
 

AVM Active Sport 

Professional 

Беговая дорожка A-TM007 
           Руководство пользователя 

 

Перед использование тренажера внимательно ознакомьтесь со 
всеми мерами предосторожности и инструкциями, приведенными в 

данном руководстве. Сохраните данное руководство для дальнейшего 
использования. 

  
   Перед началом использования беговую дорожку необходимо смазать! 
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Меры безопасности    
Правильное использование — залог вашей безопасности и комфорта. 
Соблюдайте следующие правила:    

1. Перед включением убедитесь, что беговая дорожка полностью собрана.    
2. Перед началом тренировки обязательно прикрепите зажим ключа безопасности 

к своей одежде.    
3. В отверстия тренажера запрещено вставлять какие-либо посторонние предметы 

— это может привести к травмам пользователя и поломке тренажера.    
4. Расположите тренажер на чистой ровной поверхности. Не ставьте беговую 

дорожку на ковер, так как это может заблокировать вентиляционные отверстия и 
вывести дорожку из строя.    

5. Рекомендуем устанавливать тренажер на специальный резиновый коврик, 
который обеспечит звукоизоляцию и защитит покрытие пола от повреждений.    

6. Надевайте спортивную одежду для тренировки на беговой дорожке. Длинная 
свободная одежда может зацепиться за подвижное беговое полотно. Всегда 
носите тренировочную обувь на резиновой подошве (беговые или 
тренировочные кроссовки).    

7. Беговая дорожка предназначена для взрослых. Несовершеннолетние должны 
заниматься на тренажере только под присмотром.    

8. Обращайте внимание на состояние кабеля. Категорически запрещено удлинять 
кабель и менять кабельную вилку. Следите, чтобы кабель не соприкасался с 
нагревающимися приборами, чтобы на него не попадала вода, а также не 
кладите на него тяжелые предметы.    

9. При подключении проверьте розетку: она должна быть заземлена. Не 
рекомендуется использовать переходные адаптеры — это может привести к 
возгоранию или удару током. При повреждении кабеля или вилки не пытайтесь 
починить их самостоятельно, обратитесь в сервисный центр или 
профессиональному электрику.    

10. Используйте беговую дорожку только в помещении, тренажер должен 
находиться в сухом проветриваемом помещении. Избыточная влажность 
негативно сказывается на состоянии двигателя и комплектующих беговой 
дорожки.    

11. После тренировки следует отключить питание, аккуратно вынув вилку из 
розетки.    

12. Занимайтесь только в чистой спортивной обуви, чтобы не допустить попадания 
под беговое полотно мелкого мусора, песка и т. п.    
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Внешний вид 
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Технические параметры   
Модель   A-ТМ007 
Габариты в собранном виде   1580 х 770 х 1230 мм (могут 

незначительно отличаться)   

Максимальный вес пользователя   150 кг   

Питание   ~220 В, 50 Гц   

Мощность двигателя   4.75 л.с.   

Регулировка угла наклона   электронная   

Система складывания   есть   

 
 
Комплект поставки    

Наименование    Количество    

Беговая дорожка    1    

Комплект аксессуаров    1    

Инструменты для сборки    1    

Руководство пользователя    1    

    
*Производитель оставляет за собой право вносить изменения в конструкцию 
тренажера, не ухудшающие значительно его основные технические параметры.   
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Сборка 
Шаг 1 

 
 Рис. 1 Рис. 2 

1. Вдвоём достаньте беговую дорожку из упаковки и установите её на ровную 
поверхность. Обеспечьте свободное пространство не менее 50 см спереди и сзади 
тренажёра, а также свободный доступ к электрической розетке. 

2. Поверните стойки против часовой стрелки, как показано на рис. 2. 

Шаг 2 

 
 Рис. 3 Рис. 4 

1. После подъёма стоек вставьте пружинный штифт (фиксаторы) с левой и правой 
стороны (см. рис. 3). 

2. Затем поверните поручни по часовой стрелке, как показано на рис. 4. Конечная 
позиция поручней показана на рис. 5. 
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Шаг 3 

 
 Рис. 5 Рис. 6 

Поверните панель по часовой стрелке, как показано на рис. 5, в положение, 
изображённое на рис. 6. 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



8/16 

Инструкция по эксплуатации 
Внимание: подключайте беговую дорожку только к розетке с заземлением. 

Быстрый старт 
1. Установите беговую дорожку на ровной поверхности. 
2. Включите вилку в розетку и переведите выключатель питания в положение «Вкл». 
При этом загорится индикатор на выключателе и прозвучит один звуковой сигнал. 
3. Убедитесь, что показания дисплея в норме. Перед нажатием кнопки «Start» 
встаньте ногами на боковые подножки, чтобы избежать падения. 
4. Установите ключ безопасности в соответствующее гнездо на панели управления, 
закрепите другой конец страховочного тросика на своей одежде и перейдите в 
ручной режим. 
5. Нажмите кнопку «Start». На дисплее появится обратный отсчёт «3–2–1», 
сопровождаемый звуковыми сигналами, после чего двигатель запустится. 

