
!ллиптический тре,ажер 
GENAU crosstrainer deluxe V3
руководство пользователя
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Благодари3 вас 3а покупку!
 

Благодарим Вас за приобретение эллиптического 
тренажера Genau Crosstrainer Deluxe V3.  

Пожалуйста, используйте оборудование правильно, 
чтобы обеспечить вашу безопасность и здоровье.  

Перед началом использования внимательно 
ознакомьтесь с приведенной ниже информацией.

По#а%уй()а, про,-)ай). /)о ру0о1о2()1о п.р.2 (3ор0ой - -(по%45о1а6-.7 /%%-п)-,.(0о8о )р.6а#.ра.
9 :.%;< (о3%=2.6-; пр-6:-па по()о;66о8о ра51-)-; про2у0) 7о#.) о36о1%;)4(; пр- 6.о3<о2-7о()- 3.5 пр.21ар-).%46о8о у1.2о7%.6-;.
Е(%- ру0о1о2()1о 6. (оо)1.)()1у.) про2у0)у, пр-ор-).) -7..) фа0)-,.(0-й про2у0).
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ИнструкцИИ по технИке безопасностИ

!нимание!
Ч)о3A о3.(п.,-)4 3.5опа(6о()4 - -53.#а)4 )ра17, 16-7а).%46о про,-)ай). (%.2у=B-. -6()ру0:-- п.р.2 
-(по%45о1а6-.7 )р.6а#Cра - о3раBай). 16-7а6-. 6а 7.рA пр.2о()оро#6о()-.

• D)о) /%%-п)-,.(0-й )р.6а#Cр пр.26а56а,.6 )о%40о 
2%; -(по%45о1а6-; 1 по7.B.6--. E()а6а1%-1ай). .8о 
6а ро16ой )1Cр2ой по1.р<6о()-. F. ра57.Bай). 6а 
6C7 по()оро66-. пр.27.)A.

• Е(%- (.).1ой G6ур по1р.#2C6, .8о 2о%#.6 5а7.6-)4 
(п.:-а%-() про-51о2-).%;, (.р1-(6Aй :.6)р -%- 
упо%6о7о,.66Aй п.р(о6а%. Е(%- )р.6а#Cр 2о%8о 6. 
-(по%45у.)(;, о3;5а).%46о о)0%=,ай). .8о о) (.)-.

• 9(.82а о)0%=,ай). 1-%0у п-)а6-;, .(%- )р.6а#Cр 6. 
-(по%45у.)(; 2%-).%46о. 1р.7;.

• Про2у0) 6. пр.26а56а,.6 2%; %=2.й ( о8ра6-,.66A7- 
1о57о#6о();7- - 2.).й. F. -(по%45уй). .8о, .(%- 1A 

п%о<о (.3; ,у1()1у.). — /)о 7о#.) пр-1.()- 0 )ра17..
• F. -(по%45уй). )р.6а#Cр 1 пA%46A< по7.B.6-;< - пр- 
1A(о0ой 1%а#6о()-. H53.8ай). ()а)-,.(0о8о /%.0)р--
,.()1а, )а0 0а0 о6о 7о#.) по1%-;)4 6а ра3о)у 0о6(о%-. 
H(по%45уй). )о%40о ор-8-6а%46A. 2.)а%-.

• F. ра57.Bай). 3а)ар.= р;2о7 ( 8ор;,-7- -%- 21-#у-
B-7-(; пр.27.)а7-.

• Iапр.B.6о ра53-ра)4 )р.6а#Cр 3.5 ра5р.G.6-; — 
/)о 7о#.) пр-1.()- 0 (.р4C56A7 по(%.2()1-;7.

• Fо(-). п%о)6о 5а()C86у)у= о2.#2у, -53.8ай). (1о3о2-
6A< - (1-(а=B-< ,а().й о2.#2A.

• Е(%- по,у1()1о1а%- 6.2о7о8а6-., пр.0ра)-). -(по%4-
5о1а6-. - о3ра)-).(4 0 1ра,у.

• Тр.6а#Cр по2<о2-) )о%40о 2%; 2о7аG6.8о -(по%4-
5о1а6-;, 6. 2%; проф.((-о6а%46A< )р.6-ро1о0 -%- 
7.2-:-6(0-< :.%.й.

• F. -(по%45уй). )р.6а#Cр, .(%- 0орпу( )р.(6у%, .()4 

!римеча(ие: F.(7о)р; 6а )о, ,)о про2у0) )Bа).%46о про2у7а6 
(K)о,0- 5р.6-; 3.5опа(6о()- пр- про.0)-ро1а6-- - про-51о2()1., 
о3;5а).%46о (%.2уй). пр-1.2C66A7 6-#. -6()ру0:-;7.
LA 6. 6.(C7 о)1.)()1.66о()- 5а по(%.2()1-; 6.пра1-%46ой 
/0(п%уа)а:--.
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• по1р.#2.6-; (1ар6A< G1о1 -%- о)0рA)а 16у)р.66;; 
0о6()ру0:-;.

• F. -(по%45уй). (ра5у по(%. .2A, пр- у()а%о()- -%- 
п%о<о7 (а7о,у1()1--.

• F. ра53ра(A1ай). -8%A, 7у(ор -%- 1о2у 6а 1-%0у п-)а-
6-;.

)аблица и-е(.и/икации крепежа
D)а )а3%-:а пр.2о()а1%.6а 2%; о3%.8,.6-; -2.6)-ф-0а-
:-- 0р.п.#а, -(по%45у.7о8о 1 про:.((. (3ор0-. H(по%4-
5уй). G0а%у 2%; про1.р0- 2%-6A 3о%)о1 - 1-6)о1.

• H51%.0ай). 3а)ар.= -5 ро5.)0-, 0о82а )р.6а#Cр о)-
0%=,C6. ПA%4 - 1%а8а 7о8у) пр-1.()- 0 по#ару.

• D)о -52.%-. 0%а((а HC. Пр- (о76.6-;< 1 пра1-%46о-
()- 5а5.7%.6-; о3ра)-).(4 0 01а%-ф-:-ро1а66о7у 
/%.0)р-0у.
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опИсанИе компонентов ИзделИя

Mо6(о%4

Mо#у< ()ой0- 0о6(о%-

N.0ора)-16Aй 0о#у< ()ой0-

Mо#у< по2G-п6-0а п.2а%-

Iа26-й ()а3-%-5а)ор

O.1а; ру0о;)0а

Nа),-0 пу%4(а

Mо#у< ру0о;)0-

P)ой0а 0о6(о%-

O.1Aй рA,а8

Mо#у< ()ой0-
Mо#у< Gар6-ра
П.2а%4
П.р.26-й ()а3-%-5а)ор
Q(6о16а; ра7а

N.0ора)-16а; 6а0%а20а %.1о8о рA,а8а
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спИсок упаковкИ

