
 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                        Будь здоровий, будь у формі! 
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ПОПЕРЕДЖЕННЯ: Силові вправи, які зазвичай робляться на цьому тренажері, слід виконувати 

тільки після попередньої консультації лікаря. Жодні претензії до стану здоров’я не приймаються та 

не розглядаються, якщо тільки не спричинені тренажером. Показники, що даються тренажером, 

вважаються точними, але покладатись слід тільки на показники, надані вашим лікарем. 

 

 

Цей тренажер створений для оптимальної безпеки. Однак певні застережні заходи слід вживати кожен раз, 

коли використовуєте тренажер. Впевніться, що повністю прочитали посібник перед тим, як збирати та 

використовувати це обладнання. Особливо, прийміть до уваги такі заходи безпеки: 

1. Прочитайте всі інструкції в цьому посібнику перед тим, як використовувати це обладнання. 

2. Використовуйте тренажер тільки для його цільового призначення, яке описане в цьому посібнику. 

3. Перевірте та закрутіть всі розхитані деталі перед тим, як використовувати тренажер. 

4. Тримайте руки якнайдалі від рухомих деталей. 

5. Завжди тримайте тренажер в місці недосяжному для дітей та тварин. НЕ залишайте дітей без нагляду в 

приміщенні з тренажером. 

6. Перед виконанням вправ на тренажері завжди робіть вправи на розтягування, щоб добре розігрітись. 

7. Перевіряйте тренажер перед кожним використанням; переконайтесь, що всі з’єднання надійно закручені. 

8. За один раз тренажер може використовувати тільки одна людина. 

9. Якщо користувач відчуває головокружіння, нудоту, біль у грудях, чи будь-які інші симптоми, одразу 

ПРИПИНІТЬ тренування. НЕГАЙНО ПРОКОНСУЛЬТУЙТЕСЯ З ЛІКАРЕМ.  

10. Розмістіть тренажер на чистій та рівній поверхні. НЕ використовуйте тренажер поблизу води чи на 

відкритому просторі. 

11. Завжди одягайте відповідний одяг, коли тренуєтесь. НЕ одягайте плаття та інший одяг, який може затягнути 

в тренажер. При використанні тренажера, рекомендується взувати спортивне взуття. 

12. Не залишайте біля тренажера гострі предмети. 

13. Людям з обмеженими можливостями не слід користуватись тренажером без нагляду кваліфікованої особи 

чи лікаря. 

14. Ніколи не використовуйте тренажер, якщо він працює не справно.  

15. Тренуйтесь тільки тоді, коли тренажер в гарному робочому стані. В разі ремонту, використовуйте тільки 

оригінальні запасні деталі. 

16. Не використовуйте активні розчинники для миття; для ремонту, який може потребуватись, використовуйте 

тільки інструменти, що поставляються разом з тренажером, чи відповідні ним, якщо маєте власні. 

17. Будь-ласка, утилізуйте упаковку та будь-які деталі, які в подальшому необхідно замінити (всі деталі 

обладнання) у відповідних пунктах збору або в контейнери з тим, щоб зберегти навколишнє середовище.   

ВАЖЛИВА ІНФОРМАЦІЯ З ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ 

 

Дякуємо за те, що обрали наш тренажер. Не дивлячись на те, що ми прикладаємо зусиль, щоб забезпечити якість 

кожного тренажера, який ми виробляємо, можуть виникати випадкові помилки та/чи неточності. В разі, якщо ви 

виявили недолік або відсутню деталь, будь-ласка, зв’яжіться з нами для заміни.  

Цей тренажер розроблений тільки для домашнього використання. Надійність виробу та умови гарантії не 

застосовуються до товарів, які використовуються на професійному рівні чи товарів, що використовуються в 

спортивних залах.  

