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Магнитный вертикальный велосипед
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Allen Wrench 56 Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
1PC 510,513,514, 515
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Важно: Внимательно прочитайте все инструкции перед использованием этого продукта. Сохраните данное руководство для использования в будущем.
Спецификации этого продукта может отличаться от этой фотографии, могут быть изменены без предварительного уведомления.
ОГЛАВЛЕНИЕ
 
Инструкция по технике безопасности   
Список деталей
Комплектующие
Вид в разобранном состоянии
Инструкции посборке
Эксплуатациякомпьютера
Техническое обслуживание 
Упражнения до и после занятий
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ИНСТРУКЦИИ ПО БЕЗОПАСНОСТИ
Основные предосторожности должны быть соблюдены, включая следующие инструкции по технике безопасности. Прочитайте все инструкции перед использованием оборудования.
1.
Прочитайте все инструкции в этом руководстве и перед использованием этого оборудования сделайте упражнения на разогрев.

2.
Чтобы избежать повреждения мышц, перед началом тренировки разогрейте все мышцы тела. Для этого просмотрите страницы Упражнений на разогрев и «Охлаждение» мышц. После разминки рекомендован легкий отдых.

3.
Перед использованием оборудования убедитесь, что все части не повреждены и хорошо закреплены. Оборудование должно быть размещено на плоской поверхности. Рекомендуется использовать циновку или другое покрытие.

4.
Наденьте надлежащую одежду и обувь; не одевайте одежду, которая могла бы попасть в какую-либо часть оборудования; не забудьте зафиксировать все ремни.

5.
Не делайте попытку дополнительного самостоятельного ремонта или настройки, кроме настроек, описанных в этом руководстве. При возникновении неполадок прекратите использование оборудования и обратитесь к  Уполномоченному Сервисному представителю.

6.
Не используйте оборудование на открытом воздухе.

7.
Оборудование предназначено только для домашнего использования.

8.
Во время занятий к работе на тренажере допускается только один человек.

9.
Во время использования тренажера держите подальше детей и животных. Эта машина разработана только для взрослых. Минимальное свободное пространство, требуемое для безопасной работы, составляет два метра.

10.
Если Вы чувствуете боль в груди, тошноту, головокружение, Вы должны прекратить тренироваться немедленно и перед продолжением занятий проконсультироваться со своим врачом.

11.
Максимальный вес пользователя составляет 110 кг.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: прежде, чем начать любую программу тренировки проконсультируйтесь с Вашим врачом. Это особенно важно для людей, старше 35 лет, а также тех, у кого есть проблемы со здоровьем. Прочитайте все инструкции перед использованием тренажера для занятий фитнессом. 
ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ: Внимательно прочитайте все инструкции прежде, чем начать работу с тренажером.  

Сохраните Руководство Пользователя для дальнейшего обращения.

 СПИСОК ЧАСТЕЙ
	№
	Описание
	Кол-во
	№
	Описание
	Кол-во

	001
	Основная рама
	1
	030
	Болт M8x70
	4

	002
	Передний стабилизатор
	1
	031
	Торцевая заглушка для заднего стабилизатора
	2

