
!еговая дорожка X50
руководство пользователя



Благодар.м ва0 3а покупку!
 

Благодарим Вас за приобретение  
беговой дорожки Genau X50. Пожалуйста, используйте 

оборудование правильно, чтобы обеспечить 
вашу безопасность и здоровье. Перед началом 

использования внимательно ознакомьтесь 
с приведенной ниже информацией.

!ожа%уй()а, *+о,-)ай). /)о +у0о1о2()1о *.+.2 (3о+0ой - -(*о%45о1а6-.7 3.8о1ой 2о+ож0-.
9 :.%;< (о3%ю2.6-; *+-6:-*а *о()о;66о8о +а51-)-; *+о2у0) 7ож.) о36о1%;)4(; *+- 6.о3<о2-7о()- 3.5 *+.21а+-).%46о8о у1.2о7%.6-;.
>(%- +у0о1о2()1о 6. (оо)1.)()1у.) *+о2у0)у, *+-о+-).) -7..) фа0)-,.(0-й *+о2у0).
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ИнструкцИИ по технИке безопасностИ

!нимание!
!.+.2 6а,а%о7 +а3о)ы ( )+.6аж.+о7 *+о,-)ай). +у0о1о2()1о *о /0(*%уа)а:--. Aо<+а6-). 2а66о. +у0о1о2()1о 
6а *+о);ж.6-- 1(.8о (+о0а /0(*%уа)а:-- о3о+у2о1а6-;.

Предупреждение!
!.+.2 6а,а%о7 %ю3ой ф-)6.(-*+о8+а77ы 1ы 2о%ж6ы *+ой)- 7.2-:-6(0о. о3(%.2о1а6-., о(о3.66о .(%- у 1а( 
1ы(о0о. 0+о1;6о. 2а1%.6-., 1ы(о0-й у+о1.64 <о%.().+-6а, 2-а3.), <+о6-,.(0-. +.(*-+а)о+6ы. 5а3о%.1а6-; 
-%- (.+2.,6ы. 5а3о%.1а6-;; -7..). (.7.й6ую -()о+-ю %ю3о8о -5 *+.2ы2уB-< у(%о1-й; 3.+.7.66ы; ()а+C. 
35 %.); 0у+-). -/-%- ()+а2а.). ож-+.6-.7; 6. 5а6-7а%-(4 ф-5-,.(0ой *о28о)о10ой +.8у%;+6о 1 *+оC%о7 8о2у; 
-7..). 2+у8-. <+о6-,.(0-.
5а3о%.1а6-; -%- ф-5-,.(0-. 6а+уC.6-;; -%- *+-6-7а.). 0а0-.-%-3о %.0а+()1а. >(%- 1ы -(*ы)ы1а.). 8о%о1о-
0+уж.6-., 3о%- 1 8+у2-, )оC6о)у -%- %ю3ы. 2+у8-. а6о7а%46ы. (-7*)о7ы *+- -(*о%45о1а6-- 3.8о1ой 2о+ож0-, 
6.7.2%.66о *+.0+а)-). у*+аж6.6-;. !.+.2 *+о2о%ж.6-.7 *+о0о6(у%4)-+уй).(4 ( 1+а,о7.

• Dа66ую 7о2.%4 7ож6о -(*о%45о1а)4 2%; 3.8а -%- 
<о243ы.

• !о2<о2-) 2%; 2о7аC6.8о -(*о%45о1а6-;.

Приме-ание: Eа*+.B.6о -(*о%45о1а6-. о3о+у2о1а6-; 2%; 0о7-
7.+,.(0-< -%- 7.2-:-6(0-< :.%.й. 9(. )+.6аж.+ы *+.26а56а,.6ы 
)о%40о 2%; 2о7аC6.8о -(*о%45о1а6-; - 6. 7о8у) -(*о%45о1а)4(; 
1 0о77.+,.(0-< -%- о3B.()1.66ы< 5о6а<.

предполагаемое ИспользованИе
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общИе меры предосторожностИ

Использование только в помещении
F+.6аж.+ *о2<о2-) )о%40о 2%; (у<-< - ,-()ы< *о7.B.-
6-й. D.+ж-). .8о 12а%- о) 1%а8-, *ы%- - *+;7о8о (о%6:а. 
G. +а57.Bай). о3о+у2о1а6-. +;2о7 ( -()о,6-0а7- 
).*%а -%- 1о2ы, 6а*+-7.+, 1 1а66ой -%- 6а 0у<6..

Электробезопасность
• H(*о%45уй). )о%40о 5а5.7%.66ы. +о5.)0-, -53.8ай). 
*о20%ю,.6-; ( 2+у8-7- *+-3о+а7-.

• !о1+.ж2.66ый C6у+ *-)а6-; 2о%ж.6 3ы)4 5а7.6.6 
*+оф.((-о6а%о7.

• I)0%ю,ай). )+.6аж.+ о) (.)-, 0о82а о6 6. -(*о%45у.)(;.
• G. )+о8ай). 1-%0у - *+о1о2а 1%аж6ы7- +у0а7-.
• 9 (%у,а. *.+.8+.1а -%- *.+.8+у50- (-().7а а1)о7а-
)-,.(0- о)0%ю,а.)(;. F+.3у.)(; *+о1.+0а 6а*+;ж.6-; 
(.)- - 5а7.6а 6.-(*+а16ы< ,а().й 1 (%у,а. о36а+уж.-
6-; *+о3%.7.

Использование детьми
• D.)- 7о8у) 5а6-7а)4(; )о%40о *о2 *+-(7о)+о7 15+о(%ы<.
• I3о+у2о1а6-. 6. *+.26а56а,.6о 2%; -8+.
• D.)- 6. 2о%ж6ы 6а<о2-)4(; +;2о7 ( )+.6аж.+о7 3.5 
0о6)+о%; 15+о(%ы<.

Использование л:дьми с ограни-енными возмож-
ностями или дееспособность:
Jю2- ( о8+а6-,.66ы7- 1о57ож6о();7- -%- 2..(*о-
(о36о()4ю 2о%ж6ы 6а<о2-)(; *о2 0о6)+о%.7 1+а,а -%- 
6а3%ю2а).%;.

Одежда и обувь
Gа2.1ай). (*о+)-16ую о2.ж2у - о3у14. H53.8ай). (1о-
3о26ой -%- 7.C0о1а)ой о2.ж2ы, 0о)о+а; 7ож.) 5а()+;)4 
1 7.<а6-57а< - 21-жуB-<(; ,а();< )+.6аж.+а.

