Hasttings FS450 SPARTA

Anaunmuyeckuli mpeHaxep






Tpe6oBaHuA 6e3onacHOCTH

BHUMAHMUE - lpoumume ece nyHKMbl UHCMpyKyuu no 6esonacHocmu

nepeod ucnosnv3oeaHuem mpeHaxicepa.

¢ He yctaHaBnvBainTe TpeHaxep Ha O4eHb MATKWIA, NIIOLIEBBIA UM MaxpoBbIv KOBEP.
B pesynsrate MoXeT OblTb MOBPEXAEH, Kak TPEHaxep, Tak U KoBep.

e He pgonyckaiite aeteit k urpam Boane TpeHaxepa. [letanu TpeHaxkepa MoryT
NPUYNHUTL BpeEA.

e He gonyckaiite kacaHue pyk K ABMXYLIMMCS YacTsM TpeHaxepa.

¢ Hukorga He ncnomnb3ynte TpeHaxep, eCnv OH MMEeET NOBPEXAEHHbIN 3NeKTPUYeCcKuii
LWHYp unun Bunky. Ecnn tpeHaxep paboTaeT He AomKHLIM 06pa3om, obpaTuTech K
NOCTaBLUUKY.

e Pacnonaravite WHyp B4anu OT HarpeBatoLLMXCsi NOBEPXHOCTEN

eHe I/ICI'IOJ'II:3yI7ITe adp030JibHblEe NPOAYKThI, UCNOoNb3yowmne ana pacnblfieHna
Knucnopon. MCKpr M3 gBuratena MoryT npuBecTu K BoCnjiaMeHeHuo HaCbILLEHHOW
rasamMum cpenbl.

eHe D,OI'IyCKaI;ITe nonagaHuna HUKakKux npegmeToB B OTBEPCTUA TPeHaXepa. He
VICI'IOJ'Ib3y17ITe TPeHaXep Ha OTKPbITOM BO34yXe.

o [Ins oTKNOYEHMA TpeHaxepa nepeseaute Bce yHKUNM TpeHaxepa B NONOXeHne
BbIKIJ1, 3aTeM BbIHETE BUIKY U3 PO3ETKM.

e He nbiTantech UCNonb3oBaTh SMNUNTUYECKUN TPEHAXKeP B LENsX, He
NpeaycMOTPEHHbIX AaHHOW UHCTPYKLUMEN.

o [laTunky Nynbca Ha pyKoATKax He SBNSHTCS MeaLMHCKUMK ycTpoicTBamu. X
Lienbio ABNAETCHA NpeaocTaBuUTb BaM NpUBNManTenbHble AaHHble O BalleM Mynbee.
Wcnonb3oBaHue aaTynka cepaevyHoro putMa Ha rpyiHoM peMHe aacT ropasao
Bonee TouHble pe3ynbTaThl aHanua3a cepaeyHoro putma. PasnuyHble doaktopsl,
Takue, Kak ABMXKeHWe nonb3osaTens, MoryT NOBMUATbL HA TOYHOCTb U3MEPEHUs
YacTOTbl cepAeYHbIX COKpaLLeHUiA. [laTumkun nynbca ABNATCA NLLb
BCMOMOraTesbHbIM MHCTPYMEHTOM NpU TPEHMPOBKaX, YToObl MOMOYb ONpeaeniTb
TeHaeHUUN YacToTbl cepaeYHbIX COKPaLLEeHNi B LieNOM.

e /lcnonb3yiiTe COOTBETCTBYIOLLYIO 00YBb BO BPEMS TPEHUPOBKM Ha TpEHaxepe.
Bbicokue kabnyku, 6OTUHKM, caHaanum Uy rofble HOrM He NoaxoaaT Ans
3aHATUI Ha JaHHOM TpeHaxepe. PekomeHayeTcs UCMonb3oBaTh Ka4eCTBEHHYO
CMOPTUBHYH 06YBb, YTOGLI M36eXaTb YCTarnocT Hor.

MNO3ABOTbLTECb O BE3OMNACHOCTHU - U3YYUTE U COXPAHUTE AAHHYIO
MHCTPYKLIMIO!



KomnnekTt ana coopku

LLAT 1.

i

|
il

I

|

#43-5/16" x 3/4" #53- M5 x 12 mm BuHT #102- 5/16" x 3/4" bont
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LWecTurpaHHbI BUHT (4wT) (4wT)
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#46- 5/16" x1.5T #45- 5/16" UsorHyTan Wwaiba
PasomkHyTas wanba

(8wT) (9wT)
LLAT 2.

#44- 5/16" MNnockas wanba
(1wT)

#150- 5/16" x 3/4" BonT c #55- 5/16" lalika
LIecTMrpaHHoMi ronoskom (1wr) (2 wr)

{ 1 O

#56- 5/16" x1-3/4" BonT C #46- 5/16" x1.5T
LEeCTUrPAHHOM rONOBKOM (2wWT) PasomKHyTadA Wwaiba

LLAT 3.
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#150- 5/16" x 3/4" bonT C #55- 5/16" Taiika
LWeCTUrpaHHOM ronoskom (1wrT) (2 wr) #100- 8.5x23x1.5T
Mnockan LWan6a(1wr)

—mm O -

#46- 5/16" x1.5T #52-5 x 12mm

#100- 8.5x23x1.5T
Mnockasa LWan6a (1wT)

#56- 5/16" x1-3/4" BonT ¢ Pa3omMKkHyTas wainba
LIECTMIPaHHOM ro/IoBKOM (2wWT) (1) Camopes no metanny



KomnnekT ansa coopku
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#53-M gn M5 /16" #98-5/16
(4wr) (2wr)  PAa3OMKHYTaA  wecTUrpaHHoi ronoBKoit




WHCTpyKumMsA no c6opke 3

War 1:

1. HanguTe KOHCOMbHYI CTOWKY (122) 1 KPbILLKY KOHCOMNbHOWM cTowkn (82). YoeauTecs,
YTO KpbILLUKa KOHCOMNbHOW CTOMKM pacnosfioxeHa B NpaBuribHY0 CTOPOHY. [NpoTaHuTe
kabenb (94) U3 HUXKHEN YacTu CTONKM B BEPXHIOK YacTb. ByasTe 0CTOPOXHbI 1
BHUMaTENbHbI MPU YCTAHOBKWN KOHCOMbHOW CTOMKM Ha FraBHbIA KOpnyc, YTobbl He
noBpeanTb kabenb, a Takke KOHCOrb.