	003
	Задний стабилизатор
	1
	032
	Большаяизогнутая шайба Ф8xФ20x2.0
	8

	30ВТ
	Сидение 
	1
	033
	Гайка M8
	4

	005
	Фиксатор
	1
	33W
	Нейлоновая гайка M8
	3

	006
	Раздвижная труба для сидения
	1
	035
	Болт M8x85
	1

	30T
	Рукоятки
	1
	036
	Большой шайба Ф8xФ20x2.0
	4

	008
	Руль
	1
	037
	Болт M6
	1

	009
	Шкив ремня 
	1
	038
	Шайба Ф6xФ12x1.0
	1

	010
	Кронштейн колеса
	1
	039
	Колесо
	1

	011
	Защитный колпачок
	2
	040
	Болт M8X20
	1

	012
	СаморезST4.2x20
	4
	041
	Круглая ручка M16x1.5
	1

	013
	СаморезST4.2x25
	6
	042
	Крепление для трубы
	1

	014
	Левый обшивке
	1
	043
	Обшивка сидения
	1

	015
	Шестиграннаягайка 7/8»
	1
	34 ВТ
	Ручка регулировки сиденья
	1

	016
	ШайбаØ23xØ34,5x2.5
	1
	045
	Шайба Ф10xФ20x1.0
	1

	017
	Гайка II 7/8»
	1
	046
	Нейлоновая гайка M8
	3

	018
	Подшипник 
	2
	047
	Заглушка для трубы
	2

	019
	Для подшипников
	2
	048
	Подушка сиденья
	1

	020
	Подшипник 15/16»
	1
	049
	Торцеваязаглушкадлястабилизатора
	2

	021
	Шайба24xØ40x3.0
	1
	050
	Шестигранная гайка М10
	2

	022
	СаморезST4.2x12
	2
	051
	Гайка M6
	2

	023
	Датчик с проводом L = 750 мм
	1
	052
	Шайба Ф6
	2

	32W
	Пластиковая шпилька
	2
	053
	U-образный кронштейн
	2

	025
	Левая педаль
	1
	35W
	Болт M6
	2

	026
	Правая педаль
	1
	055
	Маховик Ф240x 40xФ32
	1

	027
	Ремень
	1
	056
	Обшивка руля
	1

	028
	Правая обшивка
	1
	057
	Болт M8
	4

	029
	СаморезST4.2x20
	6
	058
	Регулятор напряжения
	1


 
СПИСОК ЧАСТЕЙ
 
	№
	Описание
	Кол-во
	№
	Описание
	Кол-во

	059
	Большаяизогнутая шайба Ф5xФ20x1.0
	1
	065
	T-регулятор
	1

	36S
	Болт M8x15
	1
	066
	Датчик пульса с проводом
	2

	061
	Винт М5х10
	4
	067
	Ручки из пеноматериала
	2

	062
	Компьютер
	1
	068
	Заглушка для руля
	2

	063
	Декоративная крышка
	1
	069
	Датчик и провод L = 1000 мм
	1

	36W
	Распорка
	1
	070
	Кабель L = 1300 мм
	1


  
 
 
СПИСОК УПАКОВОЧНОГО ОБОРУДОВАНИЯ
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ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ
	

	
	


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Установка переднего и заднего стабилизаторов
Стойку стабилизатора (2) и основную раму (1) соедините болтом.
Прикрепите стойку стабилизатора (2) к передней основной раме (1)  двумя болтамиM8x70  (30),и двумя изогнутыми шайбами Ø8 большой изогнутой шайбой 32) и двумя гайкамиM8 (33). 
Задний стабилизатор (3) и основную раму (1) соедините болтом.
Прикрепите задний стабилизатор (3) к задней  основной раме (1)  двумя M8x70 болтами (30), двумя изогнутыми шайбами Ø8 (32) и двумяM8  гайками (33). 
Установка педалей
Педали помечены буквой «R» для права и«L» для левой.
Вставьте левую педаль (25) в отверстие с резьбой (9). Повернитепедаль вручную в направлении против часовой стрелки.
Вставьте педаль (26) в резьбовое отверстие с правой стороны (9). Повернитепедаль вручную в направлении по часовой стрелке до упора.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Установка сиденья и высоты сиденья.
Проденьте соединительную трубу (43) в трубу основной рамы (1). Вставьте скользящую трубу(4) закрепите с помощью втулки (42) повернув ее в направлении по часовой стрелке.
Выньте три нейлоновые гайки M8 (46) и три Ø8xØ20x2.0шайбы (36) из нижней подушки сиденья (48). Выньте нейлоновые гайки и шайбы с помощьюкрестовой отвертки. Мягкое седло (48) оденьте на треуголный каркас и закрепите болтами через металлические отверстия (6), M8 нейлоновыми болтами (46) иØ8xØ20x2.0шайбами (36). Затяните гайки и шайбы с помощью крестовой отвертки.
Прикрепите треугольный каркас к (6) раздвижной трубе (4), с помощью шайбы Ф10xФ20x1.0(45) и ручку регулировки сиденья (44). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3. Установка передней стойки и системы нагрузки.
Выньте болты M8x15 (57), и четыре Ø20xØ8x2.0шайбы (32) из основной рамы (1). С помощью гаечного ключа S6.
Проденьте кабель регулировки нагрузки(56) в разъём(7).
Вставьте кабель (70) через нижнее отверстие в опорной трубе (7) и вытащите его через квадратное отверстие опорной трубе (7).
Протяните провод датчика (23) через основную раму (1)  провод датчика (69) по опорной трубе (7). 
Вставить опорную трубу (7) в трубу основной рамы (1) и зафиксировать четырьмя M8x15Болтами (57), четырьмя, Ø20xØ8x2.0Шайбами (32) ,которые заранее были удалены. Затяните болты  гаечным ключом S6. 
Крепление руля (56) к опорной трубе (7).
ВыньтеM5x55 болт (60)и Ø5  шайбу (59) от регулятора напряжения (58). Выньте болт  крестовой отверткой.
Протяните конец кабеля сопротивления (58) в весны крюк натяжения кабеля (70) как показано на рисунке A на рисунке 3. Вытяните кабель сопротивления регулятора напряжения (58) вверх и вставьте его в разрыв металлической скобы натяжения кабеля (70) как показано на рисунке B рисунок 3. Прикрепить ручку управления напряжения (58) на опорной трубе (7) M5x55 болтом (60) и Ø5 большой шайбой (59), которые заранее были удалены. Затяните болт крестовой отверткой.
  
