
Лестница (Life Fitness PowerMill X)

Велотренажер (Life Fitness Elevation SE3 HD)

Чтобы вам было удобно начать, встаньте лицом к лестнице, держась за поручни. Убедитесь, что кнопка аварийной 
остановки (обычно красная) находится в доступном месте. Чтобы включить тренажёр, нажмите кнопку «Старт»

Для регулировки скорости движения лестницы используйте кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с 
низкой скорости и постепенно увеличивайте ее по мере того, как будете чувствовать себя комфортно.
Во время тренировки держитесь за поручни, чтобы сохранять равновесие. Стопы должны полностью находиться 
на ступенях. Смотрите вперёд, а не вниз, чтобы избежать головокружения.

Держите спину прямо, плечи расслабьте и старайтесь двигаться естественным шагом, не наклоняясь сильно 
вперёд. Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение 
или боль, немедленно снизьте скорость или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, нажмите кнопку «Стоп» или «Пауза». Если вам нужно немедленно остановить трена-
жёр, нажмите кнопку аварийной остановки. По окончании тренировки, чтобы Вам было удобно, дайте себе время 
на восстановление. Не спрыгивайте с лестницы сразу после остановки. Плавно спускайтесь по ступеням, держась 
за поручни.

Безопасное использование

Сядьте на сиденье велотренажёра. Отрегулируйте высоту сиденья. Правильная высота — когда нога слегка 
согнута в колене в нижней точке педали. 

Отрегулируйте положение сиденья вперед или назад. Правильное положение — когда колено находится прямо 
над осью педали, когда педаль находится в переднем положении.

Чтобы начать тренировку, закрепите ноги на педалях с помощью ремешков. Убедитесь, что ремешки плотно 
прилегают, но не сдавливают ногу.

Безопасное использование

Назначение тренажера
Мышцы ног, бедра



Эллипс (TechnoGym Synchro Artis Unity)

Чтобы вам было удобнее начать, встаньте на платформы тренажёра, поставив ноги на педали. 
Отрегулируйте длину шага. Длина шага должна быть комфортной и не вызывать дискомфорта в суставах.
Чтобы запустить тренажёр, нажмите кнопку «Старт». Платформы начнут двигаться.

Для регулировки нагрузки используйте кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с низкого уровня сопро-
тивления и постепенно увеличивайте его по мере того, как будете чувствовать себя комфортно. Во время 
тренировки держитесь за подвижные или неподвижные рукоятки, чтобы сохранять равновесие. Ноги должны 
двигаться плавно и естественно по эллиптической траектории. Держите спину прямо, плечи расслабьте и смотри-
те вперёд. Старайтесь задействовать мышцы ног, ягодиц и корпуса.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, просто прекратите двигаться. Платформы постепенно замедлятся и остановятся. 
Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на панели управления. По окончании тренировки, чтобы вам было удоб-
нее, подождите, пока платформы полностью остановятся, прежде чем сойти с тренажера.

Безопасное использование

Чтобы включить тренажёр, нажмите кнопку «Старт» на панели управления. Для регулировки нагрузки используй-
те кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с низкого уровня сопротивления и постепенно увеличивайте 
его по мере того, как будете чувствовать себя комфортно.Во время тренировки держите спину прямо, плечи 
расслабьте и смотрите вперёд. Ноги должны двигаться плавно и равномерно. Для большей устойчивости слегка 
держитесь за рукоятки, но не опирайтесь на них всем весом.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, просто перестаньте крутить педали. Многие велотренажёры автоматически остано-
вятся через несколько секунд. Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на панели управления.
По окончании тренировки, чтобы вам было удобнее, отстегните ремешки от педалей и сойдите с тренажера.

Назначение тренажера
Мышцы ног

Назначение тренажера
Мышцы ног, плеча



Эллипс 
(Life Fitness crosstrainer Discover SE3-HD) 

Эллипс (Precor EFX 800 Line)

Чтобы вам было удобнее начать, встаньте на платформы тренажёра, поставив ноги на педали. 
Отрегулируйте длину шага. Длина шага должна быть комфортной и не вызывать дискомфорта в суставах.
Чтобы запустить тренажёр, нажмите кнопку «Старт». Платформы начнут двигаться.

Для регулировки нагрузки используйте кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с низкого уровня сопро-
тивления и постепенно увеличивайте его по мере того, как будете чувствовать себя комфортно. Во время 
тренировки держитесь за подвижные или неподвижные рукоятки, чтобы сохранять равновесие. Ноги должны 
двигаться плавно и естественно по эллиптической траектории. Держите спину прямо, плечи расслабьте и смотри-
те вперёд. Старайтесь задействовать мышцы ног, ягодиц и корпуса.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, просто прекратите двигаться. Платформы постепенно замедлятся и остановятся. 
Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на панели управления. По окончании тренировки, чтобы вам было удоб-
нее, подождите, пока платформы полностью остановятся, прежде чем сойти с тренажера.

