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HNHCTPpYKIIUSA

IIUNITHYECKHUH TpeHaxkep Proxima Fobius

ITone3HbIE CCHIIKHU:

INNIUNTHYECKUU TpeHaxXep Proxima Fobius - cMoTpeTs Ha canTe

INIuUNTUYecKun TpeHaxkep Proxima Fobius - 4uTaTh OT3HIBEI



https://zonasporta.com/
https://zonasporta.com/product/ellipticheskij-trenazher-proxima-fobius
https://zonasporta.com/ellipticheskij-trenazher-proxima-fobius_otzyvy

InNUnTnuecknin TpeHaxkép c cnaeHnem FREGS8A
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Mepb! Nnpef0CTOPOXKHOCTH

Mpu ucnonb3oBaHUK faHHoro obopyaoBaHuA obazatenbHo cobnloganTe obwme mepbl 6e3onacHoOCTU, B
YacTHOCTU, MHCTPYKLUUK, NpUBeAEHHLIe HUKe. O6A3aTenbHO NPoYTUTe BCe MHCTPYKUWK nepeq
Ucnonb3oBaHWUeM TpeHaxépa.

1. T[lpodTTe BCE MHCTPYKLUMK, NpuBedEHHbIE B JaHHOM PYKOBOACTBE, U CAenanTe pasmMuHKy nepea Hadanom
TPEHUPOBKW.

2. lMepeg Ha4yanoM 3aHATWIA HACTOATENbHO pEKOMEHAYETCH pa3MATL BCe MPYNnbl MbilwL, YTo6bl U3bexarb
TpaBmupoBaHua. Moxanyncra, 03HaKOMbBTECh C pEKOMEHAYEMbIMU OANA Pa3MUHKN YNPasKHEHUAMMN,
npvBeg4EHHBIMUW B pasgene «Pa3MuHKa», U BbINOMHAWTE HEOBXoAMMbIE YNp aXKHEHUA 40 U Nocrne TPEHNPOBKU.

3. Mepeg ncnonb3oBaHnem y6eanTeck, HTO BCe KOMMOHEHThI UCMPaBHbI M HAXo4ATCA B pabo4eM COCTOAHUN.
YcTaHaenMBanTe TPEHaXEP TOMBKO Ha POBHYHO NOBEPXHOCTL. PekoMeHayeTcA NOACTENUTL Nod TPEeHaKEP KOBPUK
unu gapyron matepwan.

4. [pw ucnonb3oBaHUn TpeHaxépa HafesanTe cneuuanbHYo CNOPTUBHYIO ofexay U obyBb. He ucnonebsyinte
ofexay, KotTopas MOXeT nonacTb B ABWKYLLIMECH YacTu TpeHaxépa.

5. He nbiTanTech OTpEMOHTUPOBaTL TPEHAXEP CaMOCTOATENLHO. [pK BO3HWKHOBEHWW HENCNPABHOCTEN,
npekpatnTe UCNonb3oBaHWe TpeHaxEpa U NP OKOHCYNLTUPYATECh ¢ ABTOPU30BaHHLIM NpeacTaBuTenem
CEepBUCHOIo 0BCMY>XMBaHWA.

6. CobniogaliiTe oCTOPOKHOCTL, Korga BcTaéte Ha negamm. O6azaTenbHO AepxuTech 3a nopyyHu. CHavana
BCTaBaWTe Ha Nedanb, KOTOpaa HaxoQUTCH B HWXKHEM NonoxeHwn. BecTanbre Ha neganb, nepeluarHnte
yepes OCHOBHYIO paMy W 3aTeM BCTaHsTe Ha BTOPYIO Nedans. Bo Bpemsa skcnnyatauuy TpeHaxépa, AepxuTech
3a nopy4Hn. YTobbl obecneqnTs NNaBHoe BpalleHve nedanei, cHadyana noTAHUTE MK TONMKHUTE MOpYYHW, a
3aTeM Ha4yHuTe BpallaTb nedany Horamw. Korda Bbl criyckaeTech ¢ TpeHaképa, YAoCToBepbTeCh, YTo neqarns, ¢
KOTOPOM Bbl CHUMAETE HOTY, HAXOQUTCA B HUXHEM MOMNOXEHWN.

7. He ucnonbayite TpeHaxEép Ha ynuue.

8. TpeHaxép npedHa3Ha4YeH TOMbKO ANA JOMALUHEro MCNOoNb30BaHNS.

9. He ponyckanTe npucytcTBuA Bornee ogHOro YernoBeka Ha TpeHaxépe.

10. He ponyckanTe K TpeHaxépy AeTell U oM aLLHUX XUBOTHLIX. TpeHaxép npeaHasHayeH TONbKO AR B3pOCbIX
nonb3oBarenei. Ecnv Bel novyBcTBOBanu 60k B rpyauW, TOLWHOTY, FOMNOBOKPYKEHWE UNW 3aTpygHeHue gblxaHus,
HeMeAneHHO nNpekpaTuTe TPEHUPOBKY W MPOKOHCYNBTUPYWTECE C BPa4YoM O BO3MOXXHOCTM AanbHelLero
NCMNOMnb30BaHug.

11. Ecnw Bbl nodyBcTBOBany 60omb B rpyauW, TOLWHOTY, FOMOBOKPYKEHWe WM 3aTpyaAHeHWe AblXaHus, HeMeaneHHo
npekpaTuTe TPEHMPOBKY W NPOKOHCYNLTUPYWTECH C Bpa4OM O BO3MOXHOCTW AanbHEWLEro NCnornb30BaHus.

