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MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTU

Mepen c6opkon 1 aKkcnnyaTauuen TpeHaxeépa BHUMATENbHO U3Y4YnTe MHCTPYKLMUM B JAHHOM PYKOBOACTBE.

BHUMAHUE: T[lepen Hauanom nwbon nporpamMmbl TPEHMPOBOK MPOKOHCYNbTUPYNTECH C  BpadoM.
HacTtosiTenbHO pekomeHayem noceTuTb Bpaya, eCnNv paHbLUue Bbl HE NOABEPranu CBOW OpraHn3M perynspHbIm
dmsmyeckum Harpyskam, a Takke npu Hanuumm npobnem co 3popoBbeM. O06A3aTeNbHO U3yunTe BCe
WHCTPYKUMM Nepen ucnonb3oBaHvem TpeHaxeépa. NponsBoanTens He HECET OTBETCTBEHHOCTW 3a TPaBMbl U
noBpexaeHnss 06opyaoBaHus, BO3HMKLLNE B pe3ynbTaTe HeHaanexallero ucnonb3oBaHmsa obopynoBaHus.

BHUMAHMUE: Jliobble n3MeHeHuss B YCOBUSIX COAEpXaHWs TpeHaxépa (HanpuMmep, CHWKEHUEe wunu
NoBbILLIEHNE TeMnepaTypbl) MOryT OTpULUaTenbHO NOBUATL HAa (PYHKLMOHUPOBaHUE N3aenus.

BHUMAHME: 3arpsisHeHne TpeHaxépa, a Takke ero HenpaBuIlbHOE WCMOfb30BaHME MOryT MNPUBECTU K
NoBpeXOeHU0 N3aenus.

BHUMAHME: HecmoTpsa Ha TO, 4TO BO BpeMsi NMPOEKTMPOBAHMSA M MPOU3BOACTBA AaHHOrO 06opyaoBaHMS
ObINN y4TEHbl OCHOBHbIE Mepbl 6e30MacHOCTK, 3TO He rapaHTUpyeT MoSfIHoe OTCyTCTBME TpasBM npu paboTe ¢
TpeHaxXeépom.

1. Bnapgeneu usgenus HeCE&T OTBETCTBEHHOCTb 3a TO, 4YTOObl BCe MOMnb3oBaTenu OGbiNu Haanexalium
06pa3omM 03HaKOMIIEHbI CO BCEMU MHCTPYKUMSAMU 1 MepamMmn NpeaoCTOPOXKHOCTY.

2. |/|CI'IOJ'Ib3yl7ITe TpeHa>K'ép TOJIbKO MO ero npAaMomMy Ha3Ha4eHuHo.

3. Wcnonbayiite TpeHaxép Ha TBEPAOM poBHOM  noBepxHocTW. [lonoxute nog  TpPeHaxép
crneumanm3npoBaHHOE MOKPbITME ANSA 3aliMTbl Nofa OT 3arpA3HeHUn n Nbbix Apyrux nospexaeHun. ns
obecneyeHnsa 6e30nacHOCTU BOKPYr 060pya0oBaHUSA AOMKHO HAaXo0AUTLCA HE MeHee 2 MeTpoB CBOBOAHOro
npocTpaHcTBa.

4. XpaHute TpeHaxkép B NOMELLEHUN, 3aLUMLLEHHOM OT BRarv v neinv. He pasmellante TpeHaxeép B MecTax
3a npegenammn goma, Takve Kak rapax, capaw, Tennuubl, KpbITblIi BHYTPEHHUIA ABOPUK, a Takke BOMIM3n
BOAbl. YCTaHaBNMBaWTe TPEHaXEP B rapaxe, B capae, Ha Teppace unu B6nm3m Bogbl. HecobniogeHne
yKa3aHHbIX peKkoMeHAauun NpuMBeAET K aHHYNMMPOBAHMIO rapaHTUK, a Takke K BO3HMKHOBEHWUIO Npobnem
no 6esonacHocTu.

5. CoOopka w aKkcnnyaTauusi TpeHaxépa He [OIKHa MpovM3BOAUTLCS B MeCTe, [[e MUCMOoMb3yHTCs
a3pOo30SibHble MPOAYKTLI UM UMeeTcs 0bopyAoBaHWe ANns nofgayu kucropoga. He cnepyet 3aHMMaTbest
Ha TpeHaxepe, ecrnv oH PYHKLMOHMPYET He Kak MONOXEHO.

6. He nognyckaiiTe k TpeHaxeépy aetei mnagLwe 12 net u AoMaLUHMX KUBOTHbIX.

7. MakcumanbHO AonycTUMbIA Bec norb3oBaTens — 110 kr. 3aHATWE Ha TpeHaxépe nonb3oBaTensmm
BonbLuero Beca MOXeT NPUBECTU K TpaBMaM.

