
1 

 
 

AE-901 
ЭЛЛИПТИЧЕСКИЙ ЭРГОМЕТР 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 2

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ВВаажжннааяя  ииннффооррммаацциияя  ппоо  ттееххннииккее  ббееззооппаассннооссттии  
  
Держите данную инструкцию в надежном месте, чтобы обращаться к ней. 
 
1.  Перед началом сборки и использования оборудования прочтите полностью инструкцию. 

Безопасно и эффективно использовать оборудования можно только при правильной сборке и 
техобслуживании. Вашей обязанностью является проинформировать всех пользователей 
оборудования о предупреждениях. 

2.  Перед началом тренировок по определенной программе на тренажере, Вам необходимо 
проконсультироваться с врачом и выявить есть ли у Вас какие-либо ограничения, которые 
могут .повлиять на Ваше здоровье и безопасность. Консультация с доктором крайне важна, если 
Вы принимаете какие-либо лекарства, влияющие на частоту пульса, кровяное давление или 
уровень холестерина. 

3.  Внимательно относитесь к сигналам Вашего тела. Неправильные или чрезмерные тренировки могу 
нанести вред здоровью.  Прекратите тренировку, если Вы почувствовали один из следующих 
симптомов: боль, стеснение в области груди, ненормальное сердцебиение, затруднение дыхания, 
легкое головокружение или тошноту. Если у Вас наблюдается какой-либо из перечисленных 
симптомов, Вам необходимо проконсультироваться с врачом перед возобновлением тренировок. 

4.  Держите детей и домашних животных подальше от тренажера. Оборудование рассчитано только 
на взрослых людей. 

5.  Оборудование необходимо устанавливать на ровную и твердую поверхность пола, покрытую 
ковром или другим защитным материалом. Для безопасности вокруг тренажера должно быть как 
минимум по 0,5 метра свободного пространства. 

6.  Перед началом использование проверьте, чтобы гайки и болты были надежно закручены. 
7.  Безопасность оборудования поддерживается регулярными осмотрами деталей на предмет износа. 
8.  Используйте оборудование как указано в инструкции. Если Вы обнаружили в ходе сборки  или 

проверки оборудования неисправные или услышали необычный звук во время тренировки, 
перестаньте использовать тренажер. До устранения неполадок не используйте тренажер. 

9.  Для тренировок используйте специальную одежду. Избегайте слишком свободной одежды, которая 
может застрять в тренажере и заблокировать движение. 

10. Оборудование прошло тестирование и сертифицировано согласно EN957 по классу - Пригодно 
только для домашнего использования. Максимальный вес пользователя: 150 кг. Тормоза не зависят 
от скорости. 

11. Оборудование не подходит для лечебно-оздоровительных целей. 
12. При подъеме или перемещении тренажера будьте осторожны и не сорвите спину. Используйте 

правильную технику подъема и/или попросите Вам помочь. 
13.  Все подвижные детали (педали, рычаги, седло и т.д.) необходимо еженедельно 

обслуживать.  Проверяйте их перед использованием.  Если что-то сломано или плохо закреплено, 
исправьте ситуацию. После того как Вы все привели в порядок можно использовать тренажер. 
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ТРЕНАЖЕР В РАЗОБРАННОМ ВИДЕ    
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СПИСОК ДЕТАЛЕЙ 
№ детали ОПИСАНИЕ Кол-во 

1. Неподвижная рукоятка 1 
2. Шайба (φ8) 20 
3. Пружинная шайба (φ8) 12 
4. Болт с шестигранной головкой (M8*20) 12 
5. Кронштейн для болта 1 
6. Саморез (M5x16мм) 2 
7. Болт с шестигранной головкой (M8*16) 6 
8. Педаль 2 
9. Поперечный винт (ST4.9*15) 8 
10. Пластмассовая крышка 4 
11. Болт с шестигранной головкой (M8*20) 2 
12. Пластмассовая крышка для рычага педали 2 
13. Шайба (φ8) 2 
14. Пластмассовое кольцо 2 
15. Стойка правой педали 1 
16. Гайка 4 
17. Изогнутая шайба (Ø19) 2 
18. Нейлоновое кольцо 2 
19. Задний стабилизатор 1 