12. MakcumanbHblit Bec nonbaosarensa 300 cyHTos /135kr.

BHUMAHUE: Mepen Hayanom noboi Nporpammel PU3UYECKON TP EHUPOBKX, NMPOKOHCYNETUPYUTECH C BPAYOM.

3710 ocobeHHo BaxkHO ANA niogei ctapwe 35 NeT AWM Tex, Y KOro ecTb Npobnembl Co 300pOBLEM.
BHMMaTenbHO NpounTanTe BCe MHCTPYKUWMW Neped HadyarnomM UCnornb3oBaHua JaHHOro
obopygosaHu4.

BHUMAHWUE: BHWMaTenbHO NpoynTanTe BCe MHCTPYKUWW Neped Ha4anoM UCnonb30BaHusa 4aHHoro

obopygosaHu4.

COXpaHMTe OaHHoe PYI{OBQC[CTBO nonb3oBartena ana ,qaaneﬁLuero MCNonbL30oBaHWA.



U3o6paxeHusa AeTanen u cofepxaHue

AO1 1Komnn. | A04 1Komnn. | AO5 1Komnn. | A06 1Komnn. | A12/A13  1Komnn.
i

OcHoBHas pama TpyBka cnuHKun Mopy4yenb fes./Mp.

A07 1Komnn. | C10 1LUT. | DO1 1WT. | CO7 2UT. | C08 2LUT.

Pama cnaenus

OBuBKa CNMHKK

KomnbloTep

AmopTuaumpyloLlas

Haknaaka

c21/C22

&)
S

[OekoparueHasn

2Komnn.

Haknagka nopy4Hs-A/B

C14/C15  1Komnn.

LekopatMeHas

HakagKa CTOWMKK

C35/C36  2Komnn.

Haknapnka coeguHeHusa

ctoek MNp./Ne..

1LUT.

ByTeinkogepxarerns




Kpenéx n MHCTpYMeHTbI

B05 B

Bonr ¢ wecturpaHHoi

4T
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BO8 ST

BO7 4T

BonHucTtas wanba

B29

ronoekon MB8x16mm Bonr M8x50mm HeinoHoeas ranka M8 | M8x20x1,5T BuHT M5x16MM
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Borr M8x100mm BuHT 3/16*18MM roroBKa ¢ OTBEPTKON LLectumparHbii knod (MS) | LLectrpadHbiA ko4 (M6)
Phillips (13/14/15mm)
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C6opka

1. NOAroTOBKA
1.1 CHUMUTE BEPXHIO YacTb KAPTOHHOM YNAKOBKW WU AOCTaHLTE NEHONMACTOBLIA BNoK 1 TPYBKU BEPXHUX NOP YYHENR
Nee./Mp. (A12/A13).
1.2 BbIHbTE SNNUNTUYECKUIA KPOCC-TPEHAKED U3 YNAKOBKW.

1.3 [Ona sbinonHeHWs cGopku Tpebyetca 2 yenoseka.

2. YCTAHOBKA TPYBKW NMEPEOHETO CTABUNU3ATOPA
2.1 NognoxuTe MeHonnacToBLIN UMM JepeeaHHbIN Bnok nog nepegHiolo YacTe OcHoBHOM pambl (A01), 4Tobbl
NoOHATL €.
2.2 BbiHbTe OBa BuHTa 3/8" (B24), Yethlpe LLan6ebl 3/8” (B25) n OBe Myxue raviku 3/8" (B21) ua oteepctuit
OcHosHol pambl (A01).
2.3 BcraBksre Tpy6ky nepeaHero ctabunusaropa (A06) B kpoHwTeH OcHoBHoM pamel (A01) 1 3achnkcnpyiTe eé npn
nomolun AByx Bonros 3/8” (B24), Yetbipéx LLain6 3/8" (B25) u AByx Myxux raek 3/8" (B21), koTopble Bbl BbIHYMU
npu BbINONHEHWW 3Tana 2.2.
[BamsHume 6onmei u zaliku Apu MoMolU WiecrmuzpaqHol 20106KU

¢ omeépmxol Phillips, komopas nocmasnsemcs eMecme ¢ mpeHaxépom. |

—
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3. YCTAHOBKA TPYBKWU 3AOHEIMO CTABUNTU3ATOPA B24
3.1 Mognowure MeHonmactoBbIn U depesanHbIin Grok nog 3aaHoto yacts OcHoeHON pamil (A01), YtoBbl NoaHsTL e€.
3.2 BbiHbTe [Ba BuHTta 3/8” (B24) n Yetbipe Lanbel 3/8” (B25) ua oteepcTtuin OcHosHo pambl (A01).

3.3 Mpukpenute Tpy6ky 3agHero ctabunuaaropa (A05) k 3agHeit yactu OcHosHol pambl (AO1) npy nomolym OByx

BonTos 3/8” (B24) n OByx LLlain6 3/8" (B25), koTopble Bbl BbIHYNW NpW BbINONHEHNW 3Tana 3.2.
fi (U

[BamsHume 6onmei u zaliku Apu MoMolU WiecrmuzpaqHol 205106KU
¢ omeépmkoll Phillips, komopas nocmaenaemcsa emecme

¢ mpeHaxépom.]
HepeBsHHLIN

6nok

AO5



C6opka

4. YCTAHOBKA CTOWMKW PYNS

4.1 NogHumuTe CToiky pynsa (A02) n nogknounte KaGenu | (D17 n DO7), Bbixogawue uz Ctoiku pyns k Kabensm Il (D18
n D08), Beixogawmm uz OcHoeHow pamel (A01). 3atem y6epute uanuwku kabens B nonocts OcHosHoW Pambl (A01).

