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Скамья под штангу
SS-310
РУКОВОДСТВО
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Прежде, чем начать…. 

Благодарим Вас за покупку этого тренажера! Это качественный тренажер удовлетворит  ваши потребности в физических упражнениях. 

Перед сборкой, вытащите все компоненты и убедитесь, что все перечисленные части есть в наличии. Инструкция по сборке описана в следующих шагах и иллюстрациях. 

Важная информация по безопасности! ВНИМАНИЕ!

1) Перед использованием этой скамьи и выполнением любых упражнений, проконсультируйтесь с врачом. Это особенно важно для лиц старше 35 и / или лиц с уже существующими проблемами со здоровьем. Наша компания не несет ответственности за травмы или повреждения имущества, нанесенные за время использования этого продукта. 

2) Для снижения риска возможных травм пользователя, важно рассмотреть данное руководство и следующие меры предосторожности перед операцией. 

Меры предосторожности и советы

Перед использованием данного вида спорт. Продукта прочитайте внимательно правила его использования:
* Эта скамья может быть нагружена максимально до 120 кг
* Эта скамья должна быть использоваться только на ровной поверхности и предназначена для использования только внутри помещений. Она не должна быть помещена в гараж или рядом с водой. 

*Только один человек может  использовать эту скамью в конкретный период времени. 

* Если во время использования скамьи появляются  головокружение, тошнота, боль в груди, или любые другие тревожные симптомы, стоит немедленно прервать тренировки сразу и  обратиться к врачу. 

* Держите руки подальше от движущихся частей. 

* Всегда носите соответствующую одежду для тренировки при ее осуществлении. НЕ носить другую одежду, которая может попасть в машину. Закрытая обувь также необходима при использовании машины. 

* Используйте скамью только по его прямому назначению, как описано в данном руководстве. Не используйте принадлежности, не рекомендованные производителем. 

* Не ставьте никаких острых предметов вокруг скамью. 

* Инвалидам не должны использовать скамью без квалифицированного специалиста или врача в посещаемости. 

* Перед использованием машины, чтобы тренироваться, всегда делаю упражнения на растяжку, для разогрева. 

* Никогда не используйте скамью, если она не функционирует должным образом. 

* Корректировка рекомендуется во время физических упражнений. 

СПИСОК ДЕТАЛЕЙ

Кол-во
Кол-во
1 
слева вертикально пучка 
1 
31 
подушка 
1 

2 
Право вертикальном пучке 
1 
32 
круглую шапочку ¢ 25 
2 

3 
крест фигурной скобкой 
1 
33 
заглушка 
6 

4 
главная поддержка сидений 
1 
34 
круглую шапочку ¢ 60 
2 

5 
переднего стабилизатора 
1 
35 
круглую шапочку ¢ 70 
6 

6 
бар держатель 
2 
                   36 
втулка 
1 

7 
спинки регулировка бар 1 
          37 
втулка 
2 

8 
Спинка поддержки 
2 
          38 
пластиковый блок 
1 

9 
Спинка угловая опора 
1 
          39 
болт с шестигр головкой 
8 

10 
Разработчик держатель ногу 
1 
40 
Болтом 
4 

11 
для ног 
1 
                             41 
болт 
6 

12 
скобки поддержки 
1 
          42 
плоская шайба 
8 

13 
сиденья поддержки 
2 
          43 
Филлипс винт 
1 

14 
угловая опора сиденья 
1 
          44 
Филлипс винт 
2 

15 
пены трубки 
3 
                    45 
Филлипс винт 
2 

16 
дуги кронштейн 
2 
                    46   
нейлоновые гайки 
2 

17 
Олимпийский рукав 
1 
           47 
нейлоновые гайки 
6 

18 
левой штангой крюк 
1 
           48 
плоская шайба 
6 

19 
правый хук штангой 
1 
          49 
плоская шайба 
4 

20 
L-формы поп-контактный 
1 
50 
трубки 
1 

21 
Г-образный штырь 
1 
          51 
круглый куст 
2 

22 
U-формы контактный 
1 
          52 
краткое бар 
1 

23 
Ручка фиксатора 
3 
                   53 
пены сцепление 
2 

24 
спинка 
1 
                             54 
Буш 
1 

25 
сиденья 
1 
                             55 Доска под-ки площадки 
1 

26 
пены крен 
6 
                             56 
площадку совета 
1 

27 
большой клип весна 
1 
          57 
плоская шайба 
2 

28 
небольшой клип весна 
2 
          58 
шестигранная гайка 
2 

29 
квадратный штекер □ 25 1 
          59 
винт 
1 

30 
квадратных Буш □ 45 
1 
          60 
ручка 
1 

СХЕМА СБОРКИ СКАМЬИ
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[image: image3.jpg]NHCTPYKLK NO CBOPKE

