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CepiniHU1 HoMep

L IHCTPYKUIA KOPUCTYBAYA
anuwiTb CepifHNiA HoMep

CBOET MoAeni y CTPOKY BULLLE.

Haknewka
3 CepiiHUM
HOMEpPOM

AKTUBYWUTE FAPAHTIIO

LWo6 3apeecTpyBaTtM CBi NPOAYKT i
aKTMByBaTu rapaHTito CbOroAHi,
nepengitb 3a NOCUNAHHAM
www.proformservice.com/registration

BUHUKIIN MTAHHA?

AKWO y BaCc BUHUKNKM 3anuTaHHSA
un Opakye neBHMX QeTanen,
Oyob-nacka, 3aTtenedoHynte Ao
cnyx6u NigTPMMKKM KITiEHTIB

KoHTtakTHi TenecoHu:

+38(044) 391-31-21
+38(044) 391-33-55

Be6- canTt: www.prof.interatletika.com
E-mail: prof.service@interatletika.com

A YBATA

OsHaiflomTecsi 3 yciMa iHCTpyKUisMM MAKE YOUR
Ta 3acTepeXeHHAMM, neplw  Hix FITNESS GOALS A

KOopuctyBatTucd UMM TpeHaXXepom. R EAL I TY

36epexiTb L iHCTPyKUilO AnsA
AOBiAKM B Ma6yTHLOMY. IFIT.COM
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PO3TALLYBAHHA MNOMEPEDXYBAJIbHUX HAKITENOK

Llem MantoHOK nokasye pO3MilLEHHs nonepemKyBanbHMX
HaKMNemoKk Ha TpeHaxepi. AKWO HakKrnenka BiOCYTHA 4um
Hepo36ipNMBO HagpyKoBaHa, A3BOHITbL 3a TeneOHHUM
HOMepoM, SIKMA HaApyKOBaHO Ha MepLllin CTOpiHWi Ta
BMMaranTe 6e3KOLITOBHOI 3aMiHU Haknenku. PoamicTiTb
HaKInemkn, sK 300paxeHO Ha ManwHkKy. [lpumiTka:
Haknerika moxe Oyt 300paxeHa He B HaTyparbHy
BESTUYUHY.

AWARNING

+ 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.

* Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

+ Spinning pedals can
cause injury.

* Reduce pedal speed
in a controlled manner.

+ User weight must not
exceed 250 pounds.

+ Replace label if
damaged, illegible, or

removed. ﬁ

—

MAYBATA

TPUMAWTE PYKU TA

HOM NOJANI BIA,
LIbOrO MICLIS,, IOKM
MPALIIOE TPEHAXEP

PROFORM - 3apeecTtpoBaHuin ToBapHui 3Hak komnaHii ICON Health & Fitness, Inc. IFIT - 3apeecTtpoBaHuin
ToBapHuin 3Hak komnaHii ICON Health & Fitness, Inc. App store - ToproBa mapka komnanii Apple Inc.,
3apeecTpoBaHa B CLIA Ta iHwwux kpaiHax. Android i Google Play - Toprosi mapku komnaHii Google Inc.,
BLUETOOTH® TekcToBa Mapka Ta JIOrOTMNKU - 3apeecTpoBaHi ToBapHi 3HakM komnaHii Bluetooth SIG, Inc., i
BMKOPUCTOBYIOTbCA 3a fiueHsieto. |OS - ToproBa mapka abo 3apeectpoBaHa ToproBa Mapka Cisco B CLUA Ta iHWwmnX
KpaiHax i BUKOPUCTOBYETLCS 3a NiLleH3i€t0.
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BAXITUNBI NMPABUJIA TEXHIKWU BE3IMNEKU

A”O”EPEH)KEHHH' LLlo6 3MeHWUTU PpuU3NK oONiKiB, TpaBMyBaHHA abo

YPaXeHHA eJNIeKTPUYHUM CTPpyMOM,

nepean KOpUCTYBaHHAM 6iroBoi [OOpiXKKM HeobxigHO

O3HaOMUTUCA 3 yciMa npaBunamMy TeXHiKM 6e3neku Ta iHCTPYKUisIMW, a TaKkoX 3i 3MicTom
nonepeaxyBanbHUX Haknenok Ha TpeHaxepi. KomnaHia ICON He Hece BianoBiganbHOCTI 3a
TpaBMM ab0 NOLIKOMKEHHS1 MalHa, WO NoB’sA3aHi 3 BAKOPUCTAHHAM LibOro BUPOOY.

1. BnacHMK nOBMHEH MNepeKoHaTUCb, WO BCi
KOpUCTYyBayi AiACHMM YUHOM npoiHdopmMoBaHi
Npo BCi 3acTepeXeHHA Ta nonepemKeHHA LoA0
ekcnnyaTtauii TpeHaxepa.

2. MNepw HiX po3noymHaTu TPeHyBaHHS,
NPOKOHCYNbTyhTeCcb 3 nikapeM. Lle oco6nuBo
BaXnuMBO Ans nogen Bikom Big 35 pokiB uum
noaen 3 npobrnemamum 3i 34OpoB’sIM.

3. BukopuctoBynte
BUKIMIOYHO Y
iHCTPYKUIT.

eninTuYHUMn TpeHaxep
cnocié, onucaHuM y p[aHin

4. EninTM4yHMn TpeHaxep Npu3HaAYeHUN TiNbkKu AN
AOMallHbLOro BUKOPUCTAHHA.
He BuKopucTtoByWTe eninTU4HUMA TpeHaxep
B KOMepUiNnHUX, OPeHAHUX MPUMILLLeHHSIX.

5. 30epirante TpeHaxep B NpUMIlleHHi, nogani
BiA Bonorn Ta nuny. He poamiwynte TpeHaxep
y rapaxi, ABOpi 3 HAKPUTTAM 4m Gina Boaun.

6. PosmicTiTb TpeHaxep Ha piBHiN MOBepXxHi, 3 He
MeHWw sik 3 coytn (0.9 m) BinbHOro micus 3a HUM U
2 dytamm (0.6 m) 3 KoxHOI cTOpoHu. He
po3milynTe TpeHaxep Ha Oyab-sIKin MOBEpPXHi,
fAika Onokye poctyn noBiTpA. LLlo6 BGepertn
nianory 44 KWnuMm Big YLWKOAXeHb, MOMICTiTb
MaToBe MOKPUTTA Nif TPeHaxep.

7. PerynsipHo nepesBipanTe Ta npaBuUIIbHO
3akpinnonTe Bci AeTani KOXHOro pasy, Komnu
BUKOPUCTOBYETLCA eninTMYHun TpeHaxep.
3HoweHi aeTani NOBUHHI OyTM HEranHo 3amiHeHi.

8.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

TpumanTte aiten no 12 pokiB Ta TBapvMH noaani Bif
TpeHaxepa.
MakcumanbHa npunyctMuMma Bara KopucTyBaya Ansi
eninTM4yHoro TpeHaxepa craHoBUTbL 113 Kr

OpsranTte cneuwianbHUM oOAsAr nig 4Yac BMpaB Ha
TpeHaxepi. He HociTb BinbHUW ogdar, Aknn. 3aBxau
opsiranTe atnieTU4He B3YyTTs.

Tpumantecsa 3a NOpy4YHi abo BepxHi YaCTUHU MpuU
MOHTaXi, AeMOHTaXi eninTMYHOro TpeHaxepa.

MoOHITOp KOHTPOJNIO CcepueduTTAs He € MeauYHUM
npuctpoem. Pi3Hi dakTOopn, BKNOYauUM pyxu
KOpUCTyBaya, MOXYTb BNAUBaTM Ha TOYHICTb
BifoOpaxeHHs AaHMX Npo cepuedbuTtTs. MoHiTop Aons
KOHTPOJIIO CepueduTTa NpPU3HAYeHUN TiNbKU SAK
AOMOMIXKHUM NMPUCTPIA AnNs BnpaB ANA 3aranbHOro
MOHITOPUHIY PiBHSA cepLebunTTs.

EninTmyHun TpeHaxep He Mae BinbHOro xopy; nepani
OyayTb pyxaTucsi, NMOKUW He 3YNUHUTLCA Korneco.
3HuU3bTe WBUAKICTL 06epTaHHA neaanemn.

TpumanTe cnuHy NPAMO Mi4 Yac TPeHyBaHHA, He
BUrMHamure ii Hasan

HapgmipHe TpeHyBaHHA MoXe npu3BecTM A0
CEepMO3HMX TPaBM 4W, HaBiTb, cCMepTi. AKwo BuU
BigyyBa€eTe cnabkictb abo 6inb, HeramnHo 3ynNuHITbL
TPeHyBaHHA Ta BiANOYUHbTE.
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3AXUCTITb

BALWE ®ITHEC-OBJNTAOHAHHA 3A AOMNOMOIOKO
PO3LINPEHOIO MJTAHY OBCJITYI OBYBAHHA

Bawe HoBe iTHec-06nagHaHHA — Le He 3BuYaliHa MNOKYMKa;
Le — iHBeCTWLis y Balle 300poB'a, Gnarononyyys Ha LOBri POKU.
Ak npoBigHWIA NocTavanbHWK PO3LUMPEHMX MIaHiB 06CrnyroByBaHHS,
ICON nparHe 3axucTnTu Balle obnagHaHHsA Ta Balle ManbyTHE.
Byob nacka, o3HanoMTecsi 3 HacTynHUM MraHoOM OOCHyroByBaHHsS Ta
3HanAiTb came TOW, SKMMN HaMKpawmMMm YMHOM BIiOMOBIAAE BalUM
notpeGam.
MPO®PINAKTUYHE TEXHIYHE OBCITYITOBYBAHHA
OcobnuBocrTi:
LliHa obnagHaHHs 3-X piYyHUA NnaH 5-TU PiYHUA NNaH | « Bkroyae B cebe LWopivHe
npoinakTuyHe TeXHIYHe
Big $0.00 go $1000.00 $199.99 $289.99 obcnyroByBaHHs i nepeBipky
npauesgaTtHocTi obnagHaHHA
. y 6yab-skmi vac.
Big $1001.00 mo $1500.00 $259.99 $379.99 s HeoBMexeHa KinbkicTs
] PEMOHTY Ha foMy, 6e3 noTpebu
BIO $1 501.00 ao $250000 $33999 $48999 Biﬂ,l'lpaBJ'leHHﬂ 06J'|a£I,HaHHFI.
i y— * PeMOHT geTtanen, yCyHeHHS
inbKW cuctemm ; ;
, $139.99 NA BCiX AedekTiB BUPOOHUKa,
Bin $0.00 a0 $2500.00 a TaKoX 3HOC ZeTanei.
+ [lo 5 pokiB 06cnyroByBaHHS.
CTAHOAPTHE TEXHIYHE OBCJTYTOBYBAHHA
i ) ) OcobnuBocrTi:
LliHa obnagHaHHs 1-pi4Hni nnaH 2-X piYHWA NfaH | 3-X PIYHUA MNaH | « HeoBmexeHa
KiNbKICTb PEMOHTY Ha
Big $0.00 go $300.00 $29.99 $39.99 $59.99 Aomy, 6es notpebu
BiANpaBreHHsi
Bin $301.00 Ao $1000.00 $89.99 $119.99 $149.99 obnanHauHa.
* PeMoHT getanen,
] YCYHEHHS BCiX
a TaKox 3HOC AeTanen.
Big $2001.00 go $3000.00 $179.99 $209.99 $239.99 + [lo 3-x pokis
obcnyroByBaHHS.

[nsa 3axucty Baworo iTHec-06nagHaHHA, 6yab nacka,

3BEpHITbCA B cnyx0y niaTpumkn knieHtis ~ 1-800-677-3838,
abo BigBiganTe Haw Be6-canT www.utserv.com

UNIVERSAL TECHNICAL SERVICES
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NEPEA NMNOYATKOM POBOTHU

Oskyemo, wo Bwu obpanu eninTuuHMn  TpeHaxep

PROFORM® 450 LE. TpeHaxep 450 LE nponoHye
Bpaxatoumi KOMMIEKC XapaKTepUCTUK, Ski po3pobneHi ans
Toro, wob6 3pobutn Bawe TpeHyBaHHs BAoMa OinbLu
NPUEMHUMU Ta eDEKTUBHUMM.

