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BHUMAHUE! COXPAHUTE OAHHOE PYKOBOACTBO MO
SKCMNYATALUMM and OANbHEULLETO UCNONb30BAHUA!

BBegeHue

YBaxaeMblii nokynarens!
Bnarogapum Bac 3a npuobpeteHue npogykuumn Planta. YnbTpaToHkas Bubponnatdopma VP-02
Vibra Slim — He3ameHVMbIN NoMoLLHKK B 6opbbe 3a kpacuByto hurypy n xopollee camoyyBCTBUE.
3Ta MHorodyHKUMOHanbLHasa BubponnaTdgopma nogonaeT TeM, KTO LLEHUT CBOe BPEMsi, CTPEMUTCS
K hr3nyeckomy 340poBbio 1 kpacoTe. OHa NnomoxeT Bam B KOpPOTKME CPOKM MPUBECTU CBOE Tero
B MOPSIAOK, YKPEnuUTb MbiLLbl, M36aBUTbLCS OT NULLHEro Beca U Lenntonuta 6e3 nepeytomneHmus un
Ype3MepHbIX Harpy3ok, CIKOHOMUB Balue Bpems M AeHbrM Ha noceweHun OUTHEC LEHTPOB U
MaccaxHbIX carnoHoB. Bubponnardopma - 3TO yAoOHbIA WMHCTPYMEHT, codeTawowui B cebe
hyHKUMM Maccaxepa W TpeHaxepa, KOTOpbI 3a4edCTBYeT NpakTUYecKkn BCe rpynnbl MbILL, W
nossonsier ahPeKkTUBHO HOPOTLCA C HEraTUBHbIMU MOCNEACTBUSIMMA MaronoaBuXHOro obpasa
XKU3HW, BOCCTaAHOBUTbL NpaBWrnbHOe kpoBoobpalleHne U NpoanMTb MOMOAOCTb opraHuama. Bel
Takke MOXeTe WCnonb3oBaTb AaHHyl Bubponnatdopmy B KadecTBe cTen nnatdopmbl, a
KOMMNIIEKT U3 ABYX 3MaCTUYHbIX 3CNaHAEpoB, KPensiLmMXcs K OCHOBaHM0 BUbponnaTdopmel, AaeTt
BO3MOXHOCTb AiepXaTb B TOHyCe Nfieyun, Mbillbl pyK, Tanuu, sroguu, 6eaep u ukp. BevepHue
ynpaxHeHus Ha BubponnatdgopMe NOMOryT CHATb YCTanocTb U HanpspkeHue nocne pabovero gHs.
MpuHuun pevictBua  Bubponnaropmbl OCHOBaH Ha pednekTOpHOM OTBETe Mblll, Ha
coBepLuaemMble BMOponnaTtdopmoi BepTukanbHble BubpaunoHHble konebaHus. 3a cueT Bubpaumu
NpoMCX0ANT HENPOU3BONbHOE COKPALLeHNWe MHOXEeCTBa MbIlL, Ans cTabunusauuu Tena — OHU
cokpawjatlotcss M paccrnabnstoTca o 50 pa3 3a cekyHAy, UTO 3HAYMTENbHO MOBbIIAET
3hhEeKTUBHOCTE U WHTEHCMBHOCTb TPEeHMpoBOK. CTaBA HOrM B pasnuyHbie No3uuuu Mo
OTHOLLEHWUIO K LLeHTpY Bubponnatdopmbl, Bel cmoxeTe nmmutupoBaTb xoapby, b6er Tpycuon u Ger,
ocTaBasick npu 3ToM pfoma. [ns nonb3oBaTeneid C HayanbHbIM YPOBHEM MOAFOTOBKM
pekoMmeHayeTcst ucnonb3oBaTtb Bubponnardopmy B TedeHne 10 MUHYT 3 OHA B Hepeno. 3aHaTtus
Ha Bubponnatdgopme nomoryt Bam:

e BbicTpee noxyaetb

o /136aBUTLCA OT NMULLHErO Xupa

o [pyBECTM B TOHYC U YKPEMUTbL MbILLLbI
YKpenuTb KoCTu
YnyywunTe paboTy nuLieBapuTenbHON CUCTEMBI
CHATb MbILLEYHOE HanpsikeHne
o Yny4ylumnTb Ka4eCcTBO CHa U oTAbIXa
KoHTponupoBaTb ypoBeHb XxonectepuHa
MoBbICUTL OU3NYECKYO BEIHOCINBOCTb
e OcnabuTb genpeccuto, CHU3MTb YPOBEHb CTpecca, 6ecCoHHMLbI



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

A NEPELN UCMOJIb3OBAHMEM NMPOYTUTE BCE UHCTPYKLUU

» [aHHasa Bubponnatcdopma paboTaeT oT anekrpoceTn. [103TOMy Ha Hee pacnpOCTPaHSIIOTCS Te
Xe npasuna 6Ge3donacHocTu, 4TO WM Ha nwbble apyrve anekTponpubopbl. Wcnonb3ayite
B1Gponnardgopmy TONMbKO B CETU C COOTBETCTBYIOLUMM HanpsixeHnem. Ecnu Bbl He ncnonbayete
BUGponnaTcopmMy, OTKIOUUTE ee OT AMEKTPUYECKON CEeTU.

* MNepen uncnonb3oBaHvem ybeanTecb B TOM, YTO Bce AeTanu Bubponnardopmbl HaxogaTcsi B
UCNpaBHOM COCTOSIHUW. B crnyyae obHapyxeHus nedekta WnM HEUCNPaBHOCTU BbIKIOUUTE
BMbponnaropMy U HeMeOsNIeHHO BblHbTE BWMKY M3 pO3eTkM. He nbiTakTecb OTKpbIBaTb,
MoguduumMpoBatb  unNM  pemMoHTMpoBaTb  Bubponnardopmy  camocTossTenbHo.  PemoHT
BMGponnardgopmMbl MOryT MPOBOANTbL TOMNBKO CNEeLUanvcTbl aBTOPU3NPOBAHHBLIX CEPBUCOB.

« Ecnu nnatdopma BblAENsIET AbiM M 3anax rapy Unv u3gaet nocTOPOHHWI LUYM, BbIHbTE BUIIKY
LUHYpa NUTaHWsi U3 PO3ETKU U NpeKpaTuTe TPEHUPOBKW. He HaumHaiiTe 3aHaTUS 4o Tex nop, noka
HENCnNpaBHOCTU He yCTpaHAT. [Npekpatute 3aHATMSA Npyu 0BHapyXeHMn NobbiX HEUCNpPaBHOCTEN.

*+ He nomewarite Ha Bubponnatcdopmy Apyrme npubopbl UNKM  TSAXKECTM, KpoMe Beca
nonb3oBatens. He nomelaiiTe Bec CBOero Tena MOMHOCTbIO TOMbKO Ha OAHY CTOPOHY
BMGponnaTopmMbl — OHa MOXET nepeBepHyTbCA. Bo n3bexaHne nonyveHns TpaBm He npbiramte
BO Bpemsi paboTbl BuGponnatcopmbl. He ponyckaetcss OOHOBPEMEHHOE WCMONb30BaHWe
B1BGponnaTgopmMbl HECKOMNLKAMU NOABMU.

