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PACMNONOXEHUE NPEAYNPEXOAKOLWKUX 3HAKOB

Ha pUCYHKe nokasaHbl MEeCTOMNOSIOXKEHNE(S)

WARG)

npegynpexgaiwowero 3Haka(os). Ecnu B komnnekre
OTCYTCTBYIOT npeaynpexaarolime HaKnemku, wunm
)K€ TeKCT Ha Haknenke Hepa3bopuuB, CBAXUTECH C
CEepPBUCHBLIM LEHTPOM (CM. 3agHIO OOGMOXKY
pykoBoAcTBa) U 3anpocute GecnnaTHyio 3ameHy.
3akpenute 3HaKM Ha COOTBeTCTBYyHLUME MecTa

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

+Do not allow children
on or around machine,

(nokasaHbl Ha PUCYHKe).
Mpumedanue: Mpepynpexaatowime 3Haku n3obpaxkeHbl
B MacwTabe.

*Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

+Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner,

O
A WARNING

«User weight must not
exceed 2971bs /
135kgs.

*This product should

always be used on a
level surface.

To reduce the risk of injury, follow the
assembly steps in the User’s Manual to
attach the straps to the pedal arms
before using the elliptical.

+This product is not
intended for
therapeutic use.

*Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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NORDICTRACK u IFIT saBnsitoTCS 3aperncTpupoBaHHbIMM TOBapHbIMU 3HakaMu koMmnaHum ICON Health & Fitness,
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MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTHU

ABHMMAHME: B uensix cHuXxeHusA PUCKa BO3ropaHus, nony4deHus oOXoroe, yaapoB

3NIeKTPUUYECKMM TOKOM MU APYrux TpaBM, nepea Havyariom 3aHSATUMA Ha TPeHaXépe O3HaKOMbTeCb CO
BCEMU MHCTPYKLUAMM U MepaMu NpPenoCTOPOXKHOCTU, NPUBEAEHHbLIMM B OaHHOM PYKOBOACTBE.
ICON He HeCET OTBETCTBEHHOCTM 3a TpaBMbl U MaTepuanbHbIA ylepO, nony4YeHHble npwu

ncnosib3oBaHMn gaHHoOro o6opy,qOBa|-| us.

1. Bce nonb3oBaTenu TpeHaxépa AOMKHbI 8. He nognyckaiiTe K TpeHaXEPY AeTell Mnaglue
R = el 13 neT ¥ AOMALUHUX XKUBOTHbIX.
NnpeaoCcTOPOXHOCTH ] npaBunamm
e e Bl b T DT - 9. [lonycTuMbIii BeC nonb3oBaTens TpeHaxépa

— He 6onee 135 kr.

2. lMNepea Hayanom 3KcnfyaTauum OaHHOTO
yctpouctsa NPOKOHCYNbTUpyUTECH ¢ 10 Mpn 3aHATMAX Ha TpeHaxépe BbibMpanTe
BPa“oM. OcheHHo JTo BakHO AnA yaobHyto opexay. W3berante 3aHATMAN B
nonb3oBaTenen ctapuwe 35 net, a TaKkke AnA -

TeX, KTO uMmeeT Npobnembl CO 340pOBbLEM. R L] e (L) B D) Mo.).K €T nonacte
B [ABUXyLlMecs 4acTu TpeHaxépa. Bcerga

3. Mpu CHUXXEHHbIX ¢msnyecknx uwnu FEREEEUTRD ENRTTERTD G
YMCTBEHHbIX CMOCOOGHOCTAX, a TaKke B . .
cnyuae OTCYTCTBUS HeoGXoAMMOro onbita u  1- PETyNspHO  nposepante U Hap&kKHO
3HaHWIl, VHAMBMAyanbHas  pa6ota  C aTArueanTe BCe  peTanu. HemepneHHo
AAHHBLIM TpeHaX&pom 3anpelyeHa. 3amMeHsiTe Noy M3HOLWEHHYIO AeTanb.
ObpaTtuTtecb 3a MNOMOLWBLID K OMbITHOMY
MHCTPYKTOPY, KOTOpbin 006bAcHuT Bam 12. flepxutech 3a nopyuHwu, Koraa
paboTty TpeHaxépa u npocneaut 3a Bawen nogHuMaeTecb Ha TPeHaxeép nnu
6e3onacHoOCTbIO. cnyckaeTecb c Hero, a Takxe

HenocpeACTBEHHO BO BpeMsi TPEHUPOBKMU.

4. Ucnonb3ynte TpeHaXEpP TONMbKO TakK, Kak

onvcaHo B AaHHOM PYKOBOACTBE. 13. laHHbIA TpeHaXép He umeeT MydThI
CBOOgHOro xopa, NO3TOMy nejanu OyayT

5. DaHHbIN TpeHaxép npurogeH TonbKo Ans BpalwaTbCcA A0 TeX nop, NoKka He 0OCTaHOBUTCA
AOMaLLHero noJfib3oBaHuA. anIMeHHTb eroB mMmaxoBuk. CHuxaute CKOpPOCTb BpaleHus
KOMMeEpP4YeCKux wunun OGU.IeCTBeHHle Henax nenaneﬁ nocTeneHHo.

Henb3s.
14. MNMpu 3aHATUAX Ha TPEHaXEpe OepXUTe CMUHY

6. XpaHute TPeHaxep B nomMeLleHun, NpAMO, He Nporn6as eé.
3alWMIWEeHHOM oOT Bnarm v nbiiu. He
ucnonb3ynTe TpPeHaXeép B cagy wunm Ha 15 YpeamepHas pusnyeckas Harpyska MoOXeT
OTKPbITbIX Nnolwaakax B6m3m Bogbl. NpUBECTM K CepbEé3HbIM TpaBMaM WU

cmeptenbHomy ucxony. Ecnu Bo Bpewms

7. YCTaHOBMTE TpeHaxép Ha YCTOMYMBYIO M 3aHATUM Bbl nouyyBcTBOBanu cnaboctb uMnu

POBHYKO NOBEPXHOCTb, a ANd 3allUTbl nosia
noyioxute noAa TpeHa)Kép cneynanbHbIN

KOBpUK. Yb6egutecb, U4YTOOblI Bnepeau
TpeHaxépa OblO He MeHee 1,2 ™
cBob6oAHoro NpPOCTPaHCTBA, nosaau

TpeHaxépa — 1,8 m, a no 6okam — 0,6 M.

6onb, HemenneHHO npeKkpaTtnute 3aHATUE U
OTAOXHUTE.



MEPEQ TEM, KAK HAYATb

Bnarogapum Bac 3a npuobpeTteHne
yrNbTPaCOBPEMEHHOIO  SMNUNTUYECKOrO TpPeHaxeépa
NORDICTRACK® FREESTRIDE TRAINER FS5I.
TpeHaxép FREESTRIDE TRAINER FS5I
obnagaet BrnevaTnsAwwWwMM Habopom OCOBGEHHOCTEN,
KOTopble caenatT Bawm TpeHMpPOoBKM Aoma NpusitHee
N 3 eKTMBHEE.

Pagun ypob6ctBa um 6e3onacHOCTM BHMUMaTeSIbHO
npoyYTUTe AaHHOEe PYKOBOACTBO Mepen Ha4darom
MCNONb30BaHUA TPeHaxeépa.

Ecnun nocne npouteHnsa pykosogcTBa y Bac BO3HWKHYT
BOMpOChLI, obpaTutecb B HaW CEpPBUCHbIA LEHTP,
KOHTaKTbl KOTOPOro YyKadaHbl Ha 3agHen obnoxke
pykoBoAacTBa. [Ans nonyyYyeHus MNOMOLUM HeobXOoAMMO
3HaTb MOAenb W  CEpUrHbIN  HOMep  M3genus.
PacnonoxeHne Gypkn C CEPUNHLIM HOMEPOM YKa3aHo
Ha nuueBon 06MoXke pyKoBOACTBA.

I'Ipequ,e 4yeM npoAoJKNTb YTeHune, O3HaKOMbTECb C
COCTaBHbIMU YaCTAMU TpeHax(épa, 0003Ha4YeHHbIMK Ha
PUCYHKE HWXe.

BeHTunstop

MopyyeHb

JloTok ans
akceccyapoB

MNepanb

Koneco

HepxaTenb
nnaHweTa

KoHconb

PykosiTka

PerJ'I MPOBOYHbIE
HOXXKN

OnuHa: 150 cm
LLnpuHa: 76 cm
Bec: 105«kr




WOEHTUOUKALNA OETAIEN

VMcnonb3ynTe pUCYHOK HWxXe Ans unaeHTudukauum kpenéxHolx geTtanen. LUndpa, ykasaHHas B ckobkax nop
KaxabIM usobpaxeHuem, — 310 nopsagkosein Homep aetanu B CNELUNOUKALIMN B kOHUE faHHOrO pyKOBOACTBA.
Lincdppa nocne ckobok — 31O KONMM4YecTBO AeTanen, Tpebyemoe ana cbopku. MNMpumevaHue: Ecnu petanb
OTCYTCTBYET B KOMMJIEKTe Kpenexa, NpoBepbTe, HEe yCTaHOBJIEHA NI OHAa Ha cBOE mecto. B komnnekre

MOTyT NPUCYTCTBOBATb AONOJIHUTEJIbHbIC AeTalnu.

LLan6a M10 x 18mm
(138) — 4 w.

KoHTtprarka M10
(133) — 2 w.

LWanba
(31) — 2 wr.

s i)

BuHT M4 X 10MM  BuHT M4 X 16MMm
(148) — 2 wr. (143) — 22 wr.

um\mu\\\\m mmg mED mmmm j

KpenéxHbi BUHT
(142) — 4 wr.

BuHT M6 x 20MMm
(118) — 6 wr.

CtyneHyaTbiv
BUHT M8 X 14MmMm
(122) — 2 wr.

BuHT M10 x 25MMm
(123) — 8 wr.

Bont M10 x 45MMm
(119) — 4 wr.

ORI

Bont M10 x 70mMm (130) — 2 wr.

0 o

BuHT M10 x 45MMm
(124) — 4 wr.




CBOPKA

Ona cbopkn TpebyeTca He MeHee [BYX
B3pOCIbIX NOAEN.

Pacnonoxute Bce COOpPOYHblEe eauMHMLUbI Ha
cBobogHon MOBEPXHOCTK n yaanure
yrNakoBOYHbIN MaTepuan. He BbibpachiBaiiTe
yNakoBKy, Moka He cobepeTte TpeHaxép
MOTHOCTBHO.

JleBble getann NpoMapkupoBaHbl 3Ha4ykom “L”
unu “Left”, a npaBble geTanu COOTBETCTBEHHO
npomMapk1MpoBaHbl 3Ha4kom “R” unu “Right.”

[na noeHTudmnkaunumn menknx getanen cm. ctp.s.

e lMpn cbopke Bam notpebytoTrca cneyrowme

MHCTPYMEHTbI.

OTBEPTKA

=

g
—— |

Vcnonb3oBaHne Habopa raeyHbiX  Kro4ven
yrnpoctTuT npouecc cbopku. Bo unsbexaHue
noBpexneHuss  getanen He ncnonb3ynTe
3NEKTPOUHCTPYMEHTbI.

raeyHbINn Koy

pe3nHOBbI N MOJIOTOK

1. TlMocetute

iconsupport.eu, YTOObI
3aperucTpupoBaTb aToT npoAayKT 7]
akTMBuMpoBatb Bawy rapaHTMio  (gns
xutenen Benuko6putaHum). Ecnn y Bac Het
poctyna B VIHTEpHET, MNO3BOHUTE B Chyxby
noagepXxkn (CM. nuuUeByto OOMOXKY AaHHOro
pPYKOBOACTBA).