2. YcTaHOBWTE KOHCOMbHYIO CTOWKY Ha rfaBHbIN KOPMyC UCMOSb3yst 6 MM LUECTUTPAHHbLIN
kntoy (103), 4yTobbl 3aTsHYTbL 5 WT 5/16” 6onTos (102) , 4 wT 5/16” nnockon wanbel
(44), 5 wT 5/16" pasomkHyTOWM WaKbbl (46) 1 1 Wt 5/16" n3orHyTom Wwanbsl (45).
3aLenkHuTe KpbILKY KOHCOMNbHOM CTOWKKM (82) Ha kopryce TpeHaxepa

3. TpoTtanute nposog (96) ot gatuukos nynbca (10, 11) Yyepes Kpyrnoe oTBepcTNe
KOHCOSbHOW CTOWKM (122), kak Noka3aHo Hxke. Mcnonb3yite KOMOUHMPOBAHHbIN
LecTurpaHHbIn Kntod (68), utobbl 3aTsaHyTh 4 WwT 5/16” 6onTa ¢ wecTurpaHHom
ronoskow (43) Anst yCTaHOBKM py4YeK Ha KOHCOMbHON CToMKM (122).

4. TogcoegunHute kabenn (94 n 96) k koHconu (58) M ycTaHOBUTE KOHCOMb Ha CTOWKY
(122) npu nomowm 4 wt M5 x 12 mm BUHT (53), CNONb3ys KOMOUHUPOBAHHBIN
LLUeCTMrpaHHbIN Koy (68).

5. YcrtaHoBuTe nepegHui ctabunusatop (12) n 3agHuin ctabunuaatop (13) npu nomoLum
4 wT 1 5/16” 6ontos (102), 4 wT 5/16" pasomkHyTON Wanbbl (46) 1 4 wT 5/16 nnockon
wawbbl (44), ncnonb3ysd 6 MM LecTUrpaHHbIn Koy (103).






War 2:

1. YcTtaHoBWUTE BEPXHUI MpaBbIi NOpyYeHb (8) B METanIMYeCckuii KpOHLITENH (23) 1
coeanHUTE C HWXKHEeN YacTbio NopyyHs (6). Mcnonbaylite KOMOUHMPOBAHHbIN
LUEeCTUrpaHHbIN Kntod (68), 4Tobbl 3akpyTWTb 2 WT 5/16” BonT C WecTurpaHHon
ronoskow (56) n 2 wTt 5/16" raviku (55).

2. Bo3bmuTe MeTannmMyeckyto ocb (22) n BCTaBbTe €€ B MOCaA04YHOe OTBEPCTUE
KOHCOIbHOW CTOWMKM, NOCIe YCTaHOBKU OCU HEOOXOAUMO YCTaHOBUTbL AEKOPATUBHYIO
KpbILWKY (79) n nopyyeHb (6). Vicnonb3yinte KOMOUHNPOBAHHbIN LIECTUIPaHHBIN KoY
(68), uTobbI 3aKpYTUTL 5/16” 6oNT C WecTurpaHHon ronoskon (150), 5/16" x1.5T
PasomkHyTyt0 Wwanby (46) n 8.5 mm x 23 nnockyto wanby (100) ¢ nomoLLbto Kroya
(22).






War 3:

1. YcTtaHoBuUTe BEPXHWI NEBbIN NOPyYeHb (7) B METaNNNYECKUA KPOHLUTENH (23) 1
COeQMHUTE C HWXXHEN 4YacTbio NopyyHs (5). [ins 3akpenneHns ncnonb3ynrte
KOMOWHMPOBAHHbIW LLECTUTPAHHbIN KoY (68), 2 wT 5/16” 6onToB € WecTurpaHHon
ronoskon (56) n 2 wT 5/16" rawku (55).

2. YcTaHoBWTE OEKOPATUBHYHIO KPLILKY (79) N HMKHIOK YacTb MOPYYHS Ha
MeTanmnyeckyto ocb (22). 3akpenute KOHCTPYKLMIO UCNOSb3Ys KOMOMHMPOBAaHHbIN
LUECTUrpaHHbIN Kntod (68), 4Tobbl 3akpyTUTb 5/16” 6ONT C LWIECTUrPaHHOW rONOBKON
(150), 5/16" x1.5T PasomkHyTyt0 Wwanby (46) n 8.5 mm x 23 nnockyto wanby (100) ¢
NMOMOLLbIO Krtova (22).

3. Ecnu ectb 3a30p B obnacTtu, noxanyicra, yctaHoBute C-obpasHyto wanby B 310
mecTo B. KombuHnpoBaHHbIM M5 raeqHbIM Knto4OM U KPeCTOBOM OTBEPTKON (68),
YTOObI OTBUHTUTL 5/16 "x 3/4" KHOMKY, LUECTUIrPaHHNKOM 3aKkpyTuTb 6onT (150) 1 5/16"
x1.5T PasomkHyTyt0 Wwanby (46) n 8.5 mm x 23 nnockyto wanby (100) n pasobpatb
NEBYIO HUXXHIOK PYYKY (5) BMECTe C pyyKkown KpbILwKow (79) Ans MOHTaxa nnacTuMKoBOW
C-o6pasHon wanbbl B 3TOM MecTe B, 3aTem BbINOnMHUTE war 2 Ans yCTaHOBKM Ha
pyrne KpbILWKKM (79) 1 neBomn HkHen py4ku (5), HyXXHO yCTaHOBUTb ABe pyyky Konnak
(78) 1 KoMBMHMpPoBaHHbIM M5 rae4HbIM KNOYOM U KPeCToBOW OTBEpPTKOM (68)
3aTaHYTb 5 X 12 MM BUHTbI-camopesbl (52).






War 4:

1. HanguTe npaByto YacTb OCHOBbI Neganu (2) n yctaHaBnveavite Ha neganbHy OCb
fonbLUOro BpaLlaroLlerocs korneca B 3agHern 4actu annmnTUYecKoro TpeHaxepa.
Mcnonb3yiite KOMOUHMPOBAHHbIV LLECTUrPaHHbIN KoY (68), 4yTobbl 3akpyTuThb 5/16”
©onT ¢ wecTturpaHHom ronoekow (98), 5/16" pasoMkHyTYyto Wwanby (46) n 5/16” nnockyto
wanoby (44).

2. Hangute 1/2 "x 70 mm 6oNnT KpoHLWTENHa (29) 1 BCTaBbTe Yepe3 KPOHLUTENH Ha CTOMKe
pblyara neganu (2) n HWKHUIN NOBOPOTHbIN KpoHWTelH (6). Mcnonb3ynte 19mm
raeyHbIn Kntod (69), utobbl 3aTaHyTb 1/2" rarky (30) Ha 6onT (29).

