 «ЛЕГ МЭДЖИК»

Для максимальной эффективности использования тренажера и вашей безопасности мы рекомендуем прочитать Руководство пользователя
[image: image1.png]LEG MAGIC”




[image: image2.jpg]L4

TOBAPbI AJid dAKTHBHOH XKU3HH

/érrasport





www.terrasport.ua

ВВЕДЕНИЕ

Поздравляем с приобретением тренажера «Лег Мэджик»! Только что вы сделали важный шаг на пути к красивому телу. 

Выполнение упражнений на удобном и эффективном тренажере, который позволяет начать и совершенствоваться на подходящем вам уровне, является крайне важным элементом программы постоянных тренировок. При помощи тренажера «Лег Мэджик». Вы сможете развивать все мышцы нижней части тела благодаря плавным и естественным движениям. Благодаря «Лег Мэджик» вы сможете выбрать такую программу тренировок, которая идеально подойдет вашей физической форме и сразу же приступить к упражнениям – все, что надо для значительного улучшения физической формы и здоровья легким и полезным для здоровья способом.

Всего несколько минут в день достаточно для того, чтобы ощутить результат (упражнения по поднятию тонуса и растягиванию мышц) от использования тренажера «Лег Мэджик». Упражнения по аэробике и дополнительные силовые тренировки необходимы для завершения программы. Постоянно выполняя упражнения на тренажере «Лег Мэджик» и соответствующие упражнения по аэробике, вы скоро заметите значительные улучшения своей физической формы
ИНСТРУКЦИИ ПО СБОРКЕ

Примечание: все указания по поводу расположения тренажера в данном руководстве, а именно: передняя, задняя, левая или правая стороны - приведены относительно пользователя, стоящего на тренажере и смотрящего вперед.

ШАГ 1

УСТАНОВКА ЗАДНИХ ЗАГЛУШЕК

а. Расположите тренажер на концевых частях направляющих, так чтобы направляющие слегка выступали, как показано на рисунке.

Установите заднюю заглушку на заднюю трубку, совмещая при этом отверстие для винта на задней заглушке и на задней трубке.

Вставьте крестовой винт и закрутите его.                                     

Надписи на рисунке:                                                                                                                   
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Rear End Cap – Задняя заглушка                                                                                                                                        

Rear Tube – Задняя трубка                                                                                                                        

Hole – Отверстие                                                                                                                              

M 5x13 mm Philips Screw – Крестовой винт M 5x13 мм                                                                                       

Main Frame Assembly – Основная рама                                                                                                                              

Шаг 2

УСТАНОВКА ПЕРЕДНИХ ЗАГЛУШЕК

а. Положите тренажер на пол, убедившись, что задняя заглушка, которую вы только что установили, находится на полу, как показано на рисунке.

Вставьте одну переднюю заглушку в опорную трубу, совместив выемку с отверстием для винта. Закрепите крестовым винтом. 

б. Проделайте то же самое с другой стороны.

Надписи на рисунке: 
Support Tube – Опорная труба

Notch – Выемка
(2a) Передняя заглушка

Hole – Отверстие

M 5x13 mm Philips Screw – Крестовой винт M 5x13 мм

(2b) Передняя заглушка
Rear End Cap – Задняя заглушка
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Шаг 3

Установка тренажера в открытом положении

а.
Возьмите концы левой и правой направляющей и опустите механизм в строго вертикальное положение.

b.
Удерживая вместе левую и правую направляющую, ослабьте фиксирующую круглую ручку, повернув ее в направлении против часовой стрелки.

c.
Осторожно опустите левую и правую направляющую на пол.

d.
Затяните фиксирующую ручку, повернув ее в направлении по часовой стрелке.
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(3d) Фиксирующая ручка

Надписи на рисунке:
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(3а) Возьмите в этом месте две направляющие и поднимите их

(3b) Держа обе направляющие, ослабьте фиксирующую круглую ручку.

Ослабьте фиксирующую круглую ручку.

(3c) Опустите обе направляющие на пол.

ШАГ 4

Присоединение рукоятки
Ослабьте регулировочную ручку, расположенную на опорной трубе, повернув ее против часовой стрелки

Выдвиньте регулировочную ручку и вставьте ручку, убедившись, что отверстия в ручке находятся с той же стороны, что и регулировочная ручка (желобок в рукоятке должен быть совмещен с выемкой в опорной трубе).

Вставьте регулировочную ручку в одно из отверстий ручки. Затяните регулировочную ручку.

Перед началом выполнения упражнений убедитесь, что регулировочная ручка затянута.

Надписи на рисунке:
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Groove – Желоб

Handlebar – Ручка

Notch – Выемка

Adjustment Knob – Регулировочная ручка

Support Tube – Опорная труба

ПРИМЕЧАНИЕ: Прочитайте данный раздел, перед тем как начать тренировки.
	Если вам больше 35 лет и вы давно не занимались физическими упражнениями, вы должны проконсультироваться со своим лечащим врачом, который может посоветовать вам пройти дифференцированный тест на определение вашей выносливости. Врач также может помочь вам определить допустимый уровень частоты пульса, подходящий вашему возрасту и физическому состоянию.

