
Скамья регулируемая с гиперэкстензией Genau Vector

Руководство пользователя

БЛАГОДАРИМ ВАС ЗА ПОКУПКУ!

Мы благодарим вас за то, что выбрали наш продукт. Пожалуйста, используйте оборудование

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

внимательно ознакомьтесь с приведенной ниже информацией.

Пожалуйста, сохраните это руководство пользователя, чтобы всегда иметь под рукой инструкции по

техническому обслуживанию и регулировке.



ЗАПЧАСТИ И АКСЕССУАРЫ

На рисунке:

1. 17. Ручка-барашек — 1 шт.

2. 18. Заглушка — 1 шт.

3. 19. Винт M10×115 — 2 шт.

4. 20. Винт M10×70 — 4 шт.

5. 1. Задняя основная рама — 1 шт.

6. 2. Передняя опорная труба — 1 шт.

7. 3. Узел спинки — 1 шт.

8. 4. Опорная труба сиденья — 2 шт.

9. 5. Передняя опорная ножка — 1 шт.

10. 6. Задняя опорная ножка — 1 шт.

11. 21. Винт M10×60 — 3 шт.

12. 22. Шайба D8 — 2 шт.

13. 23. Пружинная шайба D8 — 2 шт.

14. 24. Винт M8×30 — 4 шт.

15. 7. Регулятор сиденья — 1 шт.

16. 8. Труба ручек — 1 шт.

17. 9. Поручень (труба) — 2 шт.

18. 25. Винт M8×20 — 2 шт.

19. 26. Винт M8×60 — 4 шт.

20. 27. Гайка M10 — 9 шт.

21. 28. Изогнутая шайба D8 — 4 шт.

22. 10. Маятниковая труба — 1 шт.

23. 11. Соединительная планка — 1 шт.



24. 12. Подлокотник с винтами — 2 шт.

25. 30. Шайба D10 — 9 шт.

26. 31. Гаечный ключ — 1 шт.

27. 32. Шестигранный ключ — 1 шт.

28. 29. Колпачковая гайка M8 — 4 шт.

29. 13. Внутренняя заглушка трубы — 2 шт.

30. 14. Педаль — 2 шт.

31. 33. Шестигранный ключ — 1 шт.

32. 15. Поролоновый валик — 2 шт.

33. 16. Ручка-барашек — 2 шт.

СБОРКА

ШАГ 1

20. Винт M10×70 — 2 шт.

30. Шайба D10 — 2 шт.

27. Гайка M10 — 2 шт.



ШАГ 2

19. Винт M10×115 — 2 шт.

30. Шайба D10 — 2 шт.

27. Гайка M10 — 2 шт.

ШАГ 3

26. Винт M8×60 — 4 шт.

28. Изогнутая шайба D8 — 4 шт.

29. Колпачковая гайка M8 — 4 шт.



ШАГ 4

25. Винт M8×20 — 2 шт.

22. Шайба D8 — 2 шт.

23. Пружинная шайба D8 — 2 шт.

ШАГ 5

20. Винт M10×70 — 2 шт.

30. Шайба D10 — 2 шт.

27. Гайка M10 — 2 шт.



ШАГ 6

21. Винт M10×60 — 1 шт.

30. Шайба D10 — 2 шт.

27. Гайка M10 — 2 шт.

ШАГ 7

24. Винт M8×30 — 4 шт.



ШАГ 8

21. Винт M10×60 — 1 шт.

30. Шайба D10 — 2 шт.

27. Гайка M10 — 2 шт.

ШАГ 9

15. Педаль — 2 шт.



РЕГУЛИРОВКА И ПРАВИЛА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ

Регулируемая спинка

На задней основной раме предусмотрено 7 уровней фиксации.

Чтобы отрегулировать угол наклона спинки, поднимите спинку рукой и установите фиксатор

регулировки спинки в один из пазов на задней раме.

Регулируемое сиденье

На фиксирующей трубе сиденья предусмотрено 3 отверстия для регулировки.

Чтобы изменить угол сиденья, поднимите фиксирующий штифт рукой и установите сиденье в нужное

отверстие регулировки.



Регулируемая опорная подушка

На передней регулировочной трубе предусмотрено 7 отверстий.

Чтобы отрегулировать высоту подлокотника, поднимите пружинный фиксирующий штифт рукой,

установите подушку на нужную высоту и вставьте штифт в соответствующее отверстие.

ПОДСКАЗКИ И РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ

Разминка и заминка

Успешная программа упражнений состоит из трех частей: разминки, кардиотренировки и заминки.