Требование к месту установки
Aо3()1.66-0 2о%ж.6 (а7о()о;).%46о у,-)ы1а)4 )+.-
3о1а6-; 0 *+о()+а6()1у 1о0+у8 )+.6аж.+а 1о 1+.7; .8о 
/0(*%уа)а:--, 2о3+о1о%46ы. - о)+а(%.1ы. ()а62а+)ы, 
*+а1-%а *ожа+6ой 3.5о*а(6о()-, а )а0ж. -6ы. )+.3о-
1а6-; 6а:-о6а%46о8о 5а0о6о2а).%4()1а. K.0о7.62а:-- 

!нимание!
!.+.2 6а,а%о7 +а3о)ы ( )+.6аж.+о7 *+о,-)ай). 
+у0о1о2()1о *о /0(*%уа)а:--. Aо<+а6-). 2а66о. 
+у0о1о2()1о 6а *+о);ж.6-- 1(.8о (+о0а /0(*%уа)а-
:-- о3о+у2о1а6-;.
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0 7-6-7а%46о-2о*у()-7о7у *+о()+а6()1у 1о0+у8 )+.-
6аж.+а (о8%а(6о *+а1-%а7 >A: ( 1 7а+)а 2017 8о2а 2%; 
2о()у*а, *+о<о2а 1о0+у8 )+.6аж.+а 7-6-7а%46о. +а(()о-
;6-. 0,5 7 (%.1а, (*+а1а - (*.+.2- )+.6аж.+а, - 2 7.)+а 
*о5а2- 3.8о1о8о )+.6аж.+а.

Требование к сборке
A%.2уй). -6()+у0:-;7 *о (3о+0. - (о3-+ай). )+.6аж.+ 
)о%40о 6а +о16ой *о1.+<6о()-. G. *о20%ю,ай). )+.6аж.+ 

1 (.)4 2о о0о6,а6-; (3о+0-. L3.2-).(4 1 6а%-,-- 1(.< 
0о7*%.0)уюB-< (3о+0- 1 (оо)1.)()1-- (о (*-(0о7.  
!+- 1о56-06о1.6-- )+у26о().й (о (3о+0ой о3+аBай).(4 
0 *+о2а1:у.

МаксимальныA вес пользователя
Aо3%ю2ай). о8+а6-,.6-; *о 1.(у *о%45о1а).%;, у0а5а6-
6ы. 1 <а+а0).+-()-0а<.

Bапрещенные деAствия
• G. *+ы8ай). 6а )+.6аж.+., 6. +а(0а,-1ай). .8о - 6. 3.8ай). 3о(-0о7.
• G. -(*о%45уй). )+.6аж.+, .(%- (3о+0а 6. 3ы%а 5а1.+C.6а 2о 0о6:а -%- 1-26ы 16у)+.66-. 7.<а6-57ы о3о+у-
2о1а6-;.

• G. -(*о%45уй). )+.6аж.+ ( 2.ф.0)а7- - *о%о70а7-.
• G. -(*о%45уй). )+.6аж.+, .(%- ,у1()1у.). 6.2о7о8а6-..
• Gа )+.6аж.+. 7ож.) 5а6-7а)4(; )о%40о о2-6 ,.%о1.0 о26о1+.7.66о.
• G. /0(*%уа)-+уй). )+.6аж.+ 1о 1+.7; а%0о8о%46о8о -%- 6а+0о)-,.(0о8о о*4;6.6-;.
• G. 2о*у(0ай). *о()о+о66-< %ю2.й, ж-1о)6ы< - 2.).й 0 21-жуB-7(; ,а();7 о3о+у2о1а6-;, 1о 1+.7; -(*о%4-
5о1а6-; - /)о 7ож.) *+-1.()- 0 )+а17а7.

ЭксплуатацИя И безопасность

Cазминка
!.+.2 )+.6-+о10ой о3;5а).%46о +а5о8+.й). 7ыC:ы.

Осмотр оборудования
!.+.2 0аж2ы7 -(*о%45о1а6-.7 о(7о)+-). 3.8о1ую 
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Приме-ание: !о76-)., ,)о )о,6о()4 -57.+.6-; ,а()о)ы (.+2.,-
6ы< (о0+аB.6-й 5а1-(-) о) +;2а фа0)о+о1, 10%ю,а; ф-5-о%о8-ю, 
1о5+а() *о%45о1а).%;, 7.)о2-0- -(*о%45о1а6-; о3о+у2о1а6-; 
- (-().7ы -57.+.6-; (.+2.,6о8о +-)7а, 16.C6-< *о7.< - -6ы< 
фа0)о+о1, 0о)о+ы. 7о8у) *о1%-;)4 6а )о,6о()4 *о%у,.66ы< - 
о3+а3о)а66ы< 2а66ы< (.+2.,6о8о +-)7а. I)(ю2а (%.2у.), ,)о 
6. 7.2-:-6(0о. о3о+у2о1а6-. 6. 7ож.) 8а+а6)-+о1а)4 1а7 
)о,6о()4 2а66ы< -57.+.6-; (.+2.,6о8о +-)7а.

 2о+ож0у 6а *+.27.) -56о(а 2.)а%.й - *о21-ж6ы< /%.-
7.6)о1. L3.2-).(4, ,)о )+.6аж.+ *о%6о()4ю +а3о)о(*о-
(о3.6 - 3.5о*а(.6.

Dеговое полотно
9о -53.жа6-. )+а17 *+о;1%;й). о(о3ую о()о+ож6о()4, 
0о82а 1ы 5а<о2-). 6а 3.8о1о. *о%о)6о -%- (<о2-). ( 6.8о. 

Eа-ало занятиA и старт бегового полотна
9()а64). 6а 3о0о1ы. *%а)фо+7ы, 6аж7-). «A)а+)» 
- 2ож2-).(4, *о0а *о%о)6о 6а,6.) 21-ж.6-. 6а 6-50ой 
(0о+о()-. !о(%. /)о8о а00у+а)6о 1()а64). 6а 2о+ож0у. 
M)о (6-жа.) 6а8+у50у 6а 7о)о+ *+- 5а*у(0..

Fл:- безопасности
I3;5а).%46о *+-0+.*%;й). 0%ю, 3.5о*а(6о()- 0 о2.ж2.. 
I6 о()а6о1-) )+.6аж.+ 1 /0()+.66ой (-)уа:--.
N+а6-). 0%ю, 12а%- о) 2.).й.

Fонтроль здоровья
>(%- ,у1()1у.). 8о%о1о0+уж.6-., 3о%4 1 8+у2- -%- 2+у8-. 
6.2о7о8а6-;, (+а5у *+.0+а)-). )+.6-+о10у - о3+а)--
).(4 0 1+а,у. J-:а7 ()а+C. 35 %.) -%- ( <+о6-,.(0-7- 
 5а3о%.1а6-;7- +.0о7.62у.)(; 0о6(у%4)а:-; 1+а,а *.+.2 
6а,а%о7 5а6;)-й.

УтилизаHия
M%.0)+о66ы. 0о7*о6.6)ы, 0о)о+ы. *+-(у)()1ую) 1 2а6-
6о7 о3о+у2о1а6--, (,-)аю)(; о*а(6ы7- 2%; о0+ужаюB.й 
(+.2ы. !+о(-7 9а( о3.(*.,-)4 6а2%.жаBую у)-%-5а:-ю 
1 (оо)1.)()1-- ( 6а:-о6а%46ы7 5а0о6о2а).%4()1о7.