3. YcraHoBuTe KpbIWKK Neganen (85, 86) Ha rnaBHyt YacTb OCHOBbI Neganu (2)
UCMNonb3ynTe KOMOMHUPOBAHHBIN LLECTUrpaHHbIV KNntod (68), 4Tobbl 3akpennTb 5 x 12
MM camopesa no metanny (52).

4. YctaHoBuTe 3agHuMi KOXyx (125) Ha NpaByto YacTb OCHOBLI Neganu (2) u 3akpenuTe ¢
nomotbio M5 x 12 mm BuHTa (53) M KOMBUHMPOBAHHOIO LECTUrPaHHOrO Kritoya (68).

5. T[losTopuTte genctsua 1-3 B ware 4 Ans 1eBON CTOPOHBI.
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KoHconb ynpaBneHnums H

[START]

OcHoBHble (hyHKLMN

START/STOP:

1. Hauano, nay3a v 3aBepLueHne TPEHNPOBKM.

2. Havano nporpammbl U3MEPEHUS XUPa.

3. Ecnu yoepxmBatb KnaBuLLy HaXkaTol, B TeHEHUE TPeX CEKyHA, KOHCOrb BbINOHUT

NosHbIN copoc.

DOWN: YMeHbLUaeT 3Ha4yeHne BbiIbpaHHOro napameTpa TPEHNPOBKM, BPEMSI, PpaCCTOSIHNE
1 T.4. YMeHbLUEeHUe YPOBHS COMPOTUBNEHMS.
UP: YBenuumBaeT 3Ha4YeHMe BbIGpaHHOro napameTpa TPEHUPOBKU. YBENUYMBAET YPOBEHb
CONPOTUBIEHNS.
ENTER: Haxmute knasuwy ans BBoAa NogTBEPXKAeHMS HE06X0AMMOro 3Ha4YeHus.
RECOVERY: HaxmuTe knaBuLly ang 3anycka nporpammMbl BOCCTaHOBMNEHNs. PaboTtaeT
TONbKO, KOraa KOMMbTEpP NPYHUMAaET 3HaYeHue YacTOoThl CepAeYHbIX COKpaLLEHUN.
BoccraHoBneHve ABnseTca nokasatenem CropTUBHOM NOAroTOBKU. [ocne ogHON MUHYThI
M3mMepeHns cpasy nocrie TPEHMPOBKM Ha 3KpaHe nosieAatca 6annel oT 1 go 6. 1 6ann

ABNAETCA NokasdaTesieM BbICOKOIro ypoBHA NOATOTOBKMH, 6 6annos YKa3bIiBaeT Ha nioxoe
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COCTOsAHKE.

MODE: HaxmuTe knaBuwwy anga nepekntoyenns gucnnes ns RPM Ha ckopocTb, ¢

paccToAHnA Ha OANCTaHUMlO, C MOLWHOCTU Ha Kanopuu.

BbI60p TPEeHUPOBKU

Mocne BKIMOYEHUS!, UCNOMb3YINTE KHOMKY BBEPX UM BHU3 AN1s Boibopa nporpamMmmbl

TPEHMPOBKY, 3aTemM HaxmuTe ENTER. CyliecTByeT 7 OCHOBHbIX MporpamMmm Ans

TPEHNPOBKM:

Manual - py4Hon pexum,
Pre- programs — npegycTaHOBEHHbIE NPOrpaMmel,

Watt Program — BaTT-nporpamma,
Body Fat Program — cxwranue xupa,
Target Heart Rate program — nynbco3aBucumasi nporpamMmma,

Heart Rate Control program — nporpamMma cepge4Horo putma,

User Program — nonb3oBaTenbckue nporpammbl.

PyHKLMU:

1. CKOPOCTb: [ucnnen otobpaxkaeT TEKyLLY CKOPOCTb. MakcmanbHasi CKOpoCTb

2. 99.9 kM/Y nnn munb/y.

3. RPM: [lucnnei otobpaxkaeT TekyLue 000poThl B MUHYTY.

4. BPEMA: OT1obpaxaeT Bpems TpeHnpoBkm oT 00:00 go 99:59 unu nonb3oBaTernb CaMm MOXET
YCTaHOBWTb BPEMS TPEHUPOBKM.

5. OUCTAHUWA: OTtobpaxeHne obwen guctanumm ot 0.00 go 999.9 Km nnu Munb. Unu
nonb3oBaTenb MOXET YCTaHOBUTL NI0G0E pacCcTOsHNE, KOTOPOE OH XOYET NPEOAONETb.

6. IOWUCTAHUWA: Oucnnen otobpaxaeT obuiee pacctosHue ot 0.0 4o 999.9 km unun mune.

7. KANOPUWN: OTobpaxaeT pacxog kanopui ot 0 o 9999. nn nonb3oBaTtenb cam MOXET
YCTaHOBUTb HEOBXOAMMOE KONMYECTBO Kanopuii Ans CKUraHus.

8. BATT: Aucnnen otobpaxaet BATT.

9. TMYJIbC: OTo6paxaeT BaLl TEKYLLMIA MynbC.

10. TARGET H. R.: MNMonb3oBaTtenb MOXeT HAaCTPOUTb MHAUBMAYAIbHYIO 30HY CEpAEYHOro
puT™ma.

11. NMPOIPAMMbI: CywiecTtByeT 24 pasnuyHble nporpammbl ansa TpeHnposku. 11.YPOBEHb:
Mporpamma nveet 24 ypoBHS conpoTuereHus. Kaxxabii ctonGew, cooTBETCTBYET 1 MUHYTE
TPEHUPOBKM (ECNN HE N3MEHSANOCH CTaHAAPTHOE BPEMSI TPEHMPOBKM).

12. Myasebika: CyLiecTByeT ayauo BXog Ha BepxXHen yacTtu MmoHmTopa. [onb3oBartens MoXeT

noaknounte MP3, cmapTdoH unu apyro npourpeiBaTens.
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Pabouve napameTpbi:
BPEMSA / AUCTAHUWA | KANOPUWU /| BO3PACT / BATT / AMNYNbC

Bbi6op napameTpoB TPEHWUPOBKM:

Mocne BbIGopa xenaemoln nporpammel TpeHnposku (Manual, Pre-set Programs, Watt Program,
Target Heart Rate, Heart Rate Control and User Program), Bbl MOXeTe eLle yCTaHOBUTb
HECKOIbKO NapamMeTpoB TPEHUPOBKU ANst JOCTUMXKEHUS XeNaeMblX pe3yrnsTaToB.

