Магнитный велотренажер 
РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ 
B23413-C

[image: image19.jpg]



Содержание
	2
	■
	Меры предосторожности

	3
	■
	Инструкции по эксплуатации

	5
	■
	Комплектующие

	7-8
	■
	Обзорный чертеж / 
Крепеж и инструмент

	8
	■
	Инструкция по сборке

	10
	■
	Обслуживание и уход

	11
	■
	Упражнения для разминки

	
	
	


Меры предосторожности

1. Внимательно ознакомьтесь с  инструкциями в данном руководстве и сделайте разминку перед началом работы на данном тренажере. 

2. Данный вертикальный велосипед является  домашним стационарным оборудованием для занятия фитнесом и аэробикой, которое может помочь Вам разработать Вашу сердечно-сосудистую систему. 
3. Проверьте, чтобы все детали не были повреждены и хорошо зафиксированы до начала эксплуатации. Во время использования велосипед должен быть установлен на ровной поверхности.
4. При регулировке высоты седла отметка минимальной глубины не должна оставаться за пределами подставки седла. 

5. Во время тренировок носите соответствующую одежду, включая спортивную обувь; не носите одежду, которая может попасть в любой узел вертикального велосипеда; натяните ремни педалей.
6. Проконсультируйтесь с вашим врачом, прежде чем начать тренировку и составьте подходящий график. Это особенно важно для лиц старше 35 лет, или лиц, имеющих проблемы со здоровьем. Для достижения идеального результата от упражнений, необходимо помимо  выполнения соответствующего количества упражнений, делать их каждый день.

7. Перед тренировкой, во избежание травм мышц обязательно разомните все тело. См. раздал 8 «Упражнения для разминки». После тренировки - расслабьтесь.
8. Не используйте оборудование, если рядом маленькие дети и животные. Данное оборудование разработано только для взрослых. Минимальное свободное пространство, необходимое для безопасного использования составляет 100×120×200 cм. 
9. Не пользуйтесь тренажером за один час до или после ужина.
10. Если почувствуете боль в груди, тошноту, головокружение или нехватку воздуха, немедленно прекратите тренировку и обратитесь к врачу, прежде чем продолжить тренировку. 

11. Maксимальный вес пользователя составляет 90 кг.  
12. Tормозная система оборудования не зависит от скорости.
Внимание: Несоблюдение вышеуказанных мер предосторожности может причинить Вам вред. 
.

2. Инструкции по эксплуатации
1) Используйте тренажер в соответствии с Вашим состоянием.

2) Регулировка натяжения: Поверните регулятор натяжения по часовой стрелке, это увеличит сопротивление. 
3) Некоторые подвижные детали могут ослабнуть вследствие длительного использования, для регулировки натяга ремня откройте под руководством опытного механика крышку. Ремень не должен быть слишком ослабленным или слишком натянутым. 
Внимание: Во избежание травм, не крутите педали в обратную сторону, если вы движетесь в одном направлении на высокой скорости. 
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Основные функции: 

MODE (РЕЖИМ):  Данная кнопка предназначена для выбора и запуска желаемой Вами функции.  Спустя 3 секунды, показания времени, расстояния и калории сбрасываются (за исключением счетчика пробега). 
PAUSE (ПАУЗА):  Нажмите для начала или окончания действия функции (* ЕСЛИ ИМЕЕТСЯ)
SET (НАСТРОЙКИ):    Данная кнопка позволит выбрать целевое значение для TIME (ВРЕМЯ),DISTANCE (РАССТОЯНИЕ),CALORIES (КАЛОРИИ), PULSE (ПУЛЬС) . Однако это невозможно для SPEED (СКОРОСТЬ) и ODO (ПРОБЕГ).
RESET (СБРОС): Данная клавиша предназначена для сброса целевых показателей, для этого удерживайте кнопку более 3 секунд, RESET cсбрасывает время, и другие цифровые показатели.
ЭКСПЛУАТАЦИЯ:
1.AUTO ON/OFF  (ВКЛЮЧЕНИЕ / ВЫКЛЮЧЕНИЕ)
· Система включается при нажатии любой клавиши или когда получает вводные данные с датчика скорости.