МасIтаб
!.+.2 6а,а%о7 (3о+0- 3.8о1ой 2о+ож0- 1ы 7ож.). 1о(-
*о%45о1а)4(; (%.2уюB.й C0а%ой 2%; -57.+.6-; 2%-6ы 
1-6)о1O— /)о у*+о()-) у()а6о10у.
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опИсанИе компонентов ИзделИя

Pо0о1а; 6а*+а1%;юBа;

Fо+:.1а; 5а8%уC0а

9.+)-0а%46а; ()ой0а

Qожу< 7о)о+6о8о о)(.0а

P.8о1о. *о%о)6о

EаB-)6ый 0ожу<

Qо6(о%4

Приме-ание: Q%ю, 3.5о*а(6о()- 
-7..) 0+а(6ый :1.). 96у)+-  PE- *а0.)а 
( 1-6)а7- - -6()+у7.6)а7- 2%; 
у()а6о10- 6а<о2-)(; у()+ой()1о 
(O7а86-)о7 - 0+а(6ы7 C6у+о7 — /)о 
- .()4 0%ю,. !ожа%уй()а, у()а6о1-). 
7а86-)6ый 0о6.: 6а жR%)ую 6а0%.й0у 
6а 0о6(о%-.
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No Gа-7.6о1а6-. >2-6-:ы Qо%-,.()1о

1 P.8о1а; 2о+ож0а 1 (3о+. 6а3о+ 1

2 EаB-)6ы. 0ожу<- 6а3о+ 1

3 !а0.) ( а0(.((уа+а7- C) 1

спИсок упаковкИ

No Gа-7.6о1а6-. >2-6-:ы Qо%-,.()1о

1 9-6)ы M8*25 C) 2

2 S.()-8+а66ый 0%ю, 6 77 C) 1

3 A7а50а C) 1

4 Q%ю, 3.5о*а(6о()- C) 1

5 Kу0о1о2()1о *о%45о1а).%; C) 1

6 MP3 0а3.%4 (о*:-;) C) 1

содержИмое пакета с аксессуарамИ
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!нимание! F+.6ажR+ о,.64 );жR%ый, 2%; у()а6о10- )+.3у.)(; 
3о%.. 2 ,.%о1.0.

сборка

Шаг 1

T00у+а)6о 2о()а64). 3.8о1ую 2о+ож0у -5 0о+о30- - 
*о%ож-). .R 8о+-5о6)а%46о 6а *о%. F+.3у.)(; у,а()-. 6. 
7.6.. 2 ,.%о1.0, о3+аBай).(4 ( о()о+ож6о()4ю.

9о 1+.7; (3о+0- 1(. 1-6)ы (6а,а%а ф-0(-+ую)(;, а 5а);-
8-1аю)(; )о%40о *о(%. *о%6ой у()а6о10- 0о6()+у0:--.

Шаг 2

!о1.+6-). ()ой0- - 0о6(о%4 *+о)-1 ,а(о1ой ()+.%0- - 
*о26-7-). -<, 0а0 *о0а5а6о 6а +-(у60. (ф-0(а:-; 0о%о66 
*+о-5ой2R) а1)о7а)-,.(0-).
!о1.+6-). ф-0(-+уюBую +у,0у *о ,а(о1ой ()+.%0., ,)о-
3ы 5аф-0(-+о1а)4 ()ой0-.

U-0(-+уюBа; 
+у,0а
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M8*25

Шаг з

H(*о%45уй). C.()-8+а66ый 0%ю, 6 77, ,)о3ы 5а);6у)4 
21а 1-6)а M8V25, 5а0+.*-1 0о6(о%4 6а ()ой0а<.
!+-2.+ж-1ай). ()ой0- +у0а7- ( о3.-< ()о+о6 — 6. *+--
ж-7ай). +а7у 0о6(о%- 0 *+о1о2у 16у)+- *+а1ой ()ой0-.
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Шаг 4

• Dо()а64). -5 0о+о30- 21. 5аB-)6ы. 3о0о1ы. 6а0%а20-.
• 9()а14). 1.+<6-й 0+ай 6а0%а20- 1 2у8оо3+а56ую 1ы.7-
0у ()ой0-, *о(%. ,.8о 5аф-0(-+уй). 5аBR%0-, 1()а1-1 
-< 1 21а о)1.+()-; *о2 6а0%а20ой 2о *%о)6о8о 5а0+.-
*%.6-;.

Приме-ание: Gа0%а20- 2.%;)(; 6а %.1ую - *+а1ую ()о+о6у — 
о3+а)-). 16-7а6-. 6а 7а+0-+о10у (6а*+-7.+, «L»).

EаB-)6ый 0ожу<

EаB.%0аEаB.%0а
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!нимание! Q%ю, 3.5о*а(6о()- 2о%ж.6 3ы)4 у()а6о1%.6 6а жR%-
)ую 7.)0у 1 :.6)+. 0ожу<а 0о6(о%-, -6а,. 2о+ож0а 6. 5а*у()-)(;

Приме-ание: L3.2-).(4, ,)о 1(. /)а*ы (3о+0- 5а1.+C.6ы 1 
(оо)1.)()1-- ( )+.3о1а6-;7-, 5а);6-). 1(. 1-6)ы - *+о1.+4)., 
,)о 6-,.8о 6. у*уB.6о, *.+.2 10%ю,.6-.7 *-)а6-;.

Шаг 5

L()а6о1-). 0%ю, 3.5о*а(6о()- 1 *о%ож.6--, *о0а5а66о7 
6а +-(у60. 6-ж., *о20%ю,-). C6у+ *-)а6-; 0 +о5.)0., 6а-
ж7-). 06о*0у *-)а6-; 6а *.+.26.й ,а()- 0ожу<а 7о)о+а 
(-62-0а)о+ *-)а6-; 5а8о+-)(;), 5а).7 5а8о+-)(; -62-0а-
)о+ 6а 0о6(о%-. Gаж7-). 06о*0у «A)а+)», ,)о3ы 6а,а)4 
+а3о)у 2о+ож0-.

>(%- 6а /0+а6. о)о3+ажа.)(; оC-30а «E7», /)о о56а,а.), 
,)о 0%ю, 6. у()а6о1%.6 -%- у()а6о1%.6 6.*+а1-%46о.
Q%ю, 3.5о*а(6о()- — 0+а(6о8о :1.)а. 9 0о7*%.0). ( 
-6()+у0:-.й .()4 *%а()-0о1ый *а0.), 1 0о)о+о7 %.ж-) 
0+а(6ый 3+.%о0 ( 0+а(6ы7 C6у+0о7 — /)о - .()4 0%ю,. 
9()а14). .8о 1 жR%)ую 5о6у 6а 0о6(о%-.
(>(%- 1о 1+.7; 21-ж.6-; 3.8о1о8о *о%о)6а 1ы2.+6у)4 
0%ю, – *о%о)6о 6.5а7.2%-).%46о о()а6о1-)(;).

