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РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ

МОДЕЛЬ ECT_2100

ЭЛЛИПТИЧЕСКИЙ КРОССОВЫЙ ТРЕНАЖЕР
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ПРЕДИСЛОВИЕ
Поздравляем и благодарим вас за приобретение эллиптического кроссового тренажера BodyCraft ECT-2100. Вы сделали мудрое вложение денег. Эллиптический кроссовый тренажер BodyCraft ECT-2100 позволяет эффективно тренироваться без чрезмерной нагрузки для сердечно-сосудистой системы. Мы всегда рады вашим комментариям и вопросам.
Для вашей безопасности и пользы прочтите это руководство и прилагающуюся документацию, перед тем как начать использовать эллиптический кроссовый тренажер BodyCraft ECT-2100. Здесь приводятся правила безопасности, инструкции по сборке и информация по проведению плановых проверок и операций техобслуживания. Сохраните это руководство на случай, если оно понадобится в будущем.

ВАЖНЫЕ СВЕДЕНИЯ ПО БЕЗОПАСНОСТИ
	Пользоваться этим тренажером может быть опасно. Перед началом этой или любой другой тренировочной программы проконсультируйтесь со своим врачом. Это особенно важно для людей старше 35 лет и тех, кто имеет проблемы со здоровьем. Опасность для здоровья может возникнуть в результате неправильных или чрезмерных тренировок. Если во время тренировки вы почувствуете слабость, нехватку воздуха, тошноту или необычную боль, сразу же остановитесь. Компания не несет ответственности за получение травм или повреждение имущества в результате использования этого устройства.

1. Прочтите и выполняйте все инструкции, содержащиеся в этом руководстве и прилагающихся документах. Имеются дополнительные копии. Не пользуйтесь этим устройством до тех пор, пока не ознакомитесь полностью с инструкциями по безопасности.
2. Это устройство необходимо регулярно проверять на отсутствие повреждений и изношенных деталей. НЕ используйте устройство, если вы подозреваете наличие дефектов. Обращайте особое внимание на движущиеся части и шарниры. Позвоните в местную дилерскую компанию или непосредственно в BodyCraft не откладывая, если вам понадобится техническая поддержка или запасные части.
3. Не позволяйте маленьким детям пользоваться тренажером или играть с ним или вблизи него. Дети старшего возраста могут пользоваться тренажером только под присмотром взрослых.

4. Подключайте это устройство только к заземленной розетке.

5. Никогда не занимайтесь на тренажерах компании BodyCraft, если поврежден шнур питания или если шнур влажный. Шнур не должен находиться вблизи источников тепла. Не проводите шнур вдоль этого устройства или под ним. Не пользуйтесь шнуром питания как средством для перемещения устройства.
6. При проведении регулировки тренажера проверяйте, чтобы штифты были вставлены полностью, а винты затянуты, в противном случае могут возникнуть дорогостоящие поломки, гарантия на которые не распространяется.

7. Всегда следите, чтобы ваши волосы, шнурки, полотенца и одежда не попали в движущиеся части. Не дотрагивайтесь до движущихся частей, за исключением специально предназначенных для этого педалей и ручек.
8. Надевайте соответствующую одежду. Не надевайте мешковатые вещи и обувь с кожаной подошвой или высокими каблуками.

9. Это устройство следует собирать и устанавливать на плоской, ровной поверхности, чтобы оно правильно функционировало.
10. Оставьте с трех сторон зазор минимум 8 дюймов (203 мм). Спереди зазор должен составлять минимум один фут (305 мм).

11. Устройство следует использовать в прохладном помещении с низкой влажностью, чтобы оно правильно функционировало.

12. Регулярно очищайте машину. Мы рекомендуем использовать для этого мыльный раствор. Не применяйте агрессивные химикаты или абразивные чистящие средства. Перед чисткой или техобслуживанием устройство следует отключать от сети.
13. Тренируйтесь предельно внимательно во избежание травм.

