[image: image2.wmf]
[image: image3.emf]
[image: image4.emf]
Инструкция


	Важная информация по безопасности  эксплуатации
	……………………
	2

	Сборочный чертёж
	…..………………..
	3

	Список частей
	……………………………………………
	4

	Инструкция по сборке
	……………………………..…
	5

	Список упражнений
	…………………………………..…
	8

	Упражнения с использованием компьютера
	………………….……………………
	10

	Устранение  поломок
	………………………………
	11


[image: image5.emf]

Руководство по безопасному использованию.Важно!

Пожалуйста, храните эту инструкцию в доступном месте для уточнений    

1. Очень важно прочитать  всю эту инструкцию прежде, чем собирать и использовать тренажёр.Сохранность и эффективное использование тренажёра возможны только , если тренажёр собран правильно и используется по назначению.Обязанность владельца тренажёра сообщать всем его пользователям  правила использования тренажёра. 

2. Перед,  началом тренировок, Вы должны проконсультироваться со своим врачом, для того что бы определить, если у Вас есть какие-либо физические или медицинские проблемы, которые могут  создать риск для Вашего здоровья и безопасности, или препятствовать тому, чтобы Вы использовали снаряжение правильным образом. Консультация Вашего доктора  очень важна, если Вы проходите лечение, которое затрагивает  Ваш сердечный ритм, кровяное давление или уровень холестерина.

3. Следите за своим  самочувствием. Неправильная или чрезмерная тренировка может повредить Вашему здоровью. Прекратите тренироваться, если Вы испытываете какой-либо из следующих признаков: Боль, тяжесть в  груди, неровный пульс, чрезмерная одышка,  головокружение или тошноту. Если Вы действительно испытываете какое-либо из этих недомоганий, Вы должны проконсультироваться со своим доктором прежде, чем продолжить тренировки по Вашей программе.

4. Храните тренажёр в недоступном месте,  от детей и домашних животных. Тренажёр разработан   только.для использования взрослыми.

5. 
Используйте тренажёр на  плоской, ровной поверхности с использованием защитного покрытия для Вашего пола или ковра. Для  безопасности вокруг тренажёра должно быть по крайней мере 0.5 метра свободного пространства  

6. 
Перед использованием тренажёра проверьте руль, седло, педали.Проверьте неразболтались ли соединения гаек и болтов.

7. 
Безопасности вашего тренажёра может поддерживаться в хорошем состояние только при регулярном осмотре и исследование на повреждение и износ.(Например осмотр руля, сиденья, педалей).

8. 
Заменяйте дефектные части немедленно и не допускайте использование тренажёра до  ремонта.

9. Обратите внимание, на проверку мест соединений и деталей привода перед использованием, для предотвращения опасности.
10. Обратите особое внимание, на то что тренажёр должен быть установлен на устойчивой основе и должным образом выровнен. Всегда используйте тренажёр в соответствии с руководством по использованию. Если Вы заметили  какие-либо дефектные части, собирая или проверяя тренажёр, или если Вы слышите,  любой необычный шум, издоваемый тренажёром во время тренировки, сразу остановитесь. Не используйте тренажёр, пока неисправность не будет исправлена.
11. Для занятий используйте удобную одежду не стесняющую движений. Избегайте одежды, части которой могут попасть в движующие узлы тренажёра.

12. Тренажёр было проверен и сертифицированн по EN957 под классом H.C, как оборудование подходящие только для бытового использования. Максимальный вес пользователя: 100kg/225lbs.   

13. Тренажёр не подходит для медицинского использования..

14. Проявляйте внимание, поднимаясь на тренажёр или перемещая его, чтобы не повредить Вашу спину. Всегда используйте надлежащие методы подъема и/или используйте помощь.

EXPLODED-VIEW ASSEMBLY DRAWING
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ВНИМАНИЕ!!! Данный тренажер предназначен для использования в домашних условиях, а не в коммерческих целях (спортзалах, фитнесс клубах и т.п.) или в местах, где отсутствует контроль за его использованием. При использовании тренажера в коммерческих целях с производителя и продавца снимается всякая ответственность за поломки и повреждения тренажера. Гарантийные обязательства не распространяются на тренажер, используемый в коммерческих целях, вне домашних условий.
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ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ
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ШАГ 7

Подключите верхний компьютерный  Датчик (pt.15) к задней части Компьютера (pt.31), и затем присоедините Компьютер (pt.31) к компьютерному кронштейну (pt.30) далее зафиксируйте с 2 x M5 Винтами (pt.28).

Если у Вашего компьютера есть функция  измерения Пульса Руки (Дополнительная функция); пожалуйста, подключите провод Датчика измерения Пульса (pt.29) в заднюю часть Компьютера (pt.31)


ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ      

Использование этого тренажера поможет улучшить Ваше общее физическое состояние, поднимет мышечный тонус и при надлежащем питании (имеется в виду контроль за потреблением калорий) даст возможность сбросить лишний вес.

