
!елотренажер genau rb 409
руководство пользователя



Благодарим !ас 3а 0оку0ку!
 

Благодарим Вас за приобретение велотренажера 
Genau RB 409. Пожалуйста, используйте оборудование 

правильно, чтобы обеспечить вашу безопасность 
и здоровье. Перед началом использования внимательно 

ознакомьтесь с приведенной ниже информацией.

По#алуй()а, про,-)ай). /)о ру0о1о2()1о п.р.2 (3ор0ой - -(пол45о1а6-.7 )р.6а#.ра.
8 9.л:; (о3лю2.6-: пр-69-па по()о:66ого ра51-)-: про2у0) 7о#.) о36о1л:)4(: пр- 6.о3;о2-7о()- 3.5 пр.21ар-).л46ого у1.2о7л.6-:.
Е(л- ру0о1о2()1о 6. (оо)1.)()1у.) про2у0)у, пр-ор-).) -7..) фа0)-,.(0-й про2у0).
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ИнструкцИИ по технИке безопасностИ

!нимание!
Ч)о3A о3.(п.,-)4 1аBу 3.5опа(6о()4 - -53.#а)4 )ра17, 16-7а).л46о про,-)ай). 2а66A. -6()ру09-- п.р.2 
-(пол45о1а6-.7 1.ло(-п.2а - о3ра)-). 16-7а6-. 6а (л.2уюC-. пр.2упр.#2.6-: по 3.5опа(6о()-.

• Dа66Aй 1.ло(-п.2 пр.26а56а,.6 )ол40о 2л: -(пол45о-
1а6-: 1 по7.C.6--. E()а6а1л-1ай). - /0(плуа)-руй). 
.го 6а ро16ой )1Fр2ой по1.р;6о()-. G. ра57.Cай). 6а 
1.ло(-п.2. по()оро66-. пр.27.)A.

• Е(л- (.).1ой B6ур по1р.#2F6, .го 6.о3;о2-7о 5а7.-
6-)4 у (п.9-ал-()о1 про-51о2-).л:, (.р1-(6ого 9.6-
)ра -л- 1 (оо)1.)()1уюC.7 о)2.л.. Пр- 2л-).л46о7 
6.-(пол45о1а6-- о)0лю,ай). B6ур п-)а6-:.

• Про2у0) 6. по2;о2-) 2л: 2.).й - лю2.й ( огра6-,.6-
6A7- 1о57о#6о():7-. G. -(пол45уй). .го пр- пло;о7 
(а7о,у1()1--.

• G. -(пол45уй). 1.ло(-п.2 1 пAл46о7 по7.C.6--. 
По22.р#-1ай). 6ор7ал46ую 1ла#6о()4. H53.гай). 

Примечание: G.(7о)р: 6а )о ,)о про2у0) 3Aл )Cа).л46о про2у-
7а6 ( )о,0- 5р.6-: 3.5опа(6о()- пр- про.0)-ро1а6-- - про-51о2-
()1., о3:5а).л46о (л.2уй). пр-1.2F66A7 6-#. у0а5а6-:7. IA 6. 
6.(.7 о)1.)()1.66о()- 5а по(л.2()1-: 6.пра1-л46ой /0(плуа)а9--.

()а)-,.(0ого /л.0)р-,.()1а, ,)о3A о6о 6. по1л-:ло 
6а ра3о)у 0о6(ол-. H(пол45уй). )ол40о ор-г-6ал46A. 
2.)ал-.

• G. -(пол45уй). 1.ло(-п.2 р:2о7 ( -()о,6-0а7- ).пла 
-л- 21-#уC-7-(: пр.27.)а7-.

• П.р.2 п.р.7.C.6-.7 о)0лю,ай). п-)а6-.. G. ра5-
3-рай). 1.ло(-п.2 3.5 ра5р.B.6-: про-51о2-).л:. 
Gо(-). 5а()Fг6у)ую о2.#2у, -53.гай). (1о3о26A; 
2.)ал.й, 0о)орA. 7огу) 5а9.п-)4(:.

• Пр- пло;о7 (а7о,у1()1-- пр.0ра)-). -(пол45о1а6-. - 
о3ра)-).(4 0 1ра,у.

• H(пол45уй). ро5.)0- ( 5а5.7л.6-.7. Пр- 6.(о17.()--
7о()- 1-л0- ( ро5.)0ой 6. пр-0а(ай).(4 0 6.й, о3ра)--
).(4 0 /л.0)р-0у.