No Fа-7.6о1а6-. Е2-6-:A Mо%-,.()1о

1 Rа7а 0о7п%.0) 1

2 П.р.26-й ()а3-%-5а)ор 0о7п%.0) 1

3 Iа26-й ()а3-%-5а)ор 0о7п%.0) 1

4 O.1а; п.2а%4 0о7п%.0) 1

5 Пра1а; п.2а%4 0о7п%.0) 1

6 O.1а; 0а,а=Bа;(; ру0о;)4 0о7п%.0) 1

7 Пра1а; 0а,а=Bа;(; ру0о;)4 0о7п%.0) 1

8 O.1а; ру,0а 0о7п%.0) 1

9 Пра1а; ру,0а 0о7п%.0) 1

10 P)ой0а 0о6(о%- G) 1

11 Nа),-0 пу%4(а 0о7п%.0) 1

12 Mо6(о%4 G) 1

13 9Aпр;7-).%4 G) 1
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No Fа-7.6о1а6-. Е2-6-:A Mо%-,.()1о

14 Mо#у< ()ой0- G) 1

15 По2G-п6-0о1Aй 0о#у< п.2а%- G) 2

16 Mо#у< 0о6(о%- 1.р<6-й - 6-#6-й 0о7п%.0) 1

17 N.0ора)-16Aй 0о#у< п.р.26-й - 5а26-й 0о7п%.0) 1

18 Mо#у< %о0); %.1Aй - пра1Aй 0о7п%.0) 2

19 Mо#у< ру,0- 0о6(о%- п.р.26-й - 5а26-й 0о7п%.0) 1

20 Mо#у< ру,0- пра1ой п.р.26-й - 5а26-й 0о7п%.0) 1



8

No Fа-7.6о1а6-. Е2-6-:A Mо%-,.()1о

1 S.()-8ра66Aй 0%=, 5 77 G) 1

2 Mо73-6-ро1а66Aй 0%=, G) 1

3 9-6) ( п%о(0ой 8о%о10ой Phillips ST4.2T16 G) 2

4 Uо%) M5T14 G) 16

5 Uо%) ( 01а2ра)6A7 по28о%о10о7 M8T40 G) 4

6 Uо%) ( 01а2ра)6A7 по28о%о10о7 M10T55 G) 4

7 9-6) ( 8о%о10ой Ø10T45TM8 G) 2

8 Mо%па,0о1а; 8ай0а M8 G) 4

9 Vай0а M8 G) 6

10 Sай3а п%о(0а; Ø8.5TØ16TT1.5 G) 8

11 Sай3а п%о(0а; Ø8.5TØ24TT2.0 G) 2

12 Rу0о1о2()1о по%45о1а).%; G) 1

13 N.0ора)-16а; 6а0%.й0а 0а,а=B.й(; ру0о;)- G) 2

содержИмое пакета с аксессуарамИ
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сборка

Пр- (3ор0. (6а,а%а 6.о3<о2-7о 5а0р.п-)4 1(. 1-6)A 
3.5 о0о6,а).%46ой 5а);#0-, а о0о6,а).%46о 5а);8-1а)4 -< 
(%.2у.) )о%40о по(%. по%6ой (3ор0- ра7A.

Шаг 1

• Nо()а64). 1(. а0(.((уарA -5 упа0о1о,6ой 0оро30-.

Шаг 2

• 9о547-). 3о%) ( 01а2ра)6A7 по28о%о10о7 W37#, п%о-
(0у= Gай3у W103#, 0о%па,0о1у= 8ай0у W54# - 0о7-
3-6-ро1а66Aй 0%=, W104# -5 6а3ора а0(.((уаро1.

• Mа0 по0а5а6о 6а р-(у60.:  
9 (оо)1.)()1-- ( -6()ру0:-.й по у()а6о10., у()а6о1--
). п.р.26== у8%о1у= )ру3у W5# - 5а26== у8%о1у= 
)ру3у W6#, (о17.()-1 -< ( по%у0ру8%A7- о)1.р()-;7- 
6а ра7. W1#.

• Iа0р.п-). 3о%) ( 01а2ра)6A7 по28о%о10о7 W37#, 
5а).7 у()а6о1-). п%о(0у= Gай3у W103# - 0о%па,0о-
1у= 8ай0у W54#, по(%. ,.8о о0о6,а).%46о 5а);6-). -< 
0о73-6-ро1а66A7 0%=,о7 W104#.

54

37

103

5

1

6
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Шаг з

• 9о547-). V-о3ра56Aй G.()-8ра66Aй 0%=, W105# -5 
6а3ора а0(.((уаро1, (6-7-). 1-6) W38#, пру#-66у= 
Gай3у W51# - Gай3у W50#, 0о)орA. 5ара6.. 5а0р.-
п%.6A 6а ра7..

• P6а,а%а у()а6о1-). 0о#у< ()ой0- по2%о0о)6-0а 
W84# 6а 8руппу ()ой0- по2%о0о)6-0а W7#. Iа).7 
по20%=,-). (-86а%46Aй 0а3.%4 8руппA ()ой0- по2%о-
0о)6-0а W7# 0 (-86а%46о7у ра5XC7у 6а ра7..

• По(%. /)о8о 1()а14). 8руппу ()ой0- по2%о0о)6-0а 
W7# 1 ()ой0у ра7A, -(по%45уй). V-о3ра56Aй G.()--
8ра66Aй 0%=, W105# 2%; 5а);#0- 1-6)о1 W38#, пру-
#-66A< Gай3 W51# - Gай3 W50#, ,)о3A 5а0р.п-)4 
()ой0у по2%о0о)6-0а W7# 6а ра7..

• Iа).7 5аф-0(-руй). 0о#у< ()ой0- по2%о0о)6-0а 
W84# 6а ра7..

• H(по%45уй). 0о73-6-ро1а66Aй 0%=, W104# 2%; ф-0-
(а:-- п.р.26.й ,а()- 2.0ора)-16о8о 0о#у<а ()ой0- 
пору,6; W77# 0 ()ой0. пору,6; W7#, пр-0ру)-). 
1-6)A W33#, а 5а).7 5а0р.п-). 5а26== ,а()4 2.0о-
ра)-16о8о 0о#у<а пору,6; W78# 0 п.р.26.й ,а()- 
0о#у<а W77#.

• L.)о2 у()а6о10- по0а5а6 6а р-(у60..

84

77

33

33 7

78

50
51

38
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Шаг 4

• H(по%45уй). 0о73-6-ро1а66Aй 0%=, W104#, ,)о3A 
(6;)4 1-6) W39# - п%о(0у= Gай3у W49#.

• Pо3.р-). %.1у= - пра1у= 6-#6-. 8руппA пору,6.й 
W8# - W9# 6а :.6)ра%46Aй 1а% ()ой0- пору,6; W7#.

• H(по%45уй). V-о3ра56Aй 0о73-6-ро1а66Aй 0%=, 
W105#, ,)о3A 5аф-0(-ро1а)4 1-6) W39# - п%о(0у= 
Gай3у W49# (пр-7.,а6-.: 1о%6-()а; Gай3а W53# 6. 
(6-7а.)(;).

• E()а6о1-). %.1у= - пра1у= п.2а%46A. 8руппA W10# 
- W9# 6а ра7у, 5а).7 -(по%45уй). V-о3ра56Aй G.()--
8ра66Aй 0%=, W105#, ,)о3A 5а);6у)4 1-6) W39# - 
п%о(0у= Gай3у W40#, по(%. ,.8о 1()а14). по2G-п6-0 
п.2а%- W83# 1 6апра1%;=B-. 1)у%0- %.1ой - пра1ой 
п.2а%.й.