4. Установка руля
Вставьте провода импульсного датчика (66) в отверстие на опорной трубе (7) и затем вытяните их из верхнего конца опорной трубы (7). Закрепите ручку (8) зажимом на опорной трубе (7).
Удерживайте ручку (8) в желаемом положении и прикрепите декоративное покрытие(63), Ø12x20x1.5Прикрепите гайкой (64) к рулюT-ручку (65). Завинтите ручку  (65) после корректировки.
Примечание:Руль и ручка должны быть плотно закреплены перед использованием.
 
 
 
5. Установка компьютера
Выньте четыре болта М5х10  (61) из компьютера (62). С помощью крестовой отвертки. Подключите провод датчика пульса  (66) и провод датчика (69) на провода, которые отходят от компьютера (62). Протяните провода в опорную трубу (7). Присоедините компьютер (62) на верхний конец опорной трубы (7)  четырьмя болтами М5х10 (61), которые заранее были удалены. Затяните болты с помощью  крестовой отвертки.
 
 
  
 ЭКСПЛУАТАЦИЯ КОМПЬЮТЕРА
ТЕХНИЧЕСКИЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ:
ВРЕМЯ---0:00-59 МИН: СЕК
СКОРОСТЬ---0.0-999,9 КМ/Ч.
DIST (РАССТОЯНИЕ)---0.0-999,9 КМ
CAL (КАЛОРИЙ)---0.0-999,9 ККАЛ
ОДО (ОДОМЕТР)---0.0-9999 КМ
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


 (ПУЛЬС)---40-240 УД/МИН
 
ФУНКЦИИ КНОПОК:
Режим:Нажмите кнопку MODE для выбора любой функции компьютера.
Нажмите и удерживайтеКнопку режим 3 секунды, все значения данных будут обнулены за исключением значения данных ОДО (ОДОМЕТР).
 
Набор:Нажмите на кнопку SET для задания значений данных времени, расстояния, калорий, или импульса. 
 
СБРОСИТЬ:Нажмите кнопку RESET, чтобы очистить значения данных времени, расстояния, или калорий.
Нажмите кнопку RESET, чтобы очистить значения данных времени, расстояния, калорий, или пульс.
Нажмите и удерживайтекнопку СБРОСА 3 секунды, все значения данных будут обнулены за исключением значения данных ОДО (ОДОМЕТР).
 
Функции Компьютера:
Авто вкл/выкл:Когда вы начинаете занятие или нажмите любую клавишу на компьютере, компьютер включится. Если оставить оборудование на 256 секунд, тренажер отключится автоматически.
 
СКАНИРОВАНИЯ:Нажмите кнопку выбора режима до тех пор, пока на экране отображается СКАНИРОВАНИЯ, компьютер будет автоматически сканировать функции времени, скорость, DIST (расстояние), CAL (калорий),
ОДО (ОДОМЕТР), и SHAPE  \* MERGEFORMAT 


(Пульс) каждые 6 секунд.
 