Разминка - очень важная часть тренировки. Разминку необходимо проводить перед каждой

тренировкой. Разминка поможет разогреть тело, растянуть мышцы и позволить организму

адаптироваться к более интенсивным упражнениям.

Повторение разминки в конце упражнения может помочь снять мышечную боль.

Мы предлагаем вам выполнить соответствующие разминочные и разгрузочные упражнения в

соответствии со следующей схемой:



Круговые движения головы

Сначала потяните голову к правому плечу, вытяните шею и поверните голову один раз

по часовой стрелке и один раз против часовой стрелки; Потяните голову к левому плечу

и сделайте один поворот против часовой стрелки. Повторите.

Упражнение с поднятием плеч

Поднимите левое плечо и сделайте 5 вращений назад; затем поднимите правое плечо и

сделайте 5 вращений назад, по очереди.

Движение для растяжки

Поднимите руки над головой, затем возьмите правое запястье левой рукой и тянитесь

вверх, пока не почувствуете, что правое запястье полностью вытянуто, задержитесь на 5

секунд, прежде чем переключиться на правую руку.

Упражнение на растяжку четырехглавой мышцы

Держась правой рукой за стену, чтобы сохранить равновесие, левой рукой отведите

левую ногу назад, удерживая пятку левой ноги как можно ближе к бедру, в течение 15

секунд, а затем повторите с другой ногой.

Растяжка внутренней части бедра

Сидя на земле, поставьте ступни и ступни ног вместе, обхватите их обеими руками и

подтяните их, чтобы поставить как можно ближе к телу. Медленно надавите на пятки

обеих ног и удерживайте это положение в течение 15 секунд.



Касание пальцев ног

Медленно наклонитесь вперед, расслабьте спину и плечи, потянитесь к пальцам ног.

Наклонитесь как можно ниже и удерживайте положение до 15 секунд.

Растяжение сухожилий стопы

Сядьте, выпрямите правую ногу, согните левую, возьмитесь левой рукой за лодыжку и

подтолкните ее внутрь, чтобы левая ступня была как можно ближе к туловищу, а

подошва стопы - к внутренней стороне правого бедра. Затем надавите на корпус,

вытяните левую и правую руки вперед, чтобы коснуться носка, чем сильнее давление,

тем лучше. Задержитесь в этом положении на 15 секунд и переключитесь на левую ногу.

Растяжка икр

Опираясь на стену обеими руками, наклоните туловище под углом 45 градусов к земле и

поочередно отводите левую и правую ноги назад, выполняя движения при ходьбе.

ГАРАНТИЯ

Компания Genau гарантирует высокое качество и надежность своей продукции. Мы стремимся

предлагать только лучшее, поэтому на всё наше оборудование предоставляется гарантия.

Внимание! Найдите в коробке официальный гарантийный бланк на листе А4 и не

выбрасывайте его на протяжении всего срока использования оборудования.

Примечание: Если вы не нашли в коробке гарантийный лист, просим Вас связаться с сервисом.

Условия гарантии

1. Гарантийный срок начинается с даты продажи товара.

2. Гарантия распространяется на дефекты, вызванные заводским браком или недостатками

материалов.

3. Гарантийное обслуживание производится в авторизованных сервисных центрах.

4. В случае поломки товара в течение гарантийного срока покупатель должен предоставить данный

гарантийный лист и товар в полном комплекте в сервисный центр для диагностики и ремонта.

5. Ремонт или замена товара производится бесплатно в случае подтверждения гарантийного случая.

6. Гарантия не распространяется на следующие случаи:



механические повреждения, вызванные неправильной эксплуатацией или транспортировкой;

повреждения, вызванные воздействием жидкости, огня, химических веществ и других внешних

факторов;

поломки, вызванные несоблюдением инструкций по эксплуатации;

самостоятельное несогласованное с Сервисом вмешательство в конструкцию или ремонт

неавторизованными лицами;

расходные материалы и комплектующие с ограниченным сроком службы (ремни, батареи и т.п.).

Обработка заявки по гарантии

Для получения гарантийного обслуживания покупатель должен обратиться к продавцу (место

покупки оборудования).

Гарантийный лист Genau полностью

ТЕХНИЧЕСКИЕ ПАРАМЕТРЫ

Изготовитель: ZHEJIANG DDS SPORTS EQUIPMENT CO.,LTD, No. 2, Jingui South Road, Huachuan Industrial

Zone, Yongkang City, Zhejiang Province, China.

СЕРВИС

По вопросам сборки, работы тренажера и гарантии обращайтесь в сервис Genau в Кыргызстане.

ОсОО «Генау ГМБХ», Кыргызстан. Телефон: +996 778 639 000

Официальный сайт genau.kg
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