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ИНВЕРСИОННЫЙ СТОЛ

Прежде чем собрать и приступить к тренировкам на тренажере, внимательно прочитайте это руководство: оно содержит важные сведения по применению тренажера, уходу за ним, а также по технике безопасности. Храните руково​дство, оно может понадобиться для технического обслуживания и заказа за​пасных частей.

Меры предосторожности

· Тренажер следует применять только по прямому назначению, то есть для фи​зических упражнений взрослых лиц.

· Использование тренажера в других целях запрещается и может быть опас​ным.
· Производитель не несет ответственности за ущерб или травмы, вызван​ные неправильной эксплуатацией оборудования.

· Тренажер создан в соответствии с современными нормами техники безопас​ности. Опасность от его применения сведена до минимума.

· Неправильный ремонт или попытки модификации, замена оригинальных  де​талей могут значительно снизить уровень безопасности. 

· Поврежденные части также снижают уровень безопасности и уменьшают

· срок службы тренажера. Поэтому занятия на нем следует прекращать вплоть

· до полной замены таких частей.

· При интенсивном использовании тренажера раз в 1-2 месяца проверяйте, не

· износились ли его детали, особое внимание обращайте на состояние резьбо​вых соединений.

· Обращайте внимание занимающихся (особенно детей) на возможные источ​ники опасности при выполнении упражнений.

· Перед тем как приступить к тренировкам, выясните у врача, позволяет ли Ваше физическое состояние заниматься на данном тренажере. Ваша програм​ма тренировок должна основываться на заключении врача. Неправильно про​водимые или чрезмерные тренировки могут причинить вред Вашему здоро​вью.

· Перед тем как приступить к тренировкам, внимательно изучите это руково​дство.

Обращение с тренажером

. Прежде чем приступить к занятиям, тщательно проверьте, правильно ли про​


ведена сборка тренажера.

. Во время занятий следите, чтобы все защитные элементы были надежно уста​новлены.

. Не ставьте тренажер в помещениях, предназначенных для других целей, в

проходах, около дверей и т. д.

. Не держите тренажер в сырых помещениях.

. Тренажер следует устанавливать на твердую и ровную поверхность.

. Тренажер предназначен для взрослых. Не позволяйте детям играть с ним.

Во время игры дети часто ведут себя непредсказуемо, что может вызывать опасные последствия, за которые производитель не несет ответственности. Если детям все же разрешают пользоваться тренажером, следует научить их правильному обращению с ним и присматривать за ними во время занятий.

     Не протирайте тренажер едкими или абразивными средствами. Не загрязняй​те такими материалами окружающую среду.

Сборка

. Внимательно изучите рисунки в оригинальном руководстве и выполняйте

сборку в соответствии с ними. Последовательность сборки указана в инструкции.

. Крепежные детали, необходимые на каждом этапе сборки, указаны на соот​ветствующих врезках к рисункам. Используйте эти детали в строгом соответ​ствии с инструкциями.
. Проверьте комплектность и исправность деталей тренажера (см. список в оригинальном руководстве). В случае претензий обращайтесь к специализи​рованному продавцу.

. Сборку тренажера должен проводить взрослый человек (лучше вдвоем).

.    По техническим соображениям мы оставляем за собой право предваритель​ной сборки (например, заглушек на трубки).

Список запасных частей

См. список в оригинальном руководстве.

Куда обращаться

В случае необходимости обращайтесь к специализированному продавцу, у кото​рого Вы совершили покупку.

ИНСТРУКЦИИ ПО ТРЕНИPОВКАМ

Тренажер МEDIC был создан специально для тренировки мышц спины без из​лишней нагрузки на позвоночник. В настоящее время при малоподвижном образе жизни регулярные тренировки мышц спины особенно важны.

     МEDIC обеспечивает идеальную тренировку мышц спины, в особенности разги​бателей. При этом Вы сможете избежать нежелательных нагрузок на позвоночник.
Эргономичная конструкция гарантирует правильность движений, поддержку таза, защиту спины от выгибания при выполнении подъемов, уменьшение напряжения на задние мышцы бедра, дает возможность эффективно тренировать спину и яго​дицы.

Внимание! Прежде чем начинать занятия, проконсультируетесь у врача, чтобы определить, позволяет ли состояние Вашего здоровья заниматься на этом тренажере. Ваша программа тренировок должна основываться на за​ключении врача. Неправильно проводимые или чрезмерные тренировки могут отрицательно повлиять на состояние Вашего здоровья.

     Приведенные в настоящем руководстве тренировочные инструкции предна​значены только для здоровых лиц.

Разминка

Каждая тренировка должна начинаться с разминки. Упражнения на растягивание 1-5 следует выполнять перед и после тренировки. Данные упражнения являются важной частью разминки, так как позволяют расслабить мышцы и улучшить кро​вообращение. Мы рекомендуем Вам некоторые упражнения, которые следует выполнять до и после тренировки. Упражнения воздействуют на разные группы мышц и могут быть использованы во время тренировки спины.

     При выполнении упражнений на растягивание следует учитывать следующее:

. не выполняйте упражнения резко,

. максимальное растяжение должно быть таким, чтобы не причинять болевых

ощущений,

. удерживайте растянутое положение 10-20 секунд,

. не раскачивайтесь, находясь в растянутом положении.