Время:Отображает времязатраченное вами на тренировку в минутах и секундах. Когда вы начинаете занятие, начинается отсчет времени от 0:00 до 59 минут в 1 секунду прирост. Выможете также задать цель времени. Чтобы задать время тренировкинажмитекнопку до тех пор, пока вы не увидите время на экране. Нажмите на кнопку SET, время начнет мигать.
Нажмите на кнопку SET, чтобы изменить время, каждый раз, когда вы нажимаете кнопку SET, время, следует изменить на 1 минуту.Удерживайте кнопку сброс, чтобы очистить целевое время до нуля. Включениявременной диапазон — от 00:00 до 99:00 минут.После того, как вы предварительно выставите время и начнете занятие, время начинается обратный отсчет от установленного времени к нулю 0:00 по 1 секунденазад. Когда время заданной цели подходит к 0:00, компьютер издаст звуковой сигнал.
Скорость:Отображает текущую скорость занятия.
 
DIST (расстояние):Отображает накопительные расстояние во время тренировки. Когда выначинаете тренировку, расстояние начинает отсчет от 0.0 до 999,9 км / 0.1 км приращения. Также возможно задать целевое расстояние до остановки. Чтобы задать расстояниенажмите кнопку режим до тех пор, пока вы видите DIST на экране. Нажмите на кнопку SET, DISTначнет мигать.Нажмите кнопку Задать, чтобы изменить расстояние, нажмите кнопку RESET, чтобы обнулить значения. Целевой диапазон расстояния — от 0,0 до 999,0 км. Как только вызададите цель и начнете тренировку, начнется обратный отсчет от цели к до 0.0. Когда заданное расстояние будет подходить к нули, компьютер издаст звуковой сигнал,.
 
CAL (калорий):Отображает количество сожженных калорий во время тренировки. Когдавы начнете тренировку начнется подсчет калорий от 0.0 до 999,9 калорий. Также вы можетепредварительно задать цель калорий. Чтобы задать калориинажимайте кнопку до тех пор пока неувидите CAL на экране. Нажмите на кнопку SET, CAL начнет мигать. 
Нажмите на кнопку SET, чтобы изменить калории, каждый раз, когда вы нажимаете кнопку SETCALORIES калории изменяются на 1.0. Нажмите кнопку RESET, чтобы обнулить данные. Целевой диапазон калорий — от 0,0 до 999,0. Как только вы зададите диапазон калорий и затем начнететренировкукалории начнут обратный отсчет от цели к  0.0. Когда заданная цель будет подходить к нулю, компьютер издаст звуковой сигнал. (Эти данные приблизительные, не нужно использовать их показания для медицинских целей).
ОДО (ОДОМЕТР):Отображает общее накопительное расстояние. Значения данных ОДО не может быть обнулено, нажав и удерживая кнопку режима или СБРОСА на 3 секунды. Только если вы вытащите батарейки из компьютера значения могут быть обнулены.
 
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


 (Пульс):Отображает ваши текущие показатели сердечного ритма после того как вы возьметесь за руль с датчиком обеими руками , во время упражнений.Для обеспечения правильных показателей, возьмитесь обеими руками за ручку с датчиками, а не одной. Вы также можете предварительно задать целевой пульс. Чтобы установить значение пульса нажмите кнопку режим, пока не увидитеPна экране. Нажмите на кнопку SET, значение пульса начнет мигать. Нажмите кнопку SET, чтобы задать значение пульса. Нажмите кнопку RESET, чтобы обнулить данные пульса. Предустановленные частоты сердечных сокращений составляют от 40 до 240 ударов в минуту. Как только вы предварительнозададите значение частоты сердечных сокращений и затем начнете осуществлять занятия, пожалуйставозьмитесь обеими руками за ручки во время физических упражнений.Если частота сердечных сокращений обнаружена больше, чем заданные показатели, компьютер издаст звуковой сигнал,.
 
ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ
 
Очистка
Вертикальный велосипед можно протирать мягкой тканью и мягким моющим средством. Не пользуйтесь абразивными средствамиили растворителями на пластиковых деталях. Пожалуйста,вытирайте ваш пот с велосипедапосле каждогоиспользования.Будьте осторожны, не дайте попасть влаге в панель дисплея компьютера, так как это можетпривести электрическому замыканию.Пожалуйста, держите консоль компьютера, подальше от прямых солнечных лучей дляпредотвращения повреждения экрана. Пожалуйста, осмотрите все крепления на машине дляи следите за их герметичностью.
 