• Pо17.()-). о)1.р()-; 6а (о.2-6-).%46A< 8руппа< 
W8# - W9# - 6а 0ро6G).й6а< п.2а%.й W10# - W11#, 
у()а6о1-). 1-6)A W45#, 5а).7 -(по%45уй). 0о73-6--
ро1а66Aй 0%=, W104# - V-о3ра56Aй G.()-8ра66Aй 
0%=, W105#, ,)о3A 5а);6у)4 1-6)A W45#, Gай3у 
W49# - 8ай0у W59#.

• L.)о2 у()а6о10- по0а5а6 6а р-(у60..

9

49

59

39

7
53

49

39

45 10
49

83

8

11
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Шаг 5

• E()а6о1-). %.1A. - пра1A. )ру3A W13# - W14# 
1.р<6.8о по2%о0о)6-0а 6а %.1A. - пра1A. (1ар6A. 
8руппA W8# - W9# 6-#6.8о по2%о0о)6-0а, (о17.()-1 
о)1.р()-;.

• H(по%45уй). у6-1.р(а%46Aй 0%=, W104#, ,)о3A 5а);-
6у)4 1-6) W36#, п%о(0у= Gай3у W47# - 8ай0у W59#.

• L.)о2 у()а6о10- по0а5а6 6а р-(у60..

36

13

8

14

47

59

9
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Шаг 6

• 9о547-). 0о73-6-ро1а66Aй 0%=, W104# - 5а0р.п-). 
п.р.26== ,а()4 W73# - 5а26== ,а()4 W74# %.1о-
8о 2.0ора)-16о8о 0о#у<а 6-#6.8о по2%о0о)6-0а 6а 
%.1у= (1ар6у= 8руппу W8# 6-#6.8о по2%о0о)6-0а - 
%.1у= )ру3у W13# 1.р<6.8о по2%о0о)6-0а ( по7оB4= 
1-6)о1 W33#.

• П.р.26== ,а()4 пра1о8о 2.0ора)-16о8о 0о#у<а 
6-#6.8о по2%о0о)6-0а W75# 5а0р.п-). 6а пра1ой 
(1ар6ой 8рупп. W9# 6-#6.8о по2%о0о)6-0а - пра1ой 
)ру3. W14# 1.р<6.8о по2%о0о)6-0а, )а0#. 1-6)а7- 
W33#.

• Iа).7 6а0%.й). /)-0.)0у 2.0ора)-16о8о 0о#у<а 6-#-
6.8о по2%о0о)6-0а W22# 6а (а7 2.0ора)-16Aй 0о#у<.

• 9о547-). %.1Aй W79# - пра1Aй W80# 2.0ора)-16A. 
0о#у<- п.2а%.й - у()а6о1-). -< 6а %.1A. - пра1A. 
)ру30- п.2а%.й W10# - W11#, 5а0р.п-1 1-6)а7- 
W33#.

• L.)о2 у()а6о10- по0а5а6 6а р-(у60..

14
13

75

33

22

80

79

10

8

73 76

74

119
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Шаг 7

• H(по%45уй). V-о3ра56Aй G.()-8ра66Aй 0%=, W105#, 
,)о3A (6;)4 1-6) W39# - п%о(0у= Gай3у W47#, 5ара-
6.. 5а0р.п%C66A. 6а 1.р<6.7 0о6:. ()ой0- по2%о0о)-
6-0а.

• Pо17.()-). 7о6)а#6A. о)1.р()-; 7а%ой 8руппA 
по2%о0о)6-0а W12# (о ()ой0ой по2%о0о)6-0а W7# - 
5а0р.п-). -< 1-6)о7 W39# - п%о(0ой Gай3ой W47#, 
5а);6у1 V-о3ра56A7 G.()-8ра66A7 0%=,о7 W105#.

• Пропу()-). 0а3.%4 2а),-0а пу%4(а ,.р.5 о)1.р()-. 1 
пра1ой ,а()- ()ой0- по2%о0о)6-0а W7#, ,)о3A ра5XC7 
0а3.%; 2а),-0а пу%4(а 1AG.% 6ару#у.

• L.)о2 у()а6о10- по0а5а6 6а р-(у60..

7 12

47

39
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Шаг 8

• H51%.0-). 2.р#а).%4 ).%.фо6а B -5 упа0о10-.
• Nо()а64). 1-6) M6 P-8, пру#-66у= Gай3у P-7 - п%о-
(0у= Gай3у P-6 -5 6а3ора -6()ру7.6)о1. 

• Mа0 по0а5а6о 6а р-(у60., пропу()-). 1-6) M6 P-8 ,.-
р.5 пру#-66у= Gай3у P-7 - п%о(0у= Gай3у P-6.

• E()а6о1-). 2.р#а).%4 ).%.фо6а 6а о(4 1раB.6-; 
п.р.26.8о по2%о0о)6-0а - -(по%45уй). G.()-8ра6-
6Aй 0%=, P-2 -5 6а3ора -6()ру7.6)о1, ,)о3A п%о)6о 
5а0р.п-)4.

33

33

7

86

9587
30
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Шаг 9

• Nо()а64). 1Aпр;7-).%4 W67# -5 упа0о10-. По20%=,--
). о2-6 .8о 0о6.: 0 ра5XC7у по()о;66о8о )о0а (DC) 6а 
ра7., а 2ру8ой 0о6.: — 0 ро5.)0. п-)а6-; 100–240 9. 
По(%. )о8о 0а0 /%.0)ро66Aй 2-(п%.й W95# 5а8ор-)(;, 
(3ор0а )р.6а#Cра 5а1.рG.6а.

95

67
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E3.2-).(4, ,)о у()а6о10а 1Aпо%6.6а по%6о()4= 1 (о-
о)1.)()1-- ( пр-1.2C66A7- 1AG. )р.3о1а6-;7- - ,)о 
п.р.2 -(по%45о1а6-.7 6-,.8о 6. упуB.6о.

Ре()лиро-ка /оложения /едали (-/ерёд и назад):
• 9A 7о#.). -(по%45о1а)4 у6-1.р(а%46Aй 0%=, W104#, 
,)о3A (6;)4 1-6)A, ф-0(-ру=B-. п.2а%4, а )а0#. п%о-
(0-. Gай3A W46# - W58#.

• Q)р.8у%-руй). по%о#.6-. п.2а%- 1п.рC2 -%- 6а5а2 
1 5а1-(-7о()- о) 1аG.й о(а60- - уро16; 0о7фор)а 1о 
1р.7; )р.6-ро10-.

• По(%. р.8у%-ро10- 5а0р.п-). п.2а%4, у()а6о1-1 о3-
ра)6о 1-6)A - Gай3A W46# - W58#.