BHumaHune: HekoTopbie napameTpbl HEBO3MOXHO YCTaHOBUTbL B onpeerieHHbIX
nporpaMmmax TpeHUpoBKKU. Hanpumvep: Bpems u AuctaHumsa He MOryT 6bITb U3MEHEHBbI B
HEeKOTOpPbIX NporpamMmmMax.

Mocne BbIGoOpa NporpamMmmbl TPEHUPOBKU HaxmuTe kHOMKy ENTER, 4ToObl nameHuTs Nnapamerp
BPEMA.

WcnonbayiTe kHonky BBEPX nnu BHU3 Bbl MOXeTe yCTaHOBUTDL Xenaemoe 3Ha4yeHne BpEMEHN.
HaxmuTe knasuwy ENTER ans sBoga 3HaveHus.

3apaBaTtb napameTpsbl, ncrnonbaysi kHonkn BBEPX nnu BHU3. HaxmuTe KHOMKY

START/STOP, 4TOGbl Ha4aTb TPEHNPOBKY.



Ta6nuua napaMeTpoB TPEHUPOBKM 14

Mapametp

[unana3soH
3Ha4YeHNN

3HaveHue
no
YMOJTHaHU0

YMmeHbLUeHne
/ YBenunyeHue

Onwucaxve

Bpems

0:00~ 99:00

00:00

+1:00

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
0:00, Bpems byget
oTobpaxaTbcs Ha BO3pacTaHue.
Korpa Ha gucnnee otobpaxaetcs
1:00-99:00, Bpems Oyget
0oTOOpaXaTbCs HAa YMEHbLUEHME.

OucTtaHuma

0.00~999.0

0.00

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
0.0, paccTosiHne byaeT
oTobpaxaTbCcs Ha BOo3pacTaHue.
Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
1.0~999.0,

paccTosHue GygeTt oTobpaxaTbcs
Ha YMEHbLUEHWeE.

Kanopun

0~9995

0.0

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
0, kanopwuu 6yaeT oTobpaxaTbes
Ha Bo3pacTaHue.

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
5~9995, kanopuu GygyT
oTobpaxaTbCA Ha YMEHbLUEHMe.

Bart

40~250

100

Monb3oBaTenb MOXeT 3a4aBaThb
napameTp BaTT Tonbko B
nporpamme BaTT-KOHTPOmb.

BospacTt

10~99

30

Mporpamma TARGET HR 6yget
OCHOBbIBaTbCH Ha BO3pacTe.
Korpa vactorta nynbca
npesbiwaeT TARGET HR, uncno
nynbca byneT muratb.

Mynec

60~220

90

HacTtporika napameTpoB g5
NporpaMMbl KOHTPONS
cepaeyHoro puTma.




HacTpoika nporpamm 15

PyuHas nporpamma (P1)

Mpodouns

EIE) FROGRAM 4' LEVELg

BeibepuTe nporpammy “Manual ” ncnonb3ays kHonkv UP nnu DOWN, 3aTtem HaXXMuTe KHOMKY
ENTER. 1-i1 napametp “Time” 6yaet muraTb, ¥ NoNb3oBaTeflb MOXET 3a[aTh XenaeMoe
3HadeHwue, ucnonbaysi kHonkn UP unu DOWN.Haxmute kHonky ENTER, 4To6bI COXpaHuTh
3ajaHHOE 3HaYeHue 1 NnepexoauTe K criegyoLlemMy napameTpy, KOTOpbI Bbl XOTUTE 3afaThb.
**( Ecnv nonb3oBaTeNnb HacTpauBaeT LierieBoW napameTp BpeMsi TPeHUPOBKU, TO
cnegyowui napameTp PaccTtosiHMe He MOXeT ObITb U3MeHeH). [1poaomK1Te U3MEHSITh
enaemble napameTpbl, 3aTem Haxmute kHonky START/STOP gns Havyana TpeHUpoBKu.
BHumaHue: Korga oguH 13 napameTpoB TPEHUPOBKM AOCTUMHET, HYNS KOHCOMb u3gact
3BYKOBOW CUrHam v TpeHMpOBKa aBTOMaTM4ecku octaHoButcs. HaxmuTe kHonky START ans
NPOAOIMKEHNST TPEHMPOBKMN.

MpepycraHoBneHHbIe nporpammbl (P2~P13)

Mpodunb
PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVELG‘S
ROLLING VALLEY
rroaram ¥ LEVEL 3 PROGRAM 9 LEVEL 3
FAT BURN RAMP
PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM -, LEVEL E
STEPS OBSTACLE
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PROGRAM §§ LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL §
— — — — — —— 11—
INTERVALS PLATEAU
PROGRAM:G LEVEL § PROGRAMI { LEVEL 9
CLIMBING OFF ROAD
PROGRAM‘E LEVEL 9 PROGRAM‘; LEVEL E
HILL FASTREK

TpeHaxep nveet 12 3apaHee npegyctaHoBneHHbIx nporpamm : ROLLING, VALLEY, FAT BURN,
RAMP, STEPS, OBSTACLE, INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD,
HILL, FASTREK. Bce nporpaMmmHblie npocunu nMetoT 24 ypoBHS COMPOTUBIIEHMS.

YctaHOBKa napamMeTpoB Ans npeaycTaHOBMNEHHbIX NpPOrpamMmm

BbiGepuTe ogHy M3 NpeaycTaHOBIEHHbIX NporpaMMm, ucnonbays kHonku UP nnu DOWN,

3aTeM HaxxmuTe kHonky ENTER.

1-i napameTp “Time” OyaeT muratb, U NOMNb30BaTENb MOXET 3a4aTh KEMNAeMoe 3Ha4YeHne,
ucnonb3ayto kHonkn UP nnu DOWN. Haxmute kHonky ENTER, 4To6bl coxpaHuTb 3agaHHoe
3HaYeHWe 1 NepexoamnTe K criegytoLiemMy napameTpy, KOTOpbI Bbl XOTUTe 3aaath. MNpogonmkuTe
N3MEHSITb XXenaemble napameTpsbl, 3atem HaxmuTte kHonky START/STOP ansa Havana
TPEHNPOBKMU.

TpeHupoBKa B no601 U3 NpeaycTaHOBMEHHbIX NPOrpamMm

Monb3oBaTent BO BpeMsi TPEHUPOBKM MO NpeayCTaHOBIEHHOM NporpaMmme MOoXeT
perynmpoBaTtb YPOBEHb CONPOTUBIIEHNS C nomMoLLbio kHonok UP/DOWN Bo Bpemsi TPEHUPOBKW.
BHumaHwue: Ecnu nonb3oBaTenb HacTpavBaeT LierneBoin napaMeTp BpeMs TPEHUPOBKU, TO
crnegyowmnii napameTp PaccTosiHne He MOXeT bbITb nsmeHeH. Koraa oamH 13 napameTpos
TPEHMPOBKM JOCTUTHET HYNS, KOHCOSb U30acT 3BYKOBOW CUIHaN 1 TPEHUPOBKA aBTOMaTU4eCKn
ocTtaHoButcs. Haxvunte kHonky START ans npoaormkeHns TPEHUPOBKU.
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Watt control program (P14)
Mpoduns

PROGHAMQ'."