Цей тренажер розроблений та створений для оптимальної безпеки. Однак певні застережні заходи слід вживати 

кожен раз, коли використовуєте тренажер. Впевніться, що повністю прочитали посібник перед тим, як збирати та 

використовувати це обладнання. Також, будь-ласка, прийміть до уваги такі заходи безпеки: 
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18.  НЕ піднімайте підсідельну трубу вище позначки ”max”, яка знаходиться на трубі, коли ви налаштовується 

висоту сидіння.  

19. Не призначений для використовування в медичних цілях. 

УВАГА: Перед тим, як розпочинати будь-яку програму тренувань, проконсультуйтесь з вашим 

лікарем. Це особливо важливо для людей, в яких вже є проблеми зі здоров’ям. Продавець не 

несе відповідальності за травми та пошкодження майна, зазнані через використання цього 

тренажеру. 

 

ПОРАДИ З ОБСЛУГОВУВАННЯ: Висока якість цього тренажера зберігається, тільки якщо ви 

регулярно перевіряєте всі з’єднання шурупів та рухомих частин на належне з’єднання. 

Пошкоджені деталі необхідно терміново замінити. Протягом ремонту, користуватись тренажером 

забороняється. 

 

 

 

 

ВАЖЛИВІ ПОРАДИ: 

A) Цей тренажер був перевірений відповідно до вимог EN 957-1/A1, EN 957-2 , Стандарт, Клас HC (ДЛЯ 

ДОМАШНЬОГО ВИКОРИСТАННЯ). Максимальне навантаження обмежене до 100 кг. 

B) Батьки повинні усвідомлювати свою відповідальність у відношенні до бажання дітей грати. Це може 

спричинити ситуації, в яких тренажер може використовуватись не за призначенням.  

C) Якщо дітям дозволяється використовувати тренажер, необхідно приймати до уваги психічний та фізичний 

стан та характер дітей. Переконайтесь, що дітей належним чином проінструктували щодо використання 

тренажера та, що вони можуть контролювати виконання різних вправ. Особливо вкажіть, що тренажер - 

не іграшка. 

 

 

 

 

 

 

Примітка: Терміни праворуч та ліворуч 

визначаються відносно особи, яка знаходиться 

навпроти вагової системи; вони не відповідають 

ні правій, ні лівій стороні малюнка в посібнику. 



                                               4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Зверніться до малюнків нижче, щоб визначити дрібні деталі, які 

використовуються при збирання. Номер в квадратних скобках 

біля кожного малюнку - це цифровий код деталі з ПЕРЕЛІКУ 

ДЕТАЛЕЙ, що в кінці посібника.  

Примітка: Деякі дрібні деталі можуть бути попередньо встановлені. 

Якщо деталі немає в комплексі технічних засобів, перевірте чи вона 

встановлена. 

ПЕРЕВІРОЧНИЙ ЛИСТ (КОНТАКТНА СТОРІНКА) 

 

Гриф для 
нижньої 
тяги 

Гриф 
для 
тяги 

Важіль 

Спин

ка Сидін

ня Трена
жер 
для 
ніг Пінопла

стовий 
валик 

Стійка для 
обтяжувач
ів 

Головна 

рама 

Обтяжувачі  
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ПАКУВАЛЬНИЙ ЛИСТ КРІПИЛЬНИХ ВИРОБІВ 

 

 

 

 

 

ПЕРЕВІРОЧНИЙ ЛИСТ (КОНТАКТНА СТОРІНКА) 
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ЗАГАЛЬНІ ПОРАДИ: 

Робіть життя простішим. 

Цей посібник розроблений для того, щоб будь-хто міг успішно зібрати силовий тренажер. Більшість людей вважають, 

що збирання забирає багато часу, але проходить добре. 

 

Перед тим як почати збирання, уважно прочитайте таку інформацію та інструкції: 

 Для збирання необхідно дві людини. 

 Для допомоги визначити дрібні деталі, зверніться до Таблиці ідентифікації деталей. 

 Закручуйте всі деталі по мірі збирання, якщо тільки інше не передбачене інструкцією. 

 Оскільки ви збираєте силовий тренажер, переконайтесь, що всі деталі розміщені так, як це показано на малюнках. 