8. ED,I/IHOBpeMeHHO Ha TpeHa>K'épe MOXET 3aHMMaTbCA TOJIbKO OINH YEJT0BEK.

9. MNpwu wucnonb3oBaHun obGopyaoBaHMS HageBanTe yAOOHYy crnopTMBHYH oaexay. He pekomeHayeTcs
HageBaTb CBOOOAHY oaexay, KoTopasi MOXET MonacTb B NOABWXKHbIE AeTann TpeHaxepa.

10. Ecnn BO Bpemsi 3aHATUIA Bbl MOYYBCTBYETE TONIOBOKPY)XEHME UMK Opyrve GonesHeHHble CUMMNTOMBbI,
HeMeaJIeHHO npeKkpaTuTe TPEHUPOBKY M OTOOXHUTE.

11. MynbcomeTp He ABNSeTCA MeauUMHCKMM npubopoM. PasnuyHble hakTopbl, BKMOYasi OBMKEHUS
nonb3oBaTens, MOryT BNUsiTb Ha TOYHOCTb MokasaHui. [ynbcomeTp npegHasHayeH nuvwb Ans obwero
onpeaeneHvs AMHaMuku nynbca.

12. TpeHaxép npegHa3HayeH MCKIYUTENBHO AN AOMAaLUHero MUcronb3oBaHusl. He ucnonb3yinte TpeHaxep
B KOMMEPYECKUX LIENsX.
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NMEPEO TEM, KAK HAYATb

PacnakoBka o6opyaoBaHusA

Mepen Hayanom cOOpkM NpoBepbTe, BCe NU AeTann B HanuMyuu, onupasicb Ha MHopMauuio,

npeacrasneHHyto B pasgene “CMNEUNOUNKALNA.

UHCTpYMEHTLI

MoaroToBbTE BCE MHCTPYMEHTLI Anst COOPKU TpeHaxeépa 3apaHee. ATO 06nerynT npouecc cGopKkn 1

COXpPaHUT Balle BpeMA.

MoprotoBka pabo4en 30HbI

[Ons komdopTHON cOOpKM BbIBMpaNTE YMCTOE M NPOCTOPHOE NoMelleHne. Ybeoutechb, 4YTO y Bac
AoCTaTo4HO cBO6OAHOro MecTta, 3TO NO3BONUT n3bexaTb TpaBMm BO BpemMs cObopku. 1o 3aBepLueHuto
cbopkn npoBepbTe paboyee MNPOCTPAHCTBO €lé pa3, 4YTobbl He ObIN0 HUKAKMX MOMEX Mpu

MCMNOnb30BaHUM TPEHaXEpa.

UpeHTncpukauma getanen

[ns Bawero yagobcTtBa B pyKOBOACTBE BblAeNEH pasfaen ¢ ulobpaxeHMem KpenéxHbix aetanen,
ncnonb3yemMbix Npu cbopke. 3To NOMOXET BaM B onpeaeneHny Tol Unn MHom aetanu, Kotopasi Bam
He 3Hakoma.

Ecnu kakas-To getarnb OTCyTCTBYET, 00paTUTECH B CEPBUCHbIN LIEHTP 32 MOMOLLIbHO.

NMAPAMETPbI U3OENNA

HassaHue:

CMUH-BAVIK

MabapuThbi:

955*245*760MMm

ApTukyn:

GBYQ-2207

Bec 6pyTT0:

29,5 kr

Ctp. 2



CBOPOYHbIN YEPTEX
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CNEUNDPUKALUA

Ne HaumeHoBaHue Kon-Bo | Ne HauvmeHoBaHue Kon-Bo
1 maBHas pama 1 33 | lNnacTtukosas uKkcupyroLas BTyrka 1
2 MepegHuin ctabunmnsatop 1 34 | MNogwwunHmnk 2
3 3agHun ctabununsatop 1 35 | Ocb maxoBuka 1
4 Onopa cuaeHbs 1 36 | bonTt 8*45 4
5 KapeTka cugeHbs 1 37 | bont 8*35 2
6 lMepenHsas cTorka 1 38 | bonT 3.8*16 2
7 lMopy4yeHb 1 39 | bont 4.2*16 11
8 MeTannuyeckasa ocHoBa TOPMO3HOM 1 40 | CanbHuk 8*20 10
KONnoaKku
9 Mepanb 1K-T 41 "arika M8 4
10 | HapyxHas 3awmTHas KpblwKa Lenu 1 42 | lanka 3/8-26 3
11 Koneco uenHoun nepegayn 1 43 | Nanka M8 2
12 | BHYTpeHHsIs 3alMTHas Kpbilwka Lenm 1 44 | bont 5*35 2
13 | 3arnywka ctabunusatopa 4 45 | bonT 6*55 2 K-T
14 | MaxoBuk 1 46 | lNanka M5 2
15 | PemeHb 1 47 | lavka 1
16 | TopmosHas Konogka 1 48 | bonT 4*16 7
17 | MNpyXnHHag perynupoBoYHas pyyka 2 49 | lNavka M17 2
18 | byTbinka 1 50 | NogwwunHmk 2
19 | Jepxartenb 6yTbinku 1 51 | Pemewwok neganu 2
20 | MNnacTtukoBaga gekopaTnBHas KpblLlka 1 52 | bont M8*15 4
21 | Topmo3sHOM pblyar 1 53 | Btynka nonas 1
22 | Brynka 2 54 | lNanka dukcupyroLias 2
23 | KoHcornb 1 55 | Barnywka 2
24 | Haknapgka Ha nopyveHb 2 56 | lNpoBoa gaTt4ymka 1
25 | lNnacTtukoBas 3arnyLuka 2 57 | Wan6a M10 1
26 | CngeHbe 1 58 | Brynka 1
27 | Pyyka-dukcatop 1 59 | Wan6a M10 1
28 | NnacTtukoBagq 3arnyLika 2 60 | lNavka M8 2
29 | lNnacTtukoBoe Koneco 2 61 | WecTturpaHHuk 1
30 | Kpvsowwmn 1 62 | [aeyHbIN K1Y C OTKPbITbIM 3€BOM U 1
KPeCcTOBOW OTBEPTKOM
31 | MNnacTtukoBaga ukcunpyoLasa BTynka 1 63 | lNanka 3/8-26 2
32 | MNpyxunHa 1
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COCTABHbIE 3JIEMEHTbI TPEHAXEPA

