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PYKOBOACTBO NOJIb3OBATENA




BHUMAHME
Mepen Mcnonb30BaHMEM TPeHaXKepa 03HAKOMbTECh C AAHHBIM PYKOBOACTBOM.

Jiobas yacTb nHdopmMaumnn, coaepxallascs B AaHHOM PYKOBOACTBE NOJb30BaTessl, MOXET 6biTb U3MeHeHa
6e3 npeaBapuTENbHOrO yBeAoMeHUs. AKTyasibHasi MHOPMaumMs OTpaXkeHa Ha oduuManbHOM caiiTe
nocTaBsLmKka obopyaosaHust OO0 «CrniopTPyc»: www.aerofit.ru. ponsBoanTenb OCTaBASIET 3a CO60M NpaBo
BHOCUTb M3MEHEHUs1 6e3 NpeaynpeXxaeHnst B KOHCTPYKLMIO U3AeNns, He yXyaLlatoLwme ero noTpedbutenbekmx

CBOWCTB.
NHCTPYKUMSA MO TEXHUKE BE30MACHOCTM ===========mmmmm e o oo oo o e oo o oo oo oo oo oo 3
O6Lwue peKOMEHAALMMN MO COOPKE ==========mmmmmm o o e e e e e e e e e e 4
CMUCOK LT IEIN === mmmmm o m o o o e e e o e e e e e e e oo 5
COOPOUHBIN HEPTEIK === mmmmmm = oo o o o oo o o o o e o e e e 6
TUM KPEMEIK@ =====mmm === mm e o = o o o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 7
NHCTPYKUMSA MO COOPKE =m===mmmmmmmmmm m o o e e e e e e e 8
DTANbl COOPKMN === === mmmm e m e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 9
padunK TEXHNYECKOTO OBCIYKMBAHMS =========m == e e e e e e e e oo 13
O6wasa MHbOoPMaLnS O TEXHUYECKOM OBCTYKUBAHMM-============mmmmmmmmmm oo 14
OBLUME PEKOMEHAALIMMN === === = e e e e e o e e e e e e e e e e e e 15
X@PAKTEPUCTUKM === mmmmm = e e e e e e e e e e e e e e e e e e 15

NMOKYNATEJIb HECET OTBETCTBEHHOCTDb 3A:

e U3y4yeHue 1 cobnoaeHne NpaBu NpuIaraeMoro pykoBOoACTBa MNosb30BaTess

e  MHDOOPMMPOBAHUE M UHCTPYKTAX JINLL, SBNSIOLMXCA KOHEYHBIMM MO/b30BaTENSIMUA U MWL,
OTHOCSILUMXCS K 06CNYXXMBAIOLLEMY NEPCOHay, O CoAep)KaHUM AAHHOrO PyKOBOACTBA B YacTyi
HaA/IEXALLEro MUCMOoJb30BaHUs, SKCMUTyaTauum 1 06CyXXMUBaHMS.



Mepen HayanoM TPEHWPOBKKU, HeobxoaMmo NpouTu duandeckoe obcneaoBaHne y  Bpada. [lOMHUTE,
YTO HEMNpaBW/ibHble WM  Ype3MepHblE TPEHWPOBKM MOTYT 3aKOHUYMUTLCS TPaBMaMu WM HaHECTU Bpef
300poBbl0. Bo M3bexaHne TpaBM WM NtoHOro yBeubsl, BHUMATENbHO MPOUYNTANTE UHCTPYKUMIO MO TEXHUKE
6€30MacHOCTM, NPEXAE YEM NPUCTYMUTL K 3aHATUSM.

1. O3HakoMbTECH BHUMATENBHO C MYHKTAMU, OMUCAHHLIMK B MHCTPYKLMM U COB/IOAANTE MX B MpoLecce

3KCnnyatauuu.

Mcnonb3yiTe TpeHaxep TOMbKO Mo ero NPsIMOMY Ha3HAYeHWI0, ONMUCAHHOMY B MHCTPYKLIMK. He
MCronb3ynTe NPUCNOCO6EHNs, He PEKOMEHAOBAHHBIE NMPOU3BOAMTESIEM.

TpeHaxkep cneayeT yCTaHaB/IMBaTb Ha POBHOW YCTOMYMBOW NMOBEPXHOCTM, OCTAB/IsIS BOKPYT HE MeHee 60-
TW CM CBOBOAHOIO NMPOCTPAHCTBa Npy NMOJSIHOM aMNUTYe ABUXXEHUS COCTaBHbIX YacTel TpeHaxepa, ANs
obecreyeHunst MOSTHOrO AOCTyNa. TPEHaXXep NPeAHasHaYeH AN 3aHATUIA B 3aKPbITbIX NMOMELLEHUSIX, HE
UCMONb3YITE TPEHAXEDP HA OTKPLITOM BO3AYXE.

