ХАРАКТЕРИСТИКИ ТРЕНАЖЕРА 
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                                                                                                                                                      ВИД ТРЕНАЖЕРА В РАЗОБРАННОМ ВИДЕ
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                                          ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ
	№
	Название
	Спецификация
	Кол-во 

	1
	Разборная трубка передней ножки тренажера
	524* 500* 82 
	1 

	2 
	Разборная трубка задней ножки тренажера
	488* 354* 38.1
	1

	3 
	Разборная нижняя часть основной рамы
	476*250*162
	1

	4 
	Разборная верхняя часть основной рамы
	439*355*103
	1

	5
	Главная опорная стойка (пружина средней стойки)
	620*46.2*46.2
	1

	6
	Кронштейн ролика
	124*86*30
	1

	7
	Фиксатор кронштейна
	95*57*40
	1

	8
	U-кронштейн
	σ3.0
	1

	9
	Ручка рычага
	φ25.4*1.5
	1

	10
	Рукоятка ручки
	φ25.4*1.5
	2

	11
	Ручка из алюминия
	680*21*σ0.6
	1

	12
	Пружинная пластина
	φ8
	2

	13 
	Запорная втулка
	φ12*5
	1

	14
	Выталкивающий шарик 
	φ12*φ9*24
	1

	15
	Втулка для выталкивающего шарика
	φ18*φ9.5*25.5
	1

	16
	Сжатая пружина
	φ7.5*φ0.5*20
	1

	17
	Большая шайба
	φ30*φ8.5*2
	1

	18
	Винт с шестигранной головкой 
	М8*70
	1

	19
	Винт с шестигранной головкой
	М10*70
	2

	20
	Винт с шестигранной головкой
	М8*48
	1

	21
	Винт с шестигранной головкой
	М8*35
	1

	22 
	Винт 
	М8*60
	4

	23
	Винт
	М6*30
	2

	24
	Винт
	М8*15
	1

	25
	Винт
	ST3.5*15
	9

	26
	Винт
	ST3.5*15
	2

	27
	Винт
	ST2.4*16
	2

	28
	Стопорная гайка
	М10
	2

	29
	Стопорная гайка
	М8
	3

	30
	Стопорная гайка
	М6
	3

	31
	Плоская шайба
	φ10
	2

	32
	Плоская шайба
	φ8
	4

	33
	Плоская шайба
	φ6
	3

	34
	Пружинная шайба
	φ8
	1

	35
	Большая плоская шайба
	φ4.2*1.2
	2

	36
	Штифт
	φ8*45
	1

	37
	Штифт головкой №3
	φ10*65
	1

	38
	Штифт с головкой №2
	φ8*65
	1

	39
	Штифт с головкой №1
	φ8*45
	2

	40
	Рычаг сиденья 
	М8
	1

	41
	Пружинящий штифт
	φ9
	1

	42
	Изолирующий колпачок
	для трубки φ38.1
	2

	43
	Изолирующий колпачок для трубки задней ножки
	для трубки φ38.1
	2

	44
	Изолирующий колпачок для прямоугольной трубки
	для трубки 50*25*1.5
	4

	45
	Изолирующий колпачок для трубки квадратного сечения
	для трубки 25*25*1.5
	1

	46
	Подушка 1 
	40*25*5
	3

	47 
	Подушка 2 
	φ40*φ9*5
	1

	48
	Регулировочный U-кронштейн
	31*24*16
	1

	49 
	Регулировочный ползун 
	66.5*14*16
	1

	50
	Узел трения
	80*42.4*32
	1

	51
	Узел закрутки
	φ280*55
	1

	52
	Сиденье в сборе
	425*425*33
	1

	53
	Спиральная трубка
	φ29*115
	1

	54
	Опорная трубка
	125*24*24
	1

	55
	Изолирующий колпачок 
	для трубки φ28.6*2 
	1

	56
	Изолирующий колпачок
	для трубки φ25.4*1.5
	2

	57
	Резиновое уплотнение
	30*27*1.3
	1

	58
	Манжета 
	φ40*2.5
	2

	59
	Манжета
	для трубки φ25.4*1.5
	1

	60
	Ручка контроля сопротивляемости
	М8
	1

	61
	Зажимные приспособления из пеноматериала на пружину 
	φ74* φ37*300
	1

	62
	Зажимные приспособления из пеноматериала
	φ72* φ27*112
	1

	63 
	Зажимные приспособления из пеноматериала
	φ34* φ23*305
	2

	64
	Зажимные приспособления из пеноматериала на руль тренажера
	φ31* φ23*305
	2

	77
	Резиновое уплотнение
	28*24*3
	1

	78
	Пластиковый чехол
	φ18* φ8*29
	1

	79
	Шайба
	φ21
	1

	86
	Пластиковая шайба
	
	4


СБОРКА ТРЕНАЖЕРА – ВСЕГО 6 ДЕЙСТВИЙ

ДЕЙСТВИЕ 1
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Осторожно извлечь из коробки все элементы тренажера и разложить их.