20. Передний стабилизатор 1 
21. Стойка левой педали 1 
22. Поперечный винт (ST2.9*20) 2 
23. Болт 2 
24. Крышка передней стойки 1 
25. Быстроразъёмная ручка 2 
26. Винт (M6*12) 4 
27. Верхний поручень (Л) 1 
28. Передняя стойка 1 
29a Провод датчика импульса 1 
29b Верхний провод датчика 1 
29c Нижний провод датчика 1 
29c Нижний провод датчика 1 
30. Крепёжные винты 4 
31. Верхний поручень (П) 1 
32. Болт с квадратным подголовком ￠8*31 4 
33. Бутылка с водой 1 
34. Контргайка 2 
35. Основная рама 1 
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ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ   

ШАГ 1  
Прикрепите Задний Стабилизатор (19) к 
Основной Раме (35) при помощи 4-х 
болтов с шестигранными головками 
(M8*20) (4) и  4-х шайб (φ8) (2).  
Прикрепите Передний Стабилизатор 
(19) к Основной Раме (35) при помощи 
4-х болтов с шестигранными головками 
(M8*20) (4) и  4-х шайб (φ8) (2). 

ШАГ 2 
Возьмите переднюю стойку (28) и 
подсоедините верхний провод 
датчика (29b) к нижнему проводу 
датчика (29c). Затем вставьте 
переднюю стойку (28) в пазы и 
закрепите при помощи 6-ти 
комплектов шайб (φ8) (2), пружинных 
шайб (φ8) (3) и болтов с 
шестигранной головкой (M8*16) (7). 

7 
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ШАГ 3 
Прикрепите левую стойку педали (21) к левому коленчатому рычагу при помощи изогнутой 

шайбы (Ø19) (17), нейлонового кольца (18), пластмассового кольца (14), шайбы (φ8) (13), 
пружинной шайбы (φ8) (3) и болта с шестигранной головкой (M8*20) (11). В конце поставьте на 
место пластмассовую крышку (10).  Повторите описанную выше процедуру для правой стойки 
педали. 
Прикрепите левый нижний поручень к левой стойки педали (21) при помощи болта (23), 
шайбы (φ8) (2) и контргайки (34), в конце поставьте на место пластмассовую крышку рычага 
педали (12) при помощи поперечных винтов (ST4.9*15) (9) и (ST2.9*20) (22). Повторите 
описанную выше процедуру для правой стойки педали. 
 

 

ШАГ 4  
Прикрепите левую педаль (8) к  
левой стойке (21), при помощи гайки 
(16). Повторите описанную выше 
процедуру для правой стойки педали. 
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ШАГ 6 
Прикрепите неподвижную рукоятку (1) к передней стойке (28) при помощи 4-х шайб (φ8) (2), 
пружинных шайб (φ8) (3), и болтов с шестигранными головками (M8*20)) (4). 
 
Поставьте крышку передней стойки (24) на стойку (28) при помощи 4-х поперечных винтов 
(ST4.9*15) (9). 

ШАГ 5 
Подключите верхний провод датчика 
(29b) к кабельной коробке компьютера, 
которая находится сзади (29), и 
вставьте компьютер в специальные 
крепления, расположенные наверху 
передней стоки (28). Затяните при 
помощи 4-х крепёжных винтов (30) 
сначала вручную, а затем специальным 
ключом.   
.   
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ШАГ 7  
Вставьте верхние правую и левую  
рукоятки (27 и 31) в средние  
рукоятки и затем закрепите их при  
помощи 4-х болтов с  
квадратными подголовками￠8*31  
(32)), винтов (M6*12)(26.)  и затяните их. 

 
28 

ШАГ 8 
Приверните крепление для бутылки 
с водой (5) к передней стойке (28) 
при помощи двух саморезов 
(M5x16мм) (6), и вставьте в него 
бутылку с водой (33). 

ШАГ 9 
Подсоедините адаптер к розетке. 