[Onsa Bawoi xx Burogu, npoyntanTe L0 iHCTPYKLitO
yBaXXHO [0 TOro, Ak BUKOPMCTOBYBaTU TpeHaxep.

LLlo6 ckopoTuTM 4Yac oOuikyBaHHS Hawoi [OMNOMOrK,
Oyap-nacka, 3HangiTb HoMep Mogeni Ta CepinHWMIN HoMep
0O Toro, fK 3B'A3aTucbe 3 Hamu. Homep Mopgeni Ta
PO3MiLLEHHs1 CEePINHOro HoMepa 3a3Ha4yeHO Ha obknaauHL;
i€l iIHCTPYKLU,i.

Ho Toro, sk uutatm pgani, Oyab-nacka, po3aMBITLCS

AKwo y Bac € NUTaHHS MiCMS O3HAMOMMEHHS 3 L€k MarntoHOK HWk4e Ta O3HaoOMTECh 3 MO3HAYEHUMMU
iHCTpyKLUieto, Byab-nacka, NoamBiTbca Ha OBKNaOMHKY Ljel HacTuHamu.
IHCTPYKLIT AN NOLUYKY HALUMX KOHTaKTIB.

[oBxuHa: 163 cm Tovmas

WwnpuHa: 69 cm P

nnaHweTy
KoHconb MoHiTOp KOHTpPOSHO
cepuebutTa
BeHTunsTOp Mopy4eHb

BepxHsi pykosiTka

Marnit
Tpumay ansa nngawku 3 BogoH™
MNepani
Koneco

[MyckoBa
pyKosiTka
Mopyeus ‘ ’ , dikcatop

. Q"i/ MNepani

OnopHi HiXKM

* TnsLWwKa 3 BOOOK He BXOAUTb B KOMMEKT
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CXEMA IJEHTUDIKALII OETANEN

Po3amBiTbCcst MantoHOK Hk4e, Wwob BM3HauMTK ApiOHI geTani, ki HeobXxigHi 4ns MOHTaxy TpeHaxepa. Yvcno B
OYyXKax — Lie OCHOBHUI Homep aetani 3 MNEPEJIKY OETAINEW, B kiHui aaHoi iHCTpYKUii. HacTynHe uucno, wo
cnigye 3a OCHOBHMM HOMEPOM — Lie KiNbKiCTb AeTanen, siki HeobxigHi ons MoHTaxy. MpumiTka: siKWo aeTanb
BiACYTHA y KOMMIEKTi, nepeBipTe, MOXe BOHa BXe NpuegHaHa. Y KOMMNMEeKTi MOXyTb OyTW AoAaTKOBI

pertani.
I\Lﬂg Ml'é;;yglgl;fg men;u(c1T$1L)u_sazm6a #1((1)0Lg;a_m86a M8(8Lg;=1_|7|66a
oo =
M4r>é I/|1 H6TMM M4 x 16MM T'BUHT 48 % 16w
'\ffﬁf; ‘(’?3)"_”73 M0 K‘(’SI')"IZ”'@ (10316 ronokow (1016 TewHT (112)-4
T MMMND s\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\‘D
M4 x 32mm TBUHT 3 #10 x 13mm #10 x 51mm MBUHT
Ha”'BKPBQTOC’s*‘)’_ESO”OBKO*O BUHT (104)-4 (108)-4
e O
"BMHT cTynuui M8 x 23MMm BUHT 3 M8 x 23mm M8 x 41mm
(87)-8 6ypTukom (115)—4 FBUHT (84)—4 BonT (78)—4
i ) |
M8 x 69mm BonT (80)—1 M8 x 80mm BonT (116)-2
I
M10 x 80mm BonT 3 KBagpaTHMM nigronoskom (82)—2
|
I ]
M10 x 127mm 'BUHT (83)-2
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MOHTAX

MoHTax TpeHaxepa noTpebye yvacTi 2-x nogen. e [Ina MOHTaxy TpeHaxepa HeobXxiaHi Taki
iHCTPYMEHTH:

PoamicTiTb yci getani Ha YMCTin NOBEPXHi,3HIMITb
1 XpecToBa BUKpYTKa

BeCb NakyBanbHU MaTepian. He BuknaganTe e —
yNaKkoBKY, MOK/ HE 3aBEPLUMTE MOHTaX TPEHaXKEPY. 1 perynboBaHuii rankosuii

e [lapHi getani maTb MapKyBaHHs «Ly» abo «Lefty» Kos
Ans nieoi cTopoHm i «R» abo «Right» — ans npasoi 1 rymosuit MonoToxk ::D
CTOPOHW. o6 yHUKHYTW NOLIKOMKEHHS AeTanen,

He KOpUCTYITecs enekTponpunagamu.

Cxema Ha cTopiHUj 6 gornomMoxe po3nisHaTh ApibHi

aeTtani Ta KpinunbHi enemMeHTy.

1. 3anpitb Ha caut www.prof.interatletika.com
,Ha CBOEMY KOMM’IOTEpi Ta 3apeecTpynTe CBiN
TpeHaxep.

_* aKTMBYETbCH rapaHTisi BALLIOrO TPEHAXEPY;
* ue 3bepexe Baw 4ac, npu HeobxigHoCTi
. 3BEPHEHHS B Cry0y NigTPUMKWN KNIEHTIB;
* Jae 3Mory npoiHdopMyBaTu Bac NpoO BUrigHI
nponosuuii Ta MoaepHisaLdiito.

Mpumitka: Akwo y Bac Hemae AOCTyny Ao
IHTepHeTy, Toai 3atenedoHynTe B Cnyxby
'MiATPUMKM (KOHTaKTU OMB. Ha 00OKNaguHLi aHoro
nocibHuKa) i 3apeecTpyinTe CBi TPEHaxep.

2. 'MipgrimiTe ocHoBYy (1), NpWKPINiTb nepeaHii

" cTabinizaTtop (6) 4O OCHOBM 3a 4OMNOMOIOK OBOX

M10 x 80 mm GonTiB (82) i ABox M10 KOHTpramok
(81).
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3. Bwupanitb 3a3HavYeHun rBUHT i
TpaHCNopTyBanbHUIA KPOHLITENH 3 OCHOBM (1). 3
3aTarHiTe nigcraBky Ang Hir (26) B ocHosi (1).
KPOHLUT(-:‘IZ\HE%“.
4
} 26
MBUHT
4, o . .
Postawynte 3agHin cra6inizatop (7), €K 4 83

nokasaHo Ha Haknewnudi. [lpukpiniTe 3agHin
crabinizatop oo pamu (2) 3a SOMOMOrol OBOX
M10 x 127 mm reuHTiB (83).

MoTiM, yTpumylouM nopy4yeHb Ha pami (2),
HaTUCHITb Ha dikcaTop (68), onycTiTb pamy, NOKK
3aHin ctabinisatop (7) He ToOpKHETbCA nignoru.
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TpumanTte kpuwky (75) i nyckoBy pykoaTky (36)
NpoTK Nopy4Hs (45).

BupiBHanTe oTBopu B kpuwui (75) i nyckosin
pykoaTui (36) 3 HeBUKOpPUCTAHMMM OTBOpPaMu B
npasii YacTUHI PyKOATKM (45).

BctaBTe 4otupu rBUHTU (87) B KpuLKYy (75) i
waTtyH (36), i nyckoBy pyKoOATKY, 3aTArHiTb
rBUHTU (45). 3aTArHiTb OAWH rBUHT, a MNOTIM
3aTArHiTb  iHWKMA rBUHT [loTim 3aTArHiTL
pewTy rBUHTIB.

MoBTOpiTb ULEN KPOK Ha niBiA CTOPOHI
eninTU4YHOro TpeHaxepa.

MNMepekoHanTecs, WO nyckoBa pykositka (36)
posTawoBaHa 3 niawuvnHukamu (43) B
NONIOXKEHHSIX, MOKa3aHUX Ha  MarlloHKYy.
MpumiTka: Ha niBin cTopoHi BiacyTHI reuHTH (98).

Y TOM 4ac sk gpyra nioguHa Tpumae CTinky (3)
no6nm3y ocHoBu (1), NgKMIOYITE BEPXHIN SXKIyT
npoeofie (48) OO HWXKHBOrO [MXKryTa MnpoBOAiB
(49).

Mopapa: YHuKanTe 3alleMIsIeHHA MNpPOBOAIB.
BcTagTe cTiliky (3) B ocHoBy (1).

MpukpiniTe cTiriky (3) 3a gonomoroto M8 x 69Mmm
oonta (80), M8 npyxuHHOI wanbum (90) i M8
KoHTpranku (79). MoBHicTIO He 3aTArynTe 6onT;
nepekoHamTecs, o KOHTpramka
posTawioBaHa B reKcaroHaslbHoOMy OTBOpi
OCHOBM.

3atarHite gBa M8 x 23mm rBuHTM (84) 3a
gonomoroto ABox M8 npyxuHHMx wanb (90) B
ocHoBYy (1). NMoBHicTIO He 3aTArynTe rBUHTY.

MpuKpiniTe TPMMay NAswWku Bogu (22) 4O OCHOBU
(1) 3a gonomoroo ABox M4 x 16 MM rBUHTIB
(103).

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

YHukante
3alleMIIeHHs
nposogaiB
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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

BusHauTe KpuLLKy npaBoi cTiviku (17) | yTpumywTe
il npoTn npaBoro 60Ky cTinkn (3).

cTinkm (17) 3a
IBUHTIB 3

MpukpiniTe  KpPULIKY npasol
gornomoroto ABox M4 x 16 Mm
Haniskpyrnoto ronoskoto (101).

MpukpiniTe KpuwkKy niBoi cTinku (39) Takum
e YMHOM.

BusHaunTt npasun i nisui nopy4veHb (119, 120) i
posTalynTe X TakMM YMHOM, SK MOKa3aHO Ha
MaroHKy.

Mopapa: YHuKanTe 3alleMJieHHA npoBoAiB
nynbcometpa (118). MNpukpiniTe npasui i niBuin
nopy4eHb (119, 120) Ha cTinui (3) 3a 4ONOMOrow
oBox M8 x 80 mm 6GonTtiB (116) i gBox M8
KOHTprawok (79).

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

7
101
8
120
YHukante
3alleMIIeHHs
nposogaiB 118
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9.

10.

1.

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

BcraBTe nposig nynscometpa (118) Bropy 4epes
CTiviky (3), 9K MOKa3aHO Ha MarltoHKYy.

MpukpiniTe TpuMad nnaHweta (121) 4o koHconi
(5) 3a gonomoro 4YoTUpboX #8 X 16 MM rBUHTIB
(112); BcTasTe BCi rBUHTK, @ NOTIM 3aTAMHITb 1X.

Y TOW Yac Ak gpyra nognHa TpuMae KOHCOMb

(5) nobnmay cTirkm (3), NiAKMOYITL BEPXHIN SXIyT
npoeoaie (48) nposig nynbcometpa (118) B
OTBOPU Ha KOHCOTTI.

Po3'emMun Ha BepxHbOMY AXryTi npoBoAiB (48) i
npoBogi nynbcometpa (118) noBuHHI nerko
KOB3aTU. SKWO pO3’eEMM HE MOXYTb Jlerko
KOB3aTW, MOBEPHITb Po3'eM i cnpobyiTe e pas.
AKWo BM He NigKMYUIM po3’eMU HarnexHum
YMHOM, KOHcOnb (5) Moxe 6yTV noliKoaXeHa
NpyY BUKOPUCTaHHI eNlinTUYHOro TpeHaxepa

BcTaBTe Hagnuwok npoBoAy B CTiNkKy (3).

Mopapa: YHuKaWTe 3alleMIieHHS NpPOBOAIB.
Mpukpinite  KoHconb (5) Ha cTingi (3) 3a
40MoMoro 4otTupbox M4 x 16 mm reuHTiB (103);
BCTaBTe BCi FBUHTU, a NOTiM 3aTArHITb iX.