MHCTPYMEHTbI, HEOEXOOMMbIE 511 CEOPKN TPEHAXEPA:
ABA PA3ABVXHBIX FAEYHbIX KITIOYA U LUECTUIPAHHBIX MFAEYHBLIX KIIOYA

MYHKT 1 (CM. 1 CXEMY)

A) COEOVHWUTE [OBA BEPTUKAIbHBIX BPYCA (Ne1) U (Ne2) C MOMOLLBIO
NOMEPEYHOW MEPEKNAAUHBLI (Ne3), KAK MOKA3AHO HA CXEME 3AKPEMUTE WX
ABYMS BONTAMM M10 X @ 3 %" (Ne43), OOHON CKOBOW (Ne24) WU [ABYMSA M10
KONMAYKOBbIMU  TAVMKAMU (N°29) C KAXOOW CTOPOHblI TMOMEPEYHOMN
NMEPEKNAQUHbL.

B.) NOMECTUTE PEMYNUPOBOYHYKO MEPEKNALVHY CTHKN CI/I,U,EHbﬂ (Ne7)
MEXXAY OBYMA BEPTUKANBbHLIMU EPYCbSAMMU B BbIBPAHHBIE OTBEPCTUA, YTOBbI
[OCTUTHYTb HY>KHOTO HAKNOHA CIMUHKN.

B.) BCTABbTE [BE XPOMWPOBAHHbLIE CTOWKN (Ne6) B BEPXHWE OTBEPCTUS
BEPTUKAJIbHbIX BPYCLEB. YKPEMUTE UX ABYMSA BIOKUMPOBOYHbLIMA KPYNbIMA
PYUKAMMU (Ne41) CKBO3b BbIBPAHHBLIE OTBEPCTUS, YTOBbI ROCTUMHYTb HY>KHOWN
BbICOTbl ONOPHbLIX CTOEK.

r) BCTABbTE JIEBbI1 U TMPABbLIA KPIOKM BE3OMACHOCTU (Ne17) U (Ne18) B
OTBEPCTUA HA KAXKOOW BEPXYLIKE XPOMUPOBAHHbIX CTOEK (Ne6). YKPEMUTE
X ABYMSA M8 KONMMAYKOBbLIMU FTAMKAMA (Ne30). }
4.) NMPUKPEMNWTE MABHYIO OMOPHYIO CTOWKY CUAEHbLSA (Ned) K MOMNEPEYHON
MEPEKITAOVHE (N23). SAKPENWTE EE ABYMSA BOTTAMU M10 X @& 3 %~ (Ne43), OIHOW
CKOBOW (Ne24) 1 ABYMS M10 KOJTNAYKOBBIMU FAMKAMMU (Ne29). .
E.) MPUKPENWUTE NEPEQHUA CTABUITU3ATOP (Ne5) K MEPEAHEMY KPAIO MIABHOM
OMOPHOW CTOWMKW CUOEHbA (Ned4). 3AKPEMMUTE ErO [OBYMSI M8 X @ 5/8
WECTUTPAHHBLIMW BONTAMMU (Ne47) U @ 7/8” LUAUBAMMU (Ne33).
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[image: image5.jpg]MYHKT 2 (CM CXEMY 2)

A) BCTABGTE OEPKATE/lb HOMXHOW TAMM (Ne10) B BEPXHEE OTBEPCTVE
FNABHOW OMNOPHOWM CTOMKW CUOEHLA (Ned). YKPEMUTE ErO BIOKMPOBOYHOW
KPYFIOV PYUKOW (Ne41) YEPE3 BbIBPAHHOE OTBEPCTME, YTOBbl JOCTUIHYTb
HY>KHOW BbICOTb!I AEPKATENS (Ne10).

B.) MONOXUTE HOXHYIO TArY (Nei1) CBEPXY HA CKOBY [EPXATENS (Ne10).
BCTABbTE CTEP)EHb (Ne22) B OTBEPCTVE [EPXKATENS (Ne10). 3AKPENUTE EE
[BYMS M8 X @ 5/8” LUECTUIPAHHBIMUA BONTTAMM (Ne47) U @ %" LLAVIBAMM (Ne51).

B.) BCTABbTE TPW TPYEKW N5 MEHOMNACTOBbIX BANMKOB (Ne15) HAMOMOBMHY
B OTBEPCTVS HOXHOW TAMM (Ne11). HAOEHLTE WWECTb MSAMKUX BAFIVKOB (Ne28)
HA TPYBKM C OBYX CTOPOH. BCTABLTE WECTb KPYITbIX MPOBOK (Ne36) B
OTBEPCTUS B TPYBKAX.

[) BCTABLTE U-OEPA3HbIN KPIOK (Ne21), UTOEbI SAKPEMUTb HOMHYIO TArY HA
MECTE. 3AKPEMUTE KPIOK @ 3/8" MPY>KUHHbIM SAXKMMOM (Ne32). MPUMEYAHMUE:
YEUPAVTE KPHOK MEPE[ MCMOSNb3OBAHUEM HOXHOW TAM.

