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Инструкция по эксплуатации
Гребли
SS-7403 R
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ВНИМАНИЕ!
1. Если пользователь чувствует головокружение, тошноту, боль в груди или другие нетипичные симптомы, то не пользуйтесь тренажером.

2. Пожилые люди и дети должны пользоваться тренажером только под пристальным присмотром взрослого. Инвалиды и прочие вылечившиеся люди не должны пользоваться тренажером без указания терапевта.

3. Всегда одевайте только соответствующую одежду при пользовании. Избегайте тренировок в тапочках и рубашках.

4. Слишком активная тренировка может повлиять на Ваше здоровье, она должна начинаться с наиболее подходящей для Вашей физической формы.

5. Рекомендуемый вес пользователя составляет 220 кг, более тяжелые пользователи могут нанести повреждения тренажеру.

ВАЖНО

1. Тренажер разработан только для домашнего пользования.

2. Запрещено пользоваться тренажером у открытого огня.

3. Неправильное пользование, ремонт, переделка может нарушить работу тренажера.

4. Во время пользования тренажером никого не должно быть вокруг него.

5. Пожалуйста, не помещайте тренажер в следующие условия:

A. слишком горячие или слишком холодные зоны

B. вне закрытых помещений

C. возле огня либо газа

D. влажные и мокрые места

E. места, где дети его могут достать

6. использовать тренажер на ровных и плоских поверхностях.

Диограмма по сборке:
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	Часть #
	Описание
	количество

	12
	Болт M2X155
	2

	14
	Болт  M10X100
	1

	25
	Болт M10X95
	1

	2
	Шайба M10X25
	1 

	10
	Шайба D13
	2

	8
	Шайба D10X2
	4

	35
	Шайба D10X2.5
	1

	9
	Гайка M10
	2

	70
	Ключ S17
	2

	15
	M16X1.5
	1

	
	Шайба  (S17、S19)
	2

	
	Шайба（13、14、15、Ф5）
	1


Поэтапная сборка тренажера
Шаг №1:Прикрутите с помощью инструментов переднюю ногу тренажера (33) к основе тренажера(1) с помощью болтов(30), гаек(31), и заглушек(шайб)(32).
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Шаг№2: С помощью насадных болтов (24), болтов(45), гаек(44), прикрепите нижнюю часть сидения(18) к основной платформе(22), предварительно вставив болты(24) в основную платформу(22).

Закрепите болты (44) до конца в основной платформе(22) 
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Шаг№3 заднюю платформу опоры(29) скрепите с пластиковой заглушкой(28) болтами(27), к основной платформе(22) с помощью болтов(25), вентеля (2), шайб(8), и нейлоновых заглушек(9).
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Шаг№4: Присоедините с обеих сторон платформы для ног по очереди, сначала левую ,затем правую
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Шаг№5:

Для увеличения нагрузки при занятиях на гребле можно с помощью вентеля убирать или поднимать основную стойку, расположенную под сидением пользователя
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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.
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