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РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ
Балансировочный степпер
Артикул: ST-BBR
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Внимание

Перед началом сборки проверьте комплектацию изделия.

Не выбрасывайте упаковку до окончания сборки изделия.

Производитель имеет право вносить изменения в конструкцию не ухудшающие потребительские свойства изделия, без специального уведомления.

Тренажёр предназначен для домашнего (бытового) использования.
Пожалуйста, внимательно прочитайте данное руководство по эксплуатации, особенно раздел предупреждений по безопасности, чтобы правильно использовать устройство.

Сохраните это руководство для дальнейшего обращения.
ИНСТРУКЦИИ ПО БЕЗОПАСНОСТИ
Внимание

Внимательно прочитайте данное руководство пользователя перед использованием.

Внимательно следуйте инструкциям по сборке.

1. После завершения сборки убедитесь, что все винты и заглушки надёжно затянуты и зафиксированы.

2. Используйте только запасные части, предоставленные производителем. Самовольная замена комплектующих строго запрещена.

3. Перед началом тренировок убедитесь в удовлетворительном состоянии здоровья. Для поддержания достаточной физической формы занятия должны быть умеренными, регулярными и постепенными.

4. Убедитесь, что дети используют данное оборудование только под присмотром взрослых; в противном случае храните оборудование в недоступном для детей месте.

5. Во время занятий надевайте подходящую одежду, чтобы избежать возможных опасных ситуаций. При появлении головокружения, боли, тошноты или признаков укачивания немедленно прекратите использование оборудования, лягте и отдохните.

6. Оборудование рассчитано на использование одним (1) человеком одновременно.

7. Прекратите использование оборудования при обнаружении любых повреждений.

8. Устанавливайте оборудование на сухой, прочной и ровной поверхности, обеспечив достаточное пространство для свободного использования.

9. Оборудование предназначено только для использования в помещении, разработано для домашнего применения; максимальный вес пользователя — не более 120 кг.

10. Перед использованием тщательно осматривайте все элементы оборудования, особенно подверженные износу. Немедленно заменяйте неисправные детали для поддержания необходимого уровня безопасности. Проводите регулярные проверки в соответствии с инструкциями по сборке, чтобы обеспечить безопасность оборудования в любое время.

11. Утилизация оборудования должна осуществляться в соответствии с федеральными и местными нормативными требованиями. 

Характеристики продукта
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Этапы сборки изделия
Степпер практически полностью собран на заводе. Достаньте изделие из упаковки и установите его на тренировочный коврик. Затем вставьте две торцевые заглушки в трубки опорных ножек основной рамы и зафиксируйте их винтами с помощью отвёртки.
Перед первым использованием и в процессе эксплуатации рекомендуем смазать все подвижные соединения. Используйте смазку Литол-24М или совместимые с ней аналоги Солидол Ж, Циатим-201, смазка 1-13.

Руководство пользователя
Способ движения параллельных ног
Тренируемая группа мышц: внутренняя поверхность бедра и область талии
1. Поставьте обе ноги ровно на педали.

2. Перенесите центр тяжести тела на правую ногу и нажмите на педаль.

3. Перенесите центр тяжести тела на левую ногу и нажмите на педаль.
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Повторяйте шаги 2 и 3.
Разведенное движение ног
Тренируемая группа мышц: внутренняя поверхность бедра и талия
1. Поставьте стопы на педали в разведённом положении.

2. Перенесите центр тяжести тела на правую ногу и нажмите на педаль.

3. Перенесите центр тяжести тела на левую ногу и нажмите на педаль.
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Повторяйте шаги 2 и 3.
T-образное движение
Тренируемая группа мышц: внутренняя поверхность бедра / внешняя часть икроножных мышц
1. Расположите стопы в T-образном положении и поставьте их ровно на педали.

2. Перенесите центр тяжести тела на правую ногу и нажмите на педаль.

3. Перенесите центр тяжести тела на левую ногу и нажмите на педаль.
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Движение ног вперёд и назад

Тренируемая группа мышц: бёдра, тазобедренная область и мышцы передней поверхности бедра
1. Расположите стопы в T-образном положении и поставьте их ровно на педали.

