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ЭЛИПТИЧЕСКИЙ ВЕЛОТРЕНАЖЕР
SS-700
ИНСТРУКЦИЯ ДЛЯ ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ
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Важные вопросы по безопасности


Обратите внимание на следующие меры предосторожности перед сборкой и эксплуатации тренажера. 
1. Соберите тренажер именно так, как описывается в инструкции по эксплуатации. 
2. Проверьте все болты, гайки и другие соединения, прежде чем использовать тренажер в первый раз, чтобы гарантировать, что устройство в безопасном состоянии. 
3. Настройка должна проходить в сухом месте и требуется хранить его от влаги и воды. 
4. Поставьте тренажер на подходящее основание (например, резиновый коврик, деревянная доска и т.д.) под машиной в области сборки, чтобы избежать грязи. 
5. Перед началом обучения, удалить все предметы в радиусе 2 метров от тренажера. 
6. Ваше здоровье может зависеть от неправильного или чрезмерного тренинга. Проконсультируйтесь с врачом перед началом программы обучения. Он может определить максимальное значение (Pulse. Вт. Продолжительность обучения и т.д.), в котором вы можете тренировать себя и можете получить точную информацию во время тренировки. Эта машина не предназначена для терапевтических целей. 
8.Заниматься на тренажере можно только тогда, когда он в правильном расположении и в исправном состоянии. Используйте только оригинальные запасные части для любой необходимого ремонта. 
9. Этот тренажер может быть использован для тренировки только одним человеком за один раз. 
10. Необходимо носить тренировочную одежду и обувь, которые подходят для оздоровительной тренировки на тренажере. Тренировочная обувь должна так же быть соответствующей для тренирующегося. 


11. Если у вас головокружение, тошнота и другие аномальные симптомы, пожалуйста, прекратите обучение и проконсультируйтесь у  врача. 
12. Такие люди, как дети и инвалиды должны использовать тренажеры только в присутствии другого человека, который может оказать помощь и дать совет. 
13. Мощность тренажера возрастает с увеличением скорости, и наоборот. Машина оснащена регулируемой ручкой, которая может регулировать сопротивление. 
14. Максимальный вес пользователя – 100 кг 


















ФУНКЦИИ КОМПЬЮТЕРА
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СПИСОК  ПЕРЕФЕРИЙНЫХ ДЕТАЛЕЙ
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ОБЩИЙ ВИД ТРЕНАЖЕРА ДЛЯ СБОРКИ
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ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ ТРЕНАЖЕРА SS-710

Шаг№1
· Прикрепите передний стабилизатор к основному корпусу тренажера и закрепите конструкцию при помощи 2-х длинных бо[image: ]лтов, шайб как показано на рисунке
Шаг№2
· Соедините аккуратно верхний и нижний тросы компьютера
· Раскрутите шестигранные болты, установленные ранее. Затем вставьте рулевую стойку в основной корпус тренажера, зафиксируйте конструкцию болтами и гайками
Шаг№3
· Присоедините правую верхнюю подвижную рукоятку к оси на рулевой стойке, используя шайбу. Закрепите конструкцию при помощи одной втулки, соблюдая последовательность расположения, как показано на диаграмме
· Повторите ту же последовательность действий для установки левой верхней подвижной рукоятки







Шаг№4
· [image: ]Присоедините пластиковый кожух, как показано на 5 рисунке (передний и задний) к рулевой стойке(4). Закрепите конструкцию при помощи 2-х болтов (72) и одного болта (57)
Шаг №5
· Вытащите верхний трос компьютера из рулевой стойки
· Вставьте верхний шнур компьютера в гнездо с обратной стороны компьютера
Шаг№6
· Вставьте нижний шнур пульсометра в гнездо с обратной стороны компьютера
· Присоедините компьютер к кронштейну, расположенному  сверху рулевой стойки. Закрепите конструкцию при помощи 4-х болтов плотно

[image: ]Шаг№7
Закрепите сиденье на вертикальной стойке сиденья при помощи винтов. Затем установите вертикальную стойку на основную стойку сиденья, скрепив их рукояткой. Вставьте стойку сиденья в основную раму и закрепите ее в нужной позиции при помощи рукоятки.
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 УПРАЖНЕНИЕ НА РАЗОГРЕВ И «ОХЛАЖДЕНИЕ»

Хорошая программа подготовки состоит из разминки, занятия аэробикой, и охлаждения. Делайте разминку по крайней мере два - три раза в неделю, отдыхая день между разминками. После нескольких месяцев Вы можете увеличить количество разминок до четырех или пяти раз в неделю.

