PLANTA

MHCTPYKUUA MO IKCIMITYATALUA

YNIbTPATOHKOWU BUEPOMJIAT®OPMbI
TPEHAXEPA AnA NOXYAEHUA

VP-05 Fitness,

200 BT, 99 ckopocTen, acnaHaepsbl




BHUMAHUE! COXPAHUTE OAHHOE PYKOBOACTBO MO
SKCMNYATALUWM and OANbHEULWLEIO UCNONMb30BAHUA!

BBegeHue

YBaxaeMblii nokynarens!
Bnarogapum Bac 3a npuobpeteHue npogykuumn Planta. YnbTpaToHkas Bubponnatdopma VP-05
Fitness — He3ameHVMbIV MOMOLLHUK B Bopbbe 3a kpacusylo huUrypy n xopoluee camoqyBCTBUE.
3Ta MHorodyHKUMoHanbHasa Bubponnatdgopma nogonaeT TeM, KTO LLEHUT CBOe BPeMsi, CTPEMUTCS
K hr3nyeckomy 340poBbio 1 kpacoTe. OHa nomoxeT Bam B KOpPOTKME CPOKM MPUBECTH CBOE TENOo
B MOPSIAOK, YKPenuUTb MbILLbl, M36aBUTLCS OT NULLHEro Beca U Lenntonuta 6e3 nepeytomneHms un
Ype3MepHbIX Harpy3ok, CIKOHOMUB Balue Bpems M AeHbrM Ha noceleHun OUTHEC LEHTPOB U
MaccaxHbIX carnoHoB. Bubponnardopma - 3TO yAoOHbIA WMHCTPYMEHT, codeTawwui B cebe
hyHKUMM Maccaxepa W TpeHaxepa, KOTOpbI 3a4edCTBYeT NpakTUYecKkn BCe rpynnbl MbILL, W
nossonsier 3ahdPekTUBHO HOPOTLCA C HEraTUBHbIMU MOCNEACTBUSIMWA MarnonoaBuXHOro obpasa
XKU3HW, BOCCTaHOBUTbL NpaBwrnbHOe kpoBoobpalleHne U NpoasnMTb MOMOAOCTb OpraHuama. Bel
Takke MOXeTe WCnonb3oBaTb AaHHyl Bubponnatdopmy B KadecTBe cTen nnatdopmbl, a
KOMMNIIEKT U3 ABYX 3MaCTUYHbIX 3CNaHAEpOB, KPensLmMXca K OCHOBaHMO BUGponnaTdopmbl, AaeT
BO3MOXHOCTb AiepXaTb B TOHyCe Niieyun, Mbillbl pyK, Tanuu, srogud, 6enep u ukp. BevepHue
ynpaxHeHus Ha Bubponnatgopme NOMOryT CHATb YCTanocTb U HanpsikeHue nocne pabovero gHs.
MpuHuun pevictBua  BubBponnaropmbl OCHOBaH Ha pednekTOpHOM OTBETe Mblll, Ha
coBepLuaemMble BMOponnaTtdopmoi BepTukanbHble BubpaunoHHble konebaHus. 3a cueT Bubpaumu
NpOMCXOANT HENPOWU3BONbHOE COKPALLEeHWe MHOXEeCTBa MbIlL, Ans cTabunusauuy Tena — OHU
cokpawjatlotcst M paccrnabnstoTca o 50 pa3 3a cekyHAy, UTO 3HAYMTENbHO MOBbILIAET
3hhEKTUBHOCTE U WHTEHCMBHOCTb TPEeHMpoBOK. CTaBA HOrM B pasnuyHbie No3uuuu Mo
OTHOLLEHWIO K LLeHTpY Bubponnartdopmbl, Bl cmoxeTe nmmutupoBaTb xoapby, 6er Tpycuon u ber,
ocTaBasicb npu 3ToM poma. [ns nonb3oBaTeneid C HayanbHbIM YPOBHEM MOAFOTOBKM
pekoMmeHayeTcst ucnonb3oBaTtb Bubponnardopmy B TedeHne 10 MMHYT 3 OHA B Hepeno. 3aHaTtus
Ha AaHHon BUGponnaTtdgopme nomoryTt Bam:

e bbicTpee noxynetb

o /136aBUTLCA OT NMULLHErO Xupa

o [pyBECTM B TOHYC U YKPEMUTbL MbILLLbI
YKpenuTb KoCcTu
YnyywunTe paboTy nuLieBapuTenbHON CUCTEMBI
CHATb MbILLEYHOE HanpsixeHne
e YNy4ylumnTb Ka4eCTBO CHa U OTAbIXa
KoHTponupoBaTb ypoBeHb XonectepuHa
MoBbICUTL PN3NYECKYO BEIHOCINBOCTb
e OcnabuTb genpeccuto, CHU3UTb YPOBEHb CTpecca, 6ecCoHHMLbI



Mpu ucnonb3oBaHuM AaHHOM BUGponnaTdopmMbl Bcerga cobniogante oCHOBHbIe NpaBuna
TeXHUKN 6e30nacHoOCTH:

(]
A NEPELO UCMOJIb3OBAHMEM NMPOYTUTE BCE UHCTPYKLUU &

» [aHHas Bubponnatgopma paboTaeT oT anekTpoceTu. [103ToMy Ha Hee pacnpoCTPaHAITCH Te Xe
npasuna 6e3onacHoCTY, YTO U Ha niobble Apyrve anekTponpubopsl. Vcnonb3syinte Bubponnatdopmy
TONbKO B CETW C COOTBETCTBYIOLMM HanpshkeHnem. Ecnu Bbl He ucnonb3yeTe Bvbponnarcdopmy,
OTKIOUNTE €€ OT MEKTPUYECKON CETU.

» T[epen ucnonb3oBaHnem ybeautecb B TOM, YTO BCe AeTanu BUOPonnaTdopMbl HAXOAATCS B
ucrpaBHOM cocTosiHMU. B cnyyae oOHapyxeHus pedpekta wnv  HEMCNPaBHOCTW  BbIKIHOYUTE
BmbponnatopMy M HemeaneHHO BbiHbTe BWUIIKY W3 po3eTkn. He nbiTaniTecb OTKpbIBaTh,
MoauduumMpoBatb MMM PEMOHTMPOBaTb  BUOponnatdopMy  CamMOCTOATENbHO. PemoHT
BMBponnaTdopmbl MOTyT NPOBOANTL TOMBKO CNELManucTbl CNeLmnanM3MpoBaHHbIX CEPBUCOB.

+ Ecnu nnatdopma BbigensieT AbM U 3anax rapu Wnm usgaet NoCTOPOHHWN LUYM, BbiHbTE BUMKY
LUHYpa NWUTaHWS M3 PO3ETKU U MpeKkpaTUTe TPEHWPOBKW. He HauuHalTe 3aHSTVMS OO Tex nop, rnoka
HEMCNPaBHOCTU He yCTpaHsAT. [pekpaTuTe 3aHATUS Npu obHapy>XeHUW NobbIX HEUCNIPaBHOCTEN.

* He nomelyaiite Ha BuGponnatgopmy Apyrve nNpMbopbl Unn TSHXKECTW, KPOME Beca Mnosib3oBaTternsi.
He nomeluaiite Bec cBOero Tena MonHOCTLIO TOMbKO Ha OAHY CTOPOHY BMOpONNaTdopMbl — OHA
MOXeT nepeBepHyTbCA. Bo wusbexaHuwe nonyyeHuss TpaBM He npbirainte BO Bpemsi paboTbl
Bmbponnardopmbl. He  pgonyckaeTcA  OOHOBPEMEHHOE  WCMONb3oBaHMe  BUGponnaTthopMbl
HECKOMbKUMM MIOABMM.

+ Cnepgute 3a Tem, 4ToObl AeTu He ucnonb3oBany Bubponnatdopmy B KayecTBe MrpyLuku. [Jetun
MOTYT BbINOMHSATL AeCTBUSA No 06cnyxuBaHuio npubopa nuLlib B TOM Cryyae, ecnv OHu cTaplue 8 net
M HaxogsTcsa noAd  MPUCMOTPOM  B3pocnbix. Mcnonb3oBaHve BuGponnaTtdopMbl  mvuamMu  C
OrpaHNYeHHbIMU (PU3NHECKMMM, CEHCOPHLIMW MMM YMCTBEHHBIMM CMOCOBGHOCTAMMU WUnW nuuamu, 'y
KOTOpbIX OTCYTCTBYIOT 3HaHWS M OMbIT, HeoGXoAVMble ANs MCMonb3oBaHWA npubopa, AonyckaeTcs
NVWb B TOM Cryyae, €cnu JN1LO, OTBETCTBEHHOE 3a 6e30MacHOCTb BbilLEyKa3aHHOW KaTeropum
nonb3oBaTenen, WHCTPYKTUPYeT WX OTHOCUTENbHO 6Ge3onacHoro wucnonb3oBaHus npubopa wu
KOHTPONMUpYeT X AENCTBUS, a yKa3aHHas KaTeropus rnosib3oBaTerieil 0CO3HaeT PUCKM, CBA3AHHbIE C
ucrnonb3oBaHnem npubopa. YoeauTech, H4TO NOXMIIbIe MoAM UCMONb3YT AaHHYy BMbponnatdopmy
npaBunbHO 1 NoA HabnogeHem.

