£ AWKA DO PODNOSZENIA CIEZAROW

Wstep

Aby w petni wykorzystac mozliwosci nowej
taweczki do cwiczen, zalecamy
przeczytanie niniejszej instrukcji przed
rozpoczeciem korzystania z niej. Zalecamy
rowniez zachowanie instrukcji na wypadek,
gdybys ponownie potrzebowat skorzystac

z informacji o poszczegolnych funkcjach.

Dane techniczne

Waga uzytkownika: maks. 100 kg

152 x 122X 114¢cm

Mierzyé:

Klasyfikacja HC: Ten sprzet do cwiczen zostat
sklasyfikowany jako urzgdzenie klasy H (domowe).

Ogdlne zasady bezpieczenstwa

Mozesz zaplanowac wtasny program cwiczen
konsultujgc sie z lekarzem, fizjoterapeutg

lub instruktorem fitness.

Stuchaj swojego ciata podczas cwiczen. Pamigta]
o rozgrzewce i nie forsuj sie zbytnio, zwtaszcza

na poczatku treningu. Nieprawidtowy lub zbyt
intensywny trening moze prowadzic¢ do
kontuzji.

Pamietaj, ze rozgrzewka powinna zajgc
troche czasu, a ciggte treningi sg wymagane.

Przed uzyciem urzadzenia nalezy wykonac
rozgrzewke przez 2-5 minut, a po kazdym
uzyciu nalezy sie rozciggac przez 2-5 minut.

Unikaj ¢wiczen tuz przed | po

positkach

Zawsze nos odpowiednig odziez | obuwie sportowe.

Trzymaj rece i stopy z dala od ruchomych
czesci, gdyz moga zostac uwigzione.

Zawsze umieszczaj maszyne do éwiczen na
ptaskiej i twardej powierzchni, najlepiej na macie
orzeznaczonej do maszyn do ¢wiczen. Wokot kazdej z
czterech krawedzi maszyny powinno byc co najmnie)

60 cm wolnej przestrzeni.
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Maszyna do cwiczen moze by¢ uzywana przez

Dzieci powyzej 8. roku zycia oraz

osoby o obnizonej wrazliwosci, sprawnosci
fizycznej lub umystowej, pod warunkiem, ze
znajdujg sie pod nadzorem lub zostaty poinstruowane

w zakresie bezpiecznego korzystania z urzadzenia
treningowego | rozumiejg zwigzane z tym zagrozenia.
Dzieci nie moga bawic sie urzadzeniem
treningowym. Czyszczenia i konserwacji nie moga
wykonywac dzieci bez nadzoru.
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Podczas korzystania z urzagdzenia
ton hillas under konstan! uppsyn. Nar

treningowego nalezy nad zorowac
dzieci znajdujgce sig W p_mt?hzu, ;
Urzadzenie treningowe nie jest zabawka.

Pamietaj o regularnym sprawdzaniu swojego

urzadzenia treningowego. Dokrecaj
wsiyatkie sruby, nakkretki i nakretki
urzadzenia. Sprawdzaj urzadzenie |
wymieniaj zuzyte czgsci. Nie uzywaj urzgdzenia
treningowego, jesli jest uszkodzone.

Jesli chcesz przenies¢ urzadzenie do cwiczen, musIsz
zastosowac prawidtowa technike podnoszenia.
Urzadzenie do éwiczen przeznaczone jest wytacznie
do uzytku domowego.

Przygotowanie do montazu

Do zmontowania fawki do cwiczen potrzebne
byty dwie osoby.

Roztoz wszystkie czesci na podtodze i sprawdz,
czy wszystkie s3 na swoim miejscu.

Zapoznaj sie z przegladem i listg czgsci zamieszczonym I

na koncu instrukcji obstugi.

Uzyj nastepujacych narzedzi:

» 2klucze
1 gumowy mtotek

« 1standardowy srubokret
1srubokret krzyzakowy

« Srodek smarujacy, taki jak smar lub wazelina, oraz woda
z mydtem

Prace montazowe bedg fatwiejsze, jesli posiadasz

zestaw kluczy nasadowych, zestaw kluczy ptaskich lub
oczkowych albo zestaw kluczy grzechotkowych.

Montering

Przed montazem tawki do cwiczen

wazne jest, aby przeczytac i zrozumiec
informacje zawarte w instrukcji obstugi.
Zdjecia, a takze widok rozstrzelony |
zestawienie czesci na koncu instrukcji utatwia
identyfikacje poszczegolnych czescli.
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. Potgcz stope w ksztatcie litery U (01) ze
stupkami (02) i zabezpiecz |3 po kazde| stronie
1srubg imbusowa M10x85 (31), 2 podktadkami
010 mm (42) i 1 nakretkg nylonowg
M10 (39).