14. Это устройство разработано только для домашнего пользования. Оно не предназначено для использования в официальных учреждениях.
15. Максимальный вес пользователя 330 фунтов (150 кг).

16. Если вы не уверены, как правильно пользоваться эллиптическим кроссовым тренажером BodyCraft, позвоните в местную дилерскую компанию или в наш отдел обслуживания клиентов 
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	ОСНОВНАЯ РАМА
ПЕРЕДНЯЯ ОПОРА

БАШМАК НАТЯЖИТЕЛЯ РЕМНЯ

ПЕРЕДНЯЯ СТОЙКА

РУЧКА

РЫЧАГ ПРАВОЙ ПЕДАЛИ

РЫЧАГ ЛЕВОЙ ПЕДАЛИ

ПРАВЫЙ РЫЧАГ ДВОЙНОГО ДЕЙСТВИЯ

ЛЕВЫЙ РЫЧАГ ДВОЙНОГО ДЕЙСТВИЯ

ЭЛЕКТРОМАГНИТ
КРЕПЛЕНИЕ ЛЕВОГО КОЖУХА КОЛЕСА
КРЕПЛЕНИЕ ПРАВОГО КОЖУХА КОЛЕСА
УГЛОВАЯ РЕГУЛИРОВОЧНАЯ ТРУБКА
ЗАДНЯЯ ОПОРА

ВАЛ РЕМЕННОЙ ПЕРЕДАЧИ
СТУПИЦА КОЛЕСА
ЛЕВЫЙ ЗАЩИТНЫЙ КОЖУХ

ПРАВЫЙ ЗАЩИТНЫЙ КОЖУХ

КРЫШКА КОЛЕСА
ЛЕВАЯ НОЖНАЯ ПЕДАЛЬ

ПРАВАЯ НОЖНАЯ ПЕДАЛЬ

ПЛАТСМАС. КРЫШКА ОСИ
ПОЛАЯ КРЫШКА 45 Х 75 мм
КОЖУХ ПЕРЕДНЕЙ ЧАСТИ МОНИТОРА

КОЖУХ ЗАДНЕЙ ЧАСТИ МОНИТОРА

КОНЦЕВАЯ ЗАГЛУШКА 50 Х 100 мм

ЛЕВАЯ НАКЛАДКА КОЛЕСА 50 Х 100 мм
ПРАВАЯ  НАКЛАДКА КОЛЕСА 50 Х 100 мм

РУКОЯТКА РЕГУЛИР. РЫЧАГА
ПЛАСТМ. ВТУЛКА ВНУТРИ РЫЧАГА ДВОЙНОГО ДЕЙСТВИЯ

ТРЕУГОЛЬНАЯ РУЧКА РЫЧАГА ДВОЙНОГО ДЕЙСТВИЯ 7/16 дюйма
ПЛАСТИНА РУЧНОГО ДАТЧИКА ПУЛЬСА
РАСПОРНАЯ ВТУЛКА

ШАРНИРНОЕ КРЕПЕЛЕНИЕ (БОЛЬШОЕ)

ШАРНИРНОЕ КРЕПЛЕНИЕ (МАЛОЕ)

РЕМЕНЬ 1651 мм
ЗАГЛУШКА ОПОРЫ ДЛЯ РУК 1-1/8 дюйма
ЗАГЛУШКА РЫЧАГА ДВОЙНОГО ДЕЙСТВИЯ 1-1/4 дюйма
КАБЕЛЬНЫЙ ШТЕПСЕЛЬ

РУКОЯТЬ ОПОРЫ ДЛЯ РУК 1-1/8 дюйма
РУКОЯТЬ РЫЧАГА ДВОЙНОГО ДЕЙСТВИЯ 1-1/4 дюйма
РЕГУЛИР. РУЧКА ДЛЯ ПЕДАЛИ 8 мм
ШНУР ПИТАНИЯ
ПРИБОРНЫЙ ЩИТОК

