MINI EXERCISER

Инструкция по сборке

Перечень деталей
	Номер детали
	Название детали 
	Количество

	1 
	Рама
	1

	2
	Передняя ножная перекладина
	1

	3
	Задняя ножная перекладина
	1

	4
	Насадка
	4

	5
	Левая педаль
	1

	6
	Правая педаль
	1

	7
	Рукоятка левая
	1

	8
	Рукоятка правая
	1

	9
	Передняя перегородка
	1

	10
	Задняя перегородка
	1

	11
	Панель, закрывающая цепь
	1

	12
	Регулятор силового напряжения
	1

	13
	ЖКД
	1

	14
	Датчик  уровня силового напряжения
	1

	15
	Болт с квадратным подголовком
	2

	16
	Шайба
	2

	17
	Гайка
	2

	18
	Болт на 16
	2

	19
	Удерживающее кольцо
	2

	20
	M6X12
	6

	21
	Удерживающая шайба М6
	6

	22
	Пластмассовое удерживающее кольцо
	2

	23
	 6003 Подшипник
	2

	24
	Колпачок
	2

	25
	Ф100Х31 нейлоновое колесо
	1

	26
	Тормозной ремень
	1

	27
	Пружина растяжения
	1

	28
	5Х5Х25 клиновая шпонка на лыске
	2


	29
	17х143 центральный вал
	1

	30
	М6Х85
	1

	31
	шайба
	2

	32
	покрышечная винтовая гайка
	1

	33
	саморез
	17

	34
	Ф4 шайба
	4

	35
	пластиковый колпачок
	1

	36
	сенсорный кабель
	1
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Инструкция по сборке
1.Откройте коробку, зафиксируйте левую педаль (5) на левом рычаге (7), а правую педаль на правом рычаге.

2. Вставьте ЖДК (13) в свободную часть панели, закрывающей цепь (11), соедините кабель  ЖДК(13) с сенсорным кабелем велосипеда (36).

Важная информация по безопасному использованию тренажера.
Пожалуйста, храните  данную инструкцию, чтобы пользоваться ей  при необходимости.
1. Важно полностью прочитать инструкцию, прежде чем собирать и пользоваться тренажером. Прибор безопасен и эффективен только в том случае, если оборудование собрано, используется и обслуживается правильно. Покупатель несет ответственность за то, чтобы все пользователи тренажера были предупреждены о правилах безопасности и необходимых предосторожностях.
2. Прежде чем начинать пользоваться тренажером и выполнять определенную физическую программу, необходимо проконсультироваться с врачом, чтобы решить, может ли пользование тренажером вызвать определенный риск для Вашего здоровья и безопасности, а также удостовериться, можете  ли Вы правильно пользоваться прибором. Рекомендация врача необходима, если Вы принимаете лекарства, влияющие на сердечный ритм,  давление или снижающие уровень холестерина в крови.  
3. Внимательно следите за собственным состоянием. Неправильно выполненная тренировка или избыточная нагрузка может повредить Вашему здоровью. Прекратите тренировку,  если Вы ощущаете нижеперечисленные симптомы: боль, стеснение в груди, неровный сердечный ритм, нехватка воздуха, тошнота, головокружение. Если Вы испытываете какие-либо из этих симптомов, необходимо проконсультироваться с врачом, прежде чем продолжить тренировку.

4. Не позволяйте  детям или домашним животным  находиться рядом с тренажером или пользоваться им. Тренажер предназначен только для использования  взрослыми.  
5. Тренажер должен стоять только на твердой ровной поверхности, пол и ковер должны быть застелены защитным покрытием, чтобы не было царапин. В целях безопасного использования вокруг тренажера должно быть хотя бы пол- метра свободного пространства со всех сторон.
6. Прежде чем начать пользоваться тренажером удостоверьтесь, что все шайбы и гайки надежно закручены. Также проверьте педали. Осторожность не помешает.
7. Уровень безопасности использования прибора зависит от того, как часто Вы проверяете детали на износ или повреждения.

8. Всегда пользуйтесь тренажером только так, как указано в инструкции. Если Вы обнаружили какие-то дефектные части во время сборки или проверки оборудования, или Вы услышите незнакомые звуки при использовании прибора, прекрати тренировку до того момента, пока причина неполадок не будет выяснена.  

9. Одевайтесь соответственно, когда занимаетесь на тренажере. Не одевайте слишком свободную одежду, концы которой могут попасть в тренажер, а также одежду, которая ограничивает движения. Обратите внимание, что неправильное использование или слишком сильная нагрузка могут вызвать проблемы со здоровьем. 

10. Прибором можно пользоваться только в домашних условиях.  Максимальный допустимый вес-100кг. Поломка тренажера не зависит от скорости. 