Безопасное использование

Назначение тренажера
Мышцы ног, плеча

Чтобы вам было удобнее начать, встаньте на платформы тренажёра, поставив ноги на педали. 
Отрегулируйте длину шага. Длина шага должна быть комфортной и не вызывать дискомфорта в суставах.
Чтобы запустить тренажёр, нажмите кнопку «Старт». Платформы начнут двигаться.

Безопасное использование



Велотренажер
(Life Fitness hometrainer Discover SE3-HD)

Сядьте на сиденье велотренажёра. Отрегулируйте высоту сиденья. Правильная высота — когда нога слегка 
согнута в колене в нижней точке педали. 

Отрегулируйте положение сиденья вперед или назад. Правильное положение — когда колено находится прямо 
над осью педали, когда педаль находится в переднем положении.

Чтобы начать тренировку, закрепите ноги на педалях с помощью ремешков. Убедитесь, что ремешки плотно 
прилегают, но не сдавливают ногу.

Безопасное использование

Чтобы включить тренажёр, нажмите кнопку «Старт» на панели управления. Для регулировки нагрузки используй-
те кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с низкого уровня сопротивления и постепенно увеличивайте 
его по мере того, как будете чувствовать себя комфортно.Во время тренировки держите спину прямо, плечи 
расслабьте и смотрите вперёд. Ноги должны двигаться плавно и равномерно. Для большей устойчивости слегка 
держитесь за рукоятки, но не опирайтесь на них всем весом.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, просто перестаньте крутить педали. Многие велотренажёры автоматически остано-
вятся через несколько секунд. Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на панели управления.
По окончании тренировки, чтобы вам было удобнее, отстегните ремешки от педалей и сойдите с тренажера.

Назначение тренажера
Мышцы ног

Для регулировки нагрузки используйте кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с низкого уровня сопро-
тивления и постепенно увеличивайте его по мере того, как будете чувствовать себя комфортно. Во время 
тренировки держитесь за подвижные или неподвижные рукоятки, чтобы сохранять равновесие. Ноги должны 
двигаться плавно и естественно по эллиптической траектории. Держите спину прямо, плечи расслабьте и смотри-
те вперёд. Старайтесь задействовать мышцы ног, ягодиц и корпуса.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, просто прекратите двигаться. Платформы постепенно замедлятся и остановятся. 
Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на панели управления. По окончании тренировки, чтобы вам было удоб-
нее, подождите, пока платформы полностью остановятся, прежде чем сойти с тренажера.

Назначение тренажера
Мышцы ног, плеча



Велотренажер 
(Life Fitness ligfiets Discover SE3-HD)

Вертикальный велотренажер (Precor UBK 800 Line) 

Сядьте на сиденье велотренажёра. Отрегулируйте высоту сиденья. Правильная высота — когда нога слегка 
согнута в колене в нижней точке педали. 

Отрегулируйте положение сиденья вперед или назад. Правильное положение — когда колено находится прямо 
над осью педали, когда педаль находится в переднем положении.

Чтобы начать тренировку, закрепите ноги на педалях с помощью ремешков. Убедитесь, что ремешки плотно 
прилегают, но не сдавливают ногу.

Безопасное использование

Чтобы включить тренажёр, нажмите кнопку «Старт» на панели управления. Для регулировки нагрузки используй-
те кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с низкого уровня сопротивления и постепенно увеличивайте 
его по мере того, как будете чувствовать себя комфортно.Во время тренировки держите спину прямо, плечи 
расслабьте и смотрите вперёд. Ноги должны двигаться плавно и равномерно. Для большей устойчивости слегка 
держитесь за рукоятки, но не опирайтесь на них всем весом.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, просто перестаньте крутить педали. Многие велотренажёры автоматически остано-
вятся через несколько секунд. Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на панели управления.
По окончании тренировки, чтобы вам было удобнее, отстегните ремешки от педалей и сойдите с тренажера.

Назначение тренажера
Мышцы ног



Горизонтальный велотренажер (Precor UBK 800 Line) 

Сядьте на сиденье велотренажёра. Отрегулируйте высоту сиденья. Правильная высота — когда нога слегка 
согнута в колене в нижней точке педали. 

Отрегулируйте положение сиденья вперед или назад. Правильное положение — когда колено находится прямо 
над осью педали, когда педаль находится в переднем положении.

Чтобы начать тренировку, закрепите ноги на педалях с помощью ремешков. Убедитесь, что ремешки плотно 
прилегают, но не сдавливают ногу.