• Про2у0) пр.26а56а,.6 2л: 2о7аB6.го -(пол45о1а6-:. 
G. пр-7.6:)4 2л: проф.((-о6ал46A; )р.6-ро1о0 - 
7.2-9-6(0-; 9.л.й.
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• G. -(пол45уй). пр- по1р.#2F66о7 0орпу(. -л- )р.-
C-6а; 1 (1ар6A; ,а():;.

• G. -(пол45уй). по(л. .2A, пр- у()ало()- -л- пло;о7 
(о()о:6-- 52оро14:.

Масш-аб
Пр- (3ор0. 1.ло)р.6а#Fра 7о#6о -(пол45о1а)4 пр-ла-
га.7ую B0алу 2л: -57.р.6-: 2л-6A 1-6)о1 2л: у2о3()1а 
7о6)а#а.

• G. 2опу(0ай). попа2а6-: -гл, 7у(ора -л- 1о2A 1 ро-
5.)0у. G. пр-0а(ай).(4 0 1-л0. 7о0рA7- ру0а7-.

• Пр- 6.-(пол45о1а6-- о)0лю,ай). 1.ло(-п.2 о) (.)-.
• Пр- (о76.6-:; 1 5а5.7л.6-- о3ра)-).(4 0 /л.0)р-0у.
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опИсанИе компонентов ИзделИя

Jо6(ол4

Kу0о:)0-

Lп-60а (-2.64:

L-2.64.

 Gапра1л:юCа: )ру3а

Mа26-й ()а3-л-5а)ор

П.2ал4

П.р.26-й ()а3-л-5а)ор

Kа7а

K.гул:)ор 6агру50-

8.р)-0ал46а: ()ой0а
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N Gа-7.6о1а6-. пара7.)ра Oп-(а6-.

1 IоC6о()4 260 8)

2 8.( 7а;о1-0а 8 0г

3 Iа0(. 1.( пол45о1а).л: 140 0г

4 Kа57.р 1 (о3ра66о7 1-2. 1450P645P1050 77

No Gа-7.6о1а6-. Е2-6-9A -57.р.6-: Jол-,.()1о

1 Kа7а 0о7пл.0) 1

2 Jо6(ол4 B) 1

3 Gа3ор -6()ру7.6)о1 B) 1

4 П.р.26-й ()а3-л-5а)ор 0о7пл.0) 1

5 Mа26-й ()а3-л-5а)ор 0о7пл.0) 1

основные параметры

спИсок упаковкИ
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No Gа-7.6о1а6-. Е2-6-9A -57.р.6-: Jол-,.()1о

6 П.2ал- 0о7пл.0) 1

7 Gапра1л:юCа: )ру3а 0о7пл.0) 1

8 Q-0(а)ор6Aй B)-ф) B) 1

9 8.р)-0ал46а: ()ой0а 0о7пл.0) 1

10 Kу0о:)0- 0о7пл.0) 1

11 Rру30а (-2.64: 0о7пл.0) 1

12 Kа7а (п-60- 0о7пл.0) 1

13 L-2.64. B) 1

14 Lп-60а (-2.64: B) 1

15 Kу0о:)0- (-2.64: 0о7пл.0) 1

16 Mа26:: ра7а B) 1
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No Gа-7.6о1а6-. Е2-6-9A Jол-,.()1о

1 S.()-гра66Aй 0лю, 5 77 B) 1

2 Tа.,6Aй 0лю, B) 1

3 Jругла: Bай3а B) 4

4 Tай0а M8 B) 4

5 8-6) ( 01а2ра)6ой голо10ой M8P75 B) 4

6 Пло(0а: Bай3а B) 10

7 8-6) ( 9-л-62р-,.(0ой голо10ой M8P16 B) 8

8 8-6) ( 9-л-62р-,.(0ой голо10ой M8P40 B) 4

9 Пру#-66а: Bай3а B) 8

содержИмое пакета с аксессуарамИ
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сборка

Примечание: L3ор0а )р.3у.) у,а()-: 21у; ,.ло1.0. Kа57.()-). 
1(. ,а()- 1.ло)р.6а#Fра 6а о,-C.66ой плоCа20. - у2ал-). 
упа0о1о,6A. 7а).р-алA. G. 1A3ра(A1ай). упа0о10у 2о 5а1.рB.-
6-: (3ор0-.
8о 1р.7: (3ор0- (6а,ала 1()а14). 1(. 1-6)A, а о0о6,а).л46ую 
5а):#0у 1Aпол6:й). по(л. пол6ого 7о6)а#а )р.6а#Fра.