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

9
10
112
11
YHukante
3alueMsieHHs
nposoaiB
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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

12. BcTaHoBiTL KpuwwKy cTiikm (4) Bo koHconi (5) 3a
ponomoroto ABox M4 x 16 MM TIBUMHTIB 3
Haniskpyrnoto roroskoto (101).

13. Busnaute npaBy BepxHio pykosTky (8) i npasy
BEPXHIO YacTuHy negani (11), postawymnTe iX
TakMM YMHOM, SIK MOKa3aHO Ha MarltoHKy.

BctaBTe npaBy BepxHO pykoaTky (8) B npaBy
BEPXHIO YacTuHy neganb (11).

MpukpiniTe npaBy BEpPXHWO pykoATky (8) 3a
ponomorot asox M8 x 41mm 6onriB (78) i gBOX
M8 koHTpramok (79). [lepekoHauTecs, LWO
KOHTPramku 3HaxogsaTbCA B LWECTUKYTHUX
OoTBOpax B NpaBii BepxHin 4YacTuHi neaani
(11).

Mpukpinite niBy BepxHO PYKoATKY (9) mo
niBoi BepXHbOi YacTuHM negani (12) Takum xe
YMHOM.

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

12

13

LecTukyTHi
OTBOPM
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14.

15.

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

3a  gonoMorow  OOHOPa3oBUX  PYKaABMYOK
HaHeCiTb HeBenuKky KinbkicTb MacTuna Ha

MOBOPOTHI OCi (74) Ta xBUnACTi wawbun (111).

BctaBTe noBopoTHi oci (74) B cTiky (3) Ta
BigLEeHTpyWTE Ti.

BcTaBTe xBunscty wanby (111) Ha KOxXeH KiHeLb
NOBOPOTHI oci (74).

PosTawuyinte npaBy BepxHio YacTuHy negani (11),
SK MOKa3aHO Ha MartoHKy, i nocyHbTe ii Ha
npaBui KiHeub OCi NoBopoTy (74). Haseditb niBy
BEPXHIO YaCTUHY PYKOoATKM (12) Ha niBUA KiHeLb

" OCi NOBOPOTY.

OpHo4vacHo 3aTarHiTb M8 x 23 MM rBUHT

(84) 3a ponomorowo M8 waibu (88) B KOxXEH

KiHeLb oci noBopoTy (74).

YTpuMynTe npaBy NepenHi0 KPULLKY PYKOSATKU
(18) i npaBy 3agH KpuwKy pykoatkn (19)
HaBKOJO NpaBOi BEPXHbOI YacTuHM negani (11).

MNpukpinite  kpuwkn pykoatkm (18, 19) 3a

gonomoroto  Tpbox M4 x 32MM  rBUHTIB 3
HaniBkpyrnow ronoekoto (105); BcTaBTe BCi

'TBMHTH, a NOTiM 3aTATHITb iX.

 MpukKpiniTb NiBy KPULLKY NepeaHbOi PYKOATKU

(20) i niBy 3agHO KpULIKY pyKosTku (21)
TaKuUM Xe YNHOM.

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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16.

17.

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 npaBy neganb (13) i npaBy PyKOATKY
(14).

MpuegHatn npaBy negane (13) po npa.oi
pykoaTkn (14) 3a gonomoroto Asox #10 x S1mm
reuHTIB (108), ABox #10 x 13 MM reuHTIB (104), a
Takox votmpbox #10 wanb (102); BcTaBTe BCi
rBUHTU, A NOTIM 3aTAMHITb IX.

MpuenHanTe niBy nepanb (He nokasaHo) Ao
niBoi pPyKOATKU (He MoKa3aHO) TaKUM Xe
YMHOM.

HaHeciTb HeBenuky KinbKiCTb Mactuna Ha OfHy
Bicb negani (32).

3atarHite M8 x 23mm rBuHT (115) 3 a gonomoroto
M8 wawnbu (88).

Y TOW yac fKk gpyra noguHa Tpumae nepenHin
KiHeub npaBoi negani  (14) BcepeguHi
KPOHLUTENHA Ha NpaBili BEPXHiA YacTuHi negani
(11), BcTaBTe Bicb negani (32) B obuasi 4acTuHMW.

Motim 3atarHite M8 x 23mm rBuHT (115) 3a
ponomoroto M8 wardu (88). 3aTarHitb obuaBa
rBuHTa; LWO6 YHMKHYTM  NOLUKOMKEHHS
nepanen, He 3aTArynTe rBUHTU 3 BYPTUKOM.

MoBTOpiTbL LEeN KPOK, LWOO NpUKpinuTU niBy
nepanb (He nNoKasaHO) [O NiBOi BepXHLOI
yacTuHu negani (12).

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi: " .
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr» Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
LleHTpanbHuit odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

18. NigHimMiTe 3acyBky Ha HwxHbLOMY 6oui npasoi
nepani (14), i BcTaHOBITbL NpaBy neganb (43).

BianycTiTe Baxinb, i NnepekoHanTecs, Lo npasui
Baxinb negani (14) HaginHo 3'egHaHMn 3
BTYNKOM (43).

MigknioviTte niBun Baxinb nepani  (He
NoKa3aHo) TakKUM e YAHOM.

OuB. kpok 6. 3atarHite M8 x 69mm GonT (80) i
asa M8 x 23MM reunHTK (84).

19. AuB. BepxHi i HWXHi MantHKW. [ligknoyiTh
apjantep (60) BCepeauHi 3a3Ha4YeHoro
BaTapenHoro BiAciky Ha koHconi (5), i npoknaaiTe
aganTtep JKMBMEHHA 4epe3 OTBip B  Kpuulli
BaTapenHoro BigcCiky.

MpumiTka: Ons NiAKMNIOYEHHSs! aganTtepa
kuBneHHs (60) B poseTky, avB. AK YBIMKHYTU
MEPEXEBWUW AOAMTEP Ha cTopiHui 16.

OuB. HMXHIN mantoHOK. KoHconb (5) Takox
MOXe npautoBatm 3 Yyotmpma D Gartapesmu (He
BXOOUTb B KOMMNEKT); PekomeHayeTbes

BMKOPWUCTOBYBATH NYXHi baTtapel. He
BYKOPUCTOBYMTE CTapi Ta HoBi Oartapei pasom
abo nyxHi, cTaHgapTHi i akyMmynaTopHi ©atapei
pasom.

Buoanite rBMHTK, 3HIMITb KpuwKy 6artapei 3

3agHbOi  vacTMHM  koHconi  (B), i BcTaBTe
OaTtapenku Yy BignoOBigHI  BiACikKM, a MOTIM
BCTaHOBITb KPULLIKY akymynsitopa.

MepekoHanTecs, WOO po3TawyBaHHA OGaTapei
6yno TakuMm, siKk NOKasaHoO Ha cxeMax.

RPo3seTka

20. NMepekoHanTecb, WO BCi YacTUHM [OOpe 3aKpinneHi 40 Toro, sk BUKOPUCTOBYBaTU eninTUYHUN
TpeHaxep. [1o KOMNMEKTy AeTanen TpeHaxepa MOXyTb BXOAUTM JOOATKOBI AeTani.
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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

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

EKCIIYATALIA TPEHAXEPA

NIAKNIOYEHHA 0O MEPEXI

BAXIINBO: Axkwo eninTM4HUMA  TpeHaxep
CXUNIbHUMA 0O BMNNMBY HU3bLKUX Temnepartyp,
paite  WoMy  nporpitTuca Ao KiMHaTHOI
TemMnepaTtypu nepen nigKnO4YeHHAM aganTepa.
AKWwWo BuM He 3pobuTe LbLOro, BU MoOXeTe
nowKoaAuUTA Aucnnen KoHconi a6o  iHwi
€J1IeKTPOHHI KOMMNOHEHTU.

BctaBTe apgantep
XUBMEHHS B PO3ETKY
Ha koHconi. MoTim
NigKMoYITL aganTep y
BiANOBIOHY PO3ETKY,
sika NpaBUITbHO
BCTaHOBIEHA Y
Bi4NOBIQHOCTI 3 yciMa
MiCLUEBMMUN HOPMamK

Pama

®ikcatop *

i NnpaBunamu.
MOHTAX/OEMOHTAX TPEHAXEPA
Konu eninTuyHmMin HEe BUKOPUCTOBYETbLCS, pamMa MOXe

Oytn cknageHa. [Mo-nepwe, niginMiTe 3acyBky nig
KOXHUM Baykernem negani, niginmite negansb.

[OuBiTbCcs BepxHin ManHOK cnpasa. [ligHiMiTb
negarni, NOK1 BOHU He TOPKHYTLCSA MarHiTiB Ha BEPXHil
YacTWHI PYKOSITKM; MarHitu OyayTe Tpumatyu negarnb
Ha Micui. YTpUMyoun pykosaTKy, NiginMiTe pamy, noku
BOHa He 3aiKCyeTbCs Y BEPTUKANbHOMY MOSOXEHHI.

16

Lo6  BukopucTOBYBaTM  ENINTUYHUA  TpeHaxep,
YTPUMYWTE PYKOSITKY, HATUCHITb KHOMKY doikcaTopa i
ONycCTiTb pamy.

[MoTiM NOTArHITE Negans Ha BEPXHi YacTUHI PYKOSITKN.
MigHimMiTe bikcaTopn, BCTaHOBITL Megani Ha Baxerni.
BignycTiTb dhikcatopn, i nepekoHamtecs, WO nepani
HagiMHO NIAKITHYEHi 4O NYCKOBOI PYKOSITKM.

NEPEMILWLEHHA TPEHAXEPA

o6 nepemictutn TpeHaxep, cnodaTky cknagiTb Noro,
K MOKa3aHo niBOpyY. YTpUMYyKOUM TpeHaxep Yy
BEPTMKaNbHOMY MOSOXEHHI, MOCTaBTE OAHY HOry Ha
LEeHTp nepeaHboro crabinizatopa. TArHiTb TpeHaxep y
BEPTMKANbHOMY MOSIOXEHHI, NOKM BiH He Byae KoTUTUCA

Ha nepegHix konecax. OO6GepexHO NepeMicTiTb
eninTMYHUn TpeHaxep B HeobxigHe Micue, a noTim
ONnycCTiTb Moro.

l«— Bropy

lNocTaBTe

HOry TyT
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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

TPEHYBAHHA HA TPEHAXEPI

LLlo6 posnoyatn TpeHyBaHHA HeEOOXiAHO YTpUMyBaTU
BEPXHi PYKOATKM Ta BCTaTWU Ha neaani, ki 3HaxoguTbea
B CaMOMY HWXHbOMY MONOXeHHi. HaTUCHITL Ha negani,
MOKM BOHU He MOYHYTb pyxaTuca 3 6e3nepepBHUM
pyXxom

MopyuHi

BepxHi pykoaTku

MpumiTka: NnyckoBa pyKosiTka MOXe rnoBepTaTucA B
Oyab-AkoMy HanpsimKy. PekomeHayeTbcs, WOO BuU
BUKOPUCTOBYBAaTU NMYCKOBY PYKOATKY B HarnpsAMKy
cTpinku; MNpoTte, AnA pi3HOMaHITHOCTi, BU MOXeTe
BUKOPUCTOBYBATU NMYCKOBY PYKOSTKY B
NPOTUIIEXKHOMY HanpsiMKYy.

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

Mpu 3aKiH4YeHHI TpeHyBaHHs, 3adekanTe, MOKM nefani
MOBHICTIO He 3ynuHaTbeA. [Mpumitka: eninTU4YHUIA
TpeHaxep He Ma€ BinbHOro xoay; nejani 6yaoyTb
npoAoBXyBaTU PyX, NOKU He 3YNMUHUTLCA MaXOBWK.
Konu nepani € crauioHapHuMUK, CTynanWTe Ha HanBuULLy
neganes B neply vepry. MNoTiM, cTynanTe Ha HanHWKYY
negan.