 Розмістіть всі деталі в чистому місці та приберіть пакувальний матеріал. Не викидайте пакувальний матеріал поки 

не зберете тренажер. 

 

Інструменти (не включені), які необхідні для збирання: 

 Два гайкових розвідних ключа.  

 Один гумовий молоток        

 Одна стандартна викрутка     

 Одна хрестова викрутка    

 Мастило, таке як пластичне мастило чи вазелін, та мильна вода. 

Збирати буде зручніше, якщо у вас є комплект насадок, набір гайкових ключів з відкритим та закритим зевом, чи набір 

трещеточних гайкових ключів. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ІНСТРУКЦІЯ ЗІ ЗБИРАННЯ 
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КРОК 1  ЗБИРАННЯ СТАБІЛІЗАТОРІВ 

Перед збиранням силового тренажера переконайтесь, що ви прочитали та зрозуміли інформацію 

в таблиці вище. Щоб спростити ідентифікацію дрібних деталей, зверніться до Таблиці 

ідентифікації деталей. 

 Вставте передній стабілізатор (3) в базу (1). Потім вставте два вагонні болти M10 x 70 мм (30), 4 плоскі шайби (31) 

та 2 нейлонові гайки (32) у відмічені отвори в базі. Примітка: Не буде зайвим поруч мати шматок липкої 

стрічки. 

 Приєднайте тримач (51) до заднього стабілізатора (2) чотирма болтам M8 x 15 мм (42) та чотирма M8 шайбами 

(40); повністю закрутіть нейлонові контргайки  

 Приєднайте вертикальну стійку (4) до бази (1) двома вказаними вагонними болтами M10 x 70 мм (30), чотирма 

плоскими шайбами (31) та двома нейлоновим контргайки M10 (32). Поки не закручуйте нейлонові контргайки. 
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КРОК 2   

 

 Приєднайте дві нижні направляючі для обтяжувачів (11) та бази (1) до стабілізатора (2) двома болтами M8 x20 мм 

(39) та двома плоскими шайбами M8 (40); повністю закрутіть нейлонові контргайки. 

 Надягніть два буфери для обтяжувачів (25) на ніжні направляючі для обтяжувачів (11). 

 Вставте селектор ваги (12) в обтяжувачі (52). Переконайтесь, що стержень (46) та тримач (29) на селекторі ваги 

(12) орієнтовані, як показано на малюнку.   

 Змастіть вказані отвори в обтяжувачі (52) вказаним мастилом. Натягніть обтяжувач на направляючі для 

обтяжувача (11). 
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КРОК 3   

 Приєднайте верхню раму (5) до вертикальної стійки (4) двома болтами M10 x 70 мм (30), чотирма шайбами M10  

(31), та двома M10 нейлоновими контргайками (32). Поки не закручуйте контргайки. 

 Приєднайте верхню раму (5) між верхніми направляючими обтяжувачів (11) болтом M8 x 20 мм (39) та  двома M8 

шайбами (40). 

 Приєднайте верхній тримач (51) до верхньої рами (5) чотирма болтами M8 x 15 мм (42) та чотирма шайбами M8  

(40); повністю закрутіть нейлонові контргайки. 
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КРОК 4  

 Приєднайте раму сидіння (6) до вертикальної стійки (4) двома болтами M10 x 70 мм (30), чотирма гайками M10  

(31), та двома нейлоновими контргайками M10 (32). Поки не закручуйте контргайки.  

 Приєднайте тренажер для ніг (7) до рами сидіння (6) з болтами M12 x 80 мм. (35), двома шайбами M12 (36) та 

нейлоновою гайкою M12. Переконайтесь, що вал болту вставлений крізь обидві сторони тримача рами сидіння (6). 

Переконайтесь, що вказана тяга направлена як показано. 

 Приєднайте тримач (47) до спинки (53) двома болтами M8 x 15 мм (42) та двома гайками M8 (40). Приєднайте 

спинку (53) та тримач (47) до вертикальної рами (4) двома нейлоновими гайками M10 (32) та двома шайбами M10  

(31). 