YToObI 3aperMcTpuMpoBaTb 3TOT NPOAYKT WU
aKTUBMpOBaTb Bawy rapaHTuio (ansa
Xutenen ABCTpanuu), caenavite 3asiBKy Ha
NOYTOBLIM afpec, YKasaHHbIn Ha nuUeBOn
obnoxke paHHOro pykoBoacTBa. B  3asBke
YKaXWUTe cneayoLLyo MHopmMaLmio:

* BaW Yek (ydoeauTtechb, YTO y Bac CoxpaHusach
Kkonus)

* Balwle ums, agpec n tenedoHHbIN HOMep

* HaMMeHOBaHWe npoAaykTta, Mogenb U
CEpUAHbIN  HOMep (CM. §MUEBYHD ODMOXKY
OaHHOro pyKoBOACTBA)




2. Tpukpenute koneco (53) k ctabunusatopy (3) ¢
nomowpto 6Gonta M10 x 70mm (130) wu
KoHTpramkm M10 (133); He nepeTArnsanTte
KOHTPramky; Komneco [AOJDKHO BpawaTbcs
cBoboaHoO.

Mpukpenute BTOpoOEe Koneco (53)
aHanorn4yHbiM o6pasom.

3. TlMpumevaHue: He nepexumanTe npoBoga. C
MOMOLLBKD  OOHOFO MMM ABYX  YeroBeK
yCTaHOBUTE CTOMKY (4) B COOTBETCTBYIOLLME
pasbémsbl (A) pambl (2).

Bakpenute cTouky (4) Ha pame (2) TpeHaxeépa C
noMoLlblo BOCbMKW BUHTOB M10 X 25Mm (123);
CHavyana HaXuBUTe BCe BWHTbl, a 3aTem
3aTAHUTE UX.

3arem nopgknounte npoeoda crtoviknm (52) K
nposogy (51), pacnonoxeHHOMy C FeBON
CTOPOHBI pambl, n npoeogy (161),
pPacnonoXXeHHOMY C MPaBOi CTOPOHBI.

He
nepexumanTe
npoBoaa

123




BosbmunTe OBe 3awmTHble Kpbiwkn (36) n (47) un
3aKpenuTe WX Ha MNpaBOM 4YacTu CTOMKM (4),
ncnonb3ys Ans 3Toro Asa BuHTa M4 x 16mm (143).

MpumeyaHue: OyabTe OCTOPOXKHbI, YTOOLI He
nepexartb nposoga. lNpukpenurte 3awUTHbIe
KpbIWKK (35) u (43) K NneBoMn YacTu CTOMKM (4)
aHanorm4HbIM obpasom.

5. HaHecute cmasky (BXOOWT B KOMMIIEKT) Ha
oCcb npaBoro pblyara neganu. YTtobbl He
ucnaykatbCs B CMaske, BOCMONb3YNATECH
NNacTUKOBbLIM NAKETOM.

BcraBbTe ocb npasoro pbidara neganv (15) B

COOTBETCTBYHOLLEE oTBEpPCTUE npasoW
noaBwxHoM Hoxkmn (13), cnegys HanpaBfeHWio,
yKazaHHOMY Ha PUCYHKe. 3akpenute
MOMyYEHHYD  KOHCTPYKLMKO ~ C  MOMOLLbIO
cnepytoLlero KOMMsekTa Kpenexen:

cTyneHyatoro BuHTa M8 x 14mm (122), oceBou
Kpbiwkn (30) n wanbsl (31).

CoeauHute neBbin pblyar neganu (14) wm
NeBYyH NOABWXHYH HOXKY (12) aHanorm4yHbimM
ob6pasom.

HaHeCeHuA
CMa3ku




6. Hamgute pemeHb (21) Ans npaBoro pblyara
neganu (15). MNpoTaHUTE peMeHb MO POSIMKOM
(89); ybeauTtechb, UTO peMeHb He CKPYUEH.

Y6eautechb, 4To peMeHb (19) npoxoAUT noBepx
ponuka (89), a pemMeHb (21) — noa POSINKOM.

MpumeyaHue: Onsa yAobcTBa cbopku
nonpocute Bawero nomowHuMKa HaxaTb Ha
npaBbI NeganbHbIM pblyar (15) n yaepXxuBatb
ero B TakoMm fMosioxeHuu, noka Bbl Gyaete
BbINOJIHATL AaHHbIN 3Tan.

Y6egutecb, 4TO 3axum (23) pacnosioxeH
TakKMM oOOpa3oMm, KaK MnokKa3aHO Ha pPUCYHKe.
Mcnonb3ynTe [aHHbIA 3aXum ONs  KpenneHusi
peMHs (21) K KpOHWTenHy (22) npaBoro pblyara
(15). 3aBepLumnTe cOOPKY KOHCTPYKLMN C MOMOLLbIO
Tpéx BUHTOB M6 x 20mm (118); cHavana

HaXXnBuUTe BCe BMHTLI, a 3aTeM 3aTAHUTe UX.

NoBTOpUTE BbIlleyKa3aHHble AEACTBUA ANsA
KpenrneHuA nesoro pbivara (14).

7. TpukpenuTe NpaByld W NEBYH KPbILWKUN PEMHS
(24, 25) k nesomy pbiyary neganu (14) c
noMoOLLbl0 NATKU BUHTOB M4 X 16mm (143);
CHavyana HaXuBUTe BCe€ BWHTbI, a 3aTem
3aTAHUTE UX.

NMoBTopuTe BbilWleyKa3aHHble AOEUCTBUA C
OpYyromn CTOpoHbI TpeHaxépa.




8.

CM. npunoXeHHbIW PUCYHOK. Bosbmute
3alUNTHBIE KPbILIKMA NPaBoro MOPyYHA M NpaBon
NOABWMKHOWN HOXKM (nos. 40 7] 44
COOTBETCTBEHHO) U YCTAHOBUTE UX HaA MOpPYyYeHb
(16), Kak Noka3aHO Ha PUCYHKe.

NMpumeyaHue: GyabTe OCTOPOXKHbI, YTOOLI He
nepexartb npoBoaa. BctaBbTe nopyyeHs (16) B
CTOVKY (4) n 3akpenuTe ero ¢ MOMOLLbIO ABYX
dontoB M10 x 45mm (119) wn paByx wawnbd
M10 x 18mm (138).

MpumeyaHue: GyabTe OCTOPOXHbI, YTOObI He
nepexatb npoBoga. Hagasute Ha 3alUTHYHO
KPbILLKY NpaBoOn MNOOBWKHOW HOXKU (44) Takum
ob6pasowm, YTOObI oTBEpCTHE KPbILLIKW
coBmecTunocb c kpbiwkamu A mn b (37, 38).
3aTemM yCcTaHOBMTE Ha MECTO KpbILKY MOPYYHSI
(40).

NMoBTOpUTE BblleyKka3daHHble [EACTBUA C
APYrom CTOPOHbI TPeHaxeépa.

Mpukpenute noTtok Ans akceccyapos (111) «k
cTorike (4), Ccnonb3yst AN KpenneHus HKHeN
yactTh pfgBa BuHTa M4 x  16mMm  (143),
a Onsa KpenneHus BepxHen 4acTu — ABa BUHTA
M4 x 10mm (148).

He
nepexunmanTe
npoBoAa

10



10. NMoka Baw nomowHWK GyaeT yOepxuBaTb
KoHconb (9) Bo3ne kpoHwTenHa (5), NpoTsaHUTe
nposoga koHconu (B) 4yepe3 oTBepcTus B
KPOHLLUTEWNHE, Kak MoKa3aHO Ha PUCYHKE.

10

MpumeyaHue: 6yabTe OCTOPOXHbI, YTOOLI He
nepexarb nposopa. [Npukpenute koHconb (9) K
KpoHWwTenHy (5) C MOMOLLbK YeTbIPEX BUMHTOB
M4 x 16mm (143); cHayana HaXuBuUTe BCe He

BUHTbI, a 3aTeM 3aTAHUTE UX. S .
. nepexumanTte
143 npoBoja

11. NMpumeyaHue: GyabTe OCTOPOXHbI, YTOObI He 1
nepexarb npoBoaa. [lpuKpenuTe KpPOHLITENH
(5) k cTorke (4) C NOMOLLBK YETLIPEX BMHTOB
M10 x 45vmm (124); cHa4yana HaXuBuTe BcCe
BUHTbI, @ 3aTEM 3aTAHUTE UX.

He nepexumarnTe
npoBoaa

12. Mopgknounte npoBoga (52) wm (51) «

cooTBeTCcTBYIOWMM npoBogam (B) koHconw. 12

11



13. MpumeyaHue: He nepexumanTe nposoaa. 13
MpukpenuTe 3alUTHYIO KpbiWwKy (48) K NOTKY
ansa akceccyapos (111), ucnonb3ys ABa BMHTa
M4 x 16mm (143).

He
nepexumante
npoBoAa

14. Mpukpenute aepxatene nnaHweta (10) k
KOHconM (9) C NOMOLLbI0O YETbLIPEX KPEMNEXHbIX
BMHTOB (142); cHa4yana HaXXuBUTe BCE BUHTHI,
a 3aTeM 3aTsIHUTE UX.

15. BctaBbTe apgantep nutaHusa (59) B pasbewm,
pacnonoXeHHbIN Ha pame annuncouaa.

MpumeyaHue: YTOObI NOAKMOYMTL aganTep
nutanms (59) K COOTBETCTBYIOLLEMY pa3beMy,
cm. pasgen KAK MOJKNMOYNTL TPEHAXKEP K
ONEKTPOMATAHUIO Ha cTp. 13.

16. Mepea Hayanom MUcnonb3oBaHUA TpeHaxépa ybeauTecb, YTO BCE KpeneXu AOCTATOYHO 3aTAHYTLI.
B HaGope MOryT HaxogmuTbCA OOMNOMHUTENbHblIE AeTanu. YTobbl 3alMTUTL NON OT NOBPEXAEHWI, NONoXuUTe

nog, TPEHaXEpP KOBPUK.

12



WHCTPYKUUU NO NCMNOJIb3OBAHUIO 3JIJTUINCOUOA

KAK MOAKMOYUTb TPEHAXEP K 3JEKTPO-

NMUTAHUIO

BAXHO: Ecnu annuncoua Haxoauncsa Ha xonoae,
TO nepen BKIKYEHWEM MNUTaHUA A[anuTe emy

nporpeTbCcsi A0

KOMHaTHOM

TeMneparypbl.

B npotuBHOM cny4yae Bbl MoXxeTe noBpeauTb
aucnnend KOHCONMW WU  Apyrue 351eKTPOHHble
KOMMOHEHThbI YCTPOUCTRA.

MogkniounTe agantep
nuTaHus (A) K
pasbeMy Ha pame
annuncoupga. 3atem
noaknounTe agantep
nuTaHus K
COOTBETCTBYHOLLEMY
pasbemy,

YCTAHOBMEHHOMY B

KAK NEPEMECTUTb TPEHAXEP

M3-3a pasmepa M Beca annuncouga, AnA ero
nepemelleHUs TpebyeTcA ABa YenoBeka. BctaHbTe
nepea annauncongom, Bo3bMUTECH 3a pykoAaTKy (B) m
NOAHUMUTE TPeHaXEp Takum obpas3om, 4YToObI ynop
annuncompa npuxoaunca Ha koneca. OCTOPOXHO
NepeMecTuTe TPEHaXEP B HY)KHOE MeCTOo, 3aTeM
OnycTuTe ero Ha nor.

cooTBeTCTBUMN

Cco

MeCTHbIMKN HOpMaMM U NOCTAHOBINEHUAMMW.