» Cnepgute 3a Tem, 4YTOObI AETM He ncnonb3oBanu Bnbponnartdgopmy B KavyecTBe urpywwku. [etn
MOTYT BbINOMHATL AENCTBMA NO 06CcnyxuBaHmMio Nnpubopa nuLlb B TOM Criydae, ecrm oHu cTaplue 8
neT n HaxopATcA Mnof MpucMoTpoM B3pocnbix. Mcnonb3oBaHune BubponnaTtdopMbl nuuamu c
OrpaHNYeHHbIMU (PU3NYECKUMU, CEHCOPHBIMU UMM YMCTBEHHBIMU CMOCOBHOCTAMY MW nvuamMm, y
KOTOPbIX OTCYTCTBYIOT 3HaHWUS U OMbIT, HEOOXOAMMbIE AMIA UCNONb30BaHWA Npubopa, AonyckaeTcs
N1Wb B TOM Cryvae, ecrv fuuo, OTBETCTBEHHOE 3a 6e30nacHOCTb BbIlEyKa3aHHOW KaTeropmm
nonb3oBaTenen, WHCTPYKTUPYET WX OTHOCMTENbHO 6e3omacHoro ucnonb3oBaHus npubopa u
KOHTPONUpYeT MX AENCTBUSA, a yKadaHHasa KaTeropusi nonb3oBaTerneil 0CO3HaeT PUCKU, CBSI3aHHbIEe
C wucnonb3oBaHWeMm npubopa. Ybegutecb, UYTO MNOXWMble NOAM  UCMOMb3YIOT  AAHHYIO
BMGponnatopMy NpaBunbLHO 1 Nog HabntoaeHNeM.

* Hukorga He wcnonb3ynTe [aHHyl BMOponnaTtdopMy COBMECTHO C 3MNEeKTPOMeAMLMHCKAM
obopyaoBaHMeM, aNeKTPOHHLIMU CUCTEeMaMu Xn3HeobecnevyeHus, TakUMK Kak: annaparbl Ans
MNCKYCCTBEHHOW BEHTUNSAL MW NErKNX, NI NEPEHOCHBIMU MEeAULMHCKMMMN YCTPONCTBaMU, TaKUMK Kak
anekTpokapauorpad. [laHHaa BubponnatdopMa MOXeT cTaTb MPUYMHON HapylueHun B pabote
BblLLIEHa3BaHHOro MeAMLIMHCKOro 060opyAoBaHuS.

+ 3anpelyaetca nomellaTte nanbLpl UM MHOPOAHLIE NPEAMEThI B ANTIEKTPUYECKUIA pasbeM U 3a30p
MeXay BEPXHeN KPbILLKOW 1 OCHOBaHWeM BMGponnaTdopMbl.

*3anpewaerca ucnonb3oBatb BuMOponnaTtdopMy, HaxoAsCb B COCTOSHUWM  ankoronbHOro
OMbSIHEHVS UNW oA BO3AENCTBUEM APYTUX BELLECTB.

+ lNMepen vcnonb3oBaHveM BUOpoOMNaTOpMbl NMOMECTUTE €e Ha POBHYK, CYXylo, YCTOWYMBYHO
rOpM3oHTanbHy NOBEPXHOCTb Ha PacCcTOsHUM He MeHee 20 CM OT CTeH Wnu ApYrux npeaMeTos.
Cnenute, u4ToObl He nepekpbiBanmMCb BEHTUMALMOHHbIE OTBEPCTUS Ha 3adHew  Kpblluke
BMBponnardopmbl.

* He ponyckainTe KoHTakTa BMOponnatgopMbl, MynbTa yNpaBreHUs W LUHypa MUTaHus C
XugkoctaMu. BbiTupaiiTe noBepxHOCTb BMOponnaTtdopMbl Hacyxo nepend XpaHeHuem Ans
npefoTBpalleHnst kopposun. epen 4McTkoM OTKNMOUYMTE BMOpoNNatcopMy OT IMNEeKTpoceTw,
yAanuTe Bogy C TKaHu, 4Tobbl Boga He nonana Ha Bubponnatdopmy. MNonagaHve Boabl BHYTPb
BMOponnaTcopMbl MOXET NpUBECTU K Npoboto n3onaumn. He BknoyanTe BUIKY LUHypa NUTaHWs B
CeTb MOKPbIMW pyKamu, 3TO MOXET MPUBECTU K MOPaXKEHMNIO NEKTPUYECKNM TOKOM.

* He pa3meLluaiite roptouve BellecTBa psifoM ¢ BUGponnaThopMoii.
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* Bo n3bexaHve NnoBpexaeHun unu Tpaem nepes UCnonb3oBaHMEM Npubopa CHUMUTE HapydHble
yachbl, bpacneTbl, BbINIOXUTE MOOUIbHBIVA TeNnedoH 1 ApYyr1e LeHHble BELLN, a TaKKe KITHoYu.

* HapeBaiiTe COOTBETCTBYIOLLYIO CMOPTMBHYI odexay u obyeBb. Opexaga He pomkHa ObiTb
CIWLLKOM LUMPOKON, YTOObI ee cBOBOAHbIE KOHLbI HE Monanu B MexaHusm Bubponnatdopmsl..

n poTUBONOKa3aHuA:

Ecnn y Bac ecTb kakme-nubo cepbesHbie XpoHuyeckue 3aboneBaHusi, Bbl npuHumaeTe kakue-
nnbo nekapcTBeHHble nMpenapartbl, 6o y Bac ecTb kakne-nnbo npoTuBOMNokasaHusl, TO nepen
mcnonb3oBaHnem Bubponnatrgopmbl Bam cnegyeT npokoHCynbTupoBaThCcs ¢ Bawwmm nevaimm
Bpa4yoM. HemeaneHHO npekpaTuTe 3aHATME, eCru BO BPeMsi TPeHupoBku Bbl moyyscTBOBanu
6one3HeHHbIe oL yLLIEeHUSI.

3anpelweHo ucnonb3oBaTb BUOponnatgopmy npu nOGbLIX OCTPbIX GONsAX, a TaKke Tem
NIOAAM, Y KOTOPbIX UMEKTCA:

® HapyLUEHWUs CepAevHO-COCYANCTON AeATeNbHOCTU, UHADAPKT, UHCYNbT

® BOCMarneHuns BHyTPEHHUX OpPraHoB M TKaHen

* 3aboneBaHusi MIMM@OY3oB

e cocyancTble 3aboneBaHus, BbICOKOE AaBreHne (MMnepToHns)

® CKITOHHOCTU K KPOBOTEYEHUSIM

 HI3Kas CBepPTbIBAEMOCTb KPOBU

® BeHO3Hble 3aboneBaHusi, TPomM603

e pasnMyYHble OMyXOnW, TPbbXW, CMELLEeHNe AUCKOB MO3BOHOYHUKA, CBEXWE paHbl, LBbl WU
nepenombl

® 0CTEOMNOPO3

® KAMHU B XENTYHOM My3bIpe MIn nouvkax

® MOBbILLIEHHAs YYBCTBUTENBHOCTb KOXM, KOXHble 3aboneBaHusi, 4yBCTBUTENbHOCTb K BUOGpaLuam
® KAPANOCTUMYNSATOP, UMMNMAHTaThl, NPOTE3bl, LUTUMTLI UMK cnupanb

* 3aboneBaHVA ceTyaTku rnas

® 3NMNENCuUsi, MUrpeHn

e nabet

3anpelleHo ucnonb3oBaTb BU6ponnarcdopmMy npu MeHCTpyauum u npn 6epeMeHHOCTH, u B
TeuyeHWe crneayloWMUxX Tpex MecsiueB Nocre PoAoB, WM NepeHeceHHbIX onepauuini Bam
Heo6X0AUMO NPOKOHCYNbTUPOBATLCA CO CBOMM fevaliMm BpayoMm, Mpexpe uem
ucnonb3oBaTb BUbponnatdopmy.

BHUMAHUE! BUBPOIJIAT®OPMA HE ABNAETCA TOBAPOM
MEOWLIMHCKOIO HA3HAYEHUA!



OGLwmMe peKkoMeHAaLMM NO NPUMEHEHUIO:

Bce ynpaxHeHuss Ha Bubponnartdopme, AOMKHbI BbINOMHATLCA perynsipHo. Ons gocTuxeHus
ONTMMarbHOro pesynbTara TPeHUPOBOK, PEKOMeHAYeM UCMoNb3oBaTb BUGponnaTdopmMy yTpom v
Beyepom no 10 muHyT. He wucnomb3yite BuGponnarcopmy udawe Tpex pa3 B [A€Hb.
MakcumanbHas AnMTenbHOCTb TPEHMPOBKM 10 MUHYT.