Чтобы вам было удобнее начать, сядьте на сиденье тренажера. Отрегулируйте положение сиденья вперед или 
назад, ослабив фиксатор и переместив сиденье в удобное положение. Правильное положение — когда ноги 
слегка согнуты в коленях, а педали находятся в наиболее удаленной от вас точке. Убедитесь, что фиксатор надеж-
но затянут.

Чтобы начать тренировку, поставьте ноги на педали и закрепите их ремешками. Ремешки должны плотно фикси-
ровать ступни, но не сдавливать их.

Чтобы включить тренажёр, нажмите кнопку «Старт». Консоль начнёт отображать время тренировки, дистанцию, 
скорость, пульс и другие параметры.

Для регулировки нагрузки, имитируя различные сценарии тренировок. Ознакомьтесь с описанием программ, 
чтобы выбрать наиболее подходящую.Во время тренировки старайтесь крутить педали плавно и равномерно, 
сохраняя постоянный ритм. Держите спину прямо, опираясь на спинку сиденья. Для дополнительной устойчиво-
сти и удобства держитесь за ручки, расположенные рядом с сиденьем.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или прекратите тренировку.

Безопасное использование

Безопасное использование

Чтобы включить тренажёр, нажмите кнопку «Старт» на панели управления. Для регулировки нагрузки используй-
те кнопки «+» и «-» на панели управления. Начните с низкого уровня сопротивления и постепенно увеличивайте 
его по мере того, как будете чувствовать себя комфортно.Во время тренировки держите спину прямо, плечи 
расслабьте и смотрите вперёд. Ноги должны двигаться плавно и равномерно. Для большей устойчивости слегка 
держитесь за рукоятки, но не опирайтесь на них всем весом.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте нагрузку или остановитесь.

Чтобы остановить тренажёр, просто перестаньте крутить педали. Многие велотренажёры автоматически остано-
вятся через несколько секунд. Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на панели управления.
По окончании тренировки, чтобы вам было удобнее, отстегните ремешки от педалей и сойдите с тренажера.

Назначение тренажера
Мышцы ног



Беговая дорожка 
(Life Fitness loopband Discover SE3-HD)

Чтобы остановить тренажёр, плавно прекратите крутить педали. Вы также можете нажать кнопку «Стоп» на 
панели управления. По окончании тренировки, чтобы Вам было удобнее сойти с тренажёра, ослабьте ремешки 
на педалях и аккуратно выньте ноги.

Чтобы включить беговую дорожку, найдите кнопку  «Старт» на панели управления и нажмите ее. 
Дорожка обычно начинает работу с самой низкой скорости.

Для регулировки скорости используйте кнопки «+» и «-» или регулятор скорости на панели управления. Для 
регулировки угла наклона полотна используйте регулятор наклона на панели управления. Начните с медленной 
ходьбы, чтобы привыкнуть к движению полотна. Постепенно увеличивайте скорость, ориентируясь на свой 
уровень подготовки и комфорт.

Вы можете выбрать одну из предустановленных программ тренировок, нажав соответствующие кнопки на 
консоли. Эти программы могут автоматически изменять скорость и угол наклона, имитируя различные типы 
тренировок. Ознакомьтесь с описанием каждой программы перед ее началом.
Когда полотно начнёт двигаться, осторожно встаньте на него и возьмитесь за поручни, чтобы сохранить равнове-
сие. Начните идти или бежать, держа спину прямо и глядя вперёд. Движения должны быть плавными 
и естественными.

Постоянно следите за своим самочувствием. Если вы почувствуете усталость, одышку, головокружение или боль, 
немедленно снизьте скорость или остановитесь.

Чтобы остановить беговую дорожку, нажмите кнопку «Стоп» на панели управления. Дорожка начнет постепенно 
замедляться и остановится. Никогда не спрыгивайте с движущейся дорожки! По окончании тренировки, когда 
полотно полностью остановится, сойдите с беговой дорожки, держась за поручни.

Безопасное использование

Назначение тренажера
Мышцы ног

Назначение тренажера
Мышцы ног, бедра



 

































Чтобы вам было удобнее подготовиться, убедитесь, что стопорные крюки тренажёра Смита находятся внизу, 
чтобы штанга была зафиксирована. Отрегулируйте высоту штанги, потянув вверх или вниз за рукоятки, располо-
женные по бокам штанги. Высота должна быть такой, чтобы штанга находилась на уровне верхней части груди 
или плеч.

Выберите подходящий вес, надев блины на гриф штанги. Встаньте под штангу так, чтобы она располагалась на 
верхней части трапециевидных мышц (верх спины, чуть ниже шеи). Возьмитесь за гриф руками чуть шире плеч и 
крепко удерживайте его.