* Hukorga He wucnonb3ynTe [AOaHHylo BMOponnaTopMy COBMECTHO C 3NEKTPOMEANLMHCKAM
obopyaoBaHVeM, 3NEKTPOHHLIMU CUCTEMAMMN XM3HeobecneyeHusl, TakMMKU Kak: annapatbl Ans
MNCKYCCTBEHHOW BEHTUNALMW NEerkux, Un NepeHoCHbIMU MeOULMHCKMMUN YCTPOWCTBaMM, TakuMu Kak
anekTpokapauorpad. [laHHas Bubponnatdopma MOXeT CTaTb NPUYMHOWM HapylleHun B paboTe
BblLLIEHa3BaHHOrO MeAMLIMHCKOro 060pyA0BaHMS.

+ 3anpelyaetcs nomelyaTte nanblbl UM MHOPOAHbIE MPeAMEThl B NIEKTPUYECKUIA pasbeM U 3a30p
MeXxay BEPXHEN KPbILLKOW 1 OCHOBaHWeM B1bponnaThopMebl.

+ 3anpeLiaeTcs ucnonb3oBaTb BUGpoONNaTopMy, HAaX0ASAChb B COCTOSHWUN anKororbHOro OMNbSHEHNS
UM Nop BO3AENCTBMEM APYTMX BELLECTB.

+ T[lepen ucnonbsoBaHveM BMOpONMAT(OPMbI MOMECTUTE €e Ha POBHYIO, CyXyl, YCTOMYMBYIO
rOPU30OHTasbHYI0 MOBEPXHOCTb Ha PacCTosHUM He MeHee 20 CM OT CTeH WM Apyrvx npeameTos.
Cnegute, u4TOGbl HEe nNepeKkpblBarMCb BEHTUMSLMOHHbIE OTBEPCTUS Ha 3afdHel  KpblLke
Bmbponnardopmbl.

* He ponyckaiiTe KoHTaKTa BUOponnaTdopMbl, NynbTa ynpaBneHus 1 LWHypa NUTaHUs C XXUOKOCTSMM.
BbiTvpainTte noBepxHOCTb BMOpoOMnaTtgopMbl Hacyxo nepen XpaHeHUWeM [Ans npeaoTBpalleHus
koppo3un. MNepen YMCTKOW OTKNOYUTE BMOpONNAaTdOpMy OT 3MEKTPOCceTW, YAAnuTe BOAY C TKaHW,
4yTobbl BOAA He nonana Ha Bubponnatdopmy. [NonagaHne Boabl BHYTPb BMOponnatdopmbl MOXET
npuBecT k Npoboto nsonsaumu. He BknioyaviTe BANKY LUHypa NUTaHUS B CETb MOKPLIMKU pykamu, 3TO
MOXET NPUBECTN K MOPAKEHWIO ANEKTPUYECKUM TOKOM.

* He pasmelyanTte roptoune Bellectsa psaom ¢ BubponnatgopMon.
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* Bo nsbexaHve noBpexaeHnii nnu TpaeM nepep Ucnosb3oBaHMeM Npnbopa CHUMUTE HapyYHble
yacbl, bpacneTbl, BbINOXWUTE MOBUMbHBIN TENEMOH 1 APYr1e LiEHHbIE BELLM, @ TakKe KIMHOYN.

* HageBanTe COOTBETCTBYHOLLYIO CMIOPTUBHYIO ofexay 1 obyBb. Ogexaa He A0omKHA ObITb CIMLLKOM
LIMPOKOW, YTOObI ee CBOGOAHbIE KOHLIbI HE Monany B MexaHu3amM BubponnaTtdopmei.

MpoTuBONOKa3aHUA:

Ecnn y Bac ecTb kakme-nubo cepbesHble XpoHuyeckue 3aboneBaHusi, Bbl npuHumaeTe kakue-
nnbo nekapcTBeHHble npenapartbl, 6o y Bac ecTb kakne-nnbo npoTuBOMNoKasaHusl, TO nepea
mcnonb3oBaHnem Bubponnatgopmbl Bam cnegyeT npokoHCynbTupoBaThCcs ¢ Bawwmm nevamm
BpayoM. HemeaneHHO npekpaTuTe 3aHATME, eCru BO BPeMsi TPeHWpoBku Bbl moyyscTBOBanu
6onesHeHHbIe OLLyLLIEHUSI.

3anpelweHo ucnonb3oBaTb BUbponnatgopmy npu nOGbLIX OCTPbIX GONsAX, a TaKkke Tem
NIOAAM, Y KOTOPbIX UMEKOTCA:

® HapyLLEeHUsi cepAeYvHO-CoCYaNCTON AEATENBHOCTU, UHADAPKT, MHCYNbT

® BOCManeHusi BHyTPEHHWNX OPraHoB U TKaHew

¢ 3a6oneBaHusa NMMMEOyY3nos

e cocyaucTble 3aboneBaHusi, BbICOKOE AaBrneHue (rmnepToHus)

® CKITOHHOCTM K KPOBOTEYEHUAM

 HU3Kas CBEPTLIBAEMOCTb KPOBU

® BEHO3Hble 3aboneBaHus, Tpomb603

® Pa3nMyHble OMyXOsM, FPbIXW, CMELLEHNE AVNCKOB NO3BOHOYHUKA, CBEXMWE PaHbl, LBbI U Nepenomsbl

® OCTEONopo3

® KAMHM B XXEMYHOM Ny3bIpe WK NoYkax

® MOBbILLIEHHAS YyBCTBUTENBHOCTb KOXM, KOXHbIE 3a6oneBaHusi, YyBCTBUTENBHOCTb K BUOpaLmMsivm

® KapAMOCTUMYNSATOP, UMMMAHTaThl, NPOTE3bI, LWUTUMTLI UK Cripans

» 3aboneBaHus ceTyaTku rnas

® 3NUMeENncusl, MUrpeHn

e uabet

3anpelieHo ncnonb3oBaTtb BUOponnatdopmy npu MeHCTpyauum n npn 6epemMeHHOCTH, U B
TeuyeHue crieAyloLMX TpeX MecsiLeB nocne poaoB, UNU NepeHeceHHbIX onepauuit Bam
Heo6X0ANMO NPOKOHCYNbTMPOBATLCS CO CBOUM JleHallum BpayoMm, npexae 4yem
ncnonb3oBaTb BUbponnarcdopmy.

BHUMAHMUE! BUBPOTJIAT®OPMA HE ABNAETCA TOBAPOM
MEOWLIMHCKOIO HA3SHAYEHUA!



O6LwWwme peKkoMeHAAUUN MO NPUMEHEHUIO:

Bce ynpaxHeHusa Ha Bubponnatdopme, AOMKHbI BbIMOMHATLCA PerynspHo. Ans 4oCTuxXeHns
OoNnTUManbHOro pesynbTaTa TPEHUPOBOK, PEeKOMeHAYyeM Wucnonb3oBaTb Bubponnatdopmy
yTpoMm u Beyepom no 10 mMuHyT. He ncnonb3ynte Bubponnatdopmy 4valie Tpex pas B AeHb.
MakcumanbHaa gnuTenbHOCTb TpeHUpoBkM 10 MUHYT.

HaynHanTe C HU3KMX CKOPOCTEM M HebONbLOro BPpeEMEHW 3aHATUMI. Takmm obpasom, Bbl
CMOXeTe NOCTEMNEHHO MPUBbLIKHYTb K BUOpaLnoHHbiM Harpy3kam. Co BpemeHeM Bbl moxeTe
NOCTENEHHO yBeNM4YMBaTbh UHTEHCMBHOCTb U NMPOAOIMKUTENBHOCTb TPEHNPOBOK.

Bo Bpems 3aHATUI cTapanTech BblAepXKMBaTb MPaBUMbHYH OCaHKy W YAEpXuBaTb MbIlLbl B
Hanps>KeHUK, 4TO CNOCOBCTBYET YKPENIIEHUIO U MOBbILLEHMNIO NX TOHYCa.

Mpy naccuBHbIX YyMpaxHeHUsX paccnabneHun n BubBpomaccaxe Ha HU3KMX CKOPOCTAX -
MHTEHCMBHOCTb Harpyskum cnabee, BCneAcTBME YEro 3T YMNPaXXHEHWS MOTYT BbINOMHATLCH
yawe. Ecnu nocne nepBbiXx TPEeHMPOBOK MNOSBUTCA HebOmMblUOe TOMOBOKPYXEHUe, He
BOMHYWTECb, €ro BbI3blBAeT MOBbILEHHOE KpoBooOpalleHve B TKaHAX. [ONOBOKpyxeHue
nponaeT Yepes HECKOMbKO MUHYT.

BbinuTble 1-2 yalwky Tennom BoAbl kKak A0, Tak U nocne u3nyecknx ynpaxHeHun nomoryT
Bawemy opraHuamy 6Gonee 3dEKTUBHO BbIBOAUTb TOKCUHbI M MOMYYUTb MaKCUMarbHYO
nonb3y OoT 3aHATUN. Korga Bbl cTouTe Ha BuGponnatdopme, ybeautecb, 4To Bawwn konexHu
HaxoAATCcs B CBOOOAHOM MOMOXeHWW U He 3abnokupoBaHbl. COrHuTe Mx JOCTATOYMHO AN
TOro, 4To6bl 06ecneunTb HEKOTOPYI amopTu3auuio Tena nNpu BubpaLuun.

