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СКАМЬЯ УНИВЕРСАЛЬНАЯ
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	№
	Наименование
	Кол-во
	№
	Наименование
	Кол-во

	01
	Главная рама
	1
	23
	T  Стопорный штифт
	2

	02
	Задний стабилизатор (с транспортировочными колёсами)
	1
	24
	Крышка адаптера
	1

	03
	Шайба φ10
	16
	25
	втулка переходная 26мм*51мм
	1

	04
	Шестигранный болт M10*20
	10
	26
	25 втулка
	12

	05
	Передний стабилизатор
	1
	27
	Вращающийся вал
	2

	06
	Парта для бицепса  Опора рычага
	1
	28
	Угол наклона подушки спинки Регулируемая трубка
	2

	07
	втулка
	1
	29
	Транспортировочный колеса
	2

	08
	Регулируемая трубка
	1
	30
	Боковая крышка
	4

	09
	Шестигранный болт M10*75
	1
	31
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником M8*15
	4

	10
	Контргайка M10
	3
	32
	Основная опорная стойка
	1

	11
	Спинка
	1
	33
	16 втулка
	2

	12
	Шайба φ8
	18
	34
	Гребной руль
	1

	13
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником M8*20
	17
	35
	Пластиковая крышка рукоятки гребного руля
	2

	14
	Сиденье
	1
	36
	Ролик ползунка сиденья
	4

	15
	Трубка для парты
	1
	37
	Подшипник 608Z
	8

	16
	Парта для бицепса
	1
	38
	Контргайка M8
	4

	17
	Пружинная ручка M16
	2
	39
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником：M8*80
	4

	18
	Трубка для валиков
	3
	40
	Комплект регулируемых кронштейнов ползунка сиденья
	1

	19
	Заглушка валика (внутренняя)
	6
	41
	Опорная труба сиденья
	1

	20
	Валик
	6
	42
	задние ножки Резиновая накладка
	2

	21
	Заглушка валика (наружная)
	6
	43
	Передние ножки Резиновая накладка
	1

	22
	Опора рычага
	1
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Важно: При сборке оборудования используйте только те составные части и крепёжные детали, которые входят в комплект тренажёра.
Примечание: Для сборки тренажёра требуются не менее двух взрослых. 
























	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	01
	Главная рама
	1
	
	04
	Шестигранный болт M10*20
	2

	02
	Задний стабилизатор
 (с транспортировочными колёсами)
	1
	
	
	
	

	03
	Шайба φ10
	2
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	03
	Шайба φ10
	2
	
	
	
	

	04
	Шестигранный болт M10*20
	2
	
	
	
	

	05
	Передний стабилизатор
	1
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	03
	Шайба φ10
	2
	
	
	
	

	04
	Шестигранный болт M10*20
	2
	
	
	
	

	06
	Парта для бицепса  Опора рычага
	1
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	03
	Шайба φ10
	2
	
	09
	Шестигранный болт M10*75
	1

	07
	втулка
	1
	
	10
	Контргайка M10
	1

	08
	Регулируемая трубка
	1
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	11
	Спинка
	1
	
	
	
	

	12
	Шайба φ8
	4
	
	
	
	

	13
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником M8*20
	4
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	12
	Шайба φ8
	4
	
	14
	Сиденье
	1

	13
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником：M8*20
	4
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	12
	Шайба φ8
	2
	
	16
	Парта для бицепса
	1

	13
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником：M8*20
	2
	
	
	
	

	15
	Трубка для парты
	1
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	17
	Пружинная ручка
	1
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Можно отрегулировать наиболее подходящее положение
)
























	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	13
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником：M8*20
	6
	
	20
	Валик
	6

	18
	Трубка для валиков
	3
	
	21
	Заглушка валика (наружная)
	6

	19
	Заглушка валика (внутренняя)
	6
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	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	22
	Опора рычага
	1
	
	
	
	

	23
	T  Стопорный штифт
	2
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Штырь
 
2
8
 мм, адаптер для добавления подходит для 
дисков  
51 мм
)


























	Список составных частей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	13
	Винт с цилиндрической головкой и внутренним шестигранником：M8*20
	1
	
	
	
	

	24
	Крышка адаптера
	1
	
	
	
	

	25
	втулка переходная 28мм*51мм
	1
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Рекомендации к занятиям
[bookmark: bookmark6]Регулярные тренировки позволяют добиться целого ряда преимуществ: улучшают физическую форму, мышечный тонус и в сочетании с диетой и контролем калорий помогают избавиться от лишнего веса.