4.2 AxkypaTtHo y6epuTe nanuwku kabens B nonocte OcHoBHoW Pambl (AO1) 1 3ataAHUTE BpydHyto YeTbipe BuHta M8
(B0O5), coeguHWMB NpY NOMOLLN STUX BUHTOB NepchopuUpoBaHHble N pe3LboBbie OTBEPCTUS.

[3amsaHume suHmbI Npu NoMoWU WecmuepaHHol sonosku ¢ omaeépmekoli Phillips,

Komopas nocmasnAemca eMecme ¢ MpeHaxepom.|

BHumaHue: He zawemnante kabenn.

5. HACTPOWKA PEIMYNUPYEMbIX HOXEK
5.1 Hactpolite Perynupyemble Hoxkn (C05), pacnonoxkeHHsle Ha OcHoBHon pame (A01), ytoBbl YCTaHOBUTL
SnnunTnyecknii TpeHaxép ¢ cuaeHuem B YCTONUMBOE MOMNOXEHUE.
5.2 PerynupoBKa 3nnunTUYecKoro TpeHaképa ¢ cuaeHnem Heobxoguma anga Toro, Ytobbl TpeHaXKEP He WwaTtanca U He
TPACCA BO BpeMA 3aHATUN.
[3amsaHume suHmbI Npu NomMolu WecmuepaHHol sonoeku ¢ omaeépmkoll Phillips, komopas nocmasnsemcs emecme ¢

mpeHaxépom. |

6. YCTAHOBKA TPYEOK MNOPYYHEN
6.1 Mpukpenut BepxHue Tpybku nopy4Heit (A12/A13) k Mopyunam (A08/A09) npu nomowm AByx Borros M8 (B06),
OByx BorHucTbix wanté M8 (B07) n AByx HelinoHosbix raek M8 (B08).
6.2 BoinonHalime cbopky cneea aHanoaudHbiM obpasom
[3amaHume euHMbI MPU MOMOWU WeCmuapaHHoU 20108KU Al2

c omeépmxou Phillips, komopas nocmaensemca eMecme ¢ mpeHaxeépom.|

BHUMmaHuMe:
He zawemnnaiite
Kabenu.




C6opka

7. YCTAHOBKA HAKNAOKWU COEOUMHEHWA CTOEK

6.3 BcTaBbte Jleyio 1 Mpaeyio Haknagkun coeguHeHniin ctoek (C15/C14) B kpoHwTelHbl CTolkn pyns (A02) u
OcHoBHoW pambl (A01) 1 3achukenpyiTe nx npu nomoLum 2 BuHtoe M5 (B29).

[3amsaHume suHmbI NpU NOMOWU Wecmu gpaHHol 20M108ku

¢ omeépmkod Phillips, komopas nocmaensaemcsa aMecme ¢ mpeHaxepom.]

/" Ty

C15

7. YCTAHOBKA NEOANEN
7.1 TMpukpenuTe Mpaeyto negans [CO7] k Tpy6ke neganu [A17] npu nomowin 4 Buntoe M6 [B26].
7.2 CHUMUTE NNacTMacCOBYO HAKNaaKy ¢ NnoponoHOBOM NeHTbl nod
AmopTuanpyowmmn Haknagkamu [CO8] u npukpennte AMopTUanpytoLme
Haknagkw [CO8] k Megansam [CO7].

7.3 MpukpenuTe Jlesyto Nnegans aHanormuHeim obpasom [CO7)

[3amsaHume suHmbI NpU NOMOWU WecmuapaHHol 20M108KU

¢ omeépmkod Phillips, komopas nocmaenaemcsa aMecme ¢ mpeHaxepom.]

NpumeyvaHme: PemHun neganen,
N300 parKEHHbIE Ha PUCYHKaX, g
ABNAIOTCA AONONHUTENbHLIMY /

aKceccyapamu |

8.1 YcraHoBute JleBble/MNpasble HakoHeuHUKW-A/B (C35/C36) Ha Mpasblid peiyar nopyyHs (A15) n sacukcnpyinte npu

nomotur Yetbipéx Buntos M5 (B11).
8.2 Mpukpenute HakoHeuHUKM ocn K MpaBoii HukHeh Tpybke nopy4yHa (A14) aHanorMyHbIM 0bpazom.

[3amsaHume suHmMbI Npu NoMolU WecmuepaHHol sonoeku ¢ omaépmkoll Phillips, komopas nocmasnsemces emecme ¢

i ey ¥ .
mpeHaxépom.|
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9.

C6opka

YCTAHOBKA HAKNNAQOK OCEN
9.1 YcrtaHosute Haknagku oceid-A/B (C21/C22) Ha ock Mpaeoit HukHen Tpy6ku nopyqHa (A09) n aachrkenpyiTe Mx npu

nomowy Tpéx BunTtos M3 (B09).
9.2 YctaHoBute Haknagku oceid-A/B (C21/C22) Ha ock Mpaeoit HukHen Tpy6ku nopyqHa (A09) n aachrkenpyite Mx npu

nomol Yetoipéx BuHtos M5 (B29).
9.3 YctaHoeuTe Haknagku oceli cneea aHanoruyHbiM o6p azom.

[3amaHume suHmMbI Npu MOMOWU WecmuapaHHoU 20108ku ¢

omeépmkoti Phillips, komopas nocmaeansemca aMecme ¢ mpeHaxeépom.]

BHumaHue: He zawemnante kabenn.
10. YCTAHOBKA BYTbINKOOEPXATENA

10.1 BbiHbTe OBa Bunta M5 (B31) u3 oteepcTtuid Ctonku pynsa (A02).
10.2MpuKpenuTe ByTbinkoaepkartens (C23) k Croiike pyna (A02) npu nomoLum OByx BuHtos M5 (B31), koTopkie Bbl

BbIHYNUW NpW BbINonNHeHuu atana 11.1.
[BbiHbme/3amaHume auHmb! pU MoMoWU WecmuapaHHol 20m10eku ¢

omeépmkotli Phillips, komopas nocmaeansemca aMecme ¢ mpeHaxeépom.]

