
 

 

 

                                      

 

                                     

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           Будь здоровий. Будь у формі! 

 

 

 

 



ВАЖЛИВО !  

Будь-ласка, перед використанням тренажера уважно прочитайте всі інструкції. 

ВАЖЛИВА ІНФОРМАЦІЯ З ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ 

Ми дякуємо Вам за те, що обрали наш тренажер. Задля вашої безпеки та здоров'я, 

будь-ласка, правильно використовуйте обладнання. Перед використанням 

тренажера уважно прочитайте інформацію, що наведена нижче. 

1. Перед збиранням та використанням обладнання прочитайте інструкцію повністю. 

Безпечна та ефективна робота тренажера може бути забезпечена тільки якщо 

тренажер правильно зібраний, правильно обслуговується й використовується. 

2. Перед тим, як почати яку-небудь програму тренувань, проконсультуйтесь з 

лікарем, щоб визначити медичні та фізичні умови, які можуть бути небезпечними 

для Вашого здоров'я, чи які є перешкодою для використання цього тренажера 

належним чином. Консультація лікаря особливо важлива, якщо Ви приймаєте 

які-небудь медикаменти, що впливають на серцевий ритм, кров’яний тиск або 

рівень холестерину.  

3. Звертайте увагу на сигнали Вашого організму. Неправильні або надмірні 

тренування можуть заподіяти шкоду здоров'ю. Припиніть тренування, якщо Ви 

відчули який-небудь із симптомів: біль, утрудненість дихання, нерегулярне 

серцебиття, задишку, запаморочення або нудоту. Якщо Ви відчули який-небудь із 

зазначених симптомів, зверніться до лікаря, перш ніж продовжити тренування.  

4. Тримайте тренажер в місці недосяжному для дітей та тварин. Тренажер 

спроектований тільки для дорослих. 

5. Тримайте тренажер в місці недосяжному для дітей та тварин. Цей тренажер 

розроблений тільки для дорослих. Використовуйте тренажер на твердій, рівній 

поверхні з захисним покриттям, щоб захистити підлогу чи килим. Для безпечного 

використання залишіть мінімум 0,5 м. вільного простору навколо тренажера; 

вільного місця повинно бути достатньо, коли користувачі стають та сходять з 

тренажера.  

6. Перед використанням тренажера перевірте, чи добре закручені всі гайки та 

болти. Завжди використовуйте тренажер за призначенням. Якщо ви знайшли 

будь-які деталі з дефектами під час збирання чи перевірки тренажера, чи якщо 

ви чуєте незвичні звуки, які виробляє тренажер протягом використання, одразу 

зупиніться. Не використовуйте тренажер, поки проблема не вирішиться. 

7. В комп'ютері багато функцій, значення яких відображається під час використання 

тренажера відповідно до виду вправи. Нагадуємо, що значення частоти пульсу 

надається тільки як довідкова інформація. 

8. Для тренувань надягайте відповідний одяг. Не надягайте просторий одяг, який 

може зачепитися за тренажер, або одяг, що обмежує рухи. 

9.  Цей тренажер призначений для сімейного використання в домашніх умовах. 

Максимальна вага користувача: 90 кг.   

10. Піднімати й переміщати тренажер необхідно з обережністю, щоб не ушкодити 

спину.  

11. Тренажер не призначений для використання в медичних цілях.  