46, 58 46, 58

46, 58
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назначенИе кнопок спортИвного тренажёра

M6оп0а Yу60:-;

START/STOP Iапу(0 -%- о()а6о10а )р.6-ро10-

RESET 9 р.#-7. о#-2а6-;: 6а#7-)., ,)о3A 1.р6у)4(; 1 8%а16о. 7.6=; пр- 2%-).%46о7 6а-
#а)-- — п.р.5апу(0 ,а(о1

UP (Z) 1. E1.%-,.6-. пара7.)ра 1A3ра66о8о р.#-7а )р.6-ро10-;
2. E1.%-,.6-. 56а,.6-; 6а()рой0-

MODE 9 р.#-7. о#-2а6-; -(по%45у.)(; 2%; по2)1.р#2.6-; 1(.< у()а6о1%.66A< пара7.-
)ро1 )р.6-ро10- - 1<о2а 1 про8ра77у

DOWN (▼) 1. E7.64G.6-. 56а,.6-; 1A3ра66о8о пара7.)ра;
2. П.р.<о2 0 пр.2A2уB.7у пу60)у 7.6=

RECOVERY Про1.р0а 1о(()а6о1%.6-; (.р2.,6о8о р-)7а по(%. )р.6-ро10-

BODY FAT Про1.р0а уро16; #-ра 1 ор8а6-57.

настройка И эксплуатацИя
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дИапазоны отображаемых данных

Пара7.)р N-апа5о6 о)о3ра#.6-; N-апа5о6 6а()рой0-

TIME (9р.7;) 0:00 – 99:99 0:00 – 99:00 7-6у)

DISTANCE (Rа(()о;6-.) 0 – 99,99 0 – 99,90 07

CALORIES (Mа%ор--) 0 – 9999 0 – 9990 00а%

PULSE (Пу%4() 30 – 230 30 – 230

WATT (LоB6о()4) 0 – 999 9) 0 – 350 9)

SPEED (P0оро()4) 0,0 – 99,9 07/, —

RPM (Q3оро)A) 0 – 999 о3/7-6 —
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опИсанИе функцИй работы

• По(%. по20%=,.6-; п-)а6-; (-%- пр- 6а#а)-- 06оп-
0- RESET 6а 2 (.0у62A) ра52аC)(; 51у0о1ой (-86а% 
«beep» про2о%#-).%46о()4= 1 (.0у62а. Fа LCD-2-(-
п%.. 1 ).,.6-. 2 (.0у62 о)о3ра#а.)(; по%6а; -62-0а-
:-; ((7. р-(у6о0 1).

• По(%. /)о8о 6а /0ра6. о)о3ра#а=)(;: 2-а7.)р 0о%.(а, .1-
роп.й(0а; G0а%а (о3о56а,.6-. E) - .2-6-:а -57.р.6-; KM.

• По(%. 1<о2а 6а /0ра6 ((7. р-(у6о0 3) 2%; 1A3ора 
(пор)-16о8о р.#-7а 6а#7-). 06оп0у MODE, 5а).7 
( по7оB4= 06опо0 UP/DOWN у()а6о1-). 1р.7; ((7. 
р-(у6о0 4).

Рисунок 2 Рисунок 3Рисунок 1

Рисунок 5 Рисунок 6

Рисунок 8Рисунок 7

Рисунок 4

• Ч.р.5 1 (.0у62у ((7. р-(у6о0 2) у()рой()1о п.р.<о2-) 
1 р.#-7 о#-2а6-; )р.6-ро10- ((7. р-(у6о0 3). F.-
5а1-(-7о о) по%о#.6-; 21-8а).%;, о6 а1)о7а)-,.(0- 
1о51раBа.)(; 1 6у%.1о. по%о#.6-., по(%. ,.8о пр--
3ор п.р.<о2-) 1 (о()о;6-. LOAD=1 - #2C) (%.2у=B.й 
6а()рой0-.

• По(%. /)о8о (6о1а 6а#7-). MODE - ( по7оB4= UP/
DOWN 5а2ай). 2-()а6:-= ((7. р-(у6о0 5).

• Iа).7 (6о1а 6а#7-). MODE - -(по%45уй). UP/DOWN, 
,)о3A у()а6о1-)4 0о%-,.()1о 0а%ор-й ((7. р-(у6о0 6).

• Fа#7-). START/STOP, ,)о3A 6а,а)4 )р.6-ро10у.
• N%; 6а()рой0- уро16; 6а8ру50- -(по%45уй). UP/DOWN 
2%; -57.6.6-; ,-(%а (.87.6)о1 6а8ру50- ((7. р-(у60- 
7–8).

• M6оп0ой START/STOP 7о#6о пр-о()а6а1%-1а)4 -%- 
о()а6а1%-1а)4 )р.6-ро10у.

• Пр- 6а#а)-- RESET 0%=, (3ра(A1а.)(;, а по(%.2о1а).%4-
6о()4 1A3ора р.#-7о1 (%.2у=Bа;: MANUAL → BEGINNER 
→ ADVANCE → SPORTY → CARDIO → WATT - 2ру8-. р.#--
7A )р.6-ро1о0 (п.р.0%=,а=)(; :-0%-,.(0-).
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Режим BEGINNER Режим ADVANCE
• Е(%- 1A3ра6а фу60:-; BEGINNER ((7. р-(у6о0 9), 1 
/)о7 р.#-7. -(по%45уй). 06оп0- UP (Z) - DOWN (▼) 
2%; 1A3ора по2р.#-7а BEGINNER 1–4.

• Fа#7-). 06оп0у MODE, ,)о3A п.р.й)- 0 у()а6о10. 
1р.7.6- )р.6-ро10- ((7. р-(у6о0 10).

• P по7оB4= 06опо0 UP/DOWN 5а2ай). 6.о3<о2-7о. 
1р.7; - 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 6а,а)4 )р.6-ро1-
0у ((7. р-(у6о0 11).

• Про8ра77а (PROGRAM) а1)о7а)-,.(0- р.8у%-ру.) 
уро1.64 (опро)-1%.6-;, - ру,6а; 6а()рой0а (опро)-1-
%.6-; пр- /)о7 6.1о57о#6а.

• 9о 1р.7; )р.6-ро10- 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 
пр-о()а6о1-)4 21-#.6-..

• M6оп0а RESET -(по%45у.)(; 2%; о,-()0- 2а66A<.
• Е(%- у2.р#-1а)4 RESET 1 ).,.6-. 3 (.0у62, 1(. /%.0-
)ро66A. -62-0а)орA (3ро(;)(; - п.р.5апу();)(;.

Рисунок 10 Рисунок 11Рисунок 9

• Е(%- 1A3ра6а фу60:-; ADVANCE ((7. р-(у6о0 12), 1 
/)о7 р.#-7. -(по%45уй). 06оп0- UP (Z) - DOWN (▼), 
,)о3A 1A3ра)4 по2р.#-7 ADVANCE 1–4.

• Fа#7-). 06оп0у MODE, ,)о3A п.р.й)- 0 у()а6о10. 
1р.7.6- )р.6-ро10- ((7. р-(у6о0 13).

• P по7оB4= UP/DOWN 5а2ай). 6.о3<о2-7о. 1р.7; - 
6а#7-). START/STOP, ,)о3A 6а,а)4 )р.6-ро10у ((7. 
р-(у6о0 14).

