
™

/



2

®

®

®



3

!

!



4



5



6



7

2

258.6 cm ( 101.8” )

183 cm
( 72” )

0.6 m
( 24” )

0.6 m
( 24” )

0.6 m
( 24” )

0.6 m
( 24” )

61 cm 
(24”)

136.7 cm (53.8”)



8

R L

1

2

4

6

3

5

7

8

9

13

12

14

15

16

19

20

21

22

18

11

10

17

10



9

J

K

D

E

F N

A B C D E F G H I J K L M N O P



10

A
C

6mm

D

X2

3

15

14

B
C

6mm

E

X2

15

15

15



11

 

6mm

F

2

X6

C
D



12

6mm
F

X2

G
C

X2

H

13

16

I



13

19

6

H
J

F
G

C

X2

6mm

X2



14

X2

H

X2

F

G

F

L

6mm

X2

G

C

C

6mm

X10

K

10

11

12

18

10

17



15

X4

N

X4

M

20

5

4mm



16

9

7

8

X2

O
#2



17

4

X2

P#2



18

 

*

X4

#2

*

X4

#2

1



19

22

21



20

.



21

J

K

D

E

F N

®

®

!

A

D

F

E

G

H

K

I

B

N

M

J

L

C



22

D

®

®

®

N
N E

EN E

E

®



23

®

®

®

®

D



24

E

®

®

®

®

®

®

®

®

®

®

®



25

®



26

20-24

КОТОРОМ ПРОИСХОДИТ СЖИГАНИЕ ЖИРА

Се
рд

еч
ны

й 
ри

тм
 B

P
M

 (у
да

ры
 в

 м
ин

ут
у)

ВОЗРАСТ

25-29
0

50

100

150

200

250

30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70+

196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146

167 162 158 154
150

145 141 137 133 128
126

Максимальный сердечный ритм

Зона целевого сердечного ритма
(для оптимального сжигания жира
держитесь в пределах данного диапазона)

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88
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