MN3beraiite uncnonb3oBaHus BubponnaTdopMbl A0 unu cpasy nocne epbl. Heobxogum
NPOMEXYTOK Kak MUHMMyM 1 4Yac Ao u nocne efbl. TpeHMpoBKa B 3TOT Nepuoa MOXeT
NnoBMMATbL Ha YpPOBEHb Caxapa B KPOBM M YpOBEeHb (EepMeHTOB HeobxoauMmbix And
nuwesBapeHus, 4To byaet obnagats HebnaronpmAaTHbIM 3 EKTOM.

YTo6bl NONy4YnTb MakcMMarnbHyl0 MOMb3y OT 3aHATUN, yAepXuBawuTe MonoxeHue Tena Ans
Kaxgoro ynpaxHeHus no kpanHen mepe 30 cekyHA.

MopaepxuBante Teno B POBHOM W CTabuNbHOM MNOMOXEHWW, Npu  HeobXxoaAMMOCTM
ncnonb3ynTte onopy. Nogaepxunsante Bawm HOrM Ha WKMPUHE NneYy, 3TO MOMOXET COXpPaHUTb
paBHoBecue. Vcnonb3oBaHne BMBponnaTOpMbl Ha CIIULLIKOM BbLICOKOW CKOPOCTU, MOXET
BbI3BaTb AWCKOMMOPT UNU TpaBMmbl. HaunmHaWTe TPEHUMPOBKM Ha HU3KMX CKOPOCTAX W
NoCTeneHHO yBenuymnBanTe Harpysky Ao 6onee BbICOKMX CKOPOCTEW, MO Mepe Toro kak Balum
MblLLbl 6yayT pasBmBaTbCcs U ByAyT CNOCOGHbLI BIAEPXMBaTb 6onbLUMe HAarpy3Kku.

Ecnn Bbl ucnbiTbiBaeTe AuMckoMdoOpT BO Bpemsl WCNonb3oBaHus Bubponnatgopmel,
HeMeaNeHHO NpekpaTuTe 3aHATUS.

Ecnn B HacTosiwee Bpemsi Bbl HaxoauTecb B nnoxon cusmyeckon dopme, U He GbiBaeTe
dun3nyeckn akTuBHbl, ecnu Bbl ocnabneHbl, unu ecnu y Bac ecTb WMHBanuAHoOCTb, TO
pekomeHayeTcs, 3aHMMaTbCA Ha O4YeHb HWU3Kow ckopocTu (1 - 5), noka Bbl He pasoBbeTe
cuny ceomx Mbiwy. KpaviHe BaxHo, nocne kaxgon 10 MUHYTHOW TPEHUPOBKU, BbIAENATb XOTSA
Obl OAMH Yac Ha OTAbIX, ANA Toro, 4yTobbl Bawe Teno cmMorno OTAOXHYTb M BOCCTAHOBUTb
HeobxoauMble CUMbI.

Monb3oBatenun, koTopble uanyeckn ocnabneHbl, Bcerga [AOMKHbl 3aHUMaTbCH  C
NOAAEPXKKOM MOMOLLHMKA PSAOM, NMOKa OHWM He MOYyBCTBYHOT cebs nyylwe, n ctaHyT 6onee
yBEPEHHbIMU U CTabUNbHBIMW U CMOTYT 3aHMMaTbCA CaMOCTOATENbHO Ha BUbponnatdgopme.)



HeTtanu n anemeHTbl BU6ponnaTdopmbi:

Paboyas noBepxHOCTb C MPOTMBOCKOMb3ALLMM PE3NHOBLIM MOKPbITUEM
BepxHsAs kpbllLka OCHOBaHWSA

OcHoBaHune

HWXHSAA Kpblllka OCHOBaHUS

Knaeuwa nepeknioyeHns nutaHns

Pasbem ans nogkmioyeHuns WwWHypa nuTaHns

Pe3nHoBble HOXKM Ha npucockax

MeTnun Ansa KpenneHns anacTUYHbIX 3CNaHaepoB

Pyukun

MaHenb ynpaBneHus
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JononHuTenbHbIe akceccyapbl:

)
Qﬁa _
<
MynbT AMCTaHLMOHHOIO OnacTnyHble Wkyp nuTakms
ynpasneHus acnaHgepsbl (2 wr.)



MNaHenb ynpaBneHus:

Oucnnen ansa

oTOGpaxeHus Oucnnewn gnsa
KHomMKa yMeHbLIeHus BpemeHu n K- oTobpaxeHnss  KHorika yBenuyeHns
nporpamMmb| npuemMHuK CKOpPOCTH BpPEMEHM / CKOPOCTH

BpPEMeHM / CKOpOCTH

KHorka Kronka
BKN/BbIKN OCTaHOBKMU
KHonka Kunormka  BuGponnartdgopmbl
Bbl6opa 3anycka
nporpammbl Bubponnartdopmbl

I'Iyn bT ANCTAaHUMUOHHOIO ynpaBlieHus:

Khonka BKT/BbIKIT /_\ KHonka Ctapt/CTon

KHonka yBenuyeHvsi CKopocTm

DN

KHonka yBenuyeHvsi BpEMEHM KHomnka yMeHbLLIeHUs BpeMeHU

KHomnka yMeHbLLeHUsl CKOpOCTU

KHonka BbicTporo nepexntoyeHns KHonka Bbibopa nporpamMmbl

Ha ckopocTu 30, 60, 90

NMPUMEYAHMUE: MynbT BHUMAHUE! Wcnonb3ys nynbT
AMCTaHUMOHHOIO ynpaBrneHus ANCTaHLMOHHOIO yrnpaenexus,
pabotaeTr oT 2x 06artapeek Hanpasnante ero Ha WK-npuemHmk
Tuna AAA, 1,5 B (He BxogsT B Ha naHernu ynpasneHus. Papguyc
KOMMIEKT). Cobnoparite OencTBms nynbTa AUCTaHUMOHHOIO
NonspHOCTb MpU  yCTaHOBKe ynpasneHus He 6onee 2,5 m.
HaTapeek B OTCeK.




MPUMEYAHME: NMpoussoanTens octasnseT 3a cobon nNpasBo Ans pasHbiX NapTU NOCTABOK
6e3 NpeaBapuTENbHOMO YBEAOMIIEHUS M3MEHSTb KOMMIEKTYHOLLME YacT U3AENUs, He BNUAS Npu
3TOM Ha OCHOBHblE TEXHUYecKMe mnapamMeTpbl u3genus. OTO MOXEeT MoBreyb 3a cobow
M3MeHeHue Beca 1 rabaputoB usgenus, Ho He bornee Yem Ha + 5-10%

MepBoe ncnonb3oBaHue:

. MN3BneknTe BuGponnatcopMy M BCe akceccyapbl M3 Kopobku. Ypanute Bce
yNakoBOYHblE MaTepuarbl U HaKNewnku.

. Bo Bpewmsi nepBoro ucnonb3oBaHuA Bubponnatdopmbl pPEeKOMeHAyeTCs, cuas Ha
cTyne neped BuOponnaToOpMon, MOCTaBUTb Ha Hee HOoru, 3aTeM BKIIYUTb
BMbponnarcopmMy, 4YTOObl NPOTECTMPOBATb WHTEHCMBHOCTb ABWXEHWW. Takum
obpasom, Bbl cmoxeTe NpMBBLIKHYTE K BUOPaLMK 1 pexXyrMam UCMonb30BaHus.

. NMPUMEYAHME: lNpy makcumanbHOW CKopocTu BubOponnardgopma MOXET curbHee
packauymBaTtbCsl, 3TO HOPMarbHO.

o Pabouyto ckopocTb BUbponnardgopmel cnenyet HacTPOUTb B COOTBETCTBUM C BECOM
N U3MYecKon nNOAroToBKOW nonb3oBatens. Cnuwkom cunbHas BubOpauus, He
COOTBETCTBYIOLAS KOHCTUTYLMM U  (DU3NYECKOW NOATOTOBKE YeroBeKa, MOXeT
oTpuLUaTenbHO CKas3aTbCsl Ha opraHu3me.

. Bubponnardopma pabotaeT B ABYX peXuMax: py4YHOM U aBToMatnyeckom. B pyyHom
pexume Bbl MoOXeTe ycTaHOBMTb BpeMS W CKOpPOCTb cCamocTosTenbHo. B
aBTOMaTMYeCKOM peXuMe MpefycTaHOBMEHbl CKOPOCTb M Bpemsi 6e3 BO3MOXHOCTU
N3MEHEeHUs.

MHCprKLIMFl no 3KcnnyaTauun:

1. BbibepuTe ygobHoe MecTo ANns 3aHATWI Ha BUbponnaTtdopme.

2. 3akpenuTte anacTuU4Hble acnaHaepbl MPU HeOBXOAMMOCTH, KaK yKasaHO B MHCTPYKLNU
Mo KpensieHnto 3cnaHAepoB HUXeE.