 Приєднайте тримач (47) до сидіння (54) двома болтами M8 x 15 мм (42) та двома шайбами M8 (40). Приєднайте 

сидіння (54) та тримач (47) до рами сидіння (6) двома нейлоновими гайками M10 (32) та двома гайками M10 (31). 
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КРОК 5   

 Вставте бронзові втулки (45) в верхню раму (5) та тримач тяги (8). 

Накручуйте дві контргайки (37) на дві шайби M12 (36) на великий 

болт (38) до упору. Вставте великий болт (38) через бронзові 

втулки (45) в тримач тяги (8) та верхню раму (5) та закрутіть 

контргайку (37). ПРИМІТКА : Регулююча пластина повинна бути 

праворуч, як показано. 

 Вставте бронзову втулку (44) в тримач тяги (8). Накрутіть праву 

правий важіль (9) плоскою шайбою M12 (36) та нейлоновою гайкою M12 

(37). Не закручуйте болт занадто сильно; важіль повинен легко 

обертатись. 

 Повторіть цей крок для лівого важеля (9). 

 Приєднайте ручку (10) до правого важеля (9) трьома болтами M8x15 

мм (39) та трьома шайбами M8 (40). Встановіть правий важіль (9). 

Повторіть цей крок для лівого важеля та ручки важеля (10). 
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 Змочіть зсередини великий пінопластовий вaлок (16) мильною 

водою. Натягніть великий пінопластовий валик на правий 

важіль (9). 

 Приєднайте ручну (18) та кільце (63) правого важеля (9). Зберіть 

правий важіль (9) у такий ж спосіб. 

 Приєднайте регулювальний болт (56) до верхньої вертикальної 

труби (4) та затягніть вагонним болтом M8X40 мм (43), дві плоскі 

шайби (40) та нейлоновою гайкою(41) 

 Приєднайте регулятор (58) та плоску шайбу (57) регулювальним 

болтом (56) до тяги тренажера батерфляй. Потягніть за 

регулятори тяги тренажера батерфляй (58), налаштовуючи 

важелі (9) до бажаного положення, та відпустіть регулятори 

тяги тренажера батерфляй, щоб закріпити на місці. 

 Приєднайте тримачі поворотних з’єднань (50 правий & 50 лівий) 

верхньою частиною тримачем поворотних з’єднань, що 

опираються назовні, як показано в Деталях «В» до кожної 

сторони задньої вертикальної стійки (4), використовуючи 

болти (33), шайби (31) та контргайки (32). 
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КРОК 6   

 Знайдіть трос для тяги (61A). Протягніть трос вниз через верхню раму (4) та через  шків (28). Приєднайте шків 

всередині верхньої рами болтом M10 x 40 мм (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32). 

 Протягніть трос для тяги (61A) через два 2 тонких шківа (28) та через верхню раму (4). Тримайте тонкий шків 

всередині верхньої рами. Вставте болт M10 x40 мм (34) через нейлонову контргайку M10 (32) та тонкий шків. 

 Намотайте трос для тяги (61A) під шків (28). Приєднайте шків до другого отвору від верхівки двох пластин шківу (48) 

двома болтами M10 x40 мм (34) та двома нейлоновими контргайками M10 (32). 

 Протягніть трос для тяги (61A) вверх через верхню раму (4) та намотайте трос на тонкий шків (28). Витягуйте болт 

M10 x 40 мм (34) з верхньої рами поки він не зрівняється з першим тонким шківом всередині верхньої рами (4) та 

закріпіть болтом M10 x 40 мм (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32). 

 Встановіть велику шайбу M12 (65) зверху на селекторі ваги (12). Накрутіть гайку M12 повністю на трос 

тяги (61A). 
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КРОК 7   

 Знайдіть трос для тренування рук (61B). Змастіть болт із заплечиком M8 x15 мм (42). Приєднайте трос до 

вказаного штифта тросу болтом із заплечиком (42) , шайбою M8 (40) та нейлоновою контргайкою M8 (41). 