Гнездо расположено внизу, сзади 

блока с цепью. См. фотографию. 
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ИНСТРУКЦИЯ ПО УПРАЖНЕНИЯМ   
 
Тренировки на МАГНИТНОМ ЭЛЛИПТИЧЕСКОМ ТРЕНАЖЕРЕ принесут Вам много пользы, во-первых, 
Вы улучшите физическую форму, придадите мышцам тонус и при соблюдении определенной диеты Вы 
сможете сбросить вес. 
 

1.Разминка 
На этом этапе Вы разгоняете кровь по телу, что помогает мышцам правильно работать. Это также 
уменьшит риск спазма и травмы мышц. Рекомендуется сделать несколько упражнений для разминки, 
как показано ниже. Каждое упражнение выполняется по 30 секунд, не напрягайте мышцы, если Вам 
больно - остановитесь. 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

2.Тренировка на тренажере 
На этом этапе Вам необходимо прилагать усилия. При регулярном использовании Ваши мышцы станут 
более эластичными.  Работайте на тренажере с удобной для Вас скоростью, но при равномерном 
темпе. Темп работы должен быть достаточным, чтобы частота Вашего пульса была в допустимом 
диапазоне, как указано ниже.   

 

БОКОВЫЕ НАКЛОНЫ РАСТЯЖКА БЕДРА 

РАСТЯЖКА БЕДРА 

НАКЛОНЫ 
ВПЕРЕД 

Икры / Ахиллы 

Этот этап должен длиться как минимум 12 минут, хотя большинство людей начинает с 
меньшего времени и постепенно доходят до 15-20 минут. 

ЧАСТОТА ПУЛЬСА 

ДОПУСТИМЫЙ 
ДИАПАЗОН 

МАКСИМУ

ПОСТЕПЕННАЯ 
ОСТАНОВКА 

ВОЗРАСТ 
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3. Постепенная остановка после тренировки 
На этом этапе Ваша сердечно-сосудистая система и мышцы постепенно расслабляются. Вы можете 
повторить разминку, или еще 5 минут поработать на тренажере, только при легкой нагрузке. Если Вы 
повторяете разминку на растяжку мышц, то не забывайте, что не надо сильно рвать и дергать мышцы.  
По мере того как Вы становитесь более тренированным, Вам необходимо тренироваться дольше и при 
большей нагрузке. Рекомендуется тренироваться как минимум три раза в неделю, по возможности 
распределите Ваши тренировки равномерно по всей неделе. 
 

МЫШЕЧНЫЙ ТОНУС 
Чтобы при тренировке на МАГНИТНОМ ЭЛЛИПТИЧЕСКОМ ТРЕНАЖЕРЕ Ваши мышцы были в тонусе, 
Вам необходимо заниматься с достаточно высокой нагрузкой. Это достаточно большая нагрузка на 
мышцы ног и, возможно, Вы не сможете заниматься настолько долго, как Вы планировали. Если Вы 
хотите улучшить свою физическую форму, Вам необходимо варьировать программы тренировок. На 
этапах разминки и в конце тренировки Вы должны заниматься как обычно, но в ходе самой тренировки 
на тренажере постепенно увеличивайте нагрузку, чтобы сделать ноги более крепкими. Иногда 
необходимо снизить скорость, чтобы частота пульса была в установленном интервале. 
 
СБРОС ВЕСА 
Важным фактором является величина усилий, с которым Вы тренируетесь. Чем дольше Вы 
занимаетесь и чем нагрузка больше, тем больше калорий Вы сжигаете. В принципе это тоже самое, как, 
если бы Вы тренировались, чтобы улучшить свою физическую форму, разница только в конечной цели. 
 
 

ВВЫЫЯЯВВЛЛЕЕННИИЕЕ  ИИ  УУССТТРРААННЕЕННИИЕЕ  ННЕЕППООЛЛААДДООКК  
1. Компьютер работает неправильно.  Если компьютер работает неправильно, пожалуйста, 

проверьте подключен ли нижний кабель к верхнему, также убедитесь, что верхний кабель 
подключен к самому компьютеру. (См. ШАГ 2 и ШАГ 5) 

 

БЕЗОПАСНОСТЬ 
 1.  Перед началом тренировки убедитесь, что все детали хорошо прикручены, затяните все гайки и 

болты. 