YctaHoBKa napameTtpoB ansa Watt control program

Buibepute “Watt control program” ncnonb3ays kHonku UP nnn DOWN, 3aTemM HaXKMuUTe KHOMKY
ENTER. 1-i1 napametp “Time” Oyget muratb 1 Nonb3oBaTeSlb MOXET 3a4aTh Xenaemoe
3HayeHue, ucnonbaya kHonkn UP nnn DOWN. Haxmute kHonky ENTER, 4to6bl coxpaHuTb
3alaHHOe 3HaYeHue 1 nepexoauTe K criegyoLlemMy napameTpy, KOTOPbI Bbl XOTUTE 3adaThb.
**( Ecnn nonb3oBaTenb HacTpauBaeT LiefieBOM NapameTp BpeMsi TPEHUPOBKHU, TO
cnegylowmni napameTp PaccTosiHMe He MOXeT ObITb U3MeHeH). [1poaomKkuTe N3MEHSITb
Xenaemble napameTpbl, 3aTem Haxxmute kHonky START/STOP gns Havyana TpeHUpoBKu.
BHumaHwue: Korga ogvH 13 napameTpoB TPEHMPOBKM AOCTUTHET HYNSA, KOHCONb u3gacT
3BYKOBOW CUIHar v TpeHMpOBKa aBTOMaTn4eckun octaHoButcs. Haxmure kHonky START ans
NPOAOIMKEHNS TPEHUPOBKU.

KomnbtoTtep ByaeT perynupoBatb CONPOTUBIIEHNE HArpy3kn aBTOMaTU4eCK/ B 3aBMCUMOCTM OT
CKOpPOCTH, YTOOBI NopAepPKMBaTb NOCTOAHHOE 3HavYeHve BaTT. [lonb3oBaTenb MOXET
ucnonb3oBatk knasnwy UP/DOWN, 4ToObl OTperynMpoBaTh 3Ha4eHve BaTT BO BPEMS
TPEHVPOBKM.

Mporpamma nsmepeHuss BODY FAT (xkupoaHanusartop)

Mpodouns

STOP %
LI | —_—
_—
_—

Beibepute “BODY FAT” ucnonsays kHonku UP nnu DOWN, 3aTeM HaxXMuTe KHOMKY

ENTER.

“Male (Mon)” 6ygeTt muratb, U NONb3oBaTeNb MOXET 3a4aTh Xernaemoe 3HavyeHne, UCNomnb3yLo
kHonkun UP nnn DOWN. Haxmute kHonky ENTER, 4tobbl coxpaHuTb 3agaHHoe 3HaveHune 1
nepexoguTe K criegytoeMy napameTpy.

. MapameTp pocta “175” Ha4HET MuraTb 1 NONb30BaTENb MOXET 3aAaThb Xernaemoe
3HayveHwue pocTta, ncnonbdys kHonkm UP nnm DOWN , HaxmunTte kHonky ENTER, utobbl
COXPaHUTb 3af4aHHOE 3HaYEeHNE 1 NepexoanTe K CneayoLemMy napamerpy.

. MapameTp Beca “75” HauHeT MuUraTb U NONb30BaTENb MOXET 3aAaTh Xenaemoe 3HadYeHne
Beca, ucnonbays kHonkn UP nnu DOWN, HaxmuTe kHonky ENTER, 4tobbl coxpaHnTb
3aaHHOe 3HavYeHue 1 NepexoaunTe K cnegyowemMy napamerpy.



18

. MapameTp Bo3pacT “30” HAYHET MUraTb M NONb30BaTENb MOXET 3a4aTb POCT, UCTMOMNb3Ys
kHonku UP nnn DOWN, Haxmute kHonky ENTER, 4To6bl coxpaHuTb 3agaHHOe 3HadYeHue.
HaxxmuTe kHornky START/STOP, 4uToObl Ha4yaTb n3amMepeHue. MNMoxanyncra, NOMecTuTe BO BpeEMS
N3MEepPEHUS CBOU PYKM Ha AaTymKku nyrbca.
Mocne 15 cekyHa Ha gucnnee nosiBUTLCA 3HadYeHne Body Fat %, BMR, BMI n BODY TYPE.

BHumaHume: Tunbl TENOCNOXEHUS:
EcTb 9 BO3MOXHbIX TUMOB Tera B COOTBETCTBUM C paccymTaHHbIM Body Fat %:
Tun 1-n B gnana3soHe oT 5% [0 9%.
Tun 2-n o1 10% Ao 14%.

Tun 3-11 oT 15% 00 19%.

Tun 4-n o1 20% o 24%.

Tun 5-n o1 25% 00 29%.

Tun 6-n o1 30% 00 34%.

Tun 7-1 oT 35% o 39%.

Tun 8- o1 40% no 44%.

Tun 9-1 oT 45% pno 50%.

BMR: OcHoBHasa CkopocTb MeTabonmama 3To KONM4YeCTBO SHEPTUN, PacXO4yeMOomn

Mynbco3aBucumas nporpamma (TARGET HEART RATE)
Mpodunb

STOP LEVEL §
I N -

3agaHue napametpos ans TARGET H.R

Beibepute “TARGET H.R.” ncnonbayto kHonku UP unu DOWN, 3atem Haxxmute ENTER. 1-i1
napameTp, “Bpems” 6ygeT muratb, U Nonb3oBaTenb MOXET 3a4aTh Xenaemoe 3HayeHue,
ucnonb3ayto kHonkn UP nnu DOWN. Haxmute kHonky ENTER, 4ToObl coxpaHuTb 3agaHHoe
3Ha4YeHNEe 1 NepexoamnTe K creaytoLlemy napamerpy.

**( Ecnu nonb3oBaTenb HacTpaneaeT LiefieBOn NapaMeTp BpeMsl TPEHUPOBKU, TO CreaYHLLMIA
napameTp PaccTtosiHue He MOXET ObiTb 3MeHeH). [MpoJomknTe N3MeHaTb Xenaemble
napameTpbl, 3aTem Haxxmute kHonky START/STOP anst Hayana TpEHUPOBKU.

