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BUHUKIN MATAHHA?

AKWO y Bac BMHUKNKN 3anuUTaHHSA
4yn Opakye neBHMX JeTanen,
Oyob-nacka, 3aTtenedoHynte Ao

A YBATA

[OBiOKU B ManbyTHbOMY.

O3HanomTecs 3 ycima iHCTPyKUissMu Ta
3acTepexXeHHAMM, nepLu HiX
KOPUCTYBAaTUCA LMM  TPEHaXEepOM.
36epexiTb L  iHCTPyKUilO  Ansa

IHCTPYKLUIA KOPUCTYBAYA

www.interatletika.com
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PO3TALLYBAHHA MNOMEPEDXYBAJIbHUX HAKITENOK

Llen MaroHOK nokasye PO3MiLLEHHSA

nonepeKyBanbHUX HaKMeok Ha TpeHaxepi. AKWo AAWARNING
Haknemnka BiACyTHA umn Hepo36ipnnBo « Misuse of this machine
HagpyKkoBaHa, [A3BOHiTb 3a  TenedOHHUM oy pesult in serious
HOMEepoM, SAKUU HagpyKoBaHO Ha nepwiu *Read user's manual

prior to use and follow

CTOpPiHUi Ta BMMaramtTe Oe3KOLITOBHOI 3aMiHu
HaKnenkn. Po3MmicTiTb Hakneukm, sik 306paxeHo
Ha ManwHKy. [lpumiTka: Haknenka moxe 0yTu
306paxeHa He B HaTyparbHYy BEMUYMHY.

all warnings and
instructions.

+Do not allow children
on or around machine,

+Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

+Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speec in
a cantrolled manner,

sUsear weight must not
exceed 300 |bs /
136 kgs.

*This product should

always beused ona
level surface.

=This product is not
intended for
therapeutic use.

«Replace label if
damaged, illegible,
or removed,

\___ L)
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BAXITUNBI NMPABUJIA TEXHIKWU BE3IMNEKU

A n 0 1= PE,D‘)KE HHA: LLlo6 3MeHLMTY pU3KK ONiKiB, TPaBMyBaHHS a6o ypa)KeHHsA

eneKkKTPUYHMM CTPYMOM, Nnepen KOpUCTyBaHHAM GiroBoi AopiXkkM HEO6XigHO O3HANOMUTUCA 3 ycima
npaBuMnamMm TexHikM 6e3neku Ta iHCTPYKLIiAMK, a TaKoX 3i 3aMicTOM nonepeaXyBanbHUX HaKNemok Ha
TpeHaxepi. KomnaHisa ICON He Hece BignoBiganbHOCTI 3a TpaBMM abo NOLIKOMKEHHA MaWHa, Lo
NoB’A3aHi 3 BUKOPUCTAHHAM LibOro BUpPOOYy.

1.

BnacHMk noBMHEH nepeKkoHaTUCb, WO BCi
KOpUCTyBayi AINCHUM YMHOM npoiHcopmoBaHi
Npo BCi 3acTepexeHHs Ta NnonepemKeHHs Woao0
eKkcnnyartauii TpeHaxepa.

Mepw HiXK po3noymHaTu TPeHyBaHHS,
NPOKOHCYNbTyWTeCb 3 nikapem. Lle ocobnueo
BaXnuBO Ans nwogen Bikom Big 35 pokiB um
noaen 3 npobnemamum 3i 34OpoB’sM.

TpeHaxep He nNpU3Ha4YeHO ANl BUKOPUCTaHHA
ocobamu 3 obmexeHMMU PisYHUMKU, CEHCOPHUMMU
abo po3ymoBUMMU 3A4IOHOCTAMM YM 3 HEeAOCTaTHIM
[AOCBIOOM i 3HAHHAMM, AKLO BOHU He 3HAaXOAATbLCA
nig KOHTPOJIEeM YK 3a BKasiBKaMM BUKOPMUCTAHHA

eninTMyHoro TpeHaxepa 3 GoKy oci6,
BignoBiganbHUX 3a ix 6e3neky.
BukopuctoByrnte  eninTUYHUK TpeHaxep

BMKITIOYHO Yy cnocib, onucaHuM Yy p[aHin
iHCTPYKUIT

EninTM4Hun TpeHaxep npusHa4YeHUn TiNbKu ans
AOMaLHLOro BUKOPUCTaHHS.
He BukopuctoByWTe eninTMYHUMA TpeHaxep B
KOMEepPLiNHUX, OPEHAHUX MPUMILLLEHHSIX.

36epirate TpeHaxep B MNpPUMIlLeHHi, nogani
BiA Bornoru 1a nuny. He po3miwynte TpeHaxep
y rapaxi, ABOpi 3 HAKPUTTAM 4u Ginsa Boawn.

Po3MicTiTb TpeHaxep Ha piBHiM NMOBEpPXHi, 3 He
MeHWw fK 3 doytn (0.9 M) BinbHOro Micus 3a HUM n
2 dytamm (0.6 M) 3 koxHOi cTOpoHM. He
po3milynTe TpeHaxep Ha OyAb-AKi MOBEepXHi,
fAka O6nokye poctyn noBiTpA. LLo6 BGepertu
nianory 4Yv Kunum Bif YWKOOKEeHb, MOMICTiTb
MaToBe MOKPUTTA Nif TPeHaxep.

PerynspHo nepeBipsite Ta npaBuUNbLHO
3akpinnnTe BCi geTani KOXHOro pasy, Konu
BMKOPUCTOBYETLCA  eNiNTUYHMA  TPEeHaxep.
3HoweHi aeTani NOBUHHI OyT HEranHo 3amMiHeHi.

9. MNMpw nigknroYeHHi MepexeBoro LWHypa, NiAKNoYiTh

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

KaGenb XUBMEHHA [0 3a3eMJIeHOI PO3eTKU.

He 3MiHIoNTe WHYp XMBRNEHHA a60 BUKOPUCTOBYMNTE
agantep ANA MiAKMKOYEHHS Kabernr >XMBMEeHHs Ao
HenpaBuiibHOI po3eTkU. TpumanTe WHYpP noaani Big,
HarpiTmx NOBEPXOHb. He BUKOPUCTOBYMNTE
noaoBXyBau.

He BukopuctoBynTe eninTM4HUA TpeHaXep, SAKLO
WHYP MBMEHHA abo wTencenb eninTU4YHOro
TpeHaxxepa He NpaLoe HareXXHUM YMHOM.

HEBE3IMNEYHO: 3asxau sigkniouaiite kabenb

XUBMNEHHA oapa3sy X nicnsad  BUKOPMUCTaHHA
TpeHaxepa, Y4 A0 TOro, Ak 36MpaeTecb YUCTUTU
TpeHaxep, BUKOHYBaTU npoueaypu 3 peryntoBaHHs
Ta 30epiraHHA. Hikonn He 3HiManWTe KpULIKY
ABUryHa, sAkwo Bam He ckasaB ue 3pobutn
npeacTaBHUK cepBicHOI cnyx6u. IHwWi pAii, wo He
onucaHi B Ui iHCTPYKLUii MOBUHHI BUKOHYyBaTUCb
n e aBTOPU3OBAaHUM MpPeACTaBHUKOM CepBiCHOI
cnyxom.

Tpumante giten go 13 pokiB Ta TBapuH nopgani Big
TpeHaxepa.

MakcumanbHa npunyctMmMa Bara KopucTyBa4va Agns
eninTM4YHOro TpeHaxepa CTaHOoBUTbL 147 Kr

OpsaranTte cneuianlbHUA oJAr nig 4Yac BNpaB Ha
TpeHaxepi. He HociTb BinbHMW oasAr, skun. 3aBXau
oaAranTe atneTU4He B3YyTTS.

TpumanTecs 3a nopy4Hi abo BepxHi 4acTUHW Npwu
MOHTaXi, JeMOHTaXi eninTMYHOro TpeHaxepa.

MoHiTOp KOHTpONK cepueduTTs He € MeauYHUM
npuctpoem. Pi3Hi cakTopn, BKIOYaUM pyxu
KOPUCTyBaya, MOXyTb BMJMBaTU Ha TOYHICTb
BigoOpaXeHHA AaHuMx npo cepueoutTa. MoHiTop
AN KOHTPOSO cepLeouTTs NpU3Ha4YeHUn TiNnbKK AK
[ONOMIKHMIA NMPUCTPIN ANA BnpaB Ans 3aralibHOro
MOHITOPUHIY PiBHS cepLeouTTs.
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18.

19.

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
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EninTMyHui TpeHaxep He Mae BiNlbHOro
xopy; nepani byayTb pyxaTucs, MOKu
He 3YNUHUTLCSA Koneco. 3HU3bTe
WBKMAKICTL 06epTaHHS neganewn.

Tpumante cnuHy NpsiMo nig Yac
TpeHyBaHHSA, He BUrMHawuTe ii Ha3ag,.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

20. HagmipHe TpeHyBaHHA MOXe NpPU3BecTU
[0 CEPAO3HUX TPABM YU, HaBiTb,
cmepTi. fKwo BM BigyyBaeTe cnabkicTtb
a6o 6inb, HeramMHo 3yNUHITb
TPeHyBaHHs Ta BiAno4YMHbTE.

3BEPEXITb BULWEHABELOEHI IHCTPYKUII
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NEPEA NMNOYATKOM POBOTHU

Oskyemo, wo Bwu obpanu eninTuuHMn  TpeHaxep

PROFORM® ENDURANCE 720 E. TpeHaxep
ENDURANCE 720 E nponoHye Bpaxaluuni KOMMIEKC
XapaKTepucTuK, ki po3pobneHi ans Toro, wob 3pobutn
Bawe TpeHyBaHHs Booma OiMbWw  NpUEMHMMM  Ta
e ekTMBHUMM.

Ona Bawoi x Burogn, npoyvMTanTe LI iHCTPYKLilO
yBaXXHO [0 TOro, Ak BUKOPMCTOBYBaTU TpeHaxep.

Akwo y Bac € nutaHHA nicns O3HaAMOMMEHHS 3 Lieto
iHCTpyKUieto, Gyab-nacka, NoavBiTbCA Ha OBKNaAWMHKY Uiel
IHCTPYKUIT 4NSA NOLUYKY HALLMX KOHTAKTIB.

LLlo6 ckopoTUTM 4ac OuikyBaHHS Halloi  J0rnoMmoru,
Oyap-nacka, 3HangiTb HoMep Mogeni Ta cepiiHniA Homep A0
TOro, siK 38’dA3aTuUCb 3 HaMmu. Homep moaeni Ta po3MilLeHHsI
CepinHOro Homepa 3asHadeHo Ha obknaguHui  uiel
IHCTPYKUT.
0o Toro,
MaroHOK
YacTUHaMu.

