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  ВАЖНАЯ ИНФОРМАЦИЯ БЕЗОПАСНОСТИ     n  
Пожалуйста, сохраните это руководство в доступном месте для дальнейшего использования
1. Важно полностью прочитать это руководство перед установкой и использованием оборудования. Безопасное и эффективное использование возможно при условии правильной сборки, установки и эксплуатации. Вам необходимо проинформировать всех пользователей обо всех предупреждениях и предосторожностях.

2. Перед выполнением программы упражнений Вам необходимо проконсультироваться с Вашим врачом, для определения противопоказаний к выполнению упражнений. Консультации врача необходимы в случае, если проходите курс лечения, регулирующий частоту сердечных сокращений, давление или уровень холестерина в крови.

3. Во время упражнений следите за своим самочувствием. Чрезмерные нагрузки могут принести вред Вашему здоровью. Необходимо прекратить тренировку, если Вы почувствуете проявление хотя бы одного из следующих симптомом: боль или тяжесть в груди, неровный пульс, учащение дыхания, головокружение, тошнота. После этого, перед возобновлением занятий еще раз покажитесь врачу. 

4. Пользоваться тренажером могут только взрослые. Не допускайте к нему детей и домашних животных.

5. Для установки оборудования используйте помещение с твердым, ровным полом. Помещение должно быть достаточно просторным, чтобы иметь более 0,5 метра свободного пространства вокруг тренажера.

6. Перед использованием необходимо проверить правильность и качество сборки.

7. Для безопасного использования оборудования необходимо проводить регулярные осмотры и при необходимости заменять изношенные или поломанные детали новыми.

8. Используйте тренажер только по назначению. В случае обнаружения любых дефектов во время сборки и осмотра тренажера, если услышите необычный шум при его использовании, то не возобновляйте использование тренажера до полного устранения причины неисправности.

9. Для занятий используйте подходящую одежду, не стесняющую движений. Избегайте свободных спортивных костюмов, части которых могут попасть в движущиеся части тренажера.

10. Оборудование было проверено и сертифицировано. 

    Предназначено только для внутреннего, бытового применения. Максимальный вес      пользователя 100 кг

11. Оборудование не предназначено для терапевтического использования.

12. Проявляйте осторожность при перемещении тренажера, чтобы избежать травмы спины. Для этого или применяйте специальные приспособления или обратитесь за помощью.

СХЕМА СБОРКИ
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ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ  
Использование этого тренажера поможет улучшить Ваше общее физическое состояние, поднимет мышечный тонус и при надлежащем питании (имеется в виду контроль за потреблением калорий) даст возможность сбросить лишний вес.

1. Этап разминки
Этот этап поможет усилить циркуляцию крови в организме и тем самым разогреть мышцы, что снизит риск получения травм мускулатуры и связок. Для этого рекомендуется сделать несколько упражнений на растяжку, как показано на картинках ниже. Каждое упражнение надо выполнять в течение 30 секунд без особых усилий и рывков. При  этом если Вы почувствуете боль либо другие неприятные ощущения, то прекратите занятия.



   

2.  Этап упражнений
Это стадия, которую надо выполнять с напряжением. При регулярных занятиях, мышцы Ваших ног быстро станут более сильными и эластичными. Работайте  в своем темпе, но очень Важно выдерживать равномерную скорость. Нагрузка должна быть такой, что бы частота сердечных сокращений попала в зону, отмеченную на диаграмме серым цветом.

Для хорошего тренировочного эффекта эта стадия должна продолжаться не менее 12 минут, хотя большинство людей уже в начале тренировок занимаются по 15-20 минут.


2. Этап расслабления
На этой стадии Ваша сердечно-сосудистая система и мышцы, приходят в нормальное состояние. Необходимо повторить упражнения на растяжку в течение примерно 5 минут, постепенно понижая темп и избегая резких движений. По мере того, как Вы будете становиться сильнее, Вам потребуются более длительные и тяжелые тренировки. Рекомендуется тренироваться, по крайней мере, три раза в неделю, и если возможно, распределять упражнения распределять тренировки равномерно по всей неделе.

Укрепление мышц
Чтобы добиться хорошего тренировочного эффекта - постоянного укрепления  мышц – Вы должны устанавливать порог сопротивления регулятором нагрузки довольно высоко. Если Вы так же хотите увеличить мышечную массу и силу, Вам нужно немного изменить тренировочную программу. Фазы разогрева и расслабления могут проходить как обычно, но в конце этапа тренировки Вы должны увеличить сопротивление, заставляя ноги работать с большим усилием.   Это создаст дополнительную нагрузку, и возможно, не позволит Вам тренироваться так долго, как Вы бы хотели. Можно уменьшить скорость вращение педалей, чтобы частота сердечных сокращений оставалась в эффективной зоне.

Сброс веса
В этом случае главным фактором является продолжительность тренинга: чем дольше Вы работаете, тем больше калорий сжигаете.
Использование этого тренажера поможет улучшить Ваше общее физическое состояние, поднимет мышечный тонус и при надлежащем питании (имеется в виду контроль за потреблением калорий) даст возможность сбросить лишний вес.
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СПЕЦИФИКАЦИЯ�
�
№�
ОПИСАНИЕ�
КОЛ-ВО�
�
1.�
Передняя опора�
1�
�
2.�
Выдвижная опора �
1�
�
3.�
Рама�
1�
�
4.�
Заглушка опоры�
4�
�
5.�
Гайка�
1�
�
6.�
Шайба (M8)�
3�
�
7.�
Болт (M8 x 60мм)�
1�
�
8.�
Заглушка�
2�
�
9.�
Перекладина  �
1�
�
10.�
Фиксатор перекладины�
1�
�
11.�
Мягкий валик�
4�
�
12.�
Заглушка�
4�
�
13.�
Верхняя перекладина�
1�
�
14.�
Болт (M6 x 16мм)�
4�
�
15.�
Подушка�
1�
�









ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ                    




















ШАГ 1


Вставьте выдвижную опору (2) в переднюю опору (1), затем закрепите заглушку (8) на  передней опоре (1).





ШАГ 2


Соедините выдвижную опору (2) с перекладиной (9) при помощи шайбы (6) и фиксатора (10), затем наденьте поролоновые валики (11) и заглушки (12) в перекладину (9), нужную высоту скамейки отрегулируйте после ее полной сборки.





ШАГ 3





Вставьте верхнюю перекладину (13) в переднюю опору (1), затем наденьте поролоновые валики (11) и заглушки (12) в верхнюю перекладину (13).





ШАГ 4


Прикрепите подушку (15) к раме (3) используя 4 болта M6/16мм (14), затем соедините ее с передней опорой (1) при помощи болта М8\16мм (7) и гайки (5).





ВНУТРЕННЕЕ БЕДРО





НАКЛОНЫ ВПЕРЕД





ВНЕШНЕЕ БЕДРО





НАКЛОНЫ В СТОРОНЫ
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