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УВАЖАЕМЫЙ ПОКУПАТЕЛЬ!

Благодарим Вас за выбор современного тренажера ТМ Body Sculpture, который прекрасно подойдет для Вашего дома, обеспечит безопасную и эффективную тренировку и поможет Вам приобрести хорошую физическую форму.

ИНСТРУКЦИЯ ПО БЕЗОПАСНОСТИ

ВНИМАНИЕ! 

[image: image9.emf]ПЕРЕД НАЧАЛОМ  ИСПОЛЬЗОВАНИЯ  ТРЕНАЖЕРА ВНИМАТЕЛЬНО ИЗУЧИТЕ ДАННОЕ РУКОВОДСТВО В ЦЕЛЯХ СНИЖЕНИЯ РИСКА ПОЛУЧЕНИЯ ТРАВМ ВО ВРЕМЯ ТРЕНИРОВКИ. ОЗНАКОМЬТЕСЬ С ИНСТРУКЦИЕЙ ПО БЕЗОПАСНОСТИ И ИНФОРМАЦИЕЙ О МЕРАХ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ. 

ДАННОЕ РУКОВОДСТВО ПОДЛЕЖИТ ХРАНЕНИЮ И ИСПОЛЬЗОВАНИЮ В КАЧЕСТВЕ СПРАВОЧНОГО МАТЕРИАЛА.

ВНИМАНИЕ!

ПЕРЕД НАЧАЛОМ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ТРЕНАЖЕРА НАСТОЯТЕЛЬНО РЕКОМЕНДУЕМ ВАМ ПРОКОНСУЛЬТИРОВАТЬСЯ С ВРАЧОМ ПРИ НАЛИЧИИ ЗАБОЛЕВАНИЙ СЕРДЕЧНО СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ, ГИПЕРТОНИИ, САХАРНОГО ДИАБЕТА, ЗАБОЛЕВАНИЙ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ, В СЛУЧАЕ КУРЕНИЯ И ИНЫХ ХРОНИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ, А ТАК ЖЕ ЕСЛИ ВАМ БОЛЕЕ 35 ЛЕТ И ВЫ ИМЕЕТЕ ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС.

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ

В целях безопасности внимательно прочтите нижеприведенные инструкции прежде, чем приступить к занятиям.

1. Используйте тренажер в соответствии с руководством по эксплуатации.
2. Во время использования на тренажере может находиться только один человек.

3. Ответственность за правильное инструктирование и безопасность всех пользователей тренажера несет его владелец. 

4. Данный тренажер предназначен для бытового/домашнего использования в закрытом помещении и не предназначен для использования в коммерческих целях и на открытом воздухе. Он не подлежит сдаче в аренду и использованию в иных коммерческих целях.

5. Используйте тренажер в соответствии с руководством по эксплуатации, для тренировки взрослых людей. Не допускается использование тренажера детьми и домашними животными. Во время работы дети и домашние животные должны находиться на безопасном расстоянии.

6. При эксплуатации используйте надлежащую одежду и обувь. Не носите свободную одежду, которая может застрять в элементах изделия.

7. Вокруг тренажера должно быть как минимум 0,5м свободного пространства. 

8. Регулярно выполняйте проверку и затяжку всех винтов, т.к. вследствие вибрации затяжка винтов и гаек может быть ослаблена. Гарантия не распространяется на повреждения вследствие ненадлежащего технического обслуживания.

9. В случае необходимости технической поддержки, вы можете обратиться в сервисный центр.  

10.  Извлечение изделия из упаковки должно осуществляться двумя людьми во избежание механических повреждений при извлечении, которые не являются гарантийным случаем.

11. Производитель оставляет за собой право без предварительного уведомления покупателей вносить изменение в дизайн и технические характеристики изделия, не ухудшающие его потребительские свойства.

12. Данный тренажер предназначен исключительно для бытового использования. Производитель/ Продавец не берут на себя ответственность в случае возникновения проблем при его использовании в коммерческих целях. При использовании тренажера в коммерческих целях (фитнес-центрах) и/или общественных (медицинских, оздоровительных и т.п.) организациях на него не распространяются гарантийные обязательства продавца по ремонту и обслуживанию.