2  Перед началом выполнения какой-либо программы тренировок посоветуйтесь с врачом. 

3  Одевайте специальную спортивную одежду. 

4  Не позволяйте детям находиться рядом с тренажером, не зависимо работает он или нет. 

5  Не тренируйтесь после еды, подождите как минимум 2 часа, также не тренируйтесь за час до еды. 

6  Необходимо прекратить тренировку, если произошло следующее: тошнота, дрожь, крайняя 
нехватка воздуха, слишком большая частота пульса, головокружение или боль в груди.  

Проконсультируйтесь с врачом, если у Вас присутствует хотя бы один из этих признаков. 
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Программируемый компьютер для тренировок - SM6698-7 
Питание включено, ЖК дисплей покажет сегмент 2 секунды и Вы услышите длинный гудок. 
Используйте кнопки UP (вверх) или DOWN (вниз), чтобы выбрать от U1 (Пользователь номер 1) до 
U4 (Пользователь номер 4), затем нажмите MODE (режим). 
1. Кнопками MODE、UP、DOWN установите год / месяц / день / часы; дисплей будет в режиме 

ожидания. 
2. Кнопки моргают в режиме ожидания, при помощи кнопок UP и DOWN выберите режим 

тренировки MANUAL (ручной) / PROGRAM (программа) / USER PROGRAM (программа 
пользователя)/ H.R.C. (частота пульса) и нажмите кнопку MODE для подтверждения. Без 
выбора программы дисплей автоматически перейдет в режим ручного ввода программы 
тренировки.                 

3. Тренировка по заданным программам: 
3-1 В режиме заданных программ Вы можете выбрать вид тренировки при помощи кнопок 
UP/DOWN 
      P01,P02,P03..~P12, выбранная программа будет показана на дисплее в течение 2 секунд, 
затем по ходу тренировки профиль программы будет соответственно отображаться.                                    

3-2 LOAD 1 (заданное значение нагрузки) моргает после выбора программы, при помощи кнопок 
UP/DOWN Вы можете выбрать уровень от 1 до 16 и нажать кнопку ENTER/MODE для 
подтверждения. Уровень нагрузки можно регулировать по ходу тренировки.   

4. Тренировка в режиме ручного выбора программы: 
4-1 При ручном режиме при помощи кнопок UP/DOWN выберите уровень нагрузки от 1 до 16, 
изначально заданный уровень - 1.                   

            4-2 После выбора уровня нагрузки Вы можете задать значения ВРЕМЕНИ, РАССТОЯНИЯ,           
                  КАЛОРИЙ и ПУЛЬСА при помощи кнопок UP/DOWN, затем нажмите ENTER (ввод) для   
                  подтверждения. 
            4-3 Чтобы начать тренировку нажмите кнопку START (старт).  

5. Тренировка в режиме программы пользователя: 
5-1 После выбора USER PROGRAM (программа пользователя) Вы можете задать необходимый 

профиль программ при помощи кнопок UP, DOWN и MODE для каждой моргающей колонки. 
Для установки существует 20 сегментов, чтобы выйти из программы в ходе установки 
необходимо удерживать кнопку MODE в течении 2-х секунд, для незаконченного сегмента 
будет сохранен предыдущий профиль.  

6. Тренировка в режиме H.R.C.： 
После входа в режим H.R.C. на дисплее моргает AGE 25 (возраст 25 лет), при помощи кнопок 
UP/DOWN/ MODE установите свой возраст. Дисплей автоматически вычислит необходимую 
частоту пульса в соответствии с вашим возрастом. На дисплее будет отображаться 55%, 75%, 
90% и НЕОБХОДИМАЯ частота пульса. При помощи кнопок UP/DOWN/ MODE Вы можете задать 
необходимую частоту пульса. 