3. lMogkniounte WHYp NUTaHUS K pa3beMy nuUTaHus Bubponnatdopmbl U BKMOYUTE B
pO3eTKy. YCTaHOBUTE KNaBuLLY NEPEKIOYEHNS MMTaHNA B NONOXeHne «1», npu aTom
OHa 3aropuTCcs KpacHbIM, 1 Bbl ycrbilunMTe 3BYKOBOW CUrHan.

4.  [ins Havana TpeHMPOBKW BbIOepuTE PyYHOW UM aBTOMAaTUYECKUIA PEXUM TPEHUPOBKN
C MOMOLLbI NaHenu ynpaBreHuss WU nynbTa YnpaelieHWs B COOTBETCTBUMU C
MHCTPYKUMSIMM HuxXe. BcTaHbTe Ha BubponnatdopmMy, a 3aTeM HayHUTE BbIMOSHEHNE
ynpaxHeHun.

5. Tocne 3aBeplueHUss TPEHWUPOBKM, BbIKNoUYUTE BMOponnargopmy, HaxaB KHOMKY
“BKIN/BbIKIT” Ha naHenu ynpaBneuus wunu kHonky “BKI/BbIKIT” Ha nyneTe
OVCTaHUMOHHOrO  ynpaBneHus.  BblHbTe  WHyp  nuTaHus U3 pasbema
BMOponnatdopMbl U BbIHbTE BUIIKY 3 PO3ETKU MTEKTPOCETHU.



Kak KpennTb 3KCnaHaepbl:

OcnabbTe 3amMOK MeTannuyeckoro kapabuHa 9nacTU4HOro
acnaHgepa M NpUKpenuTe OaWH KOHeL, MeTannuyeckoro kapabuHa
cornacHo WnnCcTpauusiM, NpUBEAEHHbIM Ha PUCYHKe crnesa, K
neTnsiM, pacnonoXxeHHbIM crneBa W cnpaea BuGponnardopmsl,
3aKpbIB 3aMok. Heobxoammo y6eamTbes, YTo acnaHaepbl HafexXHo
3aKpenneHbl 1 He OTBSXXYTCA BO Bpems aKcnnyarauuu. PerynspHo

OCManI/IBaIZTe acnaHgepobl, 3anpewjaercsa nonb30oBaTbCA
N3HOLWEeHHbIMN nnu noBpexgeHHbIMU acnaHaepamu. Onsa
BbINOSIHEHUA ynpa>KHeHvu7| CHa4ana BCTaHbTE Ha

BM6ponnaTq)opmy, a noToM BO3bMUTECb 3a pPYYKU INACTUYHHBIX
acnaHgepoB. Bo n3bexaHum aedopmaumm  KpenexHolx netenb
HEe TdAHWTE 3a 3cnaHgepbl CIULWLKOM CUMBHO.

Py4yHon pexum:

Bbl MoxeTe ycTaHOBUTb BpPemMs W CKOPOCTb BUOpauLMi B COOTBETCTBMM CO CBOVMU
notpebHocTamMU. [INst CNONb30BaHWS PYYHOTO PeXuMa crnegynte MHCTPYKLMU:

1. [logkniounTe CeTeBOW LUHYP K pasbemy nMuTaHus BuOponnatdopMbl U BKIOYUTE B PO3ETKY.
YcTaHoBUTE KNaBully MEpekrioveHnss NUTaHna B MOnoxeHune «1», mpyu 3TOM OHa 3aroputcs
KpacHbIM, 1 Bbl ycnbilunTe 3ByKOBOW CUTHAn.

2. Haxmute kHonky “BKI/BbIKI” Ha naHenu ynpaenewus unm kHonky “BKJ/BbIKIT” Ha nynbte
AVCTaHLMOHHOTIO YNpaBrieHuns.

3. CHavana Bbibepute BpeMsi BbINOMHEHWS ynpaxHeHus, oT 1 go 10 muHyT. YTOOBI yBENUUMTL
BpPEMS, HOXXMUTE KHOMKy "+" yBenunyeHus BpemMeHn / CKOpOCTW Ha MaHenu ynpaBrieHWUs UMn KHOMKY
yBENnuYeHVss BPeMeHN Ha NynbTe AUCTaHLMOHHOIO yrpaBneHus. YTobbl yMeHbLUUTL BPeMsl, HaXMUTe
KHOMKY "-" yMEHbLUEHNS BPeMEHWN / CKOPOCTW Ha NaHenu ynpaBneHUst WU KHOMKY YMEeHbLUEHWUS
BPEMEHV Ha nynbTe AWCTaHUMOHHOTO YynpaeneHusi. Ha aucnnee pgns oTobpaxeHus BpemeHu
3aropuTCs CBETOBOW MHAMKATOP, NMOKa3biBAKOLLMIA OCTABLUEECH BPEMS BbIMOMHEHNS ynpaxHeHus. Mo
MCTEYEeHUN YCTaHOBMEHHOrO BpeMeHu Bubponnatdopma npekpatuT paboTy, pa3fsacTcsi 3BYKOBOW
curHan.

4. HaynnTe ncnonb3oBaHve BUOponnaTdopMbl, Haxas KHoMKy “CTapT’ Ha naHenu ynpaeneHns unm
kHonky "CTtapT" Ha nynbTe AMCTaHLUMOHHOrO YynpaeneHusi. Bubponnatgopma HauyHeT paboTy ¢
MWHVMarbHOW CKOPOCTM 1, ycTaHaBMMBaEMOW MO YMOMYaHMIo.

5. Tenepb Bbl MoxeTe BbiOpaTh ypoBeHb ckopocTy BUbpaumu ot 1 go 99. [ina yBennmyeHns ckopocTtn
[10 KeNlaemMoro ypoBHS HaXMUTE KHOMKY "+" yBenuyeHnsi BpeMeHn / CKopoCcTy Ha NaHenu ynpaeneHus
UMM KHOMKY YBENMWYEHUS CKOPOCTWM Ha MynbTe AUCTAHLUMOHHOTO yrpasneHus. [ns ymeHbLueHus
CKOPOCTU HaXMMUTE KHOMKY "-" yMeHblUeHUsi BpeMeHW / CKOPOCTM Ha MaHenu ynpasneHus unm
KHOMKY
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YMEHbLLUEHUSI CKOPOCTM Ha NynbTe AUCTaHLMOHHOrO ynpaenexus. Ha avcnnee ans otobpaxeHus
CKOPOCTW  3aropuTcsl  CBETOBOW  MHAMKATOP,  MOKa3blBalOLWMIA  TEKyLyld  CKOpPOCTb
BMbponnaTdopmbl.

6. Bbl Takke MoOxeTe BOCMONb30BaTbCsi ObICTPbIM BbIGOPOM CKOPOCTU C MOMOLLbLI KHOMKM M Ha
nynbTe ynpasneHus: HaXxumMas 3Ty KHOMKy, Bbl MoxeTe nepentun cpasy Ha yposHu 30, 60 1 90. Ha
avcrinee Ans oTobpaxeHWs CKOPOCTW 3aropuTcsl CBETOBOW MHAMKATOP, MOKa3blBalOLMIA TEKyLLYo
ckopocTb BMbponnargopmbl.

7. Ons Toro, 4tobbl NpekpaTUTb MCMonb3oBaHMe BubponnatdopMbl, Haxkmute kHonky "CTton" Ha
naHenu ynpasneHus unu kHonky "Crtapt/Cton” Ha nmynbTe AMCTaHUMOHHOIO ynpasnexus. lNMocne
OKOHYaHWs MCronb3oBaHWs BMBponnaTdopmbl Belknounte Bubponnatdopmy, Haxas kHonky “BKI/
BbIKIT” Ha naHenu ynpasneHus unu kHonky “ BKJ1/BbIKI” Ha nynbTe AUCTaHLUMOHHOIO yrpaBreHust.

BPEMA PEKOMEHOYEMASA CKOPOCTb ANA KAXO0Iro YPOBHA
(MuHyTbl) | HAMMHAIKOLWMW | NPOAOITMXAKOLWMK | NMPOABUHYTbIU

10 30-33 64-66 98-99

9 27-29 62-64 96-98

8 24-26 60-62 94-96

7 20-23 56-59 92-94

6 16-19 53-55 88-91

5 13-16 49-52 84-87

4 10-12 45-48 81-83

3 6-9 41-44 75-78

2 4-5 37-40 71-74

1 1-3 34-36 67-70

ABTOMaTUYECKUIA PeXUM:

Bubponnardopma MoxeT (yHKUMOHMPOBATb B pamKax NpeaycTaHOBIIEHHOW Mnporpammbl 6e3
BO3MOXHOCTW YCTAHOBKM CKOPOCTU WU BPEMEHU BPYYHYH. [ANa MCMoNb3oBaHMsi aBTOMaTUYECKOro
pexvuma cnefymnte UHCTPYKLUK:

1. [Mogknouute CeTeBOW LWHYpP K pasbeMy MuTaHusi BMOponnatdopMbl M BKMOYUTE B PO3ETKY.
YcTaHOBWTE KNaBWLLY MEPEKIOYEHUs MUTaHUSI B MONIOXEHWE «1», MpM 3TOM OHa 3aroputcs
KpacHbIM, 1 Bbl ycnbilumte 3BYKOBOW CUrHan.

