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Важная информация по технике безопасности
Сохраните данное руководство как источник справочной информации.
1.
Внимательно и полностью прочитайте данное руководство до начала сборки и эксплуатации данного руководства. Мы можем гарантировать безопасность и эффективность тренажера только при условии его правильной сборки, ухода и технического обслуживания, а также использования. Вы ответственны за то, чтобы все пользователи тренажера были проинформированы обо всех мерах предосторожности.

2.  До начала любой тренировочной программы необходима консультация врача, чтобы убедиться, что у вас нет проблем со здоровьем, которые могут повлиять на ваше самочувствие и безопасность во время тренировки или могут являться препятствием для нее. Консультация врача абсолютно необходима, если вы принимаете препараты, которые влияют на пульс, давление или уровень холестерина.

3.
Прислушивайтесь к своему организму во время тренировки. Неправильное выполнение 
упражнений или чрезмерная тренировка могут причинить вред 
Вашему здоровью. Если вы 
чувствуете боль в груди, тошноту, головокружение или, вы страдаете отдышкой, 
прекратите 
тренировки и проконсультируйтесь у врача, прежде чем продолжить.
4.
Не подпускайте детей и животных к тренажеру. Тренажер предназначен только для 
взрослых. 

5.
Тренажер должен быть установлен на твердой горизонтальной поверхности с защитным 
покрытием на полу или ковре. В целях безопасности вокруг тренажера должно быть не менее 0,5 
м свободного пространства.
6.
Перед началом использования тренажера проверьте, чтобы все гайки и болты были плотно 
затянуты. Некоторые детали, как напр., педали и др., могут легко соскочить.

7.
Уровень безопасности оборудования должен поддерживаться регулярной проверкой на 
наличие повреждений и/или износа.

8.
Всегда используйте оборудование как описано в инструкции. Если Вы обнаружили 
поврежденные детали во время сборки или проверки оборудования или услышали необычный 
шум во время тренировки, прекратите его использование. Запрещается пользоваться 
оборудованием до устранения неисправности.
9.
Всегда занимайтесь в подходящей одежде. Не занимайтесь в просторной одежде, которая может 
застрять в оборудовании, или слишком тесной, которая будет ограничивать движение. 
Начинайте с медленных движений. Крепко держитесь за рукоятки, не позволяйте телу 
соскальзывать с сидения. 
10.
 Тренажер предназначен только для домашнего использования. Максимальный вес пользователя 100 кг.


11.
Тренажер не подходит для использования в лечебных целях.


12.
Нужно осторожно поднимать и переносить оборудование, чтобы не повредить спину. Всегда 
правильно поднимайте тренажер и/или прибегайте к помощи.
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	DM-3220  СПИСОК КОМПЛЕКТУЮЩИХ ЧАСТЕЙ

	№
	Название
	Габариты
	Кол-во

	1
	Планка верхней тяги
	　
	1шт.

	2
	Вертикальная опора
	　
	2шт.

	3
	Вертикальная стойка
	　
	2шт.

	4
	Соединительная рукоятка
	　
	2шт.

	5
	Гриф
	　
	2шт.

	6
	Поперечная планка
	　
	1шт.

	7
	Наклонный упор
	　
	2шт.

	8
	Центральная поперечная планка
	　
	2шт.

	9
	　
	　
	　

	10
	Нижняя опора
	　
	2шт.

	11
	Болт
	M10*45
	2шт.

	12
	 Изогнутая шайба
	M10
	2шт.

	13
	Пенная оплетка
	￠25*140L
	10шт.

	14
	Заглушка
	￠25*2.0T
	2шт.

	15
	Болт
	M10*20
	12шт.

	16
	Шайба
	M10
	36шт.

	17
	Болт
	M10*70
	20шт.

	18
	Контргайка
	M10
	20шт.

	19
	Болт
	M10*60
	4шт.

	20
	Мягкие накладки на рукоятки
	　
	2шт.


	21
	Зажимной патрон
	50*50
	2шт.

	22
	Болт
	M6*16
	4шт.

	23
	Шайба
	M6
	4шт.

	24
	Спинка
	　
	1шт.

	25
	Резиновая заглушка 
	50*50
	4Pшт.

	26
	Заглушка
	￠25*1.5T
	6Pшт.
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ИНСТРУКЦИИ К УПРАЖНЕНИЯМ 
Занимаясь регулярными тренировками, вы достигнете нескольких целей – улучшите физическую форму, тонус мышц и совместно с низкокалорийной диетой сбросите вес.
1. Фаза разминки
Данная фаза способствует лучшей циркуляции крови по организму и подготавливает мышцы к упражнениям. Также она уменьшит риск возникновения травм и судорог. Мы советуем вам выполнить несколько упражнений на растяжку, показанных ниже. Задерживайтесь в крайнем положении около 30 секунд, не растягивайте мышцы насильно и не делайте резких движений, при возникновении боли – остановитесь.





