






Меры предосторожности  

 
Внимание: прежде чем приступить к выполнению любых упражнений, 
настоятельно рекомендуем проконсультироваться с врачом, особенно если у 
вас есть проблемы со здоровьем. Мы стараемся обеспечить максимальную 
безопасность. Пожалуйста, имейте в виду, что гарантировать абсолютную 
защиту от возможных травм мы не можем.  

1. Перед использованием тренажёра убедитесь, что все детали 
конструкции надёжно закреплены и тренажёр устойчив. 

2. Запрещается вставлять любые посторонние предметы в части 
тренажёра — это может привести к повреждениям. 

3. Устанавливайте тренажёр на чистом и ровном основании. Не ставьте его 
на толстые ковры, так как это может привести к недостаточной 
устойчивости конструкции. 

4. Во время тренировок не одевайте слишком длинную или свободную 
одежду, чтобы избежать зацепления. Используйте кроссовки с 
резиновой подошвой. 

5. Обеспечьте безопасную рабочую зону шириной 50-100 см вокруг 
устройства. чтобы дети и животные не смогли подойти во время вашей 
тренировки. 

6. Интенсивные физические нагрузки рекомендуется выполнять только 
через 40 минут после еды. 

7. Силовой тренажёр предназначен для использования взрослыми. 
Несовершеннолетние могут использовать только под присмотром 
взрослых. 

8. Тренажёр предназначен только для профессионального использования 
в помещении. 

9. Неправильные или чрезмерные физические нагрузки могут нанести 
вред вашему здоровью. 

10. Регулярно проверяйте устройство на наличие повреждений и 
ослабленных крепежных винтов. Если вы обнаружили повреждённые 
детали, необходимо сразу обратиться в наш сервисный центр. 

 

 



Технические характеристики: 

Габариты (мм) 171 х 100,8 х 158 

Вес нетто (кг) 226 

Вес брутто (кг) 235 

Рама Особопрочная 

Максимальная нагрузка на тренажёр 250 кг 
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Разминочные упражнения 

Перед началом тренировки обязательно сделайте разминку в течение 5–10 
минут. После этого выполните следующие упражнения по 5 подходов по 10 
секунд или более на каждую ногу. В конце повторите каждое упражнение ещё 
раз. 

1. Растяжка в наклоне. Слегка согните колени и медленно наклоните корпус
вперёд. Расслабьте спину и плечи, стараясь коснуться пальцев ног обеими
руками. Удерживайте 10–15 секунд, затем выпрямитесь. Повторите 3 раза.

2. Растяжка подколенного сухожилия. Сядьте на чистую поверхность и
выпрямите одну ногу. Согните другую ногу так, чтобы она была близко к
внутренней поверхности бедра. Попробуйте дотянуться до пальцев ног.
Удерживайте 10–15 секунд, затем расслабьтесь. Повторите 3 раза для каждой
ноги.

3. Растяжка голени и пятки. Встаньте, упершись руками в стену или другой
прочный предмет. Поставьте одну ногу назад. Убедитесь, что пятка не
отрывается от пола, и наклонитесь к стене. Удерживайте 10–15 секунд, затем
расслабьтесь. Повторите 3 раза для каждой ноги.

4. Растяжка квадрицепсов. Держитесь левой рукой за стену или стол для
равновесия. Правую руку вытяните назад, возьмитесь за правую пятку и
подтяните её к ягодицам, пока не почувствуете натяжение в передней части
бедра. Удерживайте 10–15 секунд, затем расслабьтесь. Повторите 3 раза для
каждой ноги.

5. Растяжка внутренней мышцы бедра. Сядьте, поставив подошвы ног друг
напротив друга и вывернув колени наружу. Обеими руками возьмитесь за
стопы и потяните их к паху. Удерживайте 10–15 секунд, затем расслабьтесь.
Повторите 3 раза.

Безопасность при выполнении упражнений: 

Перед тренировкой обязательно проконсультируйтесь с квалифицированным 
тренером. Он поможет вам выбрать оптимальную частоту, интенсивность и 
продолжительность упражнений в зависимости от вашего возраста и 
физической формы. 
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