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РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ

ВЕЛОТРЕНАЖЕР
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Внимание

Перед началом сборки проверьте комплектацию изделия.

Не выбрасывайте упаковку до окончания сборки изделия.

Производитель имеет право вносить изменения в конструкцию не ухудшающие потребительские свойства изделия, без специального уведомления.

Тренажёр предназначен для домашнего (бытового) использования.

Важная информация по безопасности
Пожалуйста, храните данное руководство в безопасном месте для последующего обращения.
1. Важно внимательно прочитать данное руководство полностью перед сборкой и использованием оборудования. Безопасная и эффективная эксплуатация возможна только при правильной сборке, обслуживании и использовании оборудования. Вы несёте ответственность за то, чтобы все пользователи оборудования были проинформированы обо всех предупреждениях и мерах предосторожности.
2. Перед началом любой программы тренировок необходимо проконсультироваться с врачом, чтобы определить, имеются ли у вас физические или медицинские противопоказания, которые могут представлять риск для вашего здоровья и безопасности либо препятствовать правильному использованию оборудования. Консультация врача особенно важна, если вы принимаете лекарственные препараты, влияющие на частоту сердечных сокращений, артериальное давление или уровень холестерина.
3. Прислушивайтесь к сигналам своего организма. Неправильные или чрезмерные нагрузки могут нанести вред здоровью. Немедленно прекратите тренировку, если у вас возникнут какие-либо из следующих симптомов: боль, сдавленность в груди, нерегулярное сердцебиение, сильная одышка, ощущение лёгкости в голове, головокружение или тошнота. При появлении любого из перечисленных состояний обязательно проконсультируйтесь с врачом перед возобновлением тренировочной программы.
4. Не допускайте детей и домашних животных к оборудованию. Оборудование предназначено только для использования взрослыми.
5. Используйте оборудование на прочной, ровной и устойчивой поверхности, предварительно защитив пол или ковровое покрытие. В целях безопасности вокруг оборудования должно быть не менее 0,5 метра свободного пространства со всех сторон.
6. Перед использованием оборудования убедитесь, что все гайки и болты надёжно затянуты.
7. Уровень безопасности оборудования может быть обеспечен только при регулярной проверке на наличие повреждений и/или износа.
8. Всегда используйте оборудование строго по назначению. Если при сборке или проверке вы обнаружите неисправные детали, либо если во время использования появятся посторонние или необычные звуки, немедленно прекратите эксплуатацию. Не используйте оборудование до полного устранения неисправности.
9. Во время использования оборудования надевайте подходящую спортивную одежду. Избегайте свободной одежды, которая может зацепиться за движущиеся части оборудования либо ограничивать или препятствовать движениям.
10. Оборудование прошло испытания и сертифицировано в соответствии со стандартом EN957, класс H.C. Предназначено только для домашнего использования. Максимальный вес пользователя — 100 кг. Тормозная система не зависит от скорости вращения.
11. Оборудование не предназначено для лечебного (терапевтического) использования.
12. При подъёме или перемещении оборудования следует соблюдать осторожность, чтобы избежать травм спины. Всегда используйте правильные методы подъёма и при необходимости привлекайте помощников.
13. Все подвижные элементы и аксессуары (например, педали, сиденье и т. д.) требуют еженедельного обслуживания. Перед каждым использованием проверяйте их состояние. Если обнаружены повреждения или ослабленные крепления, немедленно устраните неисправности. Использование тренажёра допускается только после приведения всех элементов в исправное состояние.
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Схема сборки в разборе 
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	Перечень деталей