11. Тренажер не предназначен для терапевтических целей.

Всегда с особой осторожностью передвигайте или поднимайте тренажер, чтобы не повредить спину. Используйте правильную технику переноса тяжелых вещей или попросите о помощи. 

Инструкция по правильному проведению тренировки. Комплекс упражнений.

Если Вы будете придерживаться своего собственного цикла тренировки, то это благотворно повлияет на Ваше здоровье, поддержит в тонусе мускулы. Если Вы одновременно с занятиями будете придерживаться низкокалорийной диеты, то сможете сбросить вес. 

1. Фаза разогрева (разминка)

На этой стадии  физических упражнений кровь легче циркулирует по всему телу, мускулы начинают правильно работать. Разминка поможет избежать риска судорог и   травм мышц. Рекомендуется  сделать несколько упражнений на растяжку, как показано ниже.  Каждое упражнение на растяжку должно длиться приблизительно 30 секунд. Не  перенапрягайте мышцы -  если Вы ощущаете боль, прекратите упражнение.
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2. Тренировочные упражнения

На этой стадии тренировки Вы должны прикладывать максимальное количество усилий. Если Вы тренируетесь регулярно, то мышцы ног станут более эластичными и подвижными. Работайте в своем собственном ритме, но очень важно сохранять этот темп в течение всей тренировки. Темп тренировки должен увеличивать сердечный ритм в соответствии с  целевой зоной, показанной на графике. 
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Данная фаза тренировки должна длиться по крайней мере  12 минут, хотя большинство людей обычно  занимаются 15-20 минут.   
4. Фаза расслабления

На данном этапе  Вы позволяете своей сердечно-сосудистой системе  и мышцам расслабиться. Вы должны повторить те же упражнения, что делали при разминке, но в более медленном темпе. Продолжительность фазы -5 минут.  Необходимо повторить упражнения на растяжку, но при этом помнить, что нельзя слишком перенапрягать мышцы или растягивать их через болевые ощущения. Как  только  Вы улучшите свою спортивную форму, Вы сможете тренироваться дольше и  более интенсивно. Рекомендуется тренироваться по крайней мере 3 раза в неделю и, если возможно, через равные промежутки времени. 
4.Обнаружение неисправностей

Если на экране компьютера не отображаются цифры,  удостоверьтесь, что все провода подключены правильно.

Укрепление мышц

Чтобы укрепить мышцы во время занятий на велотренажере, Вы должны установить достаточно высокий уровень нагрузки. В этом случае на ноги будет оказываться большее сопротивление, и Вы не сможете тренироваться так долго, как бы Вам хотелось. Если Вы также пытаетесь улучшить общую физическую форму, то Вам необходимо изменить свою программу тренировки. Во время разминки и фазы расслабления Вы должны тренироваться в обычном режиме, но к концу фазы тренировочных упражнений (фаза 2) Вы должны увеличить нагрузку,   Ваши ноги должны работать с большим напряжением. Скорость вращений необходимо уменьшить, чтобы удерживать сердечный ритм в графике целевой зоны. 
Похудение

Важным фактором является количество усилий, которые Вы вкладываете в выполнение упражнений. Чем дольше и упорнее Вы занимаетесь, тем больше калорий Вы сжигаете. Вы выполняете такие же упражнения, как если Вы занимаетесь для улучшения своей общей физической формы, разница лишь в цели.   
Использование

Высота сидения может регулироваться (опускаться или подниматься)  с помощью  рукоятки. В креплении сидения 6 отверстий,  используя разные отверстия можно регулировать высоту сидения. Как только Вы выбрали подходящую высоту сидения, поставьте рукоятку в первоначальное положение и закрепите.
Кнопка регулировки сопротивления позволяет регулировать работу педалей. Высокий уровень сопротивления  позволяет крутить педали с большим напряжением, низкий уровень сопротивления  делает  упражнение более легким. Для достижения наилучших результатов устанавливайте уровень сопротивления во время использования велотренажера.  
ВНИМАНИЕ: ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТОЛЬКО В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ; ЗАПРЕЩАЕТСЯ ИСПОЛЬЗОВАТЬ В ФИТЕНЕС-КЛУБАХ, ШКОЛАХ, САЛОНАХ, БОЛЬНИЦАХ, В ДОМАХ ДЛЯ ПРИСТАРЕЛЫХ
	ГАРАНТИЙНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬСТВА                             

	Наименование Товара: Мини Эксесайзер
Гарантийный срок на Товар надлежащего качества: 

14 (Четырнадцать) дней. В течение данного срока покупатель Товара вправе вернуть Товар надлежащего качества Продавцу и получить деньги за Товар.