Хранения
Храните велосипед в чистой и сухой среде вдали от детей.
 
УСТРАНЕНИЕ НЕПОЛАДОК
 
	ПРОБЛЕМА
	РЕШЕНИЕ

	вертикальный велосипедкачается при использовании.
	Поверните регулируемые уравнитель на стабилизатор ухапри необходимости уровеньвертикальный велосипед. 

	Не работает дисплей на компьютере.

	1.Снимите консоль компьютера и проверьте провода, которые отходят от консоли компьютера правильно ли подключены к проводам, которые отходят от опорной трубы.
2.Проверьте, правильно ли расположены аккумуляторы и батареи, надлежащий контакт с батареями.
3.Батареи в консоли компьютера возможно сели. Заменить на новые батарейки.

	Нет чтения пульса или не корректное чтение.
 
	1.Убедитесь, что провод соединения для импульсных датчиков правильно подсоединен.
2.Для обеспечения более точных показателей пульса, пожалуйста всегда держитесь за руль с датчиками с двумя руками.
3.Захват датчиков пульса на рукояткахслишком туго. Старайтесь поддерживать умеренное давление во время работы.

	Велосипед шумит при использовании.
	Затяните крепления. 


 
УПРАЖНЕНИЯ. РАЗМИНКАИРАЗОГРЕВАНИЕ. РАСТЯЖКА.
 
Хорошая программа тренировки состоит из разминки и отдыха. Делайте разминку не меньше двух-трёх раз в неделю, т.е. через день. Через несколько недель вы сможете увеличить занятия до 4-5 раз в неделю. Разминка – важная часть тренировки, именно с неё Вы должны начинать ваши занятия спортом. Она подготавливает Ваш организм к более усиленным упражнениям, разогревает мышцы, усиливает циркуляцию крови. Проделывайте эти упражнения, чтобы избежать повреждений и растяжений.
Стадия разогрева помогает крови и мышцам работать должным образом. Каждое упражнение на растяжку должно быть проведено в течение приблизительно 30 секунд, не давите и не дёргайте мышцы во время растяжки. В случае возникновения болезненных ощущений – остановитесь.
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Повороты головы


Поверните голову направо, почувствуйте напряжение в левой части шеи. Затем поверните голову, чтобы подбородок был поднят наверх, откройте рот, поверните голову налево. В заключение поверните голову так, чтобы подбородок был прижат к груди.








Поднятие плеч


Поднимите правое плечо по направлению к уху; опуская правое плечо, поднимите левое плечо.








Растяжка подколенного сухожилия.


Сядьте на пол, вытяните правую ногу, Левую ногу согните в колене. Потянитесь рукой к пальцам вытянутой ноги. Задержите на 15 счетов. Отдохните и повторите то же с левой ногой








Растяжка задней части голени.


Упритесь руками в стенку, выставив левую ногу вперёд. Вытяните правую ногу, а левую держите на полу. Наклоняйте бёдра к стене. Задержите, затем повторите с другой ногой на 15 счетов.








Касание пальцев ног


Медленно наклонитесь вперёд, позволяя спине и плечам расслабиться, коснитесь пальцев ног, задержите на 15 счетов








Боковые растяжки.


Поднимите руки в стороны, продолжайте поднимать их вверх до тех пор, пока они не окажутся над головой. Поднимите правую руку так, чтобы ладонь была направлена вверх. Почувствуйте напряжение мышц правой стороны корпуса. Повторите упражнение левой рукой.








РАСТЯЖКА  КВАДРИЦЕПСА


Одной рукой упритесь в стену для баланса. Прижмите пятку свободной рукой так близко к ягодицам насколько это возможно. Считайте до 15 после чего поменяйте ногу.








Растяжкавнутреннейчастибёдер


Сядьте так, чтобы стопы касались друг друга, а колени смотрели в разные стороны. Притягивайте ноги как можно ближе к себе. Аккуратно отводите колени к полу. Задержите на 15 счетов