ЗАНЯТИЕ АЭРОБИКОЙ - любая длительная деятельность, которая посылает кислород в мышцы через сердце и легкие. Занятие аэробикой улучшает деятельность Ваших легких и сердца. Аэробике способствует любая деятельность, где используются крупные мышцы: ноги, руки и ягодицы. Ваше сердце бьется быстро, и Вы дышите глубоко. Занятие аэробикой должно быть частью программы разминки.

РАЗМИНКА - важная часть любых занятий. Вы всегда должны начинать с разминки, чтобы подготовить тело к большему количеству напряженных упражнений; разминка включает в себя разогрев и растягивание мышц, увеличивая частоту пульса и кровообращения, и поставляя больше кислорода мышцам.  
ОСТЫНЬТЕ в конце разминки, повторите эти упражнения, чтобы уменьшить чувствительность в усталых мышцах.















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: ]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.


РАЗОГРЕВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ
[image: ]
«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

[image: ]«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
[image: ]2.Нагнитесь вперед, не сгибая ноги в коленях, и дотроньтесь руками пола
3. Разогнитесь, приняв исходную позицию



«Мышцы рук»
1.Поднимите руки над головой
[image: ]2.Повращайте кистями рук сначала в одну сторону, затем в другую
3.Опустите руки и займите исходную позицию
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Ne HA3BAHWE KONWYECTBO
1. | OCHOBHOW KOPTIYC TPEHAYEPA 1
2. | NEPEAHVIN CTABUNUBATOP 1
3. | 3AOHWA CTABUIIN3ATOP 1
4. | PYNEBAS CTOVKA 1
5. | PYKOSATKA 1
6. | NPABAA 1 IEBAA NOABWKHGIE PYKOSITKM (BEPXHSS YACTD) 1
7. | NMPABAA 1 IEBAS NOABWDKHBIE PYKOSITKM (HVDKHAS UACTB) 1
8. | U-OBPA3HAS NNACTVHA (151 TPYGKA NEGANN) 2
9. | TPYBKA NEOANV (NPABAS U NIEBAR) 1
10._| AETANb B ®OPME KPECTA (IPABAS Vi JIEBAS) 1

[11._| KOMNbIOTEP 1
12. | BEPXHUM LUHYP KOMMBLIOTEPA 1
13.__| HVDKHWW LLIHYP KOMTBIOTEPA 1
14. | ADATITOP 1
15. | CEHCOPHBIV LHYP C MOTOPOM 1
16. | AATYMK NYNECOMETPA 2
17._| BEPXHWI [LIHYP NYJIbCOMETPA 1
18.__| HVDKHWN LHYP NYJIbCOMTEPA 1
19. | WIHYP HATPY3KMN 1
20. | BATNYLUKA NEPEOHETO CTABUIN3ATOPA 2
21.__| 3ATAYLLIKA 3AOHEFO CTABWIN3ATOPA 2
22._| NPABAS U IEBASA NEAATN 1
23| OCHOBHOW KOXYX TPEHAKEPA (PABBIV Vi IEBGIV — FTAPA) 1
24| AUCK (NPABbLIM Y NEBLIN) 1
25. | KOXKYX (NPABGIV U JIEBbIN) 1
26. | NNACTWKOBEIV KOXKYX [T NOABWDKHBLIX PYKOSITOK (ITAPA) 1
27. | NNACTVIKOBGIV KOXKYX (ANS1 PYNEBOV CTOMKW) 1
28. | NIACTVKOBBIV KOXXYX AN PYNIEBON CTOVKW (APA) 1
29. | BATNYLUKA ANs BEPXHEW NMOABVKHON PYKOSITKU 2
30._| MNACTUKOBbIN KOXYX (A5 PYKOSITKM) (KOMIUIEKT) 2
31. | NNACTUKOBBIA KOXYX (A5 OABWKHOW PYKOATKM) (KOMINEKT) 2
32. | 3ATIIYLUKA ANsi NOABVKHOW PYKOSITKA 2
33._| BTYAIKA ANA NOJBWKHOW PYKOSATKY 2
34. | BTYJIKA ANsI NOABVIKHOW PYKOSATKN 4
35| PETYNISITOP 2
36. | 3AKM (AN HYDKHEN NOABVKHOW PYKOSTKIA) 2
37, | MNACTUKOBBIV KOXYX (ANST HYWKHEV NOABVDKHOM PYKOSTKA) 2

