


От взрослой реабилитации 
до детской игры

Умная Премиум Гимнастика
– функциональный набор приспособлений для высоко-
эффективных спортивных и игровых упражнений для 
больных и здоровых. Продукция сертифицирована в РФ

Ваш персональный тренер всегда рядом!
Для тех, кто ведет малоподвижный образ жизни, для офисных работников и 
профессиональных водителей. Тренажер может помочь снять мышечное напряжение 
даже на рабочем месте во время небольшого перерыва.

Одно решение для всех поколений семьи
Для всех, кто заботится о здоровье своей семьи. Благодаря опоре на стойки снижается 
cуставная нагрузка – это позволяет успешно применять оборудование детям и даже 
пожилым людям. Таким образом, один комплект оборудования может использоваться 
всеми поколениями семьи.

Разные задачи – одно решение
Максимальная адаптивность. 
Регулируемые стойки и возможность выбора из множества вариантов упражнений 
позволяют настроить нагрузку именно под ваши возможности и цели – 
реабилитационные, терапевтические или профилактические.

Настройте тренажер и настройтесь на победу
Доказанная эффективность. 
Регулярные упражнения улучшают мышечную силу, тонус, 
подвижность, координацию, выносливость. Система 
позволяет целенаправленно укреплять и растягивать 
нужные группы мышц, а также выполнять движения 
в разных плоскостях с одновременным вовлечением 
нескольких суставов.Кроме того, отмечается 
положительное влияние упражнений на 
эмоциональное состояние и как следствие –
на когнитивные функции мозга.

Универсальность использования. 
Разработан для занятий в любом положении: 
стоя, сидя на коляске или гимнастическом 
шаре.

Легкое решение для легкости движений
Для профессиональных спортсменов. Улучшает общую физическую форму: координацию, 
функциональную силу и выносливость.

Индивидуальный подход – гарантированный результат
Для тех, кто проходит реабилитацию. Система усиливает эффективность программ ЛФК 
после травм, операций или при хронических заболеваниях опорно-двигательного 
аппарата. Может использоваться как под наблюдением специалиста в медицинском 
центре, так и самостоятельно дома для закрепления результата.

Тренировки без барьеров
Людям с ограниченными возможностями (при выборе комплекта с регулируемыми по 
высоте стойками). Выполнение упражнений сидя (на стуле или в инвалидном кресле) 
делает гимнастику доступной для всех.

В ПОИСКАХ ИДЕАЛЬНОГО ОБОРУДОВАНИЯ 
ДЛЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ?

Умные тренировки для всего тела
Обратите внимание на инновационную систему «Умная Премиум 
Гимнастика», которая адаптируется под нужды любого пользователя – 
независимо от возраста, физического состояния и места использования.

Реабилитация. Поддержание формы. 
Профессиональный спорт
Функциональное тренировочное оборудование, которое при регулярном 
использовании может не только улучшать подвижность суставов, но 
и укрепить и тренировать конкретные групп мышц. Кроме того, система 
позволяет выполнять многоплоскостные движения с вовлечением 
нескольких суставов и групп мышц. Поэтому ее можно использовать 
не только для фитнеса, но и в профилактических, терапевтических и 
реабилитационных целях – в медицинском центре, спортивном клубе, 
школе, офисе или дома. «Умная Премиум Гимнастика» одновременно 
подходит для реабилитации, поддержания физической формы в  
профессиональном спорте, дома вне зависимости от места использования.

ДЛЯ КОГО ПРЕДНАЗНАЧЕНА СИСТЕМА 
«УМНАЯ ПРЕМИУМ ГИМНАСТИКА»?

КЛЮЧЕВЫЕ ПРЕИМУЩЕСТВА СИСТЕМЫ 
«УМНАЯ ПРЕМИУМ ГИМНАСТИКА»:



Активируйте вашу персональную 
программу здоровья
Неограниченная вариативность тренировок. 
Дополняйте базовый комплекс упражнений своими 
элементами, меняя базовые упражнения и создавая 
идеальную программу под себя.