Ошибки при запуске 
1. Нажатие кнопки «Start» во время стояния на беговом полотне (а не на подножках). 
2. Запуск дорожки без правильно установленного ключа безопасности. 
3. Попытка запуска, когда беговое полотно уже движется. 
4. Вход на дорожку при высокой скорости полотна. 
5. Использование тренажёра детьми, людьми с ограниченными возможностями или 
другими лицами, для которых он не предназначен. 
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Перемещение 

 

1. Возьмитесь обеими руками за заднюю часть беговой дорожки, приподнимите её и 
перемещайте вперёд или назад (способ подходит только для передвижения на 
небольшое расстояние в пределах помещения). 
2. Подключите беговую дорожку к розетке, включите выключатель питания и 
приступайте к тренировке. 
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Инструкция по обслуживанию  
Регулярное обслуживание беговой дорожки значительно продлит срок ее службы.  

Всегда отключайте тренажер от сети перед чисткой или обслуживанием. 
Очищайте беговую дорожку от пыли. Особое внимание уделяйте открытым частям 
деки с обеих сторон бегового полотна. Для очищения не используйте растворители.  

Важное напоминание:  
· Не очищайте беговую дорожку наждачной бумагой или растворителем;  
· Регулярно проверяйте и регулируйте все части беговой дорожки; 
поврежденные части немедленно заменяйте.  

ЕЖЕДНЕВНО (после каждой тренировки):  
· Выключите тумблер питания беговой дорожки, затем отключите ее от сети;  
· Протрите беговое полотно, корпус, кожух двигателя и консоль влажной тряпкой; 
не используйте растворители, они могут повредить тренажер;  
· Осмотрите шнур питания; если он поврежден, обратитесь к представителям 
компании-продавца;  
· Убедитесь, что шнур не попал под транспортировочные ролики тренажера или в 
другое место, где он может оказаться защемлен или оборван;  
· Проверьте натяжение и центровку бегового полотна; убедитесь, что полотно 
не повредит другие части тренажера из-за нарушения центровки;  
· Проверьте наличие и целостность зажима и ключа безопасности;  

ЕЖЕНЕДЕЛЬНО (уборка от пыли и мусора поверхности под беговой дорожкой):  
· Выключите тумблер беговой дорожки, затем отключите ее от сети;  
· Сложите тренажер, убедитесь в надежности его фиксации в 
вертикальном положении;  
· Переместите тренажер в другое место;  
· Подметите или пропылесосьте пол, чтобы удалить пыль или другой мусор, 
который мог накопиться под беговой дорожкой;  
· Поставьте тренажер обратно.  

ЕЖЕМЕСЯЧНО:  
· Выключите тумблер питания беговой дорожки, затем отключите ее от сети;  
· Проверьте затяжку всех монтажных болтов тренажера;  
· Внимательно осмотрите все пластиковые элементы дорожки (подставки для ног, 
кожух моторного отсека, корпус дисплея и пр.); на них не должно быть трещин и 
сколов;  
· Убедитесь, что дека тренажера смазана; при необходимости добавьте 
силиконовую смазку на ее поверхность, уделяя особое внимание центральной 
части;  
· Протрите беговое полотно влажной тряпкой. Удалите с помощью пылесоса черные 
или белые частички, которые могут скопиться вокруг тренажера. Их появление 
является результатом нормальной работы беговой дорожки.  
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ЕЖЕКВАРТАЛЬНО:  
· Выключите тумблер питания беговой дорожки, затем отключите ее от сети; 
· Используя 8 мм шестигранный ключ, ослабьте левый и правый 
регулировочные болты натяжения так, чтобы иметь возможность приподнять 
беговое полотно и получить визуальный доступ к деке тренажера;  
· Проверьте состояние деки. На ее поверхности не должно быть царапин и 
потертостей;  
· Проверьте состояние бегового полотна. Внутренняя поверхность должна быть 
гладкой, без признаков истончения и отслоения материала, а также без порванных 
и лопнувших участков;  
· Протрите сухой чистой тканью всю поверхность деки и внутреннюю поверхность 
бегового полотна;  
· Нанесите силиконовую смазку на поверхность деки беговой дорожки; 
· Проверьте состояние износа приводного ремня основного двигателя 
и правильности его положения;  

Уход за декой и беговым полотном  
Регулярно осматривайте деку на предмет трещин и любых других повреждений. 
При обнаружении повреждений обратитесь к продавцу.  