13. Тренажер не предназначен для терапевтического использования

14. Максимальный вес пользователя -110кг.

ВАЖНО! 
Во избежание травм перед началом и по окончании тренировок выполняйте упражнения на растяжку.  

Если во время тренировки вы испытываете боль в грудной клетке, чрезмерную усталость, тошноту, головокружение или одышку, незамедлительно прекратите тренировку и обратитесь за консультацией к врачу до возобновления тренировок.

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РАЗМЕЩЕНИЮ/ ХРАНЕНИЮ

1. Тренажер должен быть установлен в сухом отапливаемом помещении. 
2. Разместите изделие на ровной горизонтальной поверхности. Размещение на неровной поверхности может отрицательно повлиять на функционирование тренажера.  

Высокая влажность, присутствие пыли и воды в зоне хранения может привести к нарушениям в работе тренажера и аннулированию гарантии.
 Храните тренажер в безопасном месте, не доступном для детей и домашних животных.

 Если тренажер хранился или транспортировался при низких/отрицательных температурах и/или в условиях повышенной влажности (более 75%), необходимо перед эксплуатацией выдержать не менее 4х часов. Далее можно приступать к эксплуатации тренажера.

[image: image10.emf]УЧИТЫВАЙТЕ ДАННЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ НА ПРОТЯЖЕНИИ ВСЕГО ПЕРИОДА ЭКСПЛУАТАЦИИ ИЗДЕЛИЯ.

Контакты службы поддержки для жителей Великобритании: 

customersupport@bodysculpture.co.uk

www.bodysculpture.co.uk

ОСНОВНОЙ ЧЕРТЕЖ
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	КОМПЛЕКТУЮЩИЕ

