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Важная информация по безопасному использованию     
Рекомендуется хранить данную инструкцию в надежном доступном месте.
1. Обязательно изучите данную инструкцию, прежде чем приступить к сборке и использованию тренажера.
2. Безопасное и эффективное использование тренажера возможно только при условии его надлежащей сборки, обслуживания и использования. Только Вы несете ответственность за инструктаж всех пользователей в отношении всех опасностей.
3. Перед началом выполнения любой тренировочной программы проконсультируйтесь со своим лечащим врачом для выявления всех индивидуальных физических условий и состояния Вашего здоровья, могущих вызвать риски от тренировки, а также исключите ненадлежащее использование тренажера.  Особенно важна врачебная консультация, если Вы принимаете препараты, регулирующие сердечный ритм, кровяное давление или уровень холестерина.
4. Учитывайте признаки изменения своего физического состояния. Неправильные или чрезмерные тренировки могут причинить вред Вашему здоровью. Немедленно прекратите тренировку при проявлении следующих симптомов: боль, тяжесть в груди, сбой сердечного ритмы, сильная одышка, резкая слабость, приступ головокружения или тошноты. При проявлении вышеуказанных симптомов Вам следует проконсультироваться у своего лечащего врача по поводу продолжения тренировок.
5. Не допускайте детей и домашних животных к тренажеру. Тренажер предназначен только для использования взрослыми людьми.
6. Тренажер следует устанавливать на твердой ровной поверхности с покрытием, защищающим пол или палас. Вокруг тренажера следует обеспечить безопасное свободное пространство размером не менее 0,6 метров.
7. Перед началом использования тренажера проверьте надежную затяжку всех гаек и болтов.
8. Безопасность использования тренажера можно обеспечить только регулярной проверкой наличия признаков повреждения и/или износа.
9. Тренажер должен быть установлен на устойчивом основании на выровненном должным образом полу. Используйте тренажер в строгом соответствии с его назначением. Прекратите сборку или использование тренажера, если обнаружите неисправную деталь или услышите необычные шумы, издаваемые тренажером во время использования. Не начинайте использовать тренажер до устранения неисправности.
10. Во время использования тренажера одевайтесь соответственно. Не надевайте свободную одежду, которую тренажер может захватить или которая может затруднить движение.
11. Тренажер был испытан и его соответствие требованиям стандарта ISOEN20957-1/EN957-9 для класса оборудования H.C. подтверждено сертификатом. Тренажер предназначен только для бытового домашнего использования. Максимальный вес пользователя: 130кг.  Функция торможения не зависит от скорости.
12. Тренажер не предназначен для использования в комплексах ЛФК.
13. Будьте осторожны во время подъема или перемещения тренажера, чтобы не повредить спину. Воспользуйтесь подходящими подъемными механизмами и/или обратитесь за помощью к другим людям. Регулярно проверяйте исправность защитных ограждений и средств безопасности.
14. Родители и другие лица, ухаживающие за детьми, должны полностью осознавать свою ответственность, связанную с присутствием в доме данного оборудования.  Природный игровой инстинкт и любознательность детей может вызвать ситуации использования тренажера для целей, для которых он не предназначен.
15.  Если детям разрешается пользоваться тренажером, обязательно следует принимать во внимание уровень их умственного и физического развития, и, более того, особенности темперамента. Детей следует должны образом проинструктировать касательно корректного использования тренажера и обеспечить должный надзор. Тренажер не может ни в коем случае использоваться как детска игрушка.
16. Техническое обслуживание всех движущихся деталей (т.е. педалей, руля, седла   и т.д.) необходимо производить один раз в неделю.  Проверяйте их состояние перед каждой тренировкой.  Если одна из деталей вышла из строя или крепление ее ослабло, немедленно замените ее или подтяните крепление. Использование велосипеда можно продолжить только после приведения его в исправное состояние.
17. При возникновении проблем или при необходимости в поддержке, просим Вам обратиться в нашу службу клиентской поддержки по телефону: 01274 693888. Услуга доступна только для граждан Соединенного Королевства.
ЧЕРТЕЖ ТРЕНАЖЕРА В РАЗОБРАННОМ ВИДЕ   
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СПИСОК УЗЛОВ И ДЕТАЛЕЙ
	№
	Название
	Кол-во
	№
	Название
	Кол-во