Q%ю, 3.5о*а(6о()- 
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настройка И ЭксплуатацИя

!о20%ю,-). *-)а6-., 10%ю,-). 0+а(6ый 1ы0%ю,а).%4 
(1) — о6 5а8о+-)(;, 5а).7 1ы у(%ыC-). 51у0о1ой (-86а%, 
*о(%. ,.8о /0+а6 10%ю,-)(;.

ключ безопасностИ

!+-0+.*-). 7а86-)6ый 0%ю, 6а жR%)ую 7.)0у 6а 0о6(о%- — 
- 2о+ож0а (7ож.) +а3о)а)4.
Eаж7-). 0%-*(у 0%ю,а 3.5о*а(6о()- 6а о2.ж2.. 9 (%у,а. 
а1а+-й6ой (-)уа:-- 1ы2.+6-). 0%ю, — 21-8а).%4 6.7.2-
%.66о о()а6о1-)(;.
>(%- 1ы <о)-). *+о2о%ж-)4 -(*о%45о1а6-., 1()а14). 0%ю, 
о3+а)6о. 9 %ю3о7 (%у,а., 1ы 1(.82а 7ож.). о()а6о1-)4 
)+.6ажR+, 1ы2.+6у1 0%ю, 3.5о*а(6о()-.

1
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Gа0%о6 3.8о1ой 2о+ож0- 7ож6о +.8у%-+о1а)4 1+у,6ую, 
*о1о+а,-1а; +.8у%-+о1о,6ый у5.% ( ,.)ы+47; у+о16;7-, 
+а(*о%ож.66ый 1 5а26.й ,а()- )+.6ажR+а, - 1()а1%;; 
ф-0(а)о+ 1 (оо)1.)()1уюB.. о)1.+()-..
(K.8у%-+о10а ( о3.-< ()о+о6 — %.1ой - *+а1ой — *+о-5-
1о2-)(; (-6<+о66о.)

регулИровка наклона беговой 

дорожкИ

4-у+о16.1а; +.8у%-+о10а
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P.8о1ую 2о+ож0у 7ож6о (%ож-)4, ,)о3ы (/0о6о7-)4 7.-
()о. !.+.2 /)-7 1ы0%ю,-). 2о+ож0у - о)0%ю,-). *-)а6-. 
о) +о5.)0-. !о26-7-). 2о+ож0у 1+у,6ую 2о у*о+а.

Gаж7-). 6о8ой 6а 8-2+а1%-,.(0-й C)о0, *о);6-). 3.8о-
1ую 2о+ож0у 6а (.3; - о)*у()-). +у0у.
P.8о1о. *о%о)6о а1)о7а)-,.(0- - *%а16о о*у()-)(; 6а 
*о%.

складыванИе дорожкИ

раскладыванИе дорожкИ

Нажмите здесь, чтобы 
разложить дорожку

!нимание! G. *+-B.7-). +у0-. G. *о2*у(0ай). 2.).й 0 )+.6а-
жR+у, ,)о3ы -53.жа)4 )+а17.
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ФункцИИ дИсплея

Gа-7.6о1а6-. I*-(а6-.

I)о3+аж.6-. 1+.7.6- !о0а5ы1а.) о3B.. 1+.7; )+.6-+о10- -%- о)(,R) 1 1ы3+а66ой *+о8+а77..

A0о+о()4 !о0а5ы1а.) ).0уBую (0о+о()4.

Kа(()о;6-. !о0а5ы1а.) *+ой2.66ую 2-()а6:-ю.

Qа%о+-- I)о3+ажа.) 0о%-,.()1о -5+а(<о2о1а66ы< 0а%о+-й.

!у%4( !+- 0а(а6-- (.6(о+а *у%4(а о)о3+ажа.) ).0уBую ЧAA.

H57.+.6-. *у%4(а !+- у2.+ж-1а6-- %а2о6.й 6а (.6(о+6ы< 5о6а< о)о3+ажа.)(; ,а()о)а (.+2.,6ы< 
(о0+аB.6-й.

ФункцИИ медИа

Gа-7.6о1а6-. I*-(а6-.

9о(*+о-51.2.6-./!ау5а 
(Play/Pause)

9о 1+.7; *+о-8+ы1а6-; 7у5ы0- 6аж7-)., ,)о3ы *о()а1-)4 6а *ау5у. !о1)о+6о. 6ажа-
)-. — *+о2о%ж.6-. 1о(*+о-51.2.6-;.

X+о70о()4 + / - L1.%-,.6-. - у7.64C.6-. 8+о70о()- 1о 1+.7; 1о(*+о-51.2.6-; 7у5ы0-.
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дИсплей

Приме-ание: !о0а5а).%- *+.26а56а,.6ы -(0%ю,-).%46о 2%; о3B.8о о+-.6)-+о1а6-; - 6. 7о8у) -(*о%45о1а)4(; 1 7.2-:-6(0-< :.%;<.

PULSE CAL.T IMED IS.S PEED

A
U

X
U

S
B
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ФункцИИ кнопок

I3о56а,.6-. Gа-7.6о1а6-. I*-(а6-.

A)а+)/!ау5а Qо82а 3.8о1а; 2о+ож0а о()а6о1%.6а, 6аж7-). 06о*0у «A)а+)/!ау5а», ,)о3ы 
5а*у()-)4 .R. (>(%- 2о+ож0а +а3о)а.), 6ажа)-. 06о*0- «A)а+)/!ау5а» *+-о()а-
6о1-) 21-ж.6-.; *о1)о+6о. 6ажа)-. 1о5о36о1-) +а3о)у.)

A)о* 9о 1+.7; +а3о)ы 3.8о1ой 2о+ож0- 6аж7-). «A)о*», ,)о3ы о()а6о1-)4 21-ж.-
6-. - (3+о(-)4 1(. 2а66ы.

!+о8+а77а 
(Program)

9 +.ж-7. ож-2а6-; 6аж7-)., ,)о3ы *.+.0%ю,-)4(; 7.ж2у +у,6ы7 +.ж-7о7 - 
*+.2у()а6о1%.66ы7- *+о8+а77а7-.

K.ж-7 (Mode) 9 +.ж-7. ож-2а6-; 6аж7-)., ,)о3ы 1ы3+а)4 о2-6 -5 )+R< +.ж-7о1 о3+а)6о8о 
о)(,R)а: 1+.7; Y 2-()а6:-; Y 0а%о+--.

Speed+/Speed- !о(%. 5а*у(0а )+.6ажR+а 6аж7-). «+», ,)о3ы у1.%-,-)4 (0о+о()4, - «-», ,)о-
3ы у7.64C-)4.