ДЕЙСТВИЕ 2
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	2-1: Раскрыть трубку задней ножки (№2) нижней части основной рамы (№3)
	[image: image5.png]



	2-4: Затем вставить штифт (№37) в верхнюю часть задней ножки тренажера (№2)
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	2-2: Извлечь U-кронштейн (№8) из передней ножки тренажера (№1) и совместить с отверстием штифта в нижней части основной рамы (№3).
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	2-3: Вставить штифт (№38) вверху нижней части основной рамы
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2-5: Вставить пружинящий штифт (№41) в верхнюю часть нижней основной рамы (№3).

Для того чтобы заблокировать сиденье и предотвратить его вращение, всего лишь слегка повернуть пружинящий штифт (№41) или повернуть в противоположном направлении и он будет зафиксирован в сиденье.

Для того чтобы разблокировать сиденье, всего лишь потянуть вниз пружинящий штифт (№41) и слегка повернуть так, чтобы сиденье могло вращаться

ДЕЙСТВИЕ 3
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3-1: Отсоединить болт (№20), шайбу (№32) и гайку (№29) от задней части верхней основной рамы (№4).
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	3-3: Собрать главную опорную стойку (пружину средней стойки) (№5) на задней части верхней основной рамы (№4), вставив болт (№20). Не забыть вставить шайбу (№32) под гайку (№29) и затянуть болт (№20).
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Примечание: Прежде чем приступить к установке главной опорной стойки (пружины средней стойки), убедиться в том, что пластиковый чехол (№78) находится на своем месте (как показано на рисунке). 
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	3-2: Вставить штифт (№39), как показано на рисунке.


ДЕЙСТВИЕ 4
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	4-1: Присоединить ручку тренажера (№9) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5) и отрегулировать ее в соответствии с вашим ростом.
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4-2: Прикрепите ручку тренажера (№9) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5), вставив штифт (№39).
	4-3: Отрегулировав маховичок (№60), притянуть ручку тренажера (№9) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5). 


ДЕЙСТВИЕ 5
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	5-1: Вставить рукоятки ручки (№10) в ручку тренажера (№9) и убедиться в том, что подпружиненные шарики на рукоятках «прошли» через отверстия на ручках.
	


ДЕЙСТВИЕ 6
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	6-1: Присоединить кронштейн ролика (№6) к главной опорной стойке (пружине средней стойки) (№5) и отрегулировать его положение с учетом ваших предпочтений.
	6-2: Зафиксировать кронштейн ролика на главной опорной стойке (пружине средней стойки), вставив пружинный штифт (№36).
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ВРАЩАЮЩЕЕСЯ СИДЕНЬЕ

Вращающееся сиденье – это одно из многих технологических достижений, используемых в тренажере AB TWIST PRO. 
Сидя на таком сиденье, вы можете поворачиваться или вращаться на 180° вправо и влево и  сделаете вашу тренировку более разнообразной, а также более эффективной, тонизируя мышцы, улучшая координацию движений и сжигая жировые отложения.
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	Для того чтобы сиденье вращалось, потянуть вниз пружинящий штифт (№41) и слегка повернуть его.

Для того чтобы контролировать уровни сопротивления, поворачивать рычаг (№40) до отметки «+» или более темного цвета; для того чтобы снизить уровень сопротивления, поворачивать рычаг в противоположном направлении до отметки «-».

 Для того чтобы заблокировать сиденье и предотвратить его вращение, всего лишь слегка повернуть пружинящий штифт (№41) или повернуть в противоположном направлении и он будет зафиксирован в сиденье.



	Пружинящий штифт:

Пружинящий штифт (№41) используется для того чтобы зафиксировать вращающееся сиденье на месте и предотвратить его вращение, затем, всего лишь потянув пружинящий штифт, его можно отпустить,  и сиденье вновь сможет вращаться, соответственно, ваша тренировка на тренажере AB TWIST PRO станет более разнообразной. 
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ХРАНЕНИЕ
ДЕЙСТВИЕ 1
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	1-1: Ослабить ручку контроля сопротивляемости (№60) и опустить вниз ручку тренажера (№9), как показано на рисунке. 


ДЕЙСТВИЕ 2
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	2-1: Извлечь штифт (№39) для того чтобы ослабить главную опорную стойку (пружину средней стойки) (№5).
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	2-2: Сложить главную опорную стойку (пружину средней стойки) (№5) и зафиксировать, вставив штифт (№39), как показано на рисунке. 
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	ПРИМЕЧАНИЕ: Не переносить/передвигать тренажер, если главная опорная стойка не зафиксирована. Можно всего лишь поднимать и/или пытаться передвинуть тренажер, крепко держа его за обе стороны сиденья. Запрещается поднимать или перемещать тренажер, таща его за ручки или главную опорную стойку.  


ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Как приступать к тренировке:

Все упражнения выполняются в положении сидя; это называется исходной позицией. Широко расставьте обе ноги, сидите прямо, спину прижмите к массажным роликам, ручки тренажеров зажмите подмышками и удерживайте вертикальное положение.

1. НАКЛОНЫ ТЕЛА 

(Наклоны вбок)

Широко расставив ноги, прижмите ступни к полу; тело находится в исходном положении, затем наклоните туловище вправо, на секунду задержитесь, затем наклонитесь влево, совершив движение типа «маятник».

При данном упражнении прорабатываются все мышцы средней части тела с упором на косые мышцы живота и нижней части спины! 
2. ДВИЖЕНИЯ ТЕЛОМ

(Круговые; по часовой стрелке и против часовой стрелки)

Широко расставить ноги, ступни прижать к полу, сидеть в исходном положении, затем наклониться вперед, прижимая грудь к бедрам. После того как грудь будет зафиксирована в данном положении, начать вращать торс вправо круговым движением до тех пор, пока торсом и верхней частью тела вы не опишите полный круг. Сначала необходимо описывать маленькие круги, полностью контролируя процесс, затем после того как вы разомнетесь, можно увеличить диаметр описываемых кругов, а также скорость выполнения упражнения. Для того чтобы сделать тренировку более разнообразной, можно остановиться и начать описывать круги в противоположном направлении.

Это упражнение невероятно эффективно для проработки всех мышц средней части тела, при этом вы одновременно приводите в тонус мышцы ног и верхней части тела. 
3. «ВОСЬМЕРКА»
Широко расставить ноги, ступни прижать к полу, сидеть в исходном положении, затем двигать торсом и средней частью тела так, чтобы руки описывали цифру 8. Особенность заключается в том, чтобы вы тянулись не кистями или руками, работать при этом должны мышцы пресса и косые мышцы живота. Постарайтесь описать идеальную цифру 8. После того как Вы научитесь выполнять это упражнение, постарайтесь выполнить упражнение в обратном порядке, т.е. описать идеальную цифру 8 в ином порядке.

Хотя при выполнении этого упражнения прорабатываются все мышцы средней части тела, акцент сделан на мышцах пресса и косых мышцах живота! 



4. «УЛИЧНАЯ ДРАКА»

Широко расставить ноги, ступни прижать к полу, наклониться так, чтобы грудь располагалась ближе к бедрам. Полностью поворачивая тело из стороны в сторону, делая короткие несильные броски, постарайтесь попеременно наклоняться к коленям; но будьте осторожны, не делайте слишком резвые движения. Можно подняться так, чтобы грудь не располагалась близко к бедрам, и выполнять быстрые скручивающие движения, которые внесут разнообразие в это увлекательное и высокоэффективное упражнение. 

При выполнении данного упражнения, основной упор делается на мышцы пресса и косые мышцы живота, кроме того, вы почувствуете, как при этом также прорабатываются мышцы плеч, рук и груди. 

5. «КАТАНИЕ»

(катание на роликах у вас в гостиной)

Приведите в действие вращающееся сиденье. Обопритесь на левый бок и вытяните правую ногу вправо. Поворачивайте тело влево и вправо, делая при этом движения ногами, как будто вы катаетесь на роликах.

Это увлекательное и высокоэффективное упражнение, при выполнении которого сжигаются жировые отложения по всему телу, при этом вы также прорабатываете мышцы брюшного пресса, косые мышцы живота, ноги, бока, ягодицы, руки, плечи и все мышцы спины! 

* Увеличивает сжигание жира и тонизирует мышцы всего брюшного отдела, делая упор на все мышцы ног, бицепсы бедра, бедра, ягодицы и косые мышцы 





(Для получения более детальной информации см. раздел «Вращающееся сиденье»)





Вращающееся сиденье с рычажным сопротивлением























* Обеспечивает дополнительное сопротивление, благодаря чему вы активнее тренируете мышцы и сжигаете жиры 





Главная опорная стойка


(пружина средней стойки)





* Наслаждайтесь массажем, пока вы тренируете мышцы живота и пресса и сжигаете жиры  - все одновременно! 





Массажный ролик





Пройдет всего несколько минут после того, как вы откроете коробку с тренажером, и вы будете наслаждаться тренировкой на AB TWIST PRO.





Контурные ручки рабочих рычагов





Простая сборка





Обеспечивает крепкий хват для комфортного и эффективного выполнения упражнений для верхней части тела и рук 





Рукоятки контурных ручек





* Снимает напряжение рук, запястий, локтей, плеч, шеи и верхней части спины 


* Поворачивается вверх и вниз, тонизируя мышцы плеч, бицепсы, трицепсы, верхнюю часть спины и грудь


* Увеличивает количество вариантов для выполнения упражнений 











СБОРКА ЗАВЕРШЕНА!
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