	NO.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	КОЛ-ВО
	
	NO.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	КОЛ-ВО

	1
	Основная рама
	1
	
	29
	Болт  M8*55
	2

	2
	Передний стабилизатор
	1
	
	30
	Болт  M10*95
	1

	3
	Задний стабилизатор
	1
	
	31
	Болт  M8*20
	4

	4
	Скользящий рельс
	1
	
	32
	Болт  M6*15
	1

	5
	Труба напряжения
	1
	
	33
	Болт  M6*20
	4

	6
	Каркас сиденья
	1
	
	34
	Болт  M5*15
	3

	7
	Каркас сиденья-левая часть
	1
	
	35
	Болт  ST4.2*30
	6

	8
	Каркас сиденья-правая часть
	1
	
	36
	Болт  ST4.2*30
	4

	9
	Винт Φ12*80 c двойной резьбой
	1
	
	37
	Плоская шайба Φ12
	1

	10
	Штифт с кольцом Φ8*112
	1
	
	38
	Плоская шайба Φ6
	1

	11
	Маховик
	1
	
	39
	Плоская шайба Φ8
	6

	12
	Радиальный подшипник 608-2RS
	6
	
	40
	Пружинная Шайба 6
	1

	13
	Радиальный подшипник 6000-2RS
	2
	
	41
	Пружинная Шайба 8
	6

	14
	Корпус шкива
	1
	
	42
	Шайба φ9.3*1.0
	2

	15
	Прокладка шкива
	6
	
	43
	Левая накладка корпуса
	1

	16
	Тяга М6*51
	4
	
	44
	Правая накладка корпуса
	1

	17
	Ограничитель
	4
	
	45
	Подставка для воды
	1

	18
	Ключ S17-19
	1
	
	46
	Фиксатор подлокотника
	1

	19
	Универсальный ключ S=5
	1
	
	47
	Накладка под сиденье
	1

	20
	Элемент питания
	2
	
	48
	Педаль
	2

	21
	Гаечный ключ с отверткой S13/ 14/15
	1
	
	49
	Ремень PJ686/270J
	1

	22
	Винт М6
	4
	
	50
	Шкив Φ45*35
	1

	23
	Винт М8
	3
	
	51
	Мягкая накладка L=210mm
	2

	24
	Винт  M10*1.0
	4
	
	52
	Ремень для фиксации ноги
	2

	25
	Винт M10*1.0
	4
	
	53
	Заглушка  Φ15*Φ5*13.5
	2

	26
	Болт M8*125*25
	3
	
	54
	Регулятор сопротивления
	1

	27
	Болт M12*160*20
	4
	
	55
	Ролик
	1

	28
	Болт M6*60
	1
	
	56
	Направляющие ролики под сиденье Φ40*92
	3
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КОМПЛЕКТУЮЩИЕ (ДОПОЛНЕНИЕ)
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ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ТРЕНАЖЕРА
	ТИП ГРЕБНОГО ТРЕНАЖЕРА
	ДОМАШНИЙ

	СИСТЕМА НАГРУЖЕНИЯ
	МАГНИТНАЯ  

	КОЛИЧЕСТВО УРОВНЕЙ НАГРУЗКИ
	16

	ДИСПЛЕЙ
	LCD

	ПОКАЗАНИЕ КОМПЬЮТЕРА
	СКАН, ВРЕМЯ, КОЛИЧЕСТВО ГРЕБКОВ, ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ГРЕБКОВ, ГРЕБКОВ/МИН, КАЛОРИИ

	ПИТАНИЕ ТРЕНАЖЕРА
	НЕ ТРЕБУЕТ ПОДКЛЮЧЕНИЯ К СЕТИ

	ПИТАНИЕ КОМПЬЮТЕРА
	2 БАТАРЕЙКИ (ТИП LR44)

	ТРАНСПОРТИРОВОЧНЫЕ РОЛИКИ
	ДА

	СКЛАДНАЯ КОНСТРУКЦИЯ
	ДА

	ВЕС ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ
	ДО 110 кг

	РАЗМЕР ТРЕНАЖЕРА
	211 X 47,5 X 58 см

	РАЗМЕР В СЛОЖЕННОМ ВИДЕ
	120 X 47,5 X 93 см

	БРЕНД
	BODY SCULPTURE

	СТРАНА ПРОИЗВОДСТВА
	КИТАЙ

	КЛАСС: H.C. 
	EN 957-1:2005, EN 957-6:2001


СБОРКА ТРЕНАЖЕРА

Достаньте все части тренажера из упаковки и разместите их на плоской поверхности. 

Перед сборкой убедитесь в наличии всех деталей и частей тренажера. Некоторые части смонтированы производителем, чтобы упростить процесс сборки. 

Для сборки рекомендуется использовать инструменты, прилагающиеся в комплекте.

Сборку должны выполнять как минимум 2 человека.
Для удобства сборки некоторые узлы тренажера собраны в заводских условиях.
[image: image13.wmf]
рисунок 1
ШАГ 1
С помощью шестигранного ключа (19) зафиксируйте основную раму (1) на переднем стабилизаторе (2) с помощью болта (29), шайбы (39), пружинной шайбы (41).
[image: image14.emf]
рисунок 2 
ШАГ 2
1.
С помощью торцевого ключа (18) зафиксируйте болты 2шт (27) в положении А на основной раме (1).

2.
Установите болты с шестигранной головкой 2шт (27) через педали (48) в положение B основной рамы (1). Нижняя часть педалей должна быть размещена на болтах в положении А.

3.
После завершения сборки поместите болты положения А в нижнюю часть педали, закрепив ее.  
[image: image15.emf]
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рисунок 3
ШАГ 3.
1. Установите сиденье (57) на скользящий рельс(4).

2. Используйте гаечный ключ с отверткой (21), чтобы зафиксировать болт (9) в отверстии рельса (4)и используйте болт (33), чтобы плотно зафиксировать крепеж (64) на рельсе (4). как показано на картинке.

[image: image17.wmf]
рисунок 4
ШАГ 4
Используйте универсальный гаечный ключ (19), болт (31), пружинную шайбу (41) и плоскую шайбу (39), чтобы зафиксировать задний стабилизатор (3) на рельсе (4)

[image: image18.png]



рисунок 5
ШАГ 5

1. Соедините средний провод (67) с проводом датчика (66).

