[image: image2]ВЕЛОТРЕНАЖЕР SPINNING BIKE
РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ

[image: image3]Уважаемый пользователь,
Пожалуйста, внимательно ознакомьтесь с данной инструкцией перед использованием оборудования. В ней вы найдете важную информацию о безопасном использовании велотренажера.

ВАЖНЫЕ УКАЗАНИЯ ПО БЕЗОПАСНОСТИ

Ознакомьтесь со следующими мерами предосторожности перед сборкой или использованием велотренажера.
1. Ни в коем случае не подпускайте к велотренажеру детей или домашних животных. НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ детей без присмотра в комнате, где находится оборудование.
2. Люди с ограниченными возможностями не должны использовать велотренажер без наблюдения квалифицированного медицинского работника или врача.
3. Если вы почувствовали головокружение, тошноту, боль в груди или у вас возникли другие необычные симптомы, немедленно ПРЕКРАТИТЕ тренировку. СРОЧНО ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ С ВРАЧОМ.
4. Перед началом тренировки освободите пространство радиусом 2 метра вокруг машины. НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ острые предметы возле тренажера.
5. Устанавливайте велотренажер на чистую, ровную поверхность, защищенную от попадания воды или образования влажности. Для стабилизации устройства и защиты покрытия пола подложите под тренажер защитный коврик.
6. Используйте велотренажер только по назначению, указанному в данном руководстве. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ при занятиях на тренажере аксессуары, которые не рекомендованы производителем.
7. Осуществляйте сборку оборудования, точно следуя инструкциям, приведенным в руководстве.
8. Удостоверьтесь, что все болты крепко затянуты и проверьте прочность остальных соединений перед первым использованием тренажера. Удостоверьтесь, что использование оборудования безопасно.
9. Проводите регулярные проверки оборудования. Уделяйте особое внимание деталям, которые наиболее подвержены износу, а именно, соединениям и колесам. Поврежденные детали необходимо немедленно заменять. Безопасность оборудования напрямую зависит от своевременной замены поврежденных деталей. Ни в коем случае не используйте велотренажер, пока неисправности не будут устранены.
10. НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ не используйте велотренажер при наличии неисправностей.
11. На велотренажере запрещается одновременно заниматься нескольким пользователям.
12. Не используйте абразивные чистящие средства для очистки тренажера. Вытирайте с тренажера капли пота сразу же после завершения тренировки.
13. Обязательно надевайте специальную спортивную одежду, когда занимаетесь на велотренажере. Используйте обувь для бега или аэробики.
14. Перед началом занятий выполните упражнения на растяжку.
15. Интенсивность увеличивается пропорционально увеличению скорости. Тренажер оборудован ручкой регулировки, которая позволяет настраивать уровень сопротивления.
ВНИМАНИЕ: ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ ОБЯЗАТЕЛЬНО ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ С ВРАЧОМ. ЭТО ОСОБЕННО ВАЖНО ДЛЯ ЛИЦ СТАРШЕ 35 ЛЕТ ИЛИ ПРИ НАЛИЧИИ ПРОБЛЕМ СО ЗДОРОВЬЕМ. ВНИМАТЕЛЬНО ПРОЧИТАЙТЕ ВСЕ ИНСТРУКЦИИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ВЕЛОТРЕНАЖЕРА. КОМПАНИЯ THANE НЕ НЕСЕТ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ЗА ТРАВМЫ ИЛИ ПОВРЕЖДЕНИЕ ИМУЩЕСТВА, ВОЗНИКШИЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ДАННОГО ИЗДЕЛИЯ.
[image: image4]ПОДРОБНЫЙ ЧЕРТЕЖ И ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ：
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	№
	НАИМЕНОВАНИЕ
	КОЛИЧЕСТВО
	СПЕЦИФИКАЦИИ

	1
	ПЕДАЛЬ
	1
	JD-340V (9/16")

	2
	ПЛАСТМАССОВОЕ КОЛЬЦО
	2
	ϕ20*ϕ9*3

	3
	БОЛТ 1
	4
	GB/T 12-1988 M10*55

	4
	ЗАДНИЙ СТАБИЛИЗАТОР
	1
	СВАРКА

	5
	ПЛОСКАЯ ШАЙБА
	5
	GB/T 95-2002 10

	6
	ГАЙКА
	4
	GB/T 802-1988 M10

	7
	РУЧКА РЕГУЛИРОВКИ С ПРУЖИНОЙ
	1
	ϕ50*82 (M16*1,5)