SK uuTatM  gani, Oyab-nacka,
HWK4Ye Ta oO3HalomMTecb 3

po3amBITLCA
No3Ha4YeHNUMU

BepxHsi pykosiTka

MoTop 4acTotu cepuebuTTs

KonoHku

Tpymay nnaHweTa

JloTok ans akcecyapis

MNepani

Tpumau
nepanewn

Pyuka

OnopHa Hixkka

KoHconb
(7
MopyuyHi
Kabenb
‘//fXMBﬂeHHH
o Bumukay
' Koneco
Pamna
Ponuk
[oBxuHa: 173 cm
LnpwuHa: 66 cm
Bara: 89 kr
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o - BuctaBkoBUI LEHTp:

EKCKNIO3MBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi: . .

pyna Komnaniit «IuTep ATneTtuka» 04119, Ykpaina, M. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48
TOB «®iTHec TpeiaiHr» Ten./cpakc: +38 (044) 592-0033

LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com

08292, YkpaiHa, M. Byua, Byn. IHCTUTYyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com

Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

CXEMA IJEHTUDIKALII OETANEN

Po3auBiTbcst ManoHOK Hkde, Wob BU3HauMTK ApibHI geTani, ski HeoOXigHi ANa MOHTaxy TpeHaxepa. Yucro B
OYyXKax — Lie OCHOBHUA Homep aetani 3 MNEPEJIKY OETAJIEW, B kiHui aaHoi iHCTpyKUii. HacTynHe 4ucno, wo
cnigye 3a OCHOBHMM HOMEPOM — Lie KiNbKiCTb AeTanen, siki HeobxigHi ons MoHTaxy. MpumiTka: siKWo aeTanb
BiAICYTHA y KOMMIEKTi, nepeBipTe, MOXe BOHa BXe NpuegHaHa. Y KOMMNNEeKTi MOXyTb OyTW AoAaTKOBI

aetani.
M5 Llari6a M8 Llaii6a M10 Mpy>wuHHa 16mMm XBUnisicTa M8 KOHTpraMKa
(94)-2 (97)-8 waiiba (105)-8 waiiba (54)-2 (102)-4
e
|
M4 x 16mMMm #8 x 12mMm M8 x 14mm M8 x 13mm
'BuHT (101)-16 MBuHT (111)4 BUHT (126)-2 BUHT (82)-6

M8 x 38mm M10 x 25Mm
BonT (96)—4 'BMHT (99)—4

LT \

M10 x 122mm
BuHT (104)—4



http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

BuctaBkoBUI LEHTp:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
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MOHTAX

MoHTax TpeHaxepa noTpebye y4acTi 2-x niogen. o [lns MOHTaXy TpeHaxepa HeobxiaHi Taki
PoamicTiTb yCi getani Ha YMCTin NOBEPXHi,3HIMITb IHCTPYMEHTN:
BeCb NakyBanbHU MaTepian. He BuknaganTe
YMaKOoBKY, MOKM He 3aBepLUMTE MOHTaX TpeHaxepy. 1 XpecToBa BUKPYTKa E=J——=
MapHi geTtani maioTb MapkyBaHHS «L» abo «Left» .

T ) : . 1 rymoBwii MOJ'IOTOK[::D
Ans niBoi ctopoHu i «R» abo «Right» — ansa npa.oi
CTOPOHW. o6 yHUKHYTW NOLIKOMKEHHS AeTanen,
Cxema Ha cTopiHLi 6 fonoMoxe po3ni3HaT ApPiGHi He KOpUCTYWTecs enekTponpunagamu.

aeTani Ta KpinunbHi enemMeHTy.

3anpgitb Ha cant www.interatletika.com Ha
CBOEMY KOMM’IOTEpPi Ta 3apeecTpynTte CBiN
TpeHaxep.

* aKTUBYETLCS rapaHTisd BaLLOro TPeHaxepy;

* ue 3bepexe Baw 4ac, npu HeobxigHoCTi
3BEpPHEHHS B CNYX0OY NiGTPUMKUN KMiEHTIB;

* Jae 3mory npoiHdopmyBaTK Bac Npo BWrigHI
npono3uuii Ta MoaepHisaLdiito.

Mpumitka: Akwo y Bac Hemae AOCTyny Ao
IHTepHeTy, Toai 3atenedoHynTe B Cnyxby
NiATPMMKKM (KOHTaKTM AMB. Ha 0bKNaguHLUi AaHoro
nocibHuKa) i 3apeecTpymnTe CBii TPEHaxep.

- 3a 4ONOMOro pyroi NoAnHA, NOMICTITh AEAKUA
 NaKkyBanbHUN MaTtepian (He NokasaHo) nig 3agH
yactuHy pamn (1). TMonpociTb noMivyHMKa
yTpumyBatM pamy, Wo6 3anoGirtm i
nepekMaaHHA nig 4ac 3aBepleHHs Lboro
KPOKY.

[pueaHanTe 3agHin ctabinisatop (2) go pamm (1)
“3a gonomoroto Asox M10 x 122mMM reuHTIB (104) i
asox M10 npyxmHHux wanb (105).

‘Buganite nakysanbHUM matepian 3-nia 3agHboi
"yacTuHu pamu (1).
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BcrtaBte «kpuwky (106) Ha KpuwKy 3agHLOrO
ctabinizatopa (15) B 3agHin ctabinisatop (2).

3a JonNoMorow Apyroi NoanHA, NOMICTITh AEAKUA
nakyBanbHUN mMaTtepian (He NokasaHo) nig 3agHo
yactuHy pamu (1). TMMonpociTb noMivyHMKa
yTpuMyBatTM pamy, wWwob6 3anobirtm i
nepekMaaHHA nMig 4ac 3aBepleHHS LbOoro
KPOKY.

MpuegHante nepegHin crabinisatop (6) Ao pamu
(1) 3a ponomoroto aBox M10 x 122MM rBUHTIB
(104) i gBox M10 npy>kMHHKUX wanbd (105).

Buganite nakyBanbHUM mMatepian 3-nig 3agHbol
yacTuHu pamu (1).

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
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Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121
Postawywnte cTiiky (4), £K MokasaHO Ha
MantoHKy. [lonpociTe NOMiIYHUKA TPUMAaTU CTiMKY

y BEpTUKanbHOMY NOMNoOXeHHi nodnuay pamm (1).

OuBiTbCA BKNageHUnW ManwHokK. Po3micTiTh
OPOTAHY CTSDXKKY B HWXKHIA YacTuHi CTinku (4).
MpuegHante [OpOTAHY CTSHKKY OO OCHOBHOMO
nposody (48). MNoTim MNOTArHITL BEPXHiN KiHeLb
OPOTAHOI  CTSDKKW, MOKM OCHOBHWWA NPOBIA He
npoknageHo Yepes CTinky.

Mopaga: [Onsa 3anobiraHHA nonagaHHsA
ocHoBHoro nposony (110) Bia nagiHHa Yy
CTiNKy (4), 3aKkpiniTb OCHOBHWWA npoBiA 3a
[OMOMOroH CTSXKM (A).

Mopapa: [OnAa 3awemMsieHHA  OCHOBHOIO
npoogy (110). YHuMKanMTe NOLIKOMAXKEHHS
nrnacTtmacoBoi 3acyBku (B). BcTaHoBiTb CTilky
(4) Ha pawmi (1).

MpukpiniTe cTiky (4) 3a OOMOMOrOK YOTUPLOX
M10 x 25 mm rmBuHTiB (99) i 4otupbox M10
npyXunHHux wanb (105); BcTaBTe BCi rBUHTYH, a
noTiM 3aTArHITb iX.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

5

OCHOBHoro npoogy (110)
Ta 3acyBOK
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3a  JonoMorow  OOHOPa3oBUX  PYKaABMYOK
HaHeCiTb HeBenuKky KinbkicTb MacTuna Ha
NMOBOPOTHI oci (35) Ta ABI 16MM XBUNACTI LWanbu
(54).

BcTaBTe NoBOpPOTHY Bicb (35) Yepes cCTinky (4) Ta
BigueHTpynte Ti. lMopapa: [OnA BUKOHaHHSA
LbOro KpOKy HeOOXiAHMIA ryMOBUA MOMOTOK.

BusHauTe nepanb npaBoi BEPXHLOI PYKOATKM
(60) i posTawynTe ii, AK NOKA3aHO Ha MarltoHKY.

BcraBte 16mMm xBungacty wawnby (54) i npasy
BEPXHIO pykoAaTKy (60) Ha npaBii CTOPOHI
NoBOPOTHOI OCi (35).

MoBTopiTb Wi AiI ANA HiKKM NiBOI BepXHbLOI
pyKoAaTku (46).

OpgHouacHo 3aTtarHiTe M8 x 13mm rBuHT (82) i
M8 waiby (97) B KOXEeH KiHeLb NOBOPOTHOI OCI
(35).

BusHauTe npaBy BepxH pykoaTky (61) Ta
po3TallyiTe ii, K NoKa3aHo Ha MarltoHKY.

MomicTiTe NpaBy BepxHio pykoaTKy (61) B neganb
npaBoi BEpXHbOI pykoaTkM (60).

MpukpiniTe npaBy BepxH pykoATKy (61) 3a
ponomorot asox M8 x 38vm 6onTiB (96) i oBOX
M8 «koHTpramok (102). TlMepekoHanTecs, LWO
KOHTPramku 3HaxogAaTbCA B LWECTUKYTHUX
otBopax (C).

MoBTOpiTb LEen KPOK Ans 1iBoi BepXHbLOI
pyKosaTku (47).

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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10.

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

Bin'eoHaniTe  OpOTAHY  CTSXKKY  OCHOBHOIO
nposogy (110).

Y ToW yac sk gpyra nogvHa Tpumae KoHcornb (7)
no6nuay cTinkK (4), NigKnoYiTb OCHOBHMI NPOBIA
(48), a npoBoam patumka nynbcy (63) Oo
BiANOBIOHMX PO3ETOK Ha 3aHii CTOPOHI KOHCOTTi.

BcTaBTe Hagnuwok NpoBoAy B CTiMKy (4).

Mopapa: YHuKanTe 3aweMieHHss NpPOBOAIB.
MpukpiniTe koHconb (7) po cTinkm (4) 3a
[onomorot 4otnpbox M4 x 16 mm reunTiB (101);
BCTaBTe BCi FBUHTK, a NOTiM 3aTArHITb iX.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

10

YHukante
3aleMneHHsA
npoBoAiB
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BuctaBkoBUI LEHTp:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»
TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, M. Byua, Byn. IHcTUTYyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

11. PoawmicTiTe npaBy neganb (58), sk nokasaHo Ha

MaritoHKy. 1

HaHeciTb MacTuno Ha Bicb BaXkensi npasoi negani
(58).

MpukpiniTe NpaBuii Baxine negani (58) oo npasoro
ponuka (59) 3a gonomoroto M8 x 14 MM rBuHTa
(9), kpuwwkm (55), i M8 npyxumHHOT Wwabu (97).

MoBTOpiTb Lel KPoK Ana Baxens niBoi nenani
(44).

12. HaHeciTb HEBENUKy KinbKiCTb MacTuna Ha ogHy 3
ocen negani (64).

Motim BcTaeTe M8 wanby (97) i posnipky (77) Ha
M8 x 13mm rBuHT (82), i 3aTArHiTb rBUMHT Ha
Kinbka obopoTiB B oci neaani (64).

Y TOW yac dKk gpyra noguHa Tpumae nepegHin
KiHeub Baxens npasoi nepani (58), BcTaBTe
KPOHLUTENH Ha MpaBii BEPXHiN YacTuHi negani
(60), BcTtaBTe Baxinb nepmani (64) B o0uaBi
YacTUHM.

’9\

Mactuno

i 97/ﬁ/@ aQ/{ o 77
o 7
N m/sz

BcraHoBiTe M8 wanby (97) i poanipky

(77) Ha iHwnA M8 x 13Mm rBuHT (82), i 3aTarHiTh
FBMHT Ha Kinbka obopoTiB B oci negani (64).
MoTiMm ogHO4YaCHO 3aTArHiTb IBUHTW.

MoBTOpiTb UEeN KPOK Ha iHWIN CTOPOHI
eninTMYHOro TpeHaxepa.
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BuctaBkoBUI LEHTp:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»
TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, M. Byua, Byn. IHcTUTYyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

13. Postawynte 3agHi0 Kpuwky CTinku (81), £k

NOoKa3aHO Ha MarloHKYy. 13

MpukpiniTe 3a4HI0 KPULLKY CTinku (81) Ao CTinku
(4) 3a gonomoroto YoTupbox M4 x 16 MM rBuHTIB
(101); BcTaBTe BCi rBMHTU, a NOTIM 3aTArHITL

ix.

Oani, postawyiTte nepeaHo KpULKy cTinkm (117),
SIK NOKa3aHO Ha MartoHKy.

MpukpiniTe nepegHio  Kpuwky cTinkm  (117)
HaBKOMO CTiNKM (4), HATUCHYBLUM Ha raJku Ha
3agHin  kpuwli cTivkn  (81) Ha BMCTYNU Ha
nepegHin KpuLwLi CTiINKK.

14. Bu3HayTe nepedHio KpULLKY MNpaBol PYKOATKU
(65) Ta posTawlynTe ii, Ik NOKa3aHO Ha MartoHKY.

MpukpiniTe NepegHo KPULLKY NpaBoi PYKOATKM
(65) po nepani npaBoi BEPXHbOI Y4aCTUMHMU
pykosTku (60) 3a gonomoroto ABox M4 x 16 mm
reuHTIB (101).