BaxHo: Ecnu Baww nynbc Bbile unun Hke (+ 5) yctaHoBNEHHbIX LeneBbix nokasartenen HR,
KoMMbloTep ByaeT perynmpoBaTth COMPOTUBEHNE Harpyskn aBToMatuyecku, oH byaet
npoBepsiTe NpuMepHo Kaxaple 10 cekyHA. Ecnv curHan vyactoTbl cepAeyHbIX CoKpaLlleHni
ncyesaeT, To KoMnbtoTep OyaeT noaaepKmBaTh NOCTOSHHOE COMPOTUBMEHWE HArpysk1 B
TeyeHve 60 cekyHA, nocne Yero oH ByAeT yMeHbLIaTb CONPOTUBIIEHNE HArpy3Kn Ha YPOBEHb
Kaxgble 10 cekyHA.
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Korpa oauH u3 napamMeTpoB TPEHUPOBKU OCTUTHET HYJISl KOHCONb, U34acCT 3BYKOBOM
CUrHan v TpeHUpoBKa aBTOMaTU4eCKn octaHoBUTLCA. Haxmute kHonky START gnsa
NMPOAOIMKEHUA.

Ucnonb3oBaHue nepeaatymnka nynbca (MocraBnsercsa otaenbHO)

1. TpukpenuTte nepegaTynk 3NacTUYHbIM PEMELLKOM C MOMOLLIbIO 3aCTEXEK.

2. Otperynupyinte peMeHb Kak MOXXHO MIIOTHEE, HO He CIINLLKOM MfO0THO, YTOBbl YA06HO
6bINo 3aHMMaTLCS.

3. Pacnonoxwute nepeaartyuk no LUEHTPY rpyaHON KNETKU NOroTUNoM HapyXxy (HEKOTOpbIM
6ynet yoobHee noctaBuTb NepedaTymk YyTb nesee LeHTpa rpyamn). Otperynupyiite
yAobHoe nonoxeHve nepegatymka n OKOHYaTenbHO 3aKpenuTe ero Ha Tene.

4. PacnonoxwuTte nepegaryvk HENOCPEACTBEHHO NOA rPYAHON MbILLLEN.

5. ot saBngercs ny4wmM NPpoOBOAHMKOM NPU U3MEPEHUN SMEKTPUYECKNX CUTHANOB
cepouebneHus. Tem He MeHee, MOXHO MCMoNb30BaTh 0ObIYHYIO BOAY ONS
npegBapuTeNbHOrO CMaYvBaHUS ANeKTPoAoB (2 pebpucTbie oBanbHble 06nacTu Ha
o6paTHOM CTOPOHE peMHsi n 06e CTOPOHbI NepeaaTyunka). Takke pekoMeHayeTcs
ofdeBaTb NnepeaaTynk peMHEM 3a HECKOMbKO MMHYT A0 Hayana TpeHupoBku. Ang
HEeKOTOpbIX MONb30BaTenem, U3-3a XMMUYeCKon 0COBEHHOCTM Tena, MoXeT
noHagobuTbcs 6onblue BpeMeHN Ans AOCTMXKEHUSA CUITbHOTO, YCTOMYMBOrO CUrHana B
Hayane TpeHnpoBku. [Nocne "pasorpeBa”, 310 BpeMs yMeHbLuaeTcs. Tak xe cnegyet
OTMETUTb, YTO HOLLEHME OAEXAbl MOBEPX NepeaaTynka He BnuseT Ha
NPOU3BOANTENBHOCTb.

6. Bawa TpeHnpoBka gomkHa NponcxoauTb B Npegenax AocaraemocTu (paccTosHme
Mexay nepegarvymkoM / MPUEMHUKOM) — ANS NOMyYeHUst yCTOMYMBOrO curHana. nvHa
Aviana3oHa MOXeT HECKONMbKO M3MEHSITbCS, HO B LIENOM CriefyeT HaxoanTbes
[OCTaTO4HO BrM3KO K KOHCONW ANS NoaAepKaHUs XOpoLUEero, CUNbHOro, HaAEXHOro
npuema curHana. Howexue nepegaTtymka Ha rornom Tene rapaHTMpyeT Bam
HopmanbHyto paboTy. Ecnu xotute, Bbl MOXeTe HOCUTL NepeaaTyuk Ha pybawke. [ns
3TOro cmounTe obnactb pyballku, Ana obecneyeHns KOHTaKTa C aneKTpogamu.
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Mporpamma KOHTpoOns cepaeyYHOro putma

Mpodouns
LEVEL | STOP LEVEL |
N N N N |
B N N N N |
— ] - -— -— =
Ll _— — N N _ 5 N —-—
= -— - - — — —
— — — [ ]
_— —_— _— — — — [
. . . . —N N N B N
LEVEL | LEVEL {
I N N S .- I NN N S -
— - - —-— — ] - - —-— —_—
| I ] _— | I | |
I B .- _— I I I S - |
| | I N - |
— —_— LI | | | L __
L | | | | L —_—
I I I I N I S S -

CywecTByeT 4 BMAa LileneBoro nynbsca:
1. HRC-55% TARGET H.R=55% of (220 - Bo3pacT)

(
2. HRC-65% TARGET H.R=65% of (220 - Bo3pacT)
3. HRC-75% TARGET H.R=75% of (220 - Bo3pacT)
4. HRC-85% TARGET H.R= 85% of (220- Bo3pacrT)

BbiGop napameTpoB Ans NporpamMmMbl KOHTPONSA cepAevyHOro putma

Beibepute “Heart Rate Control Program” ncnonesys kHonku UP nnn DOWN, 3atem HaxmuTe
ENTER. 1-in napametp “Time” Gyaer muraTb, 1 Nonb3oBaTeflb MOXET 3aAaThb Xenaemoe
3HayeHwne, ncnonbayto kHonkn UP nnm DOWN. HaxmuTte kHonky ENTER, 4To6bl coxpaHuTb
3ajaHHOe 3Ha4YeHue ¥ nepexoauTe K credyoLwemMy napameTpy, KOTOPbIA Bbl XOTUTE 3adathb.
**( Ecnu nonb3oBarenb HacTpamsaeT LierneBon napaMmeTp BpeMs TPEHNPOBKU, TO CrieayHoLLniA
napameTp PaccTtosHne He MOXeT ObiTb 3aMeHeH) NpoaormKuTe N3MEHSTh Xenaemble
napameTpbl, Haxmute kHonky START/STOP gna Hayana TpeHMPOBKU.