12. Будь-ласка, зберігайте цей посібник, а також інструменти для збирання. 
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ВНУТРІШНЄ СКЛАДАЛЬНЕ 

КРЕСЛЕННЯ



 

Перелік деталей 



 

№ ОПИСАННЯ 

Кіл-

сть  № ОПИСАННЯ 

Кіл-

сть 

1 Комп’ютер 1  32 Кінцева заглушка Ф50*45 2 

2 Центральна рукоятка 1  33 Дугова шайба d10*Ф25*2*R30 4 

3 Рукоятка для виміру пульсу 2  34 Гайка  M10*H16*S17 4 

4 Кінцева заглушка 2  35 Кінцева заглушка Ф50*64.5 2 

5 Шайба d6*Ф12*1 2  36 Задній стабілізатор 1 

6 Шуруп  ST4*19*Ф8 2  37 Головна рама 1 

7 Шуруп  M8*95*20*H5 1  38L/R Хитний стержень 2 

8 Дріт комп’ютера для виміру пульсу 1 
 

39 Шуруп  M10*45*20*S14 4 

9 Кінцева заглушка Ф12*11*Ф3 1  40 Педаль 2 

10 Магістральний кабель 1  41 Шайба d10*Ф20*2 6 

11L/

R 

Рукоятка Л/П 2  42 Нейлонова гайка M10*H9.5*S17 6 

12 Кінцева заглушка Ф28*32*Ф50 2  43 Укручівний елемент Ф18*3*Ф10.1 4 

13 Пінопластова рукоятка Ф26*5*600 2  44 Шуруп  M10*50*H9.5*S17 2 

14 Пінопластова рукоятка Ф23*5*420 2  45 Кінцева заглушка S16 2 

15 Кінцева заглушка S13 2  46L/R З’єднувальна рейка 2 

16 Кінцева заглушка S18 6  47 Укручівний елемент Ф28*4*Ф16.1 8 

17 Нейлонова гайка 1/2*20*H8*S19 5  48 Задній з’єднувач 2 

18 Шайба  d13*Ф26*2 4  49 Шайба d17 2 

19 Втулка  Ф31*4*Ф16 2  50L/R Педальний гвинт Л/П 

Ф16*89*23*1/2*S8 

2 

20 Шуруп M8*36*15*Ф48 2  51 Пружинна шайба 1/2” 2 

21 Втулка  Ф31*4*Ф16  2  52 Нейлонова гайка 1/2*20*H8*S19 1 

22 Стійка рукоятки 1  53 Дріт датчика 1 

23 Дугова шайба d8*Ф20*2*R30 5  54 Шуруп  M5*10 2 

24 Гайка  M8*Ф60*30 1  55 Втулка Ф32*Ф25*L83 2 

25 8-рівневий контролер опору 1  56 Кінцева заглушка Φ32*17 2 

26 Шуруп M5*16 1  57 Кінцева заглушка J40*20*15 2 

27 Дугова шайба d5*Ф20*1.5*R30 1  58 Ключ  S13-14-15 1 

28 Шуруп  M8*16*S6 4  59 Ключ S17-19 1 

29 Кабель напруги 1  60 Ключ S6 1 

30 Шуруп   M10*60*20*H6 4  61 Ключ  S8 1 

31 Передній стабілізатор 1     



 

 

 

 

