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Инструкция пользователя
Важно!

Перед использованием тренажера внимательно прочтите инструкцию.

Важные меры предосторожности

Мы благодарим Вас за выбор нашего продукта. Чтобы гарантировать Вашу безопасность и здоровье, пожалуйста, используйте данный тренажер согласно инструкции, внимательно прочитайте всю информацию о тренажере, представленную ниже в инструкци.

1. Очень важно полностью прочесть инструкцию перед сборкой и использованием тренажера. Сохранность тренажера и эффективность тренировки возможны только в случае его правильной сборки, хранении и использовании.

2. Перед началом тренировок следует проконсультироваться у врача, который определит Ваше физическое состояние для возможности тренировок на данном тренажере без риска для Вашего здоровья. Консультация у врача особенно необходима если Вы принимаете лекарства, которые влияют на уровень Вашего кровяного давления, сердечную мышцу, уровень холестерина.

3. Следите за сигналами Вашего тела. Неправильные или чрезмерные тренировки могут стать причиной ухудшения Вашего здоровья. Прекратите тренировку, если будете испытывать следующие симптомы: боль, тяжесть в груди, неравномерное сердцебиение, головокружение или тошнота. Если Вы испытываете любое из этих состояний, Вам необходимо проконсультироваться у врача на предмет возможности продолжения или дозировки тренировок.

4. Держите оборудование подальше от детей . Оборудование спроектировано только для использования взрослыми. 

5. Используйте оборудование на твердой, ровной поверхности с защитным покрытием на Вашем полу или ковре. Зона безопасности вокруг тренажера составляет 0.5 метров.

6. Перед использованием тренажера убедитесь, что все детали исправны и прочно закреплены. Используйте тренажер как указано в инструкции. Если в процессе сборки или осмотре тренажера Вы обнаружите неисправности или услышите посторонний шум во время тренировки, немедленно остановитесь. Не используйте тренажер, пока не устраните неисправность.

7. Надевайте подходящую одежду, когда Вы пользуетесь оборудованием. Избегайте просторной одежды, которая может зацепиться за оборудование или может ограничить Ваши движения.

8. Тренажер спроектирован только для домашнего использования внутри помещения. Максимальный вес пользователя составляет-100 кг.

9. Чтобы избежать повреждения Вашей спины, аккуратно поднимайте или передвигайте тренажер.

[image: image2.jpg]



СПИСОК ДЕТАЛЕЙ

	№
	Описание
	Шт.
	№
	Описание
	Шт.

	1
	Основная рама
	1
	32
	Втулка Ø14*Ø10.1*10
	4

	2
	Задняя нижняя труба Ø50
	1
	33
	Втулка Ø28.5*Ø15.5*23
	2

	3
	Заглушка
	2
	34
	Пластиковая втулка Ø28.5*Ø15.5*23
	2

	4
	Болт М10*63
	4
	35
	Регулятор нагрузки
	1

	5
	Шайба d10*Ø25*R30*2
	4
	36
	Основная стойка
	1

	6
	Гайка М10
	4
	37
	Втулка Ø32*1.5
	2

	7
	Передняя нижняя труба Ø50
	1
	38
	Болт М8*36
	2

	8
	Заглушка
	2
	39
	Болт М5*20
	1

	9
	Заглушка круглая S16
	2
	40
	Шайба d5*Ø20*1.5
	1

	10
	Болт М10*50
	2
	41
	Болт М5*10
	2

	11 L/R
	Болт для L/R педалей
	2
	42
	Гайка М8
	1

	12
	Втулка Ø24*Ø16.1*20
	8
	43
	Компьютер
	1

	13
	Шарнир
	2
	43а
	Провод компьютера 
	1

	14
	Шайба d10*Ø18*1.5
	6
	44
	Болт ST4.2*19
	2

	15
	Гайка М10
	6
	45
	Шайба d6*Ø12*1 
	1

	16
	Шайба d13*Ø26*2
	4
	46
	Накладка рукоятки 1 
	2

	17

L/R
	Гайка L/R В0.5
	2
	47

L/R
	Рукоятка L/R
	2

	18
	Заглушка круглая S16
	6
	48
	Заглушка рукоятки Ø28*1.5
	2

	19
	Заглушка профиля J40*25*1.5
	2
	49
	Провод датчика пульса
	1

	20
	Болт М10*45
	4
	50
	Средний упор для рук
	1

	21 L/R
	Педаль L/R
	2
	51
	Датчик пульса
	2

	22 L/R
	Полка педали
	2
	52
	Заглушка круглая Ø25*1.5
	2

	23
	Заглушка круглая Ø32*1.5
	2
	53
	Накладка упора для рук 2 
	2

	24 L/R
	Трубка педали
	2
	54
	Болт М8*95
	1

	25
	Шайба d8*Ø20*R30*2
	5
	55
	Шайба d13
	2

	26
	Болт М8*16
	4
	
	
	

	27
	Провод датчика
	1
	
	
	

	28
	Провод основной стойки
	1
	
	
	

	29
	Нижний блок регулятора нагрузки
	1
	
	
	

	30
	Заглушка круглая S13
	2
	
	
	