2. Haxwmute kHonky “BKI1/BbIKIT” Ha naHenu ynpaBneHus unu kHonky “BKI/BbLIKIT” Ha nynbte
[AMCTaHLMOHHOTO YNpaBneHusi.

3. Y Bubponnatdopmbl umetoTcs 3 pasnuyHble nporpammbl (P1, P2, P3) ¢ 3agaHHbIM BpeMeHeM U
ckopocTsiMu. [1ns BbIGopa Nporpammbl HECKOMNBbKO pa3 HaxkumaiiTe kHonky “lNporpamma’ Ha naHenu
ynpaBneHns unuM Ha KHomky “P” Ha nynbTe AMCTAHUMOHHOrO ynpaBrieHusi, noka Ha Aucnnee Ans
oTobpaxeHnss  mporpammbl  He  MOSIBUTCA  HyxHass  nporpamma  (P1, P2, P3).
Hagnuch "88" Ha pgucnnee gnsi otobpaxkeHusi mporpaMmbl O3HayaeT, 4YTo BubGponnaTdopma
HaxoAMTCs B Py4YHOM peXxume yrnpaBneHusi, cnefyiTe UHCTPYKLUMW AN PyYHOro pexuma.

4. B Tabnuue Huxe ykaszaHa CKOPOCTb MO KaXdoW NporpaMme B COOTBETCTBUM C BPEMEHEM.
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BPEMSA PEKOMEHOYEMASA CKOPOCTb 19 KAXXOOro YPOBH4A
(MUHYTBI) P1 P2 P3
9 16 20 10
8 18 40 44
7 28 60 99
6 38 80 33
5 48 99 99
4 58 40 22
3 48 99 99
2 38 40 11
1 28 99 99
HAYUHAKOLLUA [MIPOOOMKAIOLLNIA NPOOBWHYTbIN

5.Mocne Toro, kak Bbl BbiBpanu kenmaemyw nporpammy, HavyHWTE  WCMONb30BaHWe
BMbponnatdopmMbl, HaxaB KHOMKy “CTapT’ Ha naHenu yrnpasreHus unu kHonky "Ctapt" Ha nynbTe
AMCTaHUMOHHOIO YrpaBneHus.

6.lns Toro, 4Tobbl NMpekpaTUTb Ucnonb3oBaHue BUBponnaTgopmbl, HaxmuTe kHonky "Cton" Ha
naHenu ynpasneHus unu kHornky "Ctapt/Cton" Ha nynbTe AMCTaHUMOHHOro ynpasnexus. Mocne
OKOHYaHWS MCMomnb30BaHUA BuUGponnaThopMbl BbIKMOUYMTE BUGPONNaTdOpMy, HaxaB KHOMKY
“BKIN/BbIKIT" Ha naHenu ynpasneHus wnu kHonky “BKI/BbIKI” Ha nynbTe AMcTaHUMOHHOrO
ynpaBrieHus.

Kak TpeHupoBaTbca:

MonoxuTenbHbIN 3peKT OT NPOXOXKAEHNA CeaHCa YNPaXHEHUA onpeaensieTcsi NPaBUbHOCTbIO
N perynsipHocTbi0 UX BbiNonHeHus. Mpu BbIGOpe WMHTEHCUBHOCTU U BPEMEHU TPEHWPOBKM OYEHb
BaXHO y4uMTbiBaTb Balwy nogrotoBky (KPenocTb MbIWL), HampshkeHWe Mblwl  (CTeneHb
COKpaLLleHus1) crieanTb 3a ocaHkon. Yem cunbHee Bbl HanpsiraeTe MbllLbl BO BpEMSi TPEHUPOBKYU,
Tem bonee MHTEHCUMBHBIMU ByayT ynpaxHeHus. B aTom cnyvyae BpemMsi TPEHUPOBKU LOIMKHO ObITb
MeHblie. Ecnu Bbl npoBoauTe ynpaxHEHUsl Ha pacTskKy Mnu paccriabneHve (Kkorga Mblliupl
paccnabrneHbl), TO ANUTENbHOCTb YNpaxHeHW MoxeT ObiTe bonbwe. Ecnu y Bac HeT onbita
paboTel C BuOponnaropmon, PEeKoMeHOyeM B Te4YeHMe HECKOMNbKMX CeKyHA MUChblTaTb
BO3MOXHOCTM BMOponnaTgopmbl, MooyepeqHO CTaBs Horm Ha Bubponnatdopmy. Bcerga
HauYMHaWTE YNPaXHEHMs C HU3KOW 4YacToTbl BuOpauun, 4YTOObI OpraHuM3M aganTupoBancs K
Harpyskam. [locTeneHHO yBenuuuBanTe Harpys3ku B npolecce TPeHUpoBKW. lNepepbiBbl Mexay
TPEHUPOBKaMW [OIMKHbI ObiTb HE MeHbLUe ANUTENbHOCTU TPeHUpoBku. Mpexae Yem nepenTn k
ynpaxHeHUsM Ha camoii Bubponnatcopme, crieqyeT cHadana AoCKOHarNbHO U3Y4nTb MEXaHU3m
BbIMOJIHEHNS YNPaXHEHWA Ha TBEpAOW NOBEPXHOCTU, Hanmpumep, Ha nomny. Mpu 3aHATUSIX Ha
Bubponnardopme Bceraa cobnioganTe MocrefoBaTenbHOCTb: NpeaBapuTenbHasi pasmmHka —
OCHOBHOWN KOMMMEKC yNpaXHeHWn — pacTsikka. [1py BbIMOMHEHUU ynpaxXHEHUn He UuKkcupymTe
PYKM U HOrM B cycTaBax. Pyku OomxHbl BblTb HEMHOIO COrHYTbl B JIOKTSIX, @ HOTWM — B KOMNEHSsX,
yTobbl M3bexaTb TpaBM cycTaBoB. [IpM OOHOCTOPOHHEN Harpy3ke Ha Bubponnarcdopmy
HeobxoaMMo cHavana BCcTaTb ABYMSI HOramu Mo LEHTPY M Yyxe 3aTeM nepemMeLlaTb BEC B CTOPOHY.
Hn B koem cnyyae He KnagwuTe TrOMOBY WNW TPYAHYIO KNETKY HEenocpeACTBEHHO Ha
Bubponnatrcopmy. [lpu ynpaxHeHusix, rge ronoBa Haxogutcss BOnv3an BubponnaTdopmbl
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(Hanpumep, oTXXMMaHWS, ynopel Ha nNpeanneYbsx, 6okoBble ynopbl W T.4.), HU B KOEM Cryvae He
TpeHupynTecb Ha ckopocTu Bbiwe 10. Bo n3bexaHue guckomdopTta He crnegyeT nonb3oBaTbCs
Bubponnardopmon paHee YyeM yepe3 1 yac nocne egbl U NUTbS. [TOMHUTE, YTO 3aHATUSI HYXHO
Ha4YMHaTb Ha MUHMMAanbHOW CKOPOCTM, MOCTENEHHO yBenuMuMBas CKOpOCTb BubponnaTtdopmeil.
CobntogeHne HU3KOKanopumHOW AneTbl Hapsgy C  (U3NYECKUMWU  YNPaXHEHUAMU MOMOTyT
[obuUTbCA nyYliero pesynerara.

Xopabba, 6er Tpycuomn u Ger

YnbTpatoHkas subponnatdopma VP-05 — 310 BUbpMpytowasa nnatdopma, KoTopas UMuTupyet
xoabby, b6er Tpycuon n 6er 3a cyeT BepTUKanbHbIX konebaTenbHbIX ABMXEHWUA B 3aBUCUMOCTUN OT
MONOXEHUs BaluMX CTOM Ha NOBEPXHOCTM BubponnaTtdopmbl: Yem Gornblue paccTosHWe Mexay
ctonamu, Tem 6onblie Harpydka. C nomolbio gaHHon subponnardgopmel Bel MoxeTe ucnbitate
oLyylieHre xoab6bl, KOTopas ABNSETCA WaaaWwmMM ynpaxkHeHem, KOTopoe NoaxoanT ansa moboro
Bo3pacTa; Oera TpycLOM, KOTOpbIA YKpPEnnsieT CBSA3KW, MNOBbILLIAET WMMYHUTET W ynydliaeT
HacTpoeHwue; a Takxe bera, koTopbIi nopgaepxuBaeT Bac B dopme, nogHMMaeT HacTpoeHue K
yKpennseT mbiwubl. Ha pucyHke n B Tabnuvue Huxe onucaHbl MO3WLUKW, B KOTOPbIX AOIDKHbI
HaxoAMTbcs Balum Horm BO BpeMs yrpaxHeHuin:

AMMINTYAA KONEBAHUA MPU PA3JINYHbBIX MOJNIOKEHUAX
NONEPEMEHHOE ABUKEHVE HOI OTHOCUTE/IbHO LIEHTPA BUBPOTIJIAT®OOPMbI

9 18 Mm
MM

X A Y 7 MM 12 mm 18 Mm
o 0Abb @ BEFTPYCLIOW 9 BEF Monoxexune 1 lonoxeHne 2  [onoxeHune 3
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MonoxeHune Hor