A0о+о()6ы. 
*+.2у()а6о10-

Gаж7-). /)у 06о*0у 1о 1+.7; +а3о)ы — (0о+о()4 *о(%.2о1а).%46о *.+.0%ю,а-
.)(;: 3 Y 6 Y 9 07/,.
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консоль

Приме-ание: P.8о1а; 2о+ож0а о(6аB.6а USB--6).+ф.й(о7 (*о22.+ж-1а.) 1о(*+о-51.2.6-. ау2-о) - -6).+ф.й(о7 Type-C (*о22.+ж-1а-
.) 5а+;20у у()+ой()1). D%; о3.(*.,.6-; ()а3-%46ой +а3о)ы (<.7ы - 0о++.0)6о8о фу60:-о6-+о1а6-; о26о1+.7.66о. *о20%ю,.6-. у()+ой()1 
0 о3о-7 -6).+ф.й(а7 1+.7.66о 6. *о22.+ж-1а.)(;. K.0о7.62у.)(; -(*о%45о1а)4 )о%40о о2-6 -6).+ф.й( 1 5а1-(-7о()- о) 1аC-< *о)+.36о-
().й. P%а8о2а+-7 5а *о6-7а6-. - (о)+у26-,.()1о.
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автоматИческИе программы

!+о8+а77а / 9+.7;

!+о2о%ж-).%46о()4 о26о8о (.87.6)а )+.6-+о10- +а((,-)ы1а.)(; 0а0 о3B.. у()а6о1-
%.66о. 1+.7;, 2.%R66о. 6а 10.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

P1 A0о+о()4 3 3 6 5 5 4 4 4 4 3

P2 A0о+о()4 3 3 4 4 5 5 5 6 6 4

P3 A0о+о()4 2 4 6 8 7 8 6 2 3  2

P4 A0о+о()4 3 3 5 6 7 6 5 4 3 3

P5 A0о+о()4 3 6 6 6 8 7 7 5 5 4

P6 A0о+о()4 2 6 5 4 8 7 5 3 3 2

P7 A0о+о()4 2 9 9 7 7 6 5 3 2 2

P8 A0о+о()4 2 4 4 4 5 6 8 8 6 2

P9 A0о+о()4 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2

P10 A0о+о()4 2 5 7 5 8 6 5 2 4 3

P11 A0о+о()4 2 5 6 7 8 9 10 5 3 2

P12 A0о+о()4 2 3 5 6 8 6 9 6 5 3
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FAT Qа).8о+-; Gа()+ой0- -%- 2а66ы. ).()а

F-1 !о% 001 — Zуж,-6а / 002 — Ж.6B-6а

F-2 9о5+а() 10–99 (25)

F-3 Kо() 100–200 (170)

F-4 9.( 20–150 (70)

F-5 Ж-+ 1 о+8а6-57. <19 G.2о()а)о0 7а((ы / 19–25 Gо+7а / 25–29 H53. 1.( / >29 Iж-+.6-.

процедура ИзмеренИя процента 

жИра в органИзме

9 +.ж-7. ож-2а6-; 6аж7-). 06о*0у «Program», ,)о3ы 
*.+.й)- 0 фу60:-- ).()-+о1а6-; -62.0(а 7а((ы ).%а 
(BMI). Gа 2-(*%.. *о;1-)(; -0о60а ).()-+о1а6-;, а 1 о06. 
(0о+о()- 3у2у) *о0а5а6ы *а+а7.)+ы (!о%: 001 — Zуж,--
6а, 002 — Ж.6B-6а; 9о5+а() — 025; Kо() — 170; 9.( — 
070; F.() ж-+а — «---»).
Gаж7-). 06о*0у «Mode», ,)о3ы *.+.й)- 0 (%.2уюB.-
7у Cа8у. H(*о%45уй). +у,0у +.8у%-+о10- (0о+о()- 2%; 
 -57.6.6-; *а+а7.)+о1.
!+- 1<о2. 1 -6).+ф.й( ).()-+о1а6-; ж-+а о06о (0о+о()- 
*о0аж.) «---», - 1ы (7ож.). 6а,а)4 ).().

Шаги теста:
9о547-).(4 о3.-7- +у0а7- 5а 7.)а%%-,.(0-. 2а),-0- 
(.+2.,6о8о +-)7а - у2.+ж-1ай). *+-7.+6о 3 (.0у62ы. 
Eа).7 6а /0+а6. *о;1-)(; *+о:.6) ж-+а 1 о+8а6-57.. 
A1.+4). *о0а5а).%- 1.(а - +о()а.

Приме-ание: BMI *о0а5ы1а.) (оо)6оC.6-. +о()а - 1.(а ,.%о1.-
0а, а 6. +.а%46ый *+о:.6) ж-+а. !о2<о2-) 2%; 7уж,-6 - ж.6B-6.
H2.а%46ый у+о1.64 ж-+а: 20–25 %.
• G-ж. 19 % — 6.2о()а)о0 7а((ы
• 25–29 % — -53ы)о,6ый 1.(
• Pо%.. 30 % — ож-+.6-.

* M)- 2а66ы. *+-1.2.6ы )о%40о 2%; (*+а10- - 6. ;1%;ю)(; 7.2-:-6(0-7 5а0%ю,.6-.7.
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таблИца оШИбок И способы устраненИя

Qо2 оC-30- I*-(а6-. *+о3%.7ы 9о57ож6а; *+-,-6а - +.C.6-.

E1 IC-30а (1;5-: *+- 10%ю-
,.6-- *-)а6-; (о.2-6.6-. 
7.ж2у 6-ж6-7 0о6)+о%%.-
+о7 - 0о6(о%4ю 6а+уC.6о.

!+о1.+4). 0а3.%4 (о.2-6.6-; 7.ж2у 0о6(о%4ю - 0о6)+о%%.+о7. 
L3.2-).(4, ,)о 0аж2ый 0о6)а0) *о%6о()4ю *о20%ю,R6. !+- *о1+.ж-
2.6-- — 5а7.6-). 0а3.%4.

E2 G.) (-86а%а о) 7о)о+а. !+о1.+4). 0а3.%4 7о)о+а: *+а1-%46о %- о6 *о20%ю,R6. >(%- 6.) — 
*.+.*о20%ю,-).. !+о1.+4). 0а3.%4 6а 6а%-,-. *о1+.ж2.6-й -%- 
5а*а<а 8а+-. !+- 6а%-,-- — 5а7.6-). 7о)о+.

E5 EаB-)а о) *.+.8+у50- *о 
)о0у: *+- +а3о). 0о6)+о%-
%.+ о36а+уж-1а.) )о0 1ыC. 
6T 3о%.. 3 (.0у62. 

!.+.8+у50а 7ож.) *+-1.()- 0 (+а3а)ы1а6-ю 5аB-)ы -%- о()а6о10. 
7о)о+а -5-5а 5а0%-6-1а6-;. !.+.5а*у()-). )+.6ажR+. !+о1.+4). 6а-
%-,-. ж-20о()- -%- 5а*а<а 8а+- у 7о)о+а — *+- 6а%-,-- 5а7.6-). 
7о)о+. >(%- 0о6)+о%%.+ (8о+.% — 5а7.6-). .8о. !+о1.+4). 6а*+;ж.-
6-. *-)а6-;. !+- 6.(оо)1.)()1-- 6о+7. — *о20%ю,-). *+а1-%46о. - 
*+о).()-+уй)..