	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	1.
	Основная рама
	1
	
	24.
	Плоская шайба (Ø8*20) 
	14

	2.
	Передний стабилизатор
	1
	
	25.
	Плоская шайба (Ø8)
	2

	3.
	Болт (M8×60)
	4
	
	26.
	Болт (M8 *15)
	10

	4.
	Заглушка переднего стабилизатора
	2
	
	27.
	Болт (M8 * 30)
	2

	5.
	Задний стабилизатор
	1
	
	28.
	Регулируемый упор
	1

	6.
	Заглушка заднего стабилизатора
	2
	
	29.
	Опорная труба
	1

	7.
	Коленчатый рычаг Кожух цепи (левый)
	1
	
	30.
	Изогнутая шайба (Ø10)
	1

	8.
	Коленчатый рычаг
	1
	
	31.
	Фиксирующая ручка
	1

	9.
	Кожух цепи (правый)
	1
	
	32.
	Опора сиденья
	1

	10.
	Колпачковая гайка (M8)
	6
	
	33.
	Педаль (левая)
	1

	11.
	Изогнутая шайба (Ø8)
	10
	
	34.
	Педаль (правая)
	1

	12.
	Передняя стойка
	1
	
	35.
	Рукоятка (передняя)
	1

	13.
	Трос регулятора нагрузки (верхний)
	1
	
	36.
	Плоская шайба (Ø8*16)
	2

	14.
	Трос регулятора нагрузки (средний)
	1
	
	37.
	Резиновая накладка на рукоятку (передняя)
	2

	15.
	Кабель датчика компьютера (верхний)
	1
	
	38.
	Датчик пульса
	2

	16.
	Кабель датчика компьютера (средний)
	1
	
	39.
	Компьютер
	1

	17.
	Болт (M8×15)
	6
	
	40.
	Болт (M5*12)
	2

	18.
	Регулятор нагрузки
	1
	
	41.
	Кабель датчика пульса (верхний)
	2

	19.
	Сиденье
	1
	
	42.
	Кабель пульса рукоятки
	1

	20.
	Спинка сиденья
	1
	
	43.
	Кабель датчика пульса компьютера
	2

	21.
	Рукоятка (задняя)
	1
	
	44.
	Кабель датчика компьютера
	1

	22.
	Резиновая накладка на рукоятку (задняя)
	2
	
	45.
	Кабель датчика пульса (нижний)
	1

	23.
	Болт (M8×40)
	2
	
	46.
	Кабель датчика пульса (средний)
	2
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Отрегулируйте регулируемый упор (поз. 28) и заглушки заднего стабилизатора (поз. 6), чтобы обеспечить устойчивость вашего магнитного горизонтального велотренажёра.

Инструкции по выполнению упражнений
Использование магнитного горизонтального велотренажёра обеспечивает множество преимуществ: улучшает общую физическую форму, повышает тонус мышц и, в сочетании с контролем калорийности питания, помогает снижать вес.
1. ЭТАП РАЗМИНКИ
Этот этап способствует улучшению кровообращения по всему телу и правильной работе мышц. Он также снижает риск судорог и травм мышц. Рекомендуется выполнить несколько упражнений на растяжку, как показано ниже. Каждое растяжение следует удерживать примерно 30 секунд. Не перенапрягайте мышцы и не выполняйте резких движений — если возникает боль, немедленно прекратите упражнение.




2. ЭТАП ОСНОВНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Это этап, на котором прилагаются основные усилия. При регулярных занятиях мышцы ног становятся более гибкими. Тренируйтесь на комфортном для себя уровне, однако важно поддерживать ровный и стабильный темп на протяжении всей тренировки.

Интенсивность нагрузки должна быть достаточной для повышения частоты сердечных сокращений до целевой зоны, показанной на графике. 

3. ЭТАП РАССЛАБЛЕНИЯ
Этот этап предназначен для постепенного снижения нагрузки на сердечно-сосудистую систему и мышцы. Он представляет собой повтор разминки: уменьшите шаг и темп и продолжайте упражнения примерно 5 минут. Затем повторите упражнения на растяжку, снова помня о том, что нельзя резко или с усилием растягивать мышцы. По мере улучшения физической формы может потребоваться тренироваться дольше и интенсивнее. Рекомендуется заниматься не менее трёх раз в неделю и, по возможности, равномерно распределять тренировки в течение недели.
4. УКРЕПЛЕНИЕ И ТОНУС МЫШЦ
Здесь важнейшим фактором является уровень прилагаемых усилий. Чем интенсивнее и дольше вы тренируетесь, тем больше калорий сжигаете. По сути, этот процесс аналогичен тренировкам для улучшения физической формы — разница заключается лишь в цели тренировки.
5. ВЕС

Здесь важнейшим фактором является объём прилагаемых усилий. Чем интенсивнее и дольше вы занимаетесь, тем больше калорий будет сжигаться. По сути, это то же самое, что и тренировки для улучшения физической формы — разница заключается лишь в поставленной цели.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЬЮТЕР 
РУКОВОДСТВО ПО ЭКСПЛУАТАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО МОНИТОРА











      
ТЕХНИЧЕСКИЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ:

ВРЕМЯ………………………………………………………………00:00-99:59

СКОРОСТЬ (SPD)...…………………………………………….…0.0-99.9КМ/Ч (МИЛЬ/Ч)

РАСТОЯНИЕ(DIST)…………………………………..……………0.00-999.9КМ (МИЛЬ)

КАЛОРИИ(CAL)……………………………………………...........0.00-9999ККАЛ
※ОДОМЕТР(ODO)…………………………..……………………….0.0-9999КМ (МИЛЬ)

※ПУЛЬС (PUL) ……......................................................................0，40~240ЧСС
ФУНКЦИИ КНОПОК:                                     

MODE(SELECT/RESET): Эта кнопка позволяет выбрать нужную функцию и зафиксировать её для отображения.