	1 
	Основная рама 
	1 
	31 
	Компьютер
	1 

	2 (лев./прав.) 
	Задний колпачок-заглушка
	1 компл. 
	32 
	Предохранительный щиток
	1 

	3 
	Задняя нижняя трубка
	1 
	33 
	Устройство контроля натяжения
	1 

	4 
	Болт с шестигранным отверстием M8X18 
	8 
	34 
	Плоская шайба D10×Φ20×2
	4

	5 
	Плоская шайба D10×Φ20×2 
	4
	35 
	Гофрированная шайба
	4 

	6 
	Нейлоновая гайка  M10 
	4 
	36 
	Болт с квадратным подголовком M8×45 
	4 

	7 
	Пластиковая втулка Φ28×16×Φ16.1 
	4 
	37 
	Шестигранный болт M8×45 
	6 

	8 
	Приваренная втулка Φ18×Φ10×11 
	4 
	38 
	Шестигранный болт M10×55 
	2 

	9 
	Д-образная шайба
	4 
	39 лев./прав. 
	Крепление трубки педали, лев./прав.
	1 компл.  

	10 
	Болт с шестигранным отверстием M10x20 
	4 
	40
	Колпачок-заглушка
	2

	11
	Пружинная шайба диам.10
	4
	41
	Рукоятка из пенорезины
	2

	12
	Плоская шайба D8×Φ16×1.5
	18
	42
	Крепление рычага управления
	1

	13
	Нейлоновая гайка М8
	10
	43
	Провод пульсомера
	2

	14 лев/прав
	Педаль (лев./прав.)
	1 компл.
	44
	Пружинная шайба диам.8
	16

	15 лев/прав
	Опора педали лев/прав
	1 компл.
	45
	Болт с шестигранным отверстием M8X16
	8

	16
	Болт M5x10
	4
	46
	Стойка руля
	1

	17 лев/прав
	Предохранительный щиток
	2 компл.
	47
	Предохранительный щиток
	1

	18
	Шестигр. болт Φ12×M10×80
	2
	48
	Саморез поперечной передачи ST4.2X18
	16

	19
	Аксиальная втулка 3 Φ12×Φ32×15
	4
	49
	Чехол стойки
	1

	20
	Шестигранная шайба D8×Φ19×1.5×R30
	4
	50
	Соединительный провод
	1

	21
	Болт
	4
	51
	Плоская гайка D12×Φ24×1.5
	2

	22 лев./прав.
	Передний колпачок-заглушка
	1 компл.
	52
	Длинная ось
	1

	23
	Передняя нижняя трубка
	1
	53
	Провод датчика
	1

	24 лев/прав
	Поворотный рычаг, лев./прав.
	1 компл.
	54 a/б
	Предохранительный щиток
	2 компл.

	25
	Аксиальная втулка 4 Φ16×Φ31×23
	6
	55a/б
	Предохранительный щиток
	1 компл.

	26a/б
	Предохранительный щиток
	1 компл.
	56
	 Коленчатый вал
	2

	27
	Болт ST3.5×13
	8
	57 лев./прав.
	Передняя накладка
	1 компл.