Шаг 1

• Dо()а64). -5 упа0о10- п.р.26-й ()а3-л-5а)ор I, 
 5а26-й ()а3-л-5а)ор E, 01а2ра)6Aй 3ол) L-1,  -5ог6у)ую 
Bай3у L-2, гай0у L-3, га.,6Aй 0лю, L-8 -Uпру#-66ую 
Bай3у L-9.

• E()а6о1-). 2.)ал-, 0а0 по0а5а6о 6а р-(у60.: ра57.(-
)-). о3а ()а3-л-5а)ора 1 (оо)1.)()1уюC-; 7.()а; 
-U5а):6-). гай0у ( по7оC4ю 0лю,а.

IL-1

E

L-2 L-9
L-3
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Шаг 2

• 8о547-). ()ой0у C - B.()-гра66Aй 0лю, L-7. Mа).7 
(Uпо7оC4ю B.()-гра66ого 0лю,а L-7 (6-7-). пр.21а-
р-).л46о у()а6о1л.66A. 1-6)A F-16 - F-17 ( ра7A.

• По(л. /)ого по20лю,-). 1.р;6-й 0а3.л4 0о6(ол- J-2 
6а ()ой0. ру0о:)- 0 6-#6.7у 0а3.лю 0о6(ол- J-3  
6а п.р.26.й ра7..

• E()а6о1-)., 0а0 по0а5а6о 6а р-(у60.: (о.2-6-). 21а 
(-ло1A; 0а3.л: 7.#2у (о3ой - по7.()-). -; 1 6-#6-й 
па5 2л: про1о2о1.

• 8()а14). ()ой0у C 1 п.р.26юю ра7у -, 6а0о6.9, 
 5а0р.п-). 1-6)A F-16 - F-17 ( по7оC4ю B.()-гра66ого 
0лю,а.

C

1

2

3

4

F-17
F-16
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Шаг з

• Dо()а64). -5 упа0о10- л.1ую п.2ал4 F-15 - пра1ую 
п.2ал4 F-20.

• E()а6о1-). -;, 0а0 по0а5а6о 6а р-(у60. 6-#.: -(пол4-
5уй). га.,6Aй 0лю, L-8, ,)о3A по1.р6у)4 - 5аф-0(-ро-
1а)4 п.2ал- 1 6апра1л.6--, у0а5а66о7 ()р.л0ой.

B

C-1
C-2
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Шаг 4

• Dо()а64). -5 упа0о10- ру0о:)0у B - (6-7-). 2 пр.21а-
р-).л46о у()а6о1л.66A; 1-6)а C-1 - C-2 ( ру0о:)0-.

• Jа0 по0а5а6о 6а р-(у60. 6-#.: -(пол45уй). 1-6)A C-1 
- C-2, ,)о3A 5аф-0(-ро1а)4 ру0о:)0у B# 6а ()ой0. C.

• Пропу()-). 0а3.л4 ру,6ого 2а),-0а пул4(а J-4 
1U о)1.р()-. ()ой0- C - 5а0р.п-). .го ( по7оC4ю 
 B.()-гра66ого 0лю,а L-7.F-15

F-20
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Шаг 5

• L6а,ала 2о()а64). 0о6(ол4 A -5 упа0о10-, 5а).7 
 (6-7-). 1-6)A M5 A-1, пр.21ар-).л46о у()а6о1л.66A. 
6а 5а26.й ,а()- 0о6(ол-, ( по7оC4ю га.,6ого 0лю,а 
L-5.

• По(л. /)ого по20лю,-). 0а3.л- 6а 5а26.й ()оро6. 
0о6(ол- - ()ой0. C 7.#2у (о3ой.

• Пропу()-). (о.2-6F66A. 0а3.л- 1 о)1.р()-. ()ой0-.
• Mа).7 у()а6о1-). 0о6(ол4 6а (оо)1.)()1уюC..  7.()о 
6а ру0о:)0. - 5а0р.п-). .F ,.)Aр47: 1-6)а7- M5, 
5а):6у1 -; пло)6о.