ПОРЯДОК ЭКСПЛУАТАЦИИ:

1. АВТОМАТИЧЕСКОЕ ВКЛЮЧЕНИЕ / ВЫКЛЮЧЕНИЕ
· Система автоматически включается при нажатии любой кнопки или при поступлении сигнала от датчика скорости.
· Система автоматически выключается, если в течение примерно 4 минут отсутствует сигнал скорости и не нажимается ни одна кнопка.
2. СБРОС (RESET)

Сброс показаний выполняется либо заменой батарейки, либо нажатием и удержанием кнопки MODE в течение 3 секунд.

3. MODE (РЕЖИМ)
Для выбора режима SCAN или фиксации показаний (LOCK) нажмите кнопку MODE, когда указатель находится на нужной функции и она начинает мигать.

ФУНКЦИИ:

1. TIME (Время):

Нажимайте кнопку MODE, пока указатель не зафиксируется на режиме TIME. Общее время тренировки будет отображаться после начала упражнения.

2. SPEED (Скорость):

Нажимайте кнопку MODE, пока указатель не перейдёт к режиму SPEED. На дисплее будет отображаться текущая скорость.

3. DISTANCE (Дистанция):

Нажимайте кнопку MODE, пока указатель не перейдёт к режиму DISTANCE. На дисплее будет отображаться дистанция текущей тренировки.

4. CALORIE (Калории):

Нажимайте кнопку MODE, пока указатель не зафиксируется на режиме CALORIE. После начала тренировки будет отображаться количество сожжённых калорий.

5. ODOMETER (Одометр, при наличии):

Нажимайте кнопку MODE, пока указатель не перейдёт к режиму ODOMETER. На дисплее будет отображаться суммарная накопленная дистанция.

6. PULSE (Пульс, при наличии):

Нажимайте кнопку MODE, пока указатель не перейдёт к режиму PULSE. Текущая частота сердечных сокращений будет отображаться в ударах в минуту.

Положите ладони на оба контактных датчика (или наденьте клипсу на ухо) и подождите около 30 секунд для получения наиболее точных показаний.

SCAN:

Автоматическое последовательное переключение показаний каждые 4 секунды.
Примечание:

1. Если компьютер отображает данные некорректно, пожалуйста, переустановите батарейки и повторите попытку.

2. Тип батареек: 1,5 В AAA (2 шт.).

3. Перед утилизацией устройства батарейки должны быть извлечены и утилизированы безопасным способом.

4. ВНИМАНИЕ! Системы измерения частоты сердечных сокращений могут быть неточными. Чрезмерные физические нагрузки могут привести к серьёзным травмам или смерти. При появлении слабости или головокружения немедленно прекратите тренировку.
ПОИСК И УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ:
1. Замена батареек. Для замены батареек компьютера сдвиньте компьютер с держателя, снимите крышку батарейного отсека на задней стороне консоли и извлеките батарейки. Установите новые батарейки типа AAA. Затем закройте крышку и установите компьютер обратно на держатель.
2. Компьютер работает некорректно. Если компьютер работает неправильно, проверьте, подключён ли нижний кабель датчика к верхнему кабелю датчика, а также убедитесь, что верхний кабель датчика надёжно подключён к компьютеру.
Если после проверки компьютер по-прежнему не работает, убедитесь, что батарейки установлены правильно и не разряжены.

3. Отсутствует сопротивление. Если на тренажёре отсутствует нагрузка (сопротивление), убедитесь, что верхний трос регулировки нагрузки правильно соединён с нижним тросом регулировки нагрузки.
ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ
1.Перед использованием велотренажёра всегда убедитесь, что все болты и гайки полностью затянуты.

2.Использованные батарейки относятся к опасным отходам — утилизируйте их надлежащим образом и не выбрасывайте в бытовой мусор.

3.При утилизации тренажёра обязательно извлеките батарейки из компьютера и утилизируйте их отдельно как опасные отходы.
УТИЛИЗАЦИЯ БАТАРЕЕК
1.Использованные батарейки относятся к опасным отходам — утилизируйте их надлежащим образом и не выбрасывайте в бытовой мусор.

2.При утилизации тренажёра необходимо извлечь батарейки из компьютера и утилизировать их отдельно как опасные отходы.

3.Храните батарейки в недоступном для маленьких детей месте. Батарейки чрезвычайно опасны при проглатывании. В случае проглатывания батарейки немедленно обратитесь за медицинской помощью.
40





Шаг 1


Подсоедините нижний кабель датчика пульса (поз. 45) к среднему кабелю датчика пульса (поз. 46).