E6 95+ы1о5аB-)а: а6о7а%46о. 
6а*+;ж.6-. -%- (3ой :.*- 
*-)а6-; 7о)о+а.

!+о1.+4)., 6. 5а6-ж.6о %- 6а*+;ж.6-. (7.6.. 50% о) 6о+7ы). 
H(*о%45уй). *+а1-%46о. 6а*+;ж.6-. - (6о1а *+о).()-+уй).. >(%- 
0о6)+о%%.+ (8о+.% — 5а7.6-). .8о. L3.2-).(4, ,)о 7о)о+6ый 0а3.%4 
*+а1-%46о *о20%ю,R6.

E7 I)(у)()1у.) 0%ю, 3.5о*а(-
6о()-.

L()а6о1-). 0%ю, 3.5о*а(6о()- 6а *+а1-%46о. 7.()о (жR%)ую 7.)0у 
6а *а6.%-).
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уход, храненИе И технИческое обслужИванИе

!ажно!
D%; *+о2%.6-; (+о0а (%уж3ы )+.6аж.+а +.0о7.62у.)(; 2.%а)4 2.(;)-7-6у)6ы. *ау5ы 0аж2ы. 1-1,5 ,а(а +а3о)ы.

технИческое обслужИванИе

Cегулярная -истка  
I)0%ю,ай). *-)а6-. *.+.2 ,-()0ой - -(*о%45уй). 7--
6-7а%46о. 0о%-,.()1о 1о2ы - 7ы%46о8о +а()1о+а, ,)о3ы 
-53.жа)4 *о*а2а6-; 1%а8- 6а /%.0)+-,.(0-. ,а()-.
!+о1о2-). +.8у%;+6ую ,-()0у 3.8о1о8о *о%о)6а - 2+у8-< 
,а().й )+.6аж.+а. !о(%. 0аж2ой )+.6-+о10- *+о)+-). 
1.(4 )+.6аж.+, 10%ю,а; 0о6(о%4, (%а3ы7 7ы%46ы7 +а(-
)1о+о7, 5а).7 )Bа).%46о *+о)+-). (у<ой )0а64ю. !+о()ой 
у<о2 *о51о%-) (о<+а6-)4 о)%-,6ый 16.C6-й 1-2 о3о+у2о-
1а6-; 1 ).,.6-- 76о8-< %.). G. -(*о%45уй). а3+а5-16ы. 
-%- 8+у3ы. B.)0- - )0а6-, )а0 0а0 /)о 7ож.) *+-1.()- 0 
*о1+.ж2.6-ю *о1.+<6о()- о3о+у2о1а6-;. G. 2о*у(0ай-
). *о*а2а6-; 6а *о1.+<6о()4 о3о+у2о1а6-; ,-();B.8о 
(+.2()1а -%- ж-20о().й. G. -(*о%45уй). а8+.((-16ы. 
<-7-,.(0-. *+.*а+а)ы -%- +а()1о+-).%4 2%; ,-()0- 
)+.6аж.+а.

Приме-ание: M)а 7о2.%4 -58о)о1%.6а -5 2о%8о1.,6ы< 7а).+-а-
%о1. !%а()-0о1ы. /%.7.6)ы 1ы*о%6.6ы -5 *+о,6о8о - <-7-,.(0- 
у()ой,-1о8о TPA-*о%-7.+а, +а7а – -5 1ы(о0о*+о,6ой ()а%- ( 
*+о7ыC%.66ы7 *о+оC0о1ы7 *о0+ы)-.7 2%; 5аB-)ы о) 0о++о-
5--, а 7.)а%%-,.(0-. 2.)а%- -7.ю) а6)-0о++о5-й6о. *о0+ы)-.. 
I26а0о 1аж6о у,-)ы1а)4, ,)о (0о*-1C-й(; *о) 6а *о1.+<6о()- 
)+.6аж.+а 7ож.) 3ы)4 0+ай6. а8+.((-16ы7 2%; 7а).+-а%о1, .(%- 
.8о (1о.1+.7.66о 6. у2а%-)4.

Kмазка бегового полотна  
H(*о%45уй). )о%40о +.0о7.62о1а66ы. *+о-51о2-).%.7 
(7а5о,6ы. 7а).+-а%ы, )а0-. 0а0 (-%-0о6о1а; (7а50а 2%; 
3.8о1ы< 2о+ож.0. D+у8-. )-*ы - (о()а1ы (7а5о0 7о8у) 
*о1+.2-)4 о3о+у2о1а6-..

Частота смазки
• G.,а()о. -(*о%45о1а6-. (7.6.. 3 ,а(о1 1 6.2.%ю): 
(7а50у (%.2у.) *+о1о2-)4 +а5 1 10 7.(;:.1.

• Ча()о. -(*о%45о1а6-. (3о%.. 7 ,а(о1 1 6.2.%ю): (7а5-
0а *+о1о2-)(; 0аж2ы. 2-5 7.(;:.1.
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ПроHедура смазки
!о26-7-). *о%о)6о, 6ай2--
). 5а8%уC0- - +а16о7.+6о 
+а(*+.2.%-). (7а50у *о 
1(.й 2%-6. *о%о)6а.
!о(%. 6а6.(.6-; (7а50- 
10%ю,-). 3.8о1ую 2о+ож0у 
6а (0о+о()- 4–5 07/, - *+ой2-).(4 *о 6.й 6.(0о%40о 7--
6у), ,)о3ы (0а50а +а16о7.+6о +а(*+.2.%-%а(4 *о 2.0..

Избегание излиIнеA смазки
H53.8ай). ,+.57.+6о8о 6а6.(.6-; (7а50-, )а0 0а0 /)о 
7ож.) (2.%а)4 *о%о)6о (%-C0о7 (0о%450-7 - о*а(6ы7. 
J-C6юю (7а50у (%.2у.) у2а%;)4 ,-()ы7 *о%о).6:.7.

Cегулировка полотна
!+о1.+;й). - 0о++.0)-+уй). 6а);ж.6-. - *о%ож.6-. 
3.8о1о8о *о%о)6а 2%; *+.2о)1+аB.6-; -56о(а - о3.(*.-
,.6-; 3.5о*а(6ой /0(*%уа)а:--.

Проверка положения полотна
L3.2-).(4, ,)о 3.8о1а; 2о+ож0а у()а6о1%.6а 6а +о16ой 
*о1.+<6о()-. Eа*у()-). 3.8о1о. *о%о)6о 6а (0о+о()- 
3–8O07/, - 6а3%ю2ай). 5а .8о 21-ж.6-.7.

>(%- *о%о)6о (7.Bа.)(; 1%.1о -%- 1*+а1о, -(*о%45уй). 
+.8у%-+о1о,6ы. 3о%)ы, ,)о3ы 6а()+о-)4 .8о *о%ож.6-..

Kмещение полотна влево
• !о1.+6-). %.1ый +.8у%-+о1о,6ый 3о%) 6а 1/2 о3о+о)а 
*о ,а(о1ой ()+.%0..