A

A-1
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Шаг 6

• Dо()а64). -5 упа0о10- )ру30у (-2.64: K. L6-7-). 
пр.21ар-).л46о у()а6о1л.66A. 1-6)A K-1 - K-2 ( )ру3-
0- (-2.64: K ( по7оC4ю B.()-гра66ого 0лю,а L-7.

• 8()а14). )ру30у (-2.64: K 1 6апра1л:юCую )ру3у M 
((7. р-(у6о0 D), 5а).7 у()а6о1-). (о3ра66ую )ру30у 
(-2.64: K 6а 5а26юю ра7у, 0а0 по0а5а6о 6а р-(у60. II.

• 8о547-). -5 6а3ора -6()ру7.6)о1 L-5, L-6 - 2.7о6)--
ро1а66A. 1-6)A K-1, K-2, - 5а0р.п-). -; 6а 5а26.й ра7. 
( по7оC4ю B.()-гра66ого 0лю,а L-7.

K-(у6о0 I

K-(у6о0 II

M

M

L-6
L-5

KK-2
K-1

K

K

M

K-2K-1
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Шаг 7

• L по7оC4ю га.,6ого 0лю,а L-8 (6-7-). пр.21ар--
).л46о у()а6о1л.66A. 1-6)A M-2 - M-3.

• Dо()а64). -5 упа0о10- ра7у (п-60- (-2.64: N, 5а).7 
у()а6о1-). ра7у (п-60- (-2.64: N 6а 6апра1л:юCую 
)ру3у M - 5а0р.п-). .F, 5а):6у1 ( по7оC4ю га.,6ого 
0лю,а L-8.

K-(у6о0 I

K-(у6о0 II

K-(у6о0 III

K-(у6о0 IV

M

N

N

M-2 M-3
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Шаг 8

• Dо()а64). -5 упа0о10- ру0о:)0у (-2.64: D.
• L по7оC4ю B.()-гра66ого 0лю,а L-7 (6-7-). пр.21а-
р-).л46о у()а6о1л.66A. 1-6)A N-1 - N-2.

• E()а6о1-)., 0а0 по0а5а6о 6-#.: ра57.()-). ру0о:)0у 
(-2.64: D 6а ра7. (п-60- (-2.64: N, 5а).7 5а0р.п-). 
.F B.()-гра66A7 0лю,о7 L-7.

D

N-1
N-2
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Шаг 9

• Dо()а64). -5 упа0о10- (-2.64. N-6 - 1-6)A L-4, L-5 
-5U6а3ора -6()ру7.6)о1.

• Mа0р.п-). (-2.64. N-6 6а ра7. (п-60- (-2.64: N, 
5а).7 5аф-0(-руй). 1-6)A L-4 - L-5 ( по7оC4ю B.()--
гра66ого 0лю,а L-7.

N-6

N-6

L-4
L-5
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Шаг 1о

• Dо()а64). -5 упа0о10- (п-60у (-2.64: N-5 - 1-6)A L-4, 
L-5 -5 6а3ора -6()ру7.6)о1.

• E()а6о1-). (п-60у (-2.64: N-5 6а ра7у (п-60- 
 (-2.64: N - 5а0р.п-). .F 1-6)а7- L-4 - L-5 ( по7оC4ю 
B.()-гра66ого 0лю,а L-7.

N-5

L-4
L-5
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Шаг 11

• L6-7-). 0рAB0у 3а)ар.й6ого о)(.0а по2 0о6(ол4ю A.
• По7.()-). 3а)ар.й0- (AAA) 1 о)(.0 1 (оо)1.)()1-- 
(U6апра1л.6-.7, по0а5а66A7 6-#..

• По(л. )ого 0а0 0о6(ол4 A 5агор-)(:, у()а6о1-). 0рAB0у 
3а)ар.й6ого о)(.0а о3ра)6о.

Примечание: По#алуй()а, 6. 5а):г-1ай). 1(. 1-6)A (л-B0о7 
)уго, по0а 6. 1Aпол6-). 1(. Bаг-, оп-(а66A. 1AB., - 6. (о3.рF). 
1.ло(-п.2 пол6о()4ю.
H(пол45уй). )р.6а#Fр )ол40о по(л. )Cа).л46ой про1.р0-.
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Регулировка сиденья
8A 7о#.). о)р.гул-ро1а)4 ра(()о:6-. (-2.64: 2о рул: 
1п.рF2 - 6а5а2 ( по7оC4ю ру,0- по2 (-2.64.7, ,)о3A 
1A3ра)4 у2о36о. поло#.6-..