HaumHanTe ¢ HU3KNX CKOPOCTEN U HEBONbLLIOro BpeMeHmn 3aHATui. Takum obpasom, Bel cmoxeTe
NMOCTENEHHO MPUBLIKHYTb K BUOpaUMOHHbIM Harpyskam. Co BpemeHem Bbl MoxeTe nocTeneHHo
yBENnMUnBaTb MHTEHCUMBHOCTb W NMPOAOIKUTENBHOCTL TPEHMPOBOK.

Bo Bpemsi 3aHATWII cTapaiiTecb BblAepXWBaTb NPaBWUMbHYID OCaHKy W yAepXuBaTb MbilLbl B
HanpsiKeHUu, YTO CNocoBCTBYET YKPENEHMO 1 MOBbILLEHWIO UX TOHYCA.

lMpn naccuBHbLIX YynNpaXHEeHUsIX paccnabneHnn un BuOpPOMAaccaxe Ha HU3KMX CKOPOCTAX -
MHTEHCUBHOCTb Harpyaku crnabee, BCeACTBME YEro 3T YNpaXKHEHWS MOryT BbINOMNHATLCS Yalle.
Ecnu nocne nepBbiXx TPEHMPOBOK MOSIBUTCSH HeBGOMbLUOE rONOBOKPYXEHUE, He BONHYWTECh, €ro
BbI3bIBAET NOBbILLEHHOE KpoBoOGPaLLeHNe B TKaHsIX. [ONOBOKpYXeHWe NpoiaeT Yepes HECKOIbKO
MUHYT.

Bbinutble 1-2 valwku Tennow BoAbl Kak A0, Tak M nocne (U3NYECKMX YNpPaKHEHUn nomMmoryT
Bawwemy opraHunsmy 6onee acpdeKkTMBHO BbIBOAWUTb TOKCMHBI U NOMYYUTb MakCUMarbHY0 Nonb3y
oT 3aHATMI. Koraa Bl ctoute Ha Bubponnatdgopme, ybeamreck, 4To Bawm koneHn Haxogatcsi B
cBOOGOAHOM MOMOXEHUU U He 3abnokmpoBaHbl. COrHUTE WX [OCTAaTOMHO Ans TOro, 4ToObI
obecrneynTb HEKOTOPYID amopTu3aLmio Tena npy Bubpaumm.

M3beravite wucnonb3oBaHua Bubponnardopmbl A0 unu cpady nocre eabl. Heobxogum
NPOMEXYTOK Kak MUHUMYM 1 4ac, 4o 1 nocne eapl. TpeHMpoBKa B 3TOT NEPUOL, MOXET MOBNUSATH
Ha ypoBeHb caxapa B KPOBM U ypoBeHb hepMeHTOB HEOBXOAMMBIX ANS NULLeBapeHus, 4To byaet
obnagatb HebnaronpunaTHbIM 3D EKTOM.

Utobbl MonyuMTb MakCMMarnbHYl0 MOMb3y OT 3aHATUW, YOEepXMBaWTe MNOMnoxeHue Tena Ans
KaXxgoro ynpaxHeHusi no kpanHen mepe 30 cekyHa.

MopoepxuBarnTe Teno B POBHOM M CTabUNbHOM MOMOXEHUW, NpU HeoBX0QUMOCTM UCNONb3ynhTe
onopy. MNogaepxuBarnTe Bawwn HoOrM Ha WupuHe nned, 3TO NMOMOXET COXpaHWTb paBHOBECUE.
Mcnonb3oBaHue BubponnaropmMbl Ha CNWULIKOM  BbICOKOM CKOPOCTW, MOXEeT Bbl3BaTb
OMCKOMEOPT MMM TpaBMbl. HauvHalTe TPEHWPOBKM HAa HU3KMX CKOPOCTAX W MOCTENEHHO
yBenuuunBawTe Harpysky go 6oree BbICOKMX CKOPOCTEN, MO Mepe TOro kak Bawwu mbiwubl 6yayt
pa3BmBaTbCs U ByayT cnocobHbl BblgepXKMBaTh OOMNbLUME Harpy3Ku.

Ecnu Bbl ucnbiTeiBaeTe AnckomdopT BO Bpemsl UCMONb3oBaHusa BubponnardopMbl, HEMeAneHHO
npekpaTuTe 3aHSATHS.

Ecnn B HacTosiwee Bpemss Bbl HaxoguTecb B nmoxon dwusmdeckon copme, U He ObiBaeTe
dur3ndeckn axkTuBHbl, ecnm Bbl ocnabneHbl, wunn ecnn y Bac ecTtb uMHBanMagHOCTb, TO
peKkoMeHayeTCsl, 3aHUMaTbCs Ha OYeHb HU3KOW CKOpOCTU (1 - 5) He npeBbilwas CKOpPoCcTb, Noka Bbl
He pa3oBbeTe cuny cBoux Mbiwy. KpaHe BaxHO, nocne kaxgoh 10 MWUHYTHOW TPEHMPOBKM,
BblAENsTb XOTs1 Obl OAMH Yac Ha oTAbIX, ANs Toro, YTobbl Bawe Teno cmorno oTAoXHyTb U
BOCCTaHOBUTb HeobxoanMble Curnbl.

Monb3oBatenu, Kotopble u3mveckn ocrnabneHbl, Bceraa AOMKHbI 3aHMMAaTbCs C NOALEPKKON
NMOMOLLHUKA PSiAOM, MOKa OHW He MOoYyBCTBYIOT cebs nydlle, n cTaHyT Gonee yBepeHHbIMU U
CTabubHbIMU 1 CMOTYT 3aHMMaTbCA CaMOCTOSITENbHO Ha BUbponnaTtdopme.



Oetanu n anemeHTbl BUGponnarTdopmbI:
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Pabouasi noBEpXHOCTb C MPOTUBOCKONb3SILLYM PE3VUHOBBLIM NMOKPLITUEM
BepxHss KpbilLka OCHOBaHMsI

OcHoBaHune

HuxHsI KpblLLKa OCHOBaHUSA

Knasuwwa nepekntoveHns nuTaHus

Pa3bem Ans nogknioyYeHus WHypa nuTaHust

MeTnv Ans KpenneHus anacTUYHbIX 3CNaHAepoB

Pe3nHoBbIE HOXKM Ha NpUcockax

Py4kun

MaHenb ynpaBneHus

WONOUNAEWNR

.
=

JononHutenbHble aKceccyapbl:

MynbT AMCTAHUMOHHOMO dnacTnyHble LUHyp nuTaHus
ynpasnexuns acnaHaepsb! (2 wr.)



MaHenb ynpaBlieHusA:

KHonka [Oucnnen ans UK- HMCG””e"' Ana KHorka
yBermieHus oToBpakeHnst MPUEMHMK OTOOpaKEHNS yBenu4eHms
BPEeMeHu BPEMEHM U MPOrpamMmbi CkopocT CKOpOCTY

&)\ L @

BPEMSA CKOPOCTb

N COl> OO &

KHonka

KHorika
YMEHbLUEHUs YMEHbLUEHUs
BPEMEHU CKOpOCTH
KHonka KHornka KHorika KHorika
BKI/BbIKI BbIGOpa 3anycka OCTaHOBKM

AporpamMmiI Bubponnargopmbl  BUGponnaTgopmbl

I1yn bT ANCTAaHUMUOHHOIO ynpaBlieHUs:

Knonka BKI1/BbIKI1 \ /KHonKa Crapt/CTon

p - Q | KHonka yBenuyeHusi ckopocTu

KHonka YMeEHbLUEHUA BpeMeHn

KHonka yBenuyeHusi BpemeHu

. KHOMKA YMEHbLLUEHUA CKOPOCTH

KHorka 6bicTporo nepeKmOLleva/ \KHonKa BbIbOpa nporpaMmel
Ha ckopocTu 30, 60, 90

BHUMAHUE! Wcnonb3ys nynbT
ANCTaHLMOHHOrO ynpaeneHus,
Hanpasnante ero Ha WK-npuemHmk
Ha naHenu ynpasneHus. Papuyc
AencTenA nynbTa AUCTaHLMOHHOIO
ynpasneHus He bonee 2,5 m.