B uensix 6e30nacHOCTU paMa BECOBOrO CTeKa MMEET OTBEPCTUS AJIst KpeneHus K nony. [Ans obecneveHms
YCTOWUMBOCTM U NPEAOTBPALLEHNS PAacKauMBaHNUS UM ONPOKUAbIBaHUS HEO6XOANMO NPUKPENUTL
TPEeHaxep K nony.

He noanyckaiiTe feTeit, a Takoke WL, C OFpaHUYEHHBIMM CMOCOBHOCTSIMM, K TpeHaxepy. MoapocTku
AOSKHbI TPEHMPOBATLCS MO MPUCMOTPOM TPEHepa.

MOMHMWTE, YTO HENPABWJILbHBIE UMM YPEIMEPHBIE TPEHUPOBKN MOTYT 3aKOHUYMTHCS TPAaBMaMmu UM HAHECTM
BpeA 340poBbto. ECnv BO BpeMsi TPEHNPOBKM Bbl MOYyBCTBOBaNN HEMPUSITHbIE OLLYLIEHWS] UK 60b,
npeKkpaTUTe TPEHMPOBKY M 0BpaTUTECh K Bpady.

HvKoraa He Mcnonb3yiTe HenpaBuiibHO CoBpaHHOE UM NOBPEXAEHHOE 060pyaoBaHMe. He 3acopsiite u
HEe BCTaBNANTE NOCTOPOHHWE NPEAMETLI B OTBEPCTUSI B TPEHAXEPE.

Bcerzna npoBepsiiiTe 060pyI0BaHME U CTaslbHbIE TPOChI Nepea 3KCrnyaTaumeil. Y6eamtech, 4to Bce
KPENEeXW 1 CTarbHble TPOChl 6e30MacHbl HAXOAATCS B NMPUIrOAHOM COCTOSIHUN.

MoTepTble UM U3HOLLEHHbIE CTaslbHbIe TPOChI NPU paspbiBe MOTYT 6bITb MPUUKMHOM TPaBM U YBEYUIA.
Heo6xoamMo NpoBeEPATb COCTOSIHUE CTaslbHbIX TPOCOB Ha HaNMUMe NPU3HaAKoB U3HOCA.

10. He nbiTaitech noaHATL BeC 60bLUE BaLLMX (DU3NYECKMX BO3MOXHOCTEN.

11. ByabTe BHMMaTENbHBI MPU MOCAAKE U BbIXOAE M3 TPEHAXKEPA.

[N TPEHMPOBKM HaAeBalTe COOTBETCTBYIOLLYIO CrOPTVBHYIO oaexay M ob6yBb. He ofeBaiiTe  C/IMLIKOM
WMPOKYID WM ONMHHYK  ofexay. [MHHble BOJoChkl HE06X0AMMO COBpaTh B MyYOK.



)Ouime pexomeHpaauum no cbopk

Mepbl npepocTopo>XXHOCTU BO BpemiaA CﬁOpKH

O3HaKOMbTeCb BHUMATENbHO C 3TanaMu c6OpKM, ONMMUCAHHLIMU B MHCTPYKLUMKU U CeaynTe UM B
cTporovi nocnepoBaTesibHocTM. COopka M 3Kcnslyataums 06opyAoBaHWsl A0SKHbI MPOU3BOAMTBLCS
Ha TBEepZO/ POBHOWM MOBEPXHOCTU. Bo BpeMsi cO0pKM AepXUTE AETann TPeHaxkepa noaanblie OT
CTeH n Mebenu. Bo usbexxaHne npexaeBpeMeHHOro M3Hoca AeTaneil U npeaoTBpaLleHUst MONOMKM
TpeHa)kepa, HeobxoanMMo perynsipHO MpoBOAMTbL TexHM4Yeckoe obcnyxmBaHue. [Jo Hayana cHopKu
03HAKOMbTECb BHMMATENIbHO C AaHHOM MHCTPyKUMen. BHMMaTeslbHO CBepbTe CMMCOK AeTanen ¢
(bakTUYeCKMMN AeTansMK, HaxoaAalWMMUCA B 3aBOACKOM ynakoBke. [py 3akase 3amnacHbIX 4acTen
ucnosb3yTe HOMep [AeTanuM M OofnMcaHue W3 WMHCTPYKuuW. [ns 3aka3a 3andyacteil Heobxoammo
obpatntbcs K oduuManbHOMy npeactaButento. [locne cbopku npoBepbTe MpPaBUABHO U
paboTaldT BCe YacTM TpeHaxepa. [lpy BO3HWKHOBEHMM HEMOMAAOK, CHadana npoBepbTe
MpaBUJIbHOCTb COOPKM COrNacHO WHCTPYKUMW, MpWU YCIOBMK, ecnv cbopka 6bifia caMoCTOATENBHOMN.
Ecnm npobnemMy He ypanocb pewuTb, 0bpatuTech K odwuuManbHOMy npeactaBuTento. [Mpu
obpallleHun B CEPBUCHYID CNyXby HeobxoauMMO Ha3BaTb CEPUMHBIA HOMEp TpeHaepa.
MNpoBepbTe BCe AeTanun npexzae Yem HadaTb CO0pKy.