11. YCTAHOBKA KOMMNbLKTEPA
11.1 BbiHbTe Yetbipe BuHta M5 (B16) u3 otBepctuii Ha HkHel naHenn KomnbtoTepa (D01).
11.2 NogkniounTe Kabenb py4yHblx gatuukor nynscometpa (D07) n Kabenu kHonok BeicTporo goctyna Nes /Mp.

(D10/D11) k kabensam, Bbixogawum n3 Komneiotepa (D01).
11.3YcranoBuTte Komnbtotep (D01) Ha nnacTtuHy CtauuoHapHoi ctoiku (A02) n npyukpenuTe ero Npu NoMoLLn

Yethbipéx BuHTos M5 (B16), koTopble Bbl BbIHYNM MpW BbINONHeHWW atana 12.1.
[BbiHbme/3amaHume auHmb! pU MoMoWU WecmuapaHHol 20m10eku ¢

omeépmkotli Phillips, komopas nocmaeansemca aMecme ¢ mpeHaxeépom.]

BHuMmaHuMe: He 3awemnaiite

Kabenu




C6opka

12. YCTAHOBKA OBUBKWU CMNMUHKU
12.1 YcraHoBuTe CnuHky (C10) Ha Tpybky cnvHkv (A04) Takum oBpasoM, 4Tobkl YeTslpe OTBEPCTUA ANA BUHTOB,
pacnonoeHHsbIe Ha KpoHLW TelHe TPYBKW CrMHKA coBnaganu ¢ oTeepcTusamMn CnnHKW. BeTaBbTe B OTBEPCTUA
Yetbipe a6l 1/4” (B51) u Yerblpe Bonta M6 Bolts (B50) v npukpenute CnuHKy K TpyGKe CNMHKWA NPy NOMOLLU
GonToB.
[Bamanume suHmel npu momotyu LUlecmueparHozo kntoda M4,

Komopkil Nocmaensaemcs eMecme ¢ mpeHaxépom|

13. YCTAHOBKA PAMbLI CUOEHUA

13.1 Mogkniounte Kabenb pyyHbIx AaTynkor nynscomeTpa (D09) u Kabenu (D08) ko Bcem kabensam, BIXOQALLMM W3
Pambl cugerua (A07).

13.2 YctaHoeute Pamy cugenuns (A07) B CoEMHbIA KpoHWTeNH caeHns (A03) Takum obpasom, UTobbl YeTkipe
oTBEPCTUA Ha Pame coBnaganu ¢ 0TBEpPCTUAMU KpOHWTENHA ChEMHBIN KpoHWTelH cuaenns [A03]. 3admkenpyinTe
npu nomoLun Yerbipéx Bontos M8 (B52) n YeTbipéx LLan6 (B53).

13.3 YcraHoeuTte Tpy6bky cnuHku (A04) Ha Pamy cupeHnsa (A07) a Takum obpasom, YTobbl YeTbipe oTBeEpCTUA TPYBKU
coBnaganu ¢ otBepcTmamMmn Ha Pame cugenunsa (A07). 3acpukcupyite npu nomowum Oaxoro Bonta M8 (B61), OaHown
LLan6bl M8 (B57) n OgHon HeinoHosoli ranku M8 (B08).

[Bamanume eurnmsl npu nomotyu UlecmuzparHozo kmtoda M6, komopsbil nocmaensaemcs emecme ¢ mpeHaxepom.|

BHumaHue: He zawiemnante kabenu.




TexHu4eckoe obcnyxuesaHue u
ycTpaHeHUe HeucnpasHOCTeN

OuwarHocTuka Heucn paBHOCTe 7

HekoppekTHasn pa6oTta KomnblOTEpa
MpoBepkTe NPaBUNBHOCTE COEAUHEHWA KaGeneil KoMnboTepa.
MpoBepkTe NPaBUNBHOCTL YCTaHOBKM Batapeek.

YnocTtoBepbTeCh, YTO BaTapeikn He cenu.

SNNUNTUYECKUN TPpeHaxép € CMAEHUEM LLaTaeTCA Bo BpemMsA TPeHUPOBKH
OTperynupyinte HOXKU, pacnonokeHHsle Ha OCHOBHOM pame Takum obpa3om, UTobbl TpeHaxkEep 3aHan

YCTOI;1 YABOE NONGCHKEHWE.

CKpun npy ucnonb3oBaHUU

BOSMO}KHO, MMeKTCA HesaTAHYThIe 6onTol. I'Ipoaepre BCe coenHeHna 1 npn HEOSXQCIMMOCTM 3aTaAHNTe BonThl.

HenocnepnoBaTenkHbLIe UMW OWKWBOYHLIE MOKA3aHUS nynscomerpa

Bcerga geputech 3a HaKnagki NynbCOMETpa Ha pyne ABYMSA pyKamu.
JaeneHne Ha HaKnNagku NynbCOMEeTpa AOMKHO BbITh CpeaHei cunb.

YpocToBepbTech, UTo Kabenu pyyHoro NynsCoMeTpa NpaBunsHO NOAKMIOYEHbI.