NMPUMEYAHMUE: MynbT
OUCTAHUMOHHOIO ynpaslieHnsa
pabotaeTr oT 2x 06artapeek
Tvna AAA, 1,5 B (He BxogsT B
KOMIMMEKT). Cobntogante
NONAPHOCTbL MpU  YCTaHOBKe
baTapeek B OTCEK.
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ﬂepBoe ncnonb3oBaHue:

. MsBnekute BuOponnargopmy M BCe akceccyapbl K3 Kopobku. Ypamute Bce
YNaKoBOYHbIE MaTepuarnbl U HaKMNenku.

. Bo Bpewmsi mepBoro ucnonb3oBaHus BubponnatdopMbl pekoMeHaoyeTcsi, cuasa Ha
cTyne nepeq BubponnaTdopmMon, NOCTaBUTb Ha Hee HOruM, 3areM BKI4YUTb
Bubponnardopmy, u4TOObl MPOTECTUPOBATb WHTEHCUBHOCTb ABMXEHUN. Takum
obpasom, Bbl cMoxeTe NpuBbIKHYTb K BUOpaLMU U pexumamM UCnorb30BaHus.

. NMPUMEYAHUE: MNpu makcumanbHOM CKOpOCTW BubBponnaTgopMa MOXEeT curbHee
packayvBaTbCsl, 3TO HOPManbHO.

e  Pabouylo ckopocTb BUGpoNnaTopmbl cneayeT HacTpOUTb B COOTBETCTBUM C BECOM
1 un3n4eckon nOAroToBkoW nonb3oarens. CnuWKOM cunbHas BubOpauus, He
COOTBETCTBYIOLLASI KOHCTUTYLUMU U  (PU3NYECKOW MNOArOTOBKE 4erioBeka, MOXeT
oTpuLaTeNbHO CKasaTbCs Ha opraHu3Me.

. Bubponnardopma paboTaeT B ABYX pexumMax: py4HOM 1 aBTOMaTuyeckoM. B pyyHom
pexume Bbl MoXeTe yCTaHOBMTb BpPeMsi W CKOPOCTb CaMoCcTosiTenbHo. B
aBTOMAaTMYECKOM peXuMe MpefycTaHOBMEHbl CKOPOCTb M Bpemsi 6e3 BO3MOXHOCTU
N3MEHEHUs.

MHCTpyKuuMs No aKcnnyaTauum:

1. Bbibepute ygobHoe MecTo Ansi 3aHATMI Ha BubGponnatdgopme.

2. 3akpenuTe anacTUyHble acnaHAepbl Npy HeObBXOAMMOCTH, Kak ykazaHO B UHCTPYKLMK
Mo KpenseHuo acnaHaepoB HUXE.

3. lNogkniouute LWHYP NUTaHWA K pasbeMy NUTaHusi BUOponnatrdopmbl U BKIOYNTE B
po3eTKy. YCTaHOBUTE KNaBuLLly NEepPeKIItoYeHnst NUTaHNs B NONOXeHWe «1», Npu 3Tom
OHa 3aropuTcs KpacHbIM, 1 Bbl ycnblLLMTe 3BYKOBOW CUrHar.

4. [Ins Hayana TPEHUPOBKW BbiOepuTe PyYHON UM aBTOMATUYECKUA PEXMM TPEHUPOBKU
C NOMOLLbI MaHenu ynpasrneHuss WUnu nynbTa ynpaeneHuss B COOTBETCTBUU C
VHCTPYKUMAMU Huxe. BcTaHbTe Ha BUGponnatdopmy, a 3aTeM HayHUTe BbINONHeHne
ynpaxHeHW.

5. Tlocne 3aBeplUeHWsi TPEHUPOBKM, BbIKNOYMTE BUGPONNATdOPMyY, HaxaB KHOMKY
“BKIN/BbIKIT” Ha naHenu ynpaBneuus wunu kHonky “BKI/BbIKIT” Ha nymbTe
OVCTaHUMOHHOrO  yrnpaeneHus.  BbiHbTe  WHyp  nuTaHus U3 pasbema
BMOpOMNaTdopMbl U BbIHbTE BUIIKY U3 PO3ETKU 3MTEKTPOCETHU.



Kak KpenunTb 3KCnaHaepbl:

OcnabbTe 3amMOK MeTannnyeckoro kapabvHa anacTM4YHOro
acnaHaepa v NpukpenuTe oaunH KoHeL, MeTannuyeckoro kapabuHa
cornacHo WnmcTpaumsim, NPUBEAEHHBIM Ha PUCYHKe CreBa, K
NeTnsiM, PacrnorioXeHHbIM crieBa 1 cnpaea BubponnaTdopmel,
3aKpbIB 3amMok. Heobxoanmo ybeanTbes, 4To acnaHaepbl HaaexHo
3aKpenneHbl U He OTBAXYTCS BO Bpemsi akcnnyaTtauun. PerynsapHo
ocmaTtpuvBaiiTe acnaHepebl, 3anpeLlaeTcs Nonb3oBaTbes
M3HOLLEHHBIMW N NMOBPEXAEHHbIMKN 3cnaHaepamu. Ans
BbINOMHEHUS YNPaXHEHWI CHavyarna BCTaHbTe Ha
BMOponnatcopMy, a NMOTOM BO3bMUTECH 3a PYYKM 3NaCTUYHBIX
3cnaHAepoB, Kak NoKasaHo Ha PUCYHKe Huxe. Bo n3bexaHum
AedopmMaunm KpenexHblx neTenb He TAHWTE 3a acrnaHaepbl
CIMLUKOM CMIIbHO.

PyuHou pexum:

Bbl MoOXeTe yCcTaHOBMTb BpeMsi M CKOPOCTb BMOpauuMm B COOTBETCTBMM CO CBOWMM
notpebHocTaMK. [Ina ncnonb3oBaHWs PYYHOTO peXxvuMa crieQynte UHCTPYKLUUK:

1.lMogknounTe CETEBON LUHYP K pa3bemy NuUTaHus BUMOponnatdopmbl U BKAYMTE B PO3ETKY.
YcTaHoBWTE KnaBuLly MepeknioveHust NUTaHWs B NomnoxeHue «1», nNpy 3TOM OHa 3aroputcs
KpacHbIM, 1 Bbl ycrblLIMTE 3BYKOBOW CUrHar.

2.Haxmute kHonky “BKI/BbIKI” Ha naHenu ynpaeneHuss unu kHonky “BKI/BbIKI” Ha nynbTe
ANCTaHUMOHHOIO YNpaBneHust.

3.CHavana BbibepuTe Bpemsl BbIMOMHeHUs1 ynpaxHeHusi, ot 1 go 10 muHyT. YT06BI YBENUYUTD
BPEMSI, HXXMUTE KHOMKY YBENMYEHWUsS BPEMEHW Ha MaHEenun ynpaBreHns UM KHOMKY yBEnuYeHus
BPEMEHM Ha NynbTe AUCTaHLMOHHOrO yrpaBneHus. YTobbl yMeHbLIWTL BpeMSsi, HaXMUTE KHOMKY
YMEHbLUEHUS] BPEMEHW Ha MaHenu ynpaBrieHUsl UMW KHOMKY YMEHbLUEHWUS BPEMEHW Ha nynbTe
AVCTaHUMOHHOro ynpaeneHus. Ha gucnnee ana otobpaxeHWs BpPEMEHM 3aroputcs CBETOBOW
MHOWKaTOp, MNOKa3sbiBAIOLMA OCTaBLUEECH BPEMS BbIMOMHEHUS ynpaxHeHusa. 1o ucteveHun
YCTaHOBIIEHHOro BpeMeHu Bnbponnardopma npekpatuT paboTty, pasgactcs 3ByKOBOW cUrHan.
4.HayHuTte ncnonb3oBaHue BubponnaTdopmbl, HaxaB kHomnky “CTapT’ Ha naHenu ynpaeneHus
unu kHonky "CTapT" Ha nynbTe ANCTaHLMOHHOrO yrnpaenenus. Bubponnardopma HauHeT paboTy
C MUHUMarnbHOM CKOPOCTK 1, ycTaHaBNMBaeMoW MO YMOMYaHMIo.