2. Соедините рельс (4) с основной рамой (1) с помощью болта (30),плоской шайбы (38) и болта (32), вставьте штифт с кольцом (10).

3. Прикрепите ручку (63) и плоскую шайбу (37) к основной раме (1) и рельсу (4).
[image: image19.emf]
Рисунок 6
ШАГ 6
Нажмите на компьютер (65), как указано стрелкой D на рисунке 6 (А), аккуратно извлеките компьютер и снимите его с рамы, затем откройте крышку батарейного отсека (С).

Установите батарейку (20) в компьютер (65), (см. рисунок 6(В), в направлении стрелки F. После установки батареи (20) нажмите красную кнопку компьютера (65), чтобы проверить, работает ли экран компьютера. Если компьютер работает,  установите крышку батарейного отсека (C) обратно.

Вставьте средний провод (67) в узел (E) компьютера (65). Установите компьютер (65) на основную раму.
РЕГУЛИРОВКА ТРЕНАЖЕРА

[image: image20.emf]
ВНИМАНИЕ!

ДВИЖУЩИЕСЯ ЧАСТИ ТРЕНАЖЕРА МОГУТ ПРИВЕСТИ К ТРАВМЕ. ДЕРЖИТЕ РУКИ НА БЕЗОПАСНОМ РАССТОЯНИИ ОТ СКОЛЬЗЯЩЕГО РЕЛЬСА И СИДЕНЬЯ ВО ВРЕМЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ!
ХРАНЕНИЕ ТРЕНАЖЕРА
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Если тренажер не используется, Вы можете сложить его для экономии пространства, как показано на рисунке выше. Операция выглядит следующим образом:

1. Открутите ручку (63) и плоскую шайбу (37), вытащите штифт (10), как показано на рисунке C.

2. Поднимите скользящий рельс (4) до вертикального положения,  придерживая сиденье, т.к. оно буде скользить вниз. В сложенном состоянии зафиксируйте тренажер штифтом (10). Закрепите ручку (63) и плоскую шайбу (37) на рельсе, как показано на рисунке D.

КОМПЬЮТЕР. РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ
АВТОМАТИЧЕСКОЕ ВКЛЮЧЕНИЕ/ ВЫКЛЮЧЕНИЕ КОМПЬЮТЕРА  

· При отсутствии входящих сигналов в течение 4-5 минут компьютер автоматически отключается.

· При нажатии любой клавиши компьютер автоматически включается.
ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ КЛАВИШИ:

MODE (РЕЖИМ): данная клавиша позволяет Вам выбрать определенную функцию по Вашему желанию. Для сброса всех показателей необходимо удерживать данную клавишу в течение 3-4 секунд.

ФУНКЦИИ：

1. СКАНИРОВАНИЕ (СКАН): Нажмите и удерживайте клавишу MODE, пока стрелка не дойдет до нужной вам функции СКАН, компьютер будет поочередно отображать время, калории, кол-во гребков, общее время тренировки каждые 6 секунд.

2. Время: отображает время тренировки

3. Кол-во гребков: отображает кол-во гребков за тренировку.

4. Калории: отображает общее кол-во калорий, истраченное за время тренировки.

5. Общее кол-во гребков: отображает кол-во гребков с момента первого занятия (показатель обнуляется при смене элемента питания).

6. Средняя скорость (REPS/MIN): отображает усредненное кол-во гребков в минуту (повторений / мин).

СПЕЦИФИКАЦИЯ К КОМПЬЮТЕРУ
	ФУНКЦИИ
	СКАНИРОВАНИЕ, ИНТЕРВАЛ
	каждые 6 секунд

	
	ВРЕМЯ
	0:00 - 99:59 мин

	
	КОЛИЧЕСТВО ГРЕБКОВ
	0 - 9999 повторений

	
	КАЛОРИИ
	0 - 999.9 ккал

	
	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ГРЕБКОВ
	0 - 9999 повторений

	ТЕМПЕРАТУРА ЭКСПЛУАТАЦИИ ТРЕНАЖЕРА  
	0 - 40°С

	ТЕМПЕРАТУРА ХРАНЕНИЯ ТРЕНАЖЕРА
	5 - 60°С

	ПИТАНИЕ
	2 батарейки (тип LR44)


РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ТРЕНИРОВКИ
ВНИМАНИЕ!