MHCcTpyMeHTbl ana c6opku

Kntoy-TpeLloTka Ans TOPLOBbIX MO/I0BOK
PasBogHoM KoY
Pe3nHOBbIN MOTOTOK

Habop wwecTurpaHHbIX Kio4en

Kpectoobpa3Has oTBepTKa




NMPUM: HEKOTOPDLIE AETAJIX U3 CITUCKA MOI'YT BbiTb COBPAHbI
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BepTukansHaga pama

NeBasi onopHasi pama

lNpaBas onopHasa pama

Pama ans ynopa

Pama cnuHkm

lNpaBas pykosiTka

JleBag pykosiTka

HwxHas pama

9 lNonepeyHasn pama

10 |YnopHas nogyLuka nog fiokTu

11 MNnactuHa

12 YBenuyeHHasa nnactuHa

13  |CnuHka

14 |3arnywka ®32

15 |Pykosatka $38*P32*550

16 |Pykostka ®32*175

17 |3arnywka 50.8*76.2

19 [lnockas wanba ®11*P23*2 42

20 |3arnywka 2

21  |Wanba ®11*P30*2 4

22 |bont BHCS M10*75 8
8
4
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23 |Bbont BHCS M10*80
24  |bont BHCS M10*100

25 CamokoHTpsLwasics rarika M10 20
26 |3arnywka 50.8 3
27 |Bbont BHCS M10*72 6
28 |MNpaBblin geKopaTUBHbBINA KOXYX 4
29 |JleBbi feKOpPaATUBHbBIN KOXYX 4
30 |Bont BHCS M8*25 16
31 |MNnockas wanba $9*®22*2 16
32 |LlWecTturpaHHbin knod S=6 1
33 |Oteeptka 17-19 1




C60poUHbIN YepTex




‘ ‘ BHCS = 60nT ¢ NonyKpyrfion ronoBKoM

SHCS = 60nT nof WeCTUrpaHHbIiA KoY

FHCS = 60nT c noTanHOW royioBKOm

‘ ‘ HHB = 60nT C WecTurpaHHoOW ro/10BKOM

| | CRPHS = BWHT C rosioBKOI C nonepeyHbIM
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MM/OONMBI
MomenT 9~12 22~30 45~59 78~104 193~257
3aTsHKKN H/M
Mpunaraemas Cwvna 3anscTbs Cuna Cuna Bceii pyku ggnjH%éKqMacm
cina 3anscTbs U Py TeEa Co Bcen cunbl
B3pOC/I0ro npeanneybs
MY>KUNHbI




MHcTpykuma no cbopke

Cbopka 060pyaoBaHMs NpodeccMoHanbHbIMKU MOHTaXKHUKaMM 3aHUMMaeT OKO/lo 2 4acoB. Ecnm Bbl Bnepsble
cobupaete 060pyaoOBaHME TakKoOro TWMA, MNAHWPYWTE MOTPaTUTb Ha 3TO 6Oonblue BpeMeHW. HacTosiTenbHo
pekoMeHAyeTcsl, YTobbl cbopKy 060pyAOBaHMS BbINOAHAAM NPOdEeCcCMOHANbHbIE MOHTaXKHWKW. BO3MOXHO, BaM
bynet 6bicTpee, 6e3onacHee M npoue cobpaTb 3TO 06OpPyAOBaHWE C MOMOLLbIO ApYra, MOCKOSIbKY HEeKoTopble
KOMMOHEHTbI MOTyT 6bITb 60/bWNMM, TSXKENMbIMU UM HEYAOOHBIMM B 0OpalLeHnM B OAMHOYKY. Ba)kHO, YTOObI Bbl
cobupanu cBoe nsgenne B YMCTOM, HE3arpoMOXAEHHOM MecTe. DTO MO3BO/MT BaM NepeasuratTbCs No M3genvio
BO BPEMSI YCTaHOBKM KOMMOHEHTOB U CHU3UT BEPOSITHOCTb MOJTy4YEHMs] TPaBM BO BpeMsi COOpKM.