BCEMU
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KAK 3AHUMATbLCSA HA TPEHAXEPE

MogHnMnTECH Ha annuncoua, yaepxuBascb 3a
nopy4dxu (B), nocne yero warHmMTe TOM HOrom, KotTopas
3aHMMAaeT HWKHIOW No3uumio. 3atem LwarHute apyrow
Horon. [aBuTe Ha neganu () OO Tex nop, noka
BpalleHne He cTaHeT MNOCTOsHHbIM. lMpumevaHue:
Mepanu moryT ABuraTtbCcs B ABYX HanpaBreHUsX.
PekomeHayeTCcs KpyTUTb Nepanu B HanpaBreHum,
YKa3zaHHOM CTpPerikon; ofHaKo AnA pa3Hoobpa3susa
Bbl moxeTe nonpoboBaTb KPYyTUTb €ro B APYrom
HanpaBreHuu.

YUToObl CNycTUTLCSA C TpeHaxepa, JOXAUTECH MOSHOM
octaHoBku nepanen (M. MpumeyaHune: TpeHaxXep He
MmeeT MydTbl cBOGOAHOrO Xxo4a, MNO3TOMY
neganu 6yayT BpawatbCcA [O TeX NOp, MOKa He
OCTaHOBUTCA MaxoBMK. [locre Toro, kak ABuXeHue
neganen  npekpatuTcs, B  MNEpByw  oyepedb
cnyctuTecb ¢ nejanuv, 3aHumarowen 6onee BbICOKOE
nonoxeHve. 3ateM CHUMUTE OPYryto HOrYy.
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KAK BbIPOBHATb TPHAXEP

Ecnn annuncous,
KayaeTcsi NpY UCMONb30-
BaHMK, MoBopaynBanTe
OfHY unm obe

PErynMpoBOYHbIE HOXKMN
(4), pacnonoxeHHble C
nepegHen 4actu pambl,
noka KayeHue He
npekpaTuTcs.

KAK NMOJIb3OBATbCA OEPXXATENEM MMAHLUETA

BAXHO: [OepxaTtenb nnaHweta (E) nogxoaut ansa
nobIX NosfTHopa3MepHbIX NNaHLWeToB. He
pa3MeLjanTe Apyrve 3NeKTPOHHbIe YCTPOUCTBA UK
o6beKThbl Ha gepxartene.

YToO6bI BCTaBUTb
nnaHweT B
hepxatenb (E),
YCT@HOBUTE  HWKHUI
Kpan nnaHweTta B
COOTBETCTBYIOLLEE

oTBEpCTHUE. 3atem
YCT@HOBUTE  3aXUM
noBepx nraHweTa.

Y6eautecb, 4TO NNaHLWeT HAAEeXHO 3aKpenneH B
pepxartene. [loBepHUTE MMaHWET B HY)XHOE Bam
nonoxexue. [Npoussegute oOpaTHble OEWCTBUA ANS
TOro, YTOoObI BbITALWMTL NITAHLLET U3 gepXxaTens.



CXEMA KOHCOIIN

"0550 ¢
DISTANCE i

MANUAL WORHOUT

QUICH RESISTANCE

\

®YHKLUWUN KOHCOJIN

B ycoBepLleHCTBOBaHHOM KOHCOMW NpeacTaBrieH psif
dYHKUUIA, paspaboTaHHbIX Afs Toro, 4tobbl caenartb
TPeHUpoBKKN Bonee 3PPEeKTUBHBIMU Y NPUATHBIMU.

Mpv WCMOMb3OBaHWM  PYYHOrO pexuma paboTbl
KOHcONM Bbl MOXeTe W3MEHUTb COMPOTUBIIEHNE
nenanei OOHUM HaXXaTUeM KHOTMKM.

15

Bo Bpemsi TpeHVWpOBKM KOHCONb obecneuymBaeT
HenpepbIBHY0 06paTHY0 CBA3b. Bbl MOXeTe M3MepATb
CBOM NynbC MNPV MOMOLUY COBMECTUMBIX C KOHCOMbIO

nynbcometpoB. CM. cTp. 20 pana nonyyeHus
MHpOpMauMM O MNOKynKe  [AONOJSIHUTENLHOro
nynbcomeTpa.

Bbl Takke MoXeTe NOAKMYMTL MMNAHLIET K KOHCOMUN 1

ncrnonb3oBaTb  MPUNOXeEHWe iFit®—Smart  Cardio
Equipment gna 3anucu n otcnexusaHns nHdopmMaLmm
O TPEHUNPOBKE.

B koHconu Takke npenycMOTPEeH BbIOOP BCTPOEHHbIX

TpeHupoBok. [lpun paboTe B pexume BCTPOEHHOW
TPEHUPOBKN, COMNPOTUBIEHWE Mefanen Uu3MeHseTcs
aBTOMAaTUYeCKM, 4YTO YyBenuymBaeT 3IPPEKTUBHOCTb
TPEHNPOBOK.

Bo Bpemsi TpeHupoBku Bbl MoXxeTe cnywaTtb NoGumyo
MY3bIKY UM ayaMOKHWUI NPW NOMOLLU CTEPEOCUCTEMbI
TpeHaxeépa.

Pa6boTa B py4yHOM pexume TPEHUPOBOK OnvcaHa Ha
cTp. 16. UHCTpYKLUMM NO BCTPOEHHbIM TPEHMPOBKaM
npeactaeneHbl Ha cTp. 18. YT0ObI nNOAKNIOUYMTBL
nnaHweT UMM NyNnbCOMEeTP K KOHconu, cMm. cTp.19.
Mo paboTte co cTepeocuctemMon obpaTuTecb Ha
cTp.20. Pexxum HacTpoek onucaH Ha cTp. 21.

MpumeyaHue: Ybepute c KOHCONM ocTaTtkm
NONUITUNEHOBOW YNaKOBKW, €CMnn 3TO HeO0BX0aUMO.

MpumeyaHune: [daHHble NO CKOPOCTU WU MNPOMAEHHOMN
OuCTaHUuM  MOryT  OToOpaaTbCAd  Ha  KOHCOMU
TpeHaxépa B ABYX eanHMLAX U3MEPEHUS — B MUNSX U
KnnoMeTpax. Ytobbl M3MEHWUTb eAuHULY WU3MepEeHws,
HaXmMuTe HECKOITbKO pas KHOMKY
CraHpaptHas/MeTpuyeckasa  cuctema  Mmep. [Ons
yao0cTBa Bce JaHHble B UHCTPYKL MK yKa3aHbl B MUMSAX.



1

4,

PABOTA B PYYHOM PEXUME

. YTOObI BKNKOYNTL KOHCONb, HAXXMUTE Ha OAHY U3

KHOMOK KOHCOSIM WM MPOCTO Ha4YHUTE KPYTUTb
nepanu.

Mpu BKMIOYEHUM KOHCOMW [OWCMMEN 3aroputcs, U
KOHconb ByaeT rotoea k pabore.

BbiGepuTe py4yHON pexum.
4yTOObI

Haxmute KHOMKY pyvyHOro ynpaBrieHus,
BblOpaTh PYYHON PEXUM.

Mpn Heo6GXxo0AMMOCTU M3MEHUTE COMPOTUBIIEHUE
nepanen.

Bbl MoOXeTe W3MeHWTb COMpoTWBMeHWe nedanen
HEenocpeacTBEHHO BO BPeMs TPEHWPOBKU. YTOGbI
W3MEHUTb COMPOTMBIIEHUE, HAXMUTE OAHY W3
MPOHYMEPOBAHHbLIX  KHOMOK  BbiCcTporo  Bblbopa
COMPOTUBIIEHNST WS  HaXXMUTE OOblYHbIE KHOMKK
YBENNYEHNS Y YMEHbLLEHUS NapaMeTpOB.

MpumeyaHuwe: [llocne Toro, kak Bbl ycTtaHoBuTe
conpoTuBneHne, notpebyetcsa BpeMmsi, 4ToObI
neganu annuncomaa NPUHANN Hy>KHOe 3HaYeHue.

Cnegute 3a Bawnmun goctnkeHnsiMu Ha gucnnee.

Ha gucnnee BO BpeMsi TPEHUPOBKM OTobpakaeTcs
cnegyowasa nHopmMaums:
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Kanopuu (3Ha4oK nnameHu) — B Py4HOM pexvme
Ha pgucnnee oTtobpaxaeTcsa npubnusmTensHoe
KONMMYECTBO  Kanopum, COXOKEHHbIX BO BpPeMs
TpeHupoBku. [pu paboTe B 0QHON M3 BCTPOEHHbIX
nporpamm TPEHNPOBOK Ancnnen byaeT nokasbiBaTtb
KONMMYEeCTBO Karnopwui, KoTopoe HeobXxoaumo Cxeyb
Ans JOCTWMKEHMNS LieNeBoro 3HaveHms.
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Kanopum B 4ac (Kan/u) — npubnusmtensHo
KONMNYECTBO CXXMraeMblx Karnopui B 4ac.

OuctaHumsa  —  paccTosiHue,  KoTopble  Bbl
npeogornesaeTe 3a Bpemsi TPEHWPOBKW, MokasaTesb
oTOBpaxaeTcsi B MUMSIX UMW KUoOMeTpax (KM).

Mynbc (kon-BO ymapoB B MMUHYTY) — 4actoTa
cepaeYHbIX COKpallleHUin, oTobpaxaeTcs Ha gucnree
npv NCNonb3oBaHUM NynbcoMeTpa (CM. MyHKT. 5).

CpepHee 3HavyeHuMe nynbca (cpegHee KoJl-BO
yAapoB B MUHYTY) — CpefHsisi YacToTa cepaeyHbIxX
COKpalleHWIn 3a BpeMsi TPEHWPOBKW, OTobpaxaeTcs

Ha gucnnee npu  WCMONMb30BaHUKM  MNynbcoMeTpa
(cM. NyHKT. 5).
ConpoTuBrieHMe —  ypoBEHb  COMPOTMBIEHUS

neganen, oTtobpaxaeTcss B TeYEHUEe HECKOSbKUX
CEKYH[ MpU KaXXOoM U3MEHEHUN NapameTpa.

YacToTa BpalleHUs (Kon-Bo o60poToB B MUHYTY) —
CKOPOCTb BpalleHus neganemn (06opoTbl B MUHYTY).

CpegHsAa 4acTtoTa BpauweHus (cpegHee Komn-BO
06GOpPOTOB B MUHYTY) — CpefHsid CKOpPOCTb
BpaLleHus neganen (06opoTbl B MUHYTY).

CKOpoCTb — CKOPOCTb [ABWXEHWs, MokasaTtelb
oTobpaxaeTcs B MUMSAX B Yac UK KUIOMeTpax B 4ac
(km/4).  YTOBBI NOMEHATb €AMHULY  U3MEpEeHUs,
HaXXMUTE HeCKONnbKo pa3 kHomky Standard/Metric
(CtanpaptHas/MeTpuyeckas CN).

Bpemsi — B py4yHOM pexume [OaHHbIA MNokasaTenb
oTobpaxaeT nponageHHoe Bpemsd. [lpu paboTte B
OOHOW M3 BCTPOEHHbLIX MNpOrpaMm TPEHUPOBOK
aucnne OygoeT nokasbiBaTb OCTaBLUeecs Bpemst
TPEHUPOBKM.

MoLLHOCTb — BbIXOJHAs MOLLHOCTb, OTOGpaxaeTcs B
BaTTax.

