
 

                                                    

 

          

 

 

 

 

   

  

   

 

 

   

 

  

 

 

 

 

                                                         Будь здоровий! Будь у формі! 
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ВАЖЛИВА ІНФОРМАЦІЯ З ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ 

ПОПЕРЕДЖЕННЯ!  

Цей тренажер розроблений для забезпечення оптимальної безпеки. Однак певні заходи 

безпеки застосовуються, коли ви користуєтесь тренажером. Обов'язково прочитайте весь 

посібник користувача перед тим, як збирати чи використовувати тренажер. Зокрема, зверніть 

увагу на такі заходи безпеки:  

а. Тримайте тренажер в місці недоступному для дітей та тварин. НЕ залишайте дітей дітей без 

нагляду в одному приміщенні з тренажером.  

б. Тільки одна людина за раз може використовувати цей тренажер.  

в. Якщо користувач відчуває головокружіння, нудоту, біль у грудях чи інші незвичні 

симптоми, потрібно одразу ПРИПИНИТИ тренування. ОДРАЗУ ПРОКОНСУЛЬТУЙТЕСЬ З 

ЛІКАРЕМ.  

г. Поставте тренажер на чисту, рівну поверхню. НЕ використовуйте його біля води чи на 

дворі.  

д. Тримайте руки осторонь від усіх рухомих деталей.  

е. Завжди вдягайте відповідний (спортивний) одяг для тренування. Не вдягайте просторий 

одяг, який може заплутатись в тренажері. Також необхідно взувати спортивне взуття для бігу 

чи аеробіки.  

ж. Використовуйте тренажер тільки так, як описано в цьому посібнику. НЕ використовуйте 

будь-які сторонні аксесуари, які не рекомендовані виробником.  

з. НЕ залишайте навколо тренажера будь-які гострі предмети.  

і. Інваліди чи люди з обмеженими можливостями не повинні використовувати тренажер без 

нагляду кваліфікованого спеціаліста чи лікаря.  

к. Перед тим, як займатись завжди робіть вправи на розтягнення.  

л. Не використовуйте тренажер, якщо він функціонує несправно.  

м. Використовуйте гайковий ключ чи шестигранний торцевий гайковий ключ для збирання 

тренажеру.  

УВАГА: ПЕРЕД ТИМ ЯК ПОЧАТИ БУДЬ-ЯКУ ПРОГРАМУ ТРЕНУВАНЬ, 

ПРОКОНСУЛЬТУЙТЕСЬ З ВАШИМ ЛІКАРЕМ. ЦЕ ОСОБЛИВО ВАЖЛИВО ДЛЯ 

ОСІБ, ЩО СТАРШІ ЗА 35 РОКІВ ЧИ ОСІБ, ЯКІ ВЖЕ МАЮТЬ ПРОБЛЕМИ ЗІ 

ЗДОРОВ'ЯМ. ПРОЧИТАЙТЕ ВСІ ІНСТРУКЦІЇ ПЕРЕД ВИКОРИСТАННЯМ ЦЬОГО 

ОБЛАДНАННЯ. МИ НЕ НЕСЕМО ВІДПОВІДАЛЬНОСТІ ЗА ТРАВМИ ЧИ ЗАВДАНУ 

ШКОДУ МАЙНУ, ЩО ВИНИКЛИ В РЕЗУЛЬТАТІ ВИКОРИСТАННЯ ЦЬОГО 

ПРОДУКТУ.  

Максимальна вага користувача 120кг 
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Список деталей 

 

 

№  

 

Опис Кіл-т

ь 

№  

 

Опис Кіл-т

ь 

1 Задня вертикальна труба 2 19 M8*50 Рукоятка 1 

2 Шестигранна гайка M10  2 20 Нейлонова контргайка M8 2 

3 Поперечна труба 1 21 Нейлонова контргайка M10 5 

4 φ6 Шайба 8 22 Заглушка 38*38 8 

5 φ8 Шайба 5 23 φ19 Заглушка  4 

6 Передня вертикальна труба 1 24 φ25 Заглушка  1 

7 Регулювальна планка 1 25 Нейлонова контргайка M6 2 

8 Головна балка 1 26 Заглушка 25*25 4 

9 Труба спинки тренажера 2 27 Шестигранний гвинт M10*75 1 

10 Рукоятка для згинання ніг 1 28 M6*16 шестигранний болт 4 

11 Труба для пінопластвого ролика 2 29 M6*40 шестигранний болт 4 

12 Подушка сидіння 1 30 Шестигранний гвинт M8*12 1 

13 Подушка для спини 1 31 Шестигранний гвинт M8*50 1 

14 Правий запобіжний гачок 1 32 Шестигранний гвинт M8*55 1 

15 Лівий запобіжний гачок 1 33 Шайба φ10 10 

16 Спінений (неопреновий) ролик 

φ17* φ70*140 

4 34 Шестигранний гвинт M10*55 4 

17 φ25 Торцева кришка 1 35 φ22 Заглушка 2 

18 φ25 Пружинний затискач 1 36   

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - 3 - 

СКЛАДАЛЬНЕ КРЕСЛЕННЯ 
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СПИСОК КРІПИЛЬНИХ ДЕТАЛЕЙ 

 