Планирование тренировок

В течение первых трех недель начинающие должны выполнять упражнение для спины  трижды в неделю по 8-12 раз. Между двумя днями тренировок должен быть один день отдыха. После первых трех недель интенсивность тренировки можно постепенно увеличивать. Сначала увеличивайте количество повторений до 12-15 раз, а затем количество сетов (сет - это серия повторений, выполняемая без перерыва) до 2-3 при 12-15 повторений в каждом. После каждого сета необходи​мо отдыхать 60-90 секунд, отведенных расслаблению и растягиванию.

     Все движения следует выполнять плавно, без рывков, не торопясь. Одно движе​ние должно выполняться за 6 секунд: подъем корпуса - 2 секунды, удерживание положения - 2 секунды, возвращение в исходное положение - 2 секунды. Сохра​няйте дыхание ровным, не задерживайте его.

    Объем тренировок должен увеличиваться постепенно, чтобы избежать растяже​ния, потери эластичности мышц или других нежелательных симптомов.

Когда Вы будете выполнять более одного сета за тренировку, Вы сможете выби​рать любое из упражнений, приведенных в данном руководстве, а также направ​лять нагрузку на разные мышцы спины, регулируя наклон упора для корпуса. При низком положении упора тренируются нижние мышцы спины, бицепсы бедер и ягодицы. При высоком положении ​мышцы спины.

     Интенсивность тренировки можно менять, регулируя наклон . Высо​кое положение снижает интенсивность, низкое - увеличивает. Поэтому начинаю​щие должны тренироваться при высоком положении упора.

     Тренированные мышцы живота поддерживают спину и, особенно, позвоночник. Поэтому тренировку спины необходимо дополнять приведенными ниже упраж​нениями на пресс.

Растяжение и расслабление

     Завершать тренировку рекомендуется упражнениями, которые помогают рассла​биться. Лягте на спину и положите ноги на стул. Будет еще удобнее, если Вы подложите под ноги подушку. Руки лежат вдоль тела ладонями вверх. Дышите медленно и глубоко. Сконцентрируйтесь на тепле Вашего тела, расслабьтесь и попытайтесь забыть о своих ежедневных заботах. Посвятите этому 10 минут. В результате Вы почувствуете себя бодрым и отдохнувшим.
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Упражнения

1.

Исходное положение: Отрегулируйте наклон, чтобы обеспечить желаемую ин​тенсивность (см. выше). Отрегулируйте положение упоров для ног по длине сво​их икр и упор для корпуса в зависимости от длины бедер и мышц, которые Вы хотите тренировать. Угол в колене должен составлять 900. Упоры для ног удер​живают бедра в нужном положении. Верхняя поверхность бедер и таз прижаты к упору для корпуса.

     Выполнение: Начинающие для дополнительной поддержки могут использовать рукоятки. Медленно опускайте корпус до горизонтального положения и еще не​много ниже. Затем вернитесь в исходное положение. Следите за тем, чтобы в хо​де выполнения упражнения таз оставался на месте. Хорошо тренированные могут выполнять упражнение, заложив руки за голову и держа локти на уровне плеч.

Область воздействия: Мышцы спины (особенно - разгибатели), мышцы плеч, ягодицы.

2.

Исходное положение: См. упражнение 1.

Выполнение: Так же, как и в упражнении 1, но при подъеме корпуса следует по​ворачиваться направо. Повторите движение с поворотом налево.

Область воздействия: Мышцы спины, особенно разгибатели и вращательные мышцы, плечи, ягодицы.

3.

Исходное положение: См. упражнение 1, но руки следует сложить на груди. 
Выполнение: Так же, как в упражнении 1, но поочередно вытягивайте слегка согнутые правую и левую руки над головой так ладонью вниз.

Область воздействия: Мышцы спины, особенно разгибатели и верхние мышцы, плечи, ягодицы.

Упражнения на растяжение.

1.

Лечь на спину, подтянуть колени к груди и голову к коленям. Руками обхватить голени.

Область воздействия: Мышцы спины и ягодиц.

2.

В положении стоя или сидя потянуть правую руку вниз. Наклонить голову влево (голову не поворачивать, смотреть вперед, левое ухо двигается к плечу).
 Область воздействия: Мышцы плеч и шеи.

3.

Встать правым боком к стене. Опереться о стену кистью правой руки (рука слегка согнута в локте, кончики пальцев направлены назад). Медленно повернуть влево верхнюю часть тела. Повторить то же для левой руки.

Область воздействия: Мышцы груди.

4.

Встать перед скамейкой. Опереться пяткой слегка согнутой ноги на скамейку и потянуть носок к себе. Затем переместить корпус слегка вперед (спина прямая). Повторить упражнение, поменяв ногу.

Область воздействия: Задняя поверхность бедра.

5.

Обопритесь всей ступней о скамейку, широко шагнув вперед. Обе ступни направ​лены вперед. Для устойчивости можно положить руки на согнутое колено. Со​гнутым коленом и бедрами сделайте медленное движение вперед. Повторить уп​ражнение, поменяв ногу.

Область воздействия: Бедра.

6.

Лечь на спину, положив икры на скамейку. Ноги согнуть в коленях под прямым углом. Поднимать верхнюю часть корпуса, пока лопатки не оторвутся от пола. Тянуть руки к коленям. Нижняя часть спины остается на полу. Чуть задержитесь в верхней точке, перед тем как вернуться в исходное положение.

Физически подготовленные лица могут для увеличения нагрузки поместить руки за голову. Не помогайте руками поднимать голову и плечи. Избегайте резких движений.

Область воздействия: Пресс.