Затем прикрепите опорную трубу (поз. 29) к основной раме (поз. 1), используя 2 болта (M8×15) (поз. 26), 2 болта (M8×30) и 4 плоские шайбы (Ø8×20) (поз. 24).


 





A把吧ttach the Rear Stabilizers (pt. 5) to the Main Frame (pt. 1) using 2 sets of M8 Domed Nuts (pt. 7), M8 Curved Washers (pt. 18) and M8x60mm Carriage Bolts ( pt. 4).








Шаг 2


Прикрепите задний стабилизатор (поз. 5) к опорной трубе (поз. 29), используя 2 колпачковые гайки (M8) (поз. 10) и 2 изогнутые шайбы (Ø8) (поз. 11).


Прикрепите передний стабилизатор (поз. 2) к основной раме (поз. 1), используя 2 болта (M8×60), 2 колпачковые гайки (M8) (поз. 10) и 2 изогнутые шайбы (Ø8) (поз. 11).





Шаг 3


Установите опору сиденья (поз. 32) на опорную трубу (поз. 29), используя изогнутую шайбу (Ø10) (поз. 30) и фиксирующую ручку (поз. 31).


Закрепите сиденье (поз. 19) на опоре сиденья (поз. 32) с помощью 4 болтов (M8×15) и 4 плоских шайб (Ø8×20) (поз. 24).


Закрепите спинку сиденья (поз. 20) на опоре сиденья (поз. 32), используя 4 болта (M8×15) и 4 плоские шайбы (Ø8×20) (поз. 24).





Attach the Rear Stabilizers (pt. 5) to the Main Frame (pt. 1) using 2 sets of M8 Domed Nuts (pt. 7), M8 Curved Washers (pt. 18) and M8x60mm Carriage Bolts ( pt. 4).








Шаг 4


Закрепите рукоятку (поз. 21) на опоре сиденья (поз. 32), используя 2 болта (M8×40) (поз. 23), 2 изогнутые шайбы (Ø8) (поз. 11), 2 плоские шайбы (Ø8) (поз. 25) и 2 колпачковые гайки (M8) (поз. 10). Подсоедините кабель пульса рукоятки (поз. 42) к нижнему кабелю датчика пульса (поз. 45). Поверните регулятор нагрузки (поз. 18) в положение 8 (рис. 1), затем соедините верхний трос регулятора нагрузки (поз. 13) со средним тросом регулятора нагрузки (поз. 14) (рис. 2, 3). Поверните регулятор нагрузки (поз. 18) в положение 1 (рис. 4), снимите пластиковую крышку (рис. 5) и проверьте, корректно ли работает трос регулятора нагрузки (рис. 6). Подсоедините верхний кабель датчика компьютера (поз. 15) к среднему кабелю датчика компьютера (поз. 16). Подсоедините верхний кабель датчика пульса (поз. 41) к среднему кабелю датчика пульса (поз. 46). Закрепите переднюю стойку (поз. 12) на основной раме (поз. 1), используя 2 болта (M8×15) (поз. 17) и 2 изогнутые шайбы (Ø8) (поз. 11).





Шаг 6


Закрепите переднюю рукоятку (поз. 35) на передней стойке (поз. 12), используя 2 болта (M8×15) и 2 плоские шайбы (Ø8×16) (поз. 36).





Шаг 5


Установите педаль (левая) (поз. 33) и педаль (правая) (поз. 34) на коленчатый рычаг (поз. 7).


Обращаем внимание, правая и левая педали имеют разное направление резьбы.


Правая педаль закручивается по часовой стрелке, левая – против часовой.








Шаг 7


Перед сборкой установите 2 батарейки типа AAA в компьютер.


2 батарейки входят в комплект поставки.


Подсоедините кабель датчика пульса на компьютере (поз. 43) к верхнему кабелю датчика пульса (поз. 41).


Закрепите компьютер (поз. 39) на передней стойке (поз. 12), используя 2 болта (M5×12) (поз. 40).





ВНУТРЕННЯЯ ПОВЕРХНОСТЬ БЕДРА








БОКОВЫЕ НАКЛОНЫ		  











НАКЛОНЫ ВПЕРЕД











ИКРОНОЖНЫЕ МЫШЦЫ/ АХИЛЛОВО СУХОЖИЛИЕ





ВНЕШНЯЯ ПОВЕРХНОСТЬ БЕДРА





Этот этап должен длиться не менее 12 минут, однако большинство людей начинают с продолжительности 15–20 минут.
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