КАБЕЛЬ ДАТЧИКАСКОРОСТИ

МАГНИТ ДАТЧИКА СКОРОСТИ

ДЕРЖАТЕЛЬ БУТЫЛКИ ДЛЯ ВОДЫ

БУТЫЛКА ДЛЯ ВОДЫ

НИЖНИЙ КОМПЬЮТЕРН. КАБЕЛЬ
ВЕРХНИЙ КОМПЬЮТЕРН. КАБЕЛЬ

КАБЕЛЬ НАТЯЖИТЕЛЯ
КАБЕЛЬ РУЧ. ДАТЧИКА ПУЛЬСА

КОМПЬЮТЕРНАЯ ПАНЕЛЬ
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	ЧИП ДАТЧИКА ПУЛЬСА

ЗАГЛУШКА ТРУБКИ ПЕДАЛЬНОГО РЫЧАГА 1 X 3 дюйма
КРЕПЛЕНИЕ МАГНИТА
КРЕПЛЕНИЕ ВАЛА РЕМЕННОЙ ПЕРЕДАЧИ
U-ОБРАЗНЫЙ МАГНИТНЫЙ ДЕЛИТЕЛЬ
БОЛТ С ШЕСТИРГ. ГОЛОВКОЙ М5 Х 45 мм
БОЛТ С НАРЕЗКОЙ М6 Х 16 мм

ШАЙБА М5

НЕЙЛОНОВАЯ ГАЙКА М5

ПРЯМОЙ МАГНИТ. ДЕЛИТЕЛЬ
ПОДШИПНИК 6004

ПОДШИПНИК 6004ZB
ПОДШИПНИК 6203

ПОДШИПНИК 6005

ПОДШИПНИК 6200

СОЕДИНИТ. КАБЕЛЬ ДАТЧИКА ПУЛЬСА
КАБЕЛЬ ЧИПА ДАТЧИКА ПУЛЬСА
СОЕДИНИТ. КАБЕЛЬ КОМПЬЮТЕРА

БОЛТ С ШЕСТИРГ. ГОЛОВКОЙ И КВАДРАТ. ПОДГОЛОВКОМ 3/8 Х2-1/4 дюйма
БОЛТ С РЕЗЬБОЙ И КВАДРАТ. ПОДГОЛОВКОМ 3/8 Х2-1/4 дюйма
БОЛТ С ШЕСТИРГ. ГОЛОВКОЙ 3/8 Х 19 мм

БОЛТ С ШЕСТИРГ. ГОЛОВКОЙ  М10 Х 90 мм

БОЛТ С ШЕСТИРГ. ГОЛОВКОЙ М5 Х 60 мм

БОЛТ С ШЕСТИРГ. ГОЛОВКОЙ И КВАДРАТ. ПОДГОЛОВКОМ М8 Х 50  мм

БОЛТ С ШАЙБОЙ И ШЕСТИРГ. ГОЛОВКОЙ М8 Х 25  мм

БОЛТ С ВНУТРЕННИМ ШЕСТИГРАННИКОМ  М8 Х 16  мм
БОЛТ С ВНУТРЕННИМ ШЕСТИГРАННИКОМ В ВЫПУКЛОЙ ГОЛОВКЕ 3/8 Х 1-1/4 дюйма
БОЛТ С ВНУТРЕННИМ ШЕСТИГРАННИКОМ М6 Х 16  мм