Также вы должны проконсультироваться с лечащим врачом, если у вас:

· Высокое артериальное давление

· Высокий уровень холестерина

· Астма

· Болезни сердца

· Наследственный ранний инсульт или вероятность сердечного приступа

· Частые приступы головокружения

· Сильная одышка после легкой нагрузки

· Артрит или другие болезни костей

· Острые проблемы с мышцами, связками или сухожилиями

· Иные известные или предполагаемые заболевания

· При появлении боли или стеснение в области груди нерегулярное сердцебиение или одышка, сразу же прекратите выполнение упражнений и проконсультируйтесь с лечащим врачом перед продолжением.

· Беременность

· Нарушение равновесия

· Принимаете лекарства, которые могут повлиять на частоту пульса. 


УПРАЖНЕНИЯ «ЛЕГ МЭДЖИК» 

Выполняйте каждое упражнение в течение 60 секунд и выполняйте повторения каждого упражнения в правильном положении. Если вы только начинаете тренироваться, начните с 8-10 повторов на каждое упражнение на первое время, если вы чувствуете усталость в мышцах. Когда вы сможете выполнить 10 повторений на упражнение, вы можете увеличить количество повторений. В результате вы сможете разработать максимально эффективную программу тренировки с «Лег Мэджик». Для увеличения интенсивности тренировки вы можете добавлять количество подходов. Дневник тренировок на страницах 39 и 40 поможет вам совершенствоваться в легкой и эффективной форме. Используйте таблицу результатов тренировок на странице 27 для записи количества повторений, которое вы можете выполнять за каждую тренировку.

Исходное положение 

Встаньте за тренажером «Лег Мэджик» лицом к рукояткам. Убедитесь, что обе подставки для ног находятся в центре направляющих. Положите обе руки на рукоятки и поставьте левую ногу на левую подставку для ног См. рис. 1. 
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Медленно перенесите вес на эту ногу и осторожно поднимите правую ногу, поставив ее на правую подставку для ног. См. рис. 2. Поставьте ноги на равное расстояние от центральной рамы и убедитесь, что удерживаете равновесие. Примите прямое ровное положение туловища, положив руки на рукоятки. Не наклоняйтесь вперед и не нажимайте руками на рукоятки. Эта позиция и является исходной для многих упражнений в программе тренировок «Лег Мэджик».

Перекаты назад

Это упражнение направлено на тренировку мышц живота. Начните с положения сидя на полу перед тренажером. Слегка согните колени и поставьте пятки на пол. Слегка отклонитесь назад, спина при этом должна оставаться прямой. Вытяните руки вперед, чтобы уравновесить наклоненной туловище. См. рис. 19. 
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Медленно прогибайте позвоночник и перекатите нижний отдел спины на пол. Удерживайте пятки на полу, мышцы живота должны быть напряжены. См. рис. 20. 
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Задержитесь в нижнем положении. Затем распрямите позвоночник и вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение в течение 60 секунд. Для дополнительной помощи руки могут находиться за бедрами для поддержки.

Поднятие бедра

Цель данного упражнения – тренировка ягодичных мышц и задней части бедра. Ложитесь на спину на пол перед тренажером «Лег Мэджик». Согните колени под углом в 90 градусов и поставьте ступни на ширину бедер. Положите руки на пол по обеим сторонам туловища. См. рис. 21. 
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Напрягите ягодичные мышцы и медленно поднимайте бедра, пока они не окажутся на одной линии с коленями и плечами. См. рис. 22. Задержитесь в верхнем положении. Затем медленно вернитесь в исходное положение. Упритесь плечами в пол и не переносите вес на заднюю часть шеи. Выполняйте упражнение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.

Напряжение и удерживание мышц внутренней поверхности бедра.

Это упражнение рассчитано на тренировку приводящих мышц внутренней поверхности бедра. Станьте в исходное положение, описанное выше. Слегка согните колени и удерживайте это положение в течение всего упражнения. Медленно раздвиньте ноги, пока не почувствуете, что касаетесь внутренней стороны внешних упоров направляющие. См. рис. 15. 
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Медленными и размеренными движениями совместите обе ноги, пока платформы для ног не коснутся внутренних упоров направляющих. Напрягите мышцы внутренней поверхности бедер на 1-2 секунды. См. рис. 16. Затем снова раздвиньте ноги в широкое положение. Выполняйте упражнение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями. Сохраняйте это положение и избегайте нанесения ударов платформами для ног по внешним или внутренним упорам.

V-образное положение туловища с постукиванием ступнями 

Это упражнение рассчитано на тренировку мышц живота и мускулатуры нижнего отдела спины. Примите положение, сидя на полу перед тренажером «Лег Мэджик». Слегка согните ноги в коленях, пятки при этом должны оставаться на полу. Отклонитесь назад на 45 градусов, спина прямая. Вытяните руки вперед, чтобы уравновесить v-образное положение туловища. См. рис. 17. Оставаясь в V-образном положении, приподнимите одну ногу над полом. Опустите ступню, слегка постукивая и одновременно приподнимая вторую другую ступню. См. рис. 18. 
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Чередуйте ноги в течение 60 секунд. При необходимости можете сесть прямо и сделать паузу между повторами. Если возникла необходимость в дополнительной опоре, вы можете держать руки на бедрах. 