	31
	Гайка R В0.5
	4
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Сборка
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Шаг1:

а) Установите переднюю нижнюю трубку(7) и заднюю нижнюю трубку(2) и закрепите их на основной раме(1) при помощи болтов(4), шайб(5) и гаек(6).
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Шаг2:

а) Соедините провод основной стойки(28) с проводом датчика, подсоедините провод регулятора нагрузки(35) с нижним блоком регулятора нагрузки(29);

b) Зафиксируйте основную стойку(36) на основной раме(1) при помощи болтов(26) и шайб(25).
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Шаг3:

а) Закрепите трубку педалей(24L/R) на основной стойке(36) при помощи гайки(31) и шайбы(16), затем установите заглушку круглую(18);

b) Закрепите полку педали(22L/R) на основной раме(1) при помощи болта(11L/R), шайбы(55) и гайки(17L/R), затем установите заглушку круглую(18).

с) Установите все заглушки(18) и (9).
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Шаг4:

а) Установите средний упор для рук(50) на основной стойке(36) и зафиксируйте его при помощи болта(54), шайбы(25) и гайки(42);

b) Вставьте рукоять(47 L/R) в трубку педали(24L/R) и закрепите ее при помощи болта (38),  затем установите заглушку круглую(30).
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Шаг5:

а) Установите педаль(21L/R) на полку педали(22L/R) и зафиксируйте ее при помощи болта(20), шайбы(14) и гайки(15).
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Шаг6:

а) Соедените провод основной стойки(28) с проводом компьютера(40а).

b) Установите компьютер(43) на  компьютерной консоле и зафиксируйте его при помощи болта(41), вставьте провод датчика пульса(49) в заднюю часть компьютера(43).

РУКОВОДСТВО К УПРАЖНЕНИЯМ
 Использование тренажера очень полезно для Вашего здоровья; Вы сможете улучшить общее состояние организма, мускульный тонус и совместно с соответствующей диетой Вы сможете снизить и контролировать свой вес.

 1. Разминка
На этом этапе тренировке ускоряется циркуляция крови в организме и мышцы подготавливаются к основной тренировке. Также уменьшается риск судороги и растяжений. Рекомендуется сделать несколько упражнений на растяжение, как показано ниже. Каждое упражнение должно длиться около 30 секунд, не переутомите мышцы. Если почувствуете боль, ОСТАНОВИТЕСЬ.

Эта фаза требует величайшее физическое напряжение. После регулярных упражнений мускулы ног станут более гибкими. Важно поддерживать постоянный ритм. Ритм упражнения должен быть достаточно  быстрый, чтобы сердечный показатель находился в целевой области, как показано на следующем графике:
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Разминка должна длится минимум 12 минут, хотя для большинства людей рекомендуемый сеанс 10-15 минут.

3. Релаксация
Это этап релаксации мускульной и сердечно-сосудистой системы. Он заключается в повторении разминочный упражнений, т.е. снижение сердечного ритма и длиться примерно 5 минут. Повторите упражнения на растяжение, но будьте внимательны, чтобы не растянуть мышцы. В конечном счете, Ваши тренировки должны становиться более длинными и более интенсивными. Рекомендуется заниматься минимум 3 раза в неделю с перерывом в день.

Мускульный тонус
Выберите высокий темп тренировки, для того чтобы привести мышцы в тонус. Это влечет за собой большее напряжение в мускулы ног, так что это возможно Вам придется уменьшить время упражнения. Если Вы также хотите улучшать ваше общее состояние, измените тренировочную программу. Выполните разминку и релаксацию в обычном режиме, но когда Вы достигните конца фазы упражнения, увеличьте интенсивность тренировки для того, чтобы нагрузить ноги.

Вы должны уменьшить скорость для того, чтобы сохранять ваш сердечный показатель в пределах целевой области.

Сброс веса
В этом случае, важным показателем будет величина приложенных усилий. Чем более интенсивнее и более продолжительней тренировка, тем больше калорий будет сожжено. Теперь у Вас другие цели, даже если Вы будете заниматься в фитнесс режиме.

Хорошая тренировка состоит из разминки, занятия аэробикой и расслабления. Проводите такие тренировки минимум два – три раза в неделю, оставляя день для отдыха между тренировками. Через несколько месяцев Вы можете увеличить количество тренировок до четырех – пяти раз в неделю.

РАЗМИНКА является важной частью любой тренировки. Она помогает подготовить мышцы к более активным упражнениям, разогревая и растягивая их, улучшая кровообращение и пульс, насыщая кислородом мышцы. 

РАССЛАБЛЕНИЕ необходимо в конце тренировки. Повторите эти упражнения, чтобы уменьшить боль и усталость мышц.

Мы предлагаем Вас следующие упражнения для разогрева и расслабления:
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РАСТЯЖКА ВНУТРЕННИХ МЫШЦ БЕДЕР
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Сядьте на пол, подошвы ступней вместе, колени врозь. Тяните ступни как можно ближе к себе. Постепенно прижимайте колени к полу. Удерживайте положение в течение 15 секунд.

