ПАСПОРТ 
Велотренажер для нижних конечностей
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Производитель: Чейнфитс Энтерпрайз Ко, 

ЛТД Тайвань (КНР)


Модель: CF09-8068
Инструкция пользователя

Спецификации данного продукта могут отличаться от данной иллюстрации. Изготовитель оставляет за собой право вносить изменения 
без предварительного уведомления


Данный тренажер можно использовать, сидя в кресле или на стуле для тренировки ног. Также, его можно поставить на стол для тренировки рук и верхней части туловища. Безопасность всегда важна. Прочитайте данную инструкцию полностью, перед тем, как начать использовать Ваш магнитный велотренажер. Храните инструкцию в надежном месте, и дайте её прочитать тем, кто ещё будет использовать тренажер. Безопасных Вам тренировок!
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ВНИМАНИЕ

· Прежде чем заниматься на тренажере в энергичной манере, посоветуйтесь с врачом
· Убедитесь, что устройство функционирует нормально, перед каждым использованием

· Переносите устройство осторожно. Не роняйте, и избегайте ударов, так как это может серьёзно повредить устройство

· Не переносите устройство за монитор

· Не допускайте попадания посторонних предметов и жидкостей внутрь устройства. Это может привести к повреждению устройства или травмировать Вас

· Не модифицируйте и не ремонтируйте самостоятельно данное устройство. Это может привести к повреждению устройства или травмировать Вас

· Если у Вас возникли трудности с использованием устройства, внимательно перечитайте инструкцию, или обратитесь к продавцу за помощью
· Если Вы используете или обслуживаете Магнитный Велотренажер не в соответствии с этой инструкцией, гарантия аннулируется

· Узнайте Ваш сердечный ритм и пульс, а также попросите  
у Вашего врача рекомендации по максимальным для Вас ритму 
и пульсу. Следите за данными показаниями во время тренировок

· Надлежащая медицинская консультация рекомендуется всем, кто собирается начать тренировочную программу, особенно если Вам больше 35 лет, или Вы страдаете от заболеваний сердца или дыхательных путей


ВНИМАНИЕ

· Сделайте 8-минутную разминку перед началом упражнений
· Во время упражнений на Вас должна быть удобная одежда, не затрудняющая движений

· Обувь также должна быть комфортной, и с нескользящей подошвой

· Дышите ровно. Не задерживайте дыхание во время упражнений

· Избегайте перенагрузки

· После тренировочных упражнений необходимо постепенно остыть, медленно походив по комнате. 

· Велотренажер не предназначен для детей

· Люди с инвалидностью, или с ограниченными возможностями должны предварительно проконсультироваться с врачом, и должны находиться под постоянным контролем во время использования тренажера
· Велотренажер должен использоваться только одним человеком в одно время

· Не кладите руки, ноги, и т.д. на велотренажер, когда он используется другим человеком

· Велотренажер можно использовать только на ровной поверхности

· Начинайте упражнения медленно, постепенно увеличивая нагрузку
· При головокружении, тошноте, боли в груди, или других симптомах, немедленно прекратите тренировку и обратитесь к врачу

· Будьте осторожны, не допускайте защемления пальцев или рук движущимися частями велотренажера

· Используйте только сидя. Не наступайте на тренажер во время использования

ОСТОРОЖНО

· Всегда следуйте данной инструкции. В противном случае, Вы можете получить травмы во время упражнений

· Утилизация должна быть произведена в соответствии с местными законами




СБОРКА
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	Шаг 1. Вставьте переднюю регулируемую опору в корпус и отрегулируйте её положение. Затем зафиксируйте затяжным винтом, так, чтобы передняя регулируемая опора не могла свободно выдвигаться.
ОСТОРОЖНО

Не закручивайте затяжной винт слишком туго

Шаг 2. Оденьте левую педаль на педальное колено, и закрутите её против часовой стрелки, используя ключ. Повторите эту операцию с правой педалью, закручивая ей 
по часовой стрелке

ОСТОРОЖНО

Не закручивайте педали слишком туго

Шаг 3. Подсоедините провод монитора к монитору и закрепите монитор на креплении монитора

Шаг 4. Регулятор сопротивления контролирует силу сопротивления, которую Вы испытываете во время тренировок. Вращайте регулятор сопротивления 
по часовой стрелке, чтобы увеличить сопротивление; и против часовой стрелки, чтобы уменьшить сопротивление



МОНИТОР
Кнопка MODE
Нажимайте на кнопку MODE, чтобы выбрать функции. Удерживайте кнопку MODE в течение двух секунд, чтобы обнулить функции