Гарантийный срок Товара ненадлежащего качества:

14 (Четырнадцать) дней. В течение данного срока покупатель Товара вправе вернуть Товар ненадлежащего качества Продавцу и получить деньги за Товар.

90 (Девяносто) дней. В течение данного срока покупатель Товара вправе вернуть Товар ненадлежащего качества и получить взамен такой же Товар надлежащего качества без перерасчета цены.

Продавец: Общество с ограниченной ответственностью «Студио Модерна» (ОГРН 1037739431784).

Адрес, по которому осуществляется замена Товара*: Российская Федерация, г. Москва, ул. 1-ая Останкинская, дом 55, Торговый Центр Останкино, зал В, павильон 2.

Режим работы отдела Продавца по возврату товара: по рабочим дням с 11.00 до 16.00.

Контактный телефон Продавца: (495) 737-82-32.

*Адрес для замены товара в Москве. Замена товара по всей РФ осуществляется по почте.


	Дата продажи Товара: определяется моментом оплаты и передачи Товара.
Номер посылки либо счета**: _________________

Подпись представителя Продавца: ________________

Покупатель: ____________________________________

Адрес/Тел. Покупателя: ____________________________ 

___________________________________________________

Покупатель с условиями гарантийного обязательства ознакомлен и согласен

Подпись Покупателя: ____________________________
Незаполненный полностью настоящий гарантийный талон недействителен. 

**Номер посылки или счета находится в сопутствующих документах.  

	УСЛОВИЯ ГАРАНТИЙНОГО ОБЯЗАТЕЛЬСТВА

	Условия гарантийного обязательства:

1) настоящее гарантийное обязательство распространяется на Товар, приобретенный только непосредственно у организации, указанной в настоящем гарантийном талоне (далее – Продавец);

2) Продавец гарантирует покупателю Товара или иному лицу (потребителю) возврат денег за Товар надлежащего качества в пределах гарантийного срока, указанного в настоящем талоне;

3) Продавец гарантирует покупателю Товара или иному лицу (потребителю) бесплатную замену Товара ненадлежащего качества новым товаром аналогичной марки (модели, артикула) либо возврат денег при соблюдении условий, содержащихся в настоящем талоне;

4) Товар ненадлежащего качества заменяется в пределах гарантийного срока, указанного в настоящем талоне;

5) гарантийный срок исчисляется с момента передачи Товара;

6) требования о замене Товара предъявляются по адресу, указанному в настоящем талоне;

7) доставка Товара для замены и получение нового Товара осуществляется потребителем самостоятельно за свой счет;

8) возврат Товара надлежащего качества возможен в случае, если сохранены его товарный вид, потребительские свойства, а также документ, подтверждающий факт и условия покупки указанного товара;

9) для замены Товара потребитель обязан предъявить Продавцу заполненный полностью настоящий гарантийный талон;

10) Товар ненадлежащего качества заменяется при наличии недостатков, исключающих возможность дальнейшей эксплуатации Товара, возникших по вине изготовителя Товара или Продавца;

11) обязательство по замене Товара не распространяется на случаи, когда недостатки Товара возникли после продажи Товара вследствие нарушения потребителем правил использования, хранения или транспортировки Товара, действий третьих лиц или непреодолимой силы.

12) перед принятием Продавцом решения о замене Товара Продавец вправе провести проверку качества Товара;


	13) Продавец обязуется заменить Товар ненадлежащего качества в день предъявления Товара при условии согласования с ним дня замены Товара и наличия соответствующего Товара на складе;

14) возврат денег осуществляется, как правило, в день возврата Товара при условии согласования с Продавцом дня возврата Товара;

15) при отказе Продавца от замены Товара или возврата денег на условиях настоящего гарантийного обязательства потребитель обязан получить у Продавца отметку об отказе в замене с указанием ее причины. Только наличие на настоящем талоне такой отметки (с указанием должности и Ф.И.О. представителя Продавца, его подписи и печати Продавца) свидетельствует о несоблюдении Продавцом добровольного порядка удовлетворения требований потребителя;

16) гарантийные сроки на комплектующие изделия и составные части Товара считаются равными гарантийному сроку на Товар;

17) для некоторых товаров правила и условия возврата указываются отдельным документом, передаваемым вместе с товаром. В этом случае настоящие гарантийные обязательства действуют в части, не противоречащей такому документу.

В замене отказано по причине _____________________ ________________________________________________________________ ________________________________________________________________ ________________________________________________________________

Представитель Продавца (должность и Ф.И.О.) _______________________

________________________________________________________________

_________________________              ______________________ 

                             (подпись)                                                (дата)

М.П.


