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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylgcznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby

zapewni¢ optymalne bezpieczehstwo. Przeznaczony jest do ¢wiczen miesni

brzucha, ramion, klatki piersiowej i n6g. Powinny by¢ przestrzegane nastepujgce zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku

przeciwwskazan do korzystania ze sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w

przypadku przyjmowania lekéw wptywajgcych na prace serca, cisnienie krwi i poziom

cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz osob

majacych ktopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne éwiczenia sg niebezpieczne dla
zdrowia. Jesli w czasie ¢wiczenh pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej,
nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy, nalezy natychmiast przerwac¢ ¢éwiczenia i
skonsultowac sie z lekarzem

4. W czasie ¢wiczen i po zakohczeniu treningu trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od sprzetu.

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i réwnej powierzchni w odlegtosci 0,5m od sciany. Z
bezposredniego sgsiedztwa urzgdzenia nalezy usungc¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢

je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza nalezy wyréownacé. Zalecane jest stosowanie
specjalnego podkiadu antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie urzgdzenia podczas
wykonywania ¢wiczen.

6. Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie
wszystkich $rub, bolcow i pozostatych potgczen.

7. Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i fgczacych je srub. Trening mozna
rozpoczgc tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne.

8. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy
bedzie ono spetniato warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdéci¢ na pedaty,

regulator oporu i uchwyty piankowe, ktére ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy
natychmiast naprawic lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywa¢ urzgdzenia do treningu.

9. Nie wkfadaj w otwory zadnych elementéw.

10. Nie zaleca sie pozostawiania wystajgcych urzgdzen regulacyjnych i innych elementéow
konstrukcyjnych, ktére mogtyby przeszkadzac w ruchu uzytkownika.

11. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu
badz zuzyciu lub tez ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij
éwiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie dopdki problem nie zostanie usuniety.

12. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o
wystajgce czesci sprzetu lub ktére mogtyby ograniczaé swobode ruchow.

13. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 957 i jest przeznaczony wylacznie do
uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

14. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu zwracaj szczegdlng uwage aby nie uszkodzic¢
kregostupa.

15. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Dzieci mogg z niego korzystaé wytgcznie
pod nadzorem dorostych i na ich wytgczng odpowiedzialnosc.

16. Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci
dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci,

ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

17. Lawke ustaw w miejscu w ktérym bedzie zapewniona wolna przestrzer nie mniejsza niz 60cm z kazdej
strony i wieksza w kierunkach w ktérych sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi zawiera¢ takze
przestrzen do awaryjnego zejscia.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE
PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE
ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWEASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 23 kg

Rozmiar po roztozeniu — 165 x 135x 118 cm

Maksymalne obcigzenie produktu - 100 kg

Maksymalna waga sztangi na stojakach 100kg.

Maksymalne obcigzenie stacji: ndg: 30kg, rozpietek: 30kg, modlitewnika: 30kg.
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Krok 1

1. Potacz lewy stojak z prawym (B1 i B2) za pomocag tgcznika stojakéw
(A) catosc¢ skrecajg sSrubami M10x55mm (1).

2. Ztozony stojak potagcz z tylnym stabilizatorem (B) uzywajac srub
M10x55mm.

3. W lewy i prawy stojak wsun wsuwki stojakow (D). Nastepnie dokreé
je srubg dociskowg M16 (4) oraz zablokuj mozliwo$¢ zmiany wysokosci
za pomocg blokad (3)

4. W ztozony stojak wsun rurke do regulacji nachylenia oparcia (E)

5. Wsun haki bezpieczenstwa (5) w otwory we wsuwkach stojaka,
nastepnie dokreé je uzywajgc sruby M6.
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Krok 2

1. Spasuj stope przednig (F) z przystawkg na nogi (G) i skre¢ za pomocag
Sruby M10x16mm (6) i M10x50mm (7).

2. Potacz ztozony element z gtéwnym profilem (H) uzywajac sruby
M10x60mm (8).

3. Potacz tylng czes¢ gldwnego profilu (H) z tgcznikiem stojakow (A) za
pomocg $ruby M10x60mm (8).

4. Umies¢ srube M10x60mm (9) w otworze i zablokuj $rubg dociskowg
(10). Dokre¢ mocno aby zablokowa¢ profil we wiasciwej pozycji.
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Krok 3

1. Przymocuj przystawke na nogi 2 (1) do profilu pionowego przystawki
na nogi (G) uzywajgc sruby M10x65mm.

2. Wsun rurki na ggbki w otwory i na obu kohcach zablokuj je ggbkami
17mm.

3. Dotacz do lewego i prawego stojaka (B1, B2) oba motylki (K, L) za
pomocg $rub M10x110mm. Wsun uchwyty w otwory w motylkach i
przykre¢ je Srubami M10x16mm. Na zamocowane uchwyty natéz ggbki
23mm.

4. Wsun profil modlitewnika (O) w profil pionowy przystawki na nogi i
dokre¢ go $ruba dociskowg (13).

5. Natoéz profile do mocowania oparcia (N) na bolce w gtéwnym profilu (H).
Miejsce pokazano na rysunku powyzej.

Regulacja tawki

1. tawka umozliwia regulacje wysokosci stojakéw. Aby tego dokona¢ odkreé¢ sruby dociskowe 4 od profili B1
i B2. Ustaw stojaki D na zgdanej wysokosci i dokre¢ sruby 4 w obu profilach.