 

 

 

(2) Шестигранна гайка M10      (4) φ6 Шайба         (5) φ8 Шайба       (17) φ25 Торцева кришка    (18) φ25 Пружинний затискач 

2 шт.    8 шт.   5 шт.    1 шт.    1 шт. 

 

 

 

 

(19) M8*50 Рукоятка    (20) Нейлонова контргайка M8    (21) Нейлонова контргайка M10       (22) Заглушка 38*38 

1 шт.    2 шт.      5 шт.      8 шт. 

 

 

 

 (23) φ19 Заглушка   (24) φ25 Заглушка          (25) Нейлонова контргайка M6           (26) Заглушка 25*25    (27) Шестигранний гвинт M10*75 

  4 шт.   1 шт.      2 шт.     4 шт.     1 шт. 

 

 

 

(28) M6*16 шестигранний болт    (29) M6*40 шестигранний болт        (30) M8*12 шестигранний болт   (31) M8*50 шестигранний болт 

  4 шт.     4 шт.    1 шт.       1 шт. 

 

 

 

(32) M8*55 шестигранний болт   (33) φ10 Шайба              (34) M10*55 шестигранний болт             (35) φ22 Заглушка 

   1 шт.     10 шт.      4 шт.      2 шт. 

 

 

 

Гайковий ключ (14-17)       Гайковий ключ (14-10) 

        2 шт.         1 шт. 
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Інструкція зі збирання 

Примітка:  

1. Шайби слід використовувати з обох кінців всіх болтів (зі сторони головки болта та зі 

сторони гайки), якщо тільки в даній інструкції не вказано інше. 

2. Збирайте деталі, закручуючи їх від руки, а потім затягніть ключем всі болти. 

3. Можливо, деякі деталі (заглушки, деталі з неопрену, підшипники тощо) можуть бути 

зібрані ще на фабриці. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Крок 1: 

a. Вставте заглушку 38*38 (#22) в деталь (#1). З'єднайте деталь (#1) з деталлю (#3), використовуючи (4) 

M10*55 шестигранні болти (#34). 

b. З'єднайте деталь (#15, #14 ) з деталлю (#1), використовуючи (2) M6 нейлонові контргайки (#25). 

Примітка: Закрутіть гайку, поки торцева поверхня гайки не стане на одному рівні з поверхнею 

деталі. 

c. Вставте заглушку φ22 (#35) в деталь (#7). Вставте деталь (#7) крізь деталь (#1) і оберніть її , щоб 

заблокувати . 

 

 

 

 

 

Крок 1. 
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Інструкція зі збирання 

 

 

Крок 2 

a. Вставте деталь (#22) в деталь (#6). З'єднайте деталь (#6) з деталлю (#8), використовуючи M8*50 

шестигранні болти (#31) та M8*12 шестигранні болти (#30). 

b. З'єднайте деталь (#8) з деталлю (#3), використовуючи (1) M8*55 шестигранний болт (#32) та рукоятку 

(#19). 

 

 

Крок 2. 
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Інструкція зі збирання 

 

 

Крок 3 

a. Встановіть деталь (#9) на вал деталі (#8). З'єднайте деталь (#13) з деталлю (#9), використовуючи (4) 

M6*40 шестигранні болти (#29). Вставте заглушку 25*25 (#26) в деталь (#9).  

b. З'єднайте деталь (#12) з деталлю (#8), використовуючи (4) M6*16 шестигранні болти (#28). 

 

Крок 3. 
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Інструкція зі збирання 

 

Крок 4 

a. Вставте заглушку φ25 (#24) та 38*38 заглушку (#22) в деталь (#10). Вставте торцеву кришку (#17) в 

деталь (#10). 

b. З'єднайте деталь (#10) з деталлю (#8), використовуючи M10*75 шестигранний болт (#27). 

Примітка: Гайковим ключем затягніть болтові з'єднання, потім відкрутіть гайку достатньо, щоб 

деталь (#10) могла вільно обертатись. 

c. Вставте болтові заглушки-ковпачки (#2) на голівку болта та на гайку. 

d. Вставте деталь (#23) в деталь (#11), а потім вставте деталь (#11) в деталь (#10). 

e. Просуньте деталь (#16) на деталь (#11). 