В процессе эксплуатации фрикционный слой смазки стирается и высыхает. Без него 
полотно скользит по деке хуже, повышается трение и нагрузка на двигатель, что 
может привести к его поломке или выведет из строя электронные платы 
управления. А также дека и беговое полотно износятся быстрее. Поэтому важно 
своевременно наносить новый слой смазки.  

Признаки, которые говорят о том, что пора смазать беговую дорожку: сильный 
нагрев бегового полотна, запах нагретой резины, перегрев двигателя, запах дыма, 
резкий запах пластмассы, остановка или отключение дорожки во время тренировки.   

Регулировка натяжения бегового полотна  
Контролируйте степень натяжения бегового полотна. Слишком сильное натяжение 
может привести к механическому повреждению полотна, повышенному давлению 
на переднюю или заднюю часть вала, износу подшипников, появлению посторонних 
шумов и другим проблемам.  

1. Используйте 6 мм шестигранный ключ для регулировки левого болта натяжения. 
Поверните ключ по часовой стрелке на 1/4 оборота для увеличения натяжения 
полотна.  
2. Повторите шаг 1 для правого болта. Необходимо повернуть болт на такое же 
количество оборотов.  
3. Повторяйте шаги 1 и 2 до установления необходимого уровня натяжения. Чтобы 
уменьшить натяжение бегового полотна, необходимо поворачивать ключ против 
часовой стрелки, согласно шагам, указанным выше.  

Внимание! Не перетяните полотно, чтобы избежать повреждения передних и 
задних подшипников.  
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Центровка бегового полотна  
Время от времени необходимо центровать беговое полотно. Оно со временем 
смещается вбок из-за того, что во время тренировки при беге или ходьбе вы 
отталкиваетесь с разным усилием на каждую ногу.  

1. Запустите тренажер со скоростью 6-8 км/ч, проверяя состояние бегового полотна;  
2. При смещении полотна влево используйте шестигранный ключ для регулировки. 

поверните левый болт на 1/4 оборота по часовой стрелке;  
3. Если беговое полотно по-прежнему смещается, повторяйте описанные выше 

действия до восстановления центровки;  
4. После восстановления центровки установите скорость на 10 км/ч и 

проконтролируйте отклонение и равномерность бегового полотна. при наличии 
проблем выполните регулировку повторно.  

Смазка бегового полотна  
1. Подготовка: выключите тренажер и отключите его от сети; 
2. Поднимите беговое полотно: аккуратно приподнимите края бегового полотна с 

обеих сторон, чтобы получить доступ к внутренней поверхности; 
3. Очистка: Протрите внутреннюю поверхность полотна и поверхность деки сухой 

тканью от пыли и загрязнений; 
4. Нанесение смазки:  
· Используйте только специальную силиконовую смазку для беговых дорожек; 
· Нанесите смазку тонким равномерным слоем по всей ширине деки, отступив 
примерно 5-7 см от краев; 
· Не наносите слишком много смазки - излишки могут привести к проскальзыванию 
полотна; 
5. Распределение смазки:  
· Опустите беговое полотно; 
· Вручную прокрутите полотно, несколько раз пройдя по всей его длине; 
· Подключите тренажер к сети и запустите на скорости 3-5 км/ч без нагрузки на 2-3 
минуты для равномерного распределения смазки; 

Внимание:  
· Никогда не используйте масла, WD-40 или другие виды смазок, кроме специальной 
силиконовой смазки для беговых дорожек; 
· Регулярная смазка значительно продлевает срок службы полотна и деки, а также 
снижает нагрузку на двигатель;   

Периодичность смазки:  
· Проводите первую смазку перед началом использования; 
· В дальнейшем смазывайте полотно каждые 3 месяца при регулярном 
использовании 3-4 раза в неделю; 
· При интенсивном использовании (ежедневно) смазывайте каждые 1-2 месяца; 
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Разминка перед тренировкой  
Перед тренировкой рекомендуется разогреть мышцы, поэтому выделите 5-10 минут 
на разминку. Сделайте упражнения на растяжку - 5 раз на каждую ногу, интервалы 
между упражнениями - 10 секунд.  

Растяжка вниз. Колени слегка согнуты, корпус медленно наклоняется вперед, 
спина и плечи расслаблены. Руками старайтесь коснуться пальцев ног. 
Задержитесь на 1015 секунд, затем вернитесь в исходное положение. Повторяйте 3 
раза.  

Растяжка подколенного сухожилия. Сидя на ровной поверхности, поставьте одну 
ногу прямо, другую согните таким образом, чтобы стопа упиралась во внутреннюю 
сторону бедра. Попытайтесь дотянуться руками до кончиков пальцев ног. 
Задержитесь на 10-15 секунд, затем вернитесь в исходное положение. Повторяйте 
упражнение на каждую ногу 3 раза.  