OnucaHune

MNMonb3a

Horu B LueHTpe
(MonoxeHune 1)

Xonbba sBnsieTcs ogHUM U3
Hanbonee NpocTbIX U
3[10POBbIX YNPaXHEHWA, ecrm
HY>HO NpuBecTu cebs B
dopmy, caenarb CBOe Terno

MomoraeT akTuBM3MpoBaThb U
paccnabutb MbiLULbI,
NOBbICUTb (PU3NYECKYI0
COMNpOTUBISAEMOCTb U

(MonoxeHune 3)

© YBENUYNUTL AblXaTenbHbIN
g 6onee 300poBLIM U 06LEM Merkmx.
T rapMoHuYHbIM. Xoabpba He
) TpebyeT nuLuHero
X HanNpPsHXeHUs U el nerko
3aHUMaTbCS.
Horu cnerka Ber TpycLioit — 3TO MomoraeT
,s | PaccraBneHbi yrpaxKHeHne, KoTopoe npocTmynnpoearb
g_ B CTOPOHbI TpebyeT 6onbLue ycunui n CepAe4HO-CoCyaNCTYIO 1
O [ (MonoxeHune 2) no3BonsieT boicTpee nueBapuTenbHyo
2 AOCTUrHYTb pe3ynbTaToB. CUCTEMbI, YKPEMUTb KOCTH
L OH akTuBumanpyet 70% 1 cycTasbl, yny4iaer
5 MBbILLIL. COH.
a
Horn paccTaBneHsl Ber — 3To KOMMNNEKCHoe U MNomoraeTr TOHU3UpOBATHL U
EaCTOPOHbI’ cTonsl Tpyooemkoe ynpa)KHeHmeJ YKpenuTb MblllLUbl, n3baBuTbCH
KOTOpOe AaeT HaunyyLwmn OT NIULLUHEro Beca, NoBbICUTbL
Egs:l:iononommlx pesynbTart. [pu bere duranyeckyto
eCTeCTBEHHbIM 0bpa3om COMpOTUBNSAEMOCTb U
L | TPEHMPOBOYHOTO 3a4enCcTByeTCS NpaKkTUYecku CrocoBCTBYET yNyuLUeHMIo
@ | npocTpaHcTBa
La BCe Tero. NCUXOMNOrMYECKOro

COCTOSIHUSA, T.K. MOMoraeT
CHU3UTb YPOBEHb CTpecca U
fenpeccun.
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MeToauka BbINONHEHUA yn pa)KHeHVIVI

1. PACCIABJIEHUE MbILLL| CMUHbI

CsagbTe Ha UeHTp nnaTtdopmbl. HaknoHuTecb
HeMHoro Bnepeg. B atom nonoxeHun Bubpauuu
BMGponnaTdopMbl MO3BONSAT paccnabutb MbiLLbI
cnuHbl 1 Beaep.

2. MKPOHOXHbIE MbILLLbI

BctaHbTe Ha Bubponnatdopmy ans dutHeca,
pacnpaBbTe nneyn. [lepxute CNWHY POBHO,
Hanparute abaoMuHanbHble  Mbilllbl, W Bbl
NMOYyBCTBYETE  HamnpshkeHne B UKPOHOXHbIX
Mbiwuax. Ytobbl pa3Hoobpa3uTb  ynpaxHeHue,
MOXHO COrHYTb HOrM B KOMeHsix nof yrnom 90°.

3. HUXHAA YACTb NPECCA

Onepwucb Ha BubponnatdopMy npeanneybsamu,
BO3bMWUTECH  pykamu  3a  Kpaw  nepegHew
Bubponnardopmbl. He crubas cnvHbl, MeaneHHo
npunogHumute 6Geapa, nblTasscb Kak Obl TAHYTb
Bmbponnardopmy k ceoum ctonam. Mpu aTtom Bebl
OOMXHbI  MOYYBCTBOBATb  HanpskeHUe  MbiLLLy
HKHEN 4YacTu npecca. JTO YrpaxHeHue Takke
MOXHO BbIMOMHATb HA KOMEHSIX.

14




4. PACCNABNEHUE MbILLL|
NNEYEBOIO
NOACA U LLEN

BcTaHbTe Ha koneHu nepen Bubponnatcgopmon
1 noctaBbTe pykn Ha NnatcopmMy, pasBeas ux B
CTOpOHbl. He crubante cnuvHy w©  wWweto.
OTKNOHWUTE TynoBuLLEe Ha3aj, He OTpbIBast pyk
oT nnartdpopmbl. JTO ynpaxHeHue no3Bonser
paccnabuTtb MbILLLbI LLIEN W NIIEYEBOTO Nosica.

5. OTXXUMAHUA

BcTaHbTe Ha KOIeHu nepen
Bubponnatcopmon. ObonpuTecb pykamu Ha
BubponnardopmMy, pa3Beas PykuM Ha LUMPUHY
nney. He crubasi cnuHbl 1 Hanpsiras MblLLLbI
npecca, BbINATATE TrpyAb Breped. JToO
ynpaxHeHue npegHasHadeHo Ans yKpenneHus
MbILUL, FPYAN, NIEYeBOro nosica U TPULENCOoB.
YnpaxHeHve MOXHO BbINOMHATH c
pa3BedeHHbIMN B CTOPOHbI HOramu.

6. PACTAXKA OBUIATEINbHbIX
MbILLL,

BcTtaHbTe cboky Bubponnarcgopmbl, NocTaBuB
ogHy HoOry Ha Bubponnartcdopmy, a BTOpYIO
ocTaBvB Ha nony. Horu Bpo3b, cnerka corHute
OMOPHYI0  HOTY,  yOepxuBasi BTOpPyl B
BbINPSIMIIEHHOM MOMNOXeHUM. Oepxwute
TyrnoBulie MPSMO M ONycTUTE Tas BHU3. ITO
ynpaxHeHne Mno3BONSET PpacTAHYTb MblLULbI
BHYTpeHHel 4vactu OGeppa. [loBTopute 3TO
ynpaxHeHue, npeaBapuTenbHO CMEHNB HOTH.
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T 7. PACCINABJIEHME MbILLL

D FOJNEHU

Ny H

| | ‘ Ll Narte CrnHOWM Ha non nepeq

JIC m\ = Bubponnarcopmoii. [lonoxuTe roneHn Ha
= (I N T\ BuBponnaropMy Tak, YTobbl NanbLbl CTynHel

cmoTpenu BeBepx. PaccnabbTecb u nonyvainte
YAOBOIbLCTBME OT Maccaxa.

8. PACCINABIJIEHME
YETbIPEXITTABOU MbILLLbI

Jlartre nuuom BHM3 nepep BubGponnatdopmon,
TENo OnNWpaeTcst Ha BbITAHYTbIE Bepea Pyku.
Momectnte ©Gegpa Ha BubBponnarcdopmy,
cnerka CorHyB HOru B koneHsix. Bo Bpems atoro
paccnabnsioliero maccaxa cneaute 3a Tem,
yTobbl CnMHa Obina npsMoW, W HanpsramTe
MBbILLLbI HUXKHEW YacTu npecca.

9. MOCT NENbBUCA

Jlarte cnuHOM Ha non, NocTaBuB CTOMblI Ha
Bubponnatdopmy. MNpunogHumuTe Ta3 BBeEPX,
cnerka crmbas Horm B korneHsx. MeaneHHo
noaTsiHATE CTOMbl K TYNOBMLLY, Hanpsras
6epeHHble U AroAnYHbIE MbILLLBI.
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10. OTXUMAHUA OT
BUBPOINAT®OPMbI B
YMNOPE C3AOMN

MoBepHuTecb Kk BuBponnardopme CNUHON U
obonputecb pykamu 06 ee kpan. Cnerka
crnbas pyku, pacnonoxute 6egpa BpOBEHb C
nnargopmor MaluHbl Tak, 4ToObl nonaTtku
CMblkanuce gpyr ¢ gpyrom. [pu 3ToM Bbl
DOMXHbI NnoYyyBCTBOBaTb MbiLLIEYHOE
HanpsXkeHue B MMeYeBON YacTu pyK M Mnrevax.
[na ycnoXHeHus: ynpaxHeHns MOXHO pa3BecTu
HOT B CTOPOHBI.

11. KOCBbIE MbILWWLbl XXUBOTA

BctaHbTe Ha BuMOponnatrgopmy, nocTaBbTe
HOTM Ha LUMPWHY Mned, MOMEeCcTUTe PykM Ha
nosic. MoBepHMTE TOPC MO YacOBOWN CTPerke U,
3adepXaBlWNCb B TaKkOM  MOMOXEHUM Ha
HECKONMbKO CeKyHA, BEpHUTECb B WCXOAHOE
nonoxeHue. 3aTtem MOBTOPUTE YMPaXKHEHWE -
MOBEPHUTECh B  APYryl0  CTOPOHY. 3TO
ynpaxHeHne MOXHO BbINOMHATL C 3CNaHAEePOM.
[ina 3TOro NOAHUMKTE PYKM Ha BbICOTY YPOBHSA
nney nepeg cobon u MoBopavMBaiTeCb B
CTOPOHbI. JTO YMpaxHeHWe Mno3BONUT Bam
NoATAHYTb MbIWLbl Mpecca M KOCble MblLLULbI
XuBora.