Функции

1. DIST: Автоматически подсчитывает пройденную дистанцию

2. CAL: Количество калорий, которые Вы истратили за время тренировки
3. Показывает текущую скорость
4. SCAN: Нажмите кнопку MODE и выберите SCAN в нижнем левом углу монитора. Эта функция предназначена для автоматического показа всех функций. (Указатель функции автоматически перемещается и указывает на текущую функцию)
ВНИМАНИЕ

1. Если дисплей работает ненадлежащим образом, замените батарейки 

2. Используйте две батарейки “AA”
3. Монитор автоматически отключается, если на него не поступал сигнал в течение  4-5 минутного интервала

4. Монитор автоматически включается, когда Вы начинаете упражнения, или нажмете на кнопку

УХОД ЗА МАГНИТНЫМ ВЕЛОТРЕНАЖЕРОМ

Велотренажер можно чистить при помощи влажной ткани. Не используйте абразивы. Не допускайте попадания жидкости внутрь устройства 
КАК ЧАСТО ВЫ ДОЛЖНЫ ТРЕНИРОВАТЬСЯ

Вы должны тренироваться 3-4 раза в неделю, чтобы улучшить сердечно-сосудистую систему и чтобы держать мышцы в тонусе

НАСКОЛЬКО ИНТЕНСИВНО ВЫ ДОЛЖНЫ ТРЕНИРОВАТЬСЯ

Интенсивность упражнений отражается на Вашем сердечном ритме. Упражнения должны быть достаточно интенсивны, чтобы укрепить сердечные мышцы. Но только Ваш врач может Вам порекомендовать необходимую Вам интенсивность занятий
КАК ДОЛГО ВЫ ДОЛЖНЫ ТРЕНИРОВАТЬСЯ

Длительные тренировки воздействуют на сердце, легкие, и мышцы. Чем дольше Вы можете упражняться, не превышая рекомендованный Вашим врачом максимальный сердечный ритм, тем больше пользы Вы получите. Для начала, поупражняйтесь 2-3 минуты, и проверьте Ваш сердечный ритм

РАЗМИНКА
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	Наклоны головы

Наклоните голову влево, чувствуя, как натягивается правая часть шеи. Затем наклоните голову назад, смотря на потолок, и позволяя рту приоткрыться. Затем наклоните голову вправо, и наконец, опустите голову вниз
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	Наклоны вперед

Медленно наклонитесь вперед, расслабив спину и плечи. Попытайтесь дотянуться до носочков. Оставайтесь в таком положении в течение 15 секунд.

	[image: image5.jpg]S




	Подъемы плеч

Поднимите правое плечо 
к правому уху. Затем поднимите левое плечо, опустив правое
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	Растяжка

Обопритесь одной рукой о стену. Протяните другую руку назад, и потяните Вашу правую ступню вверх. Оставайтесь в таком положении в течение 15 секунд. Затем повторите 
с левой ступней.
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	Потягивания

Разведите руки в стороны, 
и поднимайте их поднимать, пока они не окажутся над головой. Потяните правую руку, как можно сильнее,
по направлению к потолку. Почувствуйте натяжение 
в правом боку. Затем, повторите тоже самое 
с левой рукой
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	Растяжка

Сядьте, вытянув левую ногу вперед, согнув правую ногу в колене. Подтяните правую ступню к себе. Наклоняясь, достаньте левой рукой мысок левой ступни.  Оставайтесь
в таком положении в течение 15 секунд. Затем повторите  с правой ногой.
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	Потягивание бедер

Сядьте, сложив ступни вместе, и направив колени 
в разные стороны. Подтяните ступни к себе как можно ближе. Осторожно нажимайте на колени 
по направлению к полу 
в течение 15 секунд.
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	Обопритесь о стену, вытянув руки вперед. Полусогните левую ногу 
в колене, а правую отставьте назад. Приседайте на левую ногу, направляясь к стене.  Повторяйте для каждой ноги по 15 секунд


Педальный тренажер предназначен для разработки нижних конечностей пациентов в период реабилитации или инвалидов. Позволяет тренироваться ежедневно в том объеме, который требуется для поддержания формы. Тренирует ослабленные мышцы, улучшает кровообращение в конечностях. Модель устанавливается на пол или на стол. Имеется регулировка скорости вращения педали.
Гарантийный срок эксплуатации – 1 год.

Декларация о соответствии № РОСС TW.ИМ25.Д05430

Срок действия с 04.08.2011г. до 04.08.2014

Регистрационное удостоверение ФС №2006/1948

Срок действия с 07.12.2006 г. до 07.12.2016 г.
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