O6cnyxuBaHue
YucTka

MpoTupanTe SNAUNTUYECKWUIA TPEHaKEP C CUAEHNEM MAMKON TKaHbIO C MArKOAENCTBYIOLLIMM MOIOLLIUM CPEAcTBOM.
He ucnonksyinte abpasueHblie MaTepuansl MKW pacTBOPUTENU ANA OYUMCTKW NMNAacTUKOBLIX AeTanen. [NoxanyncTa,
BbITUPaWTE NOT C 3NNUNTUYECKOro TpeHaképa nocne Kaxkaoro ncnonk3osaHua. He gonyckainTe nonagaHua
BNarv Ha gucnnein KOMNbIOTEPA, Tak Kak 3TO MOXET NPUBECTU K BOZHUKHOBEHUIO ONACHOCT NOPaykeHust
3NEKTPUYECKMM TOKOM UMK K NOBPEXAEHUIO 3NEKTPUYECKUX KoMNoHeHTOB. CTapaiTeck pacnonoknte TpeHaxmEp
Takum obpasom, YTODbl Ha KOMMbIOTEP He nonaganu NpsAMble CONMHEeYHbIe My4Yun, Tak Kak 3TO MOXET NPUBECTU K
noepexaeHvo aucnnes. Kaxayo Hegento HeobxoanMo Aenatk NPOBEPKY NPOYHOCTU BCeX coeauHeHW (GonTor

n nepanen).

XpaHeHue

XpaHute snnuNTUYEcKUin TpeHaxép ¢ CMEeHMEM B CYXOM W YACTOM MecTe. He aonyckanTe K TpeHaxépy aeTen.



T

BHuUMaHue:

Ecnun KpoHwTenH cugeHuns (A03) HaxoaWuTcs B HEYCTOWYMBOM MOMOXEHUU, UCTIONb3YNTE raeyHbliA KoY, YTobbl
oTperynvpoBatk paccTtosHuem Mexay Mnactmaccoebim WwikuesomM (C16) n AntoMmuHueBbiMn penbcamn (FO1 u F02).
MNoeepHuTe Ban wkuea (B48) npu NoMOoLLM rae4yHOro Krio4a NpoTUB YacoBOW CTPENKW, YTOBb! YMEHbLUUTL
paccTosHue.




SYHKUWK AUCNEA

Komnbrotep

NAPAMETPbI ONWUCAHME
BPEMA Bpemsa TpeHWpOBKKM OTODpaXKaeTcA Ha A WMCNnee BO BPeMA 3aHATHIA.
Awuanazox 0:00 ~ 99:59
CHKOPOCTb CropocTb oToOpamaeTca Ha AWCNAee BO BPEMA 3aHATUH.
Ouanasox 0,0~ 99,9 KM (M1)/4
PACCTOAHUE PaccrosHme oTobparaeTca Ha AUCrNee BO BPemMA 3aHATHA.
Owanazox 0,0~ 99,9 KM/MA
KANOPHUU Ha gucnnee oTobpamaeTca KONMYECTEO KaMopMM, COMMEHHbBIX BO BPEMA TPEH W DOBKU.
AuanazoH 0~ 9999
nynec Mynbe (KoAWYecTeo yaapos B MMHYTY) oToBpaxaeTca Ha guchnee BO BPeMA 3aHATHI.

Ecnu YyacToTa nynbca NpesbillaeT 3ajaHHoe Le/leBoe 3HadeHWe, Bbl YCabilunTe BBVKDBDﬁ CHUIrHan.

OBOPOTbI B MUHYTY

Konnyecteo 060pOTOB B MWUHYTY.
AwanazoH 0~ 999

MOLWHOCTb MNoTpebneHne aNeKTPO3IHEPruM 3a BPEMA TPEHUPOBKMK.
Owuanazox 0~ 999
Mpw ycTaH 0BKe NOCTOAHHOIO 3HaYEHMA MOLLHOCTM, TPeHa}eép Bceraa noTpebnseT KOAMYecTBo
3/18KTPO3HEPr UK B Npefienax BbiIGpaHHOro sHadeHus (gManasoH 0~350)
PEXUM PYYHOW Peunm py4yHOW HacTpoMKK
HACTPOWMKHK
NMPOrPAMMUbI 12 NPOTPAMM TpeHWpOBKMK
NPOrPAMMA C MNonb3oBaTeNb MOMET CO34aTh COOCTBEHHbIN NPOdKb C YCTaHOBKAMKM 3HA4YEHWUA CONPOTUBNEHUA.
HACTPOMKAMM
NONbL30BATENA
KOHTPONb YACTOTbIl | Pexum TpeHMPOBKM C YCTAHOBKOM LIEN1IeBOM0 3HAY @HWA YacToThl NyNbCa.
NYNLCA
NnPOrPAMMA PeX<nm TpEHUPOBKM C YCTaHOBKOM NOCTOAHHOMO 3HaYeHMA MOLLHOCTK.
KOHTPONA
MOTPEBNEHMA
SNEKTPO3HEPTUM

PYHKUMKU KHOMOK

KHONKA ONWUCAHUE
YeennueHune ypoBHA CONPOTUBAEHUA
Up/Encoder " P
MoaTteepiaeHue ebibopa
YmeHblUeHWe ypoBHA CONPOTUB/IEHUA
Down/Encoder L P
NoaTteepaeHue ebibopa
Mode/Enter MoaTsepraerve Boibopa
HaxmuTe KHOMKY M yaepHuBaiiTe eé B TedeHne 2 cekyHs,. MPon3oraET nepesarpyska komnbioTepa. Mocne
Reset nepesarpysku Ha gucnnee otobpamaloTcA HaCTPOMKK Nosb3oBaTeNA. Bbl MOXETE BEPHYTLCA B [NaBHOe
MEHIO MPK YCTaHOBKE 3HAYeHWI BCTPOEHHOM NPorpammbl TPEHUPOBKKM MW B PEXUME Naysbl.
Start/Stop Hauano nnun ocraHoBKa Nporpammbl TPEHUPOBKK .
Recovery Mpoeepka BOCCTAaHOBNEHWUA CEPLEYHONO pUTMA.
Body fat OnpegeneHue % HMpa B OpraHU3me WAKM MHeKCa Macchl Tena.
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Komnblotep