2. Перенесите центр тяжести тела на правую ногу и нажмите на педаль.
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Перенесите центр тяжести тела на левую ногу и нажмите на педаль.

4. Повторяйте шаги 2 и 3.
ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ

Использование степпера приносит множество преимуществ: улучшает физическую форму, повышает мышечный тонус и, в сочетании с контролем калорийности питания, помогает снижать вес.

1. Этап разминки
Этот этап способствует улучшению кровообращения и подготавливает мышцы к работе. Он также снижает риск судорог и травм мышц. Рекомендуется выполнить несколько упражнений на растяжку, как показано ниже. Каждое растяжение следует удерживать примерно 30 секунд. Не перенапрягайте мышцы и не выполняйте резких движений — если возникает боль, немедленно прекратит упражнение.
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2. Этап основной тренировки

Это этап, на котором прилагаются основные усилия. При регулярных занятиях мышцы ног становятся более гибкими. Тренируйтесь в комфортном для себя темпе, однако очень важно поддерживать равномерный ритм на протяжении всей тренировки. Интенсивность нагрузки должна быть достаточной для повышения частоты сердечных сокращений до целевой зоны, показанной на графике ниже.
Этот этап должен длиться не менее 12 минут, однако большинство людей начинают с продолжительности 15–20 минут.
3. Этап расслабления
Этот этап предназначен для постепенного снижения нагрузки на сердечно-сосудистую систему и мышцы. Он представляет собой повтор разминки: уменьшите темп и продолжайте упражнения примерно 5 минут. Затем повторите упражнения на растяжку, вновь помня о том, что нельзя резко или с усилием растягивать мышцы. По мере повышения уровня физической подготовки может потребоваться тренироваться дольше и интенсивнее. Рекомендуется заниматься не менее трёх раз в неделю и, по возможности, равномерно распределять тренировки в течение недели.

4. Поиск и устранение неисправностей

1. Если на дисплее не отображаются числовые значения, пожалуйста, убедитесь, что все соединения выполнены правильно.
ИНСТРУКЦИИ ПО РАБОТЕ СЧЁТЧИКА






1. Компьютер автоматически выключается, если в течение 4 минут не фиксируется движение.

2. Компьютер автоматически включается при начале тренировки.
Параметры функций
	SCAN 
	Автоматически последовательно переключает отображение всех функций.

	TMR
	Отображает общее время тренировки в диапазоне 00:00–99:59.

	REPS
	Отображает количество повторений (или шагов) в минуту во время тренировки.

	TTR
	Отображает общее количество шагов, выполненных за тренировку.

	CAL 
	Отображает количество сожжённых калорий за тренировку.

Примечание: данное значение является приблизительным.

	MODE

BUTTON 
	Для выбора режимов TMR / REPS / TTR / CAL и сброса показаний до значений по умолчанию нажмите и удерживайте кнопку 4 секунды.


ПРИМЕЧАНИЯ К ТРЕНИРОВКАМ
1. Независимо от вида упражнений, перед началом тренировки обязательно выполните разминку продолжительностью около 5 минут.

2. Если вы не привыкли к физическим нагрузкам, увеличивайте их постепенно; ни в коем случае не начинайте с чрезмерных нагрузок.

3. Делайте перерывы для отдыха и питья каждые 20 минут тренировки.

4. При появлении боли прекратите тренировку или снизьте нагрузку, не доводя организм до перегрузки.

5. Гидравлический цилиндр может нормально нагреваться при длительной работе — не прикасайтесь к нему.
Многофункциональный электронный дисплей





Педаль увеличенного размера
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Этот монитор использует 1 батарейку типа AAA. Батарейка входит в комплект поставки. При необходимости вы можете заменить батарейку.





Батарейка установлена





This monitor uses 1x AAA battery .


You can replace the battery at the back 


of the unit.








SCAN - переключение функций


TMR - время тренировки


REPS - количество шагов


TTR - счётчик шагов


CAL - сожженные калории 





Запуск