	28 лев./прав.
	Стойка руля (лев./прав.)
	1 компл.
	58
	Болт 
	1

	29
	Рукоятка из пенорезины
	2
	59
	Шестигранная шайба
	1

	30 
	Передний грибок-заглушка
	2 
	60
	Проволочная растяжка
	1


ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ
ПОДГОТОВКА Перед началом сборки убедитесь, что имеется достаточно места; используйте для сборки имеющиеся в комплекте инструменты; перед началом сборки убедитесь в наличии всех нужных узлов и деталей.
Во избежание травм настоятельно рекомендуется осуществлять сборку оборудования двум и более лицам.
Внимание!
Просьба следовать правилу поэтапной сборки тренажера с магнитной системой нагрузки.
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ИНСТРУКЦИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ  
Использование ЭЛЛИПТИЧЕСКОГО ТРЕНАЖЕРА обеспечит Вам многочисленные преимущества. Тренировки улучшат Ваше физическое состояние, мышечный тонус, а в сочетании с низкокалорийной диетой позволят Вам снизить вес.
1. Разминка
Этот этап позволяет улучшить циркуляцию крови во всем теле и заставить мышцы работать должным образом. Он также позволяет сократить опасность возникновения спазмов и повреждения мышц. Рекомендуется проделать несколько упражнений на растяжку, как показано на картинке ниже. Растяжка каждой группы мышц должна продолжаться примерно 30 секунд, во избежание перенапряжения или разрыва мышц. При повреждении мышц ПРЕКРАТИТЕ тренировку.
[image: image1.wmf]
Тренировка
На данный этап приходится основная нагрузка. После регулярных тренировок мышцы стопы приобретают большую гибкость. Скорость тренировки определяется индивидуально, однако, очень важно поддерживать в течение тренировки постоянную скорость. Интенсивность тренировки должна быть достаточной для ускорения частоты биения сердца в пределах допустимого диапазона.
[image: image2.wmf]200

180

160

140

120

100

80

HEART RATE

MAXIMUM

85%

70%

 COOL DOWN

 AGE

2

0

2

5

3

0

3

5

4

0

4

5

5

0

5

5

6

0

6

5

7

0

7

5

TARGET ZONE


3 Заминка
На данном этапе нагрузка на сердечнососудистую систему и мышцы постепенно снижается. Для этого следует повторить упражнения разминки в течение примерно 5 минут, постепенно снижая темп занятия. На этом этапе следует повторить упражнения для растяжки и следить при этом, чтобы нагрузка на мышцы не была слишком высокой и не повредила мышцы. 
По мере приобретения физической формы Вам понадобится увеличивать продолжительность тренировок и нагрузку. Рекомендуется проводить тренировки хотя бы три раза в неделю и, по возможности, через равномерные интервалы.
ПОВЫШЕНИЕ МЫШЕЧНОГО ТОНУСА
Для повышения мышечного тонуса с использованием ЭЛЛИПТИЧЕСКОГО ТРЕНАЖЕРА Вам понадобится достаточно высокий запас прочности. Тренировки обеспечивают более высокую нагрузку на мышцы стопы, поэтому может оказаться, что Вы не сможете тренироваться так долго, как Вам этого хотелось бы. Если Вы, помимо прочего, хотите улучшить свое физическое состояние, Вам может понадобиться сменить программу тренировок. В этом случае Вам следует выполнять стандартные этапы разминки и заминки, но во время основного этапа тренировки Вы можете увеличить нагрузку на голень. Если Вы обнаружите, что частота биения Вашего сердца вышла за пределы нормального диапазона, снизьте скорость тренировки.
СНИЖЕНИЕ ВЕСА
Основной фактор в данном случае - количество прилагаемых усилий. Чем больше усилие и продолжительнее тренировки, тем больше калорий Вы сожжете. Фактически Вам следует тренироваться так же, как если Вы стремитесь улучшить свое физическое состояние, - отличается только Ваша цель.
УПРАЖНЕНИЯ     
                    