Безопасное использование



Чтобы было удобнее принять исходное положение, отрегулируйте высоту тросов, потянув за фиксатор и переме-
стив карабин в нужное отверстие. Выберите вес, вставив штекер в весовой стек. Для выполнения упражнения 
возьмитесь за D-образные рукоятки обеими руками, стоя посередине тренажера, слегка наклонившись вперед и 
поставив одну ногу чуть впереди другой для устойчивости. Отрегулируйте положение тела так, чтобы тросы 
находились на уровне груди.

Для большей устойчивости сосредоточьтесь на удержании корпуса в стабильном положении. Медленно и контро-
лируемо сводите руки перед собой, слегка сгибая локти. Во время выполнения обратного движения тросы не 
должны полностью разгружаться.

Постоянно контролируйте траекторию движения, ощущая сокращение грудных мышц. При выполнении обратно-
го движения рекомендуется двигаться медленнее, чем при сведении рук. По окончании упражнения, чтобы Вам 
было удобнее освободиться от рукояток, просто отпустите их и отойдите от тренажера. Не бросайте рукоятки, 
чтобы избежать повреждений.

Снимите штангу с крюков, слегка повернув ее в сторону. Сделайте шаг назад от стоек, чтобы было достаточно 
места для выполнения приседаний. Для большей устойчивости держите спину прямо, а взгляд направьте вперёд. 
Поставьте ноги на ширине плеч или чуть шире, носки слегка разверните в стороны.

Выполняйте приседания медленными, контролируемыми движениями. Сгибайте колени и опускайтесь вниз, как 
будто хотите сесть на стул. Постоянно контролируйте скорость движения, при выполнении обратного движения 
рекомендуется двигаться медленнее, чем при приседании.  По завершении упражнения, чтобы зафиксировать 
штангу, слегка поверните ее в сторону, чтобы вернуть на стопорные крюки. Осторожно верните штангу на крюки.

Безопасное использование

Назначение тренажера

Мышцы рук, спины, ног

Назначение тренажера
Мышцы рук, грудные, плеча



Чтобы было удобнее принять исходное положение, отрегулируйте высоту тросов, потянув за фиксатор и переме-
стив карабин в нужное отверстие. Выберите вес, вставив штекер в весовой стек. Для выполнения упражнения 
возьмитесь за D-образные рукоятки обеими руками, стоя посередине тренажера, слегка наклонившись вперед и 
поставив одну ногу чуть впереди другой для устойчивости. Отрегулируйте положение тела так, чтобы тросы 
находились на уровне груди.

Для большей устойчивости сосредоточьтесь на удержании корпуса в стабильном положении. Медленно и контро-
лируемо сводите руки перед собой, слегка сгибая локти. Во время выполнения обратного движения тросы не 
должны полностью разгружаться.

Постоянно контролируйте траекторию движения, ощущая сокращение грудных мышц. При выполнении обратно-
го движения рекомендуется двигаться медленнее, чем при сведении рук. По окончании упражнения, чтобы Вам 
было удобнее освободиться от рукояток, просто отпустите их и отойдите от тренажера. Не бросайте рукоятки, 
чтобы избежать повреждений.

Безопасное использование

Чтобы вам было удобнее подготовиться, убедитесь, что тренажёр настроен на нужное упражнение (жим ногами, 
жим от груди или жим плечами) с помощью фиксаторов и регуляторов, расположенных на раме. 

Выберите нагрузку, установив штекер в нужное положение на весовом стеке. Для изменения упражнения (напри-
мер, с жима ногами на жим от груди) потребуется перенастроить положение платформы или сиденья.
Чтобы вам было удобнее садиться или ложиться, ослабьте фиксаторы регулировки сиденья или платформы, 
чтобы отрегулировать их в оптимальное положение.

Безопасное использование

Назначение тренажера
Мышцы рук, грудные, плеча



Отрегулируйте упор для спины  для оптимальной поддержки. Для упражнений, в которых используются рукоятки 
(жим от груди, жим плечами), убедитесь, что рукоятки находятся в удобном для вас положении. Для большей 
устойчивости при выполнении движений крепко удерживайте рукоятки и напрягайте корпус. Выполняйте жим 
ногами, от груди или плечами медленными, контролируемыми движениями.

Во время выполнения обратного движения весовой стек не должен полностью возвращаться в исходное 
положение. Постоянно контролируйте скорость движения, при выполнении обратного движения рекомендуется 
меньшая скорость, чем при движении в прямом направлении. По окончании упражнения, чтобы Вам было 
удобнее сойти с тренажера или встать, аккуратно верните платформу или рукоятки в исходное положение. 
Переустановите тренажер (если требуется) в исходное положение.

Назначение тренажера
Мышцы рук, грудные, плеча