[ani, Bu3HauyTe 3agHI0 KPULLKY MpaBoi PYKOSTKM
(66) Ta posTawlynTe ii, ik NOKa3aHO Ha MarltoHKY.

MpukpiniTe 3a4HIO KPULLKY NMpaBoi pyKoATkM (66)
HaBKONO nedani npaBoi BEpXHbOI YaCTUMHMU
pyKosATKN(60), HAaTUCHYBLUM Ha raykm Ha 3agHin
Kpuwui CTirikn (65).

MoBTOpiTb UEeN KPOK Ha iHWIN CTOPOHI
eninTMYHOro TpeHaxepa.
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15.

16.

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BusHauTe KkpuLlKy npasoi BHYTPILHBLOI YaCTUHU
negani (83) Ta posTawyiTe ii, sSIK NOKa3aHO Ha
MasnoHKy.

MpuKpiniTe KPULIKY NpaBoi BHYTPILLIHLOT YaCTUHA
negani (60) 4o npaBoi BEpXHbOI YaCcTUHW neaani
(60) 3a ponomoro M4 x 16 mm rBuHT (101) i M5
wanobu (94).

BusHauTe KpuliKy MpaBoi 30BHILIHLOI YaCTUHU
nepani (69) ta posTawywnTte Ti, 9K NokasaHO Ha
MasoHKy.

MpuKpiniTe KpULLKY NpaBoi 30BHIWHBLOI YaCTUHA
negani (69) HaBKkono NpaBoi BEPXHLOI YaCTUHU
negani (60), HATUCHYBLUM Ha FaykM Ha KPWLLILi
BHYTPILLHBOI YacTuHKU negani (83) Ha BUCTYNW Ha
npasin BepXHin YacTuHi negani.

MoBTOpiTb LEeM KPOK Ha iHWiN CTOPOHI
eninTMYHOro TpeHaxepa.

PosTtawywnte koBnavok Kpuwku ekpaHa (118) i
KPULLIKY eKkpaHa (75), K noka3aHo Ha MaritoHKy.

Mo-nepwe, BCTABTE HAKOHEYHWK KOBMadka
Kpuwkn ekpaHa (118) B niBun i npaBui ekpaH
(73, 74).

[MoTiM BCTaBTE HAKOHEYHWMK Ha KPULLKY eKpaHa
(75) B niBun i npaBun ekpaH (73, 74).

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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17.

18.

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

Postawywnte 3agHi0 Kpuwky koHconi (80), 4k
NnokasaHo Ha MaritoHKy.

‘|_|pVIKpiI'Iin 337HI0 KpuLLKY KoHconi (80) 4o CTinkm

(4) 3a gonomoroto ABox M4 x 16 mm reuHTiIB (101).

Mortim posTallyite nepeaHio KpULLIKY koHcori (79),
SK MOKa3aHO Ha MarntoHKy.

TlpukpiniTe  NepegHio  KPULIKY — KoHcomi  (79)
HaBKOMO CTiMKM (4), HATUCHYBLUW Ha ravkn 3agHbOi
KpuLikn koHconi (80).

MpukpiniTe Tpumay nnaHweta (127), [o 3agHbLOI
YacTuHK KoHcori (7) 3a JOMOMOrO YOTUPLOX #8 X
12 mm rBuHTiB (111); BCcTaBTEe BCi rBUHTW, a
noTiM 3aTArHITHL iX.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

19. NepekoHanTeCb, WO BCi YaCTMHU AOOpe 3aKpinneHi [Jo Toro, ik BUKOPUCTOBYBaTU eninTUYHUMA
TpeHaxep. [Jo KOMNNEKTY AeTanen TpeHaxepa MOXyTb BXOOAUTU 404aTKOBI AeTarli.
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

EKCMIYATALUIA TPEHAXEPA

NIAKNIOYEHHA 0O MEPEXI

[daHui TpeHaxep NOBUHEH OyTn 3a3emneHui. [lpu
HecrnpaBHOCTI abo nonomui TpeHaxepa, 3a3eMITEHHS
3HU3UTb PU3UK YPAKEHHA ENEeKTPUYHUM CTPYMOM.
MepexeBuin kabenb >XMBMEHHS [AaHOro TpeHaxepa
Ma€ MpoBig 3a3eMreHHd Ta BUNKY 3 BiAMNOBIAHUM
kKoHTakToM. BAXITUBO: fAkwo kabenb >XWUBMNEHHS
NOLUKOAXKEeHWUA, NOro NOTPiGHO 3aMiHUTK Ha HOBUWN,
pekoMeHJOBaHUA BUPOOHMKOM.

A HEEE3”EL‘IHO: HenpaBunbHe

NigKNIOYEeHHA A0 eNIeKTPUYHOI Mepexi MoXxe cTatu
NPUYUHOK MNiABUWEHHA PU3UKY OTPUMAHHSA
enekTpuyHoro ypapy. lMepeBipte o6GnagHaHHA y
enekTpuka 4uM npauiBHAKa CEpBICHOrO LEHTPY,
AKWO CYMHIBaeTeCb, Y4 MpPaBUSIbHO 3a3eMJIeHO
TpeHaxep. He 3miHionTe npoBia, WO HagaHWK
BUPOOHMKOM, AKWO BiH He niginge A0 pPO3eTKw,
BCTaHOBiTb MpPaBUJIbHY pPO3eTKy 3a AO0MOMOror
erleKTpuka.

BukoHanTe HacTynHi Aii, Wo6 nigknounMTn Kabenb
XUBNEHHSA.

1. MigknoYiTe  BKaszaHMW  KiHELb  MeEpEXeBOro
kabento 40 BiANOBIAHOI PO3ETKN Ha pami.

PoseTka Ha pami

L=

Kabenb »nBneHHs

2. lMigknoydiTe  kabenb >XUBMEHHS Yy  BiANOBIOHY
po3eTKy, fKka MnpaBuIibHO  BCTaHOBMEHa |
3a3emrneHa, y BIgNoBIgHOCTI 3 yciMa MicLueBuMmu
HopMaTtuBamMu Ta nNpaBunamMu.

Benuko6puTtaHis ABcTpanisn

PoseTtka
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

NEPEMILLEHHA TPEHAXEPA

Yepe3 po3mip Ta Bary, eninTM4HUMA TpeHaxep
MaloThb TpaHcrnopTyBaTu ABi ntoanHu. OgHa noguHa
BCTaBNsA€ OOHY HOry Ha ofHe 3 konic. BisbMiTbca 3a
pyYKy i NigiNMITL pamy, NOKM eninTUYHUIA TPEeHaxXep He
NMoYHe KOTUTUCA Ha Komnecax. OBGepexHo nepeMicTiTb
eninTM4YHUA TpeHaxep B MOTpiOHe Micue, a noTiM
ONyCTiTb MOro Ha nignory.

MNoTAarHiTh
Y BEpTVKanbHoMy
NMOMNOXEHHI

BcTaBTe
HOry ctoau

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

BUPIBHIOBAHHA TPEHAXKEPA

Akuwo TpeHaxep NOXUTYETbCS 3Merka Ha nignosi nig vyac
BUKOPUCTaHHS, BUKOPUCTOBYWTE ogHy abo obuasi
peryntoBanbHMX HiXXKM Mig 3agHiM cTabinisatopom, o6
3YMUHUTU NOronayBaHHS.

Peryniotoya 7
Hi>KKa

BUKOPUCTAHHA TPUMAYA A5A NIAHLLUETA

BAXITMBO: Tpumay nnaHweTa npusHavyeHUn ons
BUKOPUCTAHHA MNOBHOPO3MIPHUX nNNaHWeTIB i
cmapT-npuctpoiB. He ctaBTe OyAb-AKMWA iHWWNA
€NeKTPOHHUN npucTpin abo o0O6'ekT B Tpumau
nnaHwerTa.

LLlo6 BcTaBuTu NnaHweT
abo cmapToH B Tpumay
nnaHweTa, BCTaHOBITb
HWXKHI Kpan nnaHweTa
abo cmapToHa B NOTKy.
MNMepekoHanTecs, Wo
nnaHweT abo cmapTdoH
HaAiNnHoO 3aKpinneHun B
TpMMadi nnaHwera.
BukoHawnTte Ui gii ans
BMOANEHHS NnaHweTy abo
cmapTdoHa 3 Tpumava.
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, m. Byua, Byn. IHcTUTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

PErYNOBAHHA NONOXEHHA NEQANEN

KoxHa nemanb Moxe OyTuM BigperynboBaHa Ha
Aekinbka no3uuin. LWo6 HanawTyBaTy KOXHY neaanb,
NPoOCTO MOTArHITb 3a nefarnb 30BHi, MNEPeMiCTiTb
neganb B MOTPiIOHE MOMOXEHHS, a MOTiM BiANYCTiTb
PY4Ky negarni B perynoBansHui OTBIp.
MepekoHalTecs B ToMy, W00 HamnawTyBaTh obMABi
negarni B TaKOMy XX NOMOXEHHI.

Pyudka
negani

TPEHYBAHHA HA TPEHAXEPI

‘lLlo6 posnoyaTn TpeHyBaHHA HEOOXiAHO yTpumyBaTu
BEPXHi PYKOATKM Ta BCTaTU Ha nejani, ski
3HAXOOMTbCA B CaAMOMY  HWXHbOMY  MOJTOXKEHHI.
.HatucHiTb Ha negani, NOKM BOHM HE MO4YHYTb
pyxatuca 3 6esnepepBHuM pyxoMm. MNMpumitka: neaani
_MOXYTb NOBepTaTUCA B OyAb-AKOMY HanpsAMKY.
PekomeHayeTbcA, WO6 BM BUKOPUCTOBYBaTU
‘negani B HanpAMKy cTpinkuw; [lpoTte, pAansA
Pi3HOMaHITHOCTi, BU MOXeTe BUKOPUCTOBYBaTU
nepani B NPOTUNEXHOMY HanpsAMKy.

18

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

PykosTka

Mpwn 3akiHYEeHHI TpeHyBaHHSA, 3a4yekanTe, Nokn neagani
MOBHICTIO He 3ynuHATbCA. lMpuMmiTKa: eninTMYHUM
TpeHaxep He Mae€ BiNbHOro xogy; neaani oyoytb
npoAooBXyBaTU pyX, TMOKM He 3YyNUHUTbCS
MaxoBuK. Konv negani € crauioHapHumMu, cTynamte
Ha HamBuLy neganb B nepuuy yepry. MNoTim, ctynante
Ha HaMHWXYy negankb.
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
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XAPAKTEPUCTUKU KOHCOI

KoHconb TpeHaxepa NPONOHye Bpaxaroue
Pi3HOMaHITTS (PyHKUIRN, WO po3pobneHi anga Toro, wob
3pobutn Bawi BnpaBu 6Ginbw edeKkTBHUMK Ta
NPUEMHUMM.

Konu Bu BMKOPUCTOBYETE Py4Hun pexunm
HanawTyBaHb, Bun MoxeTte 3MIHUTM LWBMAOKICTb | KyT
Haxumny TpeHaxepa HaTUCHYBLUW BiAMOBIAHY KHOMKY.
Mig 4yac 3aHATb, KOHCOMb BigoOpaXkae MOTOYHY
iHopMaUito Mo TpeHyBaHHs. Bu Takox MoxeTte

BUMIPATU  piBEHb  CepuedbuTTsi, BUKOPUCTOBYHOUM
MOpyyYHi  Ond  BUMIpIOBaHHSA  cepuebuttd  abo
HarpygHun gatymk. [OwuB. cTopiHKy 24 pgns

OTpMMaHHA iHdopMauii NMPO NOKYMNKy onuinHOro
HarpyAHoOro MoHiTopa cepLleBOro puTmy.

KpiMm TOro, KOHCOMb MPOMOHYE LUMPOKMN BUBIp
BCT@HOBIMEHUX TpeHyBaHb. KoxHa BCTaHOBMeHa
nporpamMa aBTOMaTU4YHO 3MIHIOE oOnip neganen i
3anponoHye BaM 30epertu LinboBy LWBUAKICTb.

