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ИНСРУКЦИЯ ПО ЭКСПЛУАТАЦИИ 
ФИТНЕС СТАНЦИИ
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Внимательно прочитайте эту инструкцию до  сборки и использования тренажёра!!!

Сохранность и эффективное использование тренажёра возможны только в случае его правильной сборки, техобслуживания и применения исключительно по назначению.

До начала тренировок проконсультируйтесь у вашего врача и убедитесь, что состояние вашего здоровья позволяет использовать тренажёр. Не пренебрегайте медицинским контролем – регулярно проверяйте частоту сердечных сокращений, кровяное давление и уровень холестерина в крови.

Во время упражнений следите за своим самочувствием. Помните: чрезмерные нагрузки могут повредить вашему здоровью. Прекратите тренировку, если почувствуете проявление хотя бы одного из следующих симптомов: боль, тяжесть в груди, неровный пульс, учащение дыхания, головокружение, тошноту. После этого, прежде чем продолжать занятия, обязательно ещё раз пройдите медицинскую проверку.

Тренажёр спроектирован для использования взрослыми людьми. Не допускайте к нему детей и животных.

Тренажёр должен быть установлен на ровной твёрдой поверхности; на полу  желательно какое-нибудь защитное покрытие. Вокруг тренажёра необходимо иметь как минимум 0.5м свободного пространства.

Перед использованием проверьте все основные крепёжные узлы изделия.

Надлежащий уровень безопасности при использовании оборудования может быть достигнут только за счёт регулярных проверок узлов и замены изношенных и/или поломанных деталей.

Используйте тренажёр только по назначению. Если вы обнаружите во время его сборки или проверки какие-нибудь неисправные компоненты, не используйте тренажёр до полного решения проблемы. Также немедленно прекратите занятие, если услышите какой-нибудь необычный шум или треск.

Для занятий используйте удобную одежду, не стесняющую движений. Избегайте костюмов, части которых могут попасть в движущиеся узлы тренажёра.

Максимальный вес пользователя – 100кГ.

Оборудование не предназначено для терапевтических целей.

Части для сборки станции
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Инструменты для сборки
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Большинство из перечисленного технического инструмента  было упаковано отдельно, но некоторые аппаратные изделия были предварительно установлены в идентифицированных частях сборки.

ИНСТРУКЦИЯ СБОРКИ

Ознакомьтесь с данной инструкцией по сборке и использованию фитнес станции:

ШАГ №1 

А. соедините главную базовую рамку (№1) с тыльной базовой рамкой(№8). Обеспечьте это соединение двумя болтами (№57) и закрепите гайками (№29), двумя шурупами (№ 63), и двумя нейлоновыми прокладками (№64)

В: Прикрепите переднюю вертикальную рамку (№11) к главной базовой рамке (№1)
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Обеспечьте закрепление  двумя Болтами(#57) двумя гайками(#32), и проложите нейлоновые прокладки(#64). 

[image: image14.jpg]Не затягивайте конкретные детали сильно. 
С: как показано на рисунке выше прикрепите два основных штатива к основанию, затем поместите на них грузовые блоки нагрузки (№21)

D:  Для постановки  грузовых блоков нагрузки (№19) выровняйте отверстия груза, вставьте прутья в соответствующие отверстия (№17) пользуясь ключем (№41)

ШАГ№2

А: Приставьте  Верхнюю Рамку(#4) к 2 Прутьям. Разместите Верхнюю Рамку на Передней Вертикальной Рамке(#11).

B: Приложите Верхнюю Рамку к Прутьям(#16) и закрепите двумя болтами(#54) и затяните гайками(#63). Прикрутите верхнюю Рамку(#4) к Передней Вертикальной Рамке(#11) двумя болтами(#56), одной Скобкой(#32), двумя гайками(#63), и проложите две нейлоновые прокладки (#64). Сожмите все болты
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ШАГ№3

А: Прикрепите два валика (#33) к Главной Базовой Рамке(#1). Закрепите их с двумя Болтами(#56) гайками(#63), (#64).

B: Возьмите переходник (#3) центрального места передней вертикальной Рамки(#11). Закрепите это  двумя Болтами(#56),(#67), двумя прокладками(#63), и двумя гайками(#64). 

C: Закроепите валики для ног(#44) к главной рамке 

D: Вставьте две трубки(#34) частично в отверстия для ножных поддержек , наденьте валики и закрепите их болтами согласно рисунку-схеме

 E: Закрепите образовавшуюся конструкцию болтами в основании нижней рамки станции(#10) Обеспечьте это закрепление  двумя Болтами(#59) и  гайками(#14).
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ШАГ№4

А: Закрепите основную верхнюю перекладину(#5) к Верхней Рамке(#4). Зафиксируйте эту деталь  одной длинной Осью(#48), двумя гайками(#63), и двумя закрепителями(#64).