ДВИЖУЩИЕСЯ ЧАСТИ ТРЕНАЖЕРА МОГУТ ПРИВЕСТИ К ТРАВМЕ. ДЕРЖИТЕ РУКИ НА БЕЗОПАСНОМ РАССТОЯНИИ ОТ СКОЛЬЗЯЩЕГО РЕЛЬСА И СИДЕНЬЯ ВО ВРЕМЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ!
ВНИМАНИЕ: ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРИСТУПИТЬ К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ ТРЕНАЖЕРА УБЕДИТЕСЬ, ЧТО ВСЕ ДЕТАЛИ НАДЕЖНО ЗАФИКСИРОВАНЫ, ВСЕ ГАЙКИ И БОЛТЫ НАДЕЖНО ЗАТЯНУТЫ.

ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СВОИМ ЛЕЧАЩИМ ВРАЧОМ.

НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ ДЕТЕЙ БЕЗ ПРИСМОТРА РЯДОМ С ТРЕНАЖЕРОМ.

ТРЕНИРУЙТЕСЬ НЕ РАНЕЕ, ЧЕМ ЧЕРЕЗ 2 ЧАСА ПОСЛЕ ПРИЕМА ПИЩИ. ПОСЛЕ ТРЕНИРОВКИ РЕКОМЕНДУЕТСЯ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ ПРИЕМА ПИЩИ В ТЕЧЕНИЕ ЧАСА.

Использование этого тренажера поможет улучшить Ваше общее физическое состояние, поднимет мышечный тонус и при надлежащем питании (контроль потребления калорий) даст возможность сбросить лишний вес.

1. Этап разминки

Этот этап поможет усилить циркуляцию крови в организме и тем самым разогреть мышцы, что снизит риск получения травм мышц и связок. Для этого рекомендуется сделать несколько упражнений на растяжку, как показано на картинках ниже. Каждое упражнение надо выполнять в течение 30 секунд без особых усилий и рывков. При  этом если Вы почувствуете боль либо другие неприятные ощущения, прекратите занятия.
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2. Этап упражнений

Это стадия, которую надо выполнять с напряжением. При регулярных занятиях мышцы Ваших ног быстро станут сильными и эластичными. Работайте в своем темпе, но с равномерной скоростью. Нагрузка должна быть такой, что бы частота сердечных сокращений попала в зону, отмеченную на диаграмме серым цветом.

Для хорошего тренировочного эффекта эта стадия должна продолжаться не менее 12 минут, хотя большинство людей уже в начале тренировок занимаются по 15-20 минут.


3. Этап расслабления

На этой стадии Ваша сердечнососудистая система и мышцы приходят в нормальное состояние. Необходимо повторить упражнения на растяжку в течение 5 минут, постепенно понижая темп и избегая резких движений. По мере того, как Вы будете становиться сильнее, Вам потребуются более длительные и напряженные тренировки. Рекомендуется тренироваться минимум три раза в неделю и, по возможности  распределять тренировки равномерно в течение недели.

Укрепление мышц

Чтобы добиться хорошего тренировочного эффекта – укрепить и накачать мышцы – необходимо устанавливать высокое сопротивление с помощью регулятора нагрузки. Если Вы также хотите увеличить мышечную массу и силу, Вам нужно изменить тренировочную программу. Фазы разогрева и расслабления могут проходить как обычно, но в конце этапа тренировки Вы должны увеличить сопротивление, заставляя ноги работать с большим усилием. Это создаст дополнительную нагрузку но, возможно, не позволит Вам тренироваться так долго, как Вы бы хотели. Можно уменьшить скорость вращения педалей, чтобы частота сердечных сокращений оставалась в эффективной зоне.

Сброс веса

В этом случае главным фактором является продолжительность тренировок: чем дольше Вы работаете, тем больше калорий сжигаете.