62 Кожух 1   86 Положення магніту 46*244*7 1 

63 Шуруп   M6*12*S10    2   87 Шуруп M6*16*S10 2 

64 Шайба d6*Ф16*1.5 2   88 Шайба d6*Ф12*1.5 2 

65 Підшипник 6001-2RS 2   89 Гайковий ключ d6 2 

66 Тримач підшипника Φ72*11 2   90 Шайба d12 2 

67 Махове колесо 2*Φ200*40 1   91 
Стиснута пружина 

Ф12*61*10*45.5*M6 
1 

68 Вісь махового колеса Ф20*103 1   92 Рейка магніту  1 

69 Скріплювальна пластина T1.5*56*72 2   93 Гайка M6*H5*S10 1 

70 Шуруп  M6*10*S4 1   94 Шуруп  M6*45*S10 1 

71 Шуруп  M6*8*Φ12 1   95 Кожух кривошипа 1 

72 Шуруп  M6*10*Ф12 4   96 Кожух ланцюга 1 

73 Шуруп  ST4.2*19*Φ8 10   97 Пружина Ф1.6*Ф14.5*61*N20 1 

74 Кожух ланцюга 1   98 Датчик 1 

75 Кожух кривошипа 1   99 Шуруп  ST4.2*16*Φ8 1 

76 Ремінь 6PJ320 1   100 Шуруп  M6*10*S10 1 

77 Кривошип 1   101 Ролик 1 

78 Магніт Ф15*7 1   102 Роликова опора 1 

79 Гайка 2   103 Нейлонова гайка M8*H7.5*S13 1 

80 Шайба 1   104 Шуруп M8*12*Φ10*5*S12 1 

81 Дев’ятигранний блок Ф51.6 2   105 Пружина Ф2.2*Ф18*65*N15 1 

82 Фіксатор дев’ятигранного блоку 2      

83 Шайба 1      

84 Гайка 1      

85 Магніт 40*25*10 4         
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a. Прикріпіть передній стабілізатор (31) та задній стабілізатор (36) до 

головної рами (37) шурупом (30), дугоподібною шайбою (33) та гайкою 

(34). 
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a. Під’єднайте 8-рівневий контролер опору (25) та дріт напруги (29). 

Під’єднайте магістральний кабель (10) до дроту датчика (53); 

b. Зафіксуйте стійку рукоятки (22) на головній рамі (37) шурупом (28) та 

дугоподібною шайбою (23) .  
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a. Приєднайте хиткий стержень (38 Л/П) до стійки рукоятки (22) 

нейлоновою гайкою (17) та шайбою (18), потім закрутіть кінцеву заглушку 

(16); 

b. Закріпіть задній з’єднувач (48) на кривошипі головної рами (37) 

педальним гвинтом (50 Л/П), хвилястою шайбою (49), пружинною шайбою 

(51) та нейлоновою гайкою (52), потім закрутять кінцеву заглушку(16), 

(45). 
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a. Закріпіть педаль (40) на з’єднувальній рейці (46Л/П) шурупом (39), 

шайбою (41) та нейлоновою гайкою (42). 

b. Закріпіть рукоятку (11L/R） на хитному стержні  (38Л/П) шурупом  (20), 

потім закрутіть кінцеву заглушку (15). 
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a. Закріпіть центральну рукоятку (2) на стійці рукоятки (22) шурупом (7), 

дугоподібною шайбою (23) та шурупом (24); 

b. З’єднайте дріт комп’ютера (1) з магістральним кабелем (10). Закріпіть 

комп’ютер (1) на стійці рукоятки (22) шурупом (54), потім вставте дріт 

датчика виміру пульсу (8) в задні отвори комп’ютера (1). Збирання 

завершено! 



Інструкція для користування монітором           

                    000030 

Вигляд 

ФУНКЦІЇ ТА ЕКСПЛУАТАЦІЯ 

1. Встановлення батарей 

Будь-ласка, встановіть 2 батареї типу AAA 1.5 В у відсік для батарей на задній панелі монітора. 

(При вийманні батарей всі значення функцій скидаються на нуль). 

2. АВТОМАТИЧНЕ ВМИКАННЯ/ВИМИКАННЯ 

Коли користувач розпочинає вправу, дисплей автоматично показує значення тренування. Якщо 

припинити виконання вправи на більше ніж 256 секунд, дисплей вимкнеться, а всі значення 

збережуться. Почавши тренування, монітор заново увімкнеться. 

** Натискаючи на кнопку протягом 2 секунд, всі значення функцій окрім значення одометра 

скинуться до нуля. 

3. Автоматичне сканування  

Після увімкнення монітору чи натискання кнопки, дисплей відобразить всі значення функцій 

такі як Час-Калорії-Швидкість-Дистанція-Oдометр-Пульс. Кожне значення відображається по 6 

секунд. 

4.  Швидкість 

Відображує поточну швидкість тренування від 0.0 до 999.9 км/год чи миль/год. Користувач може 

також натиснути кнопку, щоб відобразити значення швидкості. 