3HayeHue
TPEHVPOBKMU,

CpeaHsAs  MOWHOCTb —
MOLLHOCTU 3a BpeMs
oTobpaxaeTcs B BaTTax.

cpegHee
BCEWN



Pexum CKaHupoBaHue
M NPUOPUTETHbLIN PEXUM — S SCAn
B pexume ckaHMpoBaHMA Ha — f-!:i'-'
avcnnee B YepeayloLemcs = " !
LUuKe oTobpaxalTcs nokasaTenvm MOLHOCTUM U
CKuraemblx — kanopun. Ona  HenpepbiBHOrO
oTobpaxeHus OflHOTO n3 napameTpoB
(MPUOPUTETHBI  PEXMM), HaKUMaAWTE  KHOMKU
YBEITUYEHUS] UITN YMEHbLLUEHUS, PacroOfOXEHHbIE
Boane kHonku Enter (Beoa), noka Ha gucnnee He
NOSIBUTCA HYXHbI napameTp. UTobbl BEpHYTHCS B
PEXVMM CKaHUPOBAaHMWS, HaXXMWUTE HECKOMbKO pa3
Ha KHOMKY YBENWYeHWs, Moka Ha gucnnee He
nossutca cnoBo SCAN (CkaHupoBaHue).

Haxmute kHonky Home ([lomoii) ansi 3aBepLueHus
TPEHVWPOBKU W BO3BpaTa B rMaBHOe MeH. [lpu
HeoBbXxoAMMOCTU HaxmuTe kHonky Home (Oomown)
eLlé pas.

YT10bbl OCTAHOBUTL TPEHUPOBKY, HAXMUTE KHOMKY
End/Summary (3aBepweHne). Ha pguncnnee B
TEYeHMe  HeCKONbKMX  CekyHg  oTobpassatcs
pe3ynbTaTbl TPEHUPOBKMW.

N3meHnTe ypOBEHb TPOMKOCTM
KOHCOMN HaXXaTMeM Ha KHOMKU o o 4]
YBENMUYEHU U YMeHbLUEeHUs
rPOMKOCTMU.

MpumeyaHue: Mokaszartenb CKOpOCTH
oToDOpaXkaeTCcsl Ha KOHCOMW TpeHaxépa B ABYX
€MHMLAX U3MEepPEeHNss — B MUMSX U KUITOMETpax.
UTOObl NOMEHATE €AUHNLYY N3MEPEHUS, HAXMUTE
HECKOIbKO pa3 KHOMKY Standard/Metric
(CtanpaptHasi/MeTpuyeckasn CN).

U3mepbTe Baw nynbc npu Heo6xoanmocTu.

[ns nsmepeHus nynsca BO BpeMs TPEHUPOBKK Bl
MoXeTe BOCMOJIb30BATLCH HarpyaHbIM
nynscometpom (He BXOAUT B  KOMIJIEKT,
ANA  nofyvyeHus noapobHom uHdopmauun
cMm. cTp. 20). MNprmeyvaHue: KOHCOMb COBMECTMMa
¢ nynbcomeTpamu Tuna Bluetooth® Smart.

Korga Baw nynbc ©OyaeT wu3mepeH, 3Ha4yeHue
NOSIBUTCS Ha Aucnree.
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6. BknrounTe BEHTUNATOP NpU HEOOXOAMMOCTM.

BeHTMNATOp MMeeT HecKosbKo
CKOPOCTHbIX PEXMMOB, BKItOYas 2 roorm gL
aBToMaTndecknn pexum. [pu
BbIOOpEe aBTOMAaTUYECKOTO
pexuma CKOpPOCTb BEHTUNSTOPA oynet
aBTOMATUYECKN YBENNYMBATBLCS WU YMEHbLUATHCS
B 3aBUCUMOCTW OT WHTEHCUBHOCTM TPEHWPOBKM.
HaxmMuTe KHOMKY YMEHbLUEHUS WX YBENUYEHMUS
HECKONbKO pa3, u4ToObl YMEHbLIWTb CKOPOCTb
BEHTUNSATOPA WM BbIKITIOYUTD €rO.

I'Ipmmeanme: Ecnun He KPpyTuUTb nepann B Te4eHune

ANNTENbHOIo BpeMeHMN, BEHTUNATOP
aBTOMATUYECKN OTKITHOUYNTCA.
Mo 3aBepLlweHuro TPEHNPOBKHU KOHCOJ1b

OTKINMHOYNTCA aBTOMATUYECKU.

Ecnu He KpyTuTb negany B TeYEHUE HECKOMbKMX
CeKyH, KOHCONb MNepengét B pexum naysbl, u
nokasaTtenb BPEMEHW Ha AUCMSIEE HAYHET MuraTtb.
Insa Toro, 4To6bl BO30OGHOBUTL TPEHNPOBKY, 3aHOBO
HaYHWTE KPYTUTb Nejanu.

Ecnu He KpyTUTb neganu B TeYeHWe ONMUTENbHOro
BPEMEHW, KOHCOMb  BLIKMIOYUTCH, W OMChnen
TpeHaxépa nepesarpysmnTcs.

MpumeyaHue:; Ha KOHconm npegycMoTpeH
[OEeMOHCTPaLNOHHbIN pexum, KOTOpPbLIN
ncnonb3yeTcs BO BpeMsi AEMOHCTpaLNN TpeHaxepa
B MarasvHe. [lpyu BKIHOYEHUM AEMO-pexXuMa Ha
aucnnee nosiBUTCS [EeMOHCTpaLMoHHast
npeseHTaums. Y100bI BbIKNKOYNUTb
OeMOHCTpauunoHHbii pexum, cm. KAK USMEHUTb
HACTPOWKMN KOHCONW Ha cTp. 21.



PABOTA B PEXXUME BCTPOEHHbIX TPEHUPOBOK

1. YTOObl BKMIOYUTb KOHCOJIb, HAXMUTE Ha OOHY
U3 KHOMOK KOHCOIMW WUIIN nNpoCTO HA4YHUTe
KPyTUTb neganu.

Mpn BKMHOYEHUN KOHCOMW AMCMIER 3aroputcs, u
KOHconb ByaeT rotoea k pabore.

2. BbiGepuTte nporpammy.

UTtoObl BbIOpaTb OOHY M3 BCTPOEHHBIX MPOrpamm
TPEHUPOBOK, Haxmmanmte kHorky Calorie wnm
Performance go Tex nop, noka Ha pgucnnee He
NosIBUTCA HaMMEHOBAHWE >XenaeMon TPEHUPOBKM.

Uepes HECKONMbKO CEKyHA, MOCre HaXaTusi KHOMKU
Ha  aOucnnee  0oTOOpasuTCs  HauMeHOoBaHWe
nporpammbl, a Tawkke  NPOAOIIKUTENbHOCTb
TPEHVPOBKA WIN KONMYECTBO Karopwii, KoTopble
ByOyT COXOKEHbl BO BpeMsi TPEHUPOBKU.
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Ha pucnnee Takke OT06pa3HTCﬂ MaKkcumMarsbHble
3Ha4YeHNA CKOPOCTU N COMPOTUBIIEHUA.

3. HayHuTe kpyT™mMTb neganu, 4TOGObI 3anycTUTb
TPEHUPOBKY.

Kaxpas TpeHupoBKa pasgeneHa Ha HeCKOMbKO
CErMEHTOB  MPOAOSPKUTENBbHOCTLIO MO OOHOW
MUHYTE. Onsa KaXxgoro cerMmeHTa
3anporpaMMupoBaHa onpegerneHHass CKopoCTb U
conpoTtuBnexHne nepanen. [lpumevaHue: MoxHO
YCTAHOBUTb OOWHAKOBOE 3Ha4YeHWe napamMeTpoB
cpasy Ans HeCKOMbKNUX CErMEHTOB.

Mo OKOHYaHUIO KaXOOro WHTepBana
msgact psg 3BYKOBbIX curHanos. C  uenbio
npeaynpexaeHuss nonb3osaTtens, B TeyeHue
HecKONnbKMX CeKyHO Ha [gucnnee oTtobpasutca
YPOBEHb  COMPOTMBMEHMS  AONs  CReayloLero
nHTepBana TPEHUNPOBKM. Mocne aToro
COMpOTUBIIEHWE TNedanen npuMeT  3agaHHoe
3HayeHue.

KOHCOIJ1b
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Bo Bpems TpeHWpoOBKM cTapanTecb nogaepXuBatb
CKOpPOCTb BpalleHusi neganen OKomo LeneBoro
3Ha4YeHns, HaCTPOEHHOro Ans TEeKyllero cerMeHTa.
Ecnm Ha pgucnnee nosButca Haanucb GO
FASTER, yBenunybTe CKOPOCTb BpalleHus neganen;
ecnu nosasutcsa Hagnucb SLOW DOWN, ckopocTtb
BpalleHuna crnefyet yMeHblwnTb. Ecnn Ha gucnnee
otobpaxaetca Hagnucb IN RANGE TARGET,
npogosmkanTe ABMKEHNE C TEKYLLEN CKOPOCTLIO.

BAXHO: YcTtaHoBneHHas CKOpOCTb
npegHasHayeHa TONbKO Ansa  obecne4veHus
MoTuBauun. dakTnyeckasi CKOpOCTb BpalleHuUsA
MoOXeT ObITb MeaneHHee. CneaguTte 3a TeM, YTOObI
CKOPOCTb BpaleHusi neganenm Obina gns Bac
KoM opTHOM.

Ecnu conpoTtuBneHue neganen CrvwKOM BbICOKOE
WNWU  CRUWKOM HuM3koe, Bbl MoxeTe Bpy4YHYyHO
N3MEHUTb OaHHbI NapamMeTp MNpW MOMOLLM KHOMOK
BbICTpOro nameHeHus conpotmenerHns. BAXKHO: Mo
3aBepLUeHUI0 TEKYLero MHTepBasna TPEeHUPOBKM,
conpoTuBneHune neganen aBTOMaTUYECKU
M3MEHUTCA OO0 3Ha4YeHusl, YCTaHOBJIEHHOro AnA
creayloLlero uHTepBana.

TpeHupoBka 6yaeT npofomkaTbest 40 TEX Nop, noka
He 3aBepLMTCsl MOCNEAHUA CErMeHT MpPOorpammbl.
UToObl NepeknioynTb KOHCOMb B PEXuMM Maysbl,
nepectaHbTe KpyTUTb Neganuv. Korga koHconb 6yaet
NMpUOCTaHOBMeHa, Ha  gucniee  oTtobpasuTcs
MPOAOITKNTENBHOCTD TPEHVPOBKMU. YUTo6bI
BO306HOBUTb TPEHUPOBKY, 3aHOBO HAYHUTE KPYTUTb
nepanm.

YT0Bbl OCTAHOBUTbL TPEHWPOBKY, HAKMWUTE KHOMKY
End/Summary (3aBepweHue). Ha aucnnee B
TeyeHune HECKOIbKNX CeKyH[ oTobpasaTcs
pes3ynbTaTbl TPEHNPOBKM.

Cneaute 3a Bawumm pocTUXEHUAMM  Ha
aucnnee.

CM. NyHKT 4 Ha cTp. 16.
U3mepbTe Baw nynbc npu Heo6xoaMmMocTy.
CwMm. nyHKT 5 Ha cTp. 17.
Bknounte BEHTUNATOP NP HEOOXOAUMOCTH.
CMm. NyHKT 6 Ha cTp. 17.

Mo 3aBepLlieHuro TPEeHNPOBKU
OTKINMHOYUTCA aBTOMAaTU4YeCKMN.

KOHCOIJ1b

CM. NyHKT 7 Ha cTp. 18.