B: Установите крепление для троса (#43) к основной верхней рамке(#11). Зафиксируйте Болтом(#50) и гайкой(#63), (#64).

C: Установите ролик(#35) на основу для закрепления тросика

D: Закрепите спинку пользователя(#2) к основной верхней рамке Вертикальной Рамке(#11)закрепите конструкцию болтами(#58) и гайками(#14)
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ШАГ№5

А: Для закрепления следующих частей станции понадобятся следующие детали, представленные ниже в глосарии

B: Наденьте на рукоятки валики, затем ручки для работы с батырфляем(#30) сначала на правой рукоятке(#12R) потом на левой рукоятке, закрепив все детали болтами(#51)
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Вид станции с боку
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ЗАМЕТЬТЕ: ПЕРЕД УСТАНОВКОЙ И ПРОТЯГИВАНИЕМ ТРОСИКА – УБЕДИТЕСЬ ЧТО ВСЯ КОНСТРУКЦИЯ СОБРАНА ВЕРНО И ЗАКРЕПЛЕНА БОЛТАМИ И ГАЙКАМИ, ПРЕДНАЗНАЧЕННЫМИ ИМЕННО ДЛЯ ЭТОГО ВИДА СТАНЦИИ

ШАГ№6
А: возьмите тросик (#26) закрепите болтом на верхней раме(#6R). Оттяните Кабель вправо и зафиксируйте на колесике(#35). Закрепите колесико для троса болтом(#53) 

B: оттяните  кабель вокруг колесика затем опустите вниз. Протяните трос через колесико (#15) закрепив таким же способом как и в предыдущий раз

C: Продев во второе колесико трос - натяните его и закрепите, затем следует его поднять и протянуть в колесо , закрепив болтом №53 , с помощью последнего колеса натяните трос и зажмите конец с левой стороны.                   [image: image9.png]© (==
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ШАГ№7

А: Закрепите верхний трос (#25) на фронте Верхней Рамки(#4). Пристегнутый трос должен быть под основной рамой 

B: Оттяните трос по направлению тыльной стороны станции к открытой скобе верхней рамы. Проделайте тоже самое с другим концом троса, чтобы закрепить штатив (#5). 

C:Закрепите штатив с помощью болтов, указанных в схеме и гаек.
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ШАГ№8

А: С помощью ключа S6 закрепите нижнюю тягу (#24) болтами (#44)  и болтом(#53) двумя гайками (#63), и заглушкой (#64).

B: Оттяните тросик(#1) чтобы установить штатив, после его установки оставьте его в подвешенном состоянии

C: Оттяните тросик вверх к пересечению второго тросика (№69) около колеса

D: Оттяните тросик вокруг штатива затем вниз к главной основной раме станции. 

F: Затем натяните трос вверх к двойному колесу(#69) 

Е: Натянув полностью по всем колесикам трос, закрепите его конец с короткой цепью (№47), которая будет служить в дальнейшем для тренировки мышц с помощью натяжения троса, закрепив цепь, наденьте на цепь наконечник, в виде грифа, (рукоятка для занятий).(№39)Соединение должно произвестись на тыльной стороне вертикальной рамы 
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ШАГ№9
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В ЗАВЕРШЕНИИ СБОРКИ КОНСТРУКЦИИ – УБЕДИТЕСЬ В ПРАВИЛЬНОСТИ НАТЯНУТОГО ТРОСИКА СТАНЦИИ И ПРАВИЛЬНОГО ЕГО ЗАКРЕПЛЕНИЯ ПО ВСЕЙ КОНСТРУКЦИИ. 

(#24, 25 & 26) 

.
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ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ
Использование этого тренажера поможет улучшить Ваше общее физическое состояние, поднимет мышечный тонус и при надлежащем питании (имеется в виду контроль за потреблением калорий) даст возможность сбросить лишний вес.

Этап разминки

Этот этап поможет усилить циркуляцию крови в организме и тем самым разогреть мышцы, что снизит риск получения травм мускулатуры 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, то прекратите занятия.
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Этап упражнений

Это стадия, которую надо выполнять с напряжением. При регулярных занятиях мышцы Ваших ног быстро станут более сильными и эластичными. Работайте  в своем темпе, но очень Важно выдерживать равномерную скорость. 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.

/
Этап расслабления

На этой стадии Ваша сердечно-сосудистая система и мышцы приходят в нормальное состояние. Необходимо повторить упражнения на растяжку в течение примерно 5 минут, постепенно понижая темп и избегая резких движений. По мере того, как Вы будете становиться сильнее, Вам потребуются более длительные и тяжёлые тренировки. Рекомендуется тренироваться, по крайней мере, три раза в неделю и, если возможно, распределять упражнения равномерно по всей неделе.

Укрепление мышц

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 и, 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 тренинга: чем дольше Вы работаете, тем больше калорий сжигаете.


НАКЛОНЫ ВПЕРЕД





ВНЕШНЕЕ БЕДРО