BUPIBHIOBAHHA TPEHAXEPA

Akwo TpeHaxep
NOXUTYETLCS 3nerka
Ha nianosi nig Yac
BUKOPUCTAaHHS,
BUKOPUCTOBYWNTE OOHY
abo obuasi
peryntoBanbHMX HiXKN
nig 3agHim
crabinizatopom, wob
3YNMUHNUTK
noronayBaHHs.

BUKOPUCTAHHA TPUMAYA O5A NMIAHLLUETA

BAXKIMBO: Tpumad nnaHweTta npudHavYeHun gns
BUKOPUCTaHHS MOBHOPO3MIPHMX MNIIaHLWETIB i cMmapT-
npucTpoiB. He ctaBTe Oyab-sKUiA iHWIMIA €NEKTPOHHUI
npucTpin abo o6'ekT B TpMMay nnaHLwieTa.

LLlo6 BcTaBuTK nnaHweT abo

cmapTdoH B Tpumau
nnaHweTa, BCTAaHOBITb
HWXKHI kpan nnaHweTa abo
cmapTdoHa B NOTKy.
MNMepekoHanTecs, WO
nnaHweT abo cmapTdoH
HaAiNnHoO 3aKkpinneHun B
TpumMadi nnaHweTa.
BukonawnTe Ui aii ona

BMAanNeHHd nnaHweTty abo
cMapTdoHa 3 Tpumava.

17


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

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. MensHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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XAPAKTEPUCTUKU KOHCOII Kpim TOro, KOHCOMb MPOMOHYE LIMPOKUA  BUBIp
BCTAHOBMEHUX  TpeHyBaHb. KoxHa  BcTaHoBneHa
KoHconb TpeHaxepa NpOrnoHye Bpaxatoye nporpamMa aBTOMATUYHO 3MiHIOE onip neganen i

Pi3HOMaHITTA PYHKLUIN, WO po3pobrieHi ans Toro, wob
3po6butn Bawi BnpaBn Oinbw edekTuBHMMKN Ta
NPUEMHUMM.

Korim  Bu  BukopuctoByete  PyuyHum  pexum
HanawTyBaHb, Bu MoxeTe 3MiHUTK LIBUAKICTb | KyT
Haxumny TpeHaxkepa HaTUCHYBLUWM BIiAMOBIAHY KHOMKY.
Mig 4yac 3aHATb, KOHCONb Bigobpaxae MOTOYHY
iHdbopMaUito no TpeHyBaHHA. Bu Takox MoxeTe

BUMIPATU piBEHb CepuebuTTs, BUKOPUCTOBYHOUM
nopyvHi  ans  BUMIpOBaHHA  cepuebuttas  abo
HarpygHun gatyuk. [OumB. cTopiHKy 23 Aans

OoTpMMaHHA iHcdopmauii Npo MOKynKy onuiiHoro
HarpyAHoOro MoHiTopa cepLeBOro puTmy.

By Takox MoxeTe NigKroyMTy Bawl CMapT-MpUCTpin
00 KOHcomi i BMKOpUCTOBYBaTW popaTtok iFit® ans

3anMcy W BiACNIAKOBYBaHHA  iHopmaLii npo
TPEHYBaHHS.
KoHcomnb TakoX Mae MporpecuBHy  8-TUXHEBY

nporpamy BTpaTh Baru po3pobneHy, wob gonomortu
BaM BTpatUTM  HebaxaHi  kinorpamu.  KoxHe
TPEHyBaHHS B Nporpami KOHTPOIE onip neganen.
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3anponoHye Bam 36eperty LinboBy LUBUAKICTD.

Mig 4ac TpeHyBaHHA, Bu wmoxeTte cnyxatm Bawy
ynobneHy Mysuky 4M aygio KHUM 3a  4OrMOMOrow
KOHCOJbHOI 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMMW.

o6 yBiMKHYTU PYYHUA PEXUM, OMBITbCA CTOPIHKY
19. LWlo6 BuMKOpucTOBYBaTM 8-TWXKHEB Nporpamy
TpeHyBaHHSA, OVBITbCA CTOpiHKy  21. o6
BUKOPUCTOBYBaTH BCTaHOBIEHY nporpamy
TpPeHyBaHHS, OVBITbCS CTOPiHKY 22. LLlo6
BUKOPUCTOBYBaTU 3BYKOBY CTEpeo CUCTEMY,
auwBiTeca cTopiHky 23. LWo6 nigknountn cmapt-
NPUCTPiIA A0 KOHconi, AMBITbCA CTOpiHKy 23. Lo6
NigKMIOYUTU MOHITOP cepLeBOro pUTMy Ao KOHCOMi,
OUBITbCA CTOPiHKY 24. LLlo6 BUKOpUCTOBYBaTH pPeXum
HanawTyBaHb, OUBITbCA CTOPIHKY 24.

AKWo Ha gucnnei € nniBka, 3HiMITb ii.
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BUKOPUCTAHHA PYYHOIO PEXXUMY

YBIMKHITb KOHCOJb.

HaTucHiTe Oyab-Aky KHOMKy abo  poO3MOuYHITb
KpyTUTU Negani, Wwob BKIHOYUTM KOHCOSb.

Mpn BKMNIOYEHHI KOHCONi, AUCNMEN BKITHOYUTLCS,
Oyne 3By4aTw curHan, i koHconb Oyae rotoea Ao
BMKOPUCTaHHS.

Bubepitb py4yHUin pexum.

[Mpy  BKIOYEHHI KOHCONI,

pyYHun  pexum  byge
obpaHuin aBTOMaTU4HO. i
L
Akwo BM BUOpanu _—
TPEHyYBaHHs1, MOBTOPHO ",'.' """
BMOEPITb PYYHUI PEXNM, b=
HaTUCHYBLUM Ha KHOMKY 'l-,.‘l."
Manual. =fom?

Po3noyHiTL KPYyTUTU Negani Ta 3aMiHOBaTH
onip neganen 3a BraCHUM GakKaHHAM.

3MiHITb onip neganen

HaTVUCKaHHAM KHOMKN

_ : @\\\\l
36iNbLIEHHS! | 3MEHLIEHHS S g
onopy. s -

RESISTANCE

Mpumitka: MMicna HaTUCKaHHA KHOMKW, Lie 3anme
neBHMIN Yac Ana negani, Wwob gocsrtu obpaHoro
piBHSA ornopy.

CnigkynTe 3a cBOIM nNporpecom.

CnigomeTp - Llen ancnnen

3abesnevye BidyanbHe

o g \\\\\\\\“
pencTaBneHHa BaLlol § =

. . =
LBMAOKOCTI. AKWO 30iNbLWNTK = b
. — RPM
abo 3MEeHLWUTU WBNAOKICTb

obepTaHHA neganen,
3'aBNSATbCSA CMyrn abo
CUMBOJST CMiAOMETPa 3HUKAE.

MpumiTka: MMig Yac TpeHyBaHHS, Len ancnnen
Oyae nokadyBaTu 30HY LiNbOBOI LWBUAKOCTI A1
KOXXHOFO CEerMeHTa TPEHYBaHHS.

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

BepxHin gucnnen —Llen

aucnnen nokaxe LWBUAKICTb W

B 060pPOTax Ha XBUIMHY \\\\\\
(RPM) i Bmxi,u,yy NOTYXHICTb E '_-,_-,'
y BT. Qucnnen 6yne = em

3MiHIOBATUCSA KOXHi Kinbka
CEKyHA.

Llen oucnnew Takox Oyae nokasyBaTu piBEHb
onopy neganen NPoTsarom AeKinbKoX CeKyH
KOXXEH pas, Konu 3MiHMBCH piBEHb OMopy.

Llen gucnnen Takox

NoKaxke 4acToTy cepLeBuX

ckopoyeHb (BPM) npu §\\\\\\\.‘3|_._.
BMKOPUCTaHHI MOHiTOpa ;— Jo
cepLeBoro putmy abo

CYMICHUI MOHITOp

cepueBoro putmy (auB.

Kpok 5).

LUeHTpanbHun gucnnen — s
Llen aucnnen 6yae "
nokasysatu BiactaHb (Dist.) B :.:.,.l.:l-_’

Mungax abo kinomeTpax, Yac E
wo 3anuwmeca. ducnnen

) =)

Oyne 3MiHIOBaTUCS KOXHI
Kiflbka CeKyHz,.

MpumiTka: Mig yac 3agaHoro TpeHyBaHHSA, Ha
aucnnei byge Bigobpaxartuca yac, Wwo
3anuwmBcs.

HwxHin gpucnnen — Len C0
auvcnnen dyae nokasysaTtu e
LWBMAKICTb 0OepTaHHsA

neganev B MUMSIX Ha roavHy

abo kinomeTpax Ha roauHy i
NPUBGN3HY KiNbKICTb
cnaneHux kanopin (Cals.).
Oucnnen 6yne amiHioBaTUCA
KOXHIi KiflbKa CeKyH.

3MmiHloNTE piBEHb NYYHOCTI Ha
KOHCOSi, HATUCHYBLUW Ha KHOMKW
36inbLUEHHs/3MeHLeHHs

rYYHOCTI.
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Wo6® npu3ynuUHWTK  KOHCOMb,  3YMUHSIETLCHA
obepTaHHa nepaneni. Konm KOHCOMb B pPeEXUMI
naysu, Aaucnneni  3pobutb  naysy. Ansd
BiJHOBMNEHHs TPeHyBaHHS, MPOCTO BiOHOBITb
KpyTUTW negani.

Ons cknpaHHa gucnnes A0 Hyns, HaTWUCHITb
kHonky On/Reset.

Mpumitka: KoHconb MoOXe nokasaTu LUBWMAKICTb
obepTaHHs nefanen i BigcTaHb B Munsix abo B
KinomeTpax. Ons Toro, Wwo6 3MiIHUTM OAWMHML
BuMipy, aueiTeca PEXXVMM HAJIAWTYBAHb Ha
CTOpiHUj 24.

BumipsnTte Baw nynbc.

Bun mMoxeTe BMMIpATM 4acToTy cepueduTtTs,
BMKOPUCTOBYIOMM MOHITOP CEpLEBOrO0 PUTMY Ha
MOpYYHi TpeHaxepy abo HarpyaHuUn nyrbCoOMETP.
[wus. cTopiHKy 23 Ans oTpMMaHHs iHopMmaLlii npo
MOKYNKy  OMUIMHOMO  HarpygHoro  MOHiTopa
CepLeBoro puTmy.

KoHconb € CYMiCHOI0 3 MOHiTOpamu

BLUETOOTH®, o6 nigknountn MOHITOP A0
KOHCONI, AMBITbCA CTOPIHKY 24.

Mpumitka: Akwo Bu BUKOpUCTOBYETE obuaBa
MOHIiTOpa  CepLueBOro  puUTMmy, MOHiITOp
BLUETOOTH Smart heart rate wmatume
npiopurer.

Jo Toro sk
BUKOpUCTOBYBaTU . KoHTaktu
AaTynKu gns
BUMIipIOBaHHA

Nynbcy, 3HiMiTb NNIBKY
3 MeTaneBUX KOHTaKTiB
Ha NOPYYHSX.
OdopatkoBo
nepeKkoHanTecChb, WO
BaLli PYKW YUCTi.

[nsa BUMipIOBaHHSA 4acTOTM CEpLEBUX CKOPOYEHD,
YTPMMYITE MOHITOP CEpLIEBOro pUTMY AOMOHAMMU.
HamaranTtecs He coBaTu pykamm
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Konu Baw nynbc BM3Ha4eHO, Ha AUCNIei CUMBOI
cepus 6ynoe brnvmaTn KoXXeH pas, Konu Balle cepue
6'eTbecs, oanH abo aBa Tupe OyayTb 3'ABnATUCSH, a
notim ©Oyge BigoOpaxeHo Baw nynbc. Onsa
HaMGinblW TOYHOro BU3HAYEHHA  4acToOTU
cepueBUX CKOpOYeHb NpPoAoOBXKyNTe
YTPUMYBaTU KOHTaKTU NpPoTArom 15 cekyHA.