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 упражнение следует выполнять в течение 30 секунд. Не перенапрягайте и не рвите мышцы во время растяжки – если Вы почувствуете боль или другие неприятные ощущения, то прекратите занятия.
[image: warn-up-1]


 (
КОЛЕНИ/АХИЛЛЫ
) (
ВНЕШНЯЯ ЧАСТЬ БЕДРА
) (
ВНУТРЕННЯЯ ЧАСТЬ БЕДРА
) (
НАКЛОНЫ ВПЕРЁД
) (
НАКЛОНЫ В СТОРОНУ
)







Тренировка
На данном этапе идёт увеличение нагрузки, вследствие чего необходимо приложить усилия. При регулярных занятиях, мышцы ног станут более гибкими. Тренируйтесь в своем темпе, но он обязательно должен быть равномерным в течение всей тренировки. Скорость вашей тренировки должна быть достаточной, чтобы Ваш пульс находился в целевой зоне в соответствии с диаграммой ниже.
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PYKOBO/JACTBO ITIOJIb3OBATEJIA

1. BAXHbIE MHCTPYKLMN NO BE3ONACHOCTHU

MAPEOYMNPEXOEHUE - Mepea akcnnyataumen obopyAoBaHUsI O3HAaKOMbTECh CO BCEMU
WUHCTPYKLUAMM.

CoxpaHuTe pyKoBOACTBO AMA AanbHENLIero NCnonb3oBaHus.

1. Tepep cBopkoli U akcnnyaTaumell TpeHaépa O3HAKOMbTECb CO BCEMWU MWHCTPYKUMAMU B
AaHHom pykoBoAcTBe. [Ans GesonacHol u addbekTBHON paboTbl ¢ TpeHax&pom ybeautecb, 4To
obopygoBaHue NpaBUnbHO coBpaHo M UCMONb3yeTcA AOMKHbIM obpasom. [NpumevaHue: O6azaTenbHO
03HaKOMbTe BCEX Momnb3oBaTenei TpeHaxépa ¢ UHCTPYKLMSAMU U MepamMm NpeAoCTOPOXHOCTU.

2. Tlepep Hayanom paboTbl C TPEHAKEPOM MPOKOHCYMbTUPYUTECH CO CBOUM BpayvoM, YToGbI
onpeAennTb, ecTb N y Bac kakue-nn6o MeauLMHCKUE UMW pU3UYECKUE MPOTUBOMOKA3aHNSA, KOTopble
MOTYT MoCTaBUTb Moj yrposy Balwe 3jopoBbe M Ge3omacHOCTb, WM MPENATCTBOBATb MpaBUMbHOMY
ncnonb3oBaHuio oGopyaoBaHus. ObBssaTenbHo obpaTuTech K Bpayy 3a pekoMeHAaaumsmu, ecnu Bbl
NpUHUMaeTe NeKkapcTBa, KOTOpble MOMYT MOBNUATb Ha Ball nynmbc, KPOBSHOE AaBNEHWE UMW YpoBeHb
XonecTepuHa.

3.  YpesmepHas Harpyska Wnu HenpaBunbHas paboTa € TPEHaXEPOM MOXET HaHecTU Bpej
Bawemy 3goposblo. Ecnu Bo Bpems TpeHMpoBKM Bbl nouyBcTByeTe ronoBokpyKeHue, criabocTb unu
oBHapyxuTe y cebs kakme-nubo apyrne 6onesHeHHble CUMNTOMbI, HEMEANEHHO NPeKPaTUTe TPEHUPOBKY U
obpaTuTech K Bpauy.

4.  He noanyckalTe K TpeHaxépy Aeted n nutomues. OBopyaoBaHuWe npeAHa3Ha4YeHo
VCKIIOUYNTENBHO ANSA B3POCTbIX.

5. Wcnonbayiite TpeHax&p Ha TBEpAOW POBHOW noBepxHocTu. [lonmoxuTe nod TpeHaxép
cheLnanusnpoBaHHOe MOKPbITME ANS 3alluUThbl Nona oT 3arps3HeHUin U NGbiX APYrux noBpexaeHui. Ans
obecneueHns 6e30NacHOCTM, BOKPYr 0G0pyAOBaHNS JOMKHO HAaXOAUTHCA He MeHee 2 MeTpoB cBOGOAHOrO
npocTpaHcTBa.