A BHMMAHWUE!

Kak 1 B cnyyae ¢ noboit cobpaHHO AeTanbio, NpaBUIbHOE BbipaBHMBAHME W PEryIMpPOBKa UMEIOT pellatollee
3HaueHve. Mpu 3aTArMBaHUM KPEMEXHbIX 3/1EMEHTOB 06s3aTeNlbHO OCTaBNsANTE MECTO Afs perynuMpoBku. He
3aTArMBaiiTe KpenexHble 371eMeHTbl A0 KOHLA, MOKa He MOoy4YnTe COOTBETCTBYHOWMX MHCTpYKUMin. Cobnioaaiite
OCTOPOXHOCTb MpK CHOpPKE KOMMOHEHTOB B MOC/EA0BATE/IbHOCTU, NPEACTAB/IEHHOW B JAHHOM PYKOBO/ICTBE.



LWAT 1

. MpukpenuTe BepTUKanbHyto pamy (#1) k HWKHeN pame (#8) ucnonbaysa: oanH 6ont M10*75 BHCS (#22),
[Be wanbbl ®11*¥D23*2 (#19), ogHYy CaMOKOHTpsLLYOCHO raiky M10 (#25).
. Cbopka BTOpOW BepTMKaNbHOW paMbl MPOU3BOAUTCS aHANIOrMYHO.

Mpum: He 3aTtaruBaiiTe 60nTbl 40 OKOHYaHUA C6OpKMU.




LUAT 2

MpukpenuTe pamy cNuHKK (#5) K BepTMKanbHbIM pamam (#1), ncnonb3ys: yetbipe 6onta M10*80 BHCS
(#23), BoceMb Nnockux wanb ®11*d23*2 (#19), yeTblpe caMOKOHTpsiMecs ravikn M10 (#25), ase
nnactuHbl (#11).

MpuM: nnactuHbl (#11) goNKHbI 6bITb PAaCMO/I0XKEHbI C BHELWHEW CTOPOHbI.

MpuKpenuTe NEBYIO M NPaBYo ONOPHYIO paMy (#2, #3) k HUXHel paMe (#8) 1 nonepeyHol pame (#9)
ncnonb3ys: yeTbipe 6onTa M10*80 BHCS (#23), BoCceEMb MIOCKUX Wanb ®11*d23*2 (#19), yeTblpe
CaMOKOHTpSsLLMecs ravikn M10 (#25).

MpukpenuTe NeByto 1 NpaByto OnopHble pambl (#2, #3) K BepTUKanbHbIM pamaM (#1) ncnonb3ys: asa
6onta M10*75 BHCS (#22), yeTbipe nnockue wanbbl ®11*H23*2 (#19), ABe CAMOKOHTPALLMECS FaliKu
M10 (#25).

MpuKkpenuTe NEBYIO M MpaByto PyKOATKY (#6, #7) K BepTUKaNbHbIM paMaM (#1) ncnonb3ys: yeTbipe
6onta M10*75 BHCS (#22), BoceMb Nnockux wand ®11*d23*2 (#19), yeTbipe CAMOKOHTpALLMECS
ravikn M10 (#25), aBe 3arnywku (#20), ABe nnacTuHbl (#12).

MpuM: nnacTuHbl (#12) AO/HKHbI 6bITh PAaCNOJ/I0XKEHbI C BHELWWHENH CTOPOHBDI.

He 3aTarmBaiTe 60/1Tbl 4O OKOHUYAHUS COOPKM.
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CoenunHuTte pamy ans ynopa (# 4) c BepTukanbHou pamon (# 1), ucnonb3ys:
yeTbipe M10* 100 BHC (# 24), yeTblpe nnockue waibbl ®11 * ©23* 2 (# 19), ueTbipe wWanbbl (# 21), yeTbipe

CaMOKOHTpsiLMecs rakn M10 (#25).