Закрутіть гайковим ключем всі гвинти та гайки. 

Тепер ваш тренажер повинен бути повністю зібраним; перед використанням перевірте, 

чи всі болти затягнуті . 

 

 Складання силового тренажера: 

 

 

 

Крок 4. 
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ІНСТРУКЦІЯ З ТЕХНІЧНОГО ОБСЛУГОВУВАННЯ 

 

Інформація з технічного обслуговування  

 

а. Періодично перевіряйте всі рухомі частини, оббивку та ручки на ознаки зношення чи 

пошкодження. Якщо є несправність чи необхідно замінити деталь, ПРИПИНІТЬ 

ВИКОРИСТОВУВАТИ ТРЕНАЖЕР та терміново зв'яжіться з місцевим дилером. Заміняйте 

зношені деталі лише на оригінальні запчастини. 

б. Якщо необхідно, оббивку можна мити м'яким розчином мила та води. Регулярне використання 

вінілової обробки додасть терміну життя та гарного зовнішнього вигляду вашій оббивці. 

в. Всі хромовані поверхні слід періодично мити, щоб продовжити строк служби та надати їх 

блиску. Протирайте тренажер вологою ганчіркою та висушуйте кожен день. Щонайменше раз на 

тиждень тренажер слід полірувати комерційним поліролем для хрому або відповідним 

автомобільним засобом для хромованих поверхонь. 

г. Перевіряючи гвинти та гайки, переконуйтесь чи вони надійно затягнуті. Якщо гвинт чи гайка 

постійно відкручуються, зверніться за заміною до місцевого дилера.  

д. Перевіряйте зварні шви на наявність тріщин.  

е. Невиконання регулярного технічного обслуговування, може призвести до травм та/чи 

пошкодження тренажера. 
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Підготовка до тренувань 

Вправи на розтягнення 

Незалежно від того, як ви будете займатися спортом, 

спочатку зробіть кілька вправ на розтяжки. Прогріті 

м’язи легко розтягнуться і скорочуються під час 

тренувань, тому вам потрібно розігрівати себе 5-10 

хвилин. Ми пропонуємо наступні вправи на розтяжку, 

по п'ять разів по 10 рахунків у кожному підході (або 

довше). Виконайте ці вправи знову після занять 

спортом  -вже в якості заспокоєння м'язів. 

1. Торкання руками пальців ніг  

Повільно нахиліться вперед у талії, дозволяючи 

спині та плечам розслабитися, коли ви тягнетесь 

до пальців ніг. Дотягніться так далеко, як тільки 

можете і утримуйте це положення протягом 15 

секунд. Потім розслабтесь і повторіть цю вправу 

3 рази (малюнок 1). 

2. Розтягування підколінного сухожилля 

 Сядьте, праву ногу витягніть вперед. Ступню лівої 

ноги притисніть до внутрішньої сторони стегна 

витягнутої правої ноги. Нахиліться вперед до 

пальців витягнутої ноги якомога нижче. 

Тримайте положення так протягом 15 секунд. 

Розслабтеся, а потім повторіть вправу на ліву 

ногу. Потім розслабтесь і повторіть 3 рази для 

кожної ноги. (малюнок 2) 

3. Розтягнення литок та ахілесового сухожилля  

    Упріться руками в стіну, поставивши ліву ногу 

перед правою, а руки тримаючи перед собою. 

    Тримайте праву ногу прямо, а ліву стопу на 

підлозі, потім зігніть ліву ногу і нахиліться 

вперед, рухаючи стегнами до стіни, утримуйте, 

потім повторіть на іншу ногу протягом 15 секунд. 

Потім розслабтесь і повторіть 3 рази для кожної 

ноги (малюнок 3). 

4. Розтягування квадріцепсу   

 Однією рукою тримайтесь за стіну для рівноваги, 

потім дотягніться за себе і витягніть праву ногу 

вгору. Підведіть п’яту якомога ближче до сідниць. 

утримуйте 10-15 секунд, потім розслабтесь. 

Повторіть три рази для кожної ноги (малюнок 4). 

5. Розтягування внутрішніх м'язів стегон 

Сядьте на підлогу, підошви стоп разом, коліна 

нарізно.   Підтягніть ступні якомога ближче до 

себе. Поступово притискайте коліна до підлоги.  

Тримайте положення так протягом 15 секунд.  

Потім розслабтесь і повторіть 3 рази. 

1 

4 

3 

5 