By Takox MoxeTe MigKA4YUTM Ball CMapT-NpUCTPIn
00 KOHconi i BMKOpucTOByBaTW popatok iFit® gns
3anucy ®W BigCNiOKOBYBaHHA  iHdbopmaLit npo
TPEHYBaHHSI.

Mig yac TpeHyBaHHs, Bwu wmoxete cnyxatn Bawy
yniobneHy MysuKy 4M aygio KHMrM 3a  [J0MNOMOrow
KOHCOJbHOI 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMMU.

Bu MoXeTe TakoX BUKOPMUCTOBYBATWM MOPT 3apsiAkM Ha
KoHconi ana 3apsgkv Baworo USB- npuctpoto nig yac
TPEHyBaHHS.

LLlo© yBIMKHYTM pPYYHUIA PEXUM, ANBITLCS CTOPIHKY 20.
LLlo6 BukopucTOBYBaTM BCTaHOBMEHY nporpamy
TpeHyBaHHS, OVBITbCS CTOPIHKY 23. o6
BMKOPUCTOBYBaTU 3BYKOBY CTEpPEO  CUCTEMY,
OMBITbCS CTOpiHKY 24. LLo6 BMKOpucTOBYBaTM NoOpT
3apsagKu, OuBiTbca CcTopiHKy 24. Wo6 nigkniountu
CTapT-NPUCTPI [0 KOHCOMi, AMBITbCA CTOPiHKY 25.
LWWo6 niakno4YnTM MOHITOP CcepueBOro putMy Ao
KOHconi, [AuBiTbca CTOpPiHKY 25. LWo6 3MiHuTK
HanawTyBaHHA KOHCOMI, OMBITbCS CTOPiHKY 26.

MpumiTKa :AKLLO Ha KOHCOII € 3aXMCHa NiiBKa, 3HIMITb ii.

MpumiTtka: KoHconb mMoxe BigobpaxaTu WBUAOKICTb

Ta BiACTaHb SK B MUNAX, TaK i B KinomeTpax. [ns Toro,
wo6 3HanTK BUOpaHi OOMHUL BUMIPIOBaHHI, ANB. KPOK 3
Ha cTopiHui 26. 18 3p03yMinocCTi, BCi iHCTPYKLi B LbOMY
po3gini, BigHOCATLCA 40 MUMb.
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YBIMKHEHHA TPEHAXEPA

BAXIINBO: Akwo TpeHaxep AOBro 3HaxoAuBCA Ha
XOnogHOMY MOBITPi, AanWTe MOMY HarpitTucb Ao

KiMHaTHOI TemnepaTtypu, A0 TOro SAK BMMUKaTU
Hanpyry. fAkwo Bu uboro He 3pobuTte, TO MoxeTe
MOWKOAUTU  KOHCOMb YM  iHWI  eneKTPUYHi
KOMMOHEHTH.

YBIMKHITb kKabenb
XKVBMEHHS

(AmBITLCS CTOPIHKY 16).
[NoTim 3HaNAITL BUMUKAY
XMBIEHHs Ha pami Birosol
OOPKKM Bins MmepexeBoro

CknpaHHs ﬁ

kabento. HaTucHiTb
BUMUKAY XUBJMEHHA B
MONOXEeHHA «CKUOaHHA»
(RESET).

Oucnnei yBiMKHETbCA
BMKOPUCTaHHS.

i KOHCcOnb Oyae rotoea g0

Mpumitka: Mpu BKNIOYEHHI XUBMEHHA B NepLUUA
pa3, cuctema Moxe BigkaniopyBaTu KyT Haxuny
aBToMaTMyHo. Pamna 6yae pyxatucsa Bropy i BHUMS.
Konn pamna nepecrtae pyxatucs, cucTemMa Haxuny
BigkanibposaHa.

BAXIINBO: 4Akwo cuctema  Haxuiy  He
BigkaniopoBaHa aBTOMAaTM4HO, AMB. KPOK 3 Ha
cTOpiHUi 26 i Bpyu4Hy Bigkaniopynte cucrtemy
Haxuny.
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BUKOPUCTAHHA PYYHOIO PEXUMY

1. Tou4HiTbL KPyTUTK Nepani abo HaTUCHITb OyAab-
AAKY KHOMKY Ha nynbTi, W06 BKIYATU
KOHCOJb.

Oue. YBIMKHEHHA TPEHAXXEHA Ha cTopiHui
20.

2. Bubepitb py4yHU pexum.

HaTtucHite kHonky Manual a6o kHonky Home, wo6
BUOpaTW PyYHUIA PEXUM.

Akwo BW  BUOpanM  TpeHyBaHHsl, MOBTOPHO
BUOEPITb PYYHUIA PEXMM, HATUCHYBLUN HA KHOMKY
Home abo 3a ponomoroto kHorok Onboard
Workouts.

3. 3MmiHiTb onip nenanen i KyT Haxuny.

Wo6 3miHWTK onip nemanen, HAaTUCHITb KHOMKK
30inbleHHss i 3MeHweHHs  onopy  Quick
Resistance, abo  HaTUCHyBWW  OAHY 3

npoHymepoBaHunx kHonok Quick Resistance.

MpumiTtka: lMicna Toro, ik BU HATUCHETE KHOIKY,
TO Oyge noTpibHO sAKMIiChb Yac Ans nepani, wood
[ocsartn obpaHoro piBHs onopy.

[nsa Toro, wob 3mMiHUTK pyx neganen, BU MoXeTe
3MiIHUTU KyT Haxuny pamnu. Ons 3miHM KyTa
Haxuny, HaTUCKamWTe KHOMKM  30iNblUeHHsA i
3MeHLweHHs Quick Ramp abo HaTUCHYBLUM OAHY 3
NPoHymMepoBaHMXx kHonok Quick Ramp.

Mpumitka: lMicna Toro, ik BU HATUCHETE KHOMKY,
TO Oyge noTpibHO dkuMncb 4ac, wWob gocartu
00paHoro piBHs Haxwmny.
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4. CnipkyWTe 3a CBOIM NPOrpecom. MaTpuus NpOMOHYE KinMbka BKMNAgoK AMCTNes.
HaTucHiTb KHOMKM 30inblUEHHS | 3MEHLLEHHs
Aucnneit  Moxe  mokasatu  HacTymnHy nopyd 3 kHomkoto Enter kinbka pasiB, MOkM He
iHdbopMaLLito TpeHYBaHHS: 3’IBUTbCS BiAMNOBIAHA 3aknagka.
Speed - LA Bknagka nokaxe npodinb

HanawTyBaHb LUBWOKOCTI TpeHyBaHHsA. HoBum
CErMeHT 3'ABUTbCS B KiHL|i KOXXHOT XBUIMUHW.

My trail - Lla Bknagka nokaxe Tpek, SKUn
npeacraenge 1/4 muni (400 m). Ak BU TpeHyeTecs,
MUIOTAMBUA NPSAMOKYTHWK MOKaXe Balli YCnixXu.
Bknagka My Trail Ttakox 6Oyge nokasysatu
KinbKICTb Kin, Ky BU nogonanu.

Calorie - Ha uin Bknagui ©Oyme nokasaHo
NPMONU3HY KiNbKiCTb Kanopii, siKky BW crnanunw.
BucoTa KOXXHOro cermeHTa - e KinbKiCTb Kanopin,
cnaneHux nig Yac uporo cerMeHTa.

Kanopii - Llen paucnnen nokaxe npubnusHy
KINbKICTb Kanopin, aky BM cnanunu.

Kanopii 3a roaunny (Kan/rog) - Llenm guncnnen
nokaxe npubNU3Hy KinNbKiCTb Kanopin, €Ky Bu
cnanuTe 3a roguHy.

Resistance - Lls Bknagka nokaxe npodinb
HabNMXeHUX HanawTyBaHb OMOpYy TPEHYBaHHS
HOBOrO CErmMeHTa, 3'ABUTbCHA B KiHLi KOXHOro
cermeHTta. [MpumiTka: TekcT 3aronoBka Ansa uiei

BiactaHb — Llen aucnnen nokaxe BigcTaHb, Ky ' !
BKNagku He byae sigobpaxaTncs B MaTpuLi.

BM nogonaete B Munsix (Muni) abo B kinomeTpax
(km).

Haxun—B upomy pexumi gucnnen nokaxe
piBEHb Haxuriy pamMnM MpOTAroM  OeKinbKox ; :
CEKYHA KOXeH pa3, Konu BigbyBaeTbCsl 3MiHa g T
PiBHSA Haxuny.

Mynbc - Len pgucnnenm nokaxe 4acroTy
CepLEeBMX CKOPOYEHb B yAapax 3a XBWUIMMHY, KOMU
BM BMKOPWCTOBYETE MOHITOP CEPLIEBOTO PUTMY
abo [JoOaTKoBMM MOHITOP CEepueBoro  putmy
rPy4HOI KNiTUHK (BUB. KPOK 5).

Wo6 npum3ynMHUTK KOHCOSMb, HATUCHITb KHOMKY
Pause/End abo kHomkm Home abo npocTto
nepecrtaHbTe KpyTMTUM negani. Komu KoHconb
npunuHeHa, 4ac 6yge onumaTtn Ha gucnnei. o6
NPOOOBXUTM  TPEHyBaHHS, MPOCTO  BiAHOBITb

Onip — Lleit Aucnneit nokaxe piBeHb OMopy KpyTutn neaant.

neganen npoTAroM [eKifbKOX CeKyHA, Komwu

BiAGYBaETLCS 3MiHa PIBHS OMOPY. HaTtucHite kHONKY Home «kinbka pasiB, wWwo6

NPU3YNUHUTA TPEHyYBaHHS, nepernaganTe

O6/x8. — Lleit aucnneit Gyne nokasysaty pesynbTaty TPEHyBaHHHA, Ta noBepTanTecd
WBMAKICTb OGepTaHHA nejaneii B obepTax 3a PYHHUM PEXM.

XBUIMHY.

Weuakicte — Llen agucnnen Gyge nokasyBaTu

LWBMAKICTb 0O0OepTaHHA nejanen B MUNsxX 3a
roavHy abo B KiflomMeTpax 3a roAavHy.

Yac — Konu obpaHuii pyyHUIn pexum, gucnnewn
nokaxe 4yac, wWo MuHyB. [lpu  BuMOOPpiI
3anporpamMoBaHOro TPEHYBaHHs, LEen Auchnen
Oyge nokasyeBaTu Yac, WO 3anvUBCS [0 KiHLUSA
TPEHYBaHHSI.
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LLlo6 3miHUTK piBEHb ry4YHOCTI
KOHCOIi, HATUCHITb KHOMKWU
30inbLUEeHHS/3MEHLLEHHS

0RO,

rY4HOCTI.
BumipsanTte Baw nynbc.

Bu wmMoxeTe BuMMIpSTM 4acToTy cepuedutTs,
BMKOPUCTOBYIOUMN MOHITOP CepLeBOro putMy Ha
NopYy4Hi TpeHaxepy abo Harpy4HWUi NynbCOMETP.
(AmB. cTopiHKY 24 AnA oTpuMmaHHs iHdopMmauii
Npo MOKYMNKYy ONLiNHOro HarpyaHoro MoHitTopa
cepueBoro putmy). [lpumitka: KoHconb €

CYMICHOIO 3 MOHiTOpamu BLUETOOTH®.

Mpumitka: SKWwWo BM BUKOpPUCTOBYETE obuaBsa

MOHiTOpa cepueBoro putmy, MOHiTOp
BLUETOOTH Smart heart rate maTume
npiopurer.

[o Toro sk

BUKOPUCTOBYBaTH

[aTyuKku ansa
BUMIpPIOBaHHA
nynbcy, 3HiMiTb
nJiBKy 3 MeTaneBux
KOHTaKTiB Ha
NOPYYHSX.
JdoaaTtkoBo
nepeKkoHanTechb, WO
BaLli PYKN YUCTi.

[na BMMIipIOBaHHSI 4acTOTU CEPLIEBUX CKOPOYEHb,
YTPUMYINTE MOHITOP CEPLEBOro PUTMY AONOHAMM.
HamaramTtecs He coBaTu pyKkamu.