• P-().7а а1)о7а)-,.(0- р.8у%-ру.) уро1.64 (опро-
)-1%.6-; 1 (оо)1.)()1-- ( про8ра77ой (PROGRAM), 
- ру,6а; р.8у%-ро10а (опро)-1%.6-; 1 /)о7 р.#-7. 
6.1о57о#6а.

• 9о 1р.7; )р.6-ро10- 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 
о()а6о1-)4 21-#.6-..

• M6оп0а RESET о,-Bа.) 2а66A..
• Е(%- у2.р#-1а)4 RESET 1 ).,.6-. 3 (.0у62, 1(. /%.0-
)ро66A. -62-0а)орA (3ро(;)(; - п.р.5апу();)(;.

Рисунок 12 Рисунок 13 Рисунок 14
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• Е(%- 1A3ра6а фу60:-; SPORTY ((7. р-(у6о0 15), 1 /)о7 
р.#-7. -(по%45уй). 06оп0- UP (Z) - DOWN (▼), ,)о3A 
1A3ра)4 по2р.#-7 SPORTY 1–4.

• Fа#7-). 06оп0у MODE, ,)о3A п.р.й)- 0 у()а6о10. 
1р.7.6- )р.6-ро10- ((7. р-(у6о0 16).

• P по7оB4= 06опо0 UP/DOWN у()а6о1-). 6.о3<о2-7о. 
1р.7; - 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 6а,а)4 )р.6-ро1-
0у ((7. р-(у6о0 17).

• P-().7а а1)о7а)-,.(0- р.8у%-ру.) уро1.64 (опро)-1-
%.6-; 1 (оо)1.)()1-- ( про8ра77ой (PROGRAM), 
- ру,6а; 6а()рой0а (опро)-1%.6-; 6.1о57о#6а.

• 9о 1р.7; )р.6-ро10- 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 
о()а6о1-)4 21-#.6-..

• M6оп0а RESET -(по%45у.)(; 2%; о,-()0- 2а66A<.
• Е(%- у2.р#-1а)4 RESET 1 ).,.6-. 3 (.0у62, 1(. /%.0-
)ро66A. -62-0а)орA (3ро(;)(; - п.р.5апу();)(;.

Рисунок 15 Рисунок 16 Рисунок 17

• Е(%- 1A3ра6а фу60:-; CARDIO, -(по%45уй). 06оп0- UP 
(Z) - DOWN (▼), ,)о3A у()а6о1-)4 56а,.6-. CARDIO 
55%–TAG ((7. р-(у6о0 18).

• Fа#7-). 06оп0у MODE, ,)о3A п.р.й)- 0 у()а6о10. 
1р.7.6- )р.6-ро10-, 5а).7 (6о1а 6а#7-). MODE,  
,)о3A п.р.й)- 1 р.#-7 по%45о1а).%4(0-< 6а()ро.0  
(In custom mode).

Режим SPORTY Фу(кция CARDIO

Рисунок 19Рисунок 18

Рисунок 20 Рисунок 21

• P по7оB4= 06опо0 UP/DOWN у()а6о1-). #.%а.7о. 
56а,.6-. ,а()о)A (.р2.,6A< (о0раB.6-й, 5а).7 
6а#7-). MODE, ,)о3A п.р.й)- 0 у()а6о10. 1р.7.6-, - 
.BC ра5 6а#7-). MODE, ,)о3A у()а6о1-)4 1о5ра() ((7. 
р-(у6о0 20).
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Фу(кция WATT

• По(%. /)о8о 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 6а,а)4 )р.-
6-ро10у ((7. р-(у6о0 21).

• P-().7а а1)о7а)-,.(0- р.8у%-ру.) уро1.64 (опро-
)-1%.6-; 1 (оо)1.)()1-- ( про8ра77ой (PROGRAM),  
- 1ру,6у= -57.6-)4 (опро)-1%.6-. 6.1о57о#6о.

• 9о 1р.7; )р.6-ро10- 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 
о()а6о1-)4 21-#.6-., 06оп0у RESET — ,)о3A о,-()-)4 
2а66A..

• Е(%- у2.р#-1а)4 RESET 1 ).,.6-. 3 (.0у62, 1(. /%.0-
)ро66A. -62-0а)орA (3ро(;)(; - п.р.5апу();)(;.

• Е(%- 1A3ра6а фу60:-; WATT ((7. р-(у6о0 22), 6а#7--
). 06оп0- UP (Z) - DOWN (▼), ,)о3A у()а6о1-)4 1р.7; 
((7. р-(у6о0 23).

• Iа).7 6а#7-). 06оп0у MODE, ,)о3A п.р.й)- 0 р.#-7у 
WATT, - (6о1а -(по%45уй). UP/DOWN, ,)о3A у()а6о-
1-)4 56а,.6-. WATT.

• Fа#7-). START/STOP, ,)о3A 6а,а)4 )р.6-ро10у ((7. 
р-(у60- 24–25).

• P-().7а а1)о7а)-,.(0- р.8у%-ру.) уро1.64 (опро-
)-1%.6-; 1 (оо)1.)()1-- ( про8ра77ой (PROGRAM),  
- ру,6а; р.8у%-ро10а (опро)-1%.6-; 6.1о57о#6а.

• 9о 1р.7; )р.6-ро10- 6а#7-). START/STOP, ,)о3A 
о()а6о1-)4 21-#.6-.,

• RESET — ,)о3A о,-()-)4 2а66A..
• Е(%- у2.р#-1а)4 RESET 1 ).,.6-. 3 (.0у62, 1(. /%.0-
)ро66A. -62-0а)орA (3ро(;)(; - п.р.5апу();)(;.

Рисунок 24 Рисунок 25

Рисунок 22 Рисунок 23
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опИсанИе функцИй кнопок

Кно/ки UP (▲) / DOWN (▼) с ф)нк:ией быстрой ре()-
лиро-ки:
• Пр- у2.р#а6-- 06оп0- 1 ).,.6-. 1,5 (.0у62 56а,.6-. 
у1.%-,-1а.)(; -%- у7.64Gа.)(; 6а 8 Gа8о1, по(%. 
о)пу(0а6-; — о()а6о10а -57.6.6-;.

• 9A3.р-). р.#-7: MANUAL, BEGINNER, ADVANCE, 
SPORTY, CARDIO, WATT - 2ру8-. (пор)-16A. р.#-7A.

• По(%. 1<о2а 1 р.#-7 6а()рой0- -(по%45уй). 06оп0- 
UP -%- DOWN 2%; :-0%-,.(0о8о 1A3ора пара7.)ро1.

• Е(%- р.#-7 6. 1A3ра6, - 1A 6а#-7а.). START, )р.6--
ро10а 6а,6C)(; (ра5у.

• Пр- п.р.0%=,.6-- 06оп0а7- UP/DOWN по(%.2о1а-
).%46о()4 1A3ора (%.2у=Bа;: 
MANUAL → BEGINNER → ADVANCE → SPORTY → 
CARDIO → WATT - 2ру8-. р.#-7A (1 :-0%.).

Ре()лиро-ка )ро-ня QUICK START:
• 9 р.#-7. START 7о#6о -57.6-)4 уро1.64 р.#-7а 

MANUAL; 6а /0ра6. о)о3ра#а.)(; ).0() - 56а,.6-. 
6а8ру50- (LOAD).