Akwo  yactotTa  cepueBMX  CKOPOYEHb  He
BigoOpaXaeTbCcs, NepekoHanTecs, WO Balli PyKM
po3TalloBaHi sk onvcaHo. byabTe obepexHi, Wwob
He pyxaTu pykamu abo HagMipHO LWiNbHO CTUCHYTK
KOHTakTM. [Ona  3abesnevyeHHs  onTUManbHOl
NPOAYKTUBHOCTI, OYUCTITb KOHTAKTU 3@ JOMOMOrOH0
M'ssikoi  TkaHuHK; Hikonu He BUKoOpUCTOBYWUTE
cnupT, abpas3uBHi abo XxiMi4yHi peyoBMHM AnsA
OUYULLEHHS1 KOHTAKTIB

6. YBIMKHEHHs1 BeHTUNATOpa.

BeHTunatop mae kinbka
napameTpiB LUBUOKOCTI. ’ ’
HaTucHiTb knasii
36inbLUEHHSA/3MEHLLEHHS,
Ansa Bubopy LWBMAKOCTI
obepTaHHs BEHTUNATOPA,
abo BMMKHITb BEHTUNATOP.

MpumiTka: AKWO He KpyTUTU Neaarni NPoTArom
npnbnnsHo 30 cekyHa, BEHTUNATOP BUMUKAETHCS
aBTOMAaTUYHO.

7. Micna 3akiHYeHHs1 TpeHyBaHHA KOHCOJIb

BUMKHEeTbCA aBTOMaTU4YHO.

AKWO He KpyTUTM negani npoTAroM  AeKinbkox
CeKyHA, TMpoJflyHae cepis 3BYKOBMX CUrHanis,
KOHCOIb BKIIIOYMTb PEXMM Nay3u.

Akwo He KpyTMTM negani nNpoTAroM  AeKinbKoxX
XBWIMH, KOHCOMb BWMKHETbCS, Awucnnei OyayTb
CKUHYTI.
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BMKOPUCTAHHS 8-TMXKHEBOI NPOrPAMU
TPEHYBAHHA

YBIMKHITb KOHCOJb.

HaTucHiTe Oyab-Aky KHOMKy abo  pO3MOyHITb
KpyTUTU Negani, Wwob BKIHOYUTM KOHCOSb.

Mpy BKMOYEHHI KOHCOMI, AUCNMEN BKITHOUYUTLCS,
Oyne 3ByvaTu curHan, i KoHcornb Oyge rotoea o
BUKOPUCTaHHSI.

Bubepitb HeoGXigHUI TUXKAEHb NPOrpamu.

Ona Ttoro, wob BuGpaTu Y =
HeoOXiaHUN TWXOEHb - -
nporpamu, HaTUCHITb

kHonKy Select Week kinbka ) .
pasi, MoK HoMep — =

HEOOXiAHOrO  TWXKHA  He
3'aBUTbCS Ha gucnnel.

Bubepitb HeOOXiAHMIA AEHb Nporpamu.

IcHye Tpu OHSA TpeHyBaHHS
MPOTATOM  KOXHOFO  TVDKHS
nporpamn. o6 BubGpaTn
noTpiGHMI OeHb nporpamu,

HaTUCHITb KHOMKy Select Day

Kinbka pasiB, MOKM KifbKiCTb

HeoOXigHMX  OHIB He
3'ABUTLCS  HA  HWKHbOMY
avcnner. TpueanicTtb

TPEHyBaHHsi  3'ABUTbLCA B
LeHTpi gucnnes

Po3noyHiTbL TpeHyBaHHS.

HatucHiTe kHOnKy [lyck i pO3MNOYHiITL KpyTUTU
nepani, WwWob noyatn TpeHyBaHHS.

KoxHe TpeHyBaHHs1 mofineHo Ha cermeHTn. OgHa
onuis WBWAKOCTI Ta Haxuny sanporpaMoBaHa Ans
KOXHoro cermeHty. [pumitka: Ta X onuig anga
LWIBWAOKOCTI i/abo Haxuny MOXe OyTm
3anporpamoBaHa 1 Ansl HAaCTYMHUX CErMEHTIB.

B KiHLUi KOXHOrO cermMeHTa TpeHyBaHHS IyHae
cepia 3BYKOBMX curHanis. PiBeHb onopy ans
HacTynHOro cermMeHTa 3'ABUTbCA B BEPXHbOMY
aucnnei NpoTAroM Kinbkox cekyHg. Onip neganen
noTiM 3MiIHUTbLCS.
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BumiptoBay LLIBUAKOCTI
noKaxke ABi MUTOTMUBI
CMyTK, K
npeacTaBnsAloTb 30HY
LiNbOBOI LUBUAKOCTI ANs
CermMeHTa; 30Ha 3agaHol
LUIBWAKOCTI BKIHOYaE B
cebe gianasoH
LUBUAKOCTEN, SAKI 3HAXOOATbCA B MeXaX [OeKiNbKoX
WBMAKOCTEN Ana gaHoro cermeHta. CToOBMYMKK
NPeACTaBNAlTb, (PaKTUYHY LWIBUAOKICTE 0bepTaHHSs
neganemn.

LlinboBa
30Ha

(Hy]
Q0

\\\“III////

El
3
H

Mig 4yac TpeHyBaHHs, 30epiraiTe LIBMAKICTb
obepTaHHs nefane B MexXax LiNbOBOI 30HU
WBKWAOKOCTI  ANsl MOTOYHOrO CEermMeHTa  LUMSIXOM
36inbLueHHst a0 3MEHLLEHHS LWBMAKOCTI 06epTaHHs
nepaner ado Wnsaxom 36inbLIeHHS ab0 3MEHLLIEHHS
onopy neganen.

BAXIIMBO: LUinboBa wWBMAKICTbL NpU3HaYeHa
TiNnbKun ans 3abe3neyeHHn MOTUBAaLLii.
MNepekoHanTecs B TOMY, WO BW KpyTUTE nepani
3i WBMAKICTIO Ta piBHEM ONopy, AKUA 3PYYHUN
Ans Bac.

Akwo piBeHb onopy Ans MOTOYHOro CerMeHTa
3aHagTo BUCOKUIA abo 3aHaATO HU3BbKUA, BU MOXETE
BPYYHY 3MIHWTW HanawTyBaHHS  HATUCKaHHSM
kHornku Resistance.

BAXIIMBO: Akwo NOTOYHUI CermMeHT
TpeHyBaHHA 3aKiHYYy€ETbCA, neAani aBTOMaTU4HO
NPUCTOCOBYHOTbLCS Ao piBHSA onopy,
3anporpamoBaHoOro Ansi HACTYNHOro cerMeHTa.

AKWO BM NpUNMHUTE KPYTUTU negarni npoTsiroM
OEKINbKOX  CeKyHA, TMporiyHae cepis  3BYKOBUX
curHanie.

o6 BigHOBUTM TpeHyBaHHsS, MNPOCTO BiAHOBITb
KpyTuTM negani. TpeHyBaHHA TpuBaTtMMe [0
OCTaHHbLOrO CErMeHTa TPEeHyBaHHSI.

5. CnigkynTe 3a CBOiM NpOrpecom.

[uBiTbCA KpoK 4 Ha cTopiHui 19.

6. BumipsnTte Baw nynbc.

[uBiTbca Kpok 5 Ha cTopiHui 20.

7. YBIMKHiTb BEHTUNATOP.

[uBiTbCa Kpok 6 Ha cTopiHui 20.

8. Micna 3aKiHYeHHA TpeHyBaHHS KOHCOMNb

BUMKHeTbCA aBTOMaTU4YHO.

[uBiTbCA KpoK 7 Ha cTopiHui 20.
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BUKOPUCTAHHA NMOMNEPEAOHBO Mig 4yac TpeHyBaHHs, 30epiraite LIBMAKICTb
BCTAHOBIJIEHOI MNMPOIrPAMU obepTaHHs negane B MeXax LifbOBOi 30HU
WBMOKOCTI OANsi MOTOYHOMO CErMeHTa  LUMISIXOM
YBIMKHiTb KOHCOJIb. 36inbLlUIEeHHs1 260 3MEHLLEHHS LWBUAKOCTI 06epTaHHS
nepanemn abo WNsAXom 36inbLUeHHs 200 3MEHLLEHHS
HaTucHiTe Oyab-Aky KHOMKy abo  pO3MOYHITb onopy neaanen.

KPYTUTI neaani, LLoB BKITHOYMTM KOHCOMb. BAXIIMBO: LUinboBa wBMAKICTL NpuU3HayYeHa

TiNnbKun ans 3abe3ne4vyeHHs MOTUBALLl.
lNepekoHanTecs B TOMY, O BM KpyTUTe neaani
3i WBMAKICTIO Ta piBHEM ONopy, AKUA 3PYyYHUN

[Npn BKMIOYEHHI KOHCOMI, AucChnen BKIOYUTLCA,
Oyne 3By4aTu curHan, i KoHconb Oyge rotoea o

BMKOPUCTaHHS.
Ans Bac.
Akwo piBeHb onopy Ans MOTOYHOrO CermMeHTa
Bubepitb nporpamy. 3aHaATO BUCOKMI abo 3aHafATO HU3bKMI, BU MOXETE
BPYYHY 3MIHUTW HanawTyBaHHA  HaTUCKaHHSM
[nsa Bubopy TpeHyBaHHS, kHonku Resistance.
HaTUCHITb kHomky Wt. Loss
abo Intensity kinbka pasis, BAXITUBO: Axwo NOTOYHUN CermMeHT
MoK HoOMep NoTpibHOro TpeHyBaHHA 3aKiHYy€E€TbCA, neAani aBTOMaTU4HO
TPEHyYBaHHS He 3'ABUTbCA Ha NPUCTOCOBYIOTHLCA Ao piBHA onopy,
HVXXHBOMY Ancnner. 3anporpamMoBaHoOro Ansi HACTYNHOro cerMeHTa.

AKWo BU NpuUNMHUTE KPYTUTW nedani MnpoTSArom

Po3no4HiTbL TpeHyBaHHS. . X
OEeKiNbKox CekyHd, MpOonyHae cepisa  3BYKOBUX

. . curHanis.
MoyHiTE KPpYTUTK Negani, Wwob posnoyatu
TPEHYBaHHSI. o6 BigHOBUTM TpeHyBaHHs, MNPOCTO BiAHOBITb
KpyTuTM negani. TpeHyBaHHS TpuBaTtuMe [0
KoxHe TpeHyBaHHS OCTaHHbLOrO CerMeHTa TpeHyBaHHS.

nogiNeHo Ha CerMeHTw. LlineoBa

OpHa onuist wewnakocTi Ta | 3°Ha 4. CnigkynTe 3a CBOIM NPOrpecom.

Haxuny 3anporpamoBaHa N
N . -

[OJI151 KOXXKHOrO CEerMeHTy. S 5 ) AvBiTbCa KPOK 4 Ha cTopiHui 19.

MpumiTka: Ta x onuisa ons = Tew

LWBMAKOCTI i/abo Haxuny 5. BumipsanTe Baw nynbc.

Moxe ByTn

3anporpamoBaHa i gnsi [unBiTbcs kpok 5 Ha cTopiHui 20.

HACTYMHUX CErMEHTIB
6. YBiIMKHiITb BEHTUNATOP.
B KiHUi KOXHOro cermMeHTa TpeHyBaHHS IyHae

cepia 3BYKOBMX curHaniB. PiBeHb onopy Ans [unBiTbCs Kpok 6 Ha cTopiHui 20.
HaCTYMHOrO CerMeHTa 3'IBUTbCS B BEPXHLOMY

aucnnei  nNpoTarom  Kinbkox — cekyHa.  Onip 7. [Micnsa 3akiH4eHHA TPeHYyBaHHA KOHCOJb
neganeu nNoTiM 3MiHUTLCS BMMKHETbLCH aBTOMaTU4HO.

BumiptoBay LIBMAKOCTI Mokaxe ABi MUrOTMUBI [OunBiTbCs Kpok 7 Ha cTopiHui 20.