Konu Baw nynbc BM3Ha4YeHO, Ha gucnnei cCumBorn
cepua Oyge OGnvMmaTtu KOXeH pas, Konv Balle
cepue O'etbcs, oamH abo pgBa Tupe OyayTb
3'apngatucd, a notim 6yge BigobpakeHo Bal
nynsc. AnAa HanGinbw TOYHOro BU3HAYE€HHS
4acTOTU CepLeBUX CKOPOUYEHb MPOAOBXYNTE
yTPUMYBaTU KOHTaKTK NpoTArom 15 cekyHA.
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AkWwo  YacTtoTa  CcepueBMX  CKOPOYEHb  He
BijOOpaXaeTbCs, NepekoHamTecs, WO Balli PyKM
pO3TalloBaHi sik onucaHo. byabTe obepexHi, o6
He pyxaTu pykamu abo HagMipHO LLiNMbHO CTUCHYTK
KOHTakTU. [Ona  3abe3neyvyeHHs  onTUManbHOl
NPOAYKTUBHOCTI, OYUCTITb KOHTAKTU 3@ JOMOMOrOH0
M'sskoi  TkaHuHK; Hikonu He BUKOpUCTOBYWUTE
cnupT, abpas3uMBHi abo XxiMi4yHi peyoBMHM AnsA
OYMLLEHHS1 KOHTAKTIB.

YBiMKHEHHS1 BeHTUNATOpa.

BeHTunatop mMae Kinbka
napameTpis LIBUAKOCTI. @ @
HaTtucHitb KnasiLui

30iNbLUEHHSA/3MEHLUEHHs, ans
BMOOPY LUBMAKOCTI OOepTaHHs

BEHTMNATOpa, abo BUMKHITb

BEHTUNATOP

MpumitTka: Akwo negani He  pyxawTbes
nNpoTAroM  MNpubNu3HO  TPUAUSTU  CEKyHA,

BEHTUITATOP BUMUKAETbCA aBTOMATUYHO.

Konwu Bu 3aKkiH4Mnu TpeHyBaHHs, Big'egHanTe
Kabenb XXUBMEHHS.

AKWOo He KpyTUTM negani npoTAroM  AeKinbKoX
CEeKyHA, TMpONiyHae cepia 3BYKOBUX CUrHanis,
KOHCOJb BKJIIOYMTb PEXMM Nay3u.

AKWO He KpyTUTM negani npoTsaroM AeKinbKoX
XBWIIMH, KOHCOSflb BUMKHETbCS, Aaucnnei 0yayTb
CKUHYTI.

Konu BW 3akiHuMTe TpPEHYBaHHS, HATUCHITb
BUMUKAY XXUBMEHHS B Hepoboye MOMOXKEHHS i
Big'egHanTe kabenb kuBneHHs. BAXIUBO:
AKWwo BM He 3poduTe UbOro, eneKTPUYHI
KOMMOHEHTU eninTUYHOro TPeHaxepa MOXYTb
MOLIKOOUTUCS.
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NMPOIrPAMU

Mou4HiTb KPYTUTU Nepani abo HaTUCHITb
OyAb-sIKy KHOMKY Ha nynbTi, Wo6
BKITHOUMUTU KOHCOIb.

Oue. YBIMKHEHHA TPEHAXEHA Ha cTopiHu;
20.

Bubepitb nporpamy.

Ons  BuOOpy TpeHyBaHHSA, HATUCHITb KHOMKY
Calorie, Intensity abo Speed «kinbka pasis, noku
NoTpiGHe TpeHyBaHHA He 3'ABUTbCA Ha AMCnnei.

Mpn BWMOOpPI TpeHyBaHHSA, AMWCNMENn NoKaxe
TpuBanicTb TpeHyBaHHS abo KinbKiCTb Kanopiun, Ky
HeobxigHo cnanuTtn. [lpodhine HanawTyBaHb
WBKAOKOCTI  TpeHyBaHHsa Oyge 3'aBnatuca B
MaTpuu,i.

[ucnnen TakoX nokaxe MakCMMarnbHY LUBUOKICTb
obepTaHHa nepanen (0B6OPOTIB B XBUIWHY),
MakCMMaribHMN piBEHb OMOPY, MaKCMManbHWUN
piBEHb Haxwuy.

Po3noy4HiTbL TpeHyBaHHS.
HaTtucHite kHONKy Quick Start abo po3noyHiTh
KpyTuTK negani, wob noyaTn TpeHyBaHHS.

KoxxHe TpeHyBaHHsI nofgineHo Ha cermeHTu. OgHa
OnNuisi WBWAKOCTI Ta Haxury 3anporpamoBaHa Ans
KOXXHOro cermeHta. [pumiTka: Ta > onuia Aans
LIBMAKOCTI i/fabo Haxuny MOXe oyTn
3anporpamoBaHa 1 onsi HACTYMHUX CErMEHTIB

PiBeHb onopy i 060poTH B XBUAMHY OS1S1 NEPLLOro
CermMeHTa 3'ssBUTbCS B MaTpuLi.

Mig yac
TPEHyBaHH
S, Npodinb
Ha
3aknagkax |
LUBMOKOCTI

AV
/0]
frrnnnm

i onopy
Oyne
nokasysaT
1 BaLL
nporpec
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MuroTnneum cerMeHT npointo ABNAE NOTOYHUN
CerMeHT  TpeHyBaHHA. Bwucota  mwurotnmsoro
cermMeHTa BKasye KinbkicTb 060poTiB B XBUNNHY abo
piBEHb OMopy AN MOTOYHOro CerMeHTa.

B KiHUi KOXHOro cermeHTa TpeHyBaHHS NyHae cepis
3BYKOBMX curHanis. PiBeHb onopy Ansi HacTymnHoro
cerMeHTa 3'aBUTbCS B BEPXHbOMY  aucnnel
NpoTAroM Kinbkox cekyHd. Onip neganen notim
3MIHUTbLCS.

Mig 4Yac TpeHyBaHHsi, Bam Oyae 3anpornoHOBaHO
36epert WBKuakKictb obepTaHHs neganen 6nmabko
LinboBMX OOOPOTIB B XBWMMHY AN MOTOYHOro
cermeHTa. MNMpu nosBi cTpinku Bropy Ha gucnnei
- 30inbwite Temn. Mpu NoOABI CTPINKA BHU3 -
3MeHWiTb Temn. Konu cTpinka He 3aBNAETbLCA —
30epexiTb NOTOYHWI TEMI.

BAXIIMBO: LinboBa wBMAKICTb NpuU3Ha4veHa
TiNnbKun ans 3abe3neyvyeHHsA MoTuBaduii.
lNepekoHanTecs B TOMYy, WO BU KpyTUTE nepani
3i WBMAKICTIO Ta piBHEM ONOpPY, SAKUNA 3PYyYHUN
Ans Bac.

AKWwo piBeHb onopy pAns MNOTOYHOrO CermMeHTa

3aHagTo BUCOKMM abo 3aHaATO  HU3bKUKA, BWU
MOXeTe BPYYHY 3MiHUTU HanawTyBaHHS
HaTUCKaHHAM KHomnku Resistance.

BAXITUBO: Akwo NOTOYHUN CermMeHT
TpeHyBaHHA 3aKiH4Yy€ETbCH, neaani
aBTOMATU4YHO TMPUCTOCOBYKOTLCA OO PpiBHA
onopy, 3anporpamoBaHOro AnsA HacTynHOro
cermMeHTa.

AKWO BU MPUNUHUTE KPYTUTWM nedani npoTarom
OEKINbKOX CEeKyHA, MNpONlyHae cepis  3BYKOBUX
curHanie.

Wo® npunuHMTM TpeHyBaHHA B Oyab-sKkvMn uac,
HaTUCHITb kHomky Pause/ End abo 3ynuHuTH
KpyTMT1 negani. Yac 6yge 6numatyn Ha gucnnei.
Llo6 BigHOBMTM TpeHyBaHHSA, MPOCTO BIQHOBITb
KpyTuTU negani.

[Ona 3aBeplUeHHA TpeHyBaHHSA, HaTUCHITb KHOMKY

Pause/ End 3HoBy. PesynbTatm TpeHyBaHHS
3'ABNATbCA  Ha €eKpaHax nMpoTAroM [OEeKiflbKoX
CeKyH[.
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4. CnigkywuTe 3a CBOiM NpoOrpecom.
[OunBiTbCA KPOK 4 Ha cTopiHLi 21.

5. BumipsanTe Baw nynbc.
[uBiTbCA KPOK 5 Ha CTOpiHUj 22.

6. YBIMKHiTb BEHTURATOP.
[uBiTbCA KPOK 6 Ha CTOPiHUj 22.

7. Konu BM 3aKiHUunu TpeHyBaHHS, Bia'eaHanTe
Kabenb XUBMEHHSA.

[uBiTbCA KPOK 7 Ha CTOPiHUj 22.

BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMM

Ona BiATBOpeHHS My3ukn abo aymiokHur 4epes
KOHCOMb 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMMU, NIAKMOYITL 3,5 MM
ayaio kabenb (He BXOOWUTb B KOMMSEKT) B pPO3'eM Ha
KoHconi Ta B rHi3go MP3-nneepa, CD-nneepa, abo
iHLIMX MPUCTPOIB; NepeKoHanTecs, Lo ayaio kabenb
pobpe nia'eaHanHun. lMpumitka: Ona Toro, LwWwoo6
npupdbaTtu ayaio kabenb, 3BepHiTbCA B MicLeBUM
MarasuvH eneKTPOHiKu.

HanawTtynte piBeHb ry4yHOCTI 3a
[JIOMOMOrol KHOMKM 36inbLUeHHs abo
3MEHLLUEHHS Ny4YHOCTi Ha KOHconi
abo perynsitopa ry4HocTi Ha

0RO,

nepcoHanbHOMy ayaio-nrneepi.
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BUKOPUCTAHHSA NMOPTA ANA 3APAOKU

KoHconb Mae nopT Ana 3apagkm, SKuMA - MOXHa
BMKOpUCTOBYBaTW ans 3apsgkm USB- npuctpois, Takmx
SIK cMapT-TenedoHu, B TOM Yac SK BU TpeHyeTeCS.

o6 BuKOpucTOBYBaTM MNOPT 3apsagkW, NiOKMIOYITb
USB-kabenb onsa 3apsigky (He BXOAWUTb B KOMIMIEKT) B
MOPT Ha KOHCOMi Tai B THI3AO Ha NPUCTPOT;
nepekoHauTecs, wo USB-kabenb pna 3apsgku
NOBHICTIO NigkntoYeHUN. Mpumitka: MNMopT 3apagkn He
Moxe OyTn BuMKOpUCTaHWWA pAgns  nepernsgy abo
nepegadi gaHux abo Oons BiATBOPEHHS My3MKM Yepes
3BYKOBY CUCTEMY KOHCOTII.

OOOATKOBUW HATPYOQHUN MYJNIbCOMETP

HesanexHo

Bif

NnocTaBrneHoi MeTu
nig Yac TpeHyBaHb
(3HWKEHHA Baru
abo 3MiluHeHHs
cepueBO-CyAUNHHOI
cucTemMm), KoY 4o
ycnixy — ue
NiATPMMaHHS
npaBunbHOI
4YaCTOTU CepueBUX CKOPOYEHb Mg 4Yac TpPeHyBaHb.
[opaTkoBun HarpygHUn nyrbCOMETP LO3BOMNTbL Bam
MOCTIMHO CTEXWUTM 3a 4YacTOTOK CBOrO CepLeBOro
pUTMY i LONOMOXE B OOCATHEHHI NOCTaBMEHMX Ljinen.
WWo6 npuabatM HarpygHunA nyrnbCOMeTp, AMB.
iHbopmauilo Ha nNUUbLOBIN OOKNaguMHUI AJaHoro
nocioHuka.

MpumiTKa: KOHCONMb € CYMIiCHOO 3 MOHiITOpamu

BLUETOOTH ® Smart heart rate.
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NMIAKNIOYEHHA CMAPT-NMPUCTPOKO 1O KOHCOII

KoHconb nigtpumye BLUETOOTH nigkntodeHHs go
CMapT-npuUcTpoiB  Yepe3 popgatok iFit i cyMmicHi
MOHITOpM  cepueBoro  putMmy. [pumitka:  [HLWI
nigkrtoveHHs BLUETOOTH He nigTpumytoTbes.