· процессор автоматически выключается, когда датчик скорости не получает входного сигнала или в течение примерно 4 минут ни одна клавиша не была нажата.
2.RESET (СБОРОС):
     Настройки можно сбросить, вынув батарейки или удерживая кнопку RESET в течение 3 сек. 
3. КАК УСТАНОВИТЬ ЗАРАНЕЕ ВРЕМЯ, РАССТОЯНИЕ, СЧЕТЧИК ПРОБЕГА, ПУЛЬС И КАЛОРИИ: 
Нажмите кнопку MODE до тех пор, пока устанавливаемая функция не начнет мигать
Нажмите кнопку MODE после того, как функция перестанет мигать.

Далее, выберите значение, которое вы хотите отработать, нажав кнопку SET.
Когда датчик скорости получит входной сигнал, монитор начнет отсчет.

Издастся звуковой сигнал в течение 4 секунд, указывающий на завершение предварительной установки. Нажмите любую клавишу для выключения звукового сигнала. Если данные не установились, повторите установку заново. 

4.ФУНКЦИИ:

TIME (ВРЕМЯ): Для отображения времени тренировки на экране, нажмите на кнопку MODE до тех пор, пока не появится надпись TIME.
SPEED (СКОРОСТЬ)：Для отображения текущей скорости на экране, нажмите на кнопку MODE до тех пор, пока не появится надпись SP(SPD).
DISTANCE (РАССТОЯНИЕ)：Для отображения расстояния, пройденного за тренировку, нажмите на кнопку MODE до тех пор, пока не появится надпись DIST.
ODOMETER (ПРОБЕГ)：Нажмите на кнопку MODE до тех пор пока индикатор не выведет общее пройденное расстояние (пробег) 
*(ЕСЛИ ИМЕЕТСЯ) будет показано расстояние.

PULSE (ПУЛЬС)： Текущее количество сердечных сокращений тренирующегося отображается в ударах в минуту (BPM), нажав  
* (ЕСЛИ ИМЕЕТСЯ) кнопку MODE до тех пор, пока не появится надпись PULSE . Поместите ладони на контактные пластинки и ждите 30 секунд для более точного считывания пульса.  
CALORIES (КАЛОРИИ)：Для отображения сжигаемых калорий, нажмите на кнопку MODE до тех пор, пока не появится надпись CAL.
SCAN： Aвтоматически отображает следующие функции в указанном порядке: 
      TIME-SPEED-DISTANCE- -CALORIES- ODOMETER (if have)- PULSE(if have)
(OR)  TIME-SPEED-DISTANCE-ODOMETER (if have) - PULSE(if have –CALORIES
ВРЕМЯ-СКОРОСТЬ-РАССТОЯНИЕ-КАЛОРИИ-ПРОБЕГ (если имеется)-ПУЛЬС(если имеется)

(ИЛИ) ВРЕМЯ-СКОРОСТЬ-РАССТОЯНИЕ- ПРОБЕГ (если имеется)-ПУЛЬС(если имеется-КАЛОРИИ)

БАТАРЕЯ 
             Требуются 2 батареи для функционирования экрана. Если на экран данные выводятся некорректно, замените батарейки. 
3. Комплектующие
	No.
	Описание
	Кол-во
	No.
	Описание
	Кол-во

	1
	Задний стабилизатор 
	1
	40
	Педаль(левая/правая) 
	2

	2
	Верхняя крышка заднего стабилизатора (L&R)
	2
	41
	8-секционный контроль усилия
	1

