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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA PODCZAS
UZYTKOWANIA SPRZETU

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowany zostat w sposob, ktory
zapewnia optymalne bezpieczenstwo podczas ¢wiczen. Przeznaczony jest do ¢wiczen migéni ramion,
klatki piersiowej i nog. Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy przestrzegac ponizszych zasad.

1. Przed rozpoczgciem treningu skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem w celu stwierdzenia czy nie wystepuja
przeciwskazania do korzystania ze sprzgtu. Decyzja Twojego lekarza jest niezbedna w przypadku
przyjmowania lekow wptywajacych na prace serca, ciSnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to rowniez
niezbg¢dne dla 0s6b majgcych powyzej 35 lat oraz 0sob uskarzajacych si¢ na problemy zdrowotne.

2. Przed rozpoczgciem ¢Ewiczen zawsze wykonaj rozgrzewke, dzigki tej pozornie btahej czynnosci
zminimalizujesz ryzyko kontuzji.

3. Zwracaj uwage na swoje ciato. Blednie wykonywane ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w
czasie ¢wiczen odczujesz bol lub zawroty gtowy, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé¢ ¢wiczenia i skonsultowac si¢ z lekarzem przed podjgciem kolejnych
¢wiczen.

4. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i réwnej powierzchni w odleglosci 0,5m od $ciany. Z
bezposredniego sasiedztwa urzadzenia nalezy usungé wszystkie ostre przedmioty. Zadbaj aby w poblizu
nie bylo dzieci i zwierzat. Nalezy chroni¢ sprzgt przed wilgocia, ewentualne nierownosci podtoza na
ktorym rozstawiony jest sprzet nalezy wyrownaé lub uzyé dedykowanej maty ktoéra zapobiegnie
przesuwaniu si¢ sprzg¢tu na niewtasciwym podlozu (zalecane).

5. Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstgpach czasu, nalezy sprawdzaé stan
wszystkich $rub, trzpieni blokujacych i pozostatych potaczen, ktére moga si¢ poluzowac.

6. Przed rozpoczeciem Ewiczen sprawdz umocowanie czgéci i taczacych je $rub. Trening mozna
rozpoczaé tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne. Nie wkiadaj w otwory zadnych
elementow gdyz moga spowodowac zakleszczeni

i w efekcie zablokowanie sprzetu.

7. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod katem zuzycia i ewentualnych uszkodzen. Tylko
w pelni sprawne urzadzenia zapewnia bezpieczenstwo. Uszkodzone elementy nalezy natychmiast
naprawi¢ lub wymieni¢ na sprawne. Do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzadzenia do treningu (ryzyko
uszkodzenia ciata).

8. Nie =zaleca si¢ pozostawiania wystajagcych urzadzen regulacyjnych i innych elementéw
konstrukcyjnych, ktére mogtyby przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika.

9. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktoras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz
zuzyciu badz uslyszysz niepokojace dzwigki podczas jego uzytkowania, natychmiast przerwij
¢wiczenia. Nie uzywaj sprzgtu ponownie dopdki problem nie zostanie usunigty. Wykorzystuj tylko
oryginalne cze$ci zamienne.

10. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢
0 wystajace czgsci sprzetu lub ktore moglyby ogranicza¢ swobode ruchow.

11. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylacznie do
uzytku domowego. Wykorzystywanie komercyjne lub jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny jest
zabronione.

12. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprze¢tu zwracaj szczeg6lng uwage aby nie uszkodzié
kregostupa. Prawidtowa postawa jest niezbedna aby unikna¢ powaznych kontuzji.

13. Produkt jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych. Dzieci moga z niego korzysta¢ wytacznie



pod nadzorem dorostych i na ich wytaczna odpowiedzialnosé.

14. Montujac urzadzenie nalezy S$cisle stosowac si¢ do zalaczonej instrukcji i uzywac tylko czgsci
dotaczonych do zestawu. Przed rozpoczgciem montazu, sprawdz czy wszystkie elementy znajduja si¢

w zestawie.

15. Lawke ustaw w miejscu w ktorym bedzie zapewniona wolna przestrzen nie mniejsza niz 60cm

z kazdej strony i wigksza w kierunkach w ktorych sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi zawierac

takze przestrzen do awaryjnego zej$cia.

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

DANE TECHNICZNE

Model: TB 891

Waga netto — 11.7kg

Rozmiar po roztozeniu — 129x40,5x118,5 cm

Maksymalne obcigzenie produktu - 120 kg



LISTA CZESCI

= =
1- Rama x1 2- Podpora x2

@ p

3-Podpora na nogi x1 a- Sruba M10x90 x4

b-Blokada @10x98x1 c- Nakretka M10 X1

.

d- Klucze 14-17x2

UWAGA:

1. Prosze¢ doktadnie sprawdzi¢ instrukcje 1 upewnic sig¢, ze otrzymates wszystkie czesci.

2. Jesli brakuje jakiejs$ czgsci, prosimy o podanie cyfry lub litery potrzebnej czgsci.

3. Jesli wystapia jakiekolwiek uszkodzenia, przeslij nam wyrazne zdjgcia, wkrotce sprawdzimy

i zaoferujemy najlepsze rozwigzanie.



INSTRUKCJA MONTAZU

Krok 1

1.Uzyj sSruby M10x90x4 w celu polaczenia 1- ramy x1 z 2- podporami x2 uzyj
klucza d- 14-17x2, jak na rysunku nr 1.

Krok 2

2. Rozl6z laweczke i umiesé b-blokade 0¥10x98x1 jak pokazano na rysunku
nr 2. Nastepnie zamontuj 3-podpore¢ na nogi x1 uzywajac c-nakretki
M10x1, jak pokazano na rysunku nr 2.



INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondyciji, 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
na rysunkach ponizej. Kazda z
nastepujgcych czynnosci powinna

&,&‘\ i LYDKA

by¢ wykonywana przez co najmniej ~ ACHILLES
30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt SKELONY ROZCIAGNIECIE

L . A , W BOK MIESNI UD
mocno, jesli poczujesz bél przestan

naciggac¢ miesnie.
Przykladowe ¢wiczenia

1. Wyciskanie sztangi na ptasko

Ustaw oparcie w pozycji poziomej, na stojaki pot6éz gryf nastepnie zatéz
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 potdz sie
na tawce i zdejmij sztange ze stojakéw. Rozpocznij wyciskanie zginajgc
rece w fokciach, 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 . Nat6z
obcigzenia na sztange i rozpocznij wyciskanie.

3. Cwiczenia na prasie na nogi siedzac przodem.

UsigdzZ na siedzeniu fawki, nogi wsun pod dolny wspornik na nogi. Uno$
nogi prostujac je w kolanach. Na wspornik mozesz zatozyé obcigzenia do
sztangi.

4. Cwiczenia na prasie na nogi siedzac tytem.

Potdz sie na brzuch na fawce i wsun nogi pod gérny wspornik na nogi.
Unos$ nogi prostujac je w kolanach. Na wspornik mozesz zatozy¢
obcigzenia do sztangi.

5. Wyciskanie sztangi / sztangielek na modlitewniku.

Potdz reke badz obie rece jesli ¢wiczysz sztangg na modlitewniku, w
rekach trzymajgc hantle lub sztange.

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

6. Cwiczenia na motylkach, (przystawkach do éwiczen rak).

Ustaw oparcie w pozycji poziomej, na przystawki mozesz zatozyé

obcigzenie. Potdz sie na tawce, rece zatdéz na uchwyty i poruszaj nimi naprzemiennie w
kierunkach gora/ doét






