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Руководство пользователя

Важная информация по технике безопасности
Пожалуйста, храните данную инструкцию в надежном месте
1. Важно полностью прочитать данную инструкцию перед началом сборки и использования тренажера. Безопасное и эффективное использование тренажера возможно при условии его правильной сборки, обслуживания и применения. Вы отвечаете за то, что все пользователи тренажера проинформированы и предупреждены о возможных опасностях.
2. Перед началом любой программы тренировки Вы должны проконсультироваться у Вашего врача относительно состояния Вашего здоровья, о возможных рисках для Вашего здоровья, которые могут возникнуть в процессе тренировки и неправильного использования тренажера. Особенно важна помощь врача, если Вы принимаете медицинские препараты, которые оказывают влияние на частоту сердечного ритма, артериальное давление и уровень холестерина в организме.
3. Внимательно отнеситесь к тревожным сигналам, которые может посылать Ваш организм. Неправильные или слишком интенсивные тренировки могут нанести вред Вашему здоровью. Немедленно остановите тренировку, если Вы испытываете: боль, сжатие в груди, нерегулярное сердцебиение, задержку дыхания, головокружение и тошноту. При наличии одного их этих симптомов, Вы должны немедленно проконсультироваться у доктора прежде, чем продолжить тренировки.
4. Не допускайте присутствие детей и домашних животных в непосредственной близости от тренажера. Данный тренажер предназначен только для использования взрослыми.

5. Используйте тренажер на ровной и прочной поверхности с применением покрытия, защищающего Ваш пол или ковер от повреждений. Для безопасности необходимо обеспечить, по меньшей мере, 0,5 м свободного пространства вокруг тренажера.
6. Перед началом использования оборудования убедитесь, что все болты и гайки плотно затянуты.
7. Безопасное использование тренажера может быть обеспечена при условии регулярного контроля возможных повреждений и износа.
8. Всегда используйте тренажер только по назначению. Если Вы обнаружили бракованные детали в процессе сборки или проверки, или если Вы слышите нехарактерный звук, который исходит от тренажера во время использования, немедленно остановитесь. 
9. Надевайте спортивную одежду для тренировок. Избегайте свободной одежды, т.к. ее края могут попасть во вращающиеся узлы и стать причиной остановки занятий и поломки оборудования.
10. Тренажер предназначен только для домашнего использования. Максимальный вес пользователя – 130 кг. Система нагружения не зависит от скорости вращения
11. Это не медицинский агрегат.
12. Во избежание травм  будьте осторожны и используйте помощь и правильные приемы при подъеме или перемещении тренажера. 
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	№п/п
	Наименование
	К-во