(KOMIMJEKT)
38. | MIACTUKOBBIN KOXYX (MEXXOY MONBVKHOW PYKOSITKOM W 2
TPYBKOW ANSA KPEMEHWS NEOANM ) (KOMNIEKT) :
39. | NNACTUKOBBIA KOXYX (ANA TPYEKN NEQANN) (KOMNIEKT) 2
40. | KONECO ANA PEMHS 1
41| BATNVILIKA INA MAXOBUKA 2
42. | XONOCTOE KONECO 1
43| MATKWV TP (ANA PYKOATKA 1
44| MATKUV TPV (ONA NOLABWKHOW PYKOSITKUA) 2
45| MAXOBUK 1
46. | METAJUTMYECKUN NOAWVNHAK ANSA LWATYHA 2

| 47| METANIWYECKAT NOAWWNHVK NS TPYBKWA NELANA 4
48. | BTYJIKA [iNsI NOLBVDKHON PYKOSITKU 4
49 | MATHUT 1
50._| ANVIHHBIA GONT AJ1s1 CTABUITNSATOPA 4
51._| WAWBA ANl CTABUJINBATOPA W U-OBPA3HON NNACTVAHG! 4
52. | GONT [Ansi PYNEBOV CTONKN 6
53. | WAVBA 5 PYAEBOWM CTOMKA U NOABWKHOWN PYKOATKA 8
54. | BONT ANA NOABUYXHOW PYKOSATKM U U-OBPA3HOW NNACTWHBGI 4
55. | WAWMBA AN NOABYDKHOW PYKOATKA 2
56. | BUHT A7t QATUVKA NYIbCOMETPA 2
57. | BOJIT ANA NIACTUKOBBIX KOXKYXOB Ne 30, 38, 39 1l 26 13





image4.jpeg
58.

BOJIT A1 KOMIMbKOTEPA 4
59. | BUHT ANA NAACTUKOBOIO KOXKYXA Ne 31 4
60. | BUHT Ans MNACTUKOBOIO KOMKYXA Ne 37 4
61. | ANNHHBLIV BONT ANA NEAANN 4
62. | ANNHHBIV BONT AN NEQANU 4
63. | WAVBA Ana NEQANA 12
64. | TAVIKA ONA NEQANA 4
65. | ANWHHbLIV BONT ANA TPYEKU NEQANN 2
66. | FTAVIKA [T MIACTUKOBOTO KOXKYXA Ne 38 Vi XONOCTOrO KONECA 3
67. | LWWAVBA )1 TPYEKW NEJANN 7
68. | AWIHHBIA BONT A1iA U-OGPA3HOM NNACTUHE! 2
69. | TAVIKA AnA U-OBPASHOW MNACTUHBI 2
70. | WAMBA AnA U-OBPA3HOW MIACTUHBI 2
71. | WWAVIBA AN U-OBPA3HOW MNACTUHBI 2
72. | BUHT N1 OCHOBHOIO KOXXYXA W MNACTUKOBBIX KOXKYXOB Ne 26 14

