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Уважаемый покупатель! 
 

Пожалуйста, внимательно прочтите эту инструкцию перед использованием данного 

изделия. В ней содержится важная информация, касающаяся безопасности вашего 

AirBike. 

 
                 ВАЖНОЕ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ О БЕЗОПАСНОСТИ! 

 

 
Перед сборкой и эксплуатацией тренажера примите во внимание следующие меры 

предосторожности. 

 

1. Держите детей и домашних животных подальше от тренажера. 

      НЕ оставляйте детей без присмотра в одной комнате с тренажером. 

 

2. Лицам с ограниченными возможностями не следует пользоваться AirBike без 

присутствия квалифицированного медицинского работника или врача. 

 

3. При появлении головокружения, тошноты, боли в груди или любых  

       других необычных симптомов следует НЕМЕДЛЕННО ПРЕКРАТИТЬ    

       тренировку и ОБРАТИТЬСЯ К ВРАЧУ. 

 

4. Перед началом тренировки уберите все предметы в радиусе 2 метров от тренажера. 

НЕ размещайте острые предметы рядом с тренажером.  

 

5. Установите AirBike на ровной, чистой поверхности, вдали от воды и влаги. 

Подложите под тренажер коврик для устойчивости и защиты напольного покрытия. 

 

6. Используйте тренажер только по назначению, как описано в данном руководстве. 

НЕ используйте никакие другие аксессуары, не рекомендованные производителем. 

 

7. Соберите AirBike строго в соответствии с инструкциями в руководстве по 

эксплуатации. 

 

8. Перед первым использованием тренажера проверьте все болты и другие соединения 

и убедитесь, что AirBike находится в безопасном состоянии.  

 

9. Проводите плановый осмотр оборудования. Обратите особое внимание на наиболее 

подверженные износу компоненты, такие как точки крепления и колеса. 

Неисправные компоненты следует немедленно заменить. Только таким образом 

можно поддерживать уровень безопасности данного оборудования. Пожалуйста, не 

используйте тренажер, пока он не будет качественно отремонтирован.  

 

10. НИКОГДА не используйте AirBike, если он неисправен. 

11. Этот тренажер можно использовать только для обучения одного человека 

одновременно. 
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12. Не используйте абразивные чистящие средства для очистки тренажера. Удаляйте 

капли влаги с тренажера сразу после окончания тренировки.  

 

13. Во время тренировок всегда надевайте подходящую спортивную одежду. Также 

необходимы кроссовки для бега или аэробики. 
 

14. Перед началом тренировки всегда выполняйте разминку.  

 

15. Мощность тренажера увеличивается с увеличением скорости и в обратном 

направлении. Тренажер оснащен регулировочной ручкой, позволяющей 

регулировать сопротивление (нагрузку). 

 

 

 

ВНИМАНИЕ: ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЛЮБОЙ ПРОГРАММЫ ТРЕНИРОВОК 
ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ С ВРАЧОМ. ЭТО ОСОБЕННО ВАЖНО ДЛЯ 
ЛЮДЕЙ СТАРШЕ 35 ЛЕТ ИЛИ ЛЮДЕЙ  ИМЕЮЩИХ ПРОБЛЕМЫ СО 
ЗДОРОВЬЕМ. ПРОЧИТАЙТЕ ВСЕ ИНСТРУКЦИИ ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 
ТРЕНАЖЕРА. КОМПАНИЯ ООО «АЙЭМ МАШИН» НЕ НЕСЕТ 
ОТВЕТСТВЕННОСТИ ЗА ТРАВМЫ ИЛИ ПОВРЕЖДЕНИЕ ИМУЩЕСТВА, 
ПОЛУЧЕННЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ИЛИ В СВЯЗИ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 
ДАННОГО ПРОДУКТА. 
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ОБЩАЯ СХЕМА СБОРКИ И УПАКОВОЧНЫЙ ЛИСТ     

       

СХЕМА СБОРКИ И УПАКОВОЧНЫЙ ЛИСТ： 
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    № п/п 

 

                  НАИМЕНОВАНИЕ 
 

         Кол-во 
            (шт.) 