1. 3aBaHTaxTe Ta BCTaHOBiTb popgartok iFit Ha
CMapT-NpuUCTpOI.

Ha IOS® abo
Android™, sigkpuiite App StoreSM a6o Google
PIayT'VI , 3HaNAiTh 6e3KoLTOBHUI aoaaTok iFit, a
noTiM BCTaHOBITb A0AATOK Ha CMapT-MpUCTPOI.
MepekoHantecsa, wo onuis BLUETOOTH
BKJ1IOYEHa Ha CMapT-NPUCTPOI.

BaWOMy  CMapT-MpUCTPOI

Biokpunte pogatok iFit Ta [OTpUMYNTECH
iHCTPYKUiN, Wwob HanawTyBaTh 0bnikoBMI 3anuc
iFit n HanawTyBaTV NnapameTpw.

MigkntoyiTb cMapT-NPUCTPIN OO0 KOHCOSI.
wob

OoTpumynTechb iHCTpyKUin gopatky iFit,
NigKTYNT Ball CMapT-MPUCTPIN 40 KOHCONI.

Konu 3'egHaHHA BCTaHOBMEHO, iHAMKATOP Ha
KoHconi 6yae 6nmmaT cuHiM. HaTUCHITb KHOMKY
Bluetooth Ha koHcomi, wo6 niaTBEpPAUTU
3'eaHaHHa; CeiTnogiogq Ha  KOHcoMi  MOTIM
3aropuTbCsi CUHIM KONbOPOM.

3anucynte Ta
TpeHyBaHHS.

BigcTtexymnte iHdopmauito

iFit, wob
iHdopMmaLLito

[oTpumynTech iHCTPyKUin OogaTky
3anucyBatm W BiACTEXYBaTU
TPEHYBaHHS.
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4. BigknouiTb CTapT-NPUCTPIN Big KOHCON.

Lo6 BigknounTM CMapT-NMPUCTPOI  HATUCHITL i
yTpumyiTe  kHorky  Bluetooth Ha  koHconi
NPOTAroM 5 CekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHs  Mix
KOHCOMM Ta iHWWUMKU MPUCTPOSMU (BKIKOYaK4K
Oyob-Aki CTapT-nMpUCTPOi, MOHITOPM CepLEBOro
puTMYy, i T.4.) OyAyTb BigKMOYEHI.

NIAKNIOYEHHA NMYNIbCOMETPA 1O KOHCOII

KoHcomnb cymicHa 3 ycima moHiTopamn BLUETOOTH
Smart heart rate.

Ons  nigknoYeHHs BawoOro MOHITOPY, HaTUCHITb
kHorky Bluetooth Ha koHconi. Konu 3'egHaHHs
BCTaAHOBIEHO, iHOMKATOpP Ha koHconi 6yaoe GnumaTn
Aga pasu. Npumitka: Lie moxe 3anHaTh go 15 cekyHa.

MpumiTka: Akwo € 6Binblie HiXK OoAWH CyMiCHWUMA
MOHITOp cepueBoro putMmy ©6ins KOHCOni, KOHCONb
Oyge 3'egHyBaTUCA 3 MOHITOPOM CEPLIEBOro pUTMy 3
HaNCUNBHILLMM CUTHANOM.

LLlo6 BigknoumMTK NynNbCOMETP HATUCHITL i YyTpUMynTe
kHorky Bluetooth Ha koHconi npoTsirom 5 cekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHa  Mix
KOHCOJJIHO Ta iHWNUMM NPUCTPOAMU (BKINOYatoumn Oyab-
SKi  CTapT-NPUCTPOI, MOHITOPU CEpLEBOro puUTMYy, i
T.4.) OyayTb BiAKHOYEHI.
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3MIHA HAJTALUTYBAHb KOHCOII
BnGepiTb pexxum HanawTyBaHb.

[ns BuGopy pexvnMy HanawTyBaHb, HaTUCHITb
kHorKy Settings. Ha gucnnei 6yage BinobpaxaTucs
iHdbopMaLis 3 HanawTyBaHb.

MepengiTb B peXXUM HanawTyBaHb.

Ao ob6paHnii pexxum HanalwTyBaHb, Ha gucrnnei
3'ABUTBCS KifbKa A0AATKOBUX eKpaHiB. HaTucCHITb
KHOMKY 30inblUeHHS/3MEHLLEHHSI MOPYY 3 KHOMKO
Enter kinbka pasiB, Wwo6 BuGpaTM NOTPIGHWA
[00aTKOBUIN eKpaH.

Y HWXHIN YacTuHi gucnnes 6yge sigobpaxatucs
iHchopmalis ans obpaHoro eKpaHy.
MNepekoHanTecs B TOMy, LWO6 cnigyBatTn
iHCTPYKUIiAM, HaBeA4E€HMM B HWXHIN 4YacTuHI
avcnnes.

3miHa HanawTyBaHb.

OpgumHnui Bumipy - Ha pgucnnei  6yge
BigoOpaxaTtucs BumbGpaHa oguHuusa Bumipy. LLo6
3MIiHUTN OOMHULi BUMIPIOBAHHS, HATUCHITb KHOTMKY
Enter kinbka pasiB. [na nepernsgy BigcTtaHi B
munsx, Bubepitb ENGLISH. [Ons nepernsay
BigCTaHi B KinomeTpax Bubepite METRIC.
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Cuctema KaniGpyBaHHs Haxuny  -Akwo
cucteMa He YHKUIOHYE HaneXHWM YUHOM, TO,
MOXTNBO, Oyne noTpibHo BUKOHATN
kanibpyBaHHs. [na kanibpyBaHHs cucTemu
Haxuny, HaTUCHITb KHOMKM 30inblieHHss abo
3MeHLUeHHs1 Haxuny. Pamna ©yae pyxatucsa Bropy
i BHM3. Konu pamna nepecrae pyxatucs, cuctema
Haxuny BigkanidoposaHa.

PiBeHb koHTpacTHocTi - Ha pgucnnei Oyge
BigobpaxaTtuncst piBeHb KOHTpACTHOCTI. HaTUCHITb
KHOMKWN 30iNblLUEHHs1 | 3MEHLUeHHs onopy Ans
peryntoBaHHs PiBHS KOHTPaCTHOCTI.

KopucHa iHdopmauia — Ha pgucnnei Oyge
BigoOpaxaTucss  3aranbHa  KiNbKiCTb  roawH,
3aranbHa BigcTaHb (B Munsax abo B kinomeTtpax).

Buxia 3 pexumy HanawTyBaHb.

HaTucHiTe kHOMNKy Settings, Wo6 BUNTK 3 pexumy
HanawTyBaHb.
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TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHA

TA YCYHEHHA HECNPABHOCTEW

OBCNYIroBYBAHHA

PerynapHe TexHiyHe 0OGCnyroByBaHHA Mae BauBe
3HaYeHHs ans 3abe3neyeHHs ONTUMarbHOI
NPOAYKTUBHOCTI W 3MeHLIeHHA 3Hocy. PerynapHo
nepesipsanTe Ta NPaBUNbHO 3akpinntowWTe BCi geTani,
KOIW BUKOPUCTOBYETHCS ENINTUYHUIA TPEHaxep.

LLlo6 O4UCTUTU eninTu4yHun TpeHaxep,
BMKOPUCTOBYWTE BOMOry TKAHWHY i HEBEMUKY KiNbKiCTb
m'akoro  muna. BAXIIMBO: LWlo6 yHUKHYTU

NOLUKOOKEHHAA KOHCONi, TpumauTe pigMHM nopani
BiA, KOHcoOni Ta TpuMauTe nNynbT Big NPAMUX
COHSIYHMX NPOMEHIB.

HECMPABHOCTI KOHCO/I

FKLIO KOHCOMb HE BKITHOYAETLCS, NEPEKOHANTECH,
Lo Kabernb XXUBMNEHHA HadiNHO MigKITHOYEeHWIA.

27

Akwo niHiT 3'9BNAOTLCA Ha AUcnnei KoHcomni AuB.
3MIHA HANTALLTYBAHb KOHCOIJI Ha cTopiHui 26 i
BigperyntoonTe piBeHb KOHTPaACTHOCTI Aucnnes.

AKWo KoHcoMnb He BigoOpaxye 4acToTy cepueBux
CKOpOYEeHb, KON BW TPUMaeTe MOHITOp abo sKuo
BigoOpaxaeTbCsi YacToTa CepLEBUX CKOPOYEHb, siKa
BMOAETbCA 3aHAATO BMCOKO abo 3aHaATO HU3BKOL,
OUB. KPOK 5 Ha CTOpiHUI 22.

HECIMPABHICTb CUCTEMU HAXUNY

Akwo pamna He pyxaeTbcs A0 MOTPIBHOro piBHA
Haxuny, OMB. KpOK 3 Ha CTopiHui 26 i Bigkanibpynre
CUCTEMY Haxuny.
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PErynoBAHHA TrEPKOHOBOI'O PEJIE

AKLLO KOHCONb He Bigobpakae NpaBuIbHUIA
3BOPOTHUN 3B'A30K, repPKOHOBE perne NOBUHHO
OyTu BigperynboBaHe. Nepen TUM, K
HanawTyBaTW, Big'eaHanTe agantep
XXUBJEHHA

3a
[0MoMOoroto
cTaHgapTHol
BUKPYTKMN,
akypaTHO
nigHIMITb
niBun guck
(71)

Mpumitka:  Ona  3posyminocti,  niBuN

BMAANSETLCS Ha KpecreHHi npaBopyy

eKpaH

MoTim posTawywnte repkoHoBe pene (38). MNepemicTiTb
negani, NOKA OAWH 3 MarHiTiB (43) He BUPIBHSETbCS 3
pene.

A\

19
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MoTim nocnabte M5 x 16 MM 3 IBUHT 3 MNIOCKOK
ronoskoto (101), nigHimMiTe repkoHoBe pene (38) B
CTOPOHY abo B CTOpPOHY Big marHity (43), i 3aTarHiTb
FBUHT 3 NJIOCKOI FOSTIOBKOH).

MigknodiTe aganTep i nepemicTiTe nepani snepeq i
Hasaf, Tak Wo MarHiT (43) nponLwoB Yepes repkoHoBe
pene (38) kinbka pasie. [NoBTOpiTE Ui Al 4O TUX Mip,
MOKM KOHCOMb He MoYyHe BigobpaxaTu npaBUIbHUIA
3BOPOTHUI 3B'SI30K.

Konu repkoHoBe pene npaBunbHO BigperynboBaHe,
BUMKHITb afanTep >XMBNEHHd. [1oTiM BCTaHOBITL Ha
MicLie niBui OUCK | NiAKNOYiTE aganTep XUBIEHHS.
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PErYnOBAHHA NPUBOAHOIO PEMEHA

Axkwo nepani koB3alOTb Mig Yac TPeHyBaHHSA, B TOW
Yyac 4K Onip csArae HamBULLOIO pPiBHSA, MOXe
3HagobuTUCA  perynioBaHHs MPUBOLHOTO  PEMEHS.
Mepeg TvM, K BigperynioBaTu NPUBOOHWUA PEMiHb,
Big'egHaTU aganTep XXUBMEHHSA

BukopucToBytoun
cTaHO4apTHY
BukpyTKy, 3adikcynTe
KPULLIKY

(75) i 3aXMCHY KpULLKY
(118).

[ue. kpok 15 Ha cTopiHui 14. 3HiMiTb
BEPXHIO YacTMHY npasoi negani
Kpuiky (69, 83).

Ta BHYTPILWHIO

[unB. Kpok 12 Ha cTopiHui 12. 3HimMiTb NpaBy neganb
(58).