KAK MOAOKIMIOYUTb MIAHLWIET K KOHCOJIN

KoHconb nogpepxuBaeT coeanHeHne Bluetooth ¢
nnaHweTamu (4epe3 npunoxeHue iFit-Smart Cardio

Equipment) n ¢ coBMeCTUMbIMW MyrNbCOMETPaMMU.
MpumevaHune: [Opyrne coeguHeHus Bluetooth He
noaaepK1BatoTCs.

1. 3arpysute U4 ycTaHOBUTE  MNpPUNOXeHMue

iFit-Smart Cardio Equipment Ha Baw nnaHuwer.

Ha nnaHwete iOS® unu Android™ oTKpouTe
nporpammy App Store™ wunu marasvH Google
Play™, Hangute GecnnaTHoe  MNPUIOXKEHUE
iFit—-Smart Cardio Equipment n yctaHoBuUTe ero Ha
nnaHweT. Yoeoutechb, YTo Ha Bawem nnaHweTte
BKJIlOYeHa onuusa Bluetooth.

3atem oTkpouTe npunoxeHue iFit—-Smart Cardio
Equipment »n cnegynte WHCTPYKUMAM, YTOObI
3aBeCTM Y4veTHyl 3anucb I(Fit u HacTpouTb
HeobxoaMMble napameTpbl.

Mpn HeobxogumocTun
NyNbCOMETP K KOHCOJIN.

nogcoeguHuUTe

Ecnn Bam HeobxoguMmo noOKmMo4MTb K KOHCOMU
OLHOBPEMEHHO W MNIAHWET, W MNynbCOMETp, B
nepByl ouepeab Bbl AOMKHbI NOOKIHOYUTL
nynbCOMeTP, a YyXe nocfie 3TOro mniaHLwWer.
MHdopmaumsa no MNOAKMYEHU0 MyrnbCcoMeTpa K
KOHCONW NpeAcTaBrieHa B CrieaytoLLeM pasaene.

MoakniounTe nNnaHWweT K KOHCOSN.

Haxmute kHonky iFit Sync, pacnonoXeHHyl Ha
KOHCONMW; Ha  guchnee  MOSIBUTCA  HOMeEP
CONPSPKEHNS KOHCOIMM. 3artem cnepyvite
WHCTPYKUMAM B npunoxenun iFit—Smart Cardio
Equipment, 4TOObI MOAKMKYUTL MNMaAHWeET K
KOHconnu.

Korpoa coeauHeHne  OymeT  yCTaHOBIEHO,
cBeToaMOoa Ha KOHCOMM 3aropuTcs CUHUM LIBETOM.
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4, 3anucbiBauTe oTCcrnexuBanTe

TPEHUPOBKM.

7 napameTpbl

Cnenynte WMHCTPYKUMAM B npunoxeHun iFit—Smart
Cardio Equipment, 4yTobObl 3anucbiBaTb NapamMeTpbl
TPEHUPOBOK U OTCMEXMBATb BCH HEOOXOOUMYHO
WHopmMaLnto.

Mpn Heo6X0AMMOCTU OTKNIYUTE NJlaHWeT OoT
KOHCOJU.

YT106bl OTKMOYUTL MaHWeET OT KOHCOMW, cHadvana
BblbepuTe OMUMIO pasbedvHeHUs B CreunansHOM
npunoxerHun iFit—-Smart Cardio Equipment. 3aTem
HaXMuTe U yaepxumBamTe KHorky iFit Sync, noka
CBETOAMOL Ha KOHCOMW He 3aropuTcs 3enéHbiM
LBETOM.

MpumeyvaHue. Bece coeamHeHnus no Bluetooth mexay
KOHCOMbID W APYruMW yCTpomcTBamu (BKIoYas
nobble nnaHWeTbl, nynbcomeTpbl U T.4.) 6yayT
OTKITHYEHBbI.

KAK NOOKMIOYUTL NYJNIbCOMETP K KOHCOJU

KoHconb coBmecTma co BCeMU MyrbCOMETpaMu Tuna
Bluetooth Smart.

UTtobbl nogknountb nynbcomeTp Bluetooth Smart k
KOHCONW, HaXXMUTe Ha KOHCOmnu KHomky iFit Sync; Ha
Avcnnee nosBUTCH HOMepP conpskeHust koHconu. Koraa
coefMHeHne OyaeT ycTaHOBMEHO, CBeTOAMO[ Ha
KOHCONW ABaX bl 3aMUraeT KpacHbIM LIBETOM.

ﬂpmmeanme: Ecnu pAaOoOM C KOHCOJIbKO HaxoauTcAd
bonee ofHoro nynbCcoOMeTpa, KOHCOJ1Ib MOAKIMIOYNUTCA K
OaT4ynKy ¢ camMmbliM CUJIbHbIM CUTHAI10M.

UT0BbI OTKMIOYNTL NMYNIbCOMETP OT KOHCOMMW, HAaXMUTE U
yaepxuBanTe KHonky iFit Sync, noka csetoguod Ha
KOHCOMM He 3aropuTcs 3efeHbIM LBETOM.

MpumeuaHue: Bce coeauHeHnss no Bluetooth mexay
KOHCOINbIO U OPYrUMKU yCTpolcTBamMm (BKMoYasi ntobble
MnaHWeTbl, NYyNbCOMETPbI U T.4.) OYAYT OTKMOYEHbI.



NCNoJNib3OBAHUE CTEPEOCUCTEMbI

[ns Bocnpon3BeaeHUsi BO BPEMSI TPEHMPOBOK MY3bIKM
WNN ayOuvoKHUI 4epe3 CTepeocuUcTeMY KOHCOIMM,
nogknounte  3,5-MuUNnNMMeTpoBbIi  ayauokabenb
(npuobpeTaeTcs oTAENBHO) K pasbeMy Ha KOHCONU U
B rHe3go Bawero nepcoHanbHOro ayauonneepa;
ybenutechb, yTO ayauvokabenb HaAeXHo
NOAKIHOYEH. NMpumeyaHue: Mo Bomnpocam
npuobpeTeHna ayauokabensa obpatutecb B
OnvKanLmnin MarasvH INEeKTPOHUKMN.

[anee, HaXmuTe KHOMKY
Bocnpou3segeHmss Ha  Bawem o srereo )
ayauonneepe.

OTperynupyite rpoOMKOCTb HaXaTUEM Ha KOHCOMu
KHOMKN YBENUYEHUA N YMEHbLUEHUS FPOMKOCTM UMK
HacTpounTe napameTpbl 3ByKa Ha Bawem
nepcoHanbHOM ayguonreepe.
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MHCTPYKLUMKN NO PABOTE C HAIPYOHbIM
NyJIbCOMETPOM

HesaBncumo ot TOrO, T
xotute Bbl noxygetb
Unu TpeHupyeTecb C

("~
uenbto  yKpenneHus [ AL /

{ e e, B
cepaeyHo- — g | )
COCYAMCTON CUCTEMBI, /| R
KIHOYOM K Ib--‘-'l‘::‘}.‘://\ &
[OCTVKEHUIO
NydWMX  pesynbTaToB  ABMSAETCS  MOAdepXaHue
npaBuUnbHOM  4acToThl  cepauebueHnss BO  Bpems

TpeHupoBok. [lynbcomeTp no3sonuT Bam noctosiHHO
KOHTponvpoBaTb Balw nynbC BO Bpemsi TPEHMPOBKW,
nomoras TeM camMbiM AOCTMYb JyYLWMX Pe3yrbTaToB.
Yto6bl npuobGpecTM HarpyaHbIW  NyNbCOMETP,
obpatuteCb B CEpPBUCHbIA LUEHTP (KOHTaKTbl
yKa3aHbl Ha 06J10KKe JAHHOro PyKOBOACTBA).
co

I'Ipleeanl/le. KoHconb coBmMmecTMa BCEMU

nynecomeTtpamu Tuna Bluetooth Smart.



KAK UBMEHUTb HACTPOWUKU KOHCONU

1. BblGepuTe peXxMm HacTPOEK.

[ns Bbibopa pexmma HaCTPOEK HaKMUTE KHOMKY
Settings (Hactpowiku). Ha pgucnnee nossutcs
UHOPMaLMA NO HAaCTPOMKaM KOHCOIN.

HaBurauus no pPeXxnumMmy HacTpoek.

Mpn BbIGOpEe pexmnma HacTpoek, Ha aucnnee
oTobpasntcs HEeCKOmbKO OOMOSNTHUTENBHBIX
3KpaHoB. HaxmuTe KHOMKM  YMEHbLUEHUs U
yBenMYeHnss napameTpoB, PaCMONOXeHHbIE PSAOM
¢ kHonkown Enter (Beop), 4ToBbl BbIGpaTh HYXHbIN
OOMONHUTENBHBIN 3KpaH.

B HWxHen yacTu gucnnesn nosiBaTcs Heobxoammble
WHCTPYKUUKN ans paboTbl ¢ BbIGPAHHLIM 3KPaHOM.
Ob6s3aTenbHO cnepywte AaHHbIM
MHCTPYKLMUAM.

N3meHuTe HaCTpOﬁKVI npu HeO6X0ﬂMMOCTVI.

EavHuubl namepenmsa (Units) — BbiOpaHHas B
OaHHbIA MOMEHT eauHuua wusMmepeHus. Ytobbl
M3MEHUTb €AVMHULY WU3MEPEHUS, HAXMUTE KHOMKY
Enter (Beog) unm KHOMKY St/Met
(CtanpaptHasi/MeTpuyeckass CUN) Heckonbko pas.
YTtobbl BMOETbL paccTosiHue B MuMsiX, Bblbepute

aHIMNACKYID  cUcTeMy  Mep, 4ToObl  BUAETb
paccTosiHie B  KWANOMeTpax — METPUYECKYHo
cucTemy.
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KoHTpacTtHocTb (Contrast Level) TeKyLwmmn
YPOBEHb KOHTpPacTHOCTU. Bocnonb3yntecb KHonkamu
YBENNYEHUSA N YMEHbBLUEHNS COMPOTUBMNEHNS, YTOObI
OTperynmpoBaTb KOHTPACTHOCTb.

MHdopmauma 06 ucnonb3oBaHum  (Usage
Information) — obwiee Bpems (B Yacax), B TedeHue
KOTOPOro UCMONnb3oBarncs TpeHaxep, u obuee

paccTosiHue (B MUMSX WINX KunomeTpax), KoTopoe
ObIfI0 NponaeHo.

OeMoHCTpauuoHHbIN pexunm (Demo) — KOHCOIMb
ocHalleHa dyHKUMen OeMo-pexnma,
npegHasHa4YeHHoro ans OeMoHcTpauum

BenoTpeHaxépa B MarasvHe. YTobbl BKMHOYMTL MMM
BbIKITHOYUTb AEMOHCTPaLMOHHbIN pexum,
NCMONb3YyNTe KHOMKY YBENNYEHUS CONPOTUBIIEHUS.

Bbixon n3 pexmma HaCTpoOeK.

Haxmute kHonky Settings 4YTOObI

NOKNHYTb PEXNM HaCTpPOEK.

(HacTtpomukn),



TEXHUYECKOE
HEMCNPABHOCTEMN

TEXHUYECKOE OBCITYXXUBAHUE

Ons MakcumanosHOM  adppekTMBHOCTHU paboTbl
TpeHaxépa U CHWXEHWA M3HOoca ero getanen, BaXHO
perynspHo npoBOAMTb TexHudeckoe obcnyxunBaHue.
MpoBepanite M Hagnexawmm obpasoMm 3aTaruBante
BCe [JeTanu Kaxabld pas, Korga ucnonb3yeTe
BEMNOTPEHAXEP.

