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Внимание!
 - Пожалуйста, внимательно прочитайте данное руководство пользователя 

перед началом эксплуатации беговой дорожки.

CARDIO FIT T25 TREADMILL
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Беговая дорожка Cardio Fit T25
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12 Шестигранный ключ

84 Гаечный ключ и отвёртка19 Болт 4,2×1970 Болт M8×45

51 Болт M8×16
64 Стопорная 
шайба Ø8
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Беговая дорожка Cardio Fit T25
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12 Шестигранный ключ

84 Гаечный ключ и отвёртка19 Болт 4,2×1970 Болт M8×45

51 Болт M8×16
64 Стопорная 
шайба Ø8
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Беговая дорожка Cardio Fit T25



M8X16 Ø8

12 Шестигранный ключ

84 Гаечный ключ и отвёртка19 Болт 4,2×1970 Болт M8×45

51 Болт M8×16 64 Стопорная
шайба Ø8
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Беговая дорожка Cardio Fit T25



12 Шестигранный ключ

84 Гаечный ключ и отвёртка19 Болт 4,2×1970 Болт M8×45

51 Болт M8×16 64 Стопорная 
шайба Ø8
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D-02

Беговая дорожка Cardio Fit T25



M8X16  /  Ø8

M8X45  /  Ø8

12 Шестигранный ключ

84 Гаечный ключ и отвёртка19 Болт 4,2×1970 Болт M8×45

51 Болт M8×16 64 Стопорная 
шайба Ø8
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Беговая дорожка Cardio Fit T25



M 4.2X19

12 Шестигранный ключ

84 Гаечный ключ и отвёртка19 Болт 4,2×19
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Беговая дорожка Cardio Fit T25
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Беговая дорожка Cardio Fit T25
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Беговая дорожка Cardio Fit T25



Смотри на YouTube
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Беговая дорожка Cardio Fit T25
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P02 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2

P03 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2

P04 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3

P05 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 3 3 6 5 4 2

P06 2 4 4 4 5 6 8 8 6 7 8 8 6 4 4 2 5 4 3 2

P07 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3

P08 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 6 7 4 4 4 2 3 4 4 2

P09 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2

P10 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3

P11 2 5 8 10 7 7 10 10 7 7 10 10 5 5 9 9 5 5 4 3

P12 3 4 9 9 5 9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3

P13 3 6 7 5 9 9 7 5 5 7 9 5 8 5 9 5 9 9 4 3

P14 2 2 4 5 6 5 4 3 2 1 2 3 4 5 6 5 4 3 2 1

P15 2 4 6 8 6 6 4 4 2 2 2 4 6 8 6 6 4 4 2 2
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Беговая дорожка Cardio Fit T25
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Содержание Добро пожаловать

ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ В МИР TUNTURI!
Благодарим вас за приобретение оборудования Tunturi.
Tunturi предлагает широкий ассортимент оборудования для домашних 
тренировок, включая эллиптические тренажёры, беговые дорожки, 
велотренажёры, гребные тренажёры, силовые скамьи и мультистанции. 
Оборудование Tunturi подходит для всей семьи вне зависимости от 
уровня физической подготовки. Для получения дополнительной 
информации посетите наш сайт: www.tunturi-shop.com

ВАЖНЫЕ ИНСТРУКЦИИ ПО БЕЗОПАСНОСТИ
Данное руководство является неотъемлемой частью вашего тренажёра. 
Перед началом эксплуатации внимательно прочитайте все инструкции, 
приведённые в этом руководстве. Необходимо всегда соблюдать 
следующие меры предосторожности.

МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
• Внимательно ознакомьтесь с предупреждениями по безопасности 
и инструкциями. Несоблюдение предупреждений и инструкций
 может привести к травмам или повреждению оборудования. 
Сохраните данные предупреждения и инструкции для дальнейшего 
использования.