IKCNNYATALIMA

BHKAKOYEHWE NUTAHWMA

BratoumTe nuTaHme. Mocae 3arpy3ku KOMMbIOTEPa Ha AMCTiee B TeyeHWe 2 cekyHa oToBpamaloTea Bee cekunm (PucyHoK 1). 3atem B cekLmm
«CKOPOCTb» B TeyeHue 1 cekyHa bl OTODpamaeTca sHayeHWe 4MameTpa KONeca, M OAHO M3 3HaueHn it «E» man «A» B cekumm «BPEMA»
(PucyHoK 2).

PucyHok 1 PUCYHOK 2

BeegwTe flaHHble nonb3oeartens. Ucnonbayidte kHonku «UP» man «DOWN» («Encoder»), 4toBbl BoiBpaTh 04 MH U3 Nnpoduneit nonbsosatens
U1~U4, z3atem BBeguTe gaHHble 0 sawem MOJE, BO3PACTE, POCTE (PucyHok 3) u BECE. Haxmmute kHonky « MODE/ENTER» gnn
noateepaeHmnn euibopa. MNowe 3aBeplueH ks YCTaHOBOK Ha gucniee 0ToBpamaeTcA raeHoe meHio (PUCyHoK 4).
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PucyHoK 3 PUCyHOK 4

BbIBOP MPOTPAMMbl TPEHMPOBKK

BolawTe B rasHoe meHio. McnonbayiTe KHOMKKM «UP» nan « DOWN» («Encoder' 117 ebibopa nporpammel TReHUMpoBku: M («Pexum pydHOM
HacTpokKku») (PucyHok 4) = P («Mporpammbl TpeHrposku 1-12») (PucyHok 5) 2 ¥ '(«MNporpamma KOHTPONA YacToTel Nynbcan) (PucyHok 6) =
W («Mporpamma KOHTpona noTpebnenns anekTpoaHeprium»){PucyHok7) = U («HacTpoiiku nonszosatens») (PucyHok 8). HammuTte
«MODE/ENTER» ana noateepxaeHns sbibopa.

PucyHoK 7 PucyHoK 8



Komnbulotep

Pextum py4yHOW HACTp OKK

Hasmute KHonKy «START» B rnagHom MeHo, 4T0Bbl Ha4aTb TPEHUPOBKY HENOCPEACTBEHHO B PEXUME PY4HOM HACTPOWKM.

1. MWcnonbayiite KHonku «UP» nanm «DOWN» («Encoder»), 4To6bl BbIGpaTh Nporpammy TpeHWpoBKK. BoibepuTe 3HadeHne «M» v HammmTe
«MODE/ENTER» gna noarteep#aeHunn soibopa.

2. Mcnonbsyite KHonkn «UP» mnm «DOWN» («Encoder»), utoBbl ycTaHOBUTL 3HadeHMe Harpyski (PucyHok 9). 3HadeHMe no ymonyaHuio — 1.

3. MWcnonbayite kHOMKKM «UP» uam «DOWN» («Encoder») ana ycraHoOBKM 3HadeHma BPEMEHWM (PucyHok 10), PACCTOAHMA (PucyHok 11),
KANOPUN (Prcyrok 12), MYNBCA (PyucyHok 13) n HammuTe « MODE/ENTER» gas noarsepgeHus spibopa.

4. Hammmute KHonky «START/STOP» ana Hayana TpeHupoBkW. BOo Bpems TpeHMpPOBKM NOAb30BaTe/lb MOMET M3MEHATb 3HauYeHWe Harpysku
npu nomouy KHonok «UP» mam «DOWN» («Encoder»). YposeHb Harpysku orobpaxaerca 8 okHe « MOLLHOCTb» (PucyHok 14). Ecim B
TeyeHne 3 cekyHA, He NPOM3BOAMTCA HUKaKMX M3MEHeHN, TeKYLLLEe 3HaYeHV e NOABNARTCA B cekUnmn gucnnesn « MOLWHOCTb» (PucyHok 14).

5.  MHcnonbayite kHonku «START/STOP», uTo6bi NepeiTi B pexum naysbl. Y106kl BepHYTLEA B FNaBHOE MEHIO, MCNobayiTe KHonky « RESET».

nn| NNl nn
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PucyHok 11 PucyHok 12

PucyHoK 13 PucyHok 14

Nporpammel TpeHUPOBKH

1. MWcnonbayrte kHonku «UP» man «DOWN» («Encoder»), 4utobbl nepelTW K nporpammam TpeHMpoOBKM. BbibepuTe ofHy M3 mporpamm
P01 ,P02,P03,...P12 1 HamuTe « MODE/ENTER» a8 noateep#aeHua sbibopa.

2.  Mcnonbayite kHonkm «UP» nam « DOWN» («Encoder»), 4ToBbl ycTaH 0B Th 3Ha4eHne Harpysku (Pucyrok 15). 3HadeHme no ymondanmio — 1.

3.  McnonbayiTe KHonku «UP» naun « DOWN» («Encoder»), 4toBbl ycraHoBMTL 3HadyeHe BPEMEHMW.

4.  Hammute KHonky «START/STOP» gns Hayana TpeHMpOBKU. BO Bpems TPEHWPOBKM MOMb30BaTENb MOMET U3MEHATh 3HaYEHWE Harpy3kM
npu nomoLmn KHonok «UP» nan «DOWN» («Encoder»).