LLIAT 3

MpumMeyaHue: BpyuHylo 3aTAHUTE 60/1Tbl U CAMOKOHTPSALUMECSH FailKu A0 TEX Nop, NOKa MallMHa He
6yner nonHocTbiO cobpaHa.




MpukpenuTe cnuHky (#13) K ONOPHOWN pame CnnHKK (#5) ¢ NOMOLLbHO:

aByx M10*72 BHC (#27) n aByx nnockmx wanbd ®11*d23*2 (#19)

2. CoegunHnTe ynopHyto nogyLuky nog noktn (#10) ¢ pamamu gns ynopa (#4), ncnonb3aysi:
yeTblpe M10*72 BHC (#27) n yeTblpe nnockue wanbsl ®11*P23*2 (#19).

LLUAT 4

Mpum: 3aTsaHUTe 60NTbl U FavKK.




K TexHunueckoro obcn

Kommepueckoe | Micnonb3oBaHue
MCNonb3oBaHue Aoma OTMETKM
Tunosas nposepka
OcmoTp uenen n nx
coeauHeHun, GUKcaTopos
rpy3oB, KapabuHoB, EXXEQHEBHO EXXEHEZE/IbBHO
dUKCaTOPOB NONOXKEHMUSA,
LIAPHUPHbIX COeANHEHUM
YuncTka 0bmBKK
EXXEOHEBHO EXXEHEAE/TBHO
MpoBepka Tpocos, pemHel
EXEOHEBHO EXEHEAE/IBHO
W UX HaTAXKeHUsA
OcmoTp Nopy4yHen,
P Py EXXEHEAE/TBHO PA3 B 3 MECALA
PYKOATOK, TYPHUKOB
Mposepka Hannuua EXEHEOE/IbHO PA3 B 3 MECALIA
HaKneek
OcmoTp raek u 6ontos, npu
EXEHEAE/TBHO PA3 B 3 MECALA
HEeobX0AMMOCTU MX 3aTANKKA
MpoBepka
aHTUCKOb3ALEro EXXEHEAE/TBHO PA3 B 3 MECALA
NOKPbITUA
Ynctka n cmaska
Hanpasnatowmx crepkHeln
EXEMECAYHO PA3 B 3 MECALA
BECOBbIX CTEKOB,
TepaOHOCOAEPKALLEN NN
CUIMKOHOBOW CMa3KoM
CmasKa NaacTUKOoBbIX
HanNpPaBAALWMX, TIMHENHbIX EXXEMECAIYHO PA3 B 3 MECALA
NoAWMNNHUKOB U BTY/I0K
3cTeTUYECKan YUCTKA PA3 B 6 MECALIEB ESEFOHO
TNAHLEBbIX 3/1EMEHTOB
O6HoBNEHME NNTUEBOM
o PA3 B 6 MECALIEB EXEFO4HO
CMa3Ku B IMHEWHbIX
NnoAWKNNHUKAX
3ameHa TpOCoB, peMHel 1
o EXETOAHO PA3 B3 TOOA
COeAMHUTENIbHbIX YacTewn
[daHHbll  TpeHaxep npedHa3HayeH Ansi  KOMMEPYECKOro  MCMoJib30BaHus,

COOTBETCTBEHHO AO/MKEH 06CNY>XMBATLCA COrNacHO rpadwvKy AN KOMMEpPYEeCKoro

MCNosb30BaHUA.
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O TEXHUYECKOM C

Llenu n nx coeanHenus, pukcaTopbl rpy30oB, KapabuHbl, (PUKCaTOPbl NONI0XKEHMS, LIAPHUPHbIE
COeAUHEHUS, NPY)XUHbI:

MpoBepbTe BCe BbiLLENepeYnCIEHHbIE AETaNN Ha NPeAMET U3HOCa UK NoBpeXAeHUs. [TpoBepbTe NPY>XUHbI B
uKkcaTopax MNONOXKEHUSI, eC/iv NPYXXMHA pacTsHynacb, HeobXoANMO ee 3aMeHUTb.