HemeaneHHoO 3aMeHUTE U3HOLLEHHbIE AeTanw.

Ons YncTKM TpeHaxepa UCMNOMb3yhTe BIAXHYI TKaHb
n Hebonbllioe KonnyecTtBo MArkoro Mbina. BAXHO:
OepXnUTe XUAKOCTU noganblue OT KOHCONMU BO
nsbexaHue eé NOBpPEXOEeHUM, nsberanTe
nonagaHA Ha KOHCOMb MNPAMbIX COJIHEYHbIX
nyyen.

YCTPAHEHUE HEUCTMPABHOCTEW KOHCONU

Ecnn koHconmb He BkMo4vaeTcs, ybeouTtecs,
aganTep nUTaHUs NOMNHOCTbI0 BCTaBINEH B PO3ETKY.

4yToO

Ecnu TpebyeTcsa apgantep nuTaHusi, o6paTUTech B
HalW CepBUCHbIA LEHTP, KOHTaKTbl KOTOPOro
yKa3aHbl Ha 06110XKe faHHOro pykoBoACTBa.
BAXHO: Yt06bl He noBpeAuTb KOHCOIb,
ucnonb3ynute apganTtep MNUTaHUs, NOCTaBNseMbIN
3aBOAOM-U3roToBUTENEM.

KAK OTPEIYJIMPOBATb APXATEINb NIMAHLLUETA

Ecnn aepxarenb He
dukcmpyeTca Ha  MecTe,
HaknoHMTe  ero  Hasag,
nocrne yero 3aTaHuTe
yKasaHHbIA BUHT (A) Takum
obpasom, 4TOObI
3aduKcnpoBaTh OepKaTernb.
3aTeM BepHWTE gepxaTenb B
NCXOOHOE MNOroXeHue.
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OBCITYXUBAHUE

U YCTPAHEHME

KAK OTPEIYIMPOBATb NPUBOAHON PEMEHb

Ecnu npu HaxaTum Ha nefanb OHa NpocKanb3blBaeT,
JaXe  eCcnu  COMpOTUBMEHME  YCTAHOBMEHO  Ha
MaKCc/MMaribHOM YpPOBHe, BO3MOXHO, Bam Tpebyetcs
oTperynupoBaTb NpuBoAHON pemeHb. Mepen Tem, Kak
HayaTb PerynmpoBKy, 06ecToubTe TPeHaxXep.

Bosne npaBoii BHYTpeHHeN Kpbiwky (101) pacnonoxeHa
TexHonormyeckasi kpbiwka (110). BbikpyTute BUHT
M4 x 16mm (143) n cHumMUTe KpbIwKy. [Mocne aToro
3aTarnsamnTe koHTpranky M10 (133), oo Tex nop, noka
npuBOOHON pemeHb (61) He ByaeT NoNOCTbI0 HATSIHYT.

Mocne TOro, Kak nNpuMBOOHOW pemeHb Oyper
OTperynmpoBaH, 3aHOBO YCTAHOBUTE TEXHOJIOIMYECKYH
KpbIWKy (110) 1 nogkntounTe TpeHaXep K CeTu.



KAK OTPEIYJINPOBATb 'EPKOH

Ecnu Ha pucnnee oTobpaxaloTCss HEKOPPEKTHbIE
pe3ynbTaTtbl, HEO6XOAMMO OTPErynMpoBaTh FEPKOH.
Mepea TeM, Kak Ha4yaTb pPeryiupoBKy,
obecToubTe TPeHaXeEp.

Mcnonb3yst oTBEPTKY, NogAeHbTe 3alUUTHbIA OUCK
(97) wn oTcoeanHWTEe €ro OT JIEBON HapyXXHOW
KpbIwku (98).
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Bam  oTkpoetrca  pgocTtynm K repkoHy  (55).
lMoBopaymBavite npasbii BHyTpeHHWA auck (107) go
Tex nop, noka marHuT (113) He ByaeT coBMeLleH C
repKOHOM.

3atem ocnabbte agBa BMHTA M4 x 25mm (153),
HeMHoro caBuHbTe repkoH (55) B CTOpOHY MarHuTa
(113) unu oT Hero.

MopkntounTe agantep NUTaHUS M NPOKPYTUTE NpaBbli
avnck (107) Takum obpasoM, 4Tobbl MarHuT (113)
npoxoaun d4epe3 repkoH (55). [loBTopste 31K
OEeNCTBUS A0 Tex Mop, MOKa KOHCOMb He HauyHeT
MoKasblBaTb KOPPEKTHbIE AaHHbIE.

Mo 3aBeplUeHUO perynupoBkn obpaTHO 3aTaAHuUTE
BUHTbI M4 x 25MM (153), ycTaHoBUTE 3aLUMUTHLIA AMCK
(97) Ha ucxogHoOe MEeCTO M NOAKNIYUTE TpeHaxep K
3MNEKTPONUTaHUIO.



PEKOMEHOALIUU K SAHATUAM

A BHUMAHMUE: MNepen  Hauanom

no6om u3 nporpamm TPEHUPOBOK
NPOKOHCYbTUPYNTECH C BpaYoM. 3TO 0COGEHHO
BaXKHO N1 nonb3oBarenen crapuwe 35 net u gns
TeX, y KOro eCTb Npo6sieMbl CO 300POBbLEM.

OTN pekoMeHaauuu TMomory BaMm pachnfiaHMpoBaTb
CBOIO  MporpaMmy  ynpaHEeHW. MoapoGHyto
NHOopMaLMIO MOXHO nony4nTb n3
cneunanmnsnpoBaHHbIX KHAT UMW Ha KOHCyNbTauuu y
Bpaya. [loMHUTe, YTO ANA ychnewHoro pesynbTaTta
Takke HeobXoaMMO NPaBUMbHOE NUTaHKE N OTAbIX.

MHTEHCUBHOCTb TPEHNPOBKMU

Ecnu Bawen uenblo ABNSETCH CXUraHue Xupa unu
yKpenneHme cepaeyvHo-cocyancTon CUCTEMBI,
BbIMOSIHEHNE yApaXKHEHUN C npasuIIbHON
WHTEHCUBHOCTBIO — KIIOY K JOCTWXKEHUIO pesyrbTara.
Bbl MOxeTe ncnonb3oBaTb CBOW MyNbC B KayecTBe
opveHTupa, u4ToObl HaWTW Hagnexawuh YpOBEHb
WHTEHCUBHOCTU. PeKoMeHOoBaHHbIe YacToThbl Mynbca
Ona  COKUraHms >xupa wn  a3pobHble  ynpaXHeHust
npencrtaBneHbl B Ta6nv|u,e HWXe.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80
YTto06bI onpegenuTb npaBunbHbI YPOBEHb
WHTEHCUBHOCTWN, HaWAUTE CBOW BO3pPaCT B HWXHEN
cTpoke Tabnuubl (OKpyrnuTe CBOW BO3pacTt Ao
bnwkanwero  kpyrmoro  4yucna).  Tpu  uucna,
nepeynucneHHble BbiLLE BaLlero BO3pacTa,
onpeaensioT BawW  “30HblI  TPEHUpOBKW”. Hwuskas
CTpoka  oToDOpakaeT  KONMYEeCTBO  CepAeudHbIX
COKpaLLleHU OM1S CKUraHua Xupa, CpedHsst cTpoka -
KONMyecTBo cepAeyHbIX COKpaLLeHui ans

MakcUMarnbHOro CXWraHuWs Xupa, a camasi BblCcoKas
CTpOYKa - KONMUYECTBO CEPAEYHbLIX COKpalleHuh Ans
a3pO6HbIX YNPaXKHEHWI.

CxxuraHue xupa — Ytobbl 3 eEKTUBHO CxuUraTb Xup,

Bbl [OOJDKHbl 3a@aHMMaTbCA Ha HU3KOM YpPOBHE
WHTEHCUBHOCTU B TeyeHune NpPoOAOIIKNTESIbHOIO
nepnoaa BpeMeEeHWU. B TeueHune nepBblX MUHYT

TpeHupoBkn Baw opraHusm TpaHchopmupyet B
3HEpPrU0  Kanopwuw, MOJflyYeHHble W3  YITNEBOAOB.
Tonbko nocrne nepBbiX MUHYT ynpaxHeHus Bauw
OpraHm3aMm HaudMHaeT npeobpas3oBbiBaTb B 3HEPruto
HakoMMeHHbIn Xxup. Ecnn Bawen uenblo gaBngeTcs
CKUraHue  Xupa, perynupymte  WHTEHCUMBHOCTb
YNpaXHEeHUI, NoKa NynbC He YCTAHOBUTCSA Ha HWXKHEM
[OMyCTMMOM 3Ha4yeHuKn, pekomeHagoBaHHOM ans Bac.
[na makcumanbHOro CXUraHus >xupa Heobxoaumo
noggepxueatb Baw MynbC Onmxke K cpegHemy
3HAYeHMIO Nynbca u3 Tabnuupl.
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A3po06HbIe ynpaxHeHus — Ecnn Bawen uenbto siBnsietcs
yKpenneHve cepaeyHO-CoCyanCTON CUCTEMbI, BbIMOSHANTE
aspobHble  ynpaXHeHus, KoTopble TpebyloT  6onbLIoro
noTpebneHns Kucropoda B TeYeHWe MPOAOIDKUTENBHOIO
nepuoga BpemMeHw. [pu BbINOMHEHWUN a3pOBHBIX YPacKHEHUIA
perynmpyvte Ux UHTEHCMBHOCTb, MOKa MyNbC HE YCTaHOBUTCSH
Ha BEPXHEM 3Ha4YeHWN, pekoMeHaoBaHHOM Ans Bac.

KAK USMEPUTb MYNbC

[Ons namepeHns nynbca Bam
HeobxoouMMO cHavana pJatb
Harpy3ky Ballemy opraHusmy.

Ona 3TOro BbINOMHANTE
yrpaxXHeHus He MeHee
YeTbIpPEX MUHYT, 3aTtem

OCTaHOBUTECH N MOMECTUTe
ABa nanbLa Ha 3ansacTbe, Kak MOKasaHO Ha PUCYHKe.
MocuntanTte konmyecTBO yaapoB 3a 6 cekyHA, 3aTem
YMHOXbTE Nony4eHHbIn pesynbTat Ha 10. Hanpumep, ecnu
3a WecCTb cekyHa Bbl otcuntanu 14 yaapos, To Baw nynbsc
paBeH 140 yoapam B MUHYTY.

PEKOMEHOALWUN ONA TPEHNPOBOK

Pa3muHka — HayHute ¢ 5 o 10 MUHYT pacTskKM 1 Nerkux
ynpaxHeHuin. PasmuHKa noBbllaeT Temnepartypy Tena,
YacTOTy CepAedvHbIX COKpaWeHWA W LUPKynsauumio,
noarotaBnuMeBasd TeM CaMblM OpraHusam Ans pusmyecknx
yNpaXKHEHWUNA.

OcHOBHasi 4YacTb  TPEHUPOBKU —  BbINOMNHAWTE
ynpaxHeHus B TedyeHme 20-30 MUHYT C BallUM 3Ha4YEeHMEM
nynoca B 30He TpeHupoBku (B TeuyeHwe nepBbIX Hedenb
nporpaMmbl 3aHATUA He MoJgepXvBawWTe Ball NynbC B
30He TpeHNpoBKkM gonblue 20 MuHyT). Obiwnte rnyboko BO
BpeMs TPEHUPOBKMW, HUKOrAa He 3aepXxuBaeTe AblXxaHue.
3aBeplieHne TPEeHUPOBKM — 3aKOHYUTb TPEHUPOBKY
nyyle pacTsHKKOW MNPOAOIDKUTENbHOCTBIO 5-10 MUHYT.
Pactskka yBenuumBaeT TrMOKOCTb MbIWL M NOMOraeT
npenoTBpaTUTL NPo6remMbl Nocrne ynpaxxHeH.