• Е(%- 06оп0- UP/DOWN 6. 6а#-7а)4 1 ).,.6-. 3 (.-
0у62, о)о3ра#а.)(; 56а,.6-. WATT.

• Е(%- 1A3ра6 р.#-7 CARDIO (H.R.C.), 6а#7-). 06оп0у 
MODE, ,)о3A по2)1.р2-)4 1A3ор.

• Fа 2-(п%.. о)о3ра5-)(; ра(,.)6о. 56а,.6-. ,а()о)A 
пу%4(а, о(6о1а66о. 6а 1о5ра()..

• Е(%- 1A3ра6а :.%4 (TARGET), :.%.1о. 56а,.6-. пу%4(а 
3у2.) по0а5а6о 1 о06. PULSE - 6а,6.) 7-8а)4 по(%. 
1A3ора.

• Пр- -57.6.6-- уро16; 06оп0- -57.6;=) пара7.)рA 
TIME, DISTANCE, CALORIES, а )а0#. (оо)1.)()1у=B-й 
8раф-0 (CHART) 6а 2-(п%...

• 9 р.#-7. MANUAL, .(%- 1A3ра6A TIME, DISTANCE, 
CALORIES -%- PULSE, -(по%45уй). UP/DOWN 2%; р.8у-
%-ро10- 56а,.6-й.  
M%а1-G- -57.6;=) 6а()рой0- :-0%-,.(0-.

• R.#-7 TIME 2о()уп.6 )а0#. 1 фу60:-;< BEGINNER, 
ADVANCE, SPORTY, WATT, HRC.

• N%; по().п.66о8о -57.6.6-; пара7.)ро1 6а#-7ай). 
UP/DOWN 2%; у1.%-,.6-; -%- у7.64G.6-; 6а о2-6 
Gа8, а пр- у2.р#а6-- 06оп0- 1 ).,.6-. 1,5 (.0у62 
пара7.)р -57.6;.)(; 6а ±8 Gа8о1, по(%. о)пу(0а6-; 
— о()а6о10а р.8у%-ро10-.

Режим CARDIO (H.R.C.)
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• Пр- 1A3ор. р.#-7а WATT 56а,.6-. WATT 7-8а.), 
о#-2а; 6а()рой0- (по у7о%,а6-=: 1р.7; — 30 7-6у), 
7оB6о()4 — 120).

• H(по%45уй). 06оп0- UP -%- DOWN, ,)о3A 5а2а)4 56а-
,.6-. 7оB6о()- WATT, 5а).7 6а#7-). MODE, ,)о3A 
по2)1.р2-)4.

• По(%. ()ар)а уро1.64 (опро)-1%.6-; а1)о7а)-,.(0- 
р.8у%-ру.)(; 1 (оо)1.)()1-- ( 1A3ра66A7 56а,.6-.7 
WATT - )-по7 )р.6-ро1о,6ой про8ра77A, 11.2C66ой 
по%45о1а).%.7.

• По51о%;.) 1A3-ра)4 пара7.)рA, 2о()уп6A. 2%; 6а-
()рой0- (TIME, DISTANCE, CALORIES).

• Fа#7-). /)у 06оп0у, ,)о3A по(%.2о1а).%46о 1A3ра)4 
пара7.)р (1 р.#-7. MANUAL).

• По(%. 1A3ора пара7.)ра 6а /0ра6. LCD о)о3ра#а.)(; 
(оо)1.)()1у=B.. 56а,.6-. (1 .2-6-:а< 1HZ).

К(опка MODE

Режим WATT

• H(по%45уй). 06оп0- UP/DOWN 2%; -57.6.6-; 56а,.-
6-; TARGET, 5а).7 6а#7-). MODE, ,)о3A у()а6о1-)4 
1р.7;, 1о5ра() - пу%4(. M6оп0- UP/DOWN ра3о)а=) 
:-0%-,.(0-.

• По(%. 1A3ора фу60:-- 6а#7-). 06оп0у ENTER, ,)о3A 
п.р.й)- 0 (%.2у=B.7у Gа8у.

• По(%. п.р.<о2а пр.2A2уB-й пара7.)р -57.6-)4 у#. 
6.%45;.

• D)- 2.й()1-; 2о()уп6A )о%40о 1 р.#-7. STOP.
• Пр- 6а#а)-- MODE 1о 1р.7; )р.6-ро10- — фу60:-; 
6. а0)-16а.

• Q3B-й (3ро(. Пр- 6а#а)-- /)ой 06оп0- 1 р.#-7. 
STOP у()рой()1о 1о51раBа.)(; 1 8%а16о. 7.6=.

• Fа /0ра6. 7-8а.) р.#-7 MANUAL, - 7о#6о 1A3ра)4 
2ру8ой р.#-7, -(по%45у; 06оп0- UP/DOWN  
(BEGINNER → ADVANCE → SPORTY → CARDIO → WATT).

• По(%. /)о8о 7о#6о (3ро(-)4 56а,.6-; 1(.< пара7.-
)ро1 (TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, WATT).

• 9 р.#-7. MANUAL 7о#6о 6а#а)4 START, ,)о3A 6а,а)4 
)р.6-ро10у, -%- 6а#а)4 RESET, ,)о3A 1.р6у)4(; 6а 
8%а16Aй /0ра6.

К(опка RESET
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• По(%. 6а#а)-; /)ой 06оп0- (-().7а 6а,-6а.) ра(,C) - 
о)(%.#-1а6-. пара7.)ро1 )р.6-ро10-.

• Пр- по1)ор6о7 6а#а)-- 06оп0- про-(<о2-) пау5а -%- 
о()а6о10а )р.6-ро10-.

• M6оп0а START 1 р.#-7. MANUAL )а0#. 5апу(0а.) 
)р.6-ро10у ( ).0уB-7- пара7.)ра7-, а RESET 1о51ра-
Bа.) у()рой()1о 1 8%а16о. 7.6=.

К(опка START/STOP

• Е(%- (-86а% пу%4(а (PULSE) 6. по()упа.), 6а#а)-. 
06оп0- RECOVERY 6. -7..) /фф.0)а.

• По(%. о)о3ра#.6-; 56а,.6-; пу%4(а 6а#7-). /)у 
06оп0у:
 ◦ А0)-1-ру=)(; фу60:-- TIME - PULSE р.#-7а 1о(-
()а6о1%.6-; (RECOVERY),

 ◦ 9(. о()а%46A. фу60:-- о)0%=,а=)(; - 6. о)о3ра-
#а=)(; ((7. р-(у6о0 26).

 ◦ 9 о06. TIME о)о3ра#а.)(; о3ра)6Aй о)(,C) о) 0:60 (.0у62.
• Е(%- 1о 1р.7; о)(,C)а (-86а% пу%4(а 6. по()упа.), /)о 
6. 1%-;.) 6а а1)о7а)-,.(0о. 5а1.рG.6-..

• Q06о PULSE по0а5A1а.) фа0)-,.(0у= ,а()о)у (.р2.,-
6A< (о0раB.6-й.