	1
	Главная рама
	1 шт

	2
	Передняя ножка
	1 шт

	3
	Задняя ножка
	1 шт

	4
	Передняя стойка
	1 шт

	5
	Задняя стойка
	1 шт


	6
	Кронштейн сиденья
	1 шт

	7
	Кронштейн
	1 шт

	8
	Рукоятка
	1 шт

	9
	Механизм регулировки ремня
	1 шт

	10
	Компьютер
	1 шт

	11
	Верхний кабель компьютера
	1 шт

	12
	Нижний кабель компьютера
	1 шт

	13
	Кабель пульсосъемника
	1 шт

	14
	Пульсосъемник
	1 наб

	15
	Верхний трос нагрузки
	1 шт

	16
	Нижний трос нагрузки
	1 шт

	17
	Сиденье
	1 шт

	18
	Маховое колесо
	1 шт

	19
	Ременной шкив
	1 шт

	20
	Болт
	1 шт

	21
	Шайба
	1 наб

	22
	Педали
	1 наб

	23
	Заглушки ножки (Задние)
	1 наб

	24
	Заглушки ножки (Передние)
	1 наб

	25
	Ручка
	2 шт

	26
	Заглушка
	2 шт

	27
	Заглушка
	2 шт

	28
	Накладка
	1 шт

	29
	Подшипник
	1 шт

	30
	Крепеж
	1 шт

	31
	Крепеж
	1 шт

	32
	Крепеж
	1 шт

	33
	Регулировочный болт
	2 шт

	34
	Держатель
	1 шт

	35
	Вставка
	1 шт

	36
	Вставка
	2 шт

	37
	Втулка
	1 шт

	38
	Прокладка
	1 шт

	39
	8*15mm Болт
	12 шт

	40
	8*21*2t Шайба
	12 шт

	41
	10*35mm Винт
	1 шт

	42
	8*20mm Винт
	1 шт

	43
	8*16*1.5t Шайба
	1 шт

	44
	10*20*1.5t Шайба
	3 шт

	45
	M8 Гайка
	1 шт

	46
	M10 Гайка
	1 шт

	47
	17*22*1t Шайба
	2 шт

	48
	17*22*3t Шайба
	2 шт

	49
	Хомут
	1 шт

	50
	5*12mm Винт
	1 шт

	51
	10*20*1.5t Шайба
	1 шт

	52
	5*15mm Винт
	8 шт

	53
	4*20mm Винт
	2 шт

	54
	5*50mm Винт
	1 шт

	55
	5*20*1.5t Гнутая шайба
	1 шт

	56
	5*10mm Винт
	2 шт

	57
	4.5*25mm Винт
	6 шт

	58
	Подшипник
	2 шт

	59
	Пластиковый корпус
	1 наб

	60
	5mm  Ключ
	1 шт

	61
	13.14.15mm Ключ
	1 шт


Инструкция по сборке
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Рекомендации по тренировкам
Использование Вашего тренажера обеспечит выполнение нескольких задач: улучшит Вашу физическую форму, повысит мышечный тонус и, в сочетании с правильной диетой, поможет Вам снизить вес. 

Стадия разминки
Эта стадия помогает улучшить кровообращение по всему Вашему организму, чтобы мышцы работали правильно. Разминка также уменьшит риск мышечных спазмов и повреждений. Настоятельно рекомендуем выполнить несколько упражнений на растяжку, как показано ниже. Каждое упражнение должно выполняться в течение 30 секунд без рывков и чрезмерных усилий. Если почувствовали боль, немедленно остановитесь. 
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1. Стадия упражнений
На этой стадии Вы прилагаете максимальные усилия. После регулярного использования тренажера, мышцы Ваших ног станут более гибкими. Занимайтесь в Вашем собственном темпе, но постарайтесь поддерживать равномерный темп в течение всей тренировки. Скорость тренировки должна быть достаточной, чтобы частота Вашего сердцебиения находилась в целевой зоне, показанной на графике ниже. Эта стадия должна длиться в течение минимум 12 минут, хотя большинство людей начинают с 15-20 минутных тренировок.   
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3. Стадия охлаждения
Эта стадия обеспечивает приведение Вашей сердечно-сосудистой системы и мышц в нормальное состояние. Она представляет собой повторение стадии разминки и продолжается приблизительно 5 минут. Упражнения на растяжку должны быть повторены. Напоминаем о необходимости избегать резких и чрезмерных движений. По мере того как Вы будете становиться более подготовленными, Вы можете нуждаться в более продолжительных и интенсивных занятиях. Рекомендуется тренироваться, по крайней мере, 3 раза в неделю по возможности распределяя тренировки в течение недели.
4. Поиск ошибок
1. Если на мониторе компьютера не отображаются показатели, проверьте правильность соединения проводов. 
Миостимуляция

Чтобы привести Ваши мышцы в тонус во время занятий на тренажере, Вам необходимо будет установить высокий уровень нагрузки. Это придаст напряжение мышцам Ваших ног и Вы не сможете тренироваться так долго как вы планировали. Если Вы стремитесь к наилучшей физической форме, Вам следует изменить программу тренировки. Во время разминки и охлаждения Вы должны поддерживать обычный темп, но ближе к концу стадии упражнений Вы должны увеличить сопротивление, заставляя Ваши ноги работать интенсивнее. Чтобы частота Вашего сердечного ритма находилась в целевой зоне, Вам необходимо снизить скорость.

Снижение веса
Важным фактором здесь является количество прилагаемых Вами усилий. Чем интенсивнее и дольше Вы тренируетесь, тем больше калорий вы сжигаете. По сути тренировки по снижению веса не отличаются от тренировок по улучшению Вашей физической формы, отличаются только их цели.
Эксплуатация

Высота сиденья может быть отрегулирована с помощью фиксирующей закрутки и подъема (опускания) сиденья. Есть 7 отверстий в стойке сиденья, позволяющих установить ту или иную высоту сиденья. После того, как Вы выбрали необходимую высоту, затяните плотно фиксирующую закрутку. Регулятор нагрузки позволяет установить необходимое сопротивление вращения педалей. Высокий уровень нагрузки затрудняет вращение педалей, а низкий уровень нагрузки делает этот процесс легче. Для достижения лучших результатов всегда устанавливайте нагрузку в процессе тренировки.