5.  Дистанція 

Відображує пройдену дистанцію від 0.0 дo 999.9 км. чи миль. Користувач може також натиснути 

кнопку, щоб відобразити значення дистанції. 

6.   Час 

Відображує час тренування від 00:00 до 99:59. Користувач може також натиснути кнопку, щоб 

відобразити значення часу тренування. 

7.  Калорії 

Відображує кількість калорії, що спалюються протягом тренування від 0.0 до 9999. Користувач 

може також натиснути кнопку, щоб відобразити значення спалених калорій. 

8.  Одометр 

Відображає загальну пройдену дистанцію від 0.0 дo 999.9. Користувач може також натиснути 

кнопку, щоб відобразити значення одометру. 

9.  Пульс 

Відображає поточну швидкість серцебиття в ударах за хвилину. 

2. Скидання 

Натискайте кнопку протягом 2 секунд, всі значення, окрім значень одометру, скинуться до нуля. 

Примітка:  

1. Якщо комп’ютер відображає інформацію ненормально, будь-ласка, заново вставте батарею та 

спробуйте ще раз. 

2. Тип батареї: 1.5V AAA (2 шт). 

3. Батареї необхідно вийняти з пристрою перед його утилізацією і утилізувати окремо. 

 



 

КЕРІВНИЦТВО ЗІ ШВИДКОГО ПОЧАТКУ ТРЕНУВАННЯ  

Розтяжка 

Неважливо яким Ви займаєтесь спортом, будь-ласка, 

спочатку робіть вправи на розтягування. Розігріті м'язи 

краще тренуються, тому розігрівайтесь протягом 5-10 

хвилин. Ми Вам також радимо робити вправи на 

розтягнення п'ять разів, 10 секунд кожна чи більше, 

робіть вправи на розтягнення знову після закінчення 

тренування. 

1. Торкання руками пальців ніг  

Повільно нахиліться вперед в талії, розслабивши 

м'язи спини й плечей. Намагайтеся доторкнутися 

руками до пальців ніг. Нахиліться якомога сильніше 

й порахуйте до 15. Потім розслабтеся, повторіть 3 

рази. (Малюнок 1) 

2. Розтяжка підколінного сухожилля 

Сядьте на підлогу, витягнувши перед собою праву ногу. 

Ступню лівої ноги притисніть до внутрішньої сторони 

стегна витягнутої правої ноги. Нахиліться вперед до 

пальців витягнутої ноги якомога нижче. Тримайте 

положення протягом 15 секунд. Розслабтесь та потім 

повторіть вправу для лівої ноги. 

3.  Вправи для литок  

Упріться руками в стіну, поставивши ліву ногу 

перед правою. 

Тримайте праву ногу прямою (ліва нога на підлозі); 

потім зігніть ліву ногу і нагніться вперед, 

наблизивши стегна до стіни. Порахуйте до 15, потім 

повторіть вправу з іншою ногою. Розслабтесь та 

потім повторіть вправу для кожної ноги 3 рази. 

(Малюнок 3) 

4.  Розтяжка чотириглавого м'яза  

Спираючись однією рукою на стіну для підтримання 

балансу, візьміться за праву ногу та підніміть її. 

Підніміть її наскільки це можливо до сідниць. 

Утримуйте положення 10-15 секунд. Розслабтесь. 

Повторіть три рази для кожної ноги. (Малюнок 4) 

1 

5 

3 

4 

5 



5. Розтяжка внутрішніх м'язів стегон 

Сядьте на підлогу, підошви ступенів разом, коліна нарізно. Тягніть ступні якомога ближче 

до себе. Поступово притискайте коліна до підлоги. Утримуйте положення протягом 15 

секунд. Розслабтесь та потім повторіть вправу для кожної ноги 3 рази. 

(Малюнок 5) 

 