БОЛТ С ВНУТРЕННИМ ШЕСТИГРАННИКОМ М6 Х 12  мм

БОЛТ С ВЫПУКЛОЙ ГОЛОВКОЙ М6 Х 10  мм
БОЛТ С ВЫПУКЛОЙ ГОЛОВКОЙ М4 Х 10  мм

СТОПОРНЫЙ ВИНТ 3/16 дюйма Х 18 мм

ВИНТ ДЛЯ ЛИСТОВОГО МЕТАЛЛА М5 Х 18 мм

ВИНТ ДЛЯ ЛИСТОВОГО МЕТАЛЛА М4 Х 25 мм

ПРУЖИННАЯ ШАЙБА

ФИКСАТОР СТОПОРА ПРУЖИНЫ

ШАЙБА М8
ШАЙБА 3/8 дюйма
ШАЙБА М6

НЕЙЛОНОВАЯ ГАЙКА М10

НЕЙЛОНОВАЯ ГАЙКА 3/8 дюйма
ГАЙКА 3/8 дюйма
ХОМУТИК С ПРУЖИНОЙ

БОЛТ С ВЫПУКЛОЙ  ГОЛОВКОЙ М5 Х 10  мм
ГАЙКА ½ дюйма РЕЗЬБА 20 UNF
ГАЙКА М5
ПРОВОД ЗАЗЕМЛЕНИЯ

КОЖУХ ПОДШИПНИКА
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Шаг 1
Примечание: сохраните один из блоков упаковочного пенополистирола для помощи в сборке.

Откройте коробку и распакуйте все детали. Проверьте наличие следующих деталей:
1. Основная рама с прикрепленными пластмассовыми защитными кожухами и рычагами педалей;
2. Передняя опора;

3. Задняя опора;

4. Передняя стойка в сборе;

5. Монитор;

6. Левая и правая ножные педали;

7. Набор гаек, болтов, концевых заглушек и т.д.

Все остальные части, приведенные в списке, уже собраны.

Подложите блок пенополистирола из коробки под заднюю часть основной рамы (1). Снимите защитное покрытие с задней части основной рамы (1). Прикрепите заднюю опору (13) к основной раме с помощью гаек (87) и болтов (68). Выполните те же действия для подсоединения передней опоры (2).

[image: image8.emf]
Шаг 2

Примечание: для выполнения нижеописанных действий может потребоваться помощь другого человека.

Наденьте полую крышку (22) на переднюю стойку (4), как показано на рис. B1. Подсоедините верхний (47) и нижний (46) компьютерные кабели. Убедитесь, что заглушки вставлены полностью. Не давите слишком сильно. Наденьте переднюю стойку (4) на основную раму (1), и затем закрепите соединение с помощью четырех болтов с резьбой и шестигранной головкой 3/8 Х 2-1/4 дюйма (69) и четырех нейлоновых гаек 3/8 дюйма (90). Срежьте стяжки с рычагов двойного действия.
Не затягивайте болты (69) полностью до тех пор, пока не выполните шаг 3, не подключите компьютер и не убедитесь в его правильной работе.

[image: image9.emf]
Шаг 3
Вставьте угловую регулировочную трубку (12) в правый рычаг двойного действия (7) и выберите нужную высоту. Затем затяните треугольную ручку (30). Выполните те же действия для левого рычага двойного действия (8), установив ту же высоту. Вам может потребоваться поэкспериментировать с настройкой высоты, чтобы выбрать наиболее комфортную для вас схему ходьбы.
[image: image10.emf]
Шаг 4

Найдите ручку (5). Вставьте кабель ручного датчика пульса (49) в отверстие в передней части передней стойки (4) и вытащите его сверху. Держа кабель ручного датчика пульса (49) и верхний компьютерный кабель (47) в одной руке, вставьте ручку (5) в отверстие в передней стойке (4). Будьте осторожны, протягивая кабели через отверстие в ручке (5)! Не защемляйте и не сгибайте провода! Закрепите ручку с помощью двух шайб 3/8 дюйма (87) и двух болтов с внутренним шестигранником в выпуклой головке ¼ дюйма (76).
[image: image11.emf]
Шаг 5

Соедините провода, как показано на рис. E1. Соедините верхний компьютерный кабель (47) с соединительным кабелем компьютера (67). Соедините кабели ручного датчика пульса (49) с соединительными кабелями датчика пульса (65). Вставьте кабели сверху вниз в стойку, на которую установите компьютер. Прикрепите компьютер (23) к верхней части стойки (4) с помощью четырех болтов с выпуклыми головками М5 Х 10 мм (93).