	3
	Нижняя крышка заднего стабилизатора (L&R)
	2
	42
	M8×16 Болт
	8

	4
	Несущая рама
	1
	43
	M10x70 Гайка
	2

	5
	Передний стабилизатор
	1
	44
	Крестообразный болт M5×25
	1

	6
	Передняя крышка
	1
	45
	Φ6 Тонкая плоская шайба
	1

	7
	Опора руля
	1
	46
	Самостопорящийся крестообразный болт ST2.9×8
	2

	8
	Руля 
	1
	47
	Самостопорящийся крестообразный болт ST4.2×16
	22

	9
	Φ22 Заглушка руля
	2
	48
	M8x40 Гайка
	1

	10
	Прорезиненная рукоятка
	2
	49
	Φ10 Плоская шайба
	2

	11
	Компьютер
	1
	50
	Φ8 Пружинная шайба
	11

	12
	Датчик ручного пульса 
	2
	51
	Крестообразный стопорный болт ST4.2×20
	5

	13
	Передняя пластиковая крышка
	1
	52
	Контргайка M10
	2

	14
	Крышка стойки сидения
	1
	53
	Ультратонкая маленькая шестигранная гайка 
	3

	15
	Регулируемая ножка
	2
	54
	Шестигранная гайка с мелкой резьбой 
	2

	16
	Опора сидения
	1
	55
	Φ8 Плоская шайба
	5

	17
	Компьютерный кабель (нижний)
	1
	56
	Φ10 Пружинная шайба
	2

	18
	Компьютерный кабель (верхние)
	1
	57
	Φ5 Плоская шайба
	1

	19
	Кабель пульса
	2
	58
	Стопорная плоская гайка
	2

	20
	Сидение
	1
	59
	Нейлоновая гайка M8
	5

	21
	Правая крышка
	1
	60
	M8x20 Гайка
	3

	22
	Левая крышка
	1
	61
	Магнитная направляющая
	1

	23
	Кривошипный рычаг
	1
	62
	Регулируемый подпорка под сидением
	1

	24
	Колесо ремня
	1
	63
	Торцевая заглушка F35
	2

	25
	Транспортировочные колеса
	2
	64
	Фиксатор
	1

	26
	D-образная пластиковая крышка
	1
	65
	Φ6 эластичная шайба
	1

	27
	фиксатор
	1
	66
	Штифт
	1

	28
	Набор подшипников
	1 набор
	67
	Ремешок педали
	2

	29
	Нажимной тормоз
	1
	68
	Верхняя крышка переднего левого стабилизатора 
	1

	30
	Нажимной шкив
	1
	69
	Нижняя крышка переднего левого стабилизатора
	1

	31
	M10x60 Гайка
	1
	70
	Верхняя крышка переднего правого стабилизатора 
	1

	32
	4V ремень
	1
	71
	Нижняя крышка переднего правого стабилизатора 
	1

	33
	Маховик
	1
	72
	Каретка
	1

	34
	Гнутая шайба
	11
	73
	Нейлоновая гайка M6
	1

	35
	Прокладка
	1
	74
	Штифт
	2

	36
	Ось маховика
	1
	75
	Шпилька
	2

	37
	Магнитные направляющие тормоза
	1
	76
	Крышка кривошипного рычага педали
	2

	38
	Кабель контроля усилия
	1
	77
	Шестигранная гайка M6
	2

	39
	Магнитный демпфер
	1
	78
	Крестообразный болт M5×10
	1

	79
	Заглушка для отверстия опоры руля
	1
	82
	Шестигранная гайка M10
	1

	80
	Φ6 Плоская шайба
	1
	83
	Отвертка  (S=5)
	1

	81
	Крестообразный стопорный болт ST6×20
	1
	84
	Гаечный ключ 135*30*2.5
	1


4. Обзорный чертеж
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5 Крепеж и инструменты
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6. Инструкции по сборке
ВНИМАНИЕ: 

При сборке велотренажера следуйте описанным ниже инструкциям. 

1) Установка переднего стабилизатора 
Присоединяем передний стабилизатор (5) к несущей раме (4) двумя гайками (43) M10X70, Ф10 плоской шайбой (49), ф10 пружинной шайбой (56) и торцевой заглушкой М10 (52). (См. рисунок 1).

2) Установка задней крышки стабилизатора

Установите заднюю крышку (Л и П) (2) к заднему стабилизатору (1) и совместите регулируемую ножку для задней крышки стабилизатора с отверстием на его основании.
.