BHumanve: Ecnv Baww nynbC Bbilwe unm HUxe (= 5) yctaHoBNEeHHbIX Lenesbix nokadaTtenen HR,
KoMnbtoTep ByaeT perynnupoBaTtb CONPOTUBIIEHNE HArpy3kn aBToMaTU4eckn, oH byaer
npoBepsTb NpUMepPHO kaxable 10 cekyHA. Ecnuv curHan 4acToTbl CEpAEYHbIX COKpaLLEHUN
ncyesaeT, To KoMMbloTep ByaeT noaaepXmeaTh NOCTOSHHOE CONPOTUBIIEHNE HArpy3ku B
TeyeHune 60 cekyHn, nocne Yyero oH ByaeT ymeHbLuaTb CONPOTUBIIEHWNE Harpy3ku Ha YpoBeEHb
kaxable 10 cekyHa.

Koraa oavH u3 napameTpoB TPEHUPOBKN AOCTUIHET HYNSA, KOHCOMb U30acT 3BYKOBOW CUrHan v
TPEHUPOBKa aBTOMaTU4eckn octaHoBuUTbes. Haxxmute kHonky START KEY ansa npogonxeHus.
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[ontzogarenckue nporpammel Npoduns

LEVEL | LEVEL |
_— _— L ] |} I N .
| | | | | | |
| || | | | | |
| | I | _— I
| | | | | ] ]
| || | | _— |
I N . I N . I N .- I N -

LEVEL | LEVEL {
] || I L ____J L L
| | | | | || | |
| | | ] | ] L]
| | I N .- | || I -
—_— || | I ] L
| | | _— _— _—
I N . I N . | | | |

N .

TpeHa>Kep MOXET XpaHUTb B NaMATU 4 nporpamMmmbl TOEHNPOBKU, 3ajaHHbIE NONb30oBaTenemM

Bbi6op napameTpoB Ansi Nofb30BaTeNbCKOW NPorpaMMbil

Buibepute “User” ncnonbays kHonku UP unu DOWN, 3atem Haxmute ENTER. 1-4 napametp
“Time” BygeT muratb, U NoNb30BaTeNlb MOXET 3aaThb XernaemMoe 3Ha4yeHue, UCMOMNb3YH KHOMKK
UP unu DOWN. HaxxmuTe kHonky ENTER, 4TOObI COXpaHWUTb 3aaHHOE 3HaYeHnE U
nepexoguTe K criegytoLemMy napameTpy, KOTOPbIA Bbl XOTUTE 3a4aThb.

**( Ecnv nonb3oBarernb HacTpanBaeT LierneBon napaMmeTp BpeMs TPEHNPOBKU, TO CreayHLLUIA
napameTp PaccTtosHue He MOXeT ObiTb 3MeHeH). [pogomknTe N3MeHATb Xenaemble
napameTpbl.

Mocne 3aBepLueHus HAcTpoVikn napameTpoB., 1 cTpoka npodwuns byaet murate. Ncnonebsynte
kHonky UP nnu DOWN gnsa perynvupoBku ypoBHs, 3atem Haxxmute ENTER, noka He gocTurHete
Hy>kHOro napameTpa. Haxmute kHonky START/STOP gnsa Hayana TpeHnpoBKu.

BHumaHwme: Korga oavH 13 napaMeTpoB TPEHVMPOBKM OOCTUIHET HYNSA, KOHCOMb M34acT 3BYKOBON
curHan u TpeHUpoBKa aBTOMaTUYECKN OCTaHOBUTLCS. HaxxmuTe kHonky START ana
NPOAOIDKEHNS.
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NO. ([DESCRIPTION

Main Frame

Pedal Bar Assembly (R)
Pedal Bar Assembly (L)
Lower Handle Bar (L)
Lower Handle Bar (R)

Left Swing Arm (Upper)
Right Swing Arm (Upper)
Hand Pulse Sensor Arm (L)
11 Hand Pulse Sensor Arm (R)
13 Front Stabilizer

14 Rear Stabilizer

16 Flywheel

17 Flywheel Magnets Mounting Plate
19 Drive Pulley

20 Idler Bracket

21 Idler Wheel

22 Swing Arm Axle

23 Swing Arm Bushing

24 Bushing

26 Podwer metallurgy Bushing(25.3%x11m/m)
27 Podwer metallurgy Bushing(24.6x10.9m/m)
28 6004_Bearing

29 1/2" x 70L_Carriage Bolt
30 1/2" x 8T_Nyloc Nut

31 Drive Belt

32 M8 x 190L_J Bolt

33 M8 x 7T_Nyloc Nut

35 3/8" x 28L_Carriage Bolt
36 3/8" x 7T_Nyloc Nut

37 Sleeve

38 M8 x 20L_Carriage Bolt

39 20m/m_C Ring

40 M10 x 7T_Nut

42 3/8" x 26UNF x 7T_Nut

O IN|O([[WIN|=

-
o

M_\MA—\_\_\'\)AAMMML@AM_\_\_\AA_\_\_\_\AA—\_\_\_\AA4
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NO. |[DESCRIPTION QTY
43 5/16" x 3/4" Button Head Socket Bolt 4
44 5/16" x 18 x 1.5T_Flat Washer 13
45 5/16" x 19 x 1.5T_Curved Washer 1
46 5/16" x 1.5T_Split Washer 13
47 1/4" x 5/8"_Hex Head Bolt 4
48 1/4" x 5.5T_Nyloc Nut 4
49 1/4" x 13 x 1T_Flat Washer 4
51 5 x 16L_Tapping Screw 6
52 5 x 12L_Sheet Metal Screw 6
53 M5 x 12L_Phillips Head Screw 7
54 M5 x 30L_Phillips Head Screw 8
55 5/16" x 6T_Nyloc Nut 7
56 5/16" x 1-3/4"_Button Head Socket Bolt 4
57 5/16" x 65L_Button Head Socket Bolt 3
58 Console 1
59 Gear Motor 1
60 Magnet 1
61 Handpulse Sensor (w/o wire) 2
62 300m/m_Sensor W/Cable 1
63 Steel Cable 1
64 329 x 3T x 400L_Handgrip Foam 2
65 @32 x 1.8T_Button Head Plug 2
66 325.4 x 5T x 320L_Handgrip Foam 2
67 @25.4 x 2T_Button Head Plug 2
68 Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver 2
69 19m/m_Wrench 1
70 Left Transportation Wheel 1
Al Right Transportation Wheel 1
72 Rear Adjustment Base (R) 1
73 Rear Adjustment Base (L) 1
74 Front Shroud (R) 1
75 Front Shroud (L) 1
76 Rear Shroud (R) 1
77 Rear Shroud (L) 1
2