 

Функции кнопок  

MODE (режим) : установка значений ВРЕМЕНИ, РАССТОЯНИЯ, КАЛОРИЙ, ПУЛЬСА в режиме 
ожидания. 
RESET (сброс): возврат в основной режим и сброс всех значений на ноль. 
START/STOP (старт/стоп): начало и окончание тренировки 
RECOVERY (восстановление): проверка способности восстанавливать пульс. 
ENCODER UP (вверх): выбор режима тренировки и повышения значений на 1 пункт вверх. 
ENCODER DOWN (вниз): выбор режима тренировки и понижение значений на 1 пункт вниз.  
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ФУНКЦИИ:  
TIME (время): Прямой отсчет, если значение не введено заранее. Время начинает отсчет с 00:00 до 
максимального значения 99:59 с шагом в 1 секунду. 
           Обратный отсчет времени, если Вы установили длительность тренировки. Время будет отсчитываться 
обратно от введенного значения до 00:00. Время от 1:00 до 99:00 вводится поминутно. 
SPEED (скорость) : Отображает текущую скорость от 0.0 до 99.9 км в час. 
RPM (обороты в минуту): Отображает значения оборотов в минуту. 
DISTANCE (расстояние): Прямой отсчет, если значение не введено заранее. Расстояние отсчитывается от 
0.00 до 99.90 с шагом в 0,1 км. 
                     Обратный отсчет, если Вы установили расстояние для тренировки. Расстояние будет 
отсчитываться до 0.00. Шаг 0,1 км от 0.00 до 99.90. 
CALORIES (калории): Прямой отсчет, если значение не введено заранее. Калории отсчитываются от ) до 990 
с шагом в 1 калорию. 
                     Обратный отсчет, если Вы установили количество калорий, которое Вы хотите сжечь за 
тренировку. Калории отсчитываются до 0. Шаг в 10 калорий от 0 до 990. 
PULSE (пульс): Отображает частоту пульса, если Вы дотрагиваетесь до датчика пульса.  
               На мониторе отображается пульс, если Вы держитесь обеими руками за датчики, расположенные на 
ручках.  
RECOVERY (восстановление): После того как Вы выполнили определенную работу, продолжайте держаться
за ручки и нажмите кнопку RECOVERY. Все функции на дисплее остановятся за исключением ВРЕМЕНИ, оно
продолжит обратный отсчет с 00:60 до 00:00. На дисплее отобразиться Ваш уровень восстановления
значениями от F1,F2….до F6. F1 - наилучший показатель. F6 – наихудший показатель. Пользователь может 
улучшить свой уровень восстановления при регулярных тренировках.  
                      (Нажмите кнопку RECOVERY еще раз, чтобы вернуться в основной режим.) 
TEMPERATURE (температура): В режиме ожидания на дисплее отображается температура в комнате.  
CALENDAR (календарь): В режиме ожидания на дисплее отображается год/месяц/день. 
CLOCK (часы): В режиме ожидания на дисплее отображается время. 
 
Примечания: 
1. Если в течении 4 минут нет передаваемой информации, ЖК дисплей автоматически выключается, а 

вся информация о тренировке сохраняется. Вы можете нажать любую кнопку, чтобы включить 
дисплей. 

2. Дисплей может хранить данные о 4 пользователях (U1-U4). При включении монитора ЖК-дисплей 
отображает данные о последнем пользователи перед отключением. Если предыдущий 
пользователь был U1 или U2, или U3, или U4, то будут выведены значения Время, Расстояние, 
Калории (при тренировке в ручном режиме) или Пульс. 

3. Монитор будет работать так же, как описано в пункте 2, если Вы нажмете и будете удерживать 
кнопку  RESET (сброс) в течение 4 секунд. 

4. Монитор может питаться от внешнего блока питания. 
 
 
ПРИМЕЧАНИЕ 
Сзади на корпусе блока цепи расположен разъем для подключения адаптера к 
сети. Можно подсоединять 9-вольтовый адаптер (АДАПТЕР В КОМПЛЕКТ НЕ 
ВКЛЮЧЕН). 

 

ЗЗААММЕЕТТККИИ  ППОО  ТТРРЕЕННИИРРООВВККААММ  
ЗЗааппииссыыввааййттее  ззддеессьь  ссввооии  ттррееннииррооввооччнныыее  ррееззууллььттааттыы 

 
 
 

 

 

 