12. BbIlNAQbI

BctaHbTe Ha cepegunHy nnaTdopmMbl OOHON
Horow (onopHasi Hora c3agu). CorHute Hory B
koneHe nog yrnom 90°. POBHO aepxuTe CnuvHy,
KONMEHN He [OIKHbl BblAaBaTbCs  Briepen
fanblie nanbLeB HOrv, NepeHecute Bec Tena
Ha nepepgHolo Hory. [Mpu 3TOM Bbl [AOMKHbI
NOYYyBCTBOBATb HamnpsikeHWe MbIlL, 3agHen
NOBEPXHOCTU Gefpa M YeTbipexrnaBbiX MbILLL,.
[Ona nonyyeHnss mMakcumanbHoOro adgdgekra oT
yNpaXHeHUss ero MOXHO  BbIMOMHATL B
codeTaHMM ¢ ApYrMMU  ynpaxHeHusMu,
Hanpumep, C NOABLEMOM Ha BULenc ¢ NOMOLLbHO
acnaHaepos.
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13. MNOOABEM HA BULIENC

BcraHbTe Ha Bubponnarcdopmy ans duTHeca.
Bosbmutecb 3a pydykuM acnaHaepoB, 3aTem
OMycTUTE PpYKU BHWU3 TaK, 4TOObl NagoHM
cmoTpenu BBepx. [logHumanTe OOHYy pyKy
BBEpX K rpyAu, 3aTeM BHU3, 3aTeM BbINOIHUTE
TO  Xe  ynpaxHeHue  Apyroi PYKOW.
MpopomkanTe nonepemMeHHo nogHMMaTb W
onyckaTb  PYKW, YyNpaxHEHue  BbIMOMHAT
MefneHHo. Bbl  MoOXeTe  BbINOMHATb  3TO
ynpaxHeHune npu BKITHOYEHHON unm
BbIKIMIOYEHHON BMOpaLMOoHHOW nnatdopme. 310
ynpaxHeHne MOXHO Takxe BbIMONHATbL 0benmu
pykamu  OfHOBpeMeHHo. [na  nonyyeHus
MakcumarnbHoro addekta OT yNpaXHEeHUs ero
MOXHO  COBMECTUTb C  BblNagamu  wnu
npucegaHusiMu.

14. BbICOKAA TArA

BcTtaHbTe Ha nnatdopmy, noctaBbTe HOTM Ha
lWMpUHY — nney. BosbmuTecb  3a  pydku
acnaHgepoB Tak, 4TOObl nagoHu  Bbinn
obpawieHbl Kk Teny. [epxuTe CnuvHy MpsiMo,
nogHumanTe pyku Kk nopbopoaky, a 3atem
onyckamte ux. OTO ynpaxHeHuWe no3BONUT
YKPEnuTb MBbILLLbl NIEYEBOro nosica, CivHy u
Tpuuenc. [nsa nomyvyeHuMs MakcumarbHOro
addpeKkTa OT yNpaxkHEHNA MOXHO crmbaTb Horu
B KONEHAX MPW OMyCKaHUW pyK C 3cnaHaepamMu.

15. PACTAXKA TPULIEMNCA
BctaHbTe Ha Bubponnardgopmy. BosbmuTecb
3a py4YKM 3CNaHOEepoB, PYKU HanpoTMB rpyau,
nagoHn CMOTpAT Apyr Ha gpyra. MepgnexHo
onyckanTe pyku, yBoas Ux 3a CNyHy A0 MOSIHOro
MX BbIMPSMIIEHUS B JIOKTEBLIX CyCTaBax, 3aTem
BEPHUTECb B UCXOAHOe nonoxeHue. [ns
nonyyeHnss  MakcumanbHoro addekra  oT
ynpaxHeHus ero MOXHO BbIMOSHATb
NonepemMeHHO W  OAHOBPEMEHHO obenmu
pykamu. [Ind  nonyyeHns  MakCMManbHOro
addpekTa OT  yMpaxHEHUs  ero  MOXHO
COBMECTUTb C BbiNagamun wUnu npuceaaHnsamu.
Bbl MOXeTe BbIMOMHATE 3TO yrpaxHeHWe npu
BKIIIOYEHHOM unu BbIKIMIOYEHHON
BMbponnardgopme.
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Yxoa n o6cnyxuBaHue

D Ona Ttoro 4ToObI

OYUCTUTb MPOPE3UHEHHYID MOBEPXHOCTb BMBpPONNaTdopMbl,

MCNONb3yNTe YMCTYI0 TKaHb, CMOYEHHYH MSITKUM MOIOLLMM CPEeACTBOM UMM LwieTky. Hu B
KOeM criydae He ucnonb3ynTe abpasuBHble WM arpeccuBHble YMCTAWMe cpeacTsa. [ns
yaaneHus nbinv ¢ BuGponnaTdopmbl UCMONb3yiTe MSArKYl0 CyXyl TKaHb. YuctuTe nynbT
AMCTaHUMOHHOMO YNpaBneHnus TOMbKO CYXOW TKaHblo. [pOCTpaHCTBO AMs BbIMNOMHEHMUS!
YNpaXHEHU MOXHO NPOTEepeTb Crerka BNaXHOW TkaHb W [aTb BbICOXHYTb nepen
yCTaHOBKOW BMOponnaTdopMmbl.
. Ecnn Bbl He wncnomb3yeTe Bubponnatdopmy B TeyeHWe AnUTeNbHOro nepuoaa
BPEMEHM, XpaHUTE ee B CyXOM MpOX/1afdHOM MecTe, 3alMLLLEHHOM OT BO3AENCTBUSA NPsiMbIX
COIMHEYHbIX Nyven. BoiHuManTe 6atapeiky u3 nynbTa AUCTAHLMOHHOIO YNpaBneHust.

YcTpaHeHue HeucnpaBHoCTei

He paboTaeT

pO3ETKY, UNn B po3eTke
3MEKTPOCETN OTCYTCTBYET
HanpsixeHne

HeucnpaBHOCTb MpuuunHa Cnoco6 ycTpaHeHus
CeTeBoW LUHYp He BKIOYEH B BkntounTe ceTeBow LWWHYP
Bubponnardgopma B PO3€ETKY, NpOBEpbTE

MCNPaBHOCTb PO3ETKU Ha
apyrux npubopax

Knasuwa BKkntoyeHus
nutaHusa B nonoxeHmm «0 -
BbIKITKOYEHO»

MepeBenwuTe knaeuy
BKITIOYEHUS MUTAHNSA B
nonoxenue «1 - Bkno4veHo))

BaTapenkun pa3psikeHbl Um

3ameHnTe BaTapenku nnm

Mynet BCTaBIIEHbI HEMPaBUIIbHO BCTaBbTe UX NPaBUIIbHO
AMCTaHUMOHHOro
yNpaBReHus He MynbT AMCTAHUMOHHOIO PaGouee paccTosHue,
paGoraeT yrnpaBneHns HaxoauTcs rokpbiBaemoe
crvwkom Aaneko ot UK- MHPaKPACHBIM CUrHaNoM
ceHcopa npubopa 2,5 meTpa
Bubponnatdopma WcTekno CBpockTe HACTPOWKM
BHe3anHo 3anporpamMM1poBaHHoe Bpemsi BpEMeHN TPeHNPOBKK C
nepectana TPEHMPOBKM MOMOLLIBHO KITaBuLLIV
pa6OTaTb BKIKOYeHusA
Bubponnarcpopma Bubponnatdgopme noctynuno Bbikntounte
He pearvpyet Ha CINULLKOM MHOTO KOMaHz, 1 oHa | BuBponnaTtdopmy,
KOMaHAbl HEe MOXeT OTBETUTb Ha Bce

NoJOXANTE MUHYTY U CHOBa
BKIOUMTE BUbponnargdopmy
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Y1unusaumsa Bu6ponnardopmbl

YTunusnpyite Bubponnatgopmy cornacHo TpeboBaHusim MonoxeHus o6
YyTUNU3aLMmM SNEKTPUYECKOro 1 3NeKTPOHHOro obopynoBaHus. Mo Bcem
BOMpocam no yTunusaumm obpallantecb B COOTBETCTBYHOLLYIO
KOMMYHarbHYyto Crnyxoy.

TexHU4eckne xapaKkTepuUCTUKM:
Mogenb: VP-05

HanpsixeHue: 220 — 240 B ~ 50/60 'y
MouwHocTb: 200 BT

Pa3mepbl, cm: 67 x 38 x 13,3

Bec: 10 kr

Avnmutyga: 0 — 18 mm

Konunuectso ckopocTen: 99
MakcumanbHbIn Bec nonb3osatens: 130 kr

Martepuan: nnactuk ABS, peavHa
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[apaHTWiHbIV TanoH

Ycnosusi rapaHTuum

1. B cnyyae obHapyxeHust HeucnpasHOCTY B

nepuog MapaHTUIMHOro cpoka faHHoe
n3genve NoanexuT oGMeHy TOproBbIM
npeanpuaTueM, NPoAaBLIMM AaHHOe

nsgenue.