YACTOTA YNPAXHEHUHA

Ons noggepxaHus unu ynydweHus Bawen cusmnyeckon
dopMbl, BbINOMHANTE TPU TPEHUPOBKM B Hedent, HOo
Jenante OOHOOHEBHbLIN MepepbiB Mexay TPEeHUPOBKaMM.
[Mocne HeckonbkMx MecAueB perynspHbix HU3NYECKMX
yrnpaxHeHun Bbl cMoxeTe BbINOMHATL 40 NSATU TPEHUPOBOK
B HeJento, ecrim 3To Heobxoanmo. MNoMHUTE, YTO KMYOM K
ycnexy €BMASIETCA HE TOMbKO BbIMOMHEHUE (U3NYECKMX
ynpaxHeHun, Ho 1 Ball obpas XunsHu.



YNPAXHEHUA ONA PACTAXKHA

npaBI/IJ'IbeIe No3bl ANA PaCTAXKN yKa3aHbl Ha PUCYHKe crnpaBa. [Burantecb NnaBHO — HUKAKUX pe3Knx OBWXEHWIN.

1. HaknoHb! Bnepég,

BcTtaHbTe npsiMmo, crnerka COrHyB KOMNEHW, U MeANeHHO HaKMoOHUTECh
Briepén. o3BonbTe Balwewn cnuHe M nredam paccrnabutbes, Tak,
yTob6bl Bbl MOMMM AOTAHYTLCA [0 ManbLeB HOM, HACKOMbKO 3TO
BO3MOXHO. 3agepxutecb Ha 15 cekyHa, 3aTemM paccrnabbTecsb.
MosTopute 3 pasa. PactarmBaloTcsa: Mblwubl 3agHEN MOBEPXHOCTU
Oeppa, 3agHen 4acTy KONeHeW N CNvHbI.

2. PacTsaxka nogKoneHHoro CyXoxunusa

CagbTe, ogHy Hory BbITAHUTE Brepén. looTaHuTe cTony Apyrow
HOrM Kk cebe n TSHUTECb K HEN OAHOMMEHHOW PYyKOW. TAHUTECb OO
nanbueB HOM, HAaCKOMIbKO 3TO BO3MOXHO. 3agepXuTecb Ha
15 cekyHa, 3ateM paccnabbrecb. MoBTOpUTEe 3 pasa Ha Kaxayo
Hory. PacTarmBaroTcs: MbllLbl 3a4HEN NOBEPXHOCTU Befpa, HKHEN
YacTu CMNUHbI 1 Naxa.

3. PacTaxka noabbkek U axunna

MocTaBbTe OAHY HOTy BNepeau Apyrown, nogonante Gnmxe K CTeHe,
ynputecb B Heé pykamu. [epxute cnvHy npsimon. CorHute
NnepeaHIo HOry, HaknoHuTecb Bnepén wu asurante 6éapamu K
cteHe. 3apepxutecb Ha 15 cekyHa, 3aTtem paccrnabbTecsb.
MoBTopuTe 3 pasa Ha kaxayw Hory. [Ona Toro, 4toObl cunbHee
pacTAHYTb axumnoBO CYXOXWNue, COrHUTE 3afHIo Hory, MU
BbIMNOMHANTE Te Xe gencteusi. PacTtarmeaioTcda:  axunnoBbl
CYXOXMUINS U TTOLbIKKN.

4. PacTsikka YyeTblipexrnaBbiX MbILUL,

ObonpuTtecb OOHOWM PYKOW Ha CTEHy ANS paBHOBECWS, NOAHMMUTE
Hory, cxsatmB eé c3aau cBoboaHon pykon. [NoaTsaHUTE NATKY Kak
MOXHO 6nuxe Kk droguuam. 3agepxutecb Ha 15 cekyHa, 3aTem
paccnadbTech. [NoBTOpUTE 3 pasa Ha Kaxayk Hory. PactarmBatoTes:
YyeTblpexrnasble MblLULbl U MblLLbl Beapa.

5. PacTskka BHYTpEeHHeN NOBepXHOCTU beapa

CagbTe, coeguHUTE MNOOOLWBLI HOF BMECTE, KOMIEHWM Hapyxy.
MoaBuHLTE HOMM MO HamnpaBneHUto K o6nacTu naxa, HackorbKo 3TO
BO3MOXHO. 3agepxutecb Ha 15 cekyHa, 3aTem paccrabbTecs.
MosTopute 3 pasa. PacTarmBaloTcs: YeTbIpexrnaBble MbllUbl U
MbILLbl 6egpa.
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Kon-Bo HaumeHoBaHune

OcHoBaHue

Pama

Crabununsartop

Cronka

KpoHLUTENH KoHCONM

LTbIpb

MpuBogHOM pemeHb A

LLlan6a M8 x 38mm

KoHconb

[epxatenb nnaHweTa

[MoponoHoBag Haknagka Ha NopyyYeHb
JleBas nogBumKHas HOXKa

MpaBast nogBMXHaA HOXKa

JleBbIi pblyar neganm

MpaBbIvi pblvar neganu

MopyyeHb

BuHT M5 x 10Mm

3axum

PemeHb

YCTaHOBOYHbIN KIMH

PemeHb

KpoHLuTenH

3axum

JleBas 3agHAA KpblLKa peMHsI
lMpaBasi 3agHAS KpblLLKa peMHS
JleBas nepegHNaaA Kpbillka peMHs
[MpaBasi nepeaHAsA Kpbillka peMHsI
JleBas negansb

MNpaBas neganb

KpblLka ocu

LLlan6a ocwn

MoawmnHuk

PacnopHas BTynka

PacnopHasi BTyrika neBom HOXKM
JleBas 3awmTHas Haknagka

[NpaBas 3awmTHas Haknagka
3alwmnTHag Kpbiwka A

3awmTHas kpbliwka b

3agHAA KpbllwKa NeBOW NOABMXHON HOXKM
3almTHag KpblILLKa NOPYYHS
MepenHsas KpbilwKka NeBon NOABMXKHON
HOXKM

PacnopHas BTynka npaBown HOXKK
JleBasa Haknagka CTOWKU

3agHsa KpbllKa NpaBov NOLBUXKHOWN
HOXKMW

MNepegHsas Kpbllwka NpaBon NOLBUKHOM
HOXKM

BTynka

[NpaBasi Haknagka CTOMKK

3awmTHas KpblLLKa KPOHLUTEHA KOHCON
[aTtunk yckopeHus

PacnopHasi BTyrika HaTsbKHOro poninka
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HanmeHoBaHue

Mposog 100cm

Mposog 120cm

Koneco

Hoxka

"epkoH/ITpoBog

3aXxnm repkoHa

Mposog 70cm

MpoBog 95cm

ApanTep nuTaHus
PerynupoBoyHasa HOXka
MpuBogHOM pemeHb b
JleBblI BHYTPEHHUIN AUCK
Konenyatbii Ban (konexsan)
MaxoBuk

LWkne koneHBana

LLIknB HaTs>KHOro ponuka
KpoHLUTENH LWKuBa KoneHBana
KpoHLUTENH KpmBoLLMna
BopoTHuKkoBbIN hnaHel,
KpOHLUTENH HaTS>KHOMO ponuka
PerynupoBoyHbIn 6onT
WTbipb

3almTHasa Kpbllka

HwxHasa ocb

KpoHLuTenH

[Buratenb conpoTuBneHus
Wrndr

Ouck

OrpaHnynTens

LWanba kpusowmna
MoawwunHmk kpmBoLIMna
PacnopHas BTynka kpmsoLuuna (kopoTkasi)
PacnopHas BTynka kpmsowuna (anvHHas)
KopoTkas pacnopHasi BTyrka
[nvHHaga pacnopHas BTyrnka
PacnopHas BTynka ponuka
PacnopHas BTynka
MoawmnHmnk

Ponuk

PacnopHas BTynka ponuka
BepxHsas ocb

LLIknB HaTs>KHOrO ponunka (ManeHbK1in)
PacnopHas BTynka HaTsXKHOro ponvka
MNoawunnHuk

BTynka

Konbuo

3aWmnTHbIN gUCK

J1eBblI 3aLMTHBIV KOXYX (HApPY>KHbIN)
J1eBblI 3aLMTHBIA KOXYX (BHYTPEHHWIA)
MpaBbii 3aLWUTHBINA KOXYX (HApY>KHbI)
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HaumeHoBaHune

[MpaBbIf 3aLLMTHBIA KOXYX
(BHYTpPEHHUNR)

JleBas HapyHas KpblLKa
INeBas BHYTPEHHSAS KpbILLKa
MpaBas Hapy>xHas KpbILLKa
lMpaBasi BHYTPEHHASA KpbILLKa
3arnyuwika

[MpaBbIi BHYTPEHHUIA OUCK
JleBas 3awmTHas KpblLKa
lMpaBas 3awmTHas KpblLKa
TexHonornyeckas KpblLlka
JloTok ans akceccyapoB
BepxHss KpblLKa CTOMKK
MarHut

JleBas KpblLLKa CTONKM
[MpaBas KpbiLKa CTOMKK
HWKHASA KpblLLKa CTOMKM
BuHT M10 x 30mMMm

BUHT M6 x 20mMMm

Bont M10 x 45Mm

Bont M10 x 95Mm

BWHT ¢ WwecTurpaHHOM ronoBKown
M10 x 20mm

CrtyneHyaTbln BUHT M8 X 14Mm
BuHT M10 X 25MMm

BuHT M10 X 45Mm

BuHT M10 x 60mMMm

BuHT M10 x 35MMm

BonTt M10 x 100Mm

BuHT M8 x 20mMm

BWHT ¢ WwecTurpaHHOM ronoBKown
M6 x 12mMm

Bont M10 x 70Mm

YnopHasi wanba

Bont M10 x 65Mm
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HaumeHoBaHune

KoHTprarika M10

BuHT M8 x 13mMm
BuHT M6 x 10mMMm
KoHTprarka M5
LLlan6a M10

LWan6a M10 x 18mm
LLlanta M6

3axum
CamoHapes3Hon BUHT M4 X 16MM
KpenéxHbii BUHT
BuHT M4 x 16mMMm
BuHT M3 x 6MMm

BUWHT co cpepuyeckon ronoskon M4 x 16mMm

BuHT M3,5 x 10MMm

BuHT M4 X 12MMm

BuHT M4 x 10mMm

KoHTprarka M8

CtyneHyaTbIi BUHT M6 X 20MMm
BUHT M6 X 12MMm

BuHT M4 x 25MMm

LLan6a M8 x 19mm

PacnopHoe konbuo

PacnopHoe konbuo M8

BuHT ¢ 6ypTrkom M8 x 16Mm

BuWHT ¢ noTanHowm ronoekon M6 x 12mm
Bont M12 x 60MMm

KoHTprarika M12

LLlan6a M5

MpoBog 45cm

PykoBoacTBO nonb3oBartens
Habop MHCTpymMeHTOB
Cwmaska

MpumeyaHune: TexHU4eckue XapaKTepucTUKU MOryT ObiTb M3MEHeHbl 6e3 npegBapuTenbHOro yBeAOMIEHUS.
[nsa nonyyeHnsa nHgopmaumm o 3akase 3anacHbIX YacTen CM. Ha 3aaHen 06noXxke AaHHOro PyKOBOACTBA.