Настройте тренажер 
и настройтесь на победу
Возможность проводить полноценные 
тренировки, не выходя из дома. Компактен, 
занимает мало места. Не требует похода в 
тренажерный зал.

Ваш настрой на 
тренировку
Простота использования, 
понятные и подробные 
рекомендации по применению, 
наглядные базовые упражнения 
в руководстве Пользователя. 
Позволяет соблюдать 
правильную технику выполнения 
упражнений и получать быстрый 
результат.

* Имеются противопоказания. Перед использованием системы «Умная Премиум Гимнастика» необходимо 
проконсультироваться со специалистом или лечащим врачом.

Гибкий подход к здоровью
Выгода для всей семьи. 
Один комплект оборудования удовлетворяет 
потребности всех членов семьи.

Экологичность и безопасность. 
Изготовлен в России из высококачественных 
натуральных материалов, долговечен 
и безопасен в использовании.

Руководство пользователя

1.	 Напольная площадка (1 шт.): подковообразная,
изготовлена из высококачественной слоеной
фанеры. По среднему радиусу площадки равномерно
расположены специальные лунки-углубления.

2.	 Функциональные стойки (2 шт.): c твердыми
шарами из многослойной фанеры на концах.
Регулируемые по длине или фиксированного размера
(S, M, L). В зависимости от модели, стойки могут быть
выполнены из массива березы или металла.

3.	 Паспорт изделия, руководство пользователя.

КОМПЛЕКТАЦИЯ ОБОРУДОВАНИЯ:

• Для занятий рекомендуется использовать нескользящую обувь и удобную одежду.
• Базовая исходная позиция: вертикальное положение, шары стоек расположены

в лунках.
• Во время выполнения упражнений сохраняйте вертикальное и стабильное положение

тела. Нажимая руками на верхние шары стоек, направляйте усилие строго вниз.
• Движения должны быть плавными и ритмичными. Последовательность упражнений

может быть произвольной. Следите, чтобы дыхание оставалось равномерным, без
задержек.

• На начальном этапе рекомендуется выполнять упражнения перед зеркалом для
самоконтроля и правильного освоения техники.

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРИМЕНЕНИЮ:

• Напольную площадку следует вынимать из упаковки и перемещать по полу с особой
осторожностью. Не подвергайте оборудование механическим воздействиям:
древесина — это натуральный материал, и неправильная эксплуатация (например,
удары или падение стоек) может привести к их повреждению.

• Во избежание травм соблюдайте осторожность: падение стоек на ноги может
привести к ушибам или другим травмам стоп. Во время занятий не размахивайте
стойками. Обеспечьте безопасную зону для тренировок, расположившись на
расстоянии не меньше 2 метров до ближайших стен, мебели и других людей.

• Не храните комплект в условиях экстремально высоких или низких температур.

ИНСТРУКЦИЯ ПО БЕЗОПАСНОСТИ:

Картонная упаковка, 
в которой поставляется 
тренажер, может 
использоваться для 
хранения комплекта.



Настройте тренажер 
и настройтесь на победу

ИНФОРМАЦИЯ ПРО МОДЕЛИ С РЕГУЛИРУЕМОЙ 
ДЛИНОЙ СТОЕК:

• Перед началом использования необходимо подобрать размер под рост пользователя.
• Для регулировки длины нажмите на кнопку сдвижного механизма.
• Изменяйте длину стойки без применения инструментов и чрезмерных усилий.
• После регулировки установите стойку в лунку и проверьте надежность фиксации

запорного механизма: для этого слегка надавите на верхний шар стойки.
• Проверяйте надежность фиксации запорного механизма после каждой регулировки

длины.