1                                   Основная рама 1 

2 Передний стабилизатор 1 

3 Задний стабилизатор 1 

4                              Основание сиденья 1 

5                        Основание под компьютер 1 

6                                Вентилятор в сборе 1 

7        Левая и правая рукоять 1 

8                                   Опора для ног 2 

9                                          Педаль 2 

10  Шатун 2 

11    Шатун в сборе 2 

12                               Декоративное крыло 2 

13                                   Крышка привода 1 

14                                      Диск привода 1 

15                                                Цепь 1 

16                            Держатель для бутылок 1 

 

 

 

                          ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ 
ASSEMBLY INSTRUCTION:  

 
    Откройте упаковку, извлеките все детали из коробки и разложите их на чистом месте, 

удалив все упаковочные материалы перед сборкой. Не теряйте упаковочные 

материалы (убедитесь, что велосипед работает нормально, прежде чем выбрасывать 

упаковку). Проверьте комплектность всех деталей в соответствии со схемой сборки 

и списком аксессуаров. 
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    В комплект поставки входят следующие инструменты и крепежные элементы:                           

                                

 № 
п/п                  НАИМЕНОВАНИЕ       Кол-во (шт.)            Примечание 

1   Гаечный ключ       1 
M13-16, M14-17, 

M19-22 

2         Внутренний шестигранный ключ       1           M4, M5, M8 

3   Отвертка 1 
 

4                        Фиксатор резьбовой 1 
 

 
 

Этапы установки 
 

Шаг 1: Установите переднюю и заднюю опоры. Затяните по два винта на каждой из 

трубок передней и задней опор с помощью гаечного ключа M14-17 и шестигранного 

ключа M5. 

Шаг 2: Установите основание под компьютер, закрепив его к основной раме винтами с 

помощью отвертки. 

Шаг 3: Установите руль и тяги. Сначала прикрепите руль к основному блоку с помощью 

гаечного ключа M19-22. Затем затяните по одному винту с каждой стороны основного 

блока с помощью шестигранного ключа M8 и гаечного ключа M14-17. Для 

дополнительной устойчивости можно также нанести несколько капель фиксатора резьбы 

на винты.

 

 
 

 

Шаг 5: Установите седло. Закрепите седло, затянув крепежный винт гаечным ключом 

M13-16. 

Шаг 3: Установите педали. Затяните педали гаечным ключом M19-22.  

Для дополнительной устойчивости можно также нанести несколько капель фиксатора 

резьбы на резьбу крепления. 
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ИНСТРУКЦИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ ТРЕНИРОВОК 
 
Использование AirBike дает вам множество преимуществ: улучшает физическую форму, 

тонизирует мышцы и в сочетании с низкокалорийной диетой помогает сбросить вес. 
 

1. Разминка.  
Этот этап помогает улучшить кровообращение и нормальную работу мышц. Он также 

снизит риск судорог и мышечных травм. Рекомендуется выполнить несколько 

упражнений на растяжку, как показано ниже. Каждое упражнение на растяжку следует 

удерживать примерно 30 секунд, не прилагайте чрезмерных усилий и не дергайте мышцы 

во время растяжки — если больно, ПРЕКРАТИТЕ. 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 
2. Фаза упражнений. 
На этом этапе вы прилагаете усилия. После регулярных тренировок мышцы ног станут 

сильнее. Работайте в своем темпе, но очень важно поддерживать постоянный темп на 

протяжении всей тренировки. Темп работы должен быть достаточным, чтобы повысить 

частоту сердечных сокращений до рабочих показателей и не превышать их перегрузками. 

В среднем время для выполнения фазы упражнений составляет 12 мин.  

 
ТОНИЗИРОВАНИЕ МЫШЦ 
 
Для тонизирования мышц во время тренировки на тренажере вам потребуется установить 

довольно высокое сопротивление. Это создаст дополнительную нагрузку на мышцы ног и 

может означать, что вы не сможете тренироваться так долго, как хотели бы. Если вы также 

стремитесь улучшить свою физическую форму, вам необходимо изменить свою 

тренировочную программу. Вы должны тренироваться как обычно во время разминки и 

заминки, но ближе к концу тренировки следует увеличить сопротивление, заставляя ноги 

работать интенсивнее обычного. Возможно, вам придется снизить скорость, чтобы 

поддерживать частоту сердечных сокращений в целевой зоне. 
 

СНИЖЕНИЕ ВЕСА 

 
Здесь важен уровень прилагаемых усилий. Чем усерднее и дольше вы тренируетесь, тем 

больше калорий сжигаете. По сути, это то же самое, что и тренировки для улучшения 

физической формы, разница лишь в цели. 

РАЗМИНК

А БЕДЕР НАКЛОНЫ 

ВПЕРЕД/В БОК 
РАЗМИНКА АХИЛЛА 


