
 

 

 
 

ІНСТРУКЦІЯ З ЕКСПЛУАТАЦІЇ 

 

ЛАВА ПІД ШТАНГУ 

Модель HG-2236 
  
  
 
 
 
 
 
 

   

Будь здоровий. Будь у формі. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ПОРАДИ З ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ 

 Проконсультуйтеся з лікарем, перш ніж брати участь у будь-яких інтенсивних 
фізичних вправах. 

 Вам потрібно знати ваш нормальний серцевий ритм і / або пульс, і ваш лікар 
повинен рекомендувати вам тренування при певній безпечній (для вас) частоті 
скорочень серця. 

 Ретельний медичний огляд рекомендується для тих, хто тільки розпочинає 
тренуватись, особливо якщо Вам більше ніж 35 років або Ви страждаєте від 
проблем з диханням та / або з серцем. 

 Перед виконанням будь-якої програми вправ необхідна розминка на протязі 
8-10 хвилин аеробної активності, після яких мають виконуватись вправи на 
розтягування з голови до п’ят. 

 Носіть під час тренувань зручний одяг, який дозволяє Вам вільно рухатись і 
який не обмежує рухи. 

 Носіть зручне взуття з гарною підтримкою стопи і з нековзною підошвою. 

 Дихайте природно, ніколи не затримуйте ваше дихання під час виконання 
вправи. 

 Виконуйте вправи послідовно, з дотриманням правильної техніки. Пройдіть 
через повний діапазон рухів. 

 Збільште навантаження, додавши більші ваги. Зменшуйте навантаження за 
допомогою зняття зайвої ваги з тренажера. 

 Завжди використовуйте напарника для безпеки. 

 Уникайте перетренованості. Ви повинні бути в змозі вести розмову під час 
тренування. 

 Після тренування Вам потрібно охолонути під час повільного розтягування, 
їзди на велосипеді або пішої прогулянки. 

 Максимальна вага користувача: 150 кг. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ЗОВНІШНІЙ ВИГЛЯД ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРУ 

Номер Деталь, зовнішній вигляд Кількість 

1. 

Ліва стійка-труба 

1 штука 

2. 

 Права стійка-труба 

1 штука 

3. 

Верхня між-стійочна розпорка 

1 штука 



 

 

4. 

Нижня між-стійочна розпорка  

1 штука 

5. 

Регулювальна штанга спинки 

1 штука 

6. 

Труби з упорами для підтримки штанги 

2 штуки 



 

 

7. 

Тримач  

2 штуки 

8. 

Головна рама 

1 штука 

9. 

Балка регулювання сидіння 

1 штука 

10. 

Обойма регулювання сидіння  

1 штука 



 

 

11. 

Балка регулювання V-подібного сидіння 

1 штука 

12. 

Кронштейни сидіння  

2 штуки 

13. 

Балка підтримки спинки сидіння 

2 штуки 

14. 

Спинка  

1 штука 



 

 

15. 

Сидіння 

1 штука 

16. 

Тримач важеля для розгинання ніг 

1 штука 

17. 

Важіль для розгинання ніг 

1 штука 



 

 

18. 

Т-подібна ніжка 

1 штука 

19. 

Латунна втулка  

2 штуки 

20. 

Металева труба 

2 штуки 

21. 

Спінені ролики-подушки 

4 штуки 



 

 

22. 

Гвинт-«баранчик» 

1 штука 

23. 

Болт з накатаною головкою 

3 штуки 

24. 

Вставний штифт 

1 штука 

25. 

Болт з шестигранною головкою М10х15 

12 штук 



 

 

26. 

Болт з шестигранною головкою М10х65 

16 штук 

27. 

Болт з шестигранною головкою М10х80 

1 штука 

28. 

Шайба Ø10 

42 штуки 

29. 

Гайки М10 

15 штук 



 

 

30-31 

Болт з шестигранною головкою М8х35 

Шайба М8 

8 штук болтів 

8 штук шайб 

32. 

Прямокутна пластикова втулка 50х45 мм 

7 штук 

33. 

Прямокутна пластикова втулка 60х50 мм  

2 штуки 

 



 

 

 

ПЕРЕЛІК ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРУ 

 