CBepre, BCe N getanu B Hannm4imun, B COOTBeTCTBUU C NepevHHeM HUNXe.

lMpumevarue: [ns ydobcmea Hekomopble MarieHbkue Oemarnu/Kpernexu yxe 3akpersieHbl Ha
b6onbwux 0emansx. lNposepbme OaHHbIU chakmop, npexoe Yem Harpassisimb 3as68Ky 8 Cep8UCHbIU

ueHmp o6 omcymemeuu Kakux-riubo KOMINoHeHmos.

Ne HaunmeHoBaHue Kon-Bo | Ne HaunmeHoBaHue Kon-Bo
1 MaBHas pama 1 11 | PyJka-chukcartop 2
2 MepeaHuin ctabunnsarop 1 12 | KoHTpramka 1
3 3agHun ctabununsatop 1 13 | bonT ¢ UMNMHAPNYECKON rONOBKON 4
4 CupeHbe 1 14 | bonT ¢ kBagpaTHbIM NOArOSIOBHUKOM 4
5 KapeTka cugeHbs 1 15 | KonnaykoBas ramnka 4
6 Onopa cuaeHbs 1 16 | Lanba 8
7 Mopy4yeHb 1 17 | WecturpaHHuk 1
8 MepegHaa cTomnka 1 18 | MaeyHbIN KoY C OTKPbITLIM 3€BOM U 1
KPECTOBOW OTBEPTKON
9 MNepanb (nesas/npasas) 1K-T 19 | Wanba 1
10 | KoHconb 1 20 | bytbinka 1
1 o

17.

18.

20.
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MHCTPYKLUUU MO CBOPKE

WAl 1. CTABUJIN3ATOPbDI

Paspenute nepegHun (03) n 3agHun (02)
cTabunusartopbl, 3akpenute WX Ha rnaBHOW
pame (01) npy NOMOLLM YEeTbIPEX KOMMMEKTOB
Kpenexen: 6GontoB (14), wanb (16)
n raek (15).

LWAI 2. MEQAIA

YcrtaHoBute npasyto (9R) u nesyro (9L)
negann B OAHOMMEHHbIE  KPUBOLUMMbLI U
3aKpyTUTE UX B CreayloLllemM HanpasreHuu:
npaByld nedanb MO YacoBOW CTperike, a
neByld — TMPOTUB YacOBOW CTpPEsKu.
3aBepunTe KpenneHne neganen npyM noOMoLLm
raex.

ByobTe BHUMaTeEnbHbl W He nepenyTante
neganu, B NPOTUBHOM Criydyae 3TO MOXET
npuBecTu K noBpeXaeHuto pe3bbbl
(v aHHYNMPOBaHMIO rapaHTum).
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MHCTPYKLUUU MO CBOPKE

e

WAl 3. CUOEHBE
g OcnabbTe pyyky (11), noTaHyB eé Ha cebs.
= i YcraHoBute onopy cugeHbst (06) B 3agHee
; OTBEpCTUE [MaBHOM pambl, COBMeCTUTE
fetann n 3auUKCUpynuTe, BEpPHYB PY4YKy B
ncxogHoe nonoxeHne. ObpaTtute BHUMaHMe,
YTO pydvyka [OfKHa nonactb B OOHO U3

OTBEpPCTMI OMnopbl, B MPOTMBHOM Ccriyyae,
KOHCTPYKLUUS He ByaeT 3adukcnpoBaHa.