5.Tenepb Bbl mMoxeTe BbiOpaTb ypoBeHb ckopocTu Bubpauuu ot 1 go 99. [ns yBenuveHus
CKOPOCTW [0 XXEMNaeMoro ypoBHS H&XKMWUTE KHOMKY YBENTMYEHUS CKOPOCTW Ha MaHenu ynpasBreHus
UMW KHOMKY YBEIIMYEHWS CKOPOCTW Ha MynbTe AUCTAHLUMOHHOrO ynpasneHus. [ns yMeHblueHus
CKOPOCTU H@KMWUTE KHOMKY YMEHbLUEHUS CKOPOCTW Ha MaHenu YnpaBrieHWs WM KHOMKY
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YMEHbLLUEHUS1 CKOPOCTM Ha NynbTe AUCTaHLMOHHOrO ynpaenerus. Ha avcnnee ana otobpaxeHus
CKOPOCTW  3aropuTcsl  CBETOBOW  MHAMKATOP,  MOKa3blBalOLMIA  TEKyLyld  CKOpPOCTb
BMbponnardopmbl.

6.Bbl Takke MOXeTe BOCMONb30BaTbCA ObICTPbIM BbIGOPOM CKOPOCTU C MOMOLLBIO KHOMKN M:
HaXumasi aTy KHomky, Bbl moxeTe nepentu cpasdy Ha ypoeHuu 30, 60 n 90. Ha gucnnee ans
OTODOpaXeHUsi CKOPOCTWU 3aropuTCsi CBETOBOW WHAMKATOP, MOKa3biBalOLMA TEKyLLYyl CKOPOCTb
BMGponnaTdopmbl.

7.04ns Toro, 4tobbl NpekpaTUTb Ucnonb3oBaHue BubponnaTdopMbl, HaxXMUTe kHomnky "CTon" Ha
naHenu ynpasneHus unu kHonky "Ctapt/Cton" Ha nynbTe OUCTaHUMOHHOrO ynpasneHusi. Mocne
OKOHYaHWs ucnonb3oBaHus BUBGponnaTdopmMbl BbIKMOYMTE BUOpPONNATcOPMy, HaxaB KHOMKY
“BKIN/BbIKIT” Ha naHenu ynpasnenus unu kHonky “BKI/BbBIKIT” Ha nynbTe AWCTaHUMOHHOrO
yrnpaBneHus.

BPEMA PEKOMEHOYEMAA CKOPOCTb AlA KAXO0Iro YPOBHA
(MuHyTbl) | HAMMHAKOWMW | NPOAOITMKAKOLWMM | NMPOABUHYTbLIU

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 PexuUM:

Bubponnardopma MoxeT (yHKUMOHMPOBATb B pamKax NpeaycTaHOBIIEHHOW Mnporpammbl 6e3
BO3MOXHOCTW YCTAHOBKM CKOPOCTU WU BPEMEHU BPYYHYH. [ANa MCNoNb30oBaHMsi aBTOMaTUYecKoro
pexuma cnefymnte MHCTPYKLUK:

1.lMogknounTe CETEBON LUHYP K pasbemy NuTaHus BMOponnatdopmbl U BKIKOYMTE B PO3ETKY.
YcTaHoBUTE KNaBULLY MEpPEeKIYeHns NUTaHus B MorioxeHue «1», npyv 3TOM OHa 3aroputcs
KpacHbIM, 1 Bbl ycnblLIMTe 3BYKOBOW CUrHar.

2.Haxmute kHonky “BKI1/BbIKI” Ha naHenu ynpaBneHusi unu kHonky “BKJ/BbIKI” Ha nynbTe
[AMCTaHUMOHHOIO YnpaBneHust.

3.Y Bubponnardopmbl umetoTca 3 pa3nudHblie nporpammsbl (P1, P2, P3) ¢ 3agaHHbIM BpeMeHeM 1
ckopoctamu. [Ins Bbibopa nporpaMMbl HECKONbKO pa3 HaxumanTe kHonky “lNporpamma’ Ha
naHenu ynpaerfieHVUsl UNu Ha KHomnky “P” Ha nynbTe OWCTaHUWMOHHOrO YMNpaBreHusi, moka Ha
ancnnee ans otobpaxeHuss nporpaMmMbl He NOSABUTCA HyxHas nporpamma (P1, P2, P3).

4.B Tabnuue Huxe ykazaHa CKOPOCTb MO KaXA4oW nporpaMme B COOTBETCTBUM C BPDEMEHEM.
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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 BbIGpanM xenaemyl nporpaMMmy, HayHUTE UCMONb3oBaHWe
BMbponnaTtdopmbl, HaxaB KHoMKy “CTapT” Ha naHenu ynpasneHus nnu kHornky "CtapT" Ha nynbTe
AMCTaHUMOHHOIO YrpaBneHus.

6.nsa Toro, 4tobbl NpekpaTUTbL Ucnonb3oBaHue BubponnaTdopMbl, HaxXMUTE kHonky "CTon" Ha
naHenu ynpasnexus unm kHonky "Ctapt/Cton" Ha nynbTe AUCTaHLMOHHOrO ynpasnexus. MNocne
OKOHYaHWs ucnonb3oBaHus BUGponnaTdopmMbl BbIKMOYMTE BUOpPONNATcopMy, HaxaB KHOMKY
“BKIN/BbIKIT” Ha naHenu ynpasneHnus unu kHonky “BKI/BbBIKIT” Ha nynbTe AWCTaAHUMOHHOrO
ynpaBreHus.

Kak TpeHupoBaTbCca:

MonoxuTenbHbIN 3PdeKT 0T NPOXOXKAEHUS ceaHca yrnpaxHeHUI onpeaenseTcs NpaBuUbHOCTLIO
N perynsipHoOCTbIO MX BbIMNONHEHWs. MNpu BbIGOpe MHTEHCUBHOCTY U BPEMEHW TPEHWPOBKM OYeHb
BaXHO yuuTbiBaTb Bawy noarotoBky (KPenocTb MblLL), HanpskeHue Mbllil,  (CTeneHb
COKpaLLleHUs1) cneauTb 3a OCaHKoW. Yem cunbHee Bbl HanpsiraeTe MblLlLbl BO BpeMSI TPEHUPOBKM,
Tem bonee MHTEHCUBHbIMM ByayT ynpaxHeHusi. B aTom cnydyae Bpemsi TPEHUMPOBKU JOMKHO ObiTb
MeHble. Ecnu Bbl mpoBoguTe ynpaxHeHWs Ha pacTsXKy wnv paccrnabneHue (korga Mbllubl
paccnabrneHbl), TO ONUTENbHOCTb YNpPaXHeHUn MoxeT ObiTe 6onble. Ecnn y Bac HeT onbiTa
paboTtel Cc BuOponnaTopMON, pPEeKOMEeHOyeM B TeYeHMe HEeCKOMNbKMX CeKyHA WcCnbiTaTb
BO3MOXHOCTWU BMOponnatdopmMbl, MOOYepenHO CTaBs HOrm Ha Bubponnatdopmy. Bcerpa
HauYMHaWTe YMNpPaXHEHUss C HU3KOW 4YacToTbl BuOpauumm, 4TOObI OpraHm3m aganTupoBancs K
Harpyskam. [MocTeneHHo yBenuuuBainTe Harpy3ku B npouecce TPeHUpOoBKU. [MepepbiBbl Mexay
TPEHUPOBKaMW [OMKHbI ObITb HE MeHblue ANUTENbHOCTU TPEHUPOBKM. MNpexae Yem nepenTtu kK
yrnpaxHeHusiM Ha camoi Bubponnardopme, crneayeT cHavana [OCKOHAmNbHO M3Y4YUTb MEXaHU3m
BbINOJIHEHWS YNPaXXHEHW Ha TBEpAOW MOBEPXHOCTM, Hanpumep, Ha nony. Mpu 3aHATUSX Ha
Bubponnardopme Bcerga cobrniogavite nocrnefoBaTernbHOCTb: NMpeABapuTenbHas pasmmHka —
OCHOBHOW KOMIMIEKC YNpaXHEHUn — pacTsikka. [1py BbINONHEHWU ynpaXHEHUI He uKeupynte
PYKM 1 HOrM B cycTaBax. Pyku [OMKHbI ObiTb HEMHOTO COrHYTbl B MOKTSIX, @ HOTM — B KOMNEHsX,
ytobbl u3bexaTb TpaBm cycTaBoB. [lpu OOHOCTOpPOHHEW Harpy3ke Ha Bubponnatdopmy
HeobxoaQMMO CHavana BcTaTb ABYMSI HOramu MO LEHTPY W yXe 3areM nepemeliatb Bec B
CTOPOHY. Hu B KoeM cryyae He KknaguTe ronoBy WNW rpyaHyl KIeTky HenocpeACTBEHHO Ha
Bubponnatcopmy. [pu ynpaxHeHusx, rge romnosa HaxoauTca BOGNu3M Bubponnatdopmbl
(Hanpvmep, OTXMMaHusi, ynopbl Ha Npeanneybsix, 6okoBbie ynopbl U T.4.), HA B KOEM cry4ae He
TpeHupywTechb Ha ckopocTu Bbiwe 10. Bo usbexaHne guckomdopTta He crieqyeT nonb30oBaTbCcs
Bubponnardopmon paHee 4Yem vepes 1 yac nocrne egbl U NUTbA. [IOMHUTE, YTO 3aHATUA HYXHO
HauMHaTb Ha MWHMManbHOW CKOPOCTM, MOCTENEHHO YyBenuuMBasi CKOpPOCTb BuBponnatdgopmbl.
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CobntogeHne HU3KOKanopumHONM AueTbl Hapsgy C  (PU3NYECKMMMW  YNpaXHEHUSIMU  MOMOTyT
[obuUTbCA nyyliero pesynerara.