Напряжение мышц внутренней поверхности бедра

Это упражнение рассчитано на тренировку мышц внутренней поверхности бедер. Примите исходное положение. Слегка согните колени и сохраняйте это положение все время, пока вы выполняете упражнение. Медленно расставляйте ноги, пока не почувствуете, что они касаются внешних упоров направляющих. См. рис. 3 Медленными и контролируемыми движениями сдвигайте ноги, пока подставки для ног не коснутся внутренних упоров направляющих. См. рис. 4. 
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Повторяйте эти движения на сведение и разведение ног в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между «Лег Мэджик». Сохраняйте это положение и избегайте нанесения ударов платформ для ног по внешним или внутренним упорам направляющих.

Повторение выпадов

Данное упражнение помогает повысить тонус мышц верхней и нижней части бедра. Станьте за тренажером, боком к нему. Ступни должны быть параллельно внешней стороне направляющих. Положите руку, которая находится со стороны тренажера на его ручку. См. рис. 5. Медленно сделайте шаг назад, при этом одна нога остается в положении в выпаде. Слегка согните колени, пятка ноги сзади должна при этом приподняться над полом. Колено ноги спереди должно быть строго над щиколоткой и перпендикулярно пальцам на ногах. См. рис. 6. 
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Задержитесь в самом низком положении этого движения. Затем оттолкнитесь ногой сзади и перейдите в исходное положение. Повторяйте упражнение в течение 60 секунд, каждый раз делая шаг назад той же ногой. При необходимости делайте паузы между повторениями. После выполнения всех повторений с одной стороны, поменяйте ногу и повторяйте упражнение в течение 60 секунд на другую ногу.

Импульсная тренировка мышц внутренней поверхности бедра

Это упражнение рассчитано на тренировку приводящих мышц. Перейдите в исходное положение, подставки для ног должны быть в центре направляющих. Слегка согните колени и удерживайте такое положение все время, пока вы выполняете упражнение. См. рис. 7. Медленными и контролируемыми движениями сводите ноги вместе, пока подставки для ног не коснутся внутренних упоров направляющих. Задержитесь в этом положении. См. рис. 8. 
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При разведении ног не позволяйте подставкам для ног передвинуться за центр направляющих. Повторите это пульсирующее движение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.

Повторяющиеся приседания

Это упражнение помогает повысить тонус мышц верхней и нижней части бедра. Станьте за тренажером, лицом к нему. Ноги должны быть на ширине бедер, пальцы ног направлены вперед. Положите руки на ручки тренажера. См. рис. 9. Медленно сгибайте туловище в тазобедренном суставе и коленях, чтобы ваши бедра были почти параллельны полу. См. рис 10. 
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Задержитесь в нижнем положении. Затем выпрямляйте ноги и возвращайтесь в исходное положение. Спина должна быть ровной, держите голову прямо и смотрите перед собой. Не позволяйте коленям уходить вперед за пальцы ног. Повторите это упражнение в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.

Напряжение мышц внешней поверхности верхней и нижней части бедра

Это упражнение рассчитано на тренировку мышц отводящих мышц внешней поверхности верхней и нижней части бедра. Примите исходное положение, подставки для ног должны быть в центре направляющих. Слегка согните колени и удерживайте это положение все время, пока вы выполняете упражнение. См. рис. 11. Медленными и контролируемыми движениями разводите ноги, пока не почувствуете, что подставки для ног почти касаются внешних упоров направляющих. Задержитесь в этом положении. См. рис. 12. 
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Затем сдвигайте ноги, но не позволяйте платформам передвинуться за центр направляющих. Повторяйте эти пульсирующие движения в течение 60 секунд, при необходимости делайте паузы между повторениями.

Выпады на месте

Данное упражнение помогает повысить тонус мышц верхней и нижней части бедра. Станьте за тренажером, повернувшись к нему боком. Положите руку, которая находится со стороны тренажера на его ручку. Медленно сделайте шаг назад, при этом одна нога остается в положении в выпаде. Слегка согните колени, пятка ноги сзади должна при этом приподняться над полом. См. рис. 13. Согните колени в глубоком выпаде и опустите туловище, пока передняя часть бедра не будет параллельна полу. Колено ноги спереди должно быть строго над щиколоткой и перпендикулярно пальцам на ногах. См. рис. 14. 
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Задержитесь в самом низком положении этого движения. Затем медленно выпрямите ноги и вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение в течение 60 секунд, каждый раз делая шаг назад той же ногой. При необходимости делайте паузы между повторениями. После выполнения всех повторов с одной стороны, поменяйте ногу и повторите упражнение в течение 60 секунд на другую ногу.
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