3) Установка задней стабилизатора
Присоедините задний стабилизатор (1) к основной раме (4) четырьмя M8X16 болтами (42), ф8 пружинной шайбой (50) и гнутой шайбой (34). (См. рис.3) 
4) Установка опоры руля   
а. Поместите концы кабеля сопротивления (28) в пружинный крючок кабеля контроля усилия (38), как это продемонстрировано на схеме А рис. 4.
b. Протяните кабель сопротивления контроля усилия (41) вверх и вденьте его в полость металлической обшивки кабеля контроля усилия (38), как это продемонстрировано на схеме В рис. 4.

с. Соедините кабель сопротивления контроля усилия (41)  с кабелем контроля усилия (38), сделайте так, как указано на схеме рис. 4
d. Через низ опоры руля (7) вставьте кабель компьютера (17, 18) и протяните его.
e. Вставьте опору руля (7) в несущую раму (4) и закрепите 4мя M8x16 болтами(42), Φ8 пружинной шайбой (50) и гнутыми шайбами (34). (См. рис. 4)





5) Сборка консоли ручного пульса и  компьютера 

А. Вденьте провода пульса (19) через отверстие на опоре руля (7) и вытяните их через верхнее отверстие опоры руля (7). Установите руль (8) к опоре руля (7) при помощи 4х M8x20 болтов (60), Φ8 пружинной шайбы (50)  и гнутой шайбы (34).
Б. Соедините концы кабеля компьютера (18) и концы кабелей пульса (19) с выходящими из компьютера кабелями (11). Дополнительные кабели уберите в опору руля (7). 
В. Зафиксируйте компьютер (11) наверху опоры руля (7) крестообразным болтом M5×10 (78) и прикрутите компьютер (см. рис. 5).
6) Установка сидения
Снимите три нейлоновых гайки (59) и плоские шайбы ф8 (55) с низа сидения (20), затем прикрепите сиденье (20) на регулируемую подпорку сиденья (62) тремя нейлоновыми гайками (59) и плоскими шайбами ф8 (55), которые были предварительно сняты. (см. рис 6) 
7) Установка регулятора сидения
А. Вставьте крышку стойки сидения (14) в круглую втулку несущей рамы (4). (примечание: отверстие крышки стойки сидения (14) должно быть направлено к отверстию фиксатора несущей рамы (4)). (см. рис. 7)

Б. Установите фиксатор (27) в крышку стойки сидения (14) через отверстие регулятора фиксирующего кронштейна (14) и затяните его гаечным ключом. Поверните одной рукой фиксатор по часовой стрелке и выньте его, а другой рукой установите регулятор сиденья (16) во втулку несущей рамы (4). Отрегулируйте регулятор сиденья (16) до желаемой позиции. Ослабленные фиксатор (27) и штифт (74) автоматически вернутся в отверстие, затем затяните ручку, поворачивая ее против часовой стрелки (см. рис. 7)
С. Чтобы присоединить регулируемую подпорку сидения (62) к верху регулятора седла (16) при помощи фиксатора (64), отрегулируйте поддерживающую пластину седла до удобного положения и затем затяните фиксатор (64). (см. рис. 8) 
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8) Установка педалей 
Закрепите два ремешка педалей (67) к правой и левой педалям (40), далее присоедините педали (40) к кривошипному  рычагу (23) (см. рис. 9) 

Примечание: Левые и правые педали (40) и рычаги (23) промаркированы латинскими буквами “L” & “R”.
7. Обслуживание и уход
1) Проверьте, что все болты и гайки затянуты хорошо, подвижные детали двигаются плавно без звуков.   
2) Чистите оборудование слегка влажной тряпочкой, смоченной в мыльном растворе. Не используйте растворитель для очистки оборудования.
Неполадки и исправления
	Неполадки
	Причина
	Исправление

	Нестабильное основание 
	1. Пол неровный или что-то застряло под передним или задним стабилизатором.

2. Во время сборки не были выровнены переднее и заднее основания.
	1. Удалите посторонний объект.

2. Отрегулируйте переднее и заднее основания.

	Руль или седло шатаются.
	Винты и круглая ручка ослаблены.
	Подтяните винты и круглую ручку.