Монитор консоли 
Время (TMR)………………………………………00:00-99:59 мин
Скорость (SPD)………………………………………0.0-99.9 км/ч
Дистанция（DST）………………………………0.00-999.9 км
Калории（CAL）………………………………0-9999 Ккал
Пульс………………………………………………40-240 уд/мин
Функции кнопок: 
MODE (Режим): Эта кнопка позволяет Вам выбрать и зафиксировать ту или иную функцию 
RECOVERY (Восстановление): Нажмите, чтобы запустить или остановить работу функций.

SET (Установка): Кнопка позволяет Вам выбрать целевое значение для времени, дистанции, калорий и пульса 
RESET (Сброс): Нажатие этой кнопки обнуляет значения
Процедуры управления:

1. Автоматическое включение/выключение:

▲Компьютер включается путем нажатия любой клавиши или при получении сигнала от датчика скорости.

▲Компьютер выключается, если не получает сигнала от датчика скорости или не нажимаются кнопки в течение приблизительно 4 минут.

2. Сброс:

Компьютер может быть перегружен при смене элементов питания или при нажатии и удерживании кнопки Reset в течение 3 секунд.

3. Как установить значение времени, дистанции, пульса и калорий:

Нажимайте кнопку MODE до тех пор, пока знак необходимой функции не начнет мигать
Нажмите кнопку MODE один раз как только знак функции перестанет мигать. 

Затем с помощью кнопки SET выберите необходимое значение выбранной функции.

При получении сигнала от датчика скорости компьютер начнет обратный отсчет.

По достижении предельного значения выбранной функции в течение 10 секунд будет звучать звуковой сигнал. Чтобы отключить звуковой сигнал нажмите любую кнопку.

Если Вы не выбирали какую-либо функцию, то осуществляется прямой отсчет.

Время: Время тренировки будет отображаться на дисплее при нажатии кнопки MODE при появлении значка TMR.

Скорость: Текущая скорость будет отображаться на дисплее при нажатии кнопки MODE при появлении значка SPD.
Дистанция: Дистанция будет отображаться на дисплее при нажатии кнопки MODE при появлении значка DST.
Пульс: Текущий сердечный ритм пользователя выражается в ударах в минуту (BPM) и будет отображаться на дисплее при нажатии кнопки MODE при появлении значка PULSE. Установите обе Ваши ладони на пульсосъемники и ожидайте 30 секунд для получения наиболее точного значения.
Калории: Израсходованные калории будут отображаться на дисплее при нажатии кнопки MODE при появлении значка CAL
SCAN: Автоматически отображаются на дисплее функции в следующем порядке: TIME-SPEED-DISTANCE-PULSE-CALORIES время – скорость – дистанция – пульс - калории (повторяются)
4. Элементы питания. Для эксплуатации данного компьютера необходимо две батарейки класса «АА» 




































Шаг 4


Удерживая кабель пульсосъемников (13) снаружи, установите рукоятку (8) на передней стойке (4) и закрепите ее с помощью крепежа (30), втулки (38) и накладки (28). Вставьте кабель пульсосъемников (13) в соответствующее гнездо компьютера (10).








Шаг 1


Присоедините переднюю (2) и заднюю (3) ножки к главной раме (1), используя шайбы (40) и болты (39)











Шаг 2


Возьмите переднюю стойку (4) и соедините верхний кабель компьютера (11) с нижним кабелем компьютера (12). Затем соедините верхний трос нагрузки (15) с нижним тросом нагрузки (16). 


Вставьте стойку в главную раму и закрепите с помощью болтов (39) и шайб (40). Убедитесь, что Вы не защемили кабель во время сборки.








Шаг 3


Вставьте верхний кабель компьютера (11) в компьютер (10) и зафиксируйте его на держателе передней стойки. 








Шаг 5


Установите сиденье (17) в кронштейн сиденья (6). Присоедините заднюю стойку (5) к главной раме (1). Закрепите кронштейн сиденья (6) с помощью крепежа (32). Присоедините педали (22) к рычагам.


Теперь Ваш тренажер готов к использованию!












































Максимум





Целевая зона





COOL DOWN





Частота сердцебиения





Возраст





Наклоны вперед





Боковые наклоны





Голень/ ахиллы





Внутренняя часть бедра





Внешняя часть бедра
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