2. Фаза упражнений
В этой фазе вы прикладываете максимум усилий. После регулярных занятий ваши мышцы станут более гибкими. Упражняйтесь в комфортном для вас ритме, однако он должен быть постоянным во время тренировки. Интенсивность упражнений должна быть достаточной для того, чтобы повысить количество ударов сердца целевых значений, как изображено на графике ниже. 
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Эта фаза должна длиться минимум 12 мин., хотя многие начинают с 15-20 мин
3. Фаза восстановления
Эта фаза направлена на успокоение вашей сердечно-сосудистой системы и мышц. Это повторение упражнений из разминки, напр., снижение темпа.  Продолжительность фазы восстановления - примерно 5 минут. Повторяйте упражнения на растяжку, не забывайте, что нельзя растягивать мышцы насильно, и не делайте резких движений. По мере того, как ваша спортивная форма будет улучшаться, вы можете заниматься дольше и интенсивнее. Рекомендуется заниматься минимум 3 раза в неделю, желательно, чтобы время между тренировками было распределено равномерно.
Закройте резиновыми заглушками (25) торцы обеих нижних опор (10). Присоедините центральную поперечную планку (8) при помощи двух болтов (17), двух шайб (16), и двух контргаек (18).








Вставьте вертикальные опоры (3) в место крепления каждой нижней опоры (10) при помощи двух болтов (15) и двух шайб (16).


Затяните болты.





Присоедините центральную поперечную планку (8) к каждой вертикальной стойке (3) при помощи двух ботов (17), двух шайб (16) и двух контргаек (18)


Затяните болты.





Присоедините наклонный упор (7) к нижней опоре (10)и вертикальной стойке (3)при помощи двух болтов (17), двух шайб (16) и двух контргаек (18).


Затяните болты.





Вставьте вертикальную опору (2) в место крепления каждой вертикальной стойки (3) таким образом, чтобы наклонная часть вертикальной опоры и ручки нижней опоры были на одной стороне.


Прикрепите вертикальную опору (2) на каждую вертикальную стойку (3) и на каждую нижнюю опору (10), при помощи 4 болтов (15), 4 шайб (16), вкручивая их во второе отверстие каждого места крепления.


Затяните болты.





Вставьте гриф (5) в каждую соединительную рукоятку (4) при помощи болта (17), шайбы (16) и контргайки (18)


Вставьте зажимной патрон (21) и пенную оплетку (13) в гриф (5). Затем присоедините гриф (5) к соединительной рукоятке (4) при помощи болтов (15) и шайбы (16). В конце оденьте заглушку (26) на гриф. (5). 








Прикрепите мягкие накладки (20) на соединительные рукоятки (4) при помощи двух болтов (19) и двух шайб (16).


Прикрепите соединительную рукоятку (4) к каждой вертикальной опоре и стойке (2&3) при помощи болтов (17), шайб (16) и контргаек (18).





Прикрепите поперечную планку (6) к каждой соединительной рукоятке (4) при помощи двух болтов (17), шайб (16) и контргаек (18). Затяните болты.


 Присоедините спинку (24) к кронштейну на поперечной планке (6) при помощи двух болтов (22) и двух шайб (23).








Присоедините планку верхней тяги (1) к вертикальной опоре (2) при помощи двух болтов (11) и двух изогнутых шайб (12).


Наденьте пенную оплетку и заглушку (14) на торцы планки верхней тяги (1)





Вставьте пенную оплетку (13) на ручку каждой нижней опоры, затем вставьте заглушки (26)
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Вертикальная стойка





Соединительная рукоятка
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Поперечная планка





Наклонный упор





Центральная поперечная планка





Нижняя опора





Мягкая накладка на рукоятки





Спинка





Растяжка внутренней поверхности бедра





Наклоны


вперед





Растяжка ахиллесова сухожилия








Растяжка внешней поверхности бедра





Боковые наклоны





Кол-во ударов сердца





Возраст





Фаза восстановления





Максимум





Целевые значения








_1187434187.dwg

_1187436305.dwg

_1187437899.dwg

_1187520789.dwg

_1187435691.dwg

_1187435949.dwg

_1187436154.dwg

_1187435238.dwg

_1187433804.dwg

_1187434113.dwg

_1187433605.dwg