ПРЕКРАТИТЕ ТРЕНИРОВКУ, ЕСЛИ ПОЧУВСТВУЕТЕ ПРОЯВЛЕНИЕ ХОТЯ БЫ ОДНОГО ИЗ СЛЕДУЮЩИХ СИМПТОМОВ: БОЛЬ, ТЯЖЕСТЬ В ГРУДИ, ДРОЖЬ, НЕРОВНЫЙ ПУЛЬС, УЧАЩЕНИЕ ДЫХАНИЯ, ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ, ТОШНОТУ. ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРОДОЛЖАТЬ ЗАНЯТИЯ, ОБЯЗАТЕЛЬНО ЕЩЁ РАЗ ПРОЙДИТЕ МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ.

ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Сядьте на сиденье и закрепите ноги на педалях с помощью ремней. Затем возьмите штангу для гребли.

Займите исходное положение, наклонившись вперед, выпрямив руки и согнув колени, как показано на (Рис. 1).

Отодвиньтесь назад, одновременно выпрямляя спину и ноги (рис. 2).

Продолжайте движение, отклонившись немного назад, на этом этапе вы должны вывести руки из стороны в сторону. (Рис. 3). Затем вернитесь в положение 2 и повторите.  


Время тренировки:
Гребля - это тяжелая форма упражнений, поэтому рекомендуется начинать с коротких, легких упражнений и наращивать темп до более длительных и тяжелых тренировок постепенно. Начните заниматься греблей по 5 минут 3 раза в неделю, постепенно увеличивая продолжительность и частоту тренировки. Физически хорошо подготовленный человек может заниматься греблей в течение 15-20 минут ежедневно.

УПРАЖНЕНИЯ ТОЛЬКО ДЛЯ РУК

[image: image4.emf]
Это упражнение будет тонизировать мышцы рук, плеч, спины и живота. Сядьте, как показано на рис. 4, выпрямите ноги, наклонитесь вперед и возьмитесь за ручки. Постепенно отклоняйтесь назад, продолжая тянуть руки к груди. Вернитесь в исходное положение и повторите. 


УПРАЖНЕНИЯ ТОЛЬКО ДЛЯ НОГ

Это упражнение поможет тонизировать мышцы ног и спины. Выпрямив спину и вытянув руки, сгибайте ноги до тех пор, пока вы не схватите рукоятки гребных рычагов в исходном положении, рис. 7. Используйте ноги, чтобы оттолкнуть свое тело назад, держа руки и спину прямыми.
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ

ВОЗМОЖНЫЕ ТЕХНИЧЕСКИЕ НЕИСПРАВНОСТИ И РЕКОМЕНДАЦИЙ ПО ИХ УСТРАНЕНИЮ

Если компьютер работает некорректно, проверьте надежность соединения проводов компьютера. Если данная процедура не помогла устранить неисправности, удостоверьтесь в правильной установке элементов питания. 

При ухудшении качества изображения, мерцании монитора или появлении ошибок, замените или переустановите элементы питания.

УХОД Не используйте абразивные средства для ухода за тренажером. Рекомендуется после каждого использования тренажера протирать его влажной тканью, без использования абразивных веществ. Периодически проверяйте все движущиеся части на предмет износа или повреждений. Если возникла проблема или необходима замена, прекратите использование оборудования и  обратитесь в сервисный центр.  

УТИЛИЗАЦИЯ Данное изделие представляет собой оборудование и не подлежит утилизации с бытовыми отходами. Изделие подлежит утилизации в соответствии с требованиями законодательства территории реализации. Использованные батарейки являются опасными отходами. Никогда не утилизируйте использованные батарейки вместе с бытовыми отходами. Если вы решите утилизировать свой тренажер, помните, что батарейку необходимо предварительно вынуть из компьютера и утилизировать ее отдельно, как опасные отходы в соответствии с местным законодательством.