Этап разминки

Этот этап поможет усилить циркуляцию крови в организме и тем самым разогреть мышцы, что снизит риск получения травм мускулатуры и связок. Для этого рекомендуется сделать несколько упражнений на растяжку, как показано на картинках ниже. Каждое упражнение надо выполнять в течение 30 секунд без особых усилий и рывков. При  этом если Вы почувствуете боль либо другие неприятные ощущения, то прекратите занятия.


  

Этап упражнений

Это стадия, которую надо выполнять с напряжением. При регулярных занятиях мышцы Ваших ног быстро станут более сильными и эластичными. Работайте  в своем темпе, но очень Важно выдерживать равномерную скорость. Нагрузка должна быть такой, что бы частота сердечных сокращений попала в зону, отмеченную на диаграмме серым цветом.

Для хорошего тренировочного эффекта эта стадия должна продолжаться не менее 12 минут, хотя большинство людей уже в начале тренировок занимаются по 15-20 минут.

Этап расслабления

На этой стадии Ваша сердечно-сосудистая система и мышцы приходят в нормальное состояние. Необходимо повторить упражнения на растяжку в течение примерно 5 минут, постепенно понижая темп и избегая резких движений. По мере того, как Вы будете становиться сильнее, Вам потребуются более длительные и тяжёлые тренировки. Рекомендуется тренироваться, по крайней мере, три раза в неделю и, если возможно, распределять упражнения равномерно по всей неделе.

Укрепление мышц

Чтобы добиться хорошего тренировочного эффекта - постоянного укрепления  мышц – Вы должны устанавливать порог сопротивления регулятором нагрузки довольно высоко. Если Вы также хотите увеличить мышечную массу и силу, Вам нужно немного изменить тренировочную программу. Фазы разогрева и расслабления могут проходить как обычно, но в конце этапа тренировки Вы должны увеличить сопротивление, заставляя ноги работать с большим усилием. Это создаст дополнительную нагрузку и, возможно, не позволит Вам тренироваться так долго, как Вы бы хотели. Можно уменьшить скорость вращения педалей, чтобы частота сердечных сокращений оставалась в эффективной зоне.

Сброс веса

В этом случае главным фактором является продолжительность тренинга: чем дольше Вы работаете, тем больше калорий сжигаете.

EXERCISE COMPUTER 


Функции и Операции
1. Установка батарей
Пожалуйста, установите 1 батарею AAA 1.5V в углубление для батареи на задней части монитора.

(Всякий раз, когда батарея будет извлекаться, все индикаторы будут обнулены.)

2. Автоматическое включение / выключение
Когда  пользователь начинает делать упражнение, дисплей будет указывать    ценность тренировки автоматически. Как только Вы  прекращаете тренировку, то через 256 сек, дисплей будет выключен, и все значения будут сохранены. Когда потребитель начинает тренировку заново, монитор будет просыпаться. Нажимайте кнопку в течении 2 х секунд, все значения  кроме Счётчика , будут сброшены на ноль. 

3.Авто Просмотр 

После того, как монитор, включают или нажимают кнопку, жидкокристаллический дисплей выведет на экран все значения: Время-Каллории-Скорость-Дистанцию-Счётчик-Пульс. Каждое значение будет сохранено в течение 6 секунд.

4. Скорость
Выведение на экран  значение тренировочной скорости от 0.0 до 999.9  км/ч или миль/ч. Пользователь также может нажать кнопку,  чтобы вывести на экран оценку показателей скорости.

5.Дистанция

Выведение на экран дистанцию тренировки  от 00:00 до 99:59 Пользователь также может нажать кнопку, чтобы вывести на экран оценку прохождения дистанции.

6.Время

Указание время тренировки от 00:00 до 99:59. Пользователь также может нажать кнопку, чтобы показать  оценку времени тренировки.

7. Калории
Указание расхода калорий во время тренировки от 0.0 до 9999. Пользователь также может нажать кнопку, чтобы показать оценку расхода калорий.

8. Счётчик-Одометр
Указание полной суммы дистанции от 0.0 до 999.9. Пользователь также может нажать кнопку, чтобы показать оценку значений Счётчика-Одометра.

 9.Пульс

Указание текущей частоту сердечных сокращений в ударах в минуту
10.Сброс

Нажимайте кнопку в течении 2х секунд, все значения кроме Счётчика-Одометра будут сброшены к нулю.

Примечание: 

1. Спецификация батареи: 1.5V AAA (1PCS).

2. Батареи должны быть удалены из тренажёра перед, его разборкой.

3. ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ! Системы контроля сердечного ритма могут быть недостаточно точными,что может привести к серьезной травме или смерти. Если Вы чувствуете слабость остановите, тренировку немедленно.

Устранение неисправностей.