78

Handle Bar Cover-Outer
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79 Handle Bar Cover-Inner 2
81 Round Disk Cover 2
NO. |[DESCRIPTION QTY
82 Console Mast Cover 1
83 Pedal (L) 1
84 Pedal (R) 1
85 Pedal Arm Cover (L) 2
86 Pedal Arm Cover (R) 2
87 Power Bracket 1
88 Console Mast End Cap 1
89 M5 x 75L_Phillips Head Screw 1
90 M5 x 4T_Nut 1
92 4 x 20L_Sheet Metal Screw 2
93 5 x 16L_Tapping Screw 8
94 2200m/m_Computer Cable 1
95 Power Adaptor 1
96 600m/m_Hand Pulse Sensor Assembly W/Cable 2
97 100m/m_DC Power Cord 1
98 5/16" x 1"_Button Head Socket Bolt 2
929 M5 x 12L_Phillips Head Screw 2
100 8.5 x 23 x 1.5T_Flat Washer 2
101 4 x 12L_Sheet Metal Screw 17
102 [5/16" x 3/4"_Socket Head Cap Bolt 9
103 L Allen Wrench 1
104 |J20_Wave Washer 1
110 |Axle 1
11 319 x BJ12.4 x 0.5T_Flat Washer 1
12 (312_CRing 2
113  [@12_Wave Washer 1
114 [@3/8" x P19 x 1.5T_Flat Washer 1
120 |Cross Bar(R)-16" 1
121 Cross Bar(L)-16" 1
122 |Console Mast 1
123 Pedal Axle Bushing Assembly 2
124  |Round Disk 2
125 Pedal Arm Cover 2
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140 @20 x @30 x 2T_Flat Washer 1
150 [5/16" x 3/4"_Button Head Socket Bolt 2
151 Pad 4
257  [3/8" x UNF26 x 4T_Nut 1

25
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	Эллиптический тренажер
	MENTEM
	 Не устанавливайте тренажер на очень мягкий, плюшевый или махровый ковер. В результате может быть поврежден, как тренажер, так и ковер.
	 Не допускайте детей к играм возле тренажера. Детали тренажера могут причинить вред.
	 Не допускайте касание рук к движущимся частям тренажера.
	 Никогда не используйте тренажер, если он имеет поврежденный электрический шнур или вилку. Если тренажер работает не должным образом, обратитесь к поставщику.
	 Располагайте шнур вдали от нагревающихся поверхностей
	 Не используйте аэрозольные продукты, использующие для распыления кислород. Искры из двигателя могут привести к воспламенению насыщенной газами среды.
	 Не допускайте попадания никаких предметов в отверстия тренажера. Не используйте тренажер на открытом воздухе.
	 Для отключения тренажера переведите все функции тренажера в положение ВЫКЛ, затем выньте вилку из розетки.
	 Не пытайтесь использовать эллиптический тренажер в целях, не предусмотренных данной инструкцией.
	 Датчики пульса на рукоятках не являются медицинскими устройствами. Их целью является предоставить вам приблизительные данные о вашем пульсе. Использование датчика сердечного ритма на грудном ремне даст гораздо более точные результаты анализа сердечн...
	 Используйте соответствующую обувь во время тренировки на тренажере. Высокие каблуки, ботинки, сандалии или голые ноги не подходят для занятий на данном тренажере. Рекомендуется использовать качественную спортивную обувь, чтобы избежать усталости ног.
	1. Найдите консольную стойку (122) и крышку консольной стойки (82). Убедитесь, что крышка консольной стойки расположена в правильную сторону. Протяните кабель (94) из нижней части стойки в верхнюю часть. Будьте осторожны и внимательны при установки ко...
	2. Установите консольную стойку на главный корпус используя 6 мм шестигранный ключ (103), чтобы затянуть 5 шт 5/16” болтов (102) , 4 шт 5/16” плоской шайбы (44), 5 шт 5/16" разомкнутой шайбы (46) и 1 шт 5/16" изогнутой шайбы (45). Защелкните крышку ко...
	3. Протяните провод (96) от датчиков пульса (10, 11) через круглое отверстие консольной стойки (122), как показано ниже. Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы затянуть 4 шт 5/16” болта с шестигранной головкой (43) для установки руч...
	4. Подсоедините кабели (94 и 96) к консоли (58) и установите консоль на стойку (122) при помощи 4 шт M5 × 12 мм винт (53), используя комбинированный шестигранный ключ (68).
	5. Установите передний стабилизатор (12) и задний стабилизатор (13) при помощи 4 шт и 5/16” болтов (102), 4 шт 5/16" разомкнутой шайбы (46) и 4 шт 5/16 плоской шайбы (44), используя 6 мм шестигранный ключ (103).
	Шаг 2:
	1. Установите верхний правый поручень (8) в металлический кронштейн (23) и соедините с нижней частью поручня (6). Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 2 шт 5/16” Болт с шестигранной головкой (56) и 2 шт 5/16" гайки (55).
	2. Возьмите металлическую ось (22) и вставьте ее в посадочное отверстие консольной стойки, после установки оси необходимо установить декоративную крышку (79) и поручень (6). Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 5/16” бол...
	Шаг 3:
	1. Установите верхний левый поручень (7) в металлический кронштейн (23) и соедините с нижней частью поручня (5). Для закрепления используйте комбинированный шестигранный ключ (68), 2 шт 5/16” болтов с шестигранной головкой (56) и 2 шт 5/16" гайки (55).
	2. Установите декоративную крышку (79) и нижнюю часть поручня на металлическую ось (22). Закрепите конструкцию используя комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 5/16” болт с шестигранной головкой (150), 5/16" ×1.5T Разомкнутую шайбу (4...
	3. Если есть зазор в области, пожалуйста, установите С-образную шайбу в это место B. Комбинированным M5 гаечным ключом и крестовой отверткой (68), чтобы отвинтить 5/16 "× 3/4" кнопку, шестигранником закрутить болт (150) и 5/16" ×1.5T Разомкнутую шайбу...
	Шаг 4:
	1. Найдите правую часть основы педали (2) и устанавливайте на педальную ось большого вращающегося колеса в задней части эллиптического тренажера. Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 5/16” болт с шестигранной головкой (9...
	2. Найдите 1/2 "× 70 мм болт кронштейна (29) и вставьте через кронштейн на стойке рычага педали (2) и нижний поворотный кронштейн (6). Используйте 19мм гаечный ключ (69), чтобы затянуть 1/2" гайку (30) на болт (29).
	3. Установите крышки педалей (85, 86) на главную часть основы педали (2) используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрепить 5 × 12 мм самореза по металлу (52).
	4. Установите задний кожух (125) на правую часть основы педали (2) и закрепите с помощью M5 × 12 мм винта (53) и комбинированного шестигранного ключа (68).
	5. Повторите действия 1-3 в шаге 4 для левой стороны.