5. Mcnonbayiite KHonku «START/STOP», uTobbl nepeilTh B pexum naysbl. YTobbl BepHYTLCA B F1aBHOE MeHIO, MCNoAbayiTe KHOoMKY « RESET ».

PucyHok 15



Komnbiotep

I'Ipmpamma KOHTpOAA YacTOThl NynbLa

1.

2.

el

Mcnonbayite KHonku «UP» man «DOWN» («Encoder»), ytoBbl ebibpaTh nporpammy TpeHMpoBKW. Boibepute MMporpammy KOHTpoAA
YacToThl Nyabca M HammuTe « MODE/ENTER» gna noaTteepwaeHunn sbibopa.

Mcnonb3ayite kHonky «UP» nnum « DOWN» («Encoder»), 4Tobbl yCTaHOBUTL 3HAYEHWE YaCTOThI NyNbca, pasHoe 55% (PucyHok 16), 75%
(PucyHok 17), 90% (PucyHok 18) nnu LLEIEBOE 3HAYEHME (no ymonyanuio: 100) (PucyHok 19). Mpw ebibope LeneBoro aHa4yeHus
nenonbayhte kHonkk «UP» nan «DOWN» («Encoder»), yTobbl ycTaHoBUTL 3HaveHune oT 30 go 230.

Mcnonbayitte kHonku «UP» nnu « DOWN» («Encoder»), utoBbl ycTaHOBMTL 3HauyeHne BPEMEHMW.

McnonbayiTe KHONkM «START/STOP», 4ToBbl nepeilT B penm naysbl. Y106kl BEPHYTLCA B M1aBHOE MEHI0, MCNoNb3YyiHTe KHoNKY « RESET»,

PrcyHoK 18

I'IQOr pamma WHTeHCHBHOCTH

1.

2:

L
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2.

Mcnonb3yite kHonku « UP» mam « DOWN» (« Encoder»), yTobbl BoIBpaTh Nporpammy TpeHUMPOBKK. BoibepuTte 3HadyeHne «\W» M HammmTe
«MODE/ENTER» ana noateep#aeHun soibopa.

Menonbsyinte kHonku «UP» mnum « DOWN» («Encoder»), utobbl ycTaHoBMTL Uenesoe 3HadeHve MOLWHOCTM (no ymonuanmio: 120,
PucyHok 20)

McnonbayiTte KHonkM «UP» nan « DOWN» («Encoder»), 4ToBbl ycTaHOBMTL 3HaYeHne BPEMEHM.

Hasmute KHonky «START/STOP» ansa Hadana TpeHMposkK. Bo Bpems TpeHMPOBKK YpOBEeHb Harpyski yCTaHaB/AMBaeTCA aBTOMAaTUHECKW B
COOTBETCTBMM C pe3yNbTaTamu Nonb3oBaTena. MoNb30BaTe b MOMET CAMOCTOATENbHO M3MEHWUTb 3HadeHne MOLLHOCTW npu nomowwpm
kHonok «UP» nam « DOWN» («Encoder»).

MenonbayinTe kHonku «START/STOP», utobbl nepeidTv B pexum naysbl. YTobbl BepHYTLCA B MaBHOe MeHIO, MCNonbayiTe KHOMKY « RESET».

PucyHok 20
MNporpamma ¢ HacTpoOiKaMK nonbL3oBaTens

Mcnonbayiite kHonkuM «UP» nnn «DOWN» («Encoder»), yTo6bl BeIGpaTh NporpaMmmy TPEHUPOBKK. BoibepuTte 3HaueHue «U» 1 HammmTe
«MODE/ENTER» ana noateep#aeHnn eoibopa.

MenonbsyinTe kHonku «UP» uam « DOWN» («Encoder»), utobbl cosaath npoduab noabsosatens (PucyHok 21). Mpodunb coctout ms 8
KONOHOK. MM0Nb30BaTe/Ib MOMET HACTPOUTL YPOBEHb HArPY3KM B KaXAOM KONOHKe. YT0Obl BbIATM W3 pexuma HaCTPOWKW, HAMMUTE W
yoeprmeanTe kHonky « MODE/ENTER» B TeueHmne 2 cekyHA,

MenonbayinTe kHonku «UP» nnu « DOWN» («Encoder»), utobbl ycraHoBUTL 3HauyeHe BPEMEHMW.

Hammute KHonky «START/STOP» ans Hayana TpeHMpPOBKU. BO Bpemsa TPEHWPOBKM MO/b30BaTENb MOMET U3MEHATL 3HAYEHUE HArPY3KM
npr nomoLumn KHenok «UP» nnn « DOWN» («Encoder»).

MenonbayinTe kHonku «START/STOP», utobbl nepeidTy B8 pexum naysbl. YTobbl BepHYTLCA B raBHOe MeHIo, MCMoNb3yiHTe KHoNKyY « RESET».

PucyHok 21



Komnsblotep

BOCCTAHOBNEHWE CEPAEYHOIO PUTMA

Mocne 3aBeplueHUA TPEHUPOBKKM, BO3bMMTECH 33 PYYHbIE HAKAAAKM MYAbCOMETPa MAK HafeHbTe HarpyAHbli NynbcomeTp. HammmnTe KHOMKY
«RECOVERY». Ha gucrnnee oCcTaHeTCA TO/LKO OfHA aKTMBHAA cekumna — «BPEMA», B KoTopoii HauHércsa obpaTHeIA OTC4ET BpemeHw ot 00:60 ao
00:00 (PucyHok 22). Ha gucnnee oTobpasWTcA CTaTyC BOCCTaHOB/NEHMA cepaedHoro putma ot F1, F2....00 F6 (PucyHok 23). F1 — 310 Hanaydlwee
3HayeHue, a F6 — Hauxyawee. YTobbl yAy4LLMTL 3TW NOKasaTenn, HeoBXxoaMMo NpogonKaTe 3aHATUA (HaxmuTe KHonky « RECOVERY» nosTopHo,
yTOObI BKTMBMPOBaTh OCTa/IbHbIE CEKLMIW AMCnnen).