Для гимнастических целей в тренажерных залах 
или кабинетах ЛФК в медицинских учреждениях, 
умная премиум гимнастика представляет собой 
эффективную и универсальную вспомогательную 
систему, которая также способствует развитию 
творческих способностей пользователя.
Будь то инвалиды-колясочники, офисные 
работники, профессиональные водители, система 
умной премиум гимнастики — это эффективное 
средство для снятия напряжения, преодоления 
мышечной слабости, улучшения осанки 
и уменьшения дискомфорта в теле.

Дополнительные приспособления, такие как гимнастические надувные шары, 
стулья и табуреты, хорошо сочетаются с использованием тренажера.

Рекомендации 
по выполнению упражнений
Во время упражнений следует следить за вертикальным и устойчивым положением – 
исходной позой.
От правильной осанки зависит успех выполнения каждого упражнения. При выполнении 
всех упражнений сила направляется в пол. Упражнения должны выполняться плавно 
и ритмично.

Правильное дыхание, а также фазы напряжения и расслабления являются основой 
каждого упражнения и должны постоянно контролироваться. Рекомендуется всегда 
вставлять фазы растяжения, чтобы обеспечить длительное расслабление суставов.
Как только на стойку оказывается давление, увеличивается сила упражнения 
и сложность его выполнения.
При использовании тренажера рекомендуется выполнять упражнения перед зеркалом, 
чтобы контролировать их правильное выполнение.
Также рекомендуется время от времени закрывать глаза во время упражнений, чтобы 
усилить внутреннее восприятие выполненных упражнений и ощущать их эффективность. 
При регулярном применении, движения автоматизируются в человеческом мозге, 
вследствие чего высвобождаются скрытые ресурсы, которые значительно способствуют 
укреплению общего здоровья и благополучия. 

Около 30 кг

Нагрузка на 
стойку:

В разложенном 
виде

В сложенном 
виде или 
в комплектах 
с фиксированной 
высотой.

Около 100 кг



Базовые упражнения:

Упражнение №1

Упражнение №2

ПРИМЕЧАНИЕ:

Порядок и состав базовых упражнений 
можно менять самостоятельно или по 
рекомендации врача.

Всегда контролируйте дыхание во время 
фаз нагрузки и разгрузки.

РАБОТАЮЩИЕ ГРУППЫ МЫШЦ: СГИБАТЕЛИ БЕДРА, 
ЯГОДИЧНЫЕ МЫШЦЫ, НИЖНЯЯ ЧАСТЬ ЖИВОТА.

Встаньте в центр деревянной подковы 
(с лунками), лежащей перед вами. 
Установите нижние шары стоек в две 
центральные лунки подковы.
Руки должны лежать на верхних шарах 
стоек свободно, без напряжения.

Поднимитесь на носки, затем опуститесь 
на всю стопу.
Старайтесь выполнять упражнения 
равномерно и с одинаковой амплитудой.

Повторите упражнение не менее 5 раз.
Если нагрузка велика, разделите 
упражнение на 3 подхода по 3 раза 
с короткими перерывами.

Сделайте небольшую паузу.

1

2

3

4

ЗАДЕЙСТВОВАННЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ: РАЗГИБАТЕЛИ НОГ, 
ЯГОДИЧНЫЕ МЫШЦЫ, МЫШЦЫ ЖИВОТА, МЫШЦЫ СПИНЫ.

Встаньте в центр подковы. Установите 
нижние шары стоек в две крайние лунки. 
Руки лежат на верхних шарах стоек 
свободно, без напряжения.

Опираясь на левую ногу, поднимите 
правую ногу так, чтобы бедро было 
параллельно полу. Не опуская согнутую 
ногу, отведите ее назад за спину, затем 
верните в исходное положение.

Проделайте то же самое, опираясь на 
правую ногу и выполняя движение левой 
ногой.

Сделайте небольшую паузу.

Повторите упражнение для каждой ноги 
не менее 5 раз. Если нагрузка велика, 
разделите упражнение на 3 подхода 
по 3 раза с короткими перерывами.

1

2

3

5

4



Упражнение №4Упражнение №3

Встаньте в центр подковы. Установите 
нижние шары стоек в две крайние лунки. 
Руки лежат на верхних шарах свободно, 
без напряжения.