Buganite M8 x 16 mm rBuHT (95), kpuwky (53) i M8
wanby (He nokasaHo) 3 npasoro ponuka (20). MNoTim
0b6epexHo 3HIMITb NpaBuiA PONMKOBUIN Baxinb (59) i
npaeun Baxinb negani (58) 3 eninTM4YHOro TpeHaxepa
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Oue. OETAJIbHY CXEMY B Ha cTopiHui 35.
Buganite M4 x 25 mm rBuHTU (3), M4 X 19MM rBUHTHK
(5), i M4 x 48mm rBuHT (107) 3 niBoro i 3 nMpaBoro
ekpaHa(73, 74); 3BepHiTb yBary Ha po3TallyBaHHs
KOXHOro po3mipy rBuHTa. [1OTiM 3HIMITb npaBui
eKkpaH.

Mocnabte nNoOBOPOTHMI TBUHT (89), 3aTArHITE MBUHTU
pemeHs (91), goku npusBogHWA pemiHb (17) He
3aTArHeTbCA LWiMNbHO, a MOTIM 3aTArHiTb NOBOPOTHUN
bonr.

lMoTiM, BCTaAHOBITb Ha Micue Ti Ak

BMnganunun.

HYaCTUHW, BN
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NOCIBEHUK 3 BIPAB

MA3ACTEPEXEHHA:

Mepen
BMGOpPOM Tiel un iHLOl nporpamu
MPOKOHCYNbTyNTECb  Oydb-nacka 3 Bawwum

nikapeM. Lle ocobnvBo BaxknuBo Ona nwopen
BiKOM Bifg 35 pokiB 4u nogen 3 NeBHUMMU Bagamu
3[0pOB’s1.

CuctemMa BU3HAYEHHS MyNbCy HE € MEeAUYHUM
npucTpoem. barato dakTopiB MOXyTb BRnvBaTh
Ha MNpPaBWNbHICTb BiJOOPaXXEHHA AaHUX MyrbCy.
Cucrema BM3HAYEHHS nynbcy MOXe
BMKOPUCTOBYBaTUCHA TiflbkKM K MOMIYHUK, LLUO
cnigkye 3a piBHeEM MyrbCy Nifg, Yac TPeHyBaHHS.

HOannn  nocibHnk pgonomoxe Bam  cnnaHyBatu
nporpamy Baworo TpeHyBaHHA. [ns oOTpuMaHHS
GinbWw AeTanbHOI iHdOpMaLUil CTOCOBHO Bnpas Mu
MOXETe CKOpMCTaTUCs J04aTKOBOK NiTepaTypoto abo
NMPOKOHCYNbTYBaTUCA 3 TpeHepom. [lam’atanTe, WO
npaBurbHe XapyyBaHHS i BiANOYMHOK Ay»Xe HeobxigHi
AN OTPUMaHHS NO3UTUBHUX pe3ynbTaTiB

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

Axkwo Bawa uinb cknHyTM Bary um 3miuHMTK Bawy
CepLEeBO-CYANHHY CUCTEMY, Toai obupanTte
BiANOBIOHY CKMNagHiCTb nporpamu Ansa Toro, wob
pocartm  OaxaHux  pesynbTatiB. Bu  moxeTte
BuKopuctat Baw piBeHb nynbcy ana Bubopy
ONTUManbHOrO piBHA CcknagHocTi. [iarpama 3HM3y
BifoOpaxxae peKkOMeHOOBaHUN piBEHb CcepueduTTa

ONs nporpamMn  3HWKEHHA BarM Ta nporpamu

«aepobikay.
165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W
125 120 115 110 105 95 90 v
20 30 40 50 60 70 80

o6 3HanWTM BignNOBIOHWIM  piBEHb  CKNAagHOCTI,

crno4vaTKy HeoOXigHO 3HANTU CBIW BIK Y HWDKHINA YaCTWHI
300paxeHHs(nig puckor). 3 uncna, Wo 3HaxoaATbcs
Had PUCKOKW  BM3Ha4yalTb nporpamy Baworo
TpeHyBaHHA. HalHwx4e 3HayeHHs, WO 3HaxXOAWUTbCA
Hag Bawum BikKOM — Le peKoOMeHOOBaHWK piBEHb
cepuedbunTTa Ana nporpaMy 3HWXKEHHS1 Barun, cepenHe
3Ha4YeHHs1 — pPEeKOMEeHOOoBaHWUIA piBEHb CepLeduTTH
Ons nporpaMyM  iHTEHCMBHOIO  3HWKEHHSA  Baru,
HanBuLLIE 3HAYEeHHs pekoMeHaoBaHUA  piBEHb
cepueduTTa ans nporpaMmn «aepobikay.
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Mporpama 3HwxeHHA Baru. LUlo6 ckugatn Bary
echekTMBHO Bam noTpibHO 3aMMaTtucs Ha HakHWXYOMY
piBHI cknagHoCTi, ane AoBrvrM nepiog 4vacy. llig vac
nepLIMx XBUMWH TpeHyBaHHA Baw opraHiam cnantoe
Byrnesoaun. Tinbkn Yepes pfekinbka XBUNuH Baww
OpraHiaM noyHe cnanioBaTh HaKONUYeHi Kanopii. AKLWo
X Ballol MeTolo € 3HWKEHHS Barn, TOAi NPOAOBXYNTE
3anmaTucs, goku Baw nynbc He JOoCArHe HanHWXYOro
3Ha4eHHs, WO 3HaxoauTbcs Haa Bawum  Bikowm.
MakcumanbsHe 3HWKEHHs1 Barn JocaraeTbcd, Konu Bau
nynbC 4OCSArae cepeHbLoro 3Ha4eHHs Tabnuuy.

MNporpama «aepoGiku». HAkwo Bawow wmeTo €
3MiLlHEHHA CepLeBO-CyOMHHOI cucTtemu, Toai Bwu
NOBWHHI BUKOHYBaTKW BrpaBu 3 aepobiku, OCKINbKN BOHU
notpebytoTe Barato kucHioo. [Ona BnpaB 3 aepobiky,
piBeHb Baworo nynbCy Mae 3HaxogauTUCb Yy Mexax
HaMBULLLOIO 3HAYEHHS, L0 306paxeHe Ha MartoHKy.

NOCIBHUK 3 BINPAB
Po3amuHka — nouvHante Bawe TpeHyBaHHA 3
5-10 XBWAWHHOI PO3MUHKW. Po3MuMHKa nigBuLye
TemnepaTypy Tina, Nynbc, a TaKoX LMPKYIIALILO KPOBI. .
TpeHyBaHHsA — TpeHyTecs 20-30 XBUNUH BPaxoBYHOUM
piBeHb Baworo nynbcy. ([lig 4ac neplimx Oekinbkox
TWXHIB, He Tpumanmte Baw nynbCc BignoBigHO A0
300paxkeHHs 3Bepxy goBwe Hixk 20 xBunuH). Ouxante

perynsipHo i rmuboko nig 4Yac TpeHyBaHHS, He
3aTPUMYINTE OUXAHHS.
3amMMHKa —  3aKiHYynTe  Bawe = TpeHyBaHHS

5-10 XBWUIIMHHOIO 3aMWHKOW. 3aMWHKa [O03BONUTb
NiABMLWNTKN enacTuU4HiCTb Bawmx m’asie Ta nonepegntu
PU3MK TpaBM Micns TPeHyBaHHS.

YACTOTA TPEHYBAHb

LLlo6 36epert un nokpawmuty Bawy disnyHy Hopmy,
HamaramTecs TpeHyBaTUCS TPWUYi Ha TUXAEHb, 3 OAHUM
OHeM BiNoYnHKY MiX TpeHyBaHHAMW. Hepes aekinbka
MicALiB perynsapHux TpeHyBaHb Bu moxeTe posnodatu
TpeHyBaTuca 5 OHIB Ha TwxaeHb. [Mam'aTanTe, wo
KIMOYOBMMM MOMEHTaMK € PErynspHiCTb TPEHYBaHb Ta
OTPVMMaHHA Hacoroam Big TPeHyBaHb.
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NEPENIK OETANEN Mogens Ne PFEVEL89716.0 R1016A

Ne K-1b Onuc Ne K-1b Onuc

1 1 Pama 51 2 Ponuk

2 1 3apHin ctabinisatop 52 1 [MpaBa nepans

3 1 Pamna 53 4 Kpwika oci

4 1 Criika 54 2 16mMm XBunsicta wawnba

5 6 M4 x 19vm BUHT 55 2 Kpwika oci

6 1 MepeaHin ctabinizatop 56 4 Btynka ponvka

7 1 KoHconb 57 6 Benvkui niguumnHmk

8 2 Hanpasnstounin ponuk 58 1 MpaBa nepanb

9 1 MnactuHa npasoi nepani 59 1 MpaBuin ponuk

10 1 Kpuwka pamnu 60 1 Mepanb npaBoi pyKoATKK

11 1 MoTop Haxuny 61 1 [MpaBa pykosTka

12 1 MoTop Haxuny 62 2 3artunck

13 1 Pamna 63 2 Mposig ceHcopa

14 1 Ponvk pamnu 64 2 Bicb nepani

15 1 Kpuwwka 3agHboro ctabinizatopa 65 1 MepenHs kpuwika npasoi

PYKOSATKM

16 2 HakoHeuHuk 66 1 3afHs KpuLLKa NpaBoi PyKOSTKM
17 2 BTynka pamu 67 1 [MepeaHs kpuLika NiBOI PyKOSTKM
18 1 Kop6a 68 1 3apHs KpuLKka niBoi pyKosiTKM
19 1 Posetka 69 1 30BHILLHSA KpULLKa NpaBoi neaani
20 2 Btynka 70 1 30BHILLHA Kpu1LLKa NiBOI Neaani
21 4 M4 x 10Mm MBUHT 71 2 Ouck

22 1 Ponuk 72 1 BHyTpILWHA KpuyLka niBoi negani
23 1 M10 x 15mM™m FBUHT 73 1 JliBun ekpaH

24 1 M10 x 95mm Bont 74 1 Mpasuin ekpaH

25 1 Motop onopy 75 1 Kpuwwka ekpaHa

26 1 M10 x 42mm BonT 76 1 Kosnayok nisoi negani

27 4 CTonopHe kinbue 77 4 Bicb

28 1 MexaHiam Eapi 78 2 Knioy

29 1 Bicb maxoBuka 79 1 MepeaHs KpuLika KoHconi

30 4 KoBnauyok ctabinizatopa 80 1 3aHs KpULLKa KOHCON

31 1 KoHTtponep 81 1 3apHa KpuLKa CTilku

32 1 Bumukay 82 10 M8 x 13mMm BUHT

33 2 Peryniotoya Hixka 83 1 BHyTpiLHA KpULKa npasoi

nepani

34 2 Koneco 84 3 M10 LWanba

35 1 [MoBopOTHa BiCcb 85 2 M4 x 14mMm TBUHT

36 2 Brinka cTinku 86 2 M10 x 58mm Bont

37 1 JloTok Ansa akcecyapis 87 1 Baxinb npaBoi negani

38 1 ["epkoHoBe pene 88 1 XOnocTUn rBUHT

39 1 3aTtuck 89 1 HaTsKHWIA rBUHT
40 2 MigwmnHmK pamu 90 3 M6 Lain6a
41 1 Kinbue 91 1 "BMHT pemMeHs
42 1 Pykas 92 2 M10 x 19Mm BUHT
43 2 MarHit 93 4 M4 x 12mMm BUHT
44 1 JliBa negansb 94 2 M5 Lanba
45 1 JliBun ponuk 95 8 M8 x 16MM BUHT
46 1 Mepanb niBOi pyKOSITKM 96 4 M8 x 38mm Bont
47 1 JliBa pykosiTka 97 10 M8 Lanba
48 1 LWnunbka 98 2 M8 x 18mm LLlanba
49 1 JliBa nepanb 99 4 M10 x 25Mm MBUHT

50 6 M10 KoHTpraika 100 4 MigwmvnHuk nepani
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Ne

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
17
118
119
120
121

122

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, m. Byua, Byn. IHcTUTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

K-Tb Onuc

w
[&)]

M4 x 16Mm BUHT

M8 KoHTpranka

M6 x 12mMm BUHT

M10 x 122mMm BUHT
M10 MpyxuHHa wanba
Kpuika

M4 x 48mm BUHT

M6 x 13mMm BUHT

M10 x 60mm BonT
OcHOBHWI NpoBIA

#8 x 12mMm MBUHT
Posetka

[MpuBoAHMIN peMiHb

M4 x 40mm BUHT
KpoHLuTenH KoHTponepa
Kinbue ancka
MepenHs kpuLLKka CTiNKK
KoBnauyok ekpaHy
Kabenb uBneHHs
Bicb pamnu