 Протягніть трос для тренування рук (61B) над V-подібним шківом (28). Приєднайте V-подібний шків, шарнірні 

тримачі (50 ) до вертикальної стійки (4) болтом M10 x40 мм (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32). 

 Протягніть трос для тренування рук (61B) під шківом (28). Приєднайте шків до подвійного “U”-подібного тримача 

(49) болтом M10 x 40мм (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32).. 

 Протягніть трос для тренування рук (61B) над V-подібним шківом (28). Приєднайте “V”-подібний шків, шарнірні 

тримачі (50 ) до верхньої стійки (4) болтом M10 x40 мм. (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32). 

 Змастіть болт із заплечиком M8 x 15мм. (42). Приєднайте трос для тренування рук (61B) до вказаного штифту 

тросу болтом із заплечиком (42) та нейлоновою контргайкою M8 (41). 
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КРОК 8   

 Знайдіть нижній трос (61C). Приєднайте шків (28) всередині задньої бази (1) над нижнім тросом (61C) болтом  

M10 x40 мм. (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32). 

 Протягніть нижній трос (61C) над шківом (28). Приєднайте шків до нижнього з двох пластин шківу (48) двома 

болтами M10 x40 мм (34) та двома нейлоновими контргайками М10 (32).(З’єднайте з тросом для тяги (61A)) 

 Знайдіть нижній трос (61C). Приєднайте шків (28) всередині середньої бази (1) над нижнім тросом (61C) болтом 

M10 x40 мм (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32). 

 Протягніть нижній трос (61C) над шківом (28). Приєднайте шків до подвійного U-подібного тримача (49) болтом 

M10 x 40 мм (34) та нейлоновою контр гайкою M10 (32).(З’єднайте з тросом для тренування рук (61B)) 

 Знайдіть нижній трос (61C). Приєднайте шків (28) всередині середньої бази (1) над нижнім тросом (61C) болтом  

M10 x40 мм. (34) та нейлоновою контргайкою M10 (32). 

 Знайдіть нижній трос (61C). Протягніть трос через вертикальну стійку (4) та з’єднайте з 2 затискачами (60) та 

ланцюгом (59). 
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КРОК 9   

 Вставте опорну трубу (15) в тримач рами для сидіння (7). Натягніть два малі пінопластові валики (17) на опорну 

трубу.  

 Натягніть два малі пінопластові валики (17) на тренажер для ніг (7).  

 Приєднайте гриф для тяги (13) до тросу для тяги (61A) двома затискачами (60) та ланцюгом (59). Для деяких 

вправ, ланцюг (59) повинен бути приєднаний між грифом для тяги та тросом двома затискачами тросу. 

Налаштуйте довжину ланцюга між грифом для тяги та тросом так, щоб гриф знаходився в правильному 

початковому положенні для початку виконання вправи.  

 Приєднайте нижній гриф (14) до нижнього тросу (61c) двома затискачами (60) та ланцюгами (59). 

 Приєднайте кожух для обтяжувачів (55) до тримача важелів (51). 
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СКЛАДАЛЬНЕ КРЕСЛЕННЯ 

 

 

 

 