B panbHenwem Bbl MOXeTe OTperynmpoBaTtb
BbICOTY OMOpbl, €crv 3To Heobxogumo. [Ons
3TOro Takke ocrnabbte pyyky, NOAHUMUTE UMK
onyctute ornopy W 3aduKCUpynte HoBOe
NOJSIOXXEHNE KOHCTPYKLMN NPU NOMOLL PYYKN.

Pasmectute cugeHbe (04) Ha kapeTtke (05), a
KapeTky Ha onope (6), 3adukcupymTte
KOHCTPYKUMO Mnpu nomowm wamnbsl (19) wn
ranku (12).
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MHCTPYKLUWUU MO CBOPKE

LWATI 4. NTOPYYEHb U KOHCOIJ1b

OcnabbTe pyuyky (11), yctaHoBuTe cTorky (08)
B nepegHee oTBepctne pambl (1) u
3adUKCUPYNTE  TOSMOXEHNE  KOHCTPYKLUM,
BEPHYB PYYKY B UICXOOHOE MOSOXEHNE.

3atem npu noMowm YeTbipéx 6GontoB (13)
M yeTblpéx wanb (16) npukpenuTe
nopy4yeHsb (07) k ctonke (08).

B 3aBepwweHne 3akpenute Ha nopyyHe (07)
KoHconb (10) u nogknouMTe K KOHCOMU
npoBOA AaTyuka.

BHumaHume: byaobTe OCTOPOXHbl,
He nepexmuTe NpoBoLa.
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PABOTA C KOHCOIJIbIO

HASHAYEHUE KHOMOK:

PEXXWM (MODE):

Bbibop n nepekntoyeHne Ha xenaemyw yHKUMO. [pu yaepXaHum KHOMKM B TeYeHne YeTbIpEx
CeKyHA, Npon3onaeT cbpoc ycTponcTea (0TAENbHOM KHOMKK Anga cbpoca HeT).

NAPAMETPblI TPEHUPOBKMW:

CKAHUPOBAHMUE (SCAN):

Pexum, npu KOTOpOM Ha AuCMnee KOHCONMW BCe napaMeTpbl oTobpaxalTcs noovepénHo,
MO LUECTb CEeKYHA, KaXKablN.

BPEMSA (TIME):

OnuTenbHOCTb TPEHMPOBKM (MakcumarnbHoe 3HadeHne — 99:59).

CKOPOCTb (SPEED):

Tekywaa CKOPOCTb TPEHUPOBKM (MakcumanbHoe 3HadeHue — 999,9 km/dv). [aHHbIM napameTp
oToOpaxaeTcs Ha Aucnnee NOCTOSHHO, He3aBMCUMO OT pexunma.

AONCTAHLUUA (DISTANCE):

PaccTosHue, nporaeHHoe BO BpeMsi TPEHUPOBKM (MakcuManbHoe 3HaveHne — 99,99 km nnu munb).
KANMOPUU (CALORIE):

KonnyecTBoO Kanopumn, COXKEHHbLIX BO BpPeMSI TPEHMPOBKU (MakcumaribHoe 3HadeHue — 999,9 kan).

3Ha4veHus OaHHOTro napaMeTpa npeacrtaBii€Hbl TOJNbKO OJ1A CnpaBKNU U HE MOTYT ObITb NCNOMNb30BaHbI
B MeONUMNHCKUX Lenax.

NMPUMEYAHUE:

1. Mo 3aBepleHnto ABWMXKEHUS Ha TpPEeHaXEpe B NIEBOM BEPXHEM Yrny aucnnes otobpasutcs
COOTBETCTBYHOLLMA CUMBOS.

2. Ecnn TpeHaxép He wucnonb3dyetcs 0Oonee 4eTbipEX MWUHYT, KOHCOSb aBTOMATUYECKU
NepeknioyYnTCa B pexnm oxugaHus. [Npu 3aTom BCe napamMeTpbl TPEHUPOBKU COXPAHAT CBOE
3HayeHue.

3. Ona Bo3obHOBreHWs paboTbl HaXMWUTE Ha NOOY KHOMKY KOHCOMW WM HavyHUTE KPYTUTb
neganw.

4. Ecnwn KoHconb He paboTaeT fomkHbLIM 06pa3oM, nepeycTaHoBUTE BaTapenku.

5. Ona paboTbl koHcoNM ucnonb3dyetca 1 6atapenka Tvna AAA (GaTtapenka B KOMMMEKT He
BXOOMT).
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PEKOMEOALUU MO PETNYJIMPOBKE U YXOA4y

PerynupoBKka conpoTUBNEHUA TPeHaXepa

* ConpoTtuereHne neganen perynupyeTcs npu MNOMOLLUM PYYKU, PacrosioXeHHOW nog
nopyyHem. [ns Toro, 4ytobbl yBENUYMUTL COMPOTMBIIEHNE, NMOBEPHUTE PYYKYy MO YacOBOW
cTpernke, 4Tobbl YMEHbLUNTb — MPOTMB YaCOBOW CTPESKMW.