O6mBka:

Ans npoaneHus cpoka cny>x6bl 06MBKM U B LieNsx CObMoaeHMs rTMrneHsl, 06MBKY He06X0ANMO NpOTMPaTb
B/IQXKHOW TPAMKOWA, KaXKabl1 pa3 Nnocsie 3aBepLUeHnsl TPEHMPOBKHU. Meproanyeckn HeobxoanuMo NpoBOANTb
MOSTHYIO YNCTKY 0BMBKM, MCMOMb3Ys MSIFKOE MbIIO UK CrieumanbHOe CPeAcTBo, NpeAHa3HauYeHHoe ANst YNCTKU
BMHMNA. Nocne YMCTKM Npon3BoanTeNb PEKOMEHAYET MCMOMNb30BaThb CreLunanbHoe CPeacTBO MO yXoay 3a
MOKPLITUSIMM U3 BUHUNA unu MNBX. He ucnonb3yite abpasvBHbIE YNCTSILLME CPEACTBA UK ApYyrue CPeacTsa, He
npegHa3HayeHHble 418 yxoda 3a BUHWIOM. MopBaHHYHO MM NMOTPECKaBLLYIOCS 06MBKY HEOBXOAMMO 3aMEHUTD.
JepXxuTte oCcTpble UK pexyLume NpeaMeTsl BAaNU OT BaSIMKOB U CUAEHWA.

Hakneiku:

Kaxxaasi Haknelika CoaepXXuT nepeuyHyo MHOPMaLMIo 0 TEXHMKE 6e30MacHOCTH, a Takxke APYryHo
Mosb30BaTENbCKYO MHOPMaLMIO.

lFaiiku n 6onTbl:

OcMOTpUTE 3aTsHYTbI I BCE raiiku 1 60MTbl, NpU HEO6XOAMMOCTH 3aTaHUTE. MNepuoandeckn HeobxoaMMo
MpOM3BOAMTL MOBTOPHOE 3aTsrMBaHne 60NTOB M raek, BO U3bexaHue pacliaTbiBaHUS AeTanei.
AHTUCKONBb3ALLAsA NOBEPXHOCTb:

Ynopbl A4ns HOF NOKPbIThI CAELMAbHBIM MOKPLITUEM, KOTOPOE NPENSTCTBYET NPOCKANbXUBAHWUIO HOM BO BpeMs
TPEHUPOBKK, €CNIM NMOKPbITUE UBHOCUIOCH MW UCTEPSIOCH €ro HEO6XOANUMO 3aMEHUTb.

PeMHM U TpoCbl:

JlaHHbIN TpeHaXep YKOMMMIEKTOBAH BbICOKOKAaYE€CTBEHHLIMWU PEMHAMM U TpocaMu. HeobxoamMMo NpoBoaUTb
NMepUOANYECKNIA BU3YasibHbIN OCMOTP pEMHEN 1 TPOCOB, Ha NMPEAMET HaNMUMS TPELLUMH, LapanuH 3ayCeHLeB.
Koraa TpeHaxep He UCnonb3yeTcsl, BO3bMUTECH ABYMS MasibLamMu 3a TPOC U NpOBeAWTE MO BCeW ASIMHE Topca.
TO NO3BOMWT NPOBEPUTHL BLIMYKIOCTU M BMATUHBI Ha Tpoce. HeobxoanMo HeMeasieHHO NPOM3BOANTL 3aMeHy
TPOCOB M PEMHEN NpU MOSIBNIEHUM NEPBbIX NPU3HaKax UCTUPaHNS 1 M3Hoca. He ucnonb3yite obopyaoBaHue ¢
N3HOLUEHHLIMW TPOCaMM.

HaTts>keHue peMHeW 1 TPOCOB:

MpoBepbTe NpaBULHOE MONOXEHWUE TPOCOB, (06paTUTECh K MHCTPYKLMKU MO CO0PKE) @ Takke NpoBepbTe
3aTsHYTbl I 60NTHI U HAAEXKHOCTb (hMKCaALUMKM CaMUX TPoCoB. MNpoBepbTe He MPOBUCAET NN TPOC, Mpw
HeobX0AMMOCTU OTpErynMpymTe HaTsXKeHMe.

BTynkun, Hanpasnsowme crep)xHu:

YpanuTe TPSINKOM rpsi3b M Mbifb C HANPaBASOWNX CTEPXKHEN, Nepes HaHeCeHNeM cMasku. HaHecuTe CMNUKOH
WK cneumanbHbli CNpeit Ha BTY/IKM WU HaMNpaBsiolmMe CTEPXKHU.