Номер Деталь, зовнішній вигляд Кількість 

1. Ліва стійка-труба 1 штука 

2. Права стійка-труба 1 штука 

3. Верхня поперечина 1 штука 

4. Нижня поперечина  1 штука 

5. Регулювальна штанга спинки 1 штука 

6. Труби з упорами для підтримки штанги 2 штуки 

7. Тримач  2 штуки 

8. Головна рама 1 штука 

9. Балка регулювання сидіння 1 штука 

10. Обойма регулювання сидіння  1 штука 

11. Планка регулювання сидіння 1 штука 

12. Кронштейни сидіння  2 штуки 

13. Балка підтримки спинки сидіння 2 штуки 

14. Спинка  1 штука 

15. Сидіння 1 штука 

16. Тримач важеля для розгинання ніг 1 штука 

17. Важіль для розгинання ніг 1 штука 

18. Т-подібна ніжка 1 штука 

19. Латунна втулка  2 штуки 

20. Металева труба 2 штуки 

21. Спінені ролики-подушки 4 штуки 

22. Гвинт-«баранчик» 1 штука 

23. Болт з накатаною головкою 3 штуки 

24. Вставний штифт 1 штука 

25. Болт з шестигранною головкою М10х15 12 штук 

26. Болт з шестигранною головкою М10х65 16 штук 

27. Болт з шестигранною головкою М10х80 1 штука 

28. Шайба М10 42 штуки 

29. Гайки М10 15 штук 

30. Болт з шестигранною головкою М8х35 8 штук 

31. Шайба М8 8 штук 

32. Прямокутна пластикова втулка 50х45 мм 7 штук 

33. Прямокутна пластикова втулка 60х50 мм  2 штуки 

 

 

 

 



 

 

 

СКЛАДАЛЬНЕ КРЕСЛЕННЯ 

 

 

 



 

 

 

ІНСТРУКЦІЯ ЗІ ЗБИРАННЯ ТРЕНАЖЕРУ 

 

Крок перший: 

 

1. Встановіть вертикальні стійки-труби (1 і 2) і прикріпіть їх до верхньої поперечини (3), 
використовуючи шість болтів з шестигранною голівкою M10X15 (25) і шість шайб М10 
(28). 

2. Прикріпіть нижню поперечину (4) до вертикальних стійок (1 і 2) за допомоги чотирьох 
болтів з шестигранною голівкою M10X65 (26), восьми шайб М10 (28) і чотирма гайками 
М10 (32). 

3. Вставте труби з упорами для підтримки штанги (6) у вертикальні стійки-труби (1 і 2) 
через пластмасову втулку (18) і закріпіть їх за допомогою двох болтів з накатаними 
голівками (15) 

4. Встановіть регулювальну штангу стійки (5) і прикріпіть її до вертикальних труб-стійок 
(1 і 2).  

 

 



 

 

 

ІНСТРУКЦІЯ ЗІ ЗБИРАННЯ ТРЕНАЖЕРУ 

 

Крок третій: 

 

1. Вставте балку регулювання сидіння (9) в обойму регулювання сидіння (10) через дві 
пластикові втулки (33). 

2. Помістіть дві балки підтримки спинки сидіння (13) на кріпильний стрижень на обоймі 
регулювання сидіння (10). Приєднайте кронштейни сидіння (12) до того ж самого 
кріпильного стрижня на обоймі регулювання сидіння (10). 

ПРИМІТКА: балки підтримки спинки сидіння (13) поміщені всередину кронштейнів 
сидіння (12). 

3. Зіставте вставний штифт (24) з отвором на обоймі регулювання сидіння (10) і 
закріпіть. Закрутіть гвинт-«баранчик» (22), щоб зафіксувати положення. Планка 
регулювання сидіння (11) забезпечує три позиції, коли кріпиться до обойми 
регулювання сидіння (10). 

4. Використовуючи чотири болти із шестигранними голівками M8x35 (30) і чотири 
шайби М8 (31), прикріпіть сидіння (15) до кронштейнів сидіння (12). Використовуючи 
болти із шестигранним голівками M8X35s (30) і чотири шайби М8 (31) закріпіть спинку 
(14) до підтримуючих труб (13).  

 
 



 

 

 

ІНСТРУКЦІЯ ЗІ ЗБИРАННЯ ТРЕНАЖЕРУ 

 

Крок четвертий: 

 

1. Прикріпіть балку регулювання сидіння (9) до верхньої поперечини (3) за допомогою 
двох болтів з шестигранними голівками M10X65 (26) і чотирьох шайби М10 (28) та двох 
гайок M10 (29). 

2. Прикріпіть основну раму (8) до нижньої поперечини (4), використовуючи два болти з 
шестигранними голівками М10 х 65 (26), чотири шайби М10 і дві гайки  М10 (29).  

 

 

 



 

 

 

ІНСТРУКЦІЯ ЗІ ЗБИРАННЯ ТРЕНАЖЕРУ 

 

Крок шостий: 

 

1. Вставте тримач важеля для ніг (17) через пластмасову втулку (18) в передній отвір 
Т-подібної ніжки (18) і закріпіть за допомогою болта з накатаною голівкою (23). 

2. Приєднати важіль для розгинання ніг (8) до кронштейна тримача важеля для 
розгинання ніг (7). Закріпіть конструкції за допомогою одного болта з шестигранною 
голівкою M10 X 75 (34), шайби М10 (28), двох латунних втулок (19) і двох гайок (29). 

3. Вставте дві металеві труби (20) через отвори в важелі для розгинання ніг (8) і 
тримачі важеля для розгинання ніг (7). Натягніть на ці труби спінені ролики-подушки 
(21). 

Для полегшення цієї операції можна використовувати гель для волосся або крем для 
змащування всередині спінених роликових подушок. 

 
 