» ONSA 3KCTPEHHOIO TOPMOXEHUSA TPEHAXEPA HAXXMUTE HA PYUYKY.

PerynupoBka cugeHbs

* [Ins Toro, 4tobbl 3aHATUA Ha TpeHaxeEpe Obinn APPEeKTUBHBIMU N KOM(POPTHLIMU, BaXKHO
npaBuUibHO HACTPOUTb MNONOXeHue cugeHbda. OTperynupymnTe cuaeHbe Takmm obpasom,
4yTOObl NPX HaAXXaTUW Neganen 4O ynopa Bally KONEeHU OCTaBanucCh crnerka CorHyTbIMu.

* [ns perynvpoBKX BbICOTbl CMAEHbS OocnabbTe py4yky, NOAHUMUTE WUMU OMYCTUTE OMOpYy U
3aTeM CHOBa 3aTSHUTE PYYKY.

e [Insa perynupoBKM MOMOXEHUS cuaeHbst ocrnabbTe pyyky, NepeaBUHbTE KapeTky Brnepén
WUNN Hasag 1 3aTeM CHOBa 3aTSIHUTE PYYKY.

PerynupoBka nopy4Hs
[na perynupoBku BbICOTbI MOPYYHS CHavyana ocriabbTe pyyky, 3aTeM YCTaHOBUTE CTOWKY Ha HYXXHYIO
BaM BbICOTY 1 MO 3aBEPLUEHUIO CHOBA 3aTAHUTE PYYKY.

YCTPAHEHWE HEUCNPABHOCTEN

1. 3ameHa 6Gataperku. [na 3ameHbl 6GaTapenkum Bam noTpebyeTca OTCOEAUHUTb KOHCOMb OT
aepxarensi. 3atemM OTKponTe BGaTaperHbii OTCeK, 3aMmeHuTe Batapeinky (ons paboTbl MCNONb3yeTca
nBe 6Gatapenkn tTnna AAA) 1 3akponte b6aTapenHbii oTcek. Mo 3aBeplUeHnto 3aMeHbl YyCTaHOBUTE
KOHCONb 06paTHO Ha aepxaTtenb.

2. Ownbkm B paboTte koHconu. Ecnu koHconb He paboTaeT OoMmkHbIM 06pa3oM, NpoBepbTE, YTOOLI
HWKHUA NPOBOA AaTymka Obls1 COEAMHEH C BEPXHMM MPOBOAOM, @ BEPXHMM MPOBOA MOAKMIOYEH K
KoHconn. Ecnu B npouecce ocMoTpa NpPOBOAOB He ObifO BbISBIEHO HEWUCMNPABHOCTEW, @ KOHCOSb
no-npexHemy He paboTaeT, ybegurtecb, YTO BaTtapenkun B KOHCOMM NPaBUibHO YCTAHOBMEHbI U He
paspsKEHbI.

3. ConpoTtuBneHue neganen He perynupyetcs. Ecnn conpotuBneHne nepanen He MeHsieTcs,
npoBepbTE, YTOObLI BEPXHUA MPOBOA HATSXKEHUA COEOQUHEH C HWKHMM NpoBOAOM. MoBEpHUTE pyuKy
NPOTUB 4YacOBOW CTPerkn, YToObl AOBECTM COMPOTUBMNEHME OO MUHMMYMa, NOCIE Yero NpPUCTynuTe K
perynupoBke HaTskeHus pemHsa. Ob6epHUTe pemeHb BOKpPYr CKOObl B MepeaHen 4YacTu TpeHaxeépa,
TEM CaMblM MOBbLICUB CONPOTUBMEHNE. 3aTEM BEPHUTECH K TPEHMPOBKE M HAYHUTE KPYTUTb Neganu —
perynupoBKa CONpOTMBIIEHMS CTaHET Gonee TOYHOWN.

TEXHUWYECKOE OGCITYXXUBAHUE

1. MNepen Tem, Kak NPUCTYNUTb K 3aHATUSAM Ha TpeHaxépe, ybeantecb, YTO BCE Kpenexm HageéxXHo
3aTAHYThHI.

2. Wcnonb3oBaHHble BaTapenkn SBASKOTCA OMACHbIM OTXOAO0M, MOXanyucra, YTUNU3NpymTe ux
NpaBunbHO U He BbibpackiBanTe BMeCTe C 0OblYHBIM MYCOPOM.

3. Ecnun TpeHaxép 6Gonblie He NpuUrogeH AN MUCNONb30BaHUS, BblTawmute GaTtaperiky M3 KOHCOMMW,
nocrne 4ero yTunmsanpymuTe ero no 4acTtam, Kak onacHble OTXoAbl.
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PEKOMEOALIUU K SAHATUAM

Mcnonb3oBaHne [aHHOrO TpeHaXepa MOMOXET YNydlWwuTb Balwle obuiee puandeckoe COCTOSHUE,
NOAHUMET MbILEYHbIA TOHYC U MPU Haanexawem nNUTaHuKW, BKYas KOHTPOSb 3a notpebneHnem
Kanopwui, AacTt BO3MOXHOCTb COPOCUTL JIMLLHWUIA BEC.