�

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
• Системы контроля частоты сердечных сокращений могут иметь 
погрешности. Чрезмерная нагрузка может привести к серьёзной 
травме или смерти. При появлении слабости или головокружения 
немедленно прекратите тренировку.
- Оборудование предназначено исключительно для домашнего 
использования. Оно не предназначено для коммерческой эксплуатации.
- Максимальная продолжительность использования ограничена 2 
часами в день.
- Использование данного оборудования детьми, а также лицами с 
ограниченными физическими, сенсорными, психическими или 
двигательными возможностями либо недостатком опыта и знаний 
может быть опасным. Лица, отвечающие за их безопасность, должны 
дать чёткие инструкции по эксплуатации или обеспечить надлежащий 
контроль.
- Перед началом тренировок проконсультируйтесь с врачом для 
оценки состояния вашего здоровья.
- При появлении тошноты, головокружения или любых других 
необычных симптомов немедленно прекратите тренировку и 
обратитесь к врачу.
- Во избежание боли в мышцах и перенапряжения начинайте каждую 
тренировку с разминки и завершайте заминкой. Не забывайте 
выполнять упражнения на растяжку после тренировки.
- Оборудование предназначено только для использования в 
помещении. Оно не предназначено для эксплуатации на открытом 
воздухе.
- Используйте оборудование только в хорошо проветриваемых 
помещениях. Не используйте тренажёр на сквозняке, чтобы не 
простудиться.
- Используйте оборудование только при температуре окружающей 
среды от 10 °C до 35 °C. Хранение оборудования допускается только 
при температуре окружающей среды от 5 °C до 45 °C.
- Не используйте и не храните оборудование во влажных помещениях. 
Уровень влажности воздуха никогда не должен превышать 80%.
- Используйте оборудование только по прямому назначению. Не 
используйте его в целях, не указанных в данном руководстве.
- Не используйте оборудование при наличии повреждённых или 
неисправных деталей. Если какая-либо деталь повреждена или 
неисправна, обратитесь к вашему дилеру.
- Держите руки, ноги и другие части тела вдали от движущихся частей.
- Держите волосы вдали от движущихся частей.
- Используйте подходящую одежду и обувь для тренировок.
- Держите одежду, украшения и другие предметы вдали от движущихся 
частей.

�
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- Следите за тем, чтобы одновременно на тренажёре занимался 
только один человек. Запрещается использовать оборудование 
лицам с массой тела более 110 кг (242 фунта).
- Не разбирайте и не вскрывайте тренажёр без предварительной 
консультации с вашим дилером.

�

ЭЛЕКТРОБЕЗОПАСНОСТЬ

- Перед использованием всегда проверяйте, чтобы напряжение 
электросети соответствовало значению, указанному на заводской 
табличке тренажёра.
- Не используйте удлинитель.
- Держите сетевой кабель вдали от источников тепла, масла и 
острых кромок.
- Не изменяйте и не модифицируйте сетевой кабель и вилку.
- Не используйте оборудование, если сетевой кабель или вилка 
повреждены либо неисправны. В случае повреждения или 
неисправности обратитесь к вашему дилеру.
- Всегда полностью разматывайте сетевой кабель.
- Не прокладывайте сетевой кабель под тренажёром. Не 
прокладывайте его под ковром. Не размещайте какие-либо предметы 
на сетевом кабеле.
- Следите за тем, чтобы сетевой кабель не свисал с края стола.
- Убедитесь, что за сетевой кабель нельзя случайно зацепиться или 
споткнуться о него.
- Не оставляйте оборудование без присмотра, если вилка вставлена 
в электрическую розетку.
- Не тяните за сетевой кабель, чтобы вынуть вилку из розетки.
- Вынимайте вилку из электрической розетки, если оборудование не 
используется, а также перед сборкой, разборкой, чисткой и 
техническим обслуживанием.

ВНИМАНИЕ
• Если напряжение в сети отклоняется на десять процентов (10%) и 
более, это может повлиять на работу беговой дорожки. Такие 
случаи не подпадают под гарантию. Если вы подозреваете 
пониженное напряжение, обратитесь в местную электросетевую 
компанию или к квалифицированному электрику для проведения 
проверки.

�
ВНИМАНИЕ
• Прокладывайте сетевой кабель вдали от любых движущихся 
частей беговой дорожки, включая механизм изменения угла 
наклона и транспортировочные ролики.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
• Никогда не используйте воду или любые другие жидкости 
непосредственно на тренажёре или рядом с ним. При 
необходимости влажной очистки используйте только слегка 
увлажнённую ткань.
• Попадание жидкости непосредственно на оборудование может 
повредить его компоненты и вызвать поражение электрическим 
током вследствие короткого замыкания. Это может привести к 
серьёзной травме или даже смерти.

ИНСТРУКЦИИ ПО ЗАЗЕМЛЕНИЮ
Данное изделие должно быть заземлено. В случае неисправности 
или отказа электрической системы беговой дорожки заземление 
обеспечивает путь наименьшего сопротивления для электрического 
тока, снижая риск поражения электрическим током. Изделие 
оснащено кабелем с заземляющей вилкой. Вилка должна 
подключаться к соответствующей розетке, которая правильно 
установлена и заземлена в соответствии со всеми местными 
нормами и требованиями.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
• Неправильное подключение заземляющего проводника может 
привести к риску поражения электрическим током. Если у вас есть 
cомнения в правильности заземления изделия, 
проконсультируйтесь с квалифицированным электриком или 
специалистом по обслуживанию. Не изменяйте вилку, 
поставляемую с изделием, если она не подходит к розетке. 
Установку подходящей розетки должен выполнить 
квалифицированный электрик.

ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ

ОПИСАНИЕ, ИЛЛЮСТРАЦИЯ A

На иллюстрации показано, как будет выглядеть тренажёр после 
завершения сборки.
Вы можете использовать это изображение как ориентир в процессе 
сборки, однако все этапы сборки необходимо выполнять строго в 
той последовательности, которая показана на иллюстрациях.

ОПИСАНИЕ, ИЛЛЮСТРАЦИЯ B

На иллюстрации показаны компоненты и детали, которые должны 
находиться в упаковке после распаковки изделия.

‼ ПРИМЕЧАНИЕ
• Мелкие детали могут быть скрыты или упакованы в полостях 
пенопластовой защитной упаковки.
• Если какая-либо деталь отсутствует, обратитесь к вашему дилеру.

ОПИСАНИЕ, ИЛЛЮСТРАЦИЯ C

На иллюстрации показан комплект крепежа, поставляемый вместе с 
изделием.
Комплект крепежа включает болты, шайбы, винты, гайки и другие 
элементы, а также инструменты, необходимые для правильной 
сборки тренажёра.

ОПИСАНИЕ, ИЛЛЮСТРАЦИЯ D

На иллюстрациях в правильной последовательности показано, как 
оптимально выполнить сборку тренажёра.

 ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
• Собирайте оборудование строго в указанной последовательности.
• Переносите и перемещайте оборудование как минимум вдвоём.�

 ВНИМАНИЕ
• Устанавливайте оборудование на прочную и ровную поверхность.
• Используйте защитную подложку, чтобы предотвратить повреждение 
напольного покрытия.
• Оставляйте не менее 100 см свободного пространства вокруг 
оборудования.
• Для правильной сборки оборудования руководствуйтесь 
иллюстрациями.

‼ ПРИМЕЧАНИЕ
• Сохраните инструменты, входящие в комплект изделия, после 
завершения сборки для возможного последующего обслуживания.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ОБ УСЛОВИЯХ 
ЭКСПЛУАТАЦИИ

Утилизация упаковки
В соответствии с государственными рекомендациями необходимо 
сокращать объёмы отходов, направляемых на полигоны захоронения. 
Поэтому просим вас ответственно утилизировать упаковочные 
материалы через общественные пункты переработки.
Утилизация изделия по окончании срока службы
Компания Tunturi надеется, что ваш тренажёр будет служить вам 
долгие годы и приносить удовольствие от тренировок. Однако со 
временем любое оборудование достигает конца своего срока службы. 
В соответствии с требованиями законодательства вы несёте 
ответственность за надлежащую утилизацию тренажёра через 
официально признанный пункт приёма и сбора отходов.
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ТРЕНИРОВКИ
Тренировка должна быть достаточно лёгкой, но продолжительной 
по времени. Аэробная нагрузка основана на улучшении 
максимального потребления кислорода организмом, что, в свою 
очередь, способствует повышению выносливости и общей 
физической формы. Во время тренировки вы должны потеть, но не 
испытывать выраженной одышки.

Для достижения и поддержания базового уровня физической 
подготовки рекомендуется заниматься не менее трёх раз в неделю 
по 30 минут за одну тренировку. Для повышения уровня подготовки 
увеличивайте количество тренировок. Регулярные занятия 
целесообразно сочетать со здоровым питанием. Если ваша цель — 
снижение веса, рекомендуется заниматься ежедневно: сначала по 
30 минут или меньше, постепенно увеличивая продолжительность 
ежедневной тренировки до одного часа. Начинайте тренировку на 
низкой скорости и при низком уровне сопротивления, чтобы не 
подвергать сердечно-сосудистую систему чрезмерной нагрузке.

По мере улучшения физической формы скорость и сопротивление 
можно постепенно увеличивать. Эффективность тренировок можно 
контролировать по частоте сердечных сокращений и пульсу.

ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ

Тренировки на вашем тренажёре дают целый ряд преимуществ: 
улучшают физическую форму, помогают поддерживать мышцы в 
тонусе и, в сочетании с рационом с контролем калорийности, 
способствуют снижению веса.