№ дет. ОПИСАННЯ  КІЛ-ТЬ 

№ 

дет. ОПИСАННЯ  КІЛ-ТЬ 

1 База 1 34 Вагонні болти M10 x 40 мм 12 

2 Задній стабілізатор 1 35 Вагонні болти  M12 x 80 мм 1 

3 Передній стабілізатор  1 36 Шайби M12  6 

4 Вертикальна стійка  1 37 Нейлонові контргайки M12  4 

5 Верхня рама  1 38 Вагонні болти  M12 x 185 мм 1 

6 Рама для сидіння 1 39 Вагонні болти M8 x 20 мм 10 

7 Тренажер для ніг 1 40 Шайби M8  30 

8 Тримач тяги 1 41 Нейлонові контргайки M8 3 

ПЕРЕЛІК ДЕТАЛЕЙ 
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9 

Важіль тренажера батерфляй 

(правий та лівий)  1 набір 42 Вагонні болти M8x15 мм 18 

10 Ручки тренажера батерфляй 2 43 Вагонний болт  M8x40 мм 1 

11 Направляючі для обтяжувачів 2 44 Велика втулка 4 

12 Селектор ваги 1 45 Мала втулка 4 

13 Гриф для тяги 1 46 Штифт 1 

14 Нижній гриф 1 47 Тримач 4 

15 Опорна труба 2 48 Пластини шківа 2 

16 Пінопластовий валик 2 49 Подвійний U-подібний тримач 1 

17 Малий пінопластовий валик 2 50 Шарнірний тримач 2 

18 Ручка 6 51 Тримач  4 

19 Довга пінопластова рукоятка 2 52 Обтяжувач 1 набір 

20 Кругла кінцева заглушка  9 53 Спинка 1 

21 Кінцева заглушка 6 54 Сидіння 1 

22 Кінцева заглушка 1 55 Кожух тримача 1 

23 Передня кінцева заглушка  2 56 Регулюючий болт 1 

24 Задня кінцева заглушка 2 57 Велика шайба 2 

25 Буфери для обтяжувачів 2 58 Регулятор  1 

26 Гумова прокладка 1 59 Ланцюг 1 

27 Гумова прокладка 1 60 Затискач 4 

28 Шків 13 61A Трос для тяги 1 

29 Тримач 1 61B Трос для тренування рук 1 

30 Вагонні болти M10 x 70 мм 11 61c Нижній трос 1 

31 Шайби M10 30 62 Селектор 1 

32 Нейлонові контргайки M10 27 63 Кільце  4 

33 Вагонні болти  M10 x 65 мм 2 64 Наконечник 1 

   65 Велика шайба 1 

      

 

 

Успішне тренування складається з розминки, вправ з аеробіки, та заминки. Робіть всю програму 
щонайменше два чи бажано три рази на тиждень, роблячи між ними інтервал в один день. Через 
декілька місяців можна збільшити кількість тренувань до чотирьох чи п'яти разів на тиждень. 
Розминка - важлива частина тренування, нею повинне починатись будь-яке тренування. Вона 
готує тіло до більш енергійних вправ шляхом розігріву та розтягування ваших м'язів, підвищуючи 
циркуляцію крові та частоту пульсу, та доставляючи більше кисню тілу. Повторіть ці вправи, щоб 
зменшити біль у м'язах. Ми пропонуємо такі вправи з розминки та заминки. 

 

 

 

 

 

 

 

Розтяжка внутрішніх м'язів стегон 
Сядьте на підлогу, підошви ступенів разом, коліна 
нарізно. Тягніть ступні якомога ближче до себе. 
Поступово притискайте коліна до підлоги. 
Тримайте положення так протягом 15 секунд. 

 

 
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 так протягом 15 
секунд. Розслабтесь та потім повторіть вправу для лівої ноги. 

 

 

ВПРАВИ ДЛЯ РОЗМИНКИ 
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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. 

 

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. 

 

Вправи на розтяжку бічних м'язів. 

Розведіть руки в сторони та піднімайте їх над головою. На 

рахунок один потягніть праву руку якомога вище вгору. 

Відчуйте як тягнеться Ваш правий м'яз. Повторіть з лівою 

рукою. 

Обертання головою 
Поверніть голову праворуч на рахунок один, відчуйте 
як тягнеться лівий м'яз шиї. Потім, на рахунок два, 
відкиньте голову назад, підніміть підборіддя вгору, 
відкривши рот. На рахунок три, нахиліть голову вліво, 
й , нарешті, на рахунок  чотири, нахиліть голову 
вперед до грудей.  

 

Вправи для плечей  

На рахунок один підніміть праве плече до вуха. Потім на 

рахунок два підніміть ліве плече, одночасно опустивши 

праве. 

 

 

ВПРАВИ ДЛЯ РОЗМИНКИ 
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