Регулировка нагрузки
Eро1.64 (опро)-1л.6-: 7о#6о о)р.гул-ро1а)4, по1ора-
,-1а: р.гул:)ор 6агру50-.

:оризон-альная регулировка
8A 7о#.). 1Aро16:)4 )р.6а#Fр по полу ( по7оC4ю 
 р.гул-руюC-; 6о#.0, ра(поло#.66A; по 3о0а7 п.р.2-
6.го -U5а26.го ()а3-л-5а)оро1.
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консоль

Qу609-: Oп-(а6-.

Scan П.р.0лю,.6-. фу609-й

Time 00V00–99V59 7-6

Speed 00–99,9 07/, (7-л4/,)

Distance 0,00–99,99 07 (7-л4)

Odo 0,0–999,9 07 (7-л4)

Pulse 40–240 у2/7-6

Calories 0–999,9 00ал

Qу609-: Oп-(а6-.

Mode П.р.0лю,.6-. 7.#2у фу609-:7- ( по7оC4ю /)ой 06оп0-.

Reset O,-()0а 1(.; 2а66A;.

Set E()а6о10а 9.л.1ого 56а,.6-:. По(л. 6а#а)-: 06оп0- «L)ар)» 6а,6F)(: о3ра)6Aй 
о)(,F).

характерИстИкИ

ФункцИИ



22

Qу609-: Oп-(а6-.

80л/8A0л Пр- 6а#а)-- лю3ой 06оп0- -л- по2а,. (-г6ала 0о6(ол4 10лю,а.)(:.
Е(л- 6. -(пол45у.)(: 1 ).,.6-. 4 7-6у), пр-3ор а1)о7а)-,.(0- 1A0лю,-)(:.

L3ро( 8 лю3о7 р.#-7. 6а#7-). - у2.р#-1ай). 06оп0у 1 ).,.6-. 3 (.0у62 — 1(. 2а66A., 
0ро7. ODO, 3у2у) (3роB.6A.

K.#-7 (Mode) Пр- 7-га6-- -62-0а)ора 0о6(ол4 п.р.;о2-) 1 р.#-7 а1)о7а)-,.(0ого (0а6-ро1а6-:.
По1)ор6о. 6а#а)-. 06оп0- ф-0(-ру.) ).0уCую фу609-ю.

ИспользованИе

ФункцИИ И настройкИ

Qу609-: Oп-(а6-.

Scan Пр- 7-га6-- ()р.л0- 6а#7-). 06оп0у, - 0о6(ол4 3у2.) а1)о7а)-,.(0- п.р.0лю,а)4 
пара7.)рA.

Time По0а5A1а.) ).0уC.. 1р.7: )р.6-ро10-.

Speed По0а5A1а.) ).0уCую (0оро()4.

Distance По0а5A1а.) прой2.66ую 2-()а69-ю.

Odo O)о3ра#а.) о3C-й 0-ло7.)ра#; 2а66A. (3ра(A1аю)(: пр- 1A0лю,.6-- п-)а6-:.

Pulse Пр- 0а(а6-- 2а),-0о1 о3.-7- ру0а7- по0а5A1а.) пул4( 1 ).,.6-. 30 (.0у62.

Calories По0а5A1а.) 0ол-,.()1о (о##F66A; 0алор-й.
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уход, храненИе И технИЧеское обслужИванИе

Очис-ка
RCа).л46а: о,-()0а про2л-) (ро0 (лу#3A 1.ло)р.6а-
#Fра.
K.гул:р6о у2ал:й). пAл4 - гр:54. E3.2-).(4, ,)о 0ро(-
(о10- ,-()A., ,)о3A -53.#а)4 попа2а6-: по()оро66-; 
пр.27.)о1 16у)р4 )р.6а#Fра.

Обслуживание
G.-(пра16A. 2.)ал- 6.о3;о2-7о 6.7.2л.66о 5а7.6-)4 
-л- 6. -(пол45о1а)4 )р.6а#Fр 2о 5а7.6A. O(о3о. 16-7а-
6-. у2.л:й). 2.)ал:7, по21.р#.66A7 -56о(у.

гарантИя

Jо7па6-: Genau гара6)-ру.) 1A(о0о. 0а,.()1о - 6а2.#-
6о()4 (1о.й про2у09--. IA ()р.7-7(: пр.2лага)4 )ол40о 

лу,B.., по/)о7у 6а 1(F 6аB. о3ору2о1а6-. пр.2о()а1л:-
.)(: гара6)-:. 