Фаза разминки
Этот этап помогает усилить кровообращение и подготовить мышцы 
к нагрузке. Кроме того, разминка снижает риск судорог и мышечных 
травм. Рекомендуется выполнить несколько упражнений на 
растяжку, как показано ниже. Каждое растяжение следует 
удерживать примерно 30 секунд. Не делайте резких движений и не 
тяните мышцы через боль. Если возникает боль — НЕМЕДЛЕННО 
ПРЕКРАТИТЕ упражнение.

Основная фаза тренировки
На этом этапе выполняется основная нагрузка. При регулярных 
занятиях мышцы ног становятся более эластичными и выносливыми. 
Работайте в комфортном для себя режиме, но обязательно 
сохраняйте равномерный темп на протяжении всей тренировки. 
Интенсивность нагрузки должна быть достаточной для того, чтобы 
частота сердечных сокращений находилась в целевой зоне, 
показанной на графике ниже.
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Этот этап должен продолжаться не менее 12 минут, однако 
большинство пользователей начинают с 15–20 минут.

Фаза заминки
Этот этап необходим для постепенного возвращения сердечно-
сосудистой системы и мышц к состоянию покоя. По сути, это 
повторение разминки, например с уменьшением темпа и 
продолжением движения в течение примерно 5 минут. После этого 
следует снова выполнить упражнения на растяжку, не допуская 
резких движений и чрезмерного натяжения мышц.

По мере роста вашей физической подготовки может возникнуть 
необходимость тренироваться дольше и интенсивнее. 
Рекомендуется заниматься как минимум три раза в неделю и, по 
возможности, равномерно распределять тренировки по дням недели.

Мышечный тонус
Если ваша цель — повысить мышечный тонус, необходимо установить 
достаточно высокий уровень сопротивления. Это увеличит нагрузку на 
мышцы ног и может сократить продолжительность тренировки. Если 
вы также стремитесь улучшить общую физическую форму, 
тренировочную программу следует варьировать. В фазах разминки и 
заминки занимайтесь в обычном режиме, а ближе к завершению 
основной части тренировки увеличьте сопротивление, чтобы мышцы 
ног работали интенсивнее. При этом скорость придётся снизить, чтобы 
частота сердечных сокращений оставалась в целевой зоне.

Снижение веса
Ключевое значение здесь имеет уровень прилагаемого усилия. Чем 
интенсивнее и дольше вы тренируетесь, тем больше калорий расходуете. 
По сути, это аналогично тренировкам для улучшения физической 
формы, разница заключается только в цели занятия.

ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ

Измерение пульса (датчики пульса на рукоятках)
Пульс измеряется с помощью датчиков, встроенных в рукоятки, когда 
пользователь одновременно касается обоих датчиков. Для точного 
измерения кожа должна быть слегка влажной и постоянно 
соприкасаться с датчиками. Если кожа слишком сухая или слишком 
влажная, точность измерения снижается.

‼ ПРИМЕЧАНИЕ
• Не используйте датчики пульса на рукоятках одновременно с 
нагрудным кардиопоясом.
• Если во время тренировки задан предельный уровень частоты 
сердечных сокращений, при его превышении прозвучит звуковой 
сигнал.

Максимальная ЧСС (во время тренировки)
Максимальная частота сердечных сокращений — это наибольшее 
значение пульса, которого человек может безопасно достигать при 
физической нагрузке. Для расчёта среднего значения максимальной 
частоты сердечных сокращений используется следующая формула:
220 – ВОЗРАСТ Максимальная частота сердечных сокращений 
индивидуальна и может различаться у разных людей.

 ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
• Следите за тем, чтобы во время тренировки не превышать свою 
максимальную ЧСС. Если вы относитесь к группе риска, 
предварительно проконсультируйтесь с врачом.

Начальный уровень 
50–60% от максимальной частоты сердечных сокращений
Подходит для начинающих, людей, контролирующих массу тела, 
проходящих восстановление, а также для тех, кто долгое время не 
занимался физическими упражнениями. Рекомендуется заниматься не 
менее трёх раз в неделю по 30 минут.
Средний уровень 
60–70% от максимальной частоты сердечных сокращений
Подходит для пользователей, которые хотят улучшить и поддерживать 
физическую форму. Рекомендуется заниматься не менее трёх раз в 
неделю по 30 минут.
Продвинутый уровень 
70–80% от максимальной частоты сердечных сокращений
Подходит для физически подготовленных пользователей, привыкших к 
продолжительным тренировкам на выносливость.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ

Главный выключатель питания (рис. E-A)
Оборудование оснащено главным выключателем питания, который 
позволяет полностью отключить тренажёр.
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