1) BCTABbTE BECOBbIX MY®Tbl (Ne16) HAMONOBMHY CKBOSb OTBEPCTVE
HOXHOWM TSArM (Ne13). HAOEHbTE ABE ONUMMUIACKUE BTYIKU (Ne55) HA
CTEP)KEHb, A 3ATEM — OBA @ 1" NPY)KUHHBIX 3AXKUMA (Ne31) W [BA & 2"
NPYXXUHHBIX 3AKUMA (Ne53).
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A) MPUKPENUTE CTOPOHbI C OTBEPCTWEM OMOPHbBIX NEPEKNALNH CMVIHKM (Ne8)
K OBEMM CTOPOHAM CTEPXKHSA HA IMABHOW OMOPHOW CTOMKE CUAEHBA (Ned).
[PYFASi CTOPOHA OTMWPAETCA HA PEIYNUPOBOYHYIO MEPEKNAJUHY CMUHKA
CUEHBA (Ne7). MPUKPENUTE HAKMOKHYIO OMOPY (Ne9) K OTBEPCTUAM MEXAY
NBYMS ONOPHbIMU MNEPEKNAZUMHAMWU CMIMHKN CULEHbBA (Ne8).

6.) NMOMECTUTE OBUTYIO MATEPUEW CMINHKY (Ne26) HA OMOPHbBIE MEPEKNAQNHDI
CMUHKU (Ne8). 3AKPEIMUTE EE YETbLIPbMSA M6 X & 1 3/8” BONTAMW (Ned5) U @ %
WAABAMW (Ne52). ,

B.) MOMECTUTE CWAEHbLE (Ne25) HA CKOBY CWUOEHbA (Ne13). COBMECTWUTE
OTBEPCTUS U 3AKPEMUTE UX YETLIPBMA M6 X @ 5/8" BONTAMWU. (Ne46) N @& 12"
LWAABAMW (Ne52). |
) MPUKPEMUTE OMOPY AN HAKMOHA CUAEHDBA (Ne14) K CKOBE CUAEHbA (Ne13).
YKPEMUTE EE M10 X @ 4 3/4” BONTOM (#42) U M10 KONMNAYKOBOW FAIKOW (Ne29).

0.) MPUKPEMUTE CKOBY ¥ CUAEHBLE K TPYBKE HA rMABHOW OMOPHOW CTOWKE
CUOEHbA (Ned) M 3AKPEMUTE WX M10 X @ 4 3/4" BONTOM @#42) U M10
KOMNMNAYKOBOW FTAMKOW (Ne29).

E.) BCTABbTE 3 %" L-OBPA3HbIN WTbIPb (Ne20) B OTBEPCTUE NOJ CUAEHLEM,
YTOBbl YCTAHOBUTL HAKNOH CUAEHBA. 3AKPENUTE WTbIPL & 3/8" MPYXXUHHbLIM
3AXKMMOM (Ne32). »




Упражнение «Растяжка внутренней стороны бедер» 

Сядьте «бабочкой» и закрепите перед собой пятки ног руками, приблизив их как можно ближе  к себе. Опустите колени, расставленные по бокам к полу. 

[image: image8.jpg]Подержите 15 секунд. 

Упражнение «Растяжка для мышц ног»

Сядьте, вытянув одну ногу вперед. Вторая нога согнута в колене. Тянитесь к вашей вытянутой ноге, насколько это возможно. Подержите 15секунд. Расслабьтесь и повторите с другой ногой. 
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Упражнение «Повороты головы»

Поверните голову вправо до чувства растянутости мышц шеи. Затем начните вращать голову назад, растягивая подбородок. После этого верните голову в исходное положение, и затем наклоните ее вперед.
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РАЗОГРЕВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ
«Плечи»
1. Встаньте ровно, опустите плечи и расслабьте спину.

2. Затем поднимите одно плечо и опустите, то же самое проделайте с другим плечом.

3. Чередуйте поднятие плеч на протяжении 2 минут
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«Мышцы ног»


1.Займите позицию напротив любой свободной стены. 

2. Обопритесь на нее руками

3.Отставляйте по очереди каждую из ног назад, перебирая подошву ноги с носка на пятку, тем самым растягивая задние икроножные мышцы;

«Мышцы спины»
1.Займите исходную позицию, встав ровно, расслабим мышцы спины и плеч

2.Нагнитесь вперед, не сгибая ноги в коленях, и дотроньтесь руками пола

3. Разогнитесь, приняв исходную позицию
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«Мышцы рук»
1.Поднимите руки над головой
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2.Повращайте кистями рук сначала в одну сторону, затем в другую

3.Опустите руки и займите исходную позицию
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