CMyrW, sKi NPEeACTaBnsAlTb 30HY  UiNbOBOI
WBWAKOCTI ANl  cerMeHTa; 30Ha 3agaHoil
WUBMAKOCTI  BKNtoMae B cebe  AgianasoH
WBMOKOCTEN, HAKi 3HaAxoOAaATbCss B MeXxax
[JEKinbKoX LWBUAKOCTEN ONSA OaHOro CerMeHTa.
TBepai CTOBMYUMKM MNpPeACcTaBnsioTb (PaKTUYHY
LWBMAOKICTb 06epTaHHs neganen.
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BMKOPUCTAHHS! 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMM

Ona  BigTBOpeHHss My3ukum abo aydiokHWUr 4depes
KOHCOMb 3BYKOBOI CTEPEO cUCTeMU, NigKNoYiTe 3,5 MM
ayaio kabenb (He BXOAWTb B KOMMMEKT) B po3'eM Ha
koHconi Ta B rHizgo MP3-nneepa, CD-nneepa, ab6o
iHLLIMX NPUCTPOIB; NepeKoHanTecs, Wo ayAio kabenb
po6pe nig'egHaHun. lMpumitka: Ona Toro, wWo6
npuabaTtu aypio kabenb, 3BepHiITbLCA B MicLeBuM
MarasuH eneKkTpPOHiKu.

HaTtucHite kHOnky Play Ha
nepcoHanbHOMy aygio-
nneepi. HanawTynTte piBeHb
rYYHOCTI 3a [10MOMOro
KHOMKM  36inblieHHs  abo
3MEHLUEHHS  TyYHOCTi  Ha
koHconi abo  perynsTopa
FY4YHOCTi Ha nepcoHanbLHOMY
aygaio-nneepi.

1]})

OOOATKOBUWA HAMPYOQHWUN NMYJNIbCOMETP

HeszanexHo

Bif

nocTaBfeHol MeTn
nig Yyac TpeHyBaHb
(3HWKEHHA Barun
abo 3MilyHEeHHs
cepLeBO-CyaMHHOI
CUCTEMM), KITHOY 0
ycnixy — ue
NiATPMMaHHS
npaBuIbHOI
4acTOTU CepLEeBUX CKOPOYEHb Mig Yac TpPeHyBaHb.
[onaTkoBUn HarpygHW nynbCoOMETp O03BOMUTbL BaMm
MOCTIMHO CTEXWUTM 3a 4acTOTOK CBOrO CepLEeBOro
pUTMY i JONOMOXeE B OOCATHEHHI NMOCTaBreHuX Uinen.
o6 npupbatn HarpyaHuMn nynbCoOMeTp, AMB.
iHbopmauito Ha nNUUbLOBIN OOKNaguHUI AJaHoro
nocibHuka.

MpumiTka: KOHCOMb € CyMICHOW
BLUETOOTH ® Smart heart rate.

3 MOHiITOpamu
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NIAKIMIOYEHHA CMAPT-NMPUCTPOIO 1O KOHCOTI

KoHconb nigtpymye BLUETOOTH nigkmtoveHHs o
CMapT-npucTpoiB  4vepesd popartok iFit i cymicHi
MOHITOpPU  cepueBoro  putMmy.  [pumiTka:  IHL
nigkntoyeHHss BLUETOOTH He nigTpumyoTbes.

1. 3aBaHTaXTe Ta BCTaHOBITb AgoaaTtok iFit Ha

CMapT-NPUCTPOI.

Ha Bawomy cmapt-npuctpoi IOS® a6o Android™,
Bigkpuite App StoreS™ abo Google Play™
3HanaiTb Oes3kolTOBHUIA pgopaTok iFit, a noTim
BCTaHOBITb fopartok Ha CMapT-MpUCTpOI.
MNepekoHanTecs, wo onuia BLE BknrovyeHa Ha
CMapT-NPUCTPOI.

Bigkpuiite popartok iFit Ta [OTpUMYyHWTECH
IHCTPYKUiK, Wob HanawTyBaTu OGMIKOBWUM 3anuc
iFit n HanawTyBaTV NapameTpw.

MiaknoYiTb cMapT-NPUCTPIN AO KOHCONI.
HoTtpumynTtecb iHCTpykuin popartky iFit, wo6
NIAKMYNTU Ball CMapT-NPUCTPRIA 4O KOHCONI.

Konu 3'egHaHHsi BCTa@HOBMEHO, iHAMKATOP Ha
KoHconi 6yge Gnumatym cuHiM. HaTUCHITb KHOMKY
Bluetooth Ha koHconi, Wwob nigTBepanTyh 3'€QHaHHS;
CeiTnogiog Ha KOHCOMi MOTIM 3aropuTbCst CUHIM
KONbOPOM.
3anucynre iHpopmauiro
TpeHyBaHHS.

Ta BigcTeXynrte

iFit, wo6
iHdbopMmaLito

HoTpumynTech
3anucyBsaTu
TPEHYBaHHS.

iHCTPYKUi agoaaTtky

" BiCTEXyBaTH

4. BigknrouyiTb CTapT-NPUCTPIN Big KOHCOTII.

Llo6 Bigknount CMapT-MPUCTPOI  HATUCHITL i
yTpumymnTe kHonky Bluetooth Ha koHconi npoTtarom
5 cekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHa  Mix
KOHCOM/O Ta iHWUMW MPUCTPOSIMU  (BKITHOYaKO4M
Oyab-siki  CTaApT-MPUCTPOI, MOHITOPU CEpLEBOro
puTMYy, i T.4.) OyoyTb BigKHOYEHI.
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MIAKNIOYEHHA NYNIbCOMETPA O KOHCOnI

KoHconb cymicHa 3 ycima moHiTopamn BLUETOOTH
Smart heart rate.

[na nigkntoYeHHs Baloro MOHITOPY, HATUCHITb KHOMKY
Bluetooth Ha koHconi. Konu 3'egHaHHA BCTaHOBIEHO,
iHOuKkaTtop Ha KoHcomni Oyme OnumatM gBa pasu.
MpumiTka: Lle moxe 3anHATM Ao 15 cekyHa.

MpumiTka: AKWo € Binblue Hi>XX OAWMH CyMICHUIA MOHITOP
cepueBoro putMmy 6ina KoHcomi, KoHconb Oyae
3'edHyBaTUCA 3 MOHITOPOM CepLeBOro putmy 3
HaNCUIbHILLMM CUrHaNoM.

LLlo6 BigkmoUMTV MyNbCOMETP HATUCHITh | yTpUMmynTe
kHonky Bluetooth Ha koHconi npoTarom 5 cekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHA MiXK KOHCOMIHO
Ta iHWKMK npucTposmu (BkNovatoum Byab-aki ctapT-
NPUCTPOI, MOHITOPM CepLiEBOro putMmy, i T.4.) 6yayTb
BiAKMOYEHI.
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PEXUM HANALWUTYBAHDb

KoHconb mae PeXnM HanawTyBaHb, KW 003BOMSE

BMOpaTM oauHMLKO  BMMIpY ANS  KOHCOni  Ta
nepernsgatM  iHopmaujito  Mpo  BUKOPUCTaHHS
KOHconi

Ons Bubopy pexumy HanawTyBaHb, HAaTUCHITb i

yTpumynTte kHonky On/Reset [o Tux nip, Noku He
3aBUTbCA iHdopMaLia Ha gucnnei.

KoHconb MOXe nokasaTu
LWBKAKICTb 06epTaHHs nepanen
i BigctaHb B Munsax abo B
KinomeTpax. BepxHin gucnnen
nokaxxe  obpaHy  OfMHULIO
BuMipy. E gna  aHmincbkmx
Munb abo M gns metpukn. LLo6
3MiHUTU OOMHULi BMMipOBaHHS,
HaTUCHITb  KHOMKY  Intensity
Kinbka pasis

(']

Mpumitka: [lMpu 3amiHi GaTtapel,
Moxe OyTn HeoOXigHO MOBTOPHO
BMOpaTV OOMHMLIIO BUMIPY

HatucHite kHonky WHt. Loss anst nepernsigy 3aranbHoi
BiACTaHi Ta vacy. Y ueHTpi gucnnea 6yae nokasaHo
3aranbHUi Yac (B roguHax) 3 MOMEHTY npuabaHHs
eninTn4Horo TpeHaxepa. Ha HwkHbOMy aucnnei 6yge
NnokasaHo 3aranbHy BigcTaHb (B munax  abo
KinomeTpax), Ky MPOMLLNN Ha TPeHaxepi

[Ons Buxogy 3 pexunMmy HanawTyBaHb, HaTUCHITb
kHornky On/Reset gBiui.
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IHPOPMALIA FCC

HaHe obnagHaHHA Oyno nepeBipeHO Ha BIAMOBIQHICTL BUMOram, LLO MNpeq'sBnsTbCA A0 LM(POBUX MPUCTPOIB
knacy B, 3rigHo yacTtnHu 15 Mpasun FCC. Lli obmexeHHA po3pobneHi ana 3abesneyeHHst 3aXMCTy Bif, LUKIAMMBUX
nepeLwlkon B XWTMNOBUX NpuMilleHHsAX. Lle obnagHaHHA reHepye, BUKOPWUCTOBYE Ta MOXe BWUNPOMiHIOBaTU
pagiovacToTHY eHeprito i, AKWO BOHO He BCTAHOBMEHO i BMKOPUCTOBYETLCSA BIOMNOBIAHO A0 iHCTPYKLUIN, MOXe
CTBOPIOBATM MNepeLkoan Ans pafio3B'da3ky. TUM He MeHLle, HeMae Hisikol rapaHTii, WO He BUHWKHE TaKuX
nepewukoq. Y pasi HeHanexHoro BUKOPUCTaHHS, BUHMKAOTb NepeLLKoam AN npuiiMaHHa pagio abo TenesisiiHoro
CUrHany, Lo MOXHa BMU3HAYUTU LUNAXOM YBIMKHEHHS/BUMKHEHHs1 obnagHaHHA, cnpobyiTe yCyHYTWM nepeLukoam
HaCTYMHUM YUHOM:

* [NepeMicTiTb NpUMansHy aHTeHy.

* 306inbLWiTb BiACTaHb Mi>k 0bnagHaHHsM i punMayem.

* MigkntodiTe 06NagHaHHA 4O iHLWOI PO3ETKMN..

+ 3BepHiTbCs 40 aunepa abo kBarnigikoBaHOro cretianicta 3a 4ONOMOrOH0.

YBAI'A: [Ins 3a6e3ne4yeHHA NOCTiNHOI BiANOBIAHOCTI, BUKOPUCTOBYUTE TiflbKN 3axuLieHUn iHTepdencHumn
Kabenb npu nigknoyYeHHi Ao komn'totepa abo nepudepinHnx npuctpois. 3miHM abo moaudikadii, He
cxBaneHi BignoBiganNbHOK CTOPOHOK, MOXYTb MNPU3BECTU A0 NO30aBNeHHA KopucTyBada npaBa Ha
eKcnnyartauilo gaHoro obnagHaHHA.
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TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHA

TA YCYHEHHA HECNPABHOCTEW

OBCINYIrOBYBAHHA

PerynapHe TexHiyHe 0OCnyroByBaHHS Mae BaXnvBe
3HaYeHHs ans 3abe3neyeHHs ONTUMarbHOI
NPOAYKTUBHOCTI M 3MEHLUEHHSA 3Hocy. PerynsipHo
nepeBipsiiTe Ta NpaBWUibHO 3akpinnonTe BCi getani,
KOIW BUKOPUCTOBYETHCS ENINTUYHUIA TPEHaXep.

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

NOLIKOOKEHHAA KOHCONi, TpumauTe pigMHM nopani
Bi, KOHcCOMi Ta TpuMauTe nNynbT Big NPAMUX
COHSIYHMX NPOMEHIB.

HECMPABHOCTI KOHCO/I

£KLLIO KOHCOMb HE BKMOYAETLCH, NepekoHanTecs, Lo
ONOK >KMBMEHHS NOBHICTIO MiQKMIOYEHWIA.