Xopbb6a, 6er Tpycuon u Ger

YnbTpatoHkas subponnatcopma VP-02 — 310 BUbpupytowasa nnardopma, Kotopas uMutmpyet
xoabby, 6er Tpycuon n 6er 3a cHeT BepTUKanbHbIX konebaTenbHbIX ABMXEHWUIA B 3aBUCUMOCTU OT
MONOXEHUs BalUMX CTOM Ha NOBEpPXHOCTM Bubponnardopmbl: Yem Gonblue paccTosHWe Mexay
ctonamu, Tem 6onblie Harpyska. C nomoLlpto gaHHon subponnardgopmel Bel MoxeTe ucnbitate
oLyylieHre xoab0bl, KOTopas ABNSETCA WaaaWwmMM yrnpaxHeHnem, KOTopoe NoaxoanT ansa moboro
Bo3pacTa; Oera TpycLOM, KOTOpbIA YKpPEnnsieT CBSA3KW, MNOBbILLIAET WMMYHUTET W ynydliaeT
HacTpoeHue; a Takxe bera, koTopbii nopaepxveaeT Bac B dopme, nogHMmMaeT HacTpoeHune u
yKpennseT mbiwupl. Ha pucyHke u B Tabnuvue Hwxe onucaHbl MO3vLUKM, B KOTOPbIX OOMMKHbI
HaxoAMTbcs Balum Horm BO BpeMs yrpaxHeHuin:

AMMINTYAA KONEBAHUA MPU PA3JINYHbBIX MONIOKEHUAX
NONEPEMEHHOE ABUKEHVE HOI OTHOCUTE/IbHO LEEHTPA BUBPOTJIATOOPMbI

9 18 Mm
MM

Y 7 MM 12 Mm 18 Mm
o XOAbBA Q BEr TPYCLIOV © 5er MNMonoxeHne 1 TonoxeHne 2  [onoxeHue 3
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MonoxeHne Hor

OnucaHune

MNMonb3a

Horu B LueHTpe
(MonoxeHune 1)

Xopnbba sBnseTcs ogHUM U3
Hanbonee NpocTbIX U
3[10POBbIX YNPaXHEHWA, ecrm
HY>XHO NpuBecTu cebs B
dopmy, caenarb CBOe Terno

MomoraeT akTuBM3nMpoBaTb u
paccnabutb MbiLULbI,
NOBbICUTb (PU3NYECKYIO
CONpOTUBNAEMOCTb U

(MonoxeHune 3)

© YBENUUYUTb [blXaTemnbHbIi
g bonee 300poBLIM U 06LEM Merkux.
T rapMoHunYHbIM. Xoabpba He
) TpebyeT nuLLHero
x HanNpPsiXeHWs 1 el nerko
3aHMMaTbCs.
Horu cnerka Ber TpycLoi — 370 Momoraet
s paccTaBlneHbl B ynpaxHeHune, Kotopoe NpoCTUMYynNMpoBaTb
g_ CTOPOHBI TpebyeT GonbLue ycunui n CepAe4HO-CoCyaNCTYIo 1
O [ (MonoxeHune 2) nosBornsieT bbicTpee nuiiesapueTenbHylo
2 [OCTUrHYTb pe3ynbTaToB. CUCTEMbI, YKPenuTb KOCTK
L OH aktuBumanpyet 70% 1 cycTasbl, yny4iaeT
5 MbILUL,. COH.
1]
Horu cnerka Ber — 3T0 KOMMNMEKCHoe u Momoraet TOHU3UpOBaAThL U
paccraBrieHbl B TPYLOEMKOE ynpakHeHMe, YKPEnuTb MblLLLbl, 36aBUTLCS
CTOPOHbI, CTOMbI KOTOpOE AaeT HaumyYLImMiA OT NUWLUHEro Beca, NoBbLICUTb
PacronoxeHs! B pesynbTar. Mpu Gere huanyeckyto
MPOTUBONONOKHLIX | ecrecTREHHBIM 0BPa3OM CONPOTMBIAEMOCTb 1
5 ig:l;:%oaoworo 3afelicTByeTCA npakTuueckn | CMoco6CTBYET ynydlieHuo
10 BCe Tero. NCUX0NorM4eckoro
npocTpaHcTBa COCTOSIHUS, T.K. MOMoraet

CHU3WTb YPOBEHbL CTPEecca u
Zenpeccuu.
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MeToauka BbINONMHEHUA yn pa)KHeHVIVI

1. PACCIABJIEHUE MbILLL, CMUHbI

CsagbTe Ha UeHTp nnaTtdgopmbl. HaknoHuTecb
HeMHoro Bneped. B atom nonoxeHun Bubpauuu
BMGponnaTdopMbl MO3BONSAT paccnabutb MbiLLbl
cnuHbl 1 Beaep.

2. MKPOHOXHbIE MbILLLbI

BctaHbTe Ha Bubponnatdopmy ans  dutHeca,
pacnpaBbTe nneyn. [epxute CNWHY POBHO,
Hanpsrute abaoMuHanbHble  Mbilllbl, W Bbl
NMOYyBCTBYETE  HamnpshkeHne B WUKPOHOXHbIX
Mbiwuax. Ytobbl pa3HoobpasuTb  ynpaxHeHue,
MOXHO COrHYTb HOrM B KOMeHsix nog yrnom 90°.