	8
	ПЛАСТМАССОВАЯ МУФТА 1
	1
	70*30*1,5

	9
	ПОДШИПНИК
	4
	608ZZ

	10
	ВЕРТИКАЛЬНАЯ СТОЙКА СИДЕНЬЯ
	1
	СВАРКА

	11
	НАКОНЕЧНИК 2
	1
	70*30*1,5

	12
	СТОЙКА СИДЕНЬЯ
	1
	СВАРКА

	13
	СИДЕНЬЕ
	1
	DD-6619

	14
	ЗАГЛУШКА
	4
	ϕ60*36

	15
	ПЕРЕДНИЙ СТАБИЛИЗАТОР
	1
	СВАРКА

	16
	ОСНОВНАЯ РАМА
	1
	СВАРКА

	17
	СТОЙКА РУЛЯ
	1
	СВАРКА

	18
	РУЛЬ
	1
	СВАРКА

	19
	L-ОБРАЗНАЯ РУЧКА
	2
	M10*25

	20
	ПЛОСКАЯ ШАЙБА 1
	2
	ϕ45*ϕ10,5*4

	21
	НАКОНЕЧНИК 2
	1
	38*38*2,0

	22
	КОЖУХ КРИВОШИПА
	1
	ϕ59*35

	23
	ПЛАСТМАССОВАЯ МУФТА 1
	1
	38*38*2,0

	24
	БОЛТ 1
	2
	GB/845-85 M6*8

	25
	ВИНТ 6
	2
	GB/845-85 ST4,8X13

	26
	ГАЙКА 1
	1
	M20*1,0

	27
	БОЛТ 3
	4
	GB/T 70,2-2000 M8*16

	28
	ГАЙКА
	2
	M12X1,25 H=8MM

	29
	НАКОНЕЧНИК КРИВОШИПА
	2
	ϕ28*6,5

	30
	РУЧКА
	1
	ϕ60*43

	31
	КОНТРГАЙКА
	6
	GB/T 889,1-2000 M8

	32
	НАКОНЕЧНИК 3
	4
	120*40*35

	33
	ЛЕВЫЙ КРИВОШИП
	1
	170*15

	34
	КОЖУХ КРИВОШИПА
	1
	ϕ56*28

	35
	ПОДШИПНИК
	4
	6004ZZ

	36
	ПРАВЫЙ КРИВОШИП
	1
	170*15

	37
	БОЛТ 4
	2
	GB/T 5780-2000 M8*40

	38
	ГАЙКА
	2
	GB/T 802-1988 M12X1,25 (H=16мм)


	39
	ВИНТ
	2
	GB/T 70,1-2000 M6*60

	40
	ГАЙКА
	3
	GB/T 889,1-2000 M6


	№
	НАИМЕНОВАНИЕ
	КОЛИЧЕСТВО
	СПЕЦИФИКАЦИИ

	41
	ВИНТ 1
	13
	GB/T 845-1985 ST4.2*19

	42
	ВИНТ 2
	4
	GB/T 15856,1-2002 ST4,2X19

	43
	ПРУЖИННАЯ ШАЙБА 1
	2
	GB/T 859-1987 5

	44
	ВНЕШНИЙ КОЖУХ ЦЕПИ
	1
	714*301*60

	45
	МАЛЫЙ КОЖУХ ЦЕПИ
	1
	108*37*3 (7g)

	46
	ОСЬ
	1
	ϕ20*162

	47
	ДЛИННАЯ СОЕДИНИТЕЛЬНАЯ ТРУБКА
	1
	ϕ25*ϕ20,2*41,2

	48
	КОРОТКАЯ СОЕДИНИТЕЛЬНАЯ ТРУБКА
	1
	ϕ25*ϕ20,5*10,5

	49
	ВНУТРЕННИЙ КОЖУХ ЦЕПИ
	1
	454*288*6

	50
	РЕМЕНЬ
	1
	5PK53

	51
	РЕМЕННЫЙ ШКИВ
	1
	ϕ210*21

	52
	ПЛОСКАЯ ШАЙБА 3
	2
	GB/T 95-2002 12 (H=2)

	53
	L-ОБРАЗНАЯ РУЧКА
	1
	(M16*1,5)X20

	54
	БОЛТ 5
	2
	GB/T 5780-2000 M6*16

	55
	Изогнутые соединения
	1
	ϕ36*20

	56
	КОЛЕСО
	2
	ϕ69*23

	57
	СОЕДИНИТЕЛЬНАЯ ТРУБКА
	1
	ϕ25*ϕ20,2*48,2

	58
	ШАЙБА 2
	3
	16*10,5*3,0

	59
	ГАЙКА
	1
	GB/T 41-2000 M10

	60
	ГАЙКА
	2
	M20*1,0

	61
	МАХОВОЕ КОЛЕСО
	1
	ϕ453*29 (20КГ)