PucyHoOK 22 PucyHoK 23

KOMUYECTBO MMHUPA

1. “Y7106bl M3MEPUTL KONWYECTBO X MPa B OPraHn3me, HaxmuTe KHONKy « BODY FAT» B pexmme nayssl.

2. Ha gucnnee otobpasnTtca npodmab nonbzosatens UX (PUcyHok 24) m HauHéTca nameperme (PHcyHkKn 25~26).

3. Bo Bpemsa W3mepeHus HeobxoAMMO [epwaTbhcAd obeMMM pyKamW 3a pydHble Haknagkuv nynbcometpa. locne TOro Kak KomnbioTep
OnpeaenuT Ball Nynbc, B Te4eHWe 8 CekyH/ Ha gucnaee ByayT oTobpamaTtbca npodepkn (PUCYHOK 27) 0,0 3aBeplleHUA M3MEPEHUA.

4. Ha pgucnnee oTobpasuTca MHAEKC macchl Tena (PucyHok 28), % xupa B opraHusme (PUcyHOK 29) 1 pekomeHAyemoe 3HayeHWe KoNMYecTBa
wurpa B opradusme (Pucyrok 30).

5. CoobuweHne ob owmbke:

W o

*Ecnun Ha gucnnee otobpamaloTea npodepkn “---- 5 ----"—3T0 03Ha4aeT, YTO Bbl HEMPABM/bHO JepHUTech

33 HaKN3gKW PYYHOTOo NYyAbCOMETPA.
*E-1 - KomnbioTep He nony4aeT mHGopmaLMio 0 YacToTe nyasca.
*E-4 — MNpoLeHT 1pa B OpraHM3me AN MHOAEKC Macchl Tena Huwke 5 unu ebiwe 50.

PucyHoOK 24 PucyHoK 25

PUCYHOK 26 PucyHok 27

PucyHoK 28 PucyHoK 29
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KomnbloTep

PvcyHok 30
Npumeyanue:

Ecnm B TeyeHne 4 MWHYT Bbl HE BpallaeTe nejan M KOMMNbIOTED HE NoAYy4aeT MHd)OpMaU.HH 0 4acToTe NyAbCa, KOHCONL Nepexo4 T B peXum
SKOHOMWKW 3HEPIHKA. HaxmmTe J'IIOﬁ‘ﬂO KHOMNRY, YTo6bI KOMNbIOTED BbILWeN U3 CNALLero pexuma.

Npunoenue iConsole* APP

NoakniounTe yeTpoicTeo ¢ USB-noprom k KoHconu no Bluetooth. AkTMeupyiTe Bluetooth Ha naaHweTe, HAMAWTE KOHCONL M HaXMKUTE KHOTMKY
«MoakniounTeea» (napons: 0000).

3anycTMTe NpUAOXKeHMe iconsole+ app Ha NNaHLWeTe W 3aNycTUTE NPorpammy TDEHUPOBKK .

# Download on the ANDROID APP ON

# App Store

P> Google play
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Pactaxka l-IeTI:nIpé)(rJ'laBI:-I)( MbILLL
Onupaiiteck oQHON PYKOiA Ha CTEHY ANA cOXpaHeHusi paBHoBecus. MNporHuTech Hasag v BO3bMUTE MpaByio Hory

cBoBoaHON pyKkon. TAHWTE NATKY Kak MoXHO Brke K aroguuyam. CocunTtaiite go 15. 3atem npuMuTe UCXogHoe

nonoxeHwe. nOBTopMTe ynpaxHeHwe ana NEeBOW HOMW.

PacTsKKa MbILUL BHYTpeHHel cTopoHbl 6egpa
anMMTe nonoxeHuwe cnas. CBeﬂlﬂTe CTYNHW HOr BMeCTe, paspegnTe KoneHn B pasHble CTOPOHLI. TaHuTe CTYMNHW B

HarnpaeneHnn NaxoBol obnacT Kak MoxkHO Bnvke. AKKYpaTHO NONGKKUTe KoneHu Ha non. CocumTtante go 10 n

APUMKTE UCXOOHOE NoNnoXeHue.

KacaHua nansueB Hor
MegneHHo corHUuTe NoAcHULY TakuMm obpasom, YTobbl criHa K Nneyy Haxogunuck B paccrabneHH oM COCTOAHUM.

TAHWTECH pYyKamun Kak MOXHO HIXKe B HanpaBneHW nanbues HOr. Cocuutante ao '15, aarem npuMnTe ncXxogHoe

nonoxeHne.

PacTsXKa MbILUL NOAKONEHHbIX CYXO)KHJ'IHFI

MpumuTte nonoxkeHue cuas. OcTaBbTe NPaBYO HOMY BEITAHYTON. MonoXuTe CTYNHIO NeBON HOMMU
HanpoTUB BHYTpeHHel cTopoHbl 6egpa npaeoii Horw. MocTapaliTeck, No BO3MOXHOCTU, AOTS-

HYTbCA A0 Nansues Hor. CocunTaiite go 15. 3atem npumuTe UcxodHoe nonoxeHue. MosTopute

ynpaxHeHwe ana NeBoin Horn.