FAKLWo gmennen KoHConi ctae TbMSAHUM, konu b6aTapei
BCTAHOBIIEHI B KOHCOIi, AMB. KpOK 18 Ha cTopiHui 15
AN iHCTPYKUin no 3amiHi 6aTapei.

SKLLIO MOHITOP CEepLEBOro pUTMY PYKOCTUCKAHHSI He
PYHKLIOHYE HaNeXHUM YMHOM, [OMB. KPOK 5 Ha
cTopiHui 20.

Akwo HeoOxigHa 3aMiHa aganTepa >XUBJFEHHS,
3atenecoHynTe 3a HoMepom TenedoHy Ha
OCTaHHIN CTOPiHLi LbOro NOcioHuKa.

BAXIINBO: LWo6 yHUKHYTM nNOLIKOOKEHHSA
KOHconi, BUKOPUCTOBYMNTE TiNbKN o6nok
XVBJIEHHA, WO NOCTaBNAETLCA BUPOOHUKOM.

BUPIBHIOBAHHA TPEHAXEPA

AKLWO TpeHaxep NOXUTYETLCA 3rerka Ha nignosi nig
Yac BWKOPWUCTAHHS, BWKOPWUCTOBYNTE OAHYy abo
obuaBi  perynoBanbHUX — HKKM  Nig  3agHim
cTabinisatopom, o6 3ynUHUTY NOroayBaHHS.

Peryntotovi
HIDXKKM

AKLWO eninTUYHMIA TpEHaXep NPOrMHAETLCS B LEHTPI

niZ 4Yac BWKOPUCTAHHA, MOBEPHITb  nedanb
(owB. ManHOK  BMWIE), MNOKA 3rMHAHHA  He
BiHOBUTbLCH.
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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 € MeAUYHUM
npucTpoem. barato dakTopiB MOXyTb BRnvBaTh
Ha MpPaBWNbHICTb BiAOOPaXXEHHA AaHUX MynbCy.
Cucrema BM3HAYEHHS nynbcy MOXe
BMKOPUCTOBYBaTUCHA TiflbkKM K MOMIYHUK, LLUO
cnigkye 3a piBHeEM MyrbCy Nifg, Yac TPeHyBaHHS.

HaHnn  nocibHnk pgonomoxe Bam cnnaHyBaTtu
nporpamy Baworo TpeHyBaHHA. [ns oTpuMaHHS
GinblW AeTanbHOI iHOpMaLii CTOCOBHO BrpaB Mu
MOXeTe CKopucTaTucsa A4o4aTKoBO NiTepaTtypoto abo
NMPOKOHCYNbTyBaTUCA 3 TpeHepoM. [lam’aTanTe, WO
npaBuIibHE XapyyBaHHS i BiNOYMHOK Oy>Ke HEeoOXigHi
AN OTPUMaHHS MO3UTUBHUX Pe3ynbTarTiB.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

Axkwo Bawa uinb cknHyTM Bary 4m 3miuHuTM Bawy
CepLEeBO-CYANHHY CcuUCTEMY, Toai obupanTte
BiANOBIOHY CKMNagHiCTb nporpamu Ana Toro, wob
pocartm  OaxaHux  pesynbTatiB. Bu moxeTte
BuKopuctat Baw piBeHb nynbcy ana Bubopy
ONTUManbHOroO piBHA cknagHocTi. [iarpama 3HM3y
BifoOpaxxae peKkOMeHOOBaHUN piBEHb CcepuedunTTa

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

WLo6 3HanWTM BignNOBIgHWI  piBEHb  CKNAagHOCTI,

crnoYaTKy HeoOXigHO 3HANTU CBIW BIK Y HWDKHINA YaCTWHI
300paxeHHs(nig puckor). 3 uncna, Wo 3HaxodATbes
Had PUCKOKW  BM3Ha4yalTb nporpamy Baworo
TpeHyBaHHsA. HanHwx4e 3HayeHHs, WO 3HaxXOAWUTbCA
Hag Bawum BikOM — Le peKkoOMeHOOBaHWK piBEHb
cepuedunTTa aAna nporpaMy 3HWXKEHHS1 Barun, cepenHe
3Ha4YeHHs — pPEeKOMEeHOOoBaHWUIA piBEHb CepLeduTTH
Ons nporpaMyM  iHTEHCMBHOIO  3HWKEHHSA  Baru,
HanBuLLIE 3HAYEeHHs pekoMeHaoBaHUA  piBEHb
cepueduTTa ans nporpaMmn «aepobikay.
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Mporpama 3HMXKeHHA Baru. LWo6 ckugatn Bary
echekTmBHO Bam noTpibHO 3anMmaTtncs Ha HalHWXYOMY
PiBHI cknagHocTi, ane gosruin nepiog 4acy. lNig 4ac
nepLIMx XBUIMH TpeHyBaHHA Bawl opraHisam cnantoe
Byrnesogun. Tinbkn 4epes pekinbka XBunuH Baw
OpraHiaMm noYyHe cnanioBaTh HakonMuyeHi kanopii. AkLwo
X BaLuoto MeTolo € 3HKEHHA Baru, ToAi NPOAOBXYyNTe
3anmatucs, Aok Baw nynbc He JOCArHE HANHWXKYOro
3Ha4YeHHs, WO 3HaxoouTbca Hag Bawum  Bikom.
MakcumanbHe 3HWKEHHA Barn [OCAraeTbCs, Komm
Baww nynbc gocsirae cepeaHboro 3Ha4eHHs Tabnuuy.

MNporpama «aepoGiku». HAkwo Bawow meTow €
3MiLlHEHHA CepueBO-CYAUHHOI cucTtemu, Toai Bwu
MOBUHHI BWKOHYBaTW BMNpaBu 3 aepobikn, OCKINbKK
BOHM noTpebyoTb ©Garato kucHw. [ns BnpaB 3
aepobiku, piBeHb Balioro nynbCy mMae 3HaxoauTUCh Yy
MeXax HaVBULLOro 3HayeHHs, LWo 300paxeHe Ha
MaritoHKy.

NOCIBHUK 3 BIMPAB

Po3muHka — nouyvHante Bawe TpeHyBaHHsa 3 5-10
XBUMNUHHOT PO3MUHKM. Po3muHka niaBsuLLye
Temnepatypy Tina, NysbC, a TakoX LMPKYMALK0 KPOBI.
TpeHyBaHHA —  TpeHymtecs  20-30  xBunuH
BpaxoByto4m piBeHb Baworo nynbcy. (g yac neplumx
OEKiNbKOX  TWXKHIB, He TpumanTe Baw nynec
BiANoBigHO [0 306paxeHHs 3Bepxy AoBwe Hix 20
XBUNUH). [Ouxante perynspHo i rmmboko nig uyac
TPEHYBAHHS!, HE 3aTPUMYWTE ANXAHHS.

3aMuHKa - 3akiHyynTe Bawe TpeHyBaHHs 5-10
XBUITNHHOIO 3aMUHKOI0. 3amuHKa [03BONUTb
nigBUWNTA €eJlacTUYHICTb Bawwunx M’A3iB Ta

ronepeauT pusmnK TpaBm MiCNs TPEHYBAHHS.
YACTOTA TPEHYBAHb

o6 36epertu um nokpawmtn Bawy gisndHy HOpmy,
Hamaramtecs TpeHyBaTUCA Tpudi Ha TXOEHb, 3 OAHUM
OHeM BIiANOYMHKY MiXK TpeHyBaHHAMMW. Yepes aekinbka
MicsLiB perynapHux TpeHyBaHb Bu moxeTte posnoyaTu
TpeHyBaTuca 5 OHIB Ha TwxkaeHb. [lam’atanTe, WO
KIMOYOBMMM MOMEHTaMM € PErynsipHiCTb TPEHYBaHb Ta
OTPVMMaHHS Hacornoam Bid TPEHYBaHb.
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NEPENIK AETANEW

Mogenb Ne PFEL04915.0 RO815A

Ne K-Tb Onwuc Ne K-tb Onwuc

1 1 OcHoBa 51 1 PemiHHMI npuBia

2 1 Pama 52 1 MaxoBe koneco

3 1 Crinka 53 1 C-marHit

4 1 KpuLuka cTinku 54 1 Bnok

5 1 KoHcornb 55 2 MarHit

6 1 MepepHin cTabinizatop 56 1 MpyxuHa

7 1 3agHin crabinisatop 57 1 Hanpasnsioye koneco

8 1 [MpaBuin BEpXHIi NopyYeHb 58 1 KpoHLwTenH

HanpaBnsYoro Koreca

9 1 JliBMin BEpXHIiN NnopyyeHb 59 1 3artuck

10 2 Kpuika 60 1 ApanTep XvBMNeHHs

11 1 [MpaBa BepxHs negarnb 61 1 OcHoBa

12 1 JliBa BepxHsa neganb 62 2 KpoHLiTenH gikcatopa

13 1 [MpaBa neganb 63 2 LUnniHT

14 1 MpaBun Baxinb negani 64 1 KpoHLiTenH gikcatopa

15 1 JliBa neganb 65 1 KpoHLTenH

16 1 JliBun Baxinb nepani 66 2 KpoHLTenH

17 1 Kpwvwika npaBsoi CTinku 67 1 Pama

18 1 MepenHs kpuwka npasol 68 1 KHonka dikcaTopa
CTiNKK

19 1 3afHs KpuLKa npaBoi CTiNkK 69 1 WrndpT

20 1 [MNepeaHs kpuLika NiBoi CTiKK 70 1 MoTop onopy

21 1 3aaHSA KpuLUKa MiBOI KPULLIKK 71 1 Kabenb onopy

22 1 Tpumad naswkn ana sogm 72 1 Habip kabento onopy

23 2 Kpuwwka nepegHboro 73 2 Mwuno
crabinizatopa

24 2 Kpuwwka 3agHboro 74 1 lMoBopoTHa Bicb
cTabinizaTtopa

25 2 Koneco 75 2 Kpuiuka

26 1 MigcTaBka onsa Hir 76 2 Kpuiuka po3eTku

27 2 Peryntotodi Hixkkm 77 2 KpOHLLTENH MaxoBuKa

28 1 [MpaBa 3acniHka 78 4 M8 x 41mm GonT

29 1 JliBa 3acniHka 79 9 M8 CtonopHa ranka

30 6 BepxHsi BTynka 80 1 M8 x 69mm bonT

31 4 Kpuwka Baxens negani 81 4 M10 KoHTpraika

32 2 Bicb Baxkena nepani 82 2 M10 x 80mm BonT

33 4 BTynka Baxensa negani 83 2 M10 x 127mMm BUHT

34 1 Bicb ocHoBM 84 6 M8 x 23mm 'BUHT

35 2 BTynka ocHoBuM 85 1 M6 x 10mMm 'BUHT

36 2 MyckoBa pykosATka 86 1 BUHT

37 2 Kpuiuka 87 8 BUHT

38 1 Baxinb 88 10 M8 Lanba

39 1 KpuLuka niBoi CTinku 89 2 M10 x 60mMm BUHT

40 1 Ponuk 90 3 M8 lNpyxuHHa wanba

41 2 Kpwvika BTYnku 91 1 MaxoBuk

42 4 BTynka 92 1 LLlan6a maxoBuka

43 2 BTynka pykaBa 93 1 KinbLe maxoBuka

44 2 MigwmnnHmk 94 4 CTOMOpHUIA rBUHT

45 1 BTynka 95 1 CTONOpHUIA MBUHT

46 1 PykosaTka 96 1 M8 x 35 MM 'BUHT

47 2 Kinbue 97 1 E-knin

48 1 BepxHin mxryT nposois 98 4 BUHT

49 1 HwxHin DKryT npoBoAis 99 2 LLlanba

50 1 [Mpos.ig 100 2 M4 x 25mm BUHT
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08292, YkpaiHa, m. Byua, Byn. IHcTUTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