[image: image12.emf]
Шаг 6

Прикрутите педали к рычагам педалей с помощью двух болтов с квадратными подголовками (73) и регулировочных ручек (40). Вставьте педали в отверстия в левом и правом рычагах педалей (6Л и 6П), находящиеся на одинаковом расстоянии от рычагов двойного действия. Расположите педали так, чтобы тренировочный шаг был наиболее удобен для вас.


Шаг 7
Прикрепите держатель бутылки для воды (44) к передней стойке (4) с помощью двух болтов с выпуклыми головками М5 Х 10 мм (93).

[image: image13.emf]
Шаг 8

Вставьте шнур питания (41) в разъем, находящийся в задней части эллиптического кроссового тренажера. Другой конец шнура с вилкой вставьте в стенную розетку. Пульт компьютера должен загореться. Если это не произошло, проверьте, хорошо ли вставлен шнур в разъем и розетку, и подается ли на розетку ток.
[image: image14.emf]
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Resistance (сопротивление)

На дисплее показывается уровень сопротивления в Ваттах.

Time (время)

На дисплее показывается истекшее время тренировки, если вы не задали конечное время. Если вы введете конечное время перед началом тренировки, на дисплее будет отображаться время, оставшееся до её завершения.
RPM (число оборотов в минуту)

На дисплее показывается число оборотов в минуту заднего колеса. Этот показатель может рассматриваться как средство измерения скорости.
Pulse (пульс)
На дисплее показывается частота сердечных сокращений, считываемая датчиками пульса, вмонтированными в ручку. Возьмитесь за датчики и подождите появления данных на дисплее. ПРИМЕЧАНИЕ: хотя обычно показатели пульса, измеряемые таким способом, верны, на них могут оказывать влияние другие факторы, и они необязательно в точности соответствуют данным ЭКГ. Если необходимо точно определять частоту пульса, то лучшим способом является её измерение с помощью нагрудного ремня измерения пульса телеметрического типа и прилагающегося к нему считывающего устройства (можно купить отдельно в местной дилерской компании).
Strides (количество шагов)

На дисплее показывается общее количество циклов шага, сделанных за время тренировки. Датчик считывает показатели только одной педали. Любое увеличение значения на дисплее равняется количеству циклов шага левой и правой педали. 
Calories/ Distance (калории / расстояние)

На дисплее показывается поочередно общее количество калорий, сожженных за время тренировки, и пройденное расстояние. Пройденное расстояние – это приблизительное расстояние, которое вы прошли бы по земле. Единицей измерения являются мили в США и километры в других странах.
Set (настройка)
Нажмите эту кнопку, чтобы перейти в режим настройки. С помощью режима настройки можно задать данные тренировки перед тем, как приступить к ней. При двойном нажатии на кнопку Set загорится окошко Distance (расстояние). Нажимая кнопки плюс или минус, задайте расстояние, которое вы хотите пройти за тренировку. Расстояние в милях будет отсчитываться в обратном порядке до тех пор, пока вы не преодолеете все расстояние. Когда вы достигнете конца пути, раздастся сигнал. Если вы продолжите тренировку, на дисплее будет показываться расстояние, сложенное с уже пройденным расстоянием.
Нажмите кнопку Set ещё раз, чтобы загорелся дисплей Resistance. Задайте уровень сопротивления с помощью кнопок плюс или минус. Вы сможете изменить уровень сопротивления в любой момент.

При следующем нажатии кнопки Set загорится дисплей Pulse. Задайте предельную частоту пульса с помощью кнопок плюс или минус. Если вы пользуетесь датчиками пульса на ручке, то при достижении заданной частоты пульса раздастся сигнал.

При следующем нажатии кнопки Set загорится дисплей Time. Задайте время тренировки с помощью кнопок плюс или минус. В ходе тренировки время будет отсчитываться в обратном порядке до «0». При достижении заданного времени раздастся сигнал. Если вы продолжите тренироваться, время начнет прибавляться с учетом уже затраченного времени.