РАСТЯЖКА СУХОЖИЛИЙ
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Вытяните правую ногу. Прижмите левую ступню к внутренней части правого бедра. Потянитесь к носку правой ступни. Удерживайте такое положение 5 секунд. Расслабьтесь, затем повторите то же упражнение с левой ногой.
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ВРАЩЕНИЕ ГОЛОВОЙ

На счет «один» - вращение головы вправо, растягивание левой стороны шеи. Затем на счет «два» - вращение головы назад, тяните подбородок к потолку, рот открыт. На счет «три» вращение головы влево, затем на счет четыре опустите голову на грудь.

ПОДЪЕМ ПЛЕЧ

Поднимите правое плечо к уху. Затем поднимите левое плечо, одновременно опуская правое.
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НАКЛОНЫ ВПЕРЕД

Согнувшись в талии, медленно наклонитесь вперед, расслабляя спину и плечи. Старайтесь дотронуться кончиками пальцев до носков. Наклонитесь как можно ниже и удерживайте такое положение в течение 15 секунд.

БОКОВЫЕ РАСТЯЖКИ

Поднимите руки над головой. Потяните правую руку как можно выше к потолку. Повторите то же с правой рукой.
.
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РАСТЯЖКА БЕДРЕННЫХ МЫШЦ
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Обопритесь одной рукой о стену для равновесия, возьмитесь другой рукой за ступню и потяните ступню вверх. Прижимайте пятку как можно ближе к ягодицам. Удерживайте положение в течение 15 секунд и повторите то же с левой ногой.

РАСТЯЖКА ИКР 

Обопритесь о стену руками, левую ногу выставите вперед. Правая нога прямая, левая ступня прижата к полу. Затем согните левую ногу и наклонитесь вперед, бедра двигаются к стене. Задержитесь в таком положении, затем повторите с другой ногой.
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ФУНКЦИИ КОМПЬЮТЕРА:

1.SCAN(Сканирование)

2.SPEED(Скорость)

3.DIST(Дистанция)

4.TIME(Время)

5.ODO(Одометр)

6.CAL(Калории)

7.PULSE(Пульс)

Функции и назначение кнопок:

Панель кнопок

1. MODE: Нажмите кнопку “Mode” для выбора функции. Удерживайте кнопку в течение 3 секунд для обнуления значений показателей тренировки.

2. ENTER: Когда тренажер остановлен, нажмите кнопку  “Enter” для установки величин показателей DIST, TIME, CAL. В режиме тренировки нажмите кнопку для отображения необходимых показателей.

3. SET: Нажмите кнопку “SET” для выбора показателя для программирования DIST, TIME или CAL, а затем нажмите кнопку “ENTER” для ввода желаемой величины.

Краткое описание:

Компьютер тренажера обладает функцией автоматического включения/выключения. В случае начала тренировки дисплей компьютера автоматически включается. И наоборот, если тренировка прервана более чем на 6 минут, компьютер выключается.

Функция обнуления:

Зажатие кнопки “Mode” в течении 3 секунд приведет к сбросу всех показателей тренировки до 0, за исключением значения показателя Одометр. Когда все показатели отображены на экране компьютера, значек пульса не отображается.

SCAN:

Нажимайте кнопку “Mode” пока на экране монитора не появится значек SCAN. В этом режиме показатели тренировки SPEED, DIST, TIME, ODO, CAL будут показываться поочередно каждые 30 секунд, по 6 секунд на каждый показатель.

SPEED:

Нажимайте кнопку “Mode” пока указатель не укажет на значек SPEED. На экране появится значение скорости тренировки.

DISTANCE:

Нажимайте кнопку “Mode” пока указатель не укажет на значек DIST.  На экране появится значение пройденной дистанции во время Вашей тренировки. Если Вы программировали дистанцию тренировки, на экране компьютера будет отображаться остаток дистанции.

TIME:

Нажимайте кнопку “Mode” пока указатель не укажет на значек TIME. На экране появится значение  времени Вашей тренировки. Если Вы программировали время тренировки, на экране компьютера будет отображаться оставшееся время.

ODOMETR:

Нажимайте кнопку “Mode” пока указатель не укажет на значек ODO.  На экране появится значение общей пройденной дистанции во время всех Ваших  занятий на тренажере.

CALORIE:

Нажимайте кнопку “Mode” пока указатель не укажет на значек CAL. На экране появится значение  потраченных калорий в процессе Вашей тренировки. Если Вы задавали величину потраченных калорий во время тренировки, на экране компьютера будет отображаться величина оставшихся калорий.

PULSE:

Нажимайте кнопку “Mode” и пока значек сердца будет мигать, на экране монитора появиться величина Вашего пульса.

Характеристики:

	Auto scan
	Каждые 6 секунд

	Speed
	Км/час

	Distance
	0.1-999.9 Км

	Time
	0:00-99:59 (Минуты:Секунды)

	Odometer
	0.1-999.9 Км

	Calorie
	0.1-999.9 Ккалорий

	Pulse
	40-240 ударов/минуту

	Сенсор
	Безконтактный, магнитный

	Тип батареи
	Две пальчиковые ААА

	Рабочая температура
	0-40 градусов выше нуля


PAGE  
2