Растяжка ног и сухожилий ступней. Обопритесь о стену двумя руками, одна нога 
отставлена назад. Приподнимите пятку согнутой ноги. Задержитесь на 10-15 секунд, 
затем вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение на каждую ногу 3 
раза.  

Растяжка для четырехглавой мышцы бедра. Левой рукой обопритесь о стену или 
горизонтальную поверхность, чтобы удерживать равновесие. Правую ногу согните 
назад, под ягодицу, правая рука удерживает стопу. Медленно потяните согнутую 
ногу, пока не почувствуете напряжение передних мышц бедра. Задержитесь на 10-
15 секунд, затем вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение на 
каждую ногу 3 раза.  

Растяжка внутренних мышц бедра. Сидя согните ноги коленями наружу и 
потихоньку растягивайте, обхватив руками ступни. Удерживайте 10-15 секунд, затем 
вернитесь в исходное положение.  

Длительность тренировки 
Не используйте домашнюю беговую дорожку дольше 1 часа. После часа тренировки 
дайте дорожке остыть на протяжении 2-3 часов. Затем ее снова можно 
использовать.  
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Тренировочный процесс  
Разминка  
·  Прежде чем использовать электрическую беговую дорожку, изучите кнопки на 
пульте управления и функции консоли. Встаньте на боковые накладки с обеих 
сторон бегового полотна и возьмитесь за поручни.  
· Удерживайте невысокую скорость - не более 3 км/ч. Затем встаньте на беговое 
полотно. После того как привыкнете к скорости, можно попробовать ходьбу или 
медленный бег, добавив скорость от 3 до 5 км/ч. Пройдите примерно 10 минут на 
этой скорости, затем остановите дорожку.  
  
Тренировка  
· Перед самой тренировкой ознакомьтесь с регулировкой скорости и угла наклона 
(если функция доступна). Пройдите около 1 км с постоянной скоростью и запишите, 
сколько на это потребовалось времени. Обычно это 15-25 минут. Если идти со 
скоростью 4,8 км/ч, на 1 км у вас уйдет около 12 минут.  
· Если вы чувствуете себя комфортно на стабильной скорости, можете ее увеличить 
и изменить угол наклона. Через полчаса попробуйте тренироваться более 
интенсивно. Постарайтесь держать выбранный темп и не увеличивайте наклон 
дорожки.  
  
Интенсивная тренировка  
· Разогрейтесь на скорости 4,8 км/ч в течение 2 минут.  
· Измените скорость до 5,3 км/ч и продолжайте идти 2 минуты.  
· Увеличьте скорость до 5,8 км/ч и идите еще 2 минуты.  
· Затем прибавляйте 0,3 км/ч каждые 2 минуты, пока дыхание не участится. 
Держите этот темп, пока не почувствуете дискомфорт или сильную усталость.  
  
Сжигание калорий  
Сжигание калорий начинается примерно через 30 минут после начала 
кардиотренировки. Наиболее эффективно действовать следующим образом:  
  
· Начинайте занятие с разминки в течение 5 минут на скорости 4-4,8 км/ч;  
· Каждые 2 минуты увеличивайте скорость на 0,3 км/ч, пока не будет 
достигнута скорость, комфортная для тренировки;  
· Чтобы повысить интенсивность, поддерживайте скорость в течение часа, затем 
увеличивайте ее на 0,3 км/ч каждый определенный отрезок времени;  
· Возвращайтесь к стартовой скорости;  
· Контролируйте частоту пульса и количество потраченных калорий; так вы 
выясните оптимальную скорость для тренировки, нацеленной на сжигание калорий; 
в течение последних 4-6 минут тренировки постепенно снижайте скорость.  
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Правила использования   

   
1. Как показано на рисунке, свободная зона вокруг тренажера должна быть не 

менее чем 0,6 м.    
2. Во избежание травм следите за тем, чтобы дети не пользовались беговой 

дорожкой.    
3. Перед тренировкой проведите разминку.    
4. Перед пуском дорожки встаньте на подножки по обеим сторонам бегового 

полотна и возьмитесь за поручни. Чтобы безопасно сойти с беговой дорожки, 
возьмитесь руками за поручни и встаньте на подножки.    

5. Тренажер должен быть установлен на ровной устойчивой поверхности.    
6. При запуске дорожки лучше всего стоять на расстоянии ⅓ ее длины от передней 

части.    
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Офис: Россия, город Армавир, улица Карла Либкнехта, 68  

e-mail: imik.armavir@yandex.ru тел. +7-929-847-02-35 

www.avm-active-sport.ru 