K-Tb

6

S RNONONBREN o~ Qo

Onuc

M4 x 16MM MBMHT 3 HaniBKPYrnow
rosI0BKOKO

#10 LWanba

M4 x 16 mm 'BUHT

#10 x 13 MM BUHT

M4 x 32MM 'BMHT 3 HaniBKpyrnow
rosI0BKOKO

M8 x 31 mm MBUHT

M4 x 12 mm MBUHT

#10 x 51MMm BUHT

Benuka xBunscTa wwariba

M8 ManeHbka Larba

XBunsicta wawnba

#8 x 16MM BUHT

M10 LWainba

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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K-tb

1

NNDN A~

AN Aa a o

Onuc
M6 lanka

M8 x 23mm BUHT
M8 x 80mm BonT
3aTtuck nynbcomeTpa
Mposig nynscomeTpa

MpaBun nopyyeHb
JliBuin nopyyeHb
Tpvmad nnaHweTa

M4 Lanba

IHCTpyKLUis KopucTyBaya
MOHTaXHWUIN iIHCTPYMEHT
MacTtuno

MpumiTtka: Cneundikauis moxe 3MiHIOBaTUCL 6€3 nonepemxkeHHs. Ons oTpuMaHHs iHpopmalii Npo 3aMOBMNEHHS
3anacHWX YacTuH, OUBITBCS Ha 3BOPOTI OOKMaguHKM gaHoro nocibHuka. Mo3HayeHi 3ipoykol (*) vacTuHu
TpeHaxepy - He 300paxeHi Ha MarntoHKax.
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EKCKNMIO3UBHUI NpeACTaBHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuit LeHTp:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»
TOB «®itHec TpengiHr» Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
LleHTpanbHuit odic: www.interatletika.com

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./cakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

OETAJIbHA CXEMA A

Mogenb Ne PFEL04915.0 RO815A
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EKCKNMIO3UBHUI NpeACTaBHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuit LeHTp:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»
TOB «®itHec TpengiHr» Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
LleHTpanbHuit odic: www.interatletika.com

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./cakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
Mogenb Ne PFEL04915.0 RO815A

OETANbHA CXEMA b
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BuctaBkoBUI LEHTp:

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi: " .
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48

I'pyna KomnaHin «lHTep ATneTuka»

TOB «®iTHec TpenaiHr» Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
LleHTpanbHuit odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 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 06KNaamHKy Uiel iHCTpykuii. LLlo6 mu 3mornu gonomortn Bam, Oyab-
nacka, 6yabTe rotoBi HagaTu HacTynHy iHpopmadito, konu dyaeTe 3B’s13yBaTUCh 3 HAMU:

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

*  HOMep i onMc YacTuH, AKi HeobxigHo 3amiHuTu (aueiTbea CMUCOK OETANEN i OETANIbHY CXEMY B KiHUi
uiel iIHCTpyKLUii).

FAPAHTIVHI 3060B’A3AHHHA

BAXIIMBO: [ina 3axucty Baworo ciTHec-o6naaHaHHA 3 pPO3WMPEHMM NaHOM OGCNyroByBaHHS,
OUBITLCA CTOPiHKY 4.

ICON Health & Fitness, Inc. (ICON) rapaHTye, wo gaHui Bupi6 He Mae AedekTiB npy HOpManbHUX
ymoBax ekcnnyarauii i obcnyroByBaHHs. Pama i gBUryH npuBogy MaroTb AOBIYHY rapadTito. YacTtuHm
MatoTb rapaHTito MPOTAromM 4BOX (2) POKiB 3 AaTK MOKYMKK.

Lla rapaHTia nowwmptoetbca nuwe Ha nepioro nokynus. KomnaHia ICON 3060B’a3yeTbest 3aincHioBaTH
Ha BMGip komnaHii ICON pemMoHT abo 3amiHy aetanen, B 0OHOMY 3 aBTOPU30BAHUX CEPBICHUX LEHTPIB.
Bci 3amiHM MaloTb 34iMiCHIOBATUCh aBTOpM3oBaHMMKM npeacTaBHukamu komnadii ICON. Akwo ToBap
HeobXigHO NepeBe3TH A0 CEPBICHOIO LIEHTPY, TOAI 3aTpaTu NO NEpPeBE3EHHI0 A0 i Big CEPBICHOrO LIEHTPY
MoKMNagatoTbCst Ha NMOKyMLs.

Axkwo getani ang 3amiHn Oynu BCTaHOBMEHi Mig Yac TepMiHy il rapaHTii, Togi nokyneub HecTume
MiHiManbHi 3atpaTu. Npn o6cnyroByBaHHI ToBapy B AOMALLHIX YMOBaX, MOKyMneLb HECTUME MiHiManbHi
3aTpaTu Ha nepeBe3eHHs. Lia rapaHTist He NOLWMPIETLCS HAa HACTYMHI MOLWKOLKEHHS: YLWIKOAXKEHHS nif
Yyac nepeBeseHb, HemnpaBWibHe, HEHamNeXHe Y1 HeEHOpMalbHE BMKOPUCTAHHSA UM HE BYACHO MpoBedeHe
obcnyroByBaHHsi aBTOPM30BaHMMW  CepBiCHUMM  LeHTpamu komnaHii  ICON; Ha ToBapw, WO
BVKOPUCTOBYIOTbCA ANSA OPEHAHUX UM KOMEepLiMHUX Uinen, a TakoX Ha AeMOHCTpauinHi mogeni, o
npeacraBneHi B MarasvHax. Ha ToBapw, Ski TpaHCNOPTYOTbCA 4M npogarwTbcd 3a Mexamu CLUA
rapaHTisi He MOLUMPIOETLCA.

ICON He Hece BignoBiganbHOCTI 32 OTPMMaHi YLLKOMKEHHS BHACNigOK BUKOPUCTAHHA JaHOro ToBapy, 3a
€KOHOMIYHi BTpaTu, BTpaTW BMACHOCTI, BTPATM YacTWHM [AOXOAIB 4M npubyTkiB yYnm Oyab-siKi iHLi
MOLUKOMXEHHS, WO Oynu NMOHeCeHi Mpu BUKOPWUCTaHHI gaHoro ToBapy. [eski wTatM He [03BONSATb
BUKIIOYEHHS Y1 OOMEXEHHSI BUNaAKiB UM NOil, O BUKITMKAKOTb NEBHI YIWKOAXKEHHS. BignosigHo, geski
0OMEXeHHs, WO onncaHi BuLlle MOXyTb Bac He cTocyBaTuce.

Lls rapaHTis gae Bam 3akOHHiI NpaBa Ha BUKOPUCTaHHS OAHOro TpeHaxepa. Y Bac Takox MoxyTe OyTu 1
iHLWi NpaBa, Lo 3MIHIOITLCS B 3aNeXHOCTI Bif WTaTy.

ICON Health & Fitness, Inc., 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813
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	www.proform.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. Використовуйте еліптичний тренажер виключно у спосіб, описаний у даній інструкції.
	4. Еліптичний тренажер призначений тільки для домашнього використання.                                      Не використовуйте еліптичний тренажер                             в комерційних, орендних приміщеннях.
	5. Зберігайте тренажер в приміщенні, подалі                від вологи та пилу. Не розміщуйте тренажер                    у гаражі, дворі з накриттям чи біля води.
	6. 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...
	7. Регулярно перевіряйте та правильно закріплюйте всі деталі кожного разу, коли використовується еліптичний тренажер. Зношені деталі повинні бути негайно замінені.
	8.  Тримайте дітей до 12 років та тварин подалі від тренажера.
	9. Максимальна припустима вага користувача для еліптичного тренажера становить 113 кг
	10. Одягайте спеціальний одяг під час вправ на тренажері. Не носіть вільний одяг, який. Завжди одягайте атлетичне взуття.
	11. Тримайтеся за поручні або верхні частини при монтажі, демонтажі еліптичного тренажера.
	12. 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 ...
	13. Еліптичний тренажер не має вільного ходу; педалі будуть рухатися, поки не зупиниться колесо. Знизьте швидкість обертання педалей.
	14. Тримайте спину прямо під час тренування, не вигинайте її назад
	15. Надмірне тренування може призвести до серйозних травм чи, навіть, смерті. Якщо ви відчуваєте слабкість або біль, негайно зупиніть тренування та відпочиньте.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ РОБОТИ
	СХЕМА ІДЕНТИФІКАЦІЇ ДЕТАЛЕЙ
	МОНТАЖ
	1. Go to www.proformservice.com/registration on your computer and register your product.
	Repeat this step on the left side of the elliptical.
	Attach the Left Upright Cover (39) in the same way.
	The connectors on the Upper Wire Harness
	Attach the Left Upper Body Arm (9) to the Left Upper Body Leg (12) in the same way.
	all the Round Head Screws, and then tighten them.
	Attach the Left Front Arm Cover (20) and the Left Rear Arm Cover (21) in the same way.
	Attach the Left Pedal (not shown) to the Left Pedal Arm (not shown) in the same way.
	Repeat this step to attach the Left Pedal Arm (not shown) to the Left Upper Body Leg (12).
	Connect the Left Pedal Arm (not shown) in the same way.

	ЕКСПЛУАТАЦІЯ ТРЕНАЖЕРА
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ДО МЕРЕЖІ
	ВАЖЛИВО: Якщо еліптичний тренажер схильний до впливу низьких температур, дайте йому прогрітися до кімнатної температури перед підключенням адаптера. Якщо ви не зробите цього, ви можете пошкодити дисплей консолі або інші електронні компоненти.
	МОНТАЖ/ДЕМОНТАЖ ТРЕНАЖЕРА
	ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ТРЕНУВАННЯ НА ТРЕНАЖЕРІ
	Примітка: пускова рукоятка може повертатися в будь-якому напрямку. Рекомендується, щоб ви використовувати пускову рукоятку в напрямку стрілки; Проте, для різноманітності, ви можете використовувати пускову рукоятку в
	протилежному напрямку.
	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.
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Увімкніть консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Розпочніть крутити педалі та змінювати опір педалей за власним бажанням.
	4. Слідкуйте за своїм прогресом.
	5. Виміряйте ваш пульс.
	Примітка: Якщо ви використовуєте обидва монітора серцевого ритму, монітор BLUETOOTH Smart heart rate матиме пріоритет.
	До того як використовувати датчики для вимірювання
	пульсу, зніміть плівку з металевих контактів на поручнях.
	Додатково переконайтесь, що ваші руки чисті.
	6. Увімкнення вентилятора.
	7. Після закінчення тренування консоль вимкнеться автоматично.
	ВИКОРИСТАННЯ 8-ТИЖНЕВОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Увімкніть консоль. (1)
	2. Виберіть необхідний тиждень програми.
	3. Виберіть необхідний день програми.
	4. Розпочніть тренування.
	5. Слідкуйте за своїм прогресом.
	6. Виміряйте ваш пульс.
	7. Увімкніть вентилятор.
	8. Після закінчення тренування консоль вимкнеться автоматично.
	ВИКОРИСТАННЯ ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ
	1. Увімкніть консоль. (2)
	2. Виберіть програму.
	3. Розпочніть тренування.
	4. Слідкуйте за своїм прогресом. (1)
	5. Виміряйте ваш пульс. (1)
	6. Увімкніть вентилятор.
	7. Після закінчення тренування консоль вимкнеться автоматично. (1)
	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
	РЕЖИМ НАЛАШТУВАНЬ

	ІНФОРМАЦІЯ FCC
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	ТА УСУНЕННЯ НЕСПРАВНОСТЕЙ
	ОБСЛУГОВУВАННЯ
	НЕСПРАВНОСТІ КОНСОЛІ
	Якщо консоль не включається, переконайтеся, що блок живлення повністю підключений.
	Якщо дисплей консолі стає тьмяним, коли батареї встановлені в консолі, див. крок 18 на сторінці 15 для інструкцій по заміні батареї.
	Якщо монітор серцевого ритму рукостискання не функціонує належним чином, див. крок 5 на сторінці 20.
	Якщо необхідна заміна адаптера живлення, зателефонуйте за номером телефону на останній сторінці цього посібника.
	ВАЖЛИВО: Щоб уникнути пошкодження консолі, використовуйте тільки блок живлення, що поставляється виробником.
	ВИРІВНЮВАННЯ ТРЕНАЖЕРА

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ЧАСТОТА ТРЕНУВАНЬ
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