Примечание: Е(л- 1A 6. 6аBл- 1 0оро30. гара6)-й6Aй л-(), про(-7 8а( (1:5а)4(: ( (.р1-(о7.

!нимание!
Gай2-). 1 0оро30. оф-9-ал46Aй гара6)-й6Aй 3ла60 6а л-(). А4 - 6. 1A3ра(A1ай). .го 6а про):#.6-- 1(.го 
(ро0а -(пол45о1а6-: о3ору2о1а6-:.
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условИя гарантИИ

1. Tара6)-й6Aй (ро0 6а,-6а.)(: ( 2а)A про2а#- )о1ара.
2. Tара6)-: ра(про()ра6:.)(: 6а 2.ф.0)A, 1A51а66A. 
5а1о2(0-7 3ра0о7 -л- 6.2о()а)0а7- 7а).р-ало1.

3. Tара6)-й6о. о3(лу#-1а6-. про-51о2-)(: 1 а1)ор-5о-
1а66A; (.р1-(6A; 9.6)ра;.

4. 8 (лу,а. поло70- )о1ара 1 ).,.6-. гара6)-й6ого (ро-
0а, по0упа).л4 2ол#.6 пр.2о()а1-)4 2а66Aй гара6-
)-й6Aй л-() - )о1ар 1 пол6о7 0о7пл.0). 1 (.р1-(6Aй 
9.6)р 2л: 2-аг6о()-0- - р.7о6)а.

5. K.7о6) -л- 5а7.6а )о1ара про-51о2-)(: 3.(пла)6о 
1 (лу,а. по2)1.р#2.6-: гара6)-й6ого (лу,а:.

6. Tара6)-: 6. ра(про()ра6:.)(: 6а (л.2уюC-. (лу,а-:
• I.;а6-,.(0-. по1р.#2.6-:, 1A51а66A. 6.пра1-л4-
6ой /0(плуа)а9-.й -л- )ра6(пор)-ро10ой;

• По1р.#2.6-:, 1A51а66A. 1о52.й()1-.7 #-20о()-, 
ог6:, ;-7-,.(0-; 1.C.()1 - 2руг-; 16.B6-; фа0)о-
ро1;

• Поло70-, 1A51а66A. 6.(о3лю2.6-.7 -6()ру09-й 
по /0(плуа)а9--;

• Lа7о()о:).л46о. 6.(огла(о1а66о. ( L.р1-(о7 
17.Bа).л4()1о 1 0о6()ру09-ю -л- р.7о6) 6.а1)о-
р-5о1а66A7- л-9а7-;

• Tара6)-: 6. ра(про()ра6:.)(: 6а ра(;о26A. 7а).-
р-алA - 0о7пл.0)уюC-. ( огра6-,.66A7 (ро0о7 
(лу#3A (р.76-, 3а)ар.- - ).п.).

Обрабо-ка заявки по гаран-ии
Dл: полу,.6-: гара6)-й6ого о3(лу#-1а6-: по0упа).л4 
2ол#.6 о3ра)-)4(: 0 про2а19у (7.()о по0уп0- о3ору2о-
1а6-:).
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размИнка И упражненИя на расслабленИе

E(п.B6а: програ77а )р.6-ро1о0 (о()о-) -5 )рF; ,а().й: 
ра57-60а, а/ро36A. упра#6.6-: - упра#6.6-: 6а ра(-
(ла3л.6-..
Kа57-60а — /)о 1а#6.йBа: ,а()4 )р.6-ро10-, - .F 6.о3-
;о2-7о 1Aпол6:)4 п.р.2 0а#2A7 5а6:)-.7.
Kа57-60а по7ога.) ра5огр.)4 ).ло, ра():6у)4 7AB9A 

- по2го)о1-)4 орга6-57 0 3ол.. -6).6(-16A7 6агру50а7.
По1)ор.6-. упра#6.6-й 6а ра57-60у по(л. )р.6-ро10- 
по7ога.) (6:)4 7AB.,6о. 6апр:#.6-. - о3л.г,-)4 3ол4.
K.0о7.62у.)(: 1Aпол6:)4 по2;о2:C-. упра#6.6-: 6а 
ра57-60у - ра((ла3л.6-., 0а0 по0а5а6о 6-#.:

Круговые движения головы
L6а,ала по):6-). голо1у 0 пра1о7у 
пл.,у, 1A):6-). B.ю - по1.р6-). голо-
1у о2-6 ра5 по ,а(о1ой ()р.л0. - о2-6 
ра5 про)-1 ,а(о1ой ()р.л0-; По):6--
). голо1у 0 л.1о7у пл.,у - (2.лай). 
о2-6 по1оро) про)-1 ,а(о1ой ()р.л0-. 
По1)ор-)..