3. HWXHAA YACTb NMPECCA

Onepwuck Ha BubponnatdopMy npeanneybsamu,
BO3bMWUTECH  pykamu  3a  Kpaw  nepegHewn
Bubponnardopmbl. He crubas cnvHbl, MeaneHHo
npunogHumute 6Geapa, nblTasscb Kak Obl TAHYTb
/ Bmbponnardopmy k cBoum ctonam. [pu aTtom Bebl
OOIDKHBI  MOYYBCTBOBaTb  HamnpsikeHWe  MblLL,
HKHEN 4YacTu npecca. JTO YrpaxHeHue Takke
MOXHO BbINOMHATb HA KOMEHsIX.
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4. PACCNABNEHUE MbILLL|
NNEYEBOIO
NOACA U LLEN

BcTaHbTe Ha koneHu nepen Bubponnatcgopmon
1 noctaebTe pykn Ha nnarcopmMy, pasBeas ux B
CTOpOHbl. He crubante cnuvHy w© wWweto.
OTKNOHWUTE TynoBuLLEe Ha3aj, He OTpbIBasi pyk
oT nnatdpopmbl. JTO ynpaxHeHue no3sonser
paccnabuTtb MbILLLbI LLIEW W NIIEYEBOTO Nosica.

5. OTXXUMAHUA

BcTaHbTe Ha KOIeHu nepen
Bubponnatdopmon. ObonpuTecb pykamu Ha
BubponnardopmMy, pas3Beas Pyku Ha LUMPUHY
nney. He crnbasi cnuHbl 1 Hanpsiras MblLLLbI
npecca, BbINATATE TrpyAb Breped. JTO
ynpaxHeHue npegHas3Ha4yeHo Ans yKpenneHus
MbILUL, FPYAN, NIEeYeBOro nosica U TPULENCcoB.
YnpaxHeHve MOXHO BbINOMHATH c
pa3BedeHHbIMN B CTOPOHbI HOramu.

6. PACTAXKA OBUIATEJNbHbIX
MbILLL,

BcTtaHbTe cboky Bubponnargopmbl, NocTaBuB
ogHy HoOry Ha Bubponnarcdopmy, a BTOpYIO
ocTaBvB Ha nony. Horu Bpo3b, cnerka corHute
OMOPHYID  HOTY,  yOepxuBasi BTOpyl B
BbINPSIMIIEHHOM MOMNOXEHUM. OepxwuTe
TyrnoBulie MPSMO M ONycTUTE Tas BHU3. ITO
ynpaxHeHne Mno3BONSAET pacTAHYTb MblLULbI
BHYTpPEHHel uvactu 6eppa. [loBTopute 3TO
ynpaxHeHue, npeaBapuTenbHO CMEHNB HOTH.
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7. PACCNABJIEHUE
MbILLL| TONEHN

Narre CNUHON Ha non nepen
Bubponnatrcopmon. [lonoxute roneHu Ha
BMbponnardopmMy Tak, 4ToObl nanbLbl CTYNHEN
cmoTpenu BBepx. PaccnabbTecb u nomnyvainte
yAOBOIbLCTBME OT Maccaxa.

8. PACCINABIJIEHME
YETbIPEXITTABOU MbILLLbI

Jlartre nuuom BHM3 nepep Bubponnatdopmon,
TENo ONUpaeTCcst Ha BbITAHYTbIE Brepea Pyku.
MomecTnte ©Gepgpa Ha BubBponnarcdopmy,
cnerka CorHyB HOru B koneHsix. Bo Bpems atoro
paccnabnsioliero maccaxa cneaute 3a Tem,
yTobbl CnMHa Obina npsMoW, WM HanpsramTe
MBbILLLbI HUXKHEW YacTu npecca.

9. MOCT NENbBUCA

Jlarte cnuHOM Ha non, NocTaBuMB CTOMblI Ha
Bubponnatdopmy. MNpunogHMumuTe Ta3 BBEPX,
cnerka crmbas Horm B KomneHsx. 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 CNUHOW WU
obonputecb pykamu 06 ee kpan. Cnerka
crmbas pykun, pacnonoxute 6egpa BpOBEHb C
nnargopmor MaluHbl Tak, 4ToObl nonaTtku
cMblkanuce gpyr ¢ gpyrom. [lpyu 3ToM Bbl
DOMXHbI noYyyBCTBOBaTb MbILLIEYHOE
HanpskeHue B MMe4YeBON YacTu pyK W Mnrevax.
[na ycnoXHeHus ynpaxHeHns MOXHO pa3BecTu
HOMM B CTOPOHBI.

11. KOCBbIE MbILWLbl XXUBOTA

BctaHbTe Ha BuMOponnatrgopmy, nocTaBbTe
HOTM Ha LUMPWHY Mned, MOMEeCcTUTe PyKkM Ha
nosic. MoBepHMTE TOPC NO YacOBOW CTPerke U,
3adepXaBlWNCb B TaKkOM  MOMOXEHUM Ha
HECKONMbKO CeKyHA, BEpHUTECb B WCXOAHOE
nornoxeHue. 3atem MOBTOPUTE YMPaKHEHWE -
MOBEPHUTECh B APYryl0  CTOPOHY. 3TO
ynpaxHeHne MOXHO BbINOMHATL C 3CNaHAEepPOoM.
[ina 3TOro NOAHUMKTE PYKM Ha BLICOTY YPOBHS
nney nepeg cobon u MoBopavMBaiTeCb B
CTOPOHbI. JTO YMpaxHeHWe MNo3BONUT Bam
NoATAHYTb MbIWLBl Mpecca M KOCble MblLULbI
XuBora.

12. BbIlNAQbI

BctaHbTe Ha cepegunHy nnaTdopmMbl OOHON
Horow (onopHasi Hora c3agu). CorHute Hory B
koneHe nog yrnom 90°. POBHO AepxuTe CrnuvHy,
KONMEHN He [OIKHbl BblAaBaTbCs  Briepen
fanblie nanbLeB HOrv, NepeHecute Bec Tena
Ha nepepgHolo Hory. [Mpu 3TOM Bbl [AOMKHbI
NOYYyBCTBOBATb HamnpsikeHWe MbIlL, 3agHen
NOBEPXHOCTN BOefpa 1 YeTbipexrnaBbiX MbILLL.
[Onsa nonyyeHnss MmakcumanbHOro addgekra oT
yNpaXHEeHUss ero MOXHO  BbIMOMHATL B
codeTaHMM ¢ ApYrMMU  ynpaxHeHusMu,
Hanpumep, C NOABLEMOM Ha BULenc ¢ NOMOLLbHO
acnaHaepos.
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13. NOOABEM HA BULIENC

BcraHbTe Ha Bubponnarcdopmy ans duTHeca.
Bo3sbmutech 3a pydykuM acnaHaepoB, 3aTem
OMycTUTE pYKU BHWM3 Tak, 4TOObl NafoHM
cmoTpenu BBepx. [logHumanTe OOHYy pyKy
BBEpX K rpyAu, 3aTeM BHW3, 3aTeM BbINOMHUTE
TO  Xe  ynpaxHeHue  Opyroi PYKOW.
lMpopgomxaniTe nonepemMeHHO nogHumMaTb U
onyckaTb  PYKW, YyNpaxHEHue  BbIMOMHAT
MefneHHo. Bbl  MoOXeTe  BbINOMHATb  3TO
ynpaxHeHune npu BKITHOYEHHOMN unu
BbIKIMIOYEHHON BMOpaLMOoHHOW nnatdopme. 310
ynpaxHeHne MOXHO Takxe BbIMONHATL 0benmu
pykamu  OfHOBpeMeHHo. [na  nonyyeHwus
MakcumarnbHoro addekta OT yNpaXHEeHUs ero
MOXHO  COBMECTUTb C  BblNagamu  wnu
npucegaHusiMm.

14. BbICOKAA TArA

BcTaHbTe Ha nnatdopmy, noctaBbTe HOTM Ha
lWMpUHY — nnedy. BosbmuTecb  3a  pydku
acnaHgepoB Tak, 4TOObl nagoHn  Bbinu
obpaweHbl kK Teny. [epxuTe CnuHy MpsiMo,
nogHumanTe pyku Kk nopbopoaky, a 3atem
onyckamte ux. OTO ynpaxHeHuWe no3BONUT
YKPEnuTb MBbILLLbl NIEYEBOro nosica, CinHy u
Tpuuenc. [nsa nomyvyeHus MakcumarbHOro
addpeKTa OT yNpaKHEHNA MOXHO crmbaTb Horu
B KONEHAX MPM OMyCKaHUW pyK C 3cnaHaepamMu.