2. W celu podniesienia / opuszczenia modlitewnika odkre¢ srube dociskowg 13, ustaw modlitewnik na
zgdanej wysokosci wsuwajac lub wysuwajgc profil O z profila G i ponownie dokre¢ srube.

3. W celu zmiany kata oparcia fawki podnies$ element oparcia , nastepnie ustaw podpore E na zgdanej
wysoko$ci i uprzednio upewniajgc sie, ze jest dobrze zamocowana opus¢ ponownie oparcie. si¢ ono w
najnizszym potozeniu.
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Krok 4

1. Przykre¢ siedzisko do profilu gtéwnego (H) za pomocg $rub M18x16mm.
2. Przykrec¢ oparcie do profili do mocowania oparcia (N) za pomoca $rub
M8x40mm.

3. Przykre¢ modlitewnik do profilu modlitewnika (O) za pomocg $rub
M8x16mm.
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INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl éwiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potgczeniu z dietg i
ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢ zbedne kilogramy.

Rozgrzewka

Pomaga przyspieszy¢ krgzenie krwi i

dotlenienie miesni, co pozwoli na

efektywniejsze ¢wiczenie miesni.

Poprawnie wykonana rozgrzewka

redukuje ryzyko kontuzji. Wskazane

jest rozciggniecie ciata jak pokazano WEWNETRZNE
: MIE_SNIE up

SKEONY

na rysunkach ponizej. Kazda z

nastepujgcych czynnosci powinna byé W PRZOD

. . LYDKA
wykonywana przez co najmniej 30 ACHILLES
sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, SKLONY ROZCIAGNIECIE
s . . X . X W BOK MIESHNI UD
jesli poczujesz bél przestan naciggaé
miesnie.

Przyktadowe éwiczenia

1. Wyciskanie sztangi na ptasko

Ustaw oparcie w pozycji poziomej, na stojaki potdz gryf nastepnie zatoz
odpowiednie do twoich mozliwosci sitowych obcigzenie. Obcigzenie zaktadaj
naprzemiennie, raz na jeden, raz na drugi koniec sztangi aby
zminimalizowac ryzyko jej przechylenia. Po zatozeniu obcigzenia potéz sie
na fawce i zdejmij sztange ze stojakéw. Rozpocznij wyciskanie zginajgc rece
w tokciach, nastepnie prostujgc.

2. Wyciskanie sztangi w skosie.

Ustaw oparcie pod katem w jakim chcesz ¢wiczy¢ wyciggajgc podpore
oparcia (element N).

Po ustawieniu oparcia postepuj jak w punkcie pierwszym, tj . Natéz
obcigzenia na sztange i rozpocznij wyciskanie.

3. Cwiczenia na prasie na nogi siedzac przodem.
Usigdz na siedzeniu fawki, nogi wsun pod dolny wspornik na nogi. Unos nogi
prostujac je w kolanach. Na wspornik mozesz zatozy¢ obcigzenia do sztangi.

4. Cwiczenia na prasie na nogi siedzac tytem.

Potéz sie na brzuch na tawce i wsun nogi pod gérny wspornik na nogi.
Unos nogi prostujgc je w kolanach. Na wspornik mozesz zatozyc¢
obcigzenia do sztangi.

5. Wyciskanie sztangi / sztangielek na modlitewniku.

Pot6z reke badz obie rece jesli éwiczysz sztangg na modlitewniku,
w rekach trzymajgc hantle lub sztange.

Godrna cze$¢ modlitewnika powinna znalez¢ sie w okolicach pachy,
ramie przylegaé tricepsem do modlitewnika, kregostup
wyprostowany. Cwicz zginajac rece w fokciach.

6. Cwiczenia na motylkach. (przystawkach do éwiczen rak).
Ustaw oparcie w pozycji poziomej, na przystawki mozesz
zatozy¢ obcigzenie. Potdz sie na tawce, rece zatéz na r
uchwyty i poruszaj nimi naprzemiennie w kierunkach gora/

dot



Konserwacja

1. Okresowo nalezy sprawdza¢ wszystkie ruchome czesci tapicerki i uchwyty od oznak zuzycia lub
uszkodzenia. Jesli istnieje problem lub wymiana czesci jest konieczna, nalezy przerwaé stosowanie
sprzetu i natychmiast skontaktowacé sie z lokalnym sprzedawcg. Wymien czes¢ przy uzyciu
wytgcznie oryginalnych czeéci.

2. W razie potrzeby tapicerki mogg by¢ czyszczone tagodnym roztworem wody z mydtem.

3. Wszystkie chromowane powierzchnie powinny byé regularnie czyszczone, aby przedtuzyé
zywotnos¢ oraz potysk wykonczenia. Przetrzyj maszyne wilgotng szmatkg i osusz kazdy element.

4. Podczas sprawdzania srub i nakretek, mie¢ pewnos¢, ze wszystkie sg w petni dokrecone. Jesli jest
Sruba lub nakretka, ktéra nieustannie sie rozluznia, wymien jg u lokalnego sprzedawcy.

5. Sprawdz czy spawy i spoiny nie majg pekniec.

6. Niewykonanie rutynowej konserwacji moze spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.
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