Тренировочный компьютер  
Этот прибор Вы должны изучить до начала тренировок. 
A. Пользовательские данные: 
До начала серии упражнений Вам следует задать свои персональные параметры. Нажмите клавишу ТЕЛЕСНЫЙ ЖИР и введите персональные параметры: пол, возраст, рост и вес. Компьютер сохранит введенные данные, при условии, что Вы не удалите батареи питания. 
B. Режим тактовой синхронизации: 
1) Компьютер установит режим тактовой синхронизации, если в течение 4 минут на него не поступит входящих сигналов или не будет нажата ни одна клавиша. Вы можете изменить показания времени и температуры в режиме тактовой синхронизации, нажав клавишу ВВОД, или нажать другую клавишу для отмены режима тактовой синхронизации. 
2) Вы можете задать параметры ВРЕМЕНИ или БУДИЛЬНИКА в режиме тактовой синхронизации, удерживая клавишу ВВОД более 2 секунд. Затем воспользуйтесь для задания параметров ВРЕМЕНИ и БУДИЛЬНИКА  клавишами ВВЕРХ или ВНИЗ. 
Функции и свойства: 
1. ВРЕМЯ: Показания текущего времени в часах, минутах и секундах. 
2. БУДИЛЬНИК: Вы можете при помощи данного компьютера настроить функцию будильника или задать время, по наступлении которого компьютер будет выдавать зуммерный сигнал каждые 2 секунды. 
3. ТЕМПЕРАТУРА: Визирование текущей температуры.
4. ВРЕМЯ ТРЕНИРОВКИ: Визирование истекшего времени тренировки в минутах и секундах. Компьютер ведет автоматический отсчет от 0:00 до 99:59 в течение одной секунды. Вы также можете запрограммировать компьютер на отсчет от 0:00 до 99:00, воспользовавшись клавишами ВВЕРХ и ВНИЗ. Если Вы продолжите тренировку по достижении значения 0:00, компьютер выдаст зуммерный сигнал и переключится на начальные настройки, дав Вам понять, что заданное время тренировки истекло. 
5. СОКРОСТЬ: Визирование скорости тренировки в формате КМ/МИЛЬ/час. 
6. РАССТОЯНИЕ: Визирование расстояния, пройденного о время каждой серии упражнений нарастающим итогом до предельного значения в 99,9 КМ/МИЛЬ. 
7. КАЛОРИИ: Компьютер рассчитывает общее количество калорий, сожженных за заданный интервал времени в течение серии упражнений. 
8. ВОЗРАСТ: Величину параметра можно задать в интервале от 10 до 99 лет. Если вы не зададите возрастной параметр, значение данной функции останется заданным по умолчанию, 35 лет.
9. ПУЛЬС: Во время серии упражнений компьютер визирует величину Вашего пульса в уд/мин.
ВНИМАНИЕ! Система мониторинга сердечного ритма может иметь неточные настройки. Чрезмерные тренировки могу вызвать серьезные нарушения или смерть. Если Вы почувствуете выраженную слабость, немедленно прекратите тренировку. 
10. СКОРОСТЬ ВРАЩЕНИЯ: Частота Ваших шагов (нажатий на педаль)
11 ПОИСК: В режиме тренировки нажмите клавишу РЕЖИМ и удерживайте до появления на дисплее монитора функции ПОИСК. Монитор начнет перечисление функций ВРЕМЯ ТРЕНИРОВКИ, РАССТОЯНИЕ, КАЛОРИИ, СКОРОСТЬ ВРАЩЕНИЯ, ПУЛЬС, СКОРОСТЬ, каждая из которых будте визироваться на экране в течение 6 секунд. 