« Zamontuj 1 wspornik (04) na stopie (01)
| prawym stupku (02). Nastepnie zabezpiecz
wspornik za pomocag 2 srub imbusowych
M10x55 (30), 4 podktadek @10 mm (42) i 2
nakretek nylonowych M10 (39).

+ Powtorz to samo z drugim postem (02).

« Zamontu| poprzeczke (03) miedzy stupkami
(02) za pomocy 4 srub imbusowych M10x55
(30), 8 podktadek (42) i 4 nakretek nylonowych
M10 (39). Uwaga: Oznaczenia
na poprzeczce nalezy ustawic zgodnie z

llustracja. Nie dokreca jeszcze nakretek
zabezpieczajacych.
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L
B \
I
o
llI
L]
n,
k|
1
Zamontu] przednia stope (14) na przednie|

nodze (10) za pomocg 1sruby imbusowe|
(30), 2 podktadek (42) 1 1 nakretki nylonowej (39).
Uwaga: Nie dokrecaj jeszcze nakretek
zabezpleczajgeych.

Zamontuj przednig noge (10) do ramy
gtowne] (08) za pomocg 1 sruby

imbusowej (30), 2 podktadek (42), 1 nakretki
nylonowej (39) i pokretta (36). Uwaga: Nie
dokrecs| jeszcze nakretek zabezpieczajgcych

Potgcz rame gtowng (08) z poprzeczkg (03) za
pomoca 1sruby imbusowej (30), 2 podktadek
(42), 1 nakretki nylonowej M10 (39) | pokretta
blokujgcego (37).

Zamontuj rurke regulacyjna (11) na przedniej
nodze (10) za pomoca pokretta (36),
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Zamontuj przedtuzenie nogi (12)
do rurki regulacyjnej (11) za pomoca 1
imbusowej M10x60 (43), 2 podktadek (42) i 1

nakretki nylonowej M10 (39). Nie dokrecaj nakretki

sruby

nylonowej zbyt mocno; przedtuzenie nogi powinno
sie swobodnie poruszac.

« Zamontu) rurg obcigznika (07) na
ramieniu platformy (05) za pomocj
1 sruby imbusowe] M8x45 (35), 2 podktadek
(41) i 1 nakretki nylonowej M8 (40).

Wtoz ostone podporowsg (26) w koniec rury
obcigznika (OT)

+ Zamontuj uchwyt (06) na ramieniu
poktadu pec (05) za pomocg 1sruby szesciokatne;
M8x45 (35), 2 podktadek (41) i1
nakretki nylonowej M8 (40).

» Przymocuj ramig platformy Pec (05)
do stupka (02) za pomoca 1 sruby
imbusowej M10x110 (29), 2 podktadek (42),
2 tulei nylonowych (38) i 1 pokretta (38).
Nie dokrecaj pokretta zbyt mocno; przedtuzenie
nogi powinno sie swobodnie poruszac.
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Zamontuj prety oparcia (09) do oparcia (17)
za pomoca 4 srub krzyzakowych Méx35
(34) i 4 podkiadek (44). Nie dokreca) jeszcze
srub krzyzakowych.

Zamontuj pret oparcia (09) do rury
spawanej na ramie gtowne] (O8) za pomocg 1
sruby imbusowej M10x140 (32), 2 podktadek
(42) 1 1 nakretki nylonowe] M10 (39). Nie
dokrecaj nakretki nylonowej zbyt mocno.
Oparcie powinno sie swobodnie poruszac.
Zamontuj siedzisko (18) na wspornikach ramy
gtowne) (08) za pomoca 4 srub krzyzakowych
M6x35 (33) | 4 podktadek (44).
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Przetoz pret regulacyjny
(16) przez otwory w stupkach (02).

Obroéc¢ pret regulacyjny (16) do pozycji
zablokowanej, zaktadajac sworznie blokujace na stupki.

« Zamontuj 2 haki (13) na stupkach (02).
»  Przetoz rurki (15) przez otwory
w przedtuzce nogi (12) i rurce
regulacyjnej (11). Zamocuj dtugie piankowe
uchwyty (19) do rurek.

Czyszczenie | konserwacja

tawke do cwiczen nalezy regularnie przecierac
dobrze wykrecong szmatka.

Regularnie sprawdzaj stan tawki do cwiczen iw
razie potrzeby dokrecaj sruby, wkrety i
nakretki tawki.
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