nas
73. | BUHT Ansi OCHOBHOIO KOXYXA Y MNACTUKOBBIX KOXKYXOB Ne 28 10

n 31
74. | KOPPEKTOP PEMHS (KOMMJIEKT) 2
75. | AIMHHBIV BONAT AN151 XONIOCTOr O KONECA 1
76. | WAMBA AN XONOCTOrO KOJIECA 3
77. | BTYNKA 4lTA XONOCTOr O KONECA 1
78. | BONT ANA KPECTOOEPA3HOW AETANM 2
79. | BUHT AN KPECTOOEPA3HOW IETANN 8
80. | WAWMBA ONA WATYHA 1
81. | C-OBPA3HOE KONbLIO 1
82. | WWAVBA ANs KONECA _ 2
83. | BONT AJis1 MOTOPA 3
84. | FTAVIKA 0151 MAXOBUKA 2
85. | BONT NS PYKOATKN 2
86. | LIAMBA 1A U-OBPA3HOW MACTWHGI 1
87. | NPOCTASI OTBEPTKA — A 1
88. | OTBEPTKA 1
89. | KPEMNEHWE AN CEHCOPHOTO LIHYPA 1
90. | BYTHUIKA NS BOAbI 1
91. | AEPXATE/SIb BYThINKA 1
92. | BUHT ANA OEPXXATENS BYTHINKA 2
93. | BUHT ANs MIACTUKOBOTO KOXKYXA Ne 38 2
94. | KONbUO AN PYNEBOW CTOVKA 1
95. | WHYP NMNTAHUA 1
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HARDWARE PACKING LIST

(hi— 0 =

(12) M10x57 Bolt  (14) mo Curve Washer (15) M10 Cap Nut (16L) Bolt for left U-Shape
4PCS PCS 4pPCS Bracket @16x118.5xL.24
1PC

—m ® ® ()

(16R) Bolt for right ~ (17L) Left Nylon Nut (17R) ngm Nylon Nut (18) Wave Washer

U-Shape Bracket §19 228x@17x0.3
D16x118.5xL.24 1PC 1 PC 2PCS
1PC
® ® @ ==
(20) Spring Washer (27) Nylon Nut M10 (28) Washer @10 (29) Bolt M10*40
228x216 4PCS 4PCS 4PCS
2PCS

P=S = — %)

(32) Screw ST4.2x25  (47) BoltMBx35  (48) Curve Washer @6 (49) Cap #17
4pPCS 4PCS 4PCS 2PCS

(50) Cap Ny\on Nut M6 (52) Screw ST2.9x12 Allen Wrench 8mm  Allen Wrench&mm
8PCS 1PC 1PC

Wrench Wrench/Screwdriver (31) Cap #13

1PC S8, 513, 514, S15 2PCs
1PC
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SYHKLIMM:

1. CKAH (SCAN):

- OCHOBHOW [OMCINEA: HA [OWCMNEE BYAYT OTOBPAXATBCH 3HAYEHWUA BCEX

®YHKUMIA B OMPEAENEHHOM MOCHENOBATESILHOCTU: KOM/OB. B MWH./CKOPOCTb —

BPEMS — AUCTAHLIS — KANOPUM — MYSILC. OOHO 3HAYEHUE BYAET CMEHSITb IPYIOE

KAXKILIE 6 CEKYHA, _ }

- IONOMNHWUTEMNBLHbIA AVCNNEN: CPA3Y MOCHE HAYATIA TPEHUPOBKW, KON/OB. B MUH. 1

YPOBEHb HATPY3KW BYAYT ABTOMATUYECKU OTOBPAXATBCA HA AWCIIEE, OfHO

3HA\-IEHVIE BYJET CMEHATH PYIOE KAXKABIE 6 CEKYH,

KOMN.IOB. B MWUH. (RPM): HA INCTIEE OTOBPAXAETCS KOJIMYECTBO OBOPOTOB 3A
MUHYTY. CPA3Y MOCHE HAYANA TPEHUPOBKU HA IMCMNEE BYAYT OTOBPAXXATHCSH
KON.JOB. B MWH. U CKOPOCTb, OQHO 3HAYEHUE BYET CMEHATb [IPYIOE KAXKALIE 6
CEKYH[I.

3. CKOPOCTb (SPEED): HA IVCNIEE OTOBPAXKAETCS TEKYLLEE 3HAYEHWE CKOPOCTU
BO BPEMS TPEHVNPOBKW (MAKCUMAIBHASI CKOPOCTb — 99,9 KM/Y).

4. BPEMSI (TIME):

OTCYET BBEPX: KOMMbIOTEP AKKYMYJMPYET BPEMS TPEHWPOBKU B [AMAMA3OHE OT

00:00 10 99:59.