6. llepel nepBbiM 3anMyckom TpeHaxépa NpPoOBepbTe BUHTHI, raiikm U Apyrue CoeAUHEHUS.
Y6eauTecCh, UTO BCe Kpenexu HaA&XHo 3aTAaHyTbl. Ecnn Bo Bpems c6opku Unu aKcnnyaTauun TpeHaxeépa
Bbl ycrbiluMTe MOCTOPOHHWE  LUYMbl, HEMEANEHHO NpekpaTtuTe paboTy. He ncnonbayiite TpeHaxép Ao
Tex rnop, noka npobriema He GyaeT ycTpaHeHa.

7. TMpu ucnonbsoBaHUn 0GopyAOBaHUSA HajeBaliTe COOTBETCTBYIOLLYIO CMIOPTUBHYIO oAexay. He
pekoMeHAyeTCH HaeBaTb CBOGOAHYIO OAeXAY, KOTopas MOXeT NonacTb B ABUXYLLMECS YacTu TpeHaxeépa
Mnu orpaHWMYnUTb Balum ABMKeHMS.

8.  TpeHaxép npefHa3Ha4eH UCKIOUUTENBHO ANA AOMALLHEro MCMONb30BaHMS.

9. byabTe oCTOpOXHbI MpuW MNOoAbEMEe U MepeMelleHUM TpeHaxépa, u4ToGbl u3bexaTtb
NoBPEXAEHNS CMUHBI.

10. CoxpaHuTe PYKOBOACTBO, @ Takke WHCTPYMEHTbl, UCMoNb3yeMble Npu cOopke TpeHaxépa.
HepxuTe nx nobnmsoctu, UtTobbl B cryyae HeobxoaMMocTU Bbl Mornn cpasy umu BOCMONb30BaTbCS.

11.  DaHHbIli TpeHax&p He NpeAHa3HayYeH ANA TepaneBTUYECKUX Lenen.

2. UHCTPYKLIMW MO YXO#Y 3A TPEHAXEPOM

¢ [lepuogmnyeckn cmasbiBaiiTe NOABUXHbIE COSANHEHUA TPEHaXEpa Nocne ero UCMNonb3oBaHuUS.

e ByAbTe OCTOPOXHbI, YTOGbI He MOBPEAUTb MNACTUKOBbIE/MeTannmyeckue Aetanu TpeHaxépa
TAXENBIMU UNU OCTPbIMU NPeAMeTaMU.

¢ N36eraliTe nonagaHus Bnaru Ha obopyaosaHne, NPoTMPanTe TpeHaxEp CyxXon TPAMKON.
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image19.png
Yxoa, unctka u obenyxuBaHue

OuMiyaiiTe TpeWaxep Kaxawii pas fOCTE TPEHUPOBKM BNaXHOW TKaHbio, TOGbI
YAGNUTS 10T U / U MpONME XAAKOCTU. He MCrionbayiiTe pacTeopuTeni. TUaTensHo BhCyLUTE
ONMILEHHbIE YUACTKI. PErynspHas JMCTKA MOMOraeT MoAAepKiUBaTh YCTPOCTBO & XOpoLeM
COCTOSHMW W, CMEAOBATENbHO, B SHASMTENbHOI CTENeHM CMOCOBCTBYET COXpaHEHHO
NPOAONKUTENLHOCTH €0 CPoKa CAIyXGbi. 3aTpaThi Ha PEMOHT TpeHaxepa, KOTOpii He
OBCNyXMBAETCA AONKHLIM OGPaloM, He MOANAjaloT MOA AEVCTBUE  rapaTu

OBenyxusanme
MposepKa KpenexHeix MaTepuanos

Mo KkpaiiHei Mepe, 1 pas B MECAL| Bbl AOMKHbI NIPOBEPATL HAZEXHOCT JATAXKN BUHTOB U
raeK U NpH, HEOBXOAUMOCTU, MOATATMBATS X.

O6nacTb NpUMeHeHus

Toneko ANA AOMAWHETO WNM CNIAGOKOMMEPUECKOTO WCTOMb30BAHAS, HO He ANA
CTIONE308aHIR B UTHEC 3anaX/LeHTPaX
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