• Eа).7 *о1.+6-). *+а1ый +.8у%-+о1о,6ый 3о%) 6а 1/2 
о3о+о)а *+о)-1 ,а(о1ой ()+.%0-.

• !+о1.+4). *о%ож.6-. *о%о)6а (*у(); 1-2 7-6у)ы. >(%- 
*о%о)6о 6. 1.+6у%о(4 1 :.6)+, *о1)о+-). *+о:.2у+у.

Kмещение полотна вправо
• !о1.+6-). *+а1ый +.8у%-+о1о,6ый 3о%) 6а 1/2 о3о+о-
)а *о ,а(о1ой ()+.%0..

• Eа).7 *о1.+6-). %.1ый +.8у%-+о1о,6ый 3о%) 6а 1/2 
о3о+о)а *+о)-1 ,а(о1ой ()+.%0-.

• !+о1.+4). *о%ож.6-. *о%о)6а (*у(); 1-2 7-6у)ы. !+- 
6.о3<о2-7о()- *о1)о+-). +.8у%-+о10у.

Смещение полотна влево Смещение полотна вправо
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Cегулировка натяжения полотна
• >(%- *о%о)6о *%о<о 6а);6у)о, о6о 7ож.) *+о(0а%45ы-
1а)4 1о 1+.7; +а3о)ы. Ч)о3ы *+о1.+-)4 6а);ж.6-., 
5а*у()-). 2о+ож0у 6а (0о+о()- 1 07/, - (%.80а 6а2а1--
). 6о8ой 6а *о%о)6о.

• >(%- *о%о)6о о()а6а1%-1а.)(;, 6о 7о)о+ - +о%-0- 
*+о2о%жаю) +а3о)а)4, 56а,-) 6а);ж.6-. о(%а3%о, - .8о 
6.о3<о2-7о *о2);6у)4.

• !о1.+6-). +.8у%-+о1о,6ы. 3о%)ы 6а о3о-< 0о6:а< 
*о%о)6а 6а 1/2 о3о+о)а *о ,а(о1ой ()+.%0.. L3.2-).(4, 
,)о 1ы *о1о+а,-1а.). 3о%)ы о2-6а0о1о. 0о%-,.()1о 
+а5 2%; +а16о7.+6о8о 6а);ж.6-;.

• !+о1.+4). 6а);ж.6-. (6о1а - у3.2-).(4, ,)о *о%о)6о 
6. *+о(0а%45ы1а.), 6о - 6. *.+.);6у)о.

Избегание -резмерного натяжения
• G. *.+.);8-1ай). 3.8о1о. *о%о)6о, )а0 0а0 /)о 7ож.) 
*+-1.()- 0 ,+.57.+6о7у 2а1%.6-ю 6а *о2C-*6-0- 
*.+.26.8о - 5а26.8о +о%-0о1, 1ы5ы1а; (0+-* - у(0о-
+.66ый -56о( 2.)а%.й.

• !+а1-%46о. 6а);ж.6-. *о2+а5у7.1а.), ,)о 1ы 7ож.). 
(%.80а *+-*о26;)4 0+а; *о%о)6а 6а 50-70 77 ( о3.-< 
()о+о6.

Cекомендуемые условия Mранения и использования
Температура: +10-+35°C.
!лажность: 50-75%.
NдаптаHия к условиям: >(%- )+.6аж.+ <+а6-%(; *+- 
6-50ой ).7*.+а)у+. -%- 1 у(%о1-;< 1ы(о0ой 1%аж6о()- 
(-7.ю)(; (%.2ы 0о62.6(а:--), *.+.2 /0(*%уа)а:-.й 
6.о3<о2-7о 1ы2.+жа)4 .8о 1 6о+7а%46ы< у(%о1-;< 6. 
7.6.. 2–4 ,а(о1. Fо%40о *о(%. /)о8о 7ож6о *+-()у*а)4 
0 -(*о%45о1а6-ю )+.6аж.+а.

храненИе тренажера
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гарантИя

Qо7*а6-; Genau 8а+а6)-+у.) 1ы(о0о. 0а,.()1о - 6а2.ж-
6о()4 (1о.й *+о2у0:--. Zы ()+.7-7(; *+.2%а8а)4 )о%40о 
%у,C.., *о/)о7у 6а 1(R 6аC. о3о+у2о1а6-. *+.2о()а1%;-
.)(; 8а+а6)-;. 

Приме-ание: >(%- 1ы 6. 6аC%- 1 0о+о30. 8а+а6)-й6ый %-(), 
*+о(-7 9а( (1;5а)4(; ( (.+1-(о7.

!нимание!
Gай2-). 1 0о+о30. оф-:-а%46ый 8а+а6)-й6ый 
3%а60 6а %-(). T4 - 6. 1ы3+а(ы1ай). .8о 6а *+о);-
ж.6-- 1(.8о (+о0а -(*о%45о1а6-; о3о+у2о1а6-;.

условИя гарантИИ

1. Xа+а6)-й6ый (+о0 6а,-6а.)(; ( 2а)ы *+о2аж- )о1а+а.
2. Xа+а6)-; +а(*+о()+а6;.)(; 6а 2.ф.0)ы, 1ы51а66ы. 
5а1о2(0-7 3+а0о7 -%- 6.2о()а)0а7- 7а).+-а%о1.

3. Xа+а6)-й6о. о3(%уж-1а6-. *+о-51о2-)(; 1 а1)о+-5о-
1а66ы< (.+1-(6ы< :.6)+а<.

4. 9 (%у,а. *о%о70- )о1а+а 1 ).,.6-. 8а+а6)-й6о8о (+о-
0а, *о0у*а).%4 2о%ж.6 *+.2о()а1-)4 2а66ый 8а+а6-
)-й6ый %-() - )о1а+ 1 *о%6о7 0о7*%.0). 1 (.+1-(6ый 
:.6)+ 2%; 2-а86о()-0- - +.7о6)а.

5. K.7о6) -%- 5а7.6а )о1а+а *+о-51о2-)(; 3.(*%а)6о 
1 (%у,а. *о2)1.+ж2.6-; 8а+а6)-й6о8о (%у,а;.

6. Xа+а6)-; 6. +а(*+о()+а6;.)(; 6а (%.2уюB-. (%у,а-:
• Z.<а6-,.(0-. *о1+.ж2.6-;, 1ы51а66ы. 6.*+а1-%4-
6ой /0(*%уа)а:-.й -%- )+а6(*о+)-+о10ой;

• !о1+.ж2.6-;, 1ы51а66ы. 1о52.й()1-.7 ж-20о()-, 
о86;, <-7-,.(0-< 1.B.()1 - 2+у8-< 16.C6-< фа0)о-
+о1;

• !о%о70-, 1ы51а66ы. 6.(о3%ю2.6-.7 -6()+у0:-й 
*о /0(*%уа)а:--;

• Aа7о()о;).%46о. 6.(о8%а(о1а66о. ( A.+1-(о7 
17.Cа).%4()1о 1 0о6()+у0:-ю -%- +.7о6) 6.а1)о-
+-5о1а66ы7- %-:а7-;

• Xа+а6)-; 6. +а(*+о()+а6;.)(; 6а +а(<о26ы. 7а).-
+-а%ы - 0о7*%.0)уюB-. ( о8+а6-,.66ы7 (+о0о7 
(%уж3ы (+.76-, 3а)а+.- - ).*.).