15. PACTAXKA TPULIENCA
BctaHbTe Ha Bubponnardgopmy. BosbmuTecb
3a py4YKM 3CNaHOEepOoB, PYKU HanpoTMB rpyau,
nagoHn CMOTpAT Apyr Ha gpyra. MepgnexHo
onyckamTe pyku, yBoas UX 3a CNyHY A0 MOJIHOro
MX BbINPSMIIEHUS B JIOKTEBLIX CycTaBax, 3aTem
BEPHUTECb B UCXOAHOe nonoxeHue. [ns
nonyyeHnss  MakcumanbHoro addekra  oT
ynpaxHeHus ero MOXHO BbIMOSHATD
NnornepemMeHHo W1 OAHOBPEMEHHO obenmu
pykamu. [nA  nonyyeHns  MakCMManbHOro
adpekTa OT  yMpaxHEHUss ero  MOXHO
COBMECTUTb C BblNagamun Wnu npuceaaHnsamu.
Bbl MOXeTe BbIMOMHATE 3TO YMpaxHeHWe npu
BKIIIOYEHHOM unu BbIKIMIOYEHHON
BMbponnardgopme.
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Yxoa n o6cnyxuBaHue

D Onsa Toro 4Tobbl OYUCTUTL MNPOPE3MHEHHYIO MOBEPXHOCTb BMOponnarhopmbl,
MCNOIb3yNTe YMCTYI0 TKaHb, CMOYEHHYH MSITKUM MOIOLLMM CPeACcTBOM Unu wetky. Hu B
KOeM criydae He ucnonb3ynTte abpasuBHble WM arpeccuBHble YMCTsLWME cpeacTBa. Ons
yaanenus noinv ¢ Bubponnatcopmbl UCMONb3yWTe MSAMKYI0 CyXyl TkaHb. YucTute nynbT
AMCTaHUMOHHOMO YNpPaBrneHnUsl TOMbKO CyXOW TKaHblo. [pOCTpaHCTBO ANS BbINOMHEHUs!
YNpaXHEHU MOXHO NpOTepeTb Crerka BraXHOW TkaHb W AaTb BbLICOXHYTb nepen
yCTaHOBKOW BMGponnaTdopMmbl.

. Ecnn Bbl He wncnomb3yeTe Bubponnatdopmy B TeveHue ANUTENbHOro nepuopa
BPEMEHM, XPaHWUTE ee B CyXOM MPOXIagAHOM MeCTe, 3alULLLEHHOM OT BO3AENCTBUSA MPSAMbIX
COIMHEYHbIX Nyven. BoiHManTe 6aTtapeiky u3 nynbTa AUCTAHLMOHHOIO YNpaBneHust.

YcTpaHeHUue HeucnpaBHoCTei

He paboTaeT

3MEKTPOCETU OTCYTCTBYET
HanpsixeHue

HeucnpaBHOCTb MpuuunHa Cnoco6 ycTpaHeHus
CeTeBoW LIHYp He BKIOYEH B BkntounTe ceTeBow LWWHYP
Bubponnarcopma pO3ETKY, UMK B pO3eTke B pO3€eTKy, NpoBepbTE

MCNPaBHOCTb PO3ETKU Ha
apyrux npubopax

KnaBuwwa BKItoYeHUs
NUTaHUsA B NonoxeHun «0 -
BbIKITOYEHO»

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

BaTapenkun pa3psikeHbl Um

3ameHnTe BaTapenku nnm

Mynet BCTaBJ1EHbI HEMpaBUbHO BCTaBbTe NX NpaBUIbHO
ANCTaHLMOHHOIO
yrpaBneHus He MynbT AUCTaHLMOHHOIO Pabouee paccrosHue,
pa6otaer ynpaBreHnst HaxoamTcs noKpbiBaeMoe
crvwkom Aaneko ot UK- MHPaKPACHBIM CUrHAMNOM
ceHcopa npubopa 2,5 meTpa
Bubponnardopmas WcTekno CbpocbTe HaCcTpOonKn
HesanHo 3anporpaMmmpoBaHHOe BpeMS  [BPEMEHU TPEHMPOBKM C
nepectana TPEHVPOBKU MOMOLLIbIO KNaBuLLN
pa6OTaTb BKIHOYeHuUs
Bubponnardgopma Bubponnardgopme noctynuno Bobikmtounte
He pearupyert Ha CIMLLKOM MHOTO KOMaHZ, 1 OHa  [BuBponnarcopmy, noaoxaure
KOMaHAbl He MOXET OTBETUTb Ha BCE

MUHYTY 1 CHOBA BKITOUMTE
BrGponnarcopmy
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Y1unusaumsa Bu6ponnardopmbl

YT1unusnpyite Bubponnatgopmy cornacHo TpeboBaHusim MonoxeHus o6
yTUNU3aLmm SNeKTPUYECKOoro 1 anekTpoHHoro obopynoBaHust. Mo Bcem Bonpocam
no ytunusauuu obpaliantecb B COOTBETCTBYIOLLYIO KOMMYHambHYIO CITyX0y.

TexHu4yeckue XapaKTepUCTUKU:
Mogenb: VP-02

HanpsixeHune: 220 — 240 B ~ 50/60 'y,
MouwHocTb: 150 BT

Pa3smepbl, cm: 53 x 32,5 x 11

Bec: 8,24 kr

Amvnmutyga: 0 — 18 Mm

KonunuyecTtBo ckopocTten: 99
MakcumanbHbii Bec nonb3osatens: 120 kr

Martepuan: nnactuk, ABS, pe3uHa
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[apaHTWiHbIV TanoH

Ycnosusi rapaHTuum

1. B cnyyae obHapyxeHust HeucnpaBHOCTY B

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

nsgenue.

2 [apaHTWiiHas 3ameHa Npon3BOAUTCA Npu

Hannm4ynmn 3anonHeHHoro FapaHTMVIHOFO

TanoHa 1 npu ycnosun COGJ'IIOLLEHVIH npasun
aKcnnyataunn, onnMcaHHbIX B UHCTPYKUUK MO

Nonb30BaHMIO.

3. [apaHTusa Ha M3genue He pacnpocTpaHsieTcs

B Cry4yaax:
- MeéXaHN4eCKnx I'IOBpe)K,[leHVIVI;
- BblXOo4a U3 CTpoAa nsgenuna ns-3a

nonagaHusa BHYTPb €ro MHOPOAHbIX

npegveToB U KNOKOCTEN, HaCeKOMbIX U T.M.;
- UICNONb30BaHUA U3genuna B yCrnoBuax n
pexnmMmax, oTnm4yarnxca ot ObITOBbIX.

4. TapaHTWsi He pacnpocTpaHseTcs Ha
aKceccyapbl ¥ KOMMEKTYOLME.

5. rapaHTMﬂ TaKxe TepdaeT cuny, ecrnin B

rapaHTUIAHbIA Nepuos PEMOHT HEUCTNPaBHOrO

nsgenna npons3soaunca He
YNONMHOMOYEHHbIMU Ha TO nNuuamMu.

6. TlapaHTuiHbIN cpoK — 1 rog.
7. Cpok cnyx6bl — 3 roga.

WN3rotoButens:

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

Cutn, YxauasH MNposuHe, Kutan
CtpaHa-npoussogutens: Kutai

MmnopTep / YnonHoMoueHHas 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 cepTuduLMpPOBaH No

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

ERL

[apaHTWHbIV TanoH

N3penue:

Mopgenb:

CepuiiHbIN HoMep:

[ata npogaxu:

TOprIOLLl,aﬂ opraHusauusa:

W3pnenue nony4un, npeTeH3m7| K KOMNiekTauumn
N BHEWHeMy Bnay He UMelo, C yCcroBnamm
rapaHTum cornaceH.

®.1.0. n nognvck nokynatensi:

Bckpbin ynakoBky, npoBepun v npogar.

®.1.0. npogasua:

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:
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	Технические характеристики:
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	Амплитуда: 0 – 18 мм
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