По26-7-). л.1о. пл.,о - (2.лай). 
5 1раC.6-й 6а5а2; 5а).7 по26-7-). 
пра1о. пл.,о - (2.лай). 5X1раC.6-й 
6а5а2, по о,.р.2-.

Упражнение с подня-ием плеч 
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Упражнение на рас-яжку че-ы-
реAглавоB мышCыПо26-7-). ру0- 6а2 голо1ой, 5а-

).7 1о547-). пра1о. 5ап:()4. л.-
1ой ру0ой - ):6-).(4 11.р;, по0а 6. 
по,у1()1у.)., ,)о пра1о. 5ап:()4. 
пол6о()4ю 1A):6у)о, 5а2.р#-).(4 
6а 5 (.0у62, пр.#2. ,.7 п.р.0лю-
,-)4(: 6а пра1ую ру0у.

L-2: 6а 5.7л., по()а14). ()уп6- 
- ()уп6- 6ог 17.()., о3;1а)-). -; 
о3.-7- ру0а7- - по2):6-). -;, 
,)о3A по()а1-)4 0а0 7о#6о 3л-#. 
0 ).лу. I.2л.66о 6а2а1-). 6а 
п:)0- о3.-; 6ог - у2.р#-1ай). /)о 
поло#.6-. 1 ).,.6-. 15 (.0у62.

I.2л.66о 6а0ло6-).(4 1п.р.2, 
ра((ла34). (п-6у - пл.,-, по):6--
).(4 0 пал49а7 6ог. Gа0ло6-).(4 
0а0 7о#6о 6-#. - у2.р#-1ай). 
поло#.6-. 2о 15 (.0у62.

D.р#а(4 пра1ой ру0ой 5а ().6у, 
,)о3A (о;ра6-)4 ра16о1.(-., 
л.1ой ру0ой о)1.2-). л.1ую 6огу 
6а5а2, у2.р#-1а: п:)0у л.1ой 6ог- 
0а0 7о#6о 3л-#. 0 3.2ру, 1 ).,.-
6-. 15 (.0у62, а 5а).7 по1)ор-). 
( 2ругой 6огой.

Dвижение для рас-яжки

Рас-яжка вну-реннеB 
час-и бедра Касание пальCев ног
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Рас-яжение суAожилиB с-опы
L:24)., 1Aпр:7-). пра1ую 6огу, 
(ог6-). л.1ую, 1о547-).(4 л.1ой 
ру0ой 5а ло2A#0у - по2)ол06--
). .. 16у)р4, ,)о3A л.1а: ()уп6: 
3Aла 0а0 7о#6о 3л-#. 0 )уло1-Cу, 
а  по2оB1а ()опA - 0 16у)р.66.й 
()оро6. пра1ого 3.2ра. Mа).7 
6а2а1-). 6а 0орпу(, 1A):6-). 
л.1ую - пра1ую ру0- 1п.р.2, ,)о3A 
0о(6у)4(: 6о(0а, ,.7 (-л46.. 2а1-
л.6-., ).7 лу,B.. Mа2.р#-).(4 
1 /)о7 поло#.6-- 6а 15 (.0у62 
- п.р.0лю,-).(4 6а л.1ую 6огу.

Рас-яжка икр
Oп-ра:(4 6а ().6у о3.-7- ру0а7-, 
6а0ло6-). )уло1-C. по2 угло7 
45Xгра2у(о1 0 5.7л. - поо,.р.2-
6о о)1о2-). л.1ую - пра1ую 6ог- 
6а5а2, 1Aпол6:: 21-#.6-: пр- 
;о243.. 
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3е4нические 0араметры

IоC6о()4 260 8)

8.( 7а;о1-0а 8 0г

Iа0(. 1.( пол45о1а).л: 140 0г

Kа57.р 1 (о3ра66о7 1-2. 1450P645P1050 77

Zhejiang Lijiujia Sports Equipment Co., Ltd. 
ADD: No.88 Yuegui South Road, Xicheng Street, Yongkang, Zhejiang, China.