Если вы задали несколько параметров тренировки (например, 30 минут и 2,5 мили), при достижении каждого заданного значения будет раздаваться сигнал.

Reset (сброс)
Нажмите эту кнопку, чтобы очистить память и вернуться к настройкам по умолчанию.

Эллиптический кроссовый тренажер BodyCraft должен быть устойчив.
ОЧЕНЬ ВАЖНО! После установки эллиптического кроссового тренажера на место убедитесь, что он стоит ровно и устойчиво, и при необходимости отрегулируйте его положение с помощью выравнивателей под концевыми заглушками задней опоры. Выравниватели вкручиваются или выкручиваются при повороте по или против часовой стрелки. Не жалейте времени на регулировку выравнивателей. Эллиптический кроссовый тренажер должен быть устойчив и не должен раскачиваться из стороны в сторону. Неустойчивость приведет через какое-то время к повреждению тренажера.

Регулярные проверки и техобслуживание
· Периодически проверяйте тренажер, чтобы убедиться, что все болты закручены.
· Всегда проверяйте, чтобы треугольные ручки были полностью вставлены в рычаги двойного действия и хорошо закручены. В противном случае, это может привести к повреждению регулировочных отверстий, что потребует дорогостоящей замены частей, на которую не распространяется гарантия.

· После каждой тренировки протирайте тренажер мягкой тряпкой, слегка смоченной водой и слабым очищающим раствором. Не используйте агрессивные химикаты, включая чистящие средства на основе аммиака или кислоты. Очищающий раствор наносите на тряпку, а не прямо на тренажер. Не используйте абразивные чистящие средства и бумажные полотенца, поскольку они могут поцарапать поверхность. Стирайте пот с дисплея.

· Обязательно отключайте тренажер от сети перед проведением техобслуживания или перемещением.

· Если вы не пользуетесь эллиптическим кроссовым тренажером длительное время, приводной ремень может временно деформироваться. Это может привести к ощущению неровных «толчков» в ходе тренировки. Этот эффект исчезнет через несколько минут, когда ремень снова натянется.

· Следите, чтобы педали и ручки всегда были чистыми.
Использование эллиптического кроссового тренажера BodyCraft
· Самый простой способ начать пользоваться тренажером – это аккуратно прикрепить ножные педали и начать двигать их вперед. Дисплей включится автоматически, и на нем появится вся нужная информация. Вы также можете сами задать параметры тренировки перед её началом.

· Этот тренажер может работать либо в режиме «единичного действия», либо в режиме «двойного действия». Режим единичного действия означает, что вы тренируете только нижнюю часть тела, держась за неподвижные ручки. Режим двойного действия обозначает, что в ходе тренировки нижней части тела вы пользуетесь движущимися рычагами. Режим двойного действия более предпочтителен, поскольку он способствует более эффективной тренировке сердечно-сосудистой системы и при его использовании задействуются также мускулатура верхней части тела.
· Отрегулируйте высоту педалей и их расположение на рычагах, чтобы задать схему ходьбы, которая вам более всего подходит.

· Движение может быть направлено вперед или назад. Движение назад обозначает, что вы двигаетесь назад, но смотрите вперед. Не пытайтесь стоять на тренажере, смотря назад.
· Спускаться с тренажера следует очень осторожно. Дождитесь, пока тренажер полностью остановится, поскольку движение по инерции может быть достаточно сильным и педали могут продолжать вращаться некоторое время после прекращения тренировки.

· Монитор автоматически отключится через 5 минут бездействия.
· Основным предназначением этого тренажера является укрепление сердечно-сосудистой системы. Специалисты соглашаются, что улучшения состояния сердечно-сосудистой системы можно добиться, постоянно достигая или поддерживая частоту сердечных сокращений на уровне 80% от вашей теоретической максимальной частоты. На схеме ниже приводится приблизительное соотношение необходимой частоты сердечных сокращений и возраста.
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