Руководство пользователя


ТРЕНАЖЕР ГРЕБНОЙ 


МАГНИТНЫЙ


Артикул: BR-3152








МАГНИТНАЯ СИСТЕМА ТОРМОЖЕНИЯ HI-TECH 


РЕГУЛИРУЕМЫЕ ПОДНОЖКИ ПЕДАЛЕЙ  


ПЛАВНЫЙ И СТАБИЛЬНЫЙ ХОД


ШИРОКИЙ ДИАПАЗОН НАГРУЗОК 


СКЛАДНАЯ КОНСТРУКЦИЯ ДЛЯ УДОБСТВА ЭКСПЛУАТАЦИИ





ПОКАЗАНИЯ КОМПЬЮТЕРА: СКАН, ВРЕМЯ, КОЛИЧЕСТВО ГРЕБКОВ, 


ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ГРЕБКОВ, ГРЕБКОВ/МИН, КАЛОРИИ 














�





www.body-sculpture.com

















                     СОДЕРЖАНИЕ	





ИНСТРУКЦИЯ ПО БЕЗОПАСНОСТИ �
стр.�
2�
�
ОСНОВНОЙ ЧЕРТЕЖ�
стр.�
4�
�
КОМПЛЕКТАЦИЯ�
стр.�
5�
�
ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ТРЕНАЖЕРА�
стр.�
7�
�
СБОРКА ТРЕНАЖЕРА�
стр.�
8�
�
РЕГУЛИРОВКА ТРЕНАЖЕРА�
стр.�
12�
�
ХРАНЕНИЕ ТРЕНАЖЕРА�
стр.�
13�
�
КОМПЬЮТЕР. РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ�
стр.�
14�
�
РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ТРЕНИРОВКИ�
стр.�
15�
�
ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ�
стр.�
17�
�
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ�
стр.�
18�
�









�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�












КОМПЛЕКТУЮЩИЕ�
�
NO.�
НАИМЕНОВАНИЕ�
КОЛ-ВО�
�
NO.�
НАИМЕНОВАНИЕ�
КОЛ-ВО�
�
57�
Сиденье�
1�
�
63�
Ручка  M12�
1�
�
58�
Опора переднего стабилизатора левая�
1�
�
64�
Крепеж  Φ30*18�
1�
�
59�
Опора переднего  стабилизатора правая�
1�
�
65�
Компьютер�
1�
�
60�
Опора заднего стабилизатора �
2�
�
66�
Сенсор  (длина 750мм)�
1�
�
61�
Заглушка�
2�
�
67�
Средний кабель 650мм�
1�
�
62�
Герметизированный магнит Φ18*13�
1�
�
�
�
�
�






При сборке сиденья, магнит должен находиться справа








РЕГУЛИРОВКА РЕМНЯ ПЕДАЛЕЙ





Ремень педали регулируется и может быть настроен в соответствии с размером ноги пользователя.








ПЕРЕМЕЩЕНИЕ ТРЕНАЖЕРА





Основная рама имеет транспортировочные ролики в передней части тренажера. Поднимите тренажер как показано на рисунке и переместите в необходимом направлении.


. 








РЕГУЛИРОВКА БАЛАНСА И СОПРОТИВЛЕНИЯ





Отрегулируйте ручку сопротивления (54) по часовой стрелке, чтобы увеличить сопротивление, и против часовой стрелки, чтобы уменьшить сопротивление.





Если поверхность неровная, раму можно отрегулировать до горизонтального состояния путем вращения заднего стабилизатора на боковой стороне, как показано на рисунке.
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ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ!


ВЫ МОЖЕТЕ СЛОЖИТЬ ТРЕНАЖЕР КАК УКАЗАНО НА РИСУНКЕ!








ОСТОРОЖНО! СИДЕНЬЕ СКОЛЬЗИТ ВНИЗ, КОГДА ВЫ СКЛАДЫВАЕТЕ СКОЛЬЗЯЩИЙ РЕЛЬС 








Наклоны в сторону	            растяжение передней 


               поверхности бедра





растяжение внутренней поверхности бедра





Наклоны вперед





растяжение задней поверхности бедра





НАКЛОНЫ ВПЕРЕД





ВНЕШНЕЕ БЕДРО





НАКЛОНЫ В СТОРОНЫ
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(рис.1) 		        (рис.2) 		          (рис.3)





(рис.4) 		        (рис.5) 		           (рис.6)
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(рис.7) 		         (рис.8) 		           (рис.9)
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