К(опка RECOVERY

• По(%. о0о6,а6-; о)(,C)а 6а 2-(п%.. по;1%;.)(; 
6а2п-(4 «FX» ((7. р-(у6о0 24, 82. X = 1–6) - 51у,-) 
0оро)0-й (-86а% «beep».

• Iа).7 6а 3о%4Gо7 /0ра6. (B area) (6о1а о)о3ра#а.)(; 
).0уB-й пу%4(.

• Fа#7-). RECOVERY .BC ра5, ,)о3A 1.р6у)4(; 0 
о3A,6о7у 2-(п%.=: 7о)ор о36у%;.)(;, - у()рой()1о 
п.р.<о2-) 6а LEVEL 1, о#-2а; 2а%46.йG-< 2.й()1-й.

• Е(%- 6а 2-(п%.. по;1%;.)(; «FX», 6а#7-). /)у 06оп0у 
(6о1а — 6ор7а%46Aй р.#-7 о)о3ра#.6-; 3у2.) 1о(-
()а6о1%.6.

• Пр- по1)ор6о7 6а#а)-- про:.(( 1о(()а6о1%.6-; 
5апу()-)(; 5а6о1о ((7. р-(у6о0 27).

• M6оп0у RECOVERY )а0#. 7о#6о -(по%45о1а)4 2%; 
1A<о2а -5 р.#-7а 1о(()а6о1%.6-; 1о 1р.7; .8о 1A-
по%6.6-;.

Рисунок 27Рисунок 26
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Фу(кция Bluetooth-приложе(ия
• D)о у()рой()1о (о17.()-7о ( пр-%о#.6-;7- FitShow, 

Zwift - Kinomap.
• По#а%уй()а, (0а,ай). /)- пр-%о#.6-; -5 App Store -%- 

Google Play 2%; -(по%45о1а6-;.

!римеча(ие: Nа66о. /%.0)ро66о. у()рой()1о 
о(6аB.6о фу60:-.й 5ар;20- - по)р.3%;.) 56а,--
).%46о. 0о%-,.()1о /6.р8--. Ч)о3A о3.(п.,-)4 ()а-
3-%46у= ра3о)у, р.0о7.62у.)(; -(по%45о1а)4 3%о0 
п-)а6-; 6. 7.6.. 9V 1A -%- ор-8-6а%46Aй а2ап).р 
п-)а6-;, пр.2о()а1%.66Aй про-51о2-).%.7.
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таблИца оШИбок И способы устраненИя

Mо2 оG-30- Qп-(а6-. про3%.7A 9о57о#6а; пр-,-6а R.G.6-.

E01 QG-30а E01, 5у77.р по2аC) 
9 51у0о1A< (-86а%о1

Mо6(о%4 6. о36ару#-1а.) по).6-
:-а% р.2у0)ора

1. Про1.р4)., .()4 %- (-86а% по-
).6:-а%а р.2у0)ора (пр- 6.о3<о-
2-7о()- 5а7.6-). р.2у0)ор).

2. Про1.р4). :.%о()6о()4 #8у)а 
про1о2о1 (пр- 6.о3<о2-7о()- 
5а7.6-). #8у)).

E02 QG-30а E02, 5у77.р по2аC) 
9 51у0о1A< (-86а%о1

Mо6(о%4 о36ару#-1а.), ,)о 
56а,.6-. по).6:-а%а р.2у0)о-
ра пр.1AGа.) у()а6о1%.66Aй 
2-апа5о6

Про1.р4). (-86а% по).6:-а%а 
р.2у0)ора (пр- 6.о3<о2-7о()- 
5а7.6-). р.2у0)ор).

E03 QG-30а E03, 5у77.р по2аC) 
9 51у0о1A< (-86а%о1

9 ).,.6-. 5а2а66о8о 1р.7.6- 
(30 (.0у62) 0о6(о%4 6. о36а-
ру#-1а.) 5а2а66о. 56а,.6-. 
по).6:-а%а р.2у0)ора

1. Про1.р4). (-86а% по).6:-а%а 
р.2у0)ора (пр- 6.о3<о2-7о()- 
5а7.6-). р.2у0)ор).

2. 9A0%=,-). - (6о1а 10%=,-). 
у()рой()1о, 5а).7 про1.р4)., 
ра3о)а.) %- р.2у0)ор 6ор7а%46о 
(6.) %- 7.<а6-,.(0-< пр.п;)-
()1-й -%- 5а0%-6-1а6-;); пр- 6.-
о3<о2-7о()- 5а7.6-). р.2у0)ор.
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ГАРАНТИЯ

Mо7па6-; Genau 8ара6)-ру.) 1A(о0о. 0а,.()1о - 6а2.#-
6о()4 (1о.й про2у0:--. LA ()р.7-7(; пр.2%а8а)4 )о%40о 

%у,G.., по/)о7у 6а 1(C 6аG. о3ору2о1а6-. пр.2о()а1%;-
.)(; 8ара6)-;. 

очИстка

ТBа).%46а; ,-()0а про2%-) (ро0 (%у#3A /%%-п)-,.(0о8о 
)р.6а#Cра.
R.8у%;р6о у2а%;й). пA%4, ,)о3A по22.р#-1а)4 у()рой-
()1о 1 ,-()о)..

E3.2-).(4, ,)о 1аGа о3у14 ,-()а;, - -53.8ай). попа2а6-; 
по()оро66-< пр.27.)о1 16у)р4 )р.6а#Cра.

УХОД, ХРАНAНИA И ТAХНИЧAСКОA ОБСEУFИGАНИA

!римеча(ие: Е(%- 1A 6. 6аG%- 1 0оро30. 8ара6)-й6Aй %-(), про(-7 9а( (1;5а)4(; ( (.р1-(о7.

В(има(ие!
Fай2-). 1 0оро30. оф-:-а%46Aй 8ара6)-й6Aй 3%а60 6а %-(). А4 - 6. 1A3ра(A1ай). .8о 6а про);#.6-- 1(.8о 
(ро0а -(по%45о1а6-; о3ору2о1а6-;.
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условИя гарантИИ

1. Vара6)-й6Aй (ро0 6а,-6а.)(; ( 2а)A про2а#- )о1ара.
2. Vара6)-; ра(про()ра6;.)(; 6а 2.ф.0)A, 1A51а66A. 
5а1о2(0-7 3ра0о7 -%- 6.2о()а)0а7- 7а).р-а%о1.

3. Vара6)-й6о. о3(%у#-1а6-. про-51о2-)(; 1 а1)ор-5о-
1а66A< (.р1-(6A< :.6)ра<.

4. 9 (%у,а. по%о70- )о1ара 1 ).,.6-. 8ара6)-й6о8о (ро-
0а, по0упа).%4 2о%#.6 пр.2о()а1-)4 2а66Aй 8ара6-
)-й6Aй %-() - )о1ар 1 по%6о7 0о7п%.0). 1 (.р1-(6Aй 
:.6)р 2%; 2-а86о()-0- - р.7о6)а.