12. ВОССТАНОВЛЕНИЕ НОРМАЛЬНОГО ПУЛЬСА Во время начального этапа тренировки, держась руками за ручки руля или закрепив нагрудный передатчик, нажмите клавишу ВОССТАНОВЛЕНИЕ НОРМАЛЬНОГО ПУЛЬСА. На дисплее будет визироваться только одна функция: ВРЕМЯ. Начнется отсчет одного часа: от 00:59 - - до 00:00. Как только будет достигнуто значение 00:00, компьютер покажет Вам статус восстановления нормального диапазона ЧСС в пределах уровней от F1.0 до F6.0. 
1.0    означает ВЕЛИКОЛЕПНЫЙ
1.0＜F＜2.0 означает ОТЛИЧНЫЙ
2.0≦F≦2.9 означает ХОРОШИЙ
3.0≦F≦3.9 означает ДОСТАТОЧНЫЙ
4.0≦F≦5.9 означает НИЖЕ СРЕДНЕГО
 6.0    означает НИЗКИЙ
   Примечание: При отсутствии входящих сигналов частоты пульса, компьютер в окне функции ПУЛЬС будет визировать "Р". Если компьютер выдаст сообщение об ошибке, нажмите клавишу ВОССТАНОВЛЕНИЕ НОРМАЛЬНОГО ПУЛЬСА повторно и убедитесь в достатоном контакте Ваших рук и ручек руля или хорошем закреплении нагрудного датчика. 
Назначение клавиш 
У компьютера имеется 6 клавиш со следующими функциями: 
1. ВВЕРХ:  используется для увеличения значения параметров времени тренировки, расстояния, калорий, возраста, веса, роста и т.д., а также для выбора параметра пола. При помощи этой клавиши Вы также можете увеличивать значение функций времени и будильника в режиме ВРЕМЯ. 
2. ВНИЗ:  используется для уменьшения значения параметров времени тренировки, расстояния, калорий, возраста, веса, роста и т.д., а также для выбора параметра пола. При помощи этой клавиши Вы также можете уменьшать значение функций времени и будильника в режиме ВРЕМЯ.
3. ВВОД/ПОВТОРНЫЙ ВВОД: а) Нажмите эту клавишу для подтверждения ввода текущего времени 
                                         б) Удержание этой клавиши в течение более 3 секунд в нескоростном режиме вызовет сброс заданных значений по включению питания.  
4. ТЕЛЕСНЫЙ ЖИР: Нажмите эту клавишу для ввода Ваших персональных параметров до начала замера Вашей величины телесного жира. 
5. ЗАМЕРЫ: Нажмите эту клавишу дла рассчета Ваших ИМТ и УБМ. 
a. % ЖИРА: показывает результаты расчета % Ваших жировых отложений 
b. ИМТ (Индекс массы тела) ИМТ - результат измерения параметров Вашего тела, основанный на росте и весе, применимый ко взрослым, как мужчинам, так и женщинам. 
c. УБМ (Уровень базального метаболизма): Величина Вашего уровня базального метаболизма (УБМ) показывает количество калорий, необходимое Вам для поддержания жизнедеятельности. Эта величина не принимает во внимание какую-либо активность, она показывает только количество энергии, необходимое для поддержания сердечной деятельности и нормальной температуры тела. Величина рассчитывается для тела бодрствующего человека при комнатной температуре. 
6. ВОССТАНОВЛЕНИЕ НОРМАЛЬНОГО ПУЛЬСА: Нажмите эту клавишу для активации функции восстановления нормального пульса. 
Питание:　
Если Вы заметите, что компьютер визирует некорректные показания, замените батареи питания для восстановления корректной работы.

ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАМЕТОК
Здесь Вы можете записывать результаты Ваших регулярных тренировок
[image: image3.wmf]
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1 ЭТАП


Прикрепите переднюю (23) и заднюю нижние стойки (3) к основной раме (1) болтами с шестигранным отверстием (4), пружинными (44) и плоскими (12) шайбами; после чего закрепите на основной раме (1) передние накладки (57 лев./прав.) саморезами (48), как показано на рисунке.








2 ЭТАП 


Продвиньте защитный щиток (49) по стойке руля (46), после чего подсоедините провод устройства контроля натяжения (33) к проволочной растяжке (60), как показано на рис. А.


Подключите проводку нижнего датчика (50) к проводу датчика (53), после чего закрепите стойку руля (46) на основной раме (1) болтами с шестигранным отверстием (45), пружинными (44), и плоскими (12) шайбами. Затем опустите защитный щиток (49) и установите его в нужном положении.
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3 ЭТАП


Протяните провод пульсомера (43) по стойке руля до отверстия в консоли компьютера (46).


Неподвижно закрепите руль (42) на его стойке (46) болтами с шестигранным отверстием (45) и пружинными шайбами (44).














4 ЭТАП


Закрепите левый и правый поворотные рычаги (24 лев./прав.) на длинной оси (52) стойки руля (46) болтами с шестигранным отверстием (10), пружинными  (11), плоскими (34) шайбами, а также D-образной (9) и гофрированными шайбами (35). До завершения этого этапа сборки верхние болты затягивать не следует.


Закрепите соединительные трубки левой и правой педалей (39 лев./прав.) на коленвале (56) болтами с шестигранным отверстием (10), пружинными (11), плоскими (34) шайбами, а также D-образной (9) и гофрированными шайбами (35). До завершения этого этапа сборки верхние болты затягивать не следует.


Соедините левую и правую поворотные трубки (24 лев./прав.) с соответствующей педальной опорой (15 лев./прав.) шестигранным болтом(18), плоскими шайбами (5 и 51) нейлоновой гайкой (6).


Окончательно закрепите верхние болты (10), шестигранный болт (18) нейлоновую гайку (6).


Установите левую и правую стойки руля (28 лев./прав.) на соответствующей поворотной трубке (24 лев./прав.) болтом с квадратным подголовком (36), шестигранной шайбой (20) и нейлоновой гайкой (13).





5 ЭТАП


Установите левую и правую педали (14 лев./прав.) с соответствующими опорами (15 лев./прав.) и закрепите шестигранными болтами (37), плоскими шайбами (12) нейлоновыми гайками (13).


Примечание: На педалях нанесена маркировка: L - левая и R - правая педаль.





6 ЭТАП


Закройте соединения левой/правой рулевой стоек (28 лев./прав.) и лев./прав. поворотных трубок (24 лев./прав.) защитным щитком (26 a/б и (55 a/б) и закрепите болтами (27);


Закрепите защитные щитки (17 лев./прав.) на опорах педалей (15 лев./прав.) саморезами (48).


Закрепите защитный щиток (54 a/б) на левой и правой соединительных педальных трубках (39  лев./прав.) соответственно болтами (16).
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Во время тренировки Вы можете регулировать нагрузку кнопкой устройства контроля натяжения:  “+” увеличение и “-” снижение нагрузки, в зависимости от персональных условий.





7 ЭТАП


Соедините соединительный провод (50) и провод пульсомера (43) с проводом компьютера (31), после чего закрепите компьютер (31) на консоли компьютера, расположенной на стойке руля (46) болтами (21).


Закрепите защитные щитки (32/47) на стойке руля (46) болтами (48).











РАСТЯЖКА БЕДРА ИЗНУТРИ





РАСТЯЖКА ГОЛЕНИ И АХИЛЛЕСОВА СУХОЖИЛИЯ





НАКЛОНЫ ВПЕРЕД





НАКЛОНЫ В СТОРОНЫ			    РАСТЯЖКА БЕДРА СНАРУЖИ





Продолжительность данного этапа не должна составлять менее 12 минут. Для большинства людей начальная продолжительность тренировки составляет 15-20 минут. По мере улучшения физического состояния продолжительность постепенно увеличивается.





Нажатием установите одну из педалей в нижнее положение, после чего начните вращать педали поочередно, плотно опираясь руками о внутреннюю часть руля.





ЕСТЕСТВЕННАЯ ПРОГУЛКА: 


Имитируйте ходьбу широкими шагами, опуская стопу на верхнюю часть педали.





ХОДЬБА С ОПОРОЙ НА РУЧКИ РУЛЯ


Встаньте на педали, руками возьмитесь на ручки руля и двигайте руль вперед-назад, повторяя движения тела.











�





АВТОРСКОЕ ПРАВО ©2016 ПРИНАДЛЕЖИТ КОМПАНИИ BODY SCULPTURE INTERNATIONAL EUROPE LTD. ВСЕ ПРАВА ЗАЩИЩЕНЫ. НЕСАНКЦИОНИРОВАННОЕ КОПИРОВАНИЕ ДАННОГО ДОКУМЕНТА ПРЕСЛЕДУЕТСЯ ПО ЗАКОНУ.








14
15