OBPATHBLII OTYCET: ECMV OO HAUANA TPEHWPOBKM Bbl YCTAHOBWAN BPEMEHHOW

OTPE3OK, TO OTCUET NOWAET BHW3 OT YCTAHOBAEHHOTO BAMM 3HAYEHWS 1O HYNS.

5. AWCTAHLIUA (DISTANCE):

OTCYET BBEPX: KOMMNBLIOTEP AKKYMYMMPYET NMPOMAEHHYIO AUCTAHLMIO B INANA3OHE

OT 0.00 10 99.99 KM.

OBPATHBI OTCYET: ECAM [0 HAYANA TPEHWPOBKW Bbl YCTAHOBUAM 3HAYEHWE

OUCTAHUMW, TO OTCYET MOWAET BHWU3 OT YCTAHOBNEHHOTO BAMM 3HAYEHMA [0

HYRS, KAKOBIN PA3 YMEHBLUASICb HA 0.1 KM.

6. KAJIOPUM (CALORIES):

OTCYET BBEPX: KOMMBIOTEP AKKYMYAMPYET KANOPUM, MOTPAYEHHBLIE BO BPEMSA

TPEHWPOBKM B AVAMA3OHE OT 0 1O 9999 KANOPUM.

OBPATHbLII_ OTCYET: ECMM OO HAYANA TPEHWPOBKWU Bbl YCTAHOBWAW 3HAYEHWE

KANOPWI, TO OTCUET MOWAET BHWU3 OT YCTAHOBAEHHOMO BAMMW 3HAYEHWSA O HYNS,

KAXKIbIN PA3 YMEHBLUASICH HA 1 KATIOPWIO.

NPUMEYAHVE: UCMONb3YNTE UHAOPMALIVIIO O NMOTPAUEHHBIX KANOPUSAX TONBKO ANA

CPABHEHUS! NOKASATENEN HECKONBKUX TPEHMPOBOK, HE MCMONb3YATE 3TN JAHHBIE

B MEAVLIMHCKAX LIENSIX.

7. NYNbC (PULSE): NAOTHO MPYDKMUTE NALOHW PYK K JATUMKAM NYNbCOMETPA U
[EPKWTE UX MPVWKATHIMA B TEYEHUE 30 CEKYH[, HA OWCTIIEE OTOBPASUTCSH
3HAYEHME MYNLCA BO BPEMSI TPEHUPOBKMU.

8. YPOBEHb HATPY3KM (RESISTANCE LEVEL): MOCNE HAYANA TPEHUPOBKA HA
NOMNOAHUTENBHOM AUCIIEE OTOBPASUTCH TEKYWWW YPOBEHL HATPY3KW BO
BPEMS TPEHWPOBKW. Bbl MOXETE W3MEHWTb YPOBEHb HATPY3KA BO BPEMS
TPEHWUPOBKM, UCTIONb3Y$ KHOTKMN «BBEPX» W «BHW3» (UP 1 DOWN).

9. NPOrPAMMBbI (PROGRAM MODE): Bbl MOXETE BbIEPATb OAHY 13 10 MPOrPAMM (N1 -
1110) NA TPEHWPOBKMN. YPOBEHb HATPY3KW BYAET MEHATLCA ABTOMATUYECKN B
COOTBECTBWY C MPOFPAMMOM KAXIbIE 0,5 KM.

TPEHWPOBKA BE3 NPEABAPUTENLHON YCTAHOBKU AAHHbIX.

Bbl MOXETE HAYATb TPEHWPOBKY, MPEABAPUTENIbHO HE YCTAHAB/IMBAA 3HAYEHWSA
SYHKLWA. CONOOANTE CNEAYIOLIYIO NOCNENOBATENBHOCTD QEVICTBVIVI
1. HAKMUTE HA KHOMKY «BWd» W YOEPXXUBAWTE EE HAKATOW B TEYEHME 15
CEKYH[bl (BATAPEMKA [LOJDKHbI BbiTb Y)KE BCTABJIEHbI B KOMMBLIOTEP). ECNN
BEATAPEEK B KOMMbIOTEPE HET, BCTABBTE 4 1,5V #3 BATAPEVKW.
2. HAYHWTE TPEHWPOBKY.
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