JInHeliHble NOALMNMHUKMK:

Mepen cbopkoi/npy NpoBeAEHNN TeX. 06CYXXMBAHUS U3BNEKUTE JIMHENHBIE MOALWMMHMKN W HAHECUTE CMa3Ky
BO BHYTPEHHIOIO YaCTb MNOALUMMHMKA, NPY NOMOLUM TPYOKU-YAMHUTENS, BAABMB CMA3Ky B LUAPUKM.
Mcnonb3yiTe BblleyKa3aHHbIE pEKOMEHAALNM BO BPEMSI NPOBEAEHMS NPOMUIAKTUYECKNX paboT K
TEXHUYECKOro 06CyXUBaHUS.
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Mepen HavanoM UCMONb30BaHWA TpeHaxepa BHUMMATENbHO O3HAKOMbTECh CO BCEW WHCTpyKuMen  no
aKchnyaTauMum WNU - MNpoiauTe  BBOAHBLIA  MHCTPYKTaX. [Ns OOCTMXKEHWS MaKCMMarbHOrO pesynbTaTta, a
Takke BO MU3bexaHue NoBpexaeHWn 1 TpaBM HeOoBXOAMMO MOMYyYUTb NepcoHarlbHY KOHCYMbTauuilo OT (UTHeC-
TpeHepa 1 creaoBaTh ero pekomMmeHaaLusm.

Ona OocTuxkeHWs BMOMMOrO pesynbTaTta OT  BbINOMHEHUS CUMOBbLIX YNpPaXKHEeHWn HeobXoaumo 3HaTb U
cobniogatb obliMe OCHOBbI METOAWK TPEHWPOBOK. He chewwnTe mpucTynatb K BbINOSHEHUIO YMpaXHeHuih 6es
nepBoHaYarnbHbIX 3HAHWUIA.

lMepen Tem kak HavyaTb TPEHUPOBKY Ha CUSIOBOM TpeHaxepe Heobxoammo caenaTb pa3MuHKy. PacTtsikka, nora,
Oer TpycuoOW, rMMHacTUKa Unu gpyrue Kapavo ynpakHeHWst NOMOryT pasorpeTb Mbllubl M MOATOTOBUTL MX ANS
CMINOBbIX Harpy3ok.

Mpexge  4YeM  ycTaHaBnMBaTb  CMNULWIKOM  TSOKENbIM  Bec,  HeobxoOuMO NMPOKOHCYNbTMPOBaTLCA C
bUTHEC WHCTPYKTOPOM. [nsl TPEHUPOBKM NpaBMIIbHbIX FPYMN MbIWL CrieauTe 3a MosfioXKeHWeM Terna Bo Bpemsi
TPEHUPOBKMW.

He npesblwarite cBou pusmyeckme BO3MOXHOCTU. Ecnnv y Bac HeT onbitTa unu Bbl NpucTynunu K TpeHUpoBKe
nocne ANUTENbLHOTO NepepkiBa, BO n3bexaHne nonyyvyeHnst yeBeumin u Tpaem, yBenu4mMBanTe Beca NocTeneHHo.

KoHTponupyiTte abixaHne BO BpeMS TPEHUPOBKU U HE 3aJepXXuBanTe ero.

Knacc: H

MakcumanbHbIi Bec nonb3oBatens: 150kr/ 330¢.
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MNO34PABJIAEM!
Bbl cTanu obnagatenem TpeHaxepa "nogHsTe koneHen/TypHuk/6pycest IFTP ot Impulse.

Hawa komaHzaa npv3BaHa caenatb Balm TpeHUpOBKM MHTEPECHbIMU U MOAE3HbIMK, NPefocTaBnsas noapobHyo
nHdOpMaLIMIO U NOAAEPXKKY, HA KOTOPYto Bbl Bceraa MoxeTe paccuuTbiBaTh. bnarogapum Bac 3a npuobpeteHne
BbICOKOKAQYECTBEHHOIO TPEHAXXepa W XenaeM ycnewwHblix TpeHnpoBok! TpeHaxkepbl Impulse n AeroFit npoxoasT

MHOrOCTYNeH4YaToe TECTUPOBaHUE, YTOBbI MaKCMManbHO CHU3WUTL BO3MOXHOCTb Hpaka v rapaHTupoBaTh
6ecnepeboitHble NPOACHKUTENbHBIE TPEHUPOBKU B TEYEHME ASIUTENBHOMO BPEMEHMW.

Ecnu Bam Hy>kHa nomoLLb B HacTpoike TpeHaxxepos Impulse u/vnu AeroFit v npuwno BpeMs NpoBoAnTb
nepuoanyeckoe cepBMcHoe 06CNyxxnBaHne, NPOCUM CBA3aTbCS C 0PULMaNbHLIM CEPBUCHBIM LeHTpoM 000
«CIMOPTPYC>» no koHTakTHOMY TenecdoHy: 8(495) 771-12-21 (MHOrokaHasbHbIN).