*3TU aetanmn He noka3aHbl.

28
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3AKA3 3AMNACHbIX YACTEMW

[ns 3akasa 3anacHbiX 4YacTeil obpaTuTecb B CEPBMUCHBIA LIEHTP, KOHTaKTbl KOTOPOTO YKasaHbl Ha 0broxke
AaHHoro pykosofcTea. MNpu obpalleHnn k Ham ByabTe roToBbl NMPEAOCTaBUTb CrieaytoLLyo MHopMaLmio;

* HOMEp MOENN U CEPUINHBIA HOMEpP n3aenusi (CM. 06MOXKY AaHHOro PyKOBOACTBA)
* Ha3BaHWe npoaykTa (CM. 0ONOXKY JAaHHOTO PYKOBOACTBA)

* KIIOYEBOV HOMEp M onvcaHme 3anacHom yacTtu(en) (cm. pasgenst CNELNOUKALINA n CBOPOYHbIN YEPTEX
B KOHLIE JAHHOrO PyKOBOACTBA)

CBEOEHUA OB YTUITU3ALUA

[JaHHOoe 3NneKTPOHHOe u3fdenve Henb3A BblbpacbiBaTb BMecTe C
6bITOBLIM MycopoM. [1ns coxpaHeHUs1 OKpy)Katolien cpeabl, 3TO usgenue
AOMKHO ObITb YTUNU3NPOBAHO MO UCTEYEHUU CpoOKa CNyXObl, Kak Toro
TpeObyeT 3aKOH.

Mpwn yTnnusaumm ycTponcTBa crieqynTte npasuiam, yCTaHOBIIEHHbBIM Anis coopa
OTXOAOB [aHHOro Tuna B BalleM panoHe. TakMe Mepbl COOTBETCTBYIOT
€BpONenckMM CTaHgapTaM OXxpaHbl OKpyxawlen cpedbl U nomorarT
COXpaHWTb MNpupodHble pecypcbl. Ecnm Bam HyxHa pononHuTenbHasi
nHpopmaumsi o 6e3onacHoOl 1 NpaBUNbHON YTUNN3ALUMM OTXOO0B, NOXaryncTa,

obpatuTecb B MECTHbIE OpraHbl BNacTW Unn opraHnsaunio, rae Bbl npuobpenm
RawHbIA TDORYKT 1

MN3paHo B Knutae © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.
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	РАСПОЛОЖЕНИЕ ПРЕДУПРЕЖДАЮЩИХ ЗНАКОВ
	МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
	ВНИМАНИЕ: В целях снижения риска возгорания, получения ожогов, ударов электрическим током или других травм, перед началом занятий на тренажёре ознакомьтесь со всеми инструкциями и мерами предосторожности, приведёнными в данном руководстве.            ...
	1. Все пользователи тренажёра должны ознакомиться с мерами предосторожности и правилами пользования тренажёра.
	2. Перед началом эксплуатации данного устройства проконсультируйтесь с врачом. Особенно это важно для пользователей старше 35 лет, а также для тех, кто имеет проблемы со здоровьем.
	3. При сниженных физических или умственных способностях, а также в случае отсутствия необходимого опыта и знаний, индивидуальная работа с данным тренажёром запрещена. Обратитесь за помощью к опытному инструктору, который объяснит Вам работу тренажёра ...
	4. Используйте тренажёр только так, как описано в данном руководстве.
	5. Данный тренажёр пригоден только для домашнего пользования. Применять его в коммерческих или общественных целях нельзя.
	6. Храните тренажёр в помещении, защищенном от влаги и пыли. Не используйте тренажёр в саду или на открытых площадках вблизи воды.
	7. Установите тренажёр на устойчивую и ровную поверхность, а для защиты пола положите под тренажёр специальный коврик. Убедитесь, чтобы впереди тренажёра было не менее 1,2 м свободного пространства, позади тренажёра – 1,8 м, а по бокам – 0,6 м.
	8.  Не подпускайте к тренажёру детей младше 13 лет и домашних животных.
	9. Допустимый вес пользователя тренажёра – не более 135 кг.
	10. При занятиях на тренажёре выбирайте удобную одежду. Избегайте занятий в свободной одежде, которая может попасть в движущиеся части тренажёра. Всегда надевайте спортивную обувь.
	11. Регулярно проверяйте и надёжно затягивайте все детали. Немедленно заменяйте любую изношенную деталь.
	12. Держитесь за поручни, когда поднимаетесь на тренажёр или спускаетесь с него, а также непосредственно во время тренировки.
	13. Данный тренажёр не имеет муфты сводного хода, поэтому педали будут вращаться до тех пор, пока не остановится маховик. Снижайте скорость вращения педалей постепенно.
	14. При занятиях на тренажёре держите спину прямо, не прогибая её.
	15. Чрезмерная физическая нагрузка может привести к серьёзным травмам или смертельному исходу. Если во время занятий Вы почувствовали слабость или боль, немедленно прекратите занятие и отдохните.

	ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ
	ИДЕНТИФИКАЦИЯ ДЕТАЛЕЙ
	СБОРКА
	Прикрепите второе колесо (53) аналогичным образом.
	Примечание: будьте осторожны, чтобы не пережать провода. Прикрепите защитные крышки (35) и (43) к левой части стойки (4) аналогичным образом.
	Соедините левый рычаг педали (14) и левую подвижную ножку (12) аналогичным образом.
	Убедитесь, что ремень (19) проходит поверх ролика (89), а ремень (21) – под роликом.
	Примечание: Для удобства сборки попросите Вашего помощника нажать на правый педальный рычаг (15) и удерживать его в таком положении, пока Вы будете выполнять данный этап.
	Убедитесь, что зажим (23) расположен таким образом, как показано на рисунке. Используйте данный зажим для крепления ремня (21) к кронштейну (22) правого рычага (15). Завершите сборку конструкции с помощью трёх винтов M6 x 20мм (118); сначала наживите ...
	Повторите вышеуказанные действия для крепления левого рычага (14).
	Повторите вышеуказанные действия с другой стороны тренажёра.
	Повторите вышеуказанные действия с другой стороны тренажёра.

	ИНСТРУКЦИИ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ ЭЛЛИПСОИДА
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ ТРЕНАЖЁР К ЭЛЕКТРО-ПИТАНИЮ
	ВАЖНО: Если эллипсоид находился на холоде, то перед включением питания дайте ему прогреться до комнатной температуры.               В противном случае Вы можете повредить дисплей консоли или другие электронные компоненты устройства.
	КАК ПЕРЕМЕСТИТЬ ТРЕНАЖЁР
	КАК ЗАНИМАТЬСЯ НА ТРЕНАЖЁРЕ
	КАК ВЫРОВНЯТЬ ТРНАЖЁР
	КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ДЕРЖАТЕЛЕМ ПЛАНШЕТА
	ВАЖНО: Держатель планшета (Е) подходит для любых полноразмерных планшетов. Не размещайте другие электронные устройства или объекты на держателе.
	СХЕМА КОНСОЛИ
	ФУНКЦИИ КОНСОЛИ
	В консоли также предусмотрен выбор встроенных тренировок. При работе в режиме встроенной тренировки, сопротивление педалей изменяется автоматически, что увеличивает эффективность тренировок.
	РАБОТА В РУЧНОМ РЕЖИМЕ
	При включении консоли дисплей загорится, и консоль будет готова к работе.
	4. Следите за Вашими достижениями на дисплее.
	5. Измерьте Ваш пульс при необходимости.
	Для измерения пульса во время тренировки Вы можете воспользоваться нагрудным пульсометром (не входит в комплект,                для получения подробной информации           см. стр. 20). Примечание: консоль совместима с пульсометрами типа Bluetooth® S...
	Когда Ваш пульс будет измерен, значение появится на дисплее.
	6. Включите вентилятор при необходимости.
	7. По завершению тренировки консоль отключится автоматически.
	РАБОТА В РЕЖИМЕ ВСТРОЕННЫХ ТРЕНИРОВОК
	При включении консоли дисплей загорится, и консоль будет готова к работе.
	2. Выберите программу.
	3. Начните крутить педали, чтобы запустить тренировку.
	Каждая тренировка разделена на несколько сегментов продолжительностью по одной минуте. Для каждого сегмента запрограммирована определенная скорость и сопротивление педалей. Примечание: Можно установить одинаковое значение параметров сразу для нескольк...
	По окончанию каждого интервала консоль издаст ряд звуковых сигналов. С целью предупреждения пользователя, в течение нескольких секунд на дисплее отобразится уровень сопротивления для следующего интервала тренировки. После этого сопротивление педалей п...
	ВАЖНО: Установленная скорость предназначена только для обеспечения мотивации. Фактическая скорость вращения может быть медленнее. Следите за тем, чтобы скорость вращения педалей была для вас комфортной.
	Если сопротивление педалей слишком высокое или слишком низкое, Вы можете вручную изменить данный параметр при помощи кнопок быстрого изменения сопротивления. ВАЖНО: По завершению текущего интервала тренировки, сопротивление педалей автоматически измен...
	Тренировка будет продолжаться до тех пор, пока не завершится последний сегмент программы. Чтобы переключить консоль в режим паузы, перестаньте крутить педали. Когда консоль будет приостановлена, на дисплее отобразится продолжительность тренировки. Что...
	Чтобы остановить тренировку, нажмите кнопку End/Summary (Завершение). На дисплее в течение нескольких секунд отобразятся результаты тренировки.
	4. Следите за Вашими достижениями на дисплее.
	5. Измерьте Ваш пульс при необходимости.
	6. Включите вентилятор при необходимости.
	7. По завершению тренировки консоль отключится автоматически.
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ ПЛАНШЕТ К КОНСОЛИ
	1. Загрузите и установите приложение                  iFit–Smart Cardio Equipment на Ваш планшет.
	2. При необходимости подсоедините пульсометр к консоли.
	3. Подключите планшет к консоли.
	4. Записывайте и отслеживайте параметры тренировки.
	5. При необходимости отключите планшет от консоли.
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ ПУЛЬСОМЕТР К КОНСОЛИ
	ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТЕРЕОСИСТЕМЫ
	ИНСТРУКЦИИ ПО РАБОТЕ С НАГРУДНЫМ ПУЛЬСОМЕТРОМ
	КАК ИЗМЕНИТЬ НАСТРОЙКИ КОНСОЛИ
	1. Выберите режим настроек.
	2. Навигация по режиму настроек.
	3. Измените настройки при необходимости.
	4. Выход из режима настроек.


	ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ И УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ
	ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ
	УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ КОНСОЛИ
	Если консоль не включается, убедитесь, что адаптер питания полностью вставлен в розетку.
	КАК ОТРЕГУЛИРОВАТЬ ДРЖАТЕЛЬ ПЛАНШЕТА
	КАК ОТРЕГУЛИРОВАТЬ ПРИВОДНОЙ РЕМЕНЬ
	КАК ОТРЕГУЛИРОВАТЬ ГЕРКОН

	РЕКОМЕНДАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ
	ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВКИ
	КАК ИЗМЕРИТЬ ПУЛЬС
	РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНИРОВОК
	ЧАСТОТА УПРАЖНЕНИЙ

	УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАСТЯЖКИ
	1. Наклоны вперёд
	2. Растяжка подколенного сухожилия
	3. Растяжка лодыжек и ахилла
	4. Растяжка четырехглавых мышц
	5. Растяжка внутренней поверхности бедра
	Данное электронное изделие нельзя выбрасывать вместе с бытовым мусором. Для сохранения окружающей среды, это изделие должно быть утилизировано по истечении срока службы, как того требует закон.