2 [apaHTWiiHas 3ameHa Npou3BOAUTCSA Npu

Hannm4ynmn 3anonHeHHoro FapaHTMVIHOFO

TanoHa n npu ycnosun COGJ'IIOLLEHVIH npasun
aKcnnyataunn, onncaHHbIX B UHCTPYKUUK MO

Nnonb30BaHMIO.

3. [apaHTusa Ha M3genue He pacnpocTpaHsieTcs

B Cry4aax:
- MeéXaHN4eCKnx I'IOBpe)K,[leHVIVI;
- BblXO4a U3 CTpoa nsgenuna ns-3a

nonagaHna BHYTPb €ro MHOPOAHbIX

npegveToB U KUOKOCTEN, HaCeKOMbIX U T.M.;
- UICNONb30BaHUA U3genunsa B yCrnoBuax n
pexnmMmax, oTnm4yarnxca ot ObITOBbIX.

4. TapaHTWsi He pacnpocTpaHseTcs Ha
aKceccyapbl ¥ KOMMMEKTYOLME.

5. rapaHTMﬂ TaKxe TepdaeT cuny, ecrnu B

rapaHTUIAHbIA Nepuos PEMOHT HEUCTNPaBHOrO

nsgenuna npons3soaunca He
YNONMHOMOYEHHbIMU Ha TO nNuuamMu.

6. [apaHTuiHbIN cpoKk — 1 rog.
7. Cpok cnyx6bl — 3 roga.

WM3rotoButens:

«YxaussH CaimoH NHpacTpu aHa Tpeng Ko. Nta.»
Ne138, XyaHioaH Bunnagx, Xyapxu TayH, FOHkaH

Cutn, YxauasiH MNposuHe, Kutan
CtpaHa-npoussogutens: Kutai

WmnopTep / YnonHoMo4eHHas opraHusauus:

000 «Mannaga»,111675, ropog Mocksa,
ynuua PygHéska, gom 4, n. IV, k. 1,2 ocp. 1,

pm 2/5, Poccusa

Cnyx6a nogaepxku notpebutenei:
https://www.planta.ru.com

+7 (495) 137-80-32

[laTa npon3BOACTBA: CM. Ha ynakoBKe
Tosap cepTuduULMpOBaH No

TP TC 004/2011, TP TC 020/2011,
TP EASC 037/2016

ERL

[apaHTWHbIV TanoH

N3penue:

Mogenb:

CepuiiHbIN HoOMeEp:

[ata npogaxu:

TOprIOLLl,aﬂ opraHusauua:

W3pnenue nony4un, npeTeH3m7| K KOMNieKkTauun
N BHEWHeMy Buay He UMelo, C ycroBnamm
rapaHTum cornaceH.

®.1.0. n nognvck nokynatensi:

Bckpbin ynakoBky, NpoBepun 1 npogar.

.1.0. npopasua:

M.M.
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	ВНИМАНИЕ! СОХРАНИТЕ ДАННОЕ РУКОВОДСТВО ПО  ЭКСПЛУАТАЦИИ ДЛЯ ДАЛЬНЕЙШЕГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ!
	Введение
	При использовании данной виброплатформы всегда соблюдайте основные правила техники безопасности:
	ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ПРОЧТИТЕ ВСЕ ИНСТРУКЦИИ
	Противопоказания:
	Если у Вас есть какие-либо серьезные хронические заболевания, Вы принимаете какие-либо лекарственные препараты, либо у Вас есть какие-либо противопоказания, то перед использованием виброплатформы Вам следует проконсультироваться с Вашим лечащим врачом...
	Запрещено использовать виброплатформу при любых острых болях, а также тем людям, у которых имеются:
	( нарушения сердечно-сосудистой деятельности, инфаркт, инсульт
	( воспаления внутренних органов и тканей
	( заболевания лимфоузлов
	( сосудистые заболевания, высокое давление (гипертония)
	( склонности к кровотечениям
	( низкая свертываемость крови
	( венозные заболевания, тромбоз
	( различные опухоли, грыжи, смещение дисков позвоночника, свежие раны, швы и переломы
	( остеопороз
	( камни в желчном пузыре или почках
	( повышенная чувствительность кожи, кожные заболевания, чувствительность к вибрациям
	( кардиостимулятор, имплантаты, протезы, штифты или спираль
	( заболевания сетчатки глаз
	( эпилепсия, мигрени
	( диабет
	Запрещено использовать виброплатформу при менструации и при беременности, и в течение следующих трех месяцев после родов, или перенесенных операций Вам необходимо проконсультироваться со своим лечащим врачом, прежде чем использовать виброплатформу.
	Общие рекомендации по применению:
	Все упражнения на виброплатформе, должны выполняться регулярно. Для достижения оптимального результата тренировок, рекомендуем использовать виброплатформу утром и вечером по 10 минут. Не используйте виброплатформу чаще трех раз в день. Максимальная дл...
	Начинайте с низких скоростей и небольшого времени занятий. Таким образом, Вы сможете постепенно привыкнуть к вибрационным нагрузкам. Со временем Вы можете постепенно увеличивать интенсивность и продолжительность тренировок.
	Во время занятий старайтесь выдерживать правильную осанку и удерживать мышцы в напряжении, что способствует укреплению и повышению их тонуса.
	При пассивных упражнениях расслаблении и вибромассаже на низких скоростях - интенсивность нагрузки слабее, вследствие чего эти упражнения могут выполняться чаще. Если после первых тренировок появится небольшое головокружение, не волнуйтесь, его вызыва...
	Выпитые 1-2 чашки теплой воды как до, так и после физических упражнений помогут Вашему организму более эффективно выводить токсины и получить максимальную пользу от занятий. Когда Вы стоите на виброплатформе, убедитесь, что Ваши колени находятся в сво...
	Избегайте использования виброплатформы до или сразу после еды. Необходим промежуток как минимум 1 час, до и после еды. Тренировка в этот период может повлиять на уровень сахара в крови и уровень ферментов необходимых для пищеварения, что будет обладат...
	Чтобы получить максимальную пользу от занятий, удерживайте положение тела для каждого упражнения по крайней мере 30 секунд.
	Поддерживайте тело в ровном и стабильном положении, при необходимости используйте опору. Поддерживайте Ваши ноги на ширине плеч, это поможет сохранить равновесие. Использование виброплатформы на слишком высокой скорости, может вызвать дискомфорт или т...
	Если Вы испытываете дискомфорт во время использования виброплатформы, немедленно прекратите занятия.
	Если в настоящее время Вы находитесь в плохой физической форме, и не бываете физически активны, если Вы ослаблены, или если у Вас есть инвалидность, то рекомендуется, заниматься на очень низкой скорости (1 - 5) не превышая скорость, пока Вы не разовье...
	Пользователи, которые физически ослаблены, всегда должны заниматься с поддержкой помощника рядом, пока они не почувствуют себя лучше, и станут более уверенными и стабильными и смогут заниматься самостоятельно на виброплатформе.
	Детали и элементы виброплатформы:
	Дополнительные аксессуары:
	Панель управления:
	Пульт дистанционного управления:
	ВНИМАНИЕ! Используя пульт дистанционного управления, направляйте его на ИК-приемник на панели управления. Радиус действия пульта дистанционного управления не более 2,5 м.
	ПРИМЕЧАНИЕ: Пульт дистанционного управления работает от 2х батареек типа ААА, 1,5 В (не входят в комплект). Соблюдайте полярность при установке батареек в отсек.
	Первое использование:
	 Во время первого использования виброплатформы рекомендуется, сидя на стуле перед виброплатформой, поставить на нее ноги, затем включить виброплатформу, чтобы протестировать интенсивность движений. Таким образом, Вы сможете привыкнуть к вибрации и ре...
	 ПРИМЕЧАНИЕ: При максимальной скорости виброплатформа может сильнее раскачиваться, это нормально.
	 Рабочую скорость виброплатформы следует настроить в соответствии с весом и физической подготовкой пользователя. Слишком сильная вибрация, не соответствующая конституции и физической подготовке человека, может отрицательно сказаться на организме.
	 Виброплатформа работает в двух режимах: ручном и автоматическом. В ручном режиме Вы можете установить время и скорость самостоятельно. В автоматическом режиме предустановлены скорость и время без возможности изменения.
	Инструкция по эксплуатации:
	1. Выберите удобное место для занятий на виброплатформе.
	2. Закрепите эластичные эспандеры при необходимости, как указано в инструкции по креплению эспандеров ниже.
	Как крепить экспандеры:
	Ручной режим:
	Автоматический режим:

	Как тренироваться:
	Ходьба, бег трусцой и бег

	Методика выполнения упражнений
	Уход и обслуживание
	Устранение неисправностей
	Утилизация виброплатформы
	Технические характеристики:
	Модель: VP-05
	Напряжение: 220 – 240 В ~ 50/60 Гц
	Мощность: 200 Вт
	Размеры, см: 67 х 38 х 13,3
	Вес: 10 кг
	Амплитуда: 0 – 18 мм
	Количество скоростей: 99
	Максимальный вес пользователя: 130 кг
	Материал: пластик, ABS, резина