[ns opopmMneHns 3asiBkM Mo CEPBMCY M 3anpoca Ha 3amnyacTy 3anosiHuTe (popMy OHNalH-3asBKK Ha caiiTe
www.aerofit.ru. CornacHo CTaTUCTUYECKUM AaHHbIM, NPOdECCMOHANBHOE perynsapHoe obcnyxxmBaHne
TpeHaxepoB NPoASIEBAET CPOK Cybbl 060pyA0BaHNS MMHUMYM B 2 pa3a M TEM CaMblM 3HAYUTENIbHO SKOHOMUT
Bawu aeHbru.

000 «CIOPTPYC»

OduumanbHbli npeactaButens AeroFit n Impulse Ha TeppuTopun Poccuitckoin depepaumm n CHI
tOpuaunueckuin agpec: 105082, MockBa I, BH.TEp.I. MyHULUMNANbHbIA OKpYr BacMaHHbIN, yn. BakyHuHcKas, 4. 69,
cTp. 1, nomew. 35/1
dakTnyeckuin agpec: r. Mockea, yn. HoBoocTtanosckas, 5, cTp. 2
TenedoH otaena npogax: 8(495) 771-12-22
TenedoH cepsucHoro otaena: 8(495) 771-12-21
OdmumanbHbIN canT AnCTpubstoTopa www.aerofit.ru
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	Перед началом тренировки, необходимо пройти физическое обследование у   врача. Помните, что неправильные или чрезмерные тренировки могут закончиться травмами или нанести вред здоровью. Во избежание травм или любого увечья, внимательно прочитайте инстр...
	1. Ознакомьтесь внимательно с пунктами, описанными в инструкции и соблюдайте их в процессе эксплуатации.
	2. Используйте тренажер только по его прямому назначению, описанному в инструкции. Не используйте приспособления, не рекомендованные производителем.
	3. Тренажер следует устанавливать на ровной устойчивой поверхности, оставляя вокруг не менее 60-ти см свободного пространства при полной амплитуде движения составных частей тренажера, для обеспечения полного доступа. Тренажер предназначен для занятий ...
	4. В целях безопасности рама весового стека имеет отверстия для крепления к полу. Для обеспечения устойчивости и предотвращения раскачивания или опрокидывания необходимо прикрепить тренажер к полу.
	5. Не подпускайте детей, а также лиц с ограниченными способностями, к тренажеру. Подростки должны тренироваться под присмотром тренера.
	6. Помните, что неправильные или чрезмерные тренировки могут закончиться травмами или нанести вред здоровью. Если во время тренировки Вы почувствовали неприятные ощущения или боль, прекратите тренировку и обратитесь к врачу.
	7. Никогда не используйте неправильно собранное или поврежденное оборудование. Не засоряйте и не вставляйте посторонние предметы в отверстия в тренажере.
	8. Всегда проверяйте оборудование и стальные тросы перед эксплуатацией. Убедитесь, что все крепежи и стальные тросы безопасны находятся в пригодном состоянии.
	9. Потертые или изношенные стальные тросы при разрыве могут быть причиной травм и увечий. Необходимо проверять состояние стальных тросов на наличие признаков износа.
	10. Не пытайтесь поднять вес больше ваших физических возможностей.
	11. Будьте внимательны при посадке и выходе из тренажера.
	Примерное время сборки тренажера составляет 2 часа. Если вы производите сборку самостоятельно, это займет больше времени. Сборка должна осуществляться двумя людьми, в целях безопасности не собирайте тренажер в одиночку.
	Перед началом использования тренажера внимательно ознакомьтесь со всей инструкцией по эксплуатации или пройдите вводный инструктаж. Для достижения максимального результата, а также во избежание повреждений и травм необходимо получить персональную конс...
	Для достижения видимого результата от выполнения силовых упражнений необходимо знать и соблюдать общие основы методик тренировок. Не спешите приступать к выполнению упражнений без первоначальных знаний.
	Перед тем как начать тренировку на силовом тренажере необходимо сделать разминку. Растяжка, йога, бег трусцой, гимнастика или другие кардио упражнения помогут разогреть мышцы и подготовить их для силовых нагрузок.
	Прежде чем устанавливать слишком тяжелый вес, необходимо проконсультироваться с фитнес инструктором. Для тренировки правильных групп мышц следите за положением тела во время тренировки.
	Не превышайте свои физические возможности. Если у вас нет опыта или Вы приступили к тренировке после длительного перерыва, во избежание получения увечий и травм, увеличивайте веса постепенно.