5. R.7о6) -%- 5а7.6а )о1ара про-51о2-)(; 3.(п%а)6о 
1 (%у,а. по2)1.р#2.6-; 8ара6)-й6о8о (%у,а;.

6. Vара6)-; 6. ра(про()ра6;.)(; 6а (%.2у=B-. (%у,а-:
• L.<а6-,.(0-. по1р.#2.6-;, 1A51а66A. 6.пра1-%4-
6ой /0(п%уа)а:-.й -%- )ра6(пор)-ро10ой;

• По1р.#2.6-;, 1A51а66A. 1о52.й()1-.7 #-20о()-, 

о86;, <-7-,.(0-< 1.B.()1 - 2ру8-< 16.G6-< фа0)о-
ро1;

• По%о70-, 1A51а66A. 6.(о3%=2.6-.7 -6()ру0:-й 
по /0(п%уа)а:--;

• Pа7о()о;).%46о. 6.(о8%а(о1а66о. ( P.р1-(о7 
17.Gа).%4()1о 1 0о6()ру0:-= -%- р.7о6) 6.а1)о-
р-5о1а66A7- %-:а7-;

• Vара6)-; 6. ра(про()ра6;.)(; 6а ра(<о26A. 7а).-
р-а%A - 0о7п%.0)у=B-. ( о8ра6-,.66A7 (ро0о7 
(%у#3A (р.76-, 3а)ар.- - ).п.).

:брабо.ка заявки по гара(.ии
N%; по%у,.6-; 8ара6)-й6о8о о3(%у#-1а6-; по0упа).%4 
2о%#.6 о3ра)-)4(; 0 про2а1:у (7.()о по0уп0- о3ору2о-
1а6-;).
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РаH3и,ка и упраж,е,иI ,а расслабле,ие

E(п.G6а; про8ра77а )р.6-ро1о0 (о()о-) -5 )рC< ,а().й: 
ра57-60а, а/ро36A. упра#6.6-; - упра#6.6-; 6а ра(-
(%а3%.6-..
Rа57-60а — /)о 1а#6.йGа; ,а()4 )р.6-ро10-, - .C 6.о3-
<о2-7о 1Aпо%6;)4 п.р.2 0а#2A7 5а6;)-.7.
Rа57-60а по7о8а.) ра5о8р.)4 ).%о, ра();6у)4 7AG:A 

- по28о)о1-)4 ор8а6-57 0 3о%.. -6).6(-16A7 6а8ру50а7.
По1)ор.6-. упра#6.6-й 6а ра57-60у по(%. )р.6-ро10- 
по7о8а.) (6;)4 7AG.,6о. 6апр;#.6-. - о3%.8,-)4 3о%4.
R.0о7.62у.)(; 1Aпо%6;)4 по2<о2;B-. упра#6.6-; 6а 
ра57-60у - ра((%а3%.6-., 0а0 по0а5а6о 6-#.:

Круговые -виже(ия головы
P6а,а%а по);6-). 8о%о1у 0 пра1о7у 
п%.,у, 1A);6-). G.= - по1.р6-). 8о%о-
1у о2-6 ра5 по ,а(о1ой ()р.%0. - о2-6 
ра5 про)-1 ,а(о1ой ()р.%0-; По);6--
). 8о%о1у 0 %.1о7у п%.,у - (2.%ай). 
о2-6 по1оро) про)-1 ,а(о1ой ()р.%0-. 
По1)ор-)..

По26-7-). %.1о. п%.,о - (2.%ай). 
5 1раB.6-й 6а5а2; 5а).7 по26-7-). 
пра1о. п%.,о - (2.%ай). 5 1раB.6-й 
6а5а2, по о,.р.2-.

Упраж(е(ие с по-(я.ием плеч 
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Упраж(е(ие (а рас.яжку че.ы-
реAглавоB мыCцыПо26-7-). ру0- 6а2 8о%о1ой, 5а-

).7 1о547-). пра1о. 5ап;()4. %.-
1ой ру0ой - );6-).(4 11.р<, по0а 6. 
по,у1()1у.)., ,)о пра1о. 5ап;()4. 
по%6о()4= 1A);6у)о, 5а2.р#-).(4 
6а 5 (.0у62, пр.#2. ,.7 п.р.0%=-
,-)4(; 6а пра1у= ру0у.

P-2; 6а 5.7%., по()а14). ()уп6- 
- ()уп6- 6о8 17.()., о3<1а)-). -< 
о3.-7- ру0а7- - по2);6-). -<, 
,)о3A по()а1-)4 0а0 7о#6о 3%-#. 
0 ).%у. L.2%.66о 6а2а1-). 6а 
п;)0- о3.-< 6о8 - у2.р#-1ай). /)о 
по%о#.6-. 1 ).,.6-. 15 (.0у62.

L.2%.66о 6а0%о6-).(4 1п.р.2, 
ра((%а34). (п-6у - п%.,-, по);6--
).(4 0 па%4:а7 6о8. Fа0%о6-).(4 
0а0 7о#6о 6-#. - у2.р#-1ай). 
по%о#.6-. 2о 15 (.0у62.

N.р#а(4 пра1ой ру0ой 5а ().6у, 
,)о3A (о<ра6-)4 ра16о1.(-., 
%.1ой ру0ой о)1.2-). %.1у= 6о8у 
6а5а2, у2.р#-1а; п;)0у %.1ой 6о8- 
0а0 7о#6о 3%-#. 0 3.2ру, 1 ).,.-
6-. 15 (.0у62, а 5а).7 по1)ор-). 
( 2ру8ой 6о8ой.

Dвиже(ие -ля рас.яжки

Рас.яжка в(у.ре((еB 
час.и бе-ра Каса(ие палEцев (ог
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Рас.яже(ие суAожилиB с.опы
P;24)., 1Aпр;7-). пра1у= 6о8у, 
(о86-). %.1у=, 1о547-).(4 %.1ой 
ру0ой 5а %о2A#0у - по2)о%06--
). .. 16у)р4, ,)о3A %.1а; ()уп6; 
3A%а 0а0 7о#6о 3%-#. 0 )у%о1-Bу, 
а  по2оG1а ()опA - 0 16у)р.66.й 
()оро6. пра1о8о 3.2ра. Iа).7 
6а2а1-). 6а 0орпу(, 1A);6-). 
%.1у= - пра1у= ру0- 1п.р.2, ,)о3A 
0о(6у)4(; 6о(0а, ,.7 (-%46.. 2а1-
%.6-., ).7 %у,G.. Iа2.р#-).(4 
1 /)о7 по%о#.6-- 6а 15 (.0у62 
- п.р.0%=,-).(4 6а %.1у= 6о8у.

Рас.яжка икр
Qп-ра;(4 6а ().6у о3.-7- ру0а7-, 
6а0%о6-). )у%о1-B. по2 у8%о7 
45 8ра2у(о1 0 5.7%. - поо,.р.2-
6о о)1о2-). %.1у= - пра1у= 6о8- 
6а5а2, 1Aпо%6;; 21-#.6-; пр- 
<о243.. 
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ТеK,ические пара3етрL

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

LоB6о()4 260 9)

9.( 7а<о1-0а 10 08

Lа0(-7а%46Aй 1.( по%45о1а).%; 150 08

9.( 6.))о 49 08

9.( 3ру))о 55 08

Vа3ар-)A 1 (о3ра66о7 1-2. 1360T600T1670 77