Обработка заявки по гарантии
D%; *о%у,.6-; 8а+а6)-й6о8о о3(%уж-1а6-; *о0у*а).%4 2о%-
ж.6 о3+а)-)4(; 0 *+о2а1:у (7.()о *о0у*0- о3о+у2о1а6-;).
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размИнка И упражненИя на расслабленИе

L(*.C6а; *+о8+а77а )+.6-+о1о0 (о()о-) -5 )+R< ,а().й: 
+а57-60а, а/+о36ы. у*+аж6.6-; - у*+аж6.6-; 6а +а(-
(%а3%.6-..
Kа57-60а — /)о 1аж6.йCа; ,а()4 )+.6-+о10-, - .R 6.о3-
<о2-7о 1ы*о%6;)4 *.+.2 0аж2ы7 5а6;)-.7.
Kа57-60а *о7о8а.) +а5о8+.)4 ).%о, +а();6у)4 7ыC:ы 

- *о28о)о1-)4 о+8а6-57 0 3о%.. -6).6(-16ы7 6а8+у50а7.
!о1)о+.6-. у*+аж6.6-й 6а +а57-60у *о(%. )+.6-+о10- 
*о7о8а.) (6;)4 7ыC.,6о. 6а*+;ж.6-. - о3%.8,-)4 3о%4.
K.0о7.62у.)(; 1ы*о%6;)4 *о2<о2;B-. у*+аж6.6-; 6а 
+а57-60у - +а((%а3%.6-., 0а0 *о0а5а6о 6-ж.:

Fруговые движения головы
A6а,а%а *о);6-). 8о%о1у 0 *+а1о7у 
*%.,у, 1ы);6-). C.ю - *о1.+6-). 8о%о-
1у о2-6 +а5 *о ,а(о1ой ()+.%0. - о2-6 
+а5 *+о)-1 ,а(о1ой ()+.%0-; !о);6--
). 8о%о1у 0 %.1о7у *%.,у - (2.%ай). 
о2-6 *о1о+о) *+о)-1 ,а(о1ой ()+.%0-. 
!о1)о+-)..

!о26-7-). %.1о. *%.,о - (2.%ай). 
5 1+аB.6-й 6а5а2; 5а).7 *о26-7-). 
*+а1о. *%.,о - (2.%ай). 5O1+аB.6-й 
6а5а2, *о о,.+.2-.

Упражнение с поднятием пле- 
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Упражнение на растяжку -еты-
реMглавоA мыIHы!о26-7-). +у0- 6а2 8о%о1ой, 5а-

).7 1о547-). *+а1о. 5а*;()4. %.-
1ой +у0ой - );6-).(4 11.+<, *о0а 6. 
*о,у1()1у.)., ,)о *+а1о. 5а*;()4. 
*о%6о()4ю 1ы);6у)о, 5а2.+ж-).(4 
6а 5 (.0у62, *+.ж2. ,.7 *.+.0%ю-
,-)4(; 6а *+а1ую +у0у.

A-2; 6а 5.7%., *о()а14). ()у*6- 
- ()у*6- 6о8 17.()., о3<1а)-). -< 
о3.-7- +у0а7- - *о2);6-). -<, 
,)о3ы *о()а1-)4 0а0 7ож6о 3%-ж. 
0 ).%у. Z.2%.66о 6а2а1-). 6а 
*;)0- о3.-< 6о8 - у2.+ж-1ай). /)о 
*о%ож.6-. 1 ).,.6-. 15 (.0у62.

Z.2%.66о 6а0%о6-).(4 1*.+.2, 
+а((%а34). (*-6у - *%.,-, *о);6--
).(4 0 *а%4:а7 6о8. Gа0%о6-).(4 
0а0 7ож6о 6-ж. - у2.+ж-1ай). 
*о%ож.6-. 2о 15 (.0у62.

D.+жа(4 *+а1ой +у0ой 5а ().6у, 
,)о3ы (о<+а6-)4 +а16о1.(-., 
%.1ой +у0ой о)1.2-). %.1ую 6о8у 
6а5а2, у2.+ж-1а; *;)0у %.1ой 6о8- 
0а0 7ож6о 3%-ж. 0 3.2+у, 1 ).,.-
6-. 15 (.0у62, а 5а).7 *о1)о+-). 
( 2+у8ой 6о8ой.

Oвижение для растяжки

Cастяжка внутреннеA 
-асти бедра Fасание пальHев ног
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Cастяжение суMожилиA стопы
A;24)., 1ы*+;7-). *+а1ую 6о8у, 
(о86-). %.1ую, 1о547-).(4 %.1ой 
+у0ой 5а %о2ыж0у - *о2)о%06--
). .. 16у)+4, ,)о3ы %.1а; ()у*6; 
3ы%а 0а0 7ож6о 3%-ж. 0 )у%о1-Bу, 
а  *о2оC1а ()о*ы - 0 16у)+.66.й 
()о+о6. *+а1о8о 3.2+а. Eа).7 
6а2а1-). 6а 0о+*у(, 1ы);6-). 
%.1ую - *+а1ую +у0- 1*.+.2, ,)о3ы 
0о(6у)4(; 6о(0а, ,.7 (-%46.. 2а1-
%.6-., ).7 %у,C.. Eа2.+ж-).(4 
1 /)о7 *о%ож.6-- 6а 15 (.0у62 
- *.+.0%ю,-).(4 6а %.1ую 6о8у.

Cастяжка икр
I*-+а;(4 6а ().6у о3.-7- +у0а7-, 
6а0%о6-). )у%о1-B. *о2 у8%о7 
45O8+а2у(о1 0 5.7%. - *оо,.+.2-
6о о)1о2-). %.1ую - *+а1ую 6о8- 
6а5а2, 1ы*о%6;; 21-ж.6-; *+- 
<о243.. 
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3ех5.че0к.е параметры

Gо7-6а%46о. 6а*+;ж.6-. 220-240 9~ 

Gо7-6а%46а; ,а()о)а 50-60 X:

A0о+о()4 1.0-14 07/,

Kа57.+ 3.8о1о8о *о%о)6а 1050 < 410 77

Zа0(-7а%46ый 1.( *о%45о1а).%; 120 08

Xа3а+-)ы 1 +а5%ож.66о7 1-2. 1340 < 620 < 1040 77 

Uу60:-- P.8

Zhejiang Lijiujia Sports Equipment Co., Ltd.
ADD No.88 Yuegui South Road, Xicheng Street, Yongkang, Zhejiang, China.