	Громкий шум от движущихся частей.
	При затягивании не выдержано расстояние между деталями. 
	Для регулировки откройте крышки

	При пользовании вертикальным велосипедом отсутствует сопротивление.
	1. Растет интервал магнитного сопротивления.

2. Поврежден регулятор усилия.

3. Подвижный ремень соскользнул.
4. Набор подшипников поврежден

	1. Oткройте крышки, чтобы отрегулировать.

2. Измените натяжение.
3. Oткройте крышки, чтобы отрегулировать.

4. Поменяйте набор подшипников


8. Упражнения для разминки и восстановления 
Успешная программа тренировок состоит из разминки, аэробики и восстановления. Выполняйте всю программу, по крайней мере, два, а лучше три раза в неделю, отдыхая один день между тренировками. Спустя несколько месяцев Вы сможете увеличить количество тренировок до четырех-пяти раз в неделю.

Разминка  является важной частью тренировки, т.к. с нее тренировка обязательно должна начинаться. Она подготавливает тело к более энергичным упражнениям за счет разогрева и растяжки мышц, усиления кровообращения и повышения пульса и большего обогащения мышц кислородом. По окончанию тренировки повторите данные упражнения, во избежание мышечных болей. Мы предлагаем следующие упражнения для разминки и восстановления:


1. Растяжка внутренней стороны бедра

Сядьте на пол, соединив стопы вместе. Колени должны быть развернуты наружу. Подтяните ноги как можно ближе к паховой области. Аккуратно надавите на колени, прижимая их к полу. Удерживайте это положение, сосчитав до 15.


2.Растяжка подколенного сухожилия

Сядьте на пол, вытянув вперед правую ногу.

Подошва левой стопы прижата к внутренней

части правого бедра. Потянитесь к носу, насколько

это возможно. Удерживайте это положение, сосчитав до 15. Расслабьтесь, затем повторите упражнение для левой ноги.


3. Наклоны головы

Поверните голову вправо на счет "раз", почувствуйте

растяжение левой стороны шеи. Затем, откиньте голову

назад на счет "два", потянитесь подбородком к потолку

и откройте рот. Поверните голову влево на счет "раз",

затем опустите голову на грудь на счет "два".

4.Подъем плеч 

Поднимите правое плечо к уху на счет "раз". Затем поднимите левое плечо на счет "два", одновременно опустив правое плечо.



5. Наклоны вперед

Медленно наклонитесь вперед, согнувшись в поясе, расслабьте плечи и спину, потянитесь к пальцам ног. Потянитесь вниз, насколько можете, и удерживайте это положение, сосчитав до 15.


6. Растяжка икроножной мышцы – ахиллова сухожилия  

Обопритесь о стену, поставив левую ногу вперед правой, руки вперед. Правая нога должна быть выпрямлена, левая стопа прижата к полу; затем согните левую ногу и нагнитесь вперед,  бедра переместите  к стене. Удерживайте это положение, затем повторите для другой стороны, считая до 15.

7. Боковая растяжка 

Поднимите руки над головой через стороны вверх. Вытягивайте правую руку к

потолку насколько возможно на счет раз. Почувствуйте, как тянется правая сторона тела. Повторите для левой руки.

(84) Гаечный ключ


 1  шт 





(83) Отвертка


 1 шт 





(78) крестообразный болт М5Х10 1 шт 





(64) короткая заглушка1шт





(60) М8Х20 болт 3 шт 





(56) ф10 пружинная шайба 2 шт 





(52) М10 торцевая заглушка 2 шт 





(50) ф8 пружинная шайба 11 шт 





(49) ф10 плоская шайба 2 шт 





(43) М10Х70 Болт 2 шт  шт





(42) М8Х16 болт 8 шт  шт





(27) Фиксатор


 1 шт





(34) Гнутая шайба 11 шт  шт





(15) Регулируемая ножка 2 шт





Кабель сопротивления





Кабель 


сопротивления





Нижний кабель





Нижний кабель





Кабель сопротивления





Нижний кабель
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