1.PasorpeBaroluas pa3MmHKa

OTOT 3Tan No3BOMSIET YNy4llMUTb KpOBOOOpaLleHMe U NOAroTOBUTbL MbIWLbI K AanbHenwen paboTe,
YTO CHU3WUT PUCK MOSyYEeHUs TpaBM MyCKynaTypbl U CBS30K. [1ns1 3TOro pekomeHayeTcsl BbINOMHATb
HECKONMbKO Pa3MMHOYHBLIX YMNPaXHEHUIN, Kak MokasaHO Ha pucyHkax Hwxke. Kaxpgoe ynpaHeHue
crnepnyeT BbINONHSATL B TeyeHne 30 cekyHA, He nepeHanpsiralTe U He pPBUTE MbIWLUbl BO Bpems
PacTsKkM — ecnn Bbl MOYYBCTBYeTe 0ONb UMM ApYyrne HenpusiTHble OLLYLIEeHUs, TO npekpaTute

3aHATHS.
BHYTPEHHSISA
HAKTTOHb! MOBEPXHOCTb
BMNEPEN RFNPA
KOMEHWAXUNIbI
HAKIOHbI B BHELLIHASA
CTOPOHY MOBEPXHOCTb
BEAPA

2.TpeHupoBKa

Ha gaHHOM aTane MAOET yBenuYeHue Harpysku, BCreacTBMe Yero HeobXxoammo NPUMoXuTb YCUIUA.
Mpn perynsipHbIX 3aHATUAX, MbILWLbl HOF CTaHYT 6onee rmbkumn. TpeHnpymnTecb B CBOEM TeEMIE, HO
OH o00s3aTtenbHO AomkeH ObiTb paBHOMEpPHbIM B TeyeHue Bcen TpeHupoBkuM. CKOpOCTb Ballewn
TPEHNPOBKM [JOMKHa ObiTb A0CTaToyHOM, 4TOObI Baw nNyfnbC Haxogurcs B LENeBOM 30He B
COOTBETCTBUM C AMarpaMmMon HUXe.

MAKCUMYM

LIENIEBAA 30HA a5,

100 | T T T e 70%
"""" BAMUHKA'

p BO3PACT

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

MpoAOMKUTENBHOCTL AAHHOrO 3Tana TPEHUPOBKN OOIMKHA ObiTb HE MeHee 12 MUHYT, 6ONbLUMHCTBO
nons3oBaTenen Ha4ymHatT ¢ 15-20 MuHYT.

Mo mepe TOro, Kak Bbl OygeTe CTaHOBUTLCA CUNbHee, BaM noTpebytoTca Gonee OnuTenbHblE Y
TSDKENble TPEHUPOBKU. PekoMeHayeTca TpeHUpoBaTbCs, NO KpanHeEW mMepe, TpWU pasa B HEAEenNo W,
€CIN1 BO3MOXXHO, pacnpenensitb ynpaXXHeHns paBHOMEPHO MO BCEW Heaene.
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PEKOMEOALUU K SAHATUAM

MbIleYHbIN TOHYC

[ns nogaepxaHnsi MbILLEYHOrO TOHYca ycTaHoBUTE Gornee BbICOKOe CONpOTUBNEHNE neaanen.
OTO co3gacT AOMOMHUTENbBHYK Harpysky Ha Mblllbl HOM, M, BO3MOXHO, HE MO3BOMWT Bam
3aHMMaTbCA TaK AONro, Kak Bbl Obl TOro XOTenw.

Mpn xenanvm ynyyqwnTb U3NYECKYID (POPMYy BHECUTE U3MEHEHWA B CBOK Nporpammy
TPEHMPOBOK. JTanbl pas3orpeBa W 3aMUHKM MOFYT MNPOXOAMTb Kak OObl4HO, HO B KOHLE
TPEHMPOBKM YBENNYLTE CONPOTUBIEHME, 3aCTaBnas HOrM paboTatb ¢ 6OMbLINM YyCUNUEM.

Ecnu BO Bpemsi TPEHUPOBKM MyrfbC MNPEBbIAET 3HA4YeHWe, YCTaHOBMEHHOE B LENeBOM
AnanasoHe, YMeHbLUNTE CKOPOCTb, YTOObI MPUATK B HOPMY.

MoTepsa Beca

BaxxHbIM (hakTOpOM 34€eCb SABMAIOTCH YCUIUS, KOTOPbIE Bbl NpunaraeTe BO BPEMS TPEHUPOBKN.
Uem cunbHee u pornblue Bbl TpeHupyeTecb, Tem 6onblie kanopun coxokete. lMpyn atom
codepXXaHue nporpaMmMbl CXOXe C TOW, 4YTO UCNoNb3yetca And npopaboTkMm Mbiwl, HO
HanpasfieHa Ha JOCTWXEeHWe ApYrnx Leneun.