1. Замена батарей.  Чтобы поменять компьютерные батареи, пожалуйста, снимите компьютер  с компьютерного держателя, удалите крышку гнезда батарей сзади компьютерной консоли, и замените батареи. Поменяйте на  батареей 1 AAA. В окончании, закройте крышку гнезда батарей и установите компьютер на держателе.

2. Компьютер работает неправильно. Если Ваш компьютер работает неправильно, проверьте, надёжно ли соединены нижний и верхний провода датчика, и есть ли контакт между  наконечником верхнего провода и гнездом компьютера. Если данная проверка не дала результата, убедитесь, что батарейки установлены в компьютер верно и что они ещё пригодны для использования. 

3. Нет нагрузки.  Если нагрузка на Вашем тренажёре не изменяется или полностью отсутствует, проверьте пожалуйста соединение верхнего и нижнего тросов нагрузки

Обслуживание

1. 1. Перед использованием тренажёра всегда удостоверяйтесь, что все болты/гайки полностью завинчены.

2. 2. Исползованный аккумулятор  - опасный отход – пожалуйста, избавьтесь от него безопасно и не бросайте его в мусор

3. 3. Когда вы захотите утилизировать машину, Вы должны удалить аккумуляторы из компьютера и избавиться от них отдельно как от опасных отходов.


Место для заметок

Use this space to record your own exercise routine results.

[image: image1.wmf]

УПАКОВОЧНЫЙ ЛИСТ �
�
 №.�
ОПИСАНИЕ�
КЛ-ВО�
�
1.


2.


3.


4.


5.


6.


7.


8.


9.


10.


11.


12.


13.


14.


15.


16.


17.


18.


19.


20.


21.


22.


23.


24.


25.


26.


27.


28.


29.


30.


31.


32.


33.


34.


35.�
Корпус


Передняя опора


Несущий винт(M8*60)  


Заглушка 


Задняя опора


Крышка задней опоры (Изменяемый угол) Кривошип(L + R)


Кожух цепи (правый)


Кожух цепи (левый)


Выпуклая гайка (M8) 


Гравер (Ш8)


Передняя стойка


Верхний приводной трос


Трос нижнего крюка


Провод датчика компьтера


Нижний привод датчика компьютера


Болт под шестигранник (M8*15)


Регулятор нагрузки


Сиденье


Стойка под сиденье


Фиксирующая гайка (M8)


Шайба(Ш8) 


Фиксатор


Фиксатор блокировки руля(M8)


Шайба(Ш8* Ш16)


Педаль( Левая )


Педаль( Правая) 


Фиксирующий винт (M5x10)


Провод датчика пульса (Опция)


Кронштейн компьютер


Компьютер


Рукоятка руля


Датчик пульса (Опция)


Рукоятка руля


Заглушка руля �
1


1


4


2


1


2


1


1


1


4


8


1


1


1


1


1


4


1


1


1


3


3


1


1


1


1


1


2


1


1


1


1


2


2


2�
�
 





ШАГ 2


Возьмите переднюю стойку (pt.12) и присоедините верхний компьютерный провод (pt.15) с нижним проводом компьютера  (pt.16). Затем присоедините верхний кабель натяжения (pt.13) к Крюку (pt.14)  (Смотри рисунок)                                    


Двигайте переднюю стойку (pt.12) в крепление, затем закрепите её 4 шестигранными болтами M8 X 15mm  (pt.17) и изогнутыми шайбами Ш8  (pt.11).
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ШАГ 1


Прикрепите передний стабилизатор (pt. 2) и задний стабилизатор (pt. 5) к главной раме (pt. 1) используя 4 выпуклых  гайки M8 


(pt. 10),Ш8 шайбы-граверы (pt. 11) and M8 x 60mm несущие болты (pt. 3).�


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


Установите Сидение (pt.19) на стойке (pt.20)  используя 3 набора шайб (pt.22) и гайки M8 (pt.21) расположенные под сидением.





ШАГ 5


Вставьте стойку сиденья (pt.20) в патрубок корпуса и совместите их отверстия (Правильная корректировка высоты может быть проведена, когда тренажёр полностью собран), Закрепите соединение фиксатором (pt.23).
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BC-1700 


МАГНИТНЫЙ ВЕЛОТРЕНАЖЕР








STEP 3


Прикрепите руль  (pt. 32) к передней стойке (pt. 12),  с помощью шайб Ш8  (pt. 25) и фиксатора руля (pt. 24), 


Корректировка положения руля


Чтобы скорректировать руль, ослабьте фиксатор блокировки руля (pt.24) против часовой стрелке. Поверните руль (pt.32) в правильную позицию.  
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NOTICE!


This line mark on the seat post is for “STOP” position.








Шаг 6


Педали (pt.26 & pt.27) отмечены как "L" и "R" - Левая и правая.


Соедините их с их соответствующими плечами кривошипа (pt.7). Если Вы сидите на велотренажере, то левая педаль будет слева от Вас. Правая педаль прикручивается по часовой стрелке(pt.27), а правая – против часовой(pt.26 )
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