Повторите упражнение для каждой ноги 
не менее 5 раз. Если нагрузка велика, 
разделите упражнение на 3 подхода 
по 3 раза с короткими перерывами.

Сделайте небольшую паузу.

Проделайте то же самое, опираясь на 
правую ногу и выполняя упражнение 
левой ногой.

Опираясь на левую ногу, отведите правую 
ногу вбок до удобного положения, затем 
верните ее в исходную позицию. Не 
сгибайте правую ногу в колене.

ЗАДЕЙСТВОВАННЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ: 
МЫШЦЫ РАЗГИБАЮЩИЕ НОГИ И МЫШЦЫ БЕДЕР.

ЗАДЕЙСТВОВАННЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ: 
НИЖНЯЯ ЧАСТЬ СПИНЫ, ПЛЕЧЕВОЙ ПОЯС.

Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Повторите приседания не менее 5 раз. 
Если нагрузка велика, разделите 
упражнение на 3 подхода по 3 раза 
с короткими перерывами.

Сделайте небольшую паузу

Поставьте ноги на ширину плеч. Присядьте до удобного положения, 
опираясь на верхние шары стоек, затем вернитесь в исходную вертикальную 
позицию. Спину держите прямо, следите за осанкой. Колени должны быть 
параллельны друг другу.

11
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Упражнение №6Упражнение №5

Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Проделайте то же самое, опираясь на левую 
ногу и выполняя упражнение правой ногой.

Сделайте небольшую паузу.

Повторите наклоны в каждую сторону 
не менее 5 раз. Если нагрузка велика, 
разделите упражнение на 3 подхода 
по 3 раза с короткими перерывами.

Поставьте ноги на ширину плеч. Опираясь 
правой рукой на правую стойку и наклоняя 
левую руку и корпус вправо, слегка присядьте 
до удобного положения. Вернитесь в исходную 
вертикальную позицию.
Спину не сгибайте, следите за осанкой.

1

3

5

4
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ЗАДЕЙСТВОВАННЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ: ЗАПЯСТЬЕ, МЫШЦЫ  
РАЗГИБАЮЩИЕ НОГУ, МЫШЦЫ СГИБАЮЩИЕ НОГУ.

ЗАДЕЙСТВОВАННЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ: 
КОСЫЕ МЫШЦЫ ЖИВОТА.

Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Повторите повороты в каждую 
сторону не менее 5 раз. Если 
нагрузка велика, разделите 
упражнение на 3 подхода по 
3 раза с короткими перерывами.

Сделайте небольшую паузу.

Поставьте ноги вместе. Опираясь на 
стойки и держа руки вытянутыми 
вперед, плавно поворачивайте 
корпус вправо и влево до 
комфортного положения. Затем 
так же плавно верните корпус 
в исходную вертикальную 
позицию. Следите, чтобы 
спина оставалась прямой, 
а ноги не сгибались 
в коленях и оставались 
неподвижными.
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Повторите полные круговые 
движения не менее 5 раз. 
Если нагрузка велика, разделите 
упражнение на 3 подхода 
по 3 раза с короткими перерывами.

Сделайте небольшую паузу.

3

4

Упражнение №8Упражнение №7

ЗАДЕЙСТВОВАННЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ: 
НИЖНЯЯ ЧАСТЬ СПИНЫ, ПЛЕЧЕВОЙ ПОЯС.

Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Поставьте ноги на ширину плеч. Опираясь на стойки, наклоните корпус 
вперед и вытяните руки. Согнув поясницу и зафиксировав удобный наклон 
корпуса, выполняйте круговые движения руками вокруг оси стоек. Отводите 
руки от тела на максимально комфортное расстояние. Плавно верните 
корпус в исходную вертикальную позицию.

1

2

РАБОТАЮЩИЕ ГРУППЫ МЫШЦ: 
ВСЕ МЫШЦЫ ПЛЕЧ, ШЕИ И СПИНЫ.

Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Сделайте 
небольшую 
паузу.

Повторите наклоны не менее 5 раз. Если нагрузка 
велика, разделите упражнение на 3 подхода 
по 3 раза с короткими перерывами.

Поставьте ноги на ширину плеч. Опираясь на стойки, наклоните корпус 
вперед и вытяните руки. 
Согнув поясницу, зафиксируйте удобный наклон корпуса. Плавно верните 
корпус в исходную вертикальную позицию. Следите за осанкой и не сгибайте 
ноги в коленях.
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Сделайте небольшую 
паузу.

Повторите наклоны не менее 5 раз. 
Если нагрузка велика, разделите 
упражнение на 3 подхода по 3 раза 
с короткими перерывами.
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Повторите движение не менее 
5 раз. Если нагрузка велика, 
разделите упражнение на 
3 подхода по 3 раза с короткими 
перерывами.

Сделайте небольшую паузу.
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Упражнение №9

ЗАДЕЙСТВОВАННЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ: 
ГРУДНЫЕ МЫШЦЫ И ПЛЕЧИ.

Тренировка грудных мышц в слегка согнутом положении. 
Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Поставьте ноги немного шире, чем при 
положении «ноги вместе». Опираясь на 
стойки, сведите руки перед собой почти до 
соприкосновения, затем разведите их 
и переместите назад за спину до 
комфортного положения. Верните 
руки в исходную позицию перед 
собой. Спину держите 
прямо, ноги не 
сгибайте и не меняйте 
их положение. Руки 
старайтесь держать 
максимально прямыми.
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Упражнение №10

ЗАДЕЙСТВОВАНЫ КОСЫЕ МЫШЦЫ СПИНЫ.

Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Поставьте ноги немного шире, чем при положении 
«ноги вместе». Это упражнение немного 
отличается от упражнения №9 тем, что ноги 
слегка согнуты в коленях, а корпус наклонен 
вперед.
Опираясь на стойки, сведите руки 
перед собой, затем разведите 
и переместите 
назад за спину – 
до комфортного 
положения. Верните 
руки в исходную 
позицию перед собой. 
Руки старайтесь 
держать максимально 
прямыми.
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Встаньте перед подковой. Одну стойку положите на пол перед подковой. 
Возьмите вторую стойку обеими руками за оба крайних шара так, чтобы она 
располагалась горизонтально перед вами.

Поднимите руки со стойкой 
вверх и заведите их за 
голову, насколько позволяет 
подвижность суставов. 
Старайтесь сохранять 
горизонтальное положение 
стойки.

Держа стойку на вытянутых 
руках, плавно совершайте 
движения вперед и назад. 
Следите, чтобы спина 
оставалась прямой. Ноги для 
устойчивости можно слегка 
согнуть в коленях.

Повторите движение не менее 
5 раз. Если нагрузка велика, 
разделите упражнение 
на 3 подхода по 3 раза 
с короткими перерывами.

Сделайте небольшую паузу.
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Повторите движение не менее 
5 раз. Если нагрузка велика, 
разделите упражнение на 
3 подхода по 3 раза с короткими 
перерывами.

Сделайте небольшую паузу.
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4

Встаньте перед подковой. Установите нижние шары стоек в две крайние 
лунки. Руки лежат на верхних шарах свободно, без напряжения.

Поставьте ноги вместе. Опираясь руками на 
стойки, поочередно притягивайте их к себе 
и отталкивайте от себя – то правую, то левую. 
При этом слегка поворачивайте корпус до 
комфортного положения. Движения выполняйте 
на вытянутых руках. Спину держите прямо, ноги 
не сгибайте и не меняйте их положение.
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Упражнение №12Упражнение №11

РАБОТАЕТ ВЕРХНИЙ ПЛЕЧЕВОЙ ПОЯС. ЗАДЕЙСТВОВАНА БОЛЬШАЯ КРУГЛАЯ МЫШЦА ПЛЕЧА.
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