CoBeTbl N0 UCNOJIL30BAHUIO TPEeHaXeépa

[nsa perynvpoBky conpoTUBREHUs negarnemn Ucrnonb3ynTe COOTBETCTBYIOLLYIO PErYNIMPOBOYHYIO
py4yKy. Bblicokoe conpoTusrieHme Bedet 3a cobon Gonee Taxenoe KpyydyeHue neganen, HU3Koe
conpoTmeneHne — bonee nerkoe.

Ansa Toro, 4tobbl TpeHnpoBka Obina ApEeKTUBHON, perynmpynTe conpoTUBNEHNE TPeHaxXEpa
HenocpeAcTBEHHO BO BPEMS 3aHATUA, afanTUpys Harpy3ky rnog CBou BO3MOXHOCTU.
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	МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
	ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ
	ПАРАМЕТРЫ ИЗДЕЛИЯ
	СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЁЖ
	СПЕЦИФИКАЦИЯ
	Кол-во
	Наименование
	№
	Кол-во
	Наименование
	№
	1
	Пластиковая фиксирующая втулка
	33
	1
	Главная рама
	1
	2
	Подшипник
	34
	1
	Передний стабилизатор
	2
	1
	Ось маховика
	35
	1
	Задний стабилизатор
	3
	4
	Болт 8*45
	36
	1
	Опора сиденья
	4
	2
	Болт 8*35
	37
	1
	Каретка сиденья
	5
	2
	Болт 3.8*16
	38
	1
	Передняя стойка
	6
	11
	Болт 4.2*16
	39
	1
	Поручень
	7
	10
	Сальник 8*20
	40
	1
	Металлическая основа тормозной колодки
	8
	4
	Гайка М8
	41
	1 к-т
	Педаль
	9
	3
	Гайка 3/8-26
	42
	1
	Наружная защитная крышка цепи
	10
	2
	Гайка М8
	43
	1
	Колесо цепной передачи
	11
	2
	Болт 5*35
	44
	1
	Внутренняя защитная крышка цепи
	12
	2 к-т
	Болт 6*55
	45
	4
	Заглушка стабилизатора
	13
	2
	Гайка М5
	46
	1
	Маховик
	14
	1
	Гайка
	47
	1
	Ремень
	15
	7
	Болт 4*16
	48
	1
	Тормозная колодка
	16
	2
	Гайка М17
	49
	2
	Пружинная регулировочная ручка
	17
	2
	Подшипник
	50
	1
	Бутылка 
	18
	2
	Ремешок педали
	51
	1
	Держатель бутылки
	19
	4
	Болт М8*15
	52
	1
	Пластиковая декоративная крышка
	20
	1
	Втулка полая
	53
	1
	Тормозной рычаг
	21
	2
	Гайка фиксирующая
	54
	2
	Втулка
	22
	2
	Заглушка
	55
	1
	Консоль
	23
	1
	Провод датчика
	56
	2
	Накладка на поручень
	24
	1
	Шайба М10
	57
	2
	Пластиковая заглушка
	25
	1
	Втулка
	58
	1
	Сиденье
	26
	1
	Шайба М10
	59
	1
	Ручка-фиксатор
	27
	2
	Гайка М8
	60
	2
	Пластиковая заглушка
	28
	1
	Шестигранник
	61
	2
	Пластиковое колесо
	29
	1
	Гаечный ключ с открытым зевом и крестовой отвёрткой
	62
	1
	Кривошип
	30
	2
	Гайка 3/8-26
	63
	1
	Пластиковая фиксирующая втулка
	31
	1
	Пружина
	32
	СОСТАВНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ТРЕНАЖЁРА
	Сверьте, все ли детали в наличии, в соответствии с перечнем ниже.
	Примечание: Для удобства некоторые маленькие детали/крепежи уже закреплены на больших деталях. Проверьте данный фактор, прежде чем направлять заявку в сервисный центр об отсутствии каких-либо компонентов.
	Кол-во
	Наименование
	№
	Кол-во
	Наименование
	№
	2
	Ручка-фиксатор
	11
	1
	Главная рама
	1
	1
	Контргайка
	12
	1
	Передний стабилизатор
	2
	4
	Болт с цилиндрической головкой
	13
	1
	Задний стабилизатор
	3
	4
	Болт с квадратным подголовником
	14
	1
	Сиденье
	4
	4
	Колпачковая гайка
	15
	1
	Каретка сиденья
	5
	8
	Шайба
	16
	1
	Опора сиденья
	6
	1
	Шестигранник
	17
	1
	Поручень
	7
	1
	Гаечный ключ с открытым зевом и крестовой отвёрткой
	18
	1
	Передняя стойка
	8
	1
	Шайба
	19
	1 к-т
	Педаль (левая/правая)
	9
	1
	Бутылка
	20
	1
	Консоль
	10
	ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ
	ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ
	ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ
	РАБОТА С КОНСОЛЬЮ
	НАЗНАЧЕНИЕ КНОПОК:
	РЕЖИМ (MODE):
	Выбор и переключение на желаемую функцию. При удержании кнопки в течение четырёх секунд произойдёт сброс устройства (отдельной кнопки для сброса нет).
	ПАРАМЕТРЫ ТРЕНИРОВКИ:
	СКАНИРОВАНИЕ (SCAN):
	Режим, при котором на дисплее консоли все параметры отображаются поочерёдно,                  по шесть секунд каждый.
	ВРЕМЯ (TIME):
	Длительность тренировки (максимальное значение – 99:59).
	СКОРОСТЬ (SPEED):