BTynka pamu

Wrndpt

2 T O R T =t ) A S I SV R e B - o B o))

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com

Ne K-1b Onuc
123 1 MnactukoBa BTYNKa
124 2 M4 x 19mm CamoHapi3HUiA rBUHT
125 2 Kpwuiika
126 2 M8 x 14mMm BUHT
127 1 Tpvmay nnaHweTa
128 1 MnactnHa niBoi negani
129 1 JliBa py4yka nepani
130 2 Mepanb
131 2 MpexviHa nepani
132 2 Bicb
133 2 M6 larka
134 1 [MpaBa pyyka negani
135 8 M6 Lanba
136 4 M6 x 12Mm BUHT
137 2 MigwmnHnk
138 2 M4 x 16MM BUHT
139 2 M4 x 25Mm BUHT
140 1 Peryniotoya Hixka

* - IHCTPYyMeEHTH

* - MacTtuno

IHCTpyKUia 3 ekcnnyaTauii

MpumiTka: Cneuudpikauis Moxe 3MmiHIOBaTUCL 6e3 nonepeaxeHHs. [Insg oTpumaHHs iHdopmaLii Npo 3aMOBMNEHHSA
3anacHMX YacTuH, OMBITbCA Ha 3BOPOTI OOKMaguHKM AaHoro nocibHuka. lNo3HauyeHi sipoudkoto (*) YacTuHM
TPeHaxepy - He 300paxkeHi Ha MarntoHKax.
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»
TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucTaBKOBUM LEHTP:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbsHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176

Ten./cpakci~+38 (044) 391-3355, 391-3121
|

BucTaBKOBUM LEHTP:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbsHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucTaBKOBUM LEHTP:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbsHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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o - BuctaBkoBUI LEHTp:

EKCKNIO3MBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi: . .

Ipyna KomnaHii «lHTep ATneTuka» 04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
TOB «®iTHec TpeiaiHr» Ten./cpakc: +38 (044) 592-0033

LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com

08292, YkpaiHa, M. Byua, Byn. IHcTUTYyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com

Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

3AMOBJIEHHSA 3ANACHUX OETAJIEN

LLlo6 3amoBuUTK 3anacHi getani, AMBITbCA Ha 0OKNaamHKy Uiel iHCTpykuii. LLlo6 mu 3mornu gonomortn Bam, 6yab-
nacka, 6yabTe rotoBi HagaTu HacTynHy iHdopmalito, konu byaeTe 38’s13yBaTUCh 3 HAMU:

¢ HOMep MoZeri i CepiliHW HoOMep ToBapy (AMBITbCA OOKNaAMHKY L€l IHCTPYKLIT)
*  HasBy TOBapy (OMBITbCS OOKNAAMHKY L€l iIHCTPYKLT)

*  HOMep i OnMC YacTuH, AKi HeobxigHo 3aMiHnTu (ausiTbea CMCOK OETANEWN i AETANBHY CXEMY B KiHui
uiel iIHCTpYKLUT).

IHOOPMALIA LLOAOO YTUNISALLI

[aHnn TpeHaxep He MOBWHEH BUKMAATMCSA pPa3oM 3 iHWMMMK NOGYTOBUMM
Bigxogamu. LLlo6 36epertu HaBKOMMUIUHE cepepoBulle, AaHWWA npwunag,
nicna Moro BUKOPUCTaHHSA, MOBUHEH OyTU yTuni3oBaHUX 3rigHO MicLeBUX
3aKoHiB.

Byab-nacka, BMKOPUCTOBYMTE aBTOPU30OBaHi 3acobu anga yTtunisauii. BrikoHyoumn
OaHi BKasiBKM, BM JonomMoxeTe 30epert HauioHamnbHi pecypcu i nokpawutu
€BpoOnenchbki CTaHgapTM 3axMCTy HaBKOMULLHLOIO cepegoBua. AKWo BuU
notpebyete Ginblue iHopMaLii Woao MeToaiB yTunisauii, 6yab-rnacka, 3B’ shkiTbes
3 MicLieBMM 0dhiCOM YmM OpraHisauieto, Ae By Npuadanu Len TpeHaxep
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	Модель № PFEVEL89716.0
	Серійний номер
	AUSTRALIA
	Write:
	www.interatletika.com
	РОЗТАШУВАННЯ  ПОПЕРЕДЖУВАЛЬНИХ НАКЛЕЙОК
	ВАЖЛИВІ ПРАВИЛА ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ
	ПОПЕРЕДЖЕННЯ: Щоб зменшити ризик опіків, травмування або ураження електричним струмом, перед користуванням бігової доріжки необхідно ознайомитися з усіма правилами техніки безпеки та інструкціями, а також зі змістом попереджувальних наклейок на тренаж...
	1. Власник повинен переконатись, що всі користувачі дійсним чином проінформовані про всі застереження та попередження щодо експлуатації тренажера.
	2. Перш ніж розпочинати тренування, проконсультуйтесь з лікарем. Це особливо важливо для людей віком від 35 років чи людей з проблемами зі здоров’ям.
	3. Тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи за вказівками використання еліптичного тренажера з боку ос...
	4. Використовуйте еліптичний тренажер виключно у спосіб, описаний у даній інструкції
	5. Еліптичний тренажер призначений тільки для домашнього використання.                                        Не використовуйте еліптичний тренажер в комерційних, орендних приміщеннях.
	6. Зберігайте тренажер в приміщенні, подалі                від вологи та пилу. Не розміщуйте тренажер                    у гаражі, дворі з накриттям чи біля води.
	7. Розмістіть тренажер на рівній поверхні, з не менш як 3 фути (0.9 м) вільного місця за ним и 2 футами (0.6 м) з кожної сторони. Не розміщуйте тренажер на будь-якій поверхні, яка блокує доступ повітря. Щоб вберегти підлогу чи килим від ушкоджень, пом...
	8. Регулярно перевіряйте та правильно закріплюйте всі деталі кожного разу, коли використовується еліптичний тренажер. Зношені деталі повинні бути негайно замінені.
	9. При підключенні мережевого шнура, підключіть кабель живлення до заземленої розетки.
	10. Не змінюйте шнур живлення або використовуйте адаптер для підключення кабелю живлення до неправильної розетки. Тримайте шнур подалі від нагрітих поверхонь. Не використовуйте подовжувач.
	11. Не використовуйте еліптичний тренажер, якщо шнур живлення або штепсель еліптичного тренажера не працює належним чином.
	12. НЕБЕЗПЕЧНО: Завжди відключайте кабель живлення одразу ж після використання тренажера, чи до того, як збираєтесь чистити тренажер, виконувати процедури з регулювання та зберігання. Ніколи не знімайте кришку двигуна, якщо Вам не сказав це зробити пр...
	13. Тримайте дітей до 13 років та тварин подалі від тренажера.
	14. Максимальна припустима вага користувача для еліптичного тренажера становить 147 кг
	15. Одягайте спеціальний одяг під час вправ на тренажері. Не носіть вільний одяг, який. Завжди одягайте атлетичне взуття.
	16. Тримайтеся за поручні або верхні частини при монтажі, демонтажі еліптичного тренажера.
	17. Монітор контролю серцебиття не є медичним пристроєм. Різні фактори, включаючи рухи користувача, можуть впливати на точність відображення даних про серцебиття. Монітор для контролю серцебиття призначений тільки як допоміжний пристрій для вправ для ...

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ РОБОТИ
	СХЕМА ІДЕНТИФІКАЦІЇ ДЕТАЛЕЙ
	МОНТАЖ
	1. Go to www.iconsupport.eu on your computer and register your product.
	Tip: To prevent the Main Wire (110) from fall- ing into the Upright (4), secure the Main Wire with the wire tie (A).
	Repeat these actions for the Left Upper Body Leg (46).
	Repeat this step for the Left Upper Body Arm (47).
	Repeat this step for the Left Pedal Arm (44).
	Repeat this step on the other side of the elliptical.
	Repeat this step on the other side of the elliptical. (1)
	Repeat this step on the other side of the elliptical. (2)

	ЕКСПЛУАТАЦІЯ ТРЕНАЖЕРА
	HOW TO PLUG IN THE POWER CORD
	IMPORTANT: If the power cord is damaged, it must be replaced with a manufacturer-recommended power cord.
	Виконайте наступні дії, щоб підключити кабель живлення.
	ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ВИРІВНЮВАННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ДЛЯ ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета призначений для використання повнорозмірних планшетів і смарт-пристроїв. Не ставте будь-який інший електронний пристрій або об'єкт в тримач планшета.
	РЕГУЛЮВАННЯ ПОЛОЖЕННЯ ПЕДАЛЕЙ
	ТРЕНУВАННЯ НА ТРЕНАЖЕРІ
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	УВІМКНЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ВАЖЛИВО: Якщо тренажер довго знаходився на холодному повітрі, дайте йому нагрітись до кімнатної температури, до того як вмикати напругу. Якщо Ви цього не зробите, то можете пошкодити консоль чи інші електричні компоненти.
	Дисплей увімкнеться  і консоль буде готова до використання.
	Примітка: При включенні живлення в перший раз, система може відкалібрувати кут нахилу автоматично. Рампа буде рухатися вгору і вниз. Коли рампа перестає рухатися, система нахилу відкалібрована.
	ВАЖЛИВО: Якщо система нахилу не відкалібрована автоматично, див. крок 3 на сторінці 26 і вручну відкалібруйте систему нахилу.
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Почніть крутити педалі або натисніть будь-яку кнопку на пульті, щоб включити консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Змініть опір педалей і кут нахилу.
	4. Слідкуйте за своїм прогресом.
	5. Виміряйте ваш пульс.
	Примітка: Якщо ви використовуєте обидва монітора серцевого ритму, монітор BLUETOOTH Smart heart rate матиме пріоритет.
	6. Увімкнення вентилятора.
	7. Коли ви закінчили тренування, від'єднайте кабель живлення.
	ВИКОРИСТАННЯ ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ
	1. Почніть крутити педалі або натисніть будь-яку кнопку на пульті, щоб включити консоль. (1)
	2. Виберіть програму.
	3. Розпочніть тренування.
	4. Слідкуйте за своїм прогресом. (1)
	5. Виміряйте ваш пульс. (1)
	6. Увімкніть вентилятор.
	7. Коли ви закінчили тренування, від'єднайте кабель живлення. (1)
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СТЕРЕО СИСТЕМИ
	ВИКОРИСТАННЯ ПОРТА ДЛЯ ЗАРЯДКИ
	ДОДАТКОВИЙ НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМЕТР
	Примітка: консоль є сумісною з моніторами BLUETOOTH ® Smart heart rate.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ СМАРТ-ПРИСТРОЮ ДО КОНСОЛІ
	1. Завантажте та встановіть додаток iFit на смарт-пристрої.
	2. Підключіть смарт-пристрій до консолі.
	3. Записуйте та відстежуйте інформацію тренування.
	4. Відключіть старт-пристрій від консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПУЛЬСОМЕТРА ДО КОНСОЛІ
	ЗМІНА НАЛАШТУВАНЬ КОНСОЛІ
	1. Виберіть режим налаштувань.
	2. Перейдіть в режим налаштувань.
	3. Зміна налаштувань.
	4. Вихід з режиму налаштувань.

	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	ТА УСУНЕННЯ НЕСПРАВНОСТЕЙ
	ОБСЛУГОВУВАННЯ
	НЕСПРАВНОСТІ КОНСОЛІ
	НЕСПРАВНІСТЬ СИСТЕМИ НАХИЛУ
	РЕГУЛЮВАННЯ ГЕРКОНОВОГО РЕЛЕ
	РЕГУЛЮВАННЯ ПРИВОДНОГО РЕМЕНЯ

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ЧАСТОТА ТРЕНУВАНЬ
	Даний тренажер не повинен викидатися разом з іншими побутовими відходами. Щоб зберегти навколишнє середовище, даний прилад, після його використання, повинен бути утилізований згідно місцевих законів.