	62
	ВАЛ МАХОВОГО КОЛЕСА
	1
	ϕ25*160

	63
	Эластичная цилиндрическая ручка
	1
	4*16

	64
	Резьбовой стержень
	1
	ϕ16*ϕ10,5*8

	65
	Тормозная пружина
	1
	ϕ14,5*140

	66
	Сборка тормозной тяги
	1
	18*18*1,2

	67
	ПЛОСКАЯ ШАЙБА
	2
	GB/T 95-2002 8

	68
	Трубка
	1
	ϕ7,5*ϕ6*28

	69
	БОЛТ 6
	1
	GB/T 70,1-2000 M6*35

	70
	БОЛТ 7
	2
	GB/T 70,1-2000 M6*12

	71
	Сборка тормозного блока
	1
	СВАРКА

	72
	Магнит
	5
	28*20*3

	73
	Направляющая тормозов
	1
	18*18*1,2

	74
	Левая передняя декоративная накладка тормозного магнита
	1
	212*29*56

	75
	Правая передняя декоративная накладка тормозного магнита
	1
	212*34*56

	76
	НАКОНЕЧНИК 1
	2
	ϕ14*14

	77
	Волнистая прокладка
	2
	ϕ10

	78
	Резьбовой стержень
	1
	ϕ10*255

	79
	Внутренняя заглушка
	1
	ϕ22*1,5

	80
	Гофрированный корпус
	1
	ϕ60*ϕ42*90


[image: image6]ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ:

1. ПОДГОТОВКА:

A. Перед началом сборки удостоверьтесь, что вы оставили достаточно места вокруг изделия.
B. Используйте для сборки имеющиеся инструменты.
C. Перед началом сборки, проверьте наличие всех необходимых деталей (выше приведен подробный чертеж с изображением отдельных деталей (промаркированных номерами)), из которых состоит изделие.
[image: image7]2. ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ:
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РЕГУЛИРОВКА
*Чтобы отрегулировать высоту сиденья, ослабьте ручку с пружиной на вертикальной стойке.
Потяните ручку на себя, придерживая раму другой рукой. Отрегулируйте высоту вертикальной стойки сиденья таким образом, чтобы отверстия на стойке и на раме совпадали. Отпустите и зафиксируйте ручку.
*Чтобы переместить сиденье вперед в направлении руля или назад, ослабьте ручку регулировки и шайбу и потяните ручку на себя. Сдвиньте горизонтальную стойку сиденья в нужном направлении. Отверстия на стойках должны совпадать. После этого зафиксируйте ручку.

*Чтобы отрегулировать высоту руля, ослабьте ручку с пружиной и вторую ручку. Потяните обе ручки на себя. Вытащите стойку из отверстия на основной раме и установите необходимую высоту. Отверстия стойки и рамы должны совпадать. Зафиксируйте ручку регулировки с пружиной, а затем – вторую ручку.
ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ
Занятия на велотренажере SPINNING BIKE способствуют улучшению физической формы, поддержанию мышц в тонусе и, совместно с низкокалорийной диетой, позволяют сбросить лишний вес.
1. Разминка
Этот этап нужен для улучшения кровообращения и подготовки мышц к тренировке. Выполнение разминки также снижает риск возникновения судорог и получения травм. Рекомендуется выполнять перед тренировкой несколько упражнений на растяжку, указанных ниже. Каждый подход должен выполняться в течение примерно 30 секунд. Не делайте резких движений и чрезмерных усилий. Если вы почувствовали боль – ОСТАНОВИТЕСЬ.





2. Основная часть тренировки
На этом этапе вы занимаетесь с максимальной интенсивностью. Регулярные занятия способствуют укреплению мышц ног. Следует заниматься с интенсивностью, которая соответствует вашему уровню подготовки, однако во время тренировки стоит придерживаться определенного постоянного темпа. Интенсивность тренировки должна быть подобрана таким образом, чтобы частота вашего пульса соответствовала значению в пределах целевой зоны, изображенной на графике ниже.
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Этот этап направлен на то, чтобы ваша сердечно-сосудистая система и мышцы постепенно вернулись к обычному состоянию. Он заключается в повторении упражнений разминки. Постепенно снижайте темп и повторяйте упражнения в течение примерно 5 минут. При повторении упражнений не делайте резких движений и чрезмерных усилий.
При повышении уровня вашей физической подготовки вам потребуется заниматься с большей продолжительностью и интенсивностью. Рекомендуется тренироваться, по крайней мере, три раза в неделю, и, если это возможно, равномерно распределять тренировки на неделе.
РАЗВИТИЕ МЫШЦ
Чтобы развивать мышцы во время занятий на велотренажере SPINNING BIKE, необходимо установить достаточно высокий уровень сопротивления. Таким образом, на мышцы ног будет оказываться повышенная нагрузка, и, возможно, вы не сможете заниматься так долго, как обычно. Если вы также хотите поддерживать общую форму, необходимо менять программы тренировки. Разминка и заминка выполняется как обычно, но во время основной части тренировки необходимо повышать уровень сопротивления, чтобы мышцы ног работали интенсивнее, чем обычно. При необходимости, можно уменьшить скорость, чтобы не выходить за пределы целевой зоны частоты пульса.
СБРАСЫВАНИЕ ЛИШНЕГО ВЕСА
Важный фактором в данном случае является интенсивность тренировки. Чем интенсивнее и дольше вы занимаетесь, тем больше калорий сжигается. Фактически, вы тренируетесь по той же программе, как для поддержания общей формы. Отличается цель.
ЭКСПЛУАТАЦИЯ
Ручка регулировки натяжения позволяет изменять уровень сопротивления педалей. Чем выше уровень сопротивления, тем сложнее вращать педали, чем ниже уровень сопротивления – тем легче вращать педали. Для наибольшей эффективности рекомендуется регулировать уровень натяжения во время эксплуатации велотренажера.
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РИС. 1:


Прикрепите Передний стабилизатор (15) к Основной раме (16) при помощи двух комплектов Плоских шайб Ø8 (5), Глухой гайки M8 (6) и Болта с буртиком M8*52 (3).


Прикрепите Задний стабилизатор (4) к Основной раме (16) при помощи двух комплектов Плоских шайб Ø8 (5), Глухой гайки M8 (6) и Болта с буртиком M8*52 (3).
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РИС. 1
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РИС. 2:


Вставьте Вертикальную стойку сидения (10) в отверстие для стойки на основной раме (16). Затем установите Стойку сидения (12) на Вертикальную стойку сидения (10). Зафиксируйте стойку при помощи плоской шайбы (20) и L-образной ручки (19). Отрегулируйте положение сиденья при помощи Ручки регулировки (7). Высота сиденья окончательно регулируется после завершения сборки.


Установите Сиденье (13) на Стойку сиденья (12), как это показано на рисунке, и затяните болты, расположенные вокруг винтов под сиденьем.





РИС. 2
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РИС. 3:


Вставьте Стойку руля (17) в отверстие для стойки на основной раме (16). Ослабьте L-образную ручку (53) так, чтобы часть с насечками вышла из отверстия. Установите ручку на место и отрегулируйте высоту руля. Вытащите ручку из отверстия и затяните ее таким образом, чтобы часть с насечками вошла в отверстие.


Зафиксируйте Руль (18) при помощи плоской шайбы (20) и L-образной ручки (19).


ВНИМАНИЕ: РУЛЬ НЕОБХОДИМО КРЕПКО ЗАТЯНУТЬ.





РИС. 3
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РИС. 4:


Педали (1Л. и 1Пр.) промаркированы «Л.» и «Пр.» ‒ Левая и Правая.


Установите их на соответствующие рычаги кривошипа. Правый рычаг кривошипа расположен с правой стороны тренажера, когда вы на нем сидите.


Обратите внимание на то, что Правая педаль закручивается в направлении по часовой стрелке, а Левая – против часовой стрелки.











РИС. 4
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РИС. В





РИС. А
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A.) Регулировка натяжения:


Увеличение или уменьшение натяжения позволяет разнообразить тренировку, посредством изменения уровня сопротивления педалей.


Чтобы увеличить натяжение и, соответственно, уровень сопротивления (чтобы увеличить усилие при нажатии на педаль), поверните Ручку регулировки натяжения и аварийного торможения (30) вправо.


Чтобы уменьшить натяжение и, соответственно, уровень сопротивления (чтобы уменьшить усилие при нажатии на педаль), поверните Ручку регулировки натяжения и аварийного торможения (30) влево.

















B.) Использование системы аварийного торможения:


Ручка, предназначенная для изменения натяжения, также выполняет функцию аварийного торможения.


Используйте эту функцию, когда вам потребуется слезть с велотренажера и/или остановить маховое колесо.


Чтобы использовать функцию аварийного торможения в случае необходимости, надавите на Ручку регулировки натяжения и аварийного торможения.








ВНУТРЕННЯЯ СТОРОНА БЕДРА





НАКЛОНЫ ВПЕРЕД





ГОЛЕНЬ / АХИЛЛОВЫ СУХОЖИЛИЯ





НАКЛОНЫ В СТОРОНЫ		ВНЕШНЯЯ СТОРОНА БЕДРА





Как правило, продолжительность этого этапа составляет 12 минут


start at about 15-20 minutes








PAGE  
1

_1234567893.dwg

_1234567895.dwg

_1234567896.dwg

_1234567897.dwg

_1234567894.dwg

_1234567891.dwg

_1234567892.dwg

_1234567890.dwg