	Текущая скорость тренировки (максимальное значение – 999,9 км/ч). Данный параметр отображается на дисплее постоянно, независимо от режима.
	ДИСТАНЦИЯ (DISTANCE):
	Расстояние, пройденное во время тренировки (максимальное значение – 99,99 км или миль).
	КАЛОРИИ (CALORIE):
	Количество калорий, сожжённых во время тренировки (максимальное значение – 999,9 кал).  Значения данного параметра представлены только для справки и не могут быть использованы в медицинских целях.
	ПРИМЕЧАНИЕ:
	1. По завершению движения на тренажёре в левом верхнем углу дисплея отобразится соответствующий символ.
	2. Если тренажёр не используется более четырёх минут, консоль автоматически переключится в режим ожидания. При этом все параметры тренировки сохранят своё значение.
	3. Для возобновления работы нажмите на любую кнопку консоли ил начните крутить педали.
	4. Если консоль не работает должным образом, переустановите батарейки.
	5. Для работы консоли используется 1 батарейка типа ААА (батарейка в комплект не входит).
	РЕКОМЕДАЦИИ ПО РЕГУЛИРОВКЕ И УХОДУ
	Регулировка сопротивления тренажёра
	• Сопротивление педалей регулируется при помощи ручки, расположенной под поручнем. Для того, чтобы увеличить сопротивление, поверните ручку по часовой стрелке, чтобы уменьшить – против часовой стрелки.
	• Для экстренного торможения тренажёра нажмите на ручку.
	Регулировка сиденья
	• Для того, чтобы занятия на тренажёре были эффективными и комфортными, важно правильно настроить положение сиденья. Отрегулируйте сиденье таким образом, чтобы при нажатии педалей до упора ваши колени оставались слегка согнутыми.
	• Для регулировки высоты сиденья ослабьте ручку, поднимите или опустите опору и затем снова затяните ручку.
	• Для регулировки положения сиденья ослабьте ручку, передвиньте каретку вперёд или назад и затем снова затяните ручку.
	Регулировка поручня
	Для регулировки высоты поручня сначала ослабьте ручку, затем установите стойку на нужную вам высоту и по завершению снова затяните ручку.
	РЕКОМЕДАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ
	Использование данного тренажера поможет улучшить ваше общее физическое состояние, поднимет мышечный тонус и при надлежащем питании, включая контроль за потреблением калорий, даст возможность сбросить лишний вес.
	1.Разогревающая разминка
	Этот этап позволяет улучшить кровообращение и подготовить мышцы к дальнейшей работе, что снизит риск получения травм мускулатуры и связок. Для этого рекомендуется выполнять несколько разминочных упражнений, как показано на рисунках ниже. Каждое упражн...
	РЕКОМЕДАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ
	Мышечный тонус
	 Для поддержания мышечного тонуса установите более высокое сопротивление педалей. Это создаст дополнительную нагрузку на мышцы ног, и, возможно, не позволит вам заниматься так долго, как вы бы того хотели.
	 При желании улучшить физическую форму внесите изменения в свою программу тренировок. Этапы разогрева и заминки могут проходить как обычно, но в конце тренировки увеличьте сопротивление, заставляя ноги работать с большим усилием.
	 Если во время тренировки пульс превышает значение, установленное в целевом диапазоне, уменьшите скорость, чтобы прийти в норму.
	Потеря веса
	• Важным фактором здесь являются усилия, которые вы прилагаете во время тренировки. Чем сильнее и дольше вы тренируетесь, тем больше калорий сожжете. При этом содержание программы схоже с той, что используется для проработки мышц, но направлена на дос...
	Советы по использованию тренажёра
	• Для регулировки сопротивления педалей используйте соответствующую регулировочную ручку. Высокое сопротивление ведет за собой более тяжелое кручение педалей, низкое сопротивление – более легкое.
	• Для того, чтобы тренировка была эффективной, регулируйте сопротивление тренажёра непосредственно во время занятия, адаптируя нагрузку под свои возможности.

