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UWAGI

v

Przeczytaj uwaznie niniejsza instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z taweczki i zachowaj ja do
pozniejszego wykorzystania!!!

OSTRZEZENIE !! Przed uzyciem tawki nalezy przeczytaé instrukcje. Za ewentualne kontuzje lub
uszkodzenia przedmiotéw, ktore zostaly spowodowane niewlasciwym uzytkowaniem tego
produktu nie ponosimy odpowiedzialnosci.

Certyfikat EN957

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1.

10.

11.
12.

Przed przystapieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu nalezy doktadnie zapoznaé
sie z ponizsza instrukcja. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie
wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane we wiasciwy, opisany w instrukcji sposéb.
Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza instrukcje i
poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.

Przed przystapieniem do éwiczeh nalezy skonsultowaé sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie ma
zadnych uwarunkowan psychicznych lub fizycznych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego
zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed niewtasciwym uzyciem
urzgdzenia. Lekarz okredli, czy zasadne jest stosowanie lekéw, ktére wptywatyby na puls, ci$nienie lub
poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze w negatywny
sposéb wptyna¢ na Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzesta¢ ¢wiczenia jezeli wystapi ktérykolwiek z
nastepujacych objawow: bol, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrocony oddech,
omdlenia, zawroty gtowy, mdfosci. Jezeli wystapi ktérykolwiek z powyzszych objawdw powiniene$
natychmiast skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac¢ z daleka od urzadzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie
dla oséb dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, twardej powierzchni zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla
bezpieczenstwa, na okoto fawki nalezy zostawi¢ po 0,5m przestrzeni z kazdej strony.

Przed przystgpieniem do c¢wiczenia nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie Sruby i zakretki sg doktadnie
dokrecone.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli bedzie on poddawany regularnym
przegladom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywac¢ sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli podczas montazu lub uzytkowania
ktéras czesc¢ okaze sie wadliwa, lub wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddacé
urzgdzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stroj. Nalezy unikaé luznych strojéw, ktére mogtyby
zaczepiac sie o urzgdzenie lub takich ktére mogtyby ograniczaé¢ lub uniemozliwiaé¢ ruchy.

taweczka przeznaczona jest do uzytku domowego. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi
100 kg.

Urzadzenie nie nadaje sie do celéw rehabilitacyjnych.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢
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urzgdzenie powinny zawsze dwie osoby.

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

14. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ witasciwg postawe, aby nie uszkodzié¢
kregostupa.

15. Montujac urzgdzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukgji i uzywac tylko czesci dotaczonych
do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera

dotaczona lista, znajduja sie w zestawie.

DANE TECHNICZNE

Zabezpieczenie na gryf Wymiary:
Regulacja oparcia 3-stopniowa do 45 stopni Wymiary po roztozeniu: 163x126x115 cm
Rozstaw stojakéw: 57 cm Wymiary oparcia: 24x75 cm
Max obcigzenie motylkow: 50 kg Wymiary siedziska: 24x29x30 cm
Max obcigzenie rozszerzenia na nogi: 30 kg Profil tawki: 38 mm
Max waga sztangi: 100 kg Waga: 21 kg
Maksymalna waga uzytkownika : 100kg

LISTA CZESCI
NO. DESCRIPTION Ty NO. DESCRIPTION Ty
01 | Prawa kolumna 1 21 | 25%x25mm zaslepka 4
02 | Lewa kolumna 1 22 | Ogracznik gumowy 1
03 | Wspornik srodkowy 1 23 | @25mm Zaslepka 9
04 | Wspornik dolny 1 24 | @19mm Zaslepka 8
05 | Rama gtéwna 1 25 | M10*120mm Sruba 2
06 | Kolumna przednia 1 26 | Zawleczka 3
08 | Rozszerzenie na nogi 1 27 M10x65mm S$ruba 1
09 | Prawy motylek 1 28 | M10x55mm $ruba 8
10 | Lewy motylek 1 29 | M8x50mm s$ruba
11 | Regulacja oparcia 1 30 | M8x35mm $ruba 4
12 | Stelaz oparcia 2 31 | M8x16mm $ruba 4
13 | Trzpien na pianki 3 32 | M10mm nakretka 13




84573 —INSTRUKCJA OBStUGI

14 | Trzpieh na pianki 34 | M10mm podkfadka 26
15 | Siedzisko 35 | M8mm podkiadka 8
16 | Oparcie 36 | M8mm nakretka 2
17 | @ 60xd 17x140mm pianka 37 | Zabezpieczenie sprezynowe 3
18 | @ 70xQ 23x140mm pianka 38 | M6mm nakretka 2
19 | 38x38mm zaslepka 39 | M6mm podkfadka 2
20 | 34x34mm zaslepka 44 | M10*60mm $ruba 2
41 | Zabepieczenie na gryf
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INSTRUKCJA ZLOZENIA LAWKI

KROK 1.

Potacz prawa (01) oraz lewa (02) kolumne ze wspornikiem dolnym (04) uzywajac $rub (28) podktadek (34) oraz
nakretek (32). Potacz wspornik srodkowy (03) z kolumnami przy pomocy $rub (28) podktadek (34) oraz nakretek

(32)
e
KROK 2.
1. Potacz rame gtéwng (05) z kolumng przednig (06) przy pomocy $rub (44) podktadek (34) nakretek (32) oraz

zawleczkami (26)
Potacz rame gtdéwna (05) ze wspornikiem srodkowym (03) przy pomocy $rub (44) podktadek (34) nakretek
(32) oraz zawleczki (26)




84573 —INSTRUKCJA OBStUGI

KROK 3.

1. Potacz ramienia motylkow (09,10) z kolumnami prawg i lewg (01,02) przy pomocy $rub (25) podktadek (34)
oraz nakretek (32)

2. Wsun trzpienie na pianki (14) do ramienia motylkéw (09,10) i zabezpiecz $rubami (31) oraz podktadkami
(39)

3. Wsun pianki (18) na trzpienie (14)
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KROK 4.

1. Wsun trzpien na pianki (13) w rozszerzenie na nogi (08) a nastgpnie umies¢ na nich pianki (17)

2. Przymocuj rozszerzenie na nogi (08) do kolumny przedniej (06) przy pomocy sruby (27) podktadek (34) oraz
nakretki (32)
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KROK 5.

Potacz stelaz oparcia (12) z ramag gtéwng (05)

Przymocuj oparcie (16) do stelaza oparcia (12) przy pomocy srub (30) oraz podkiadek (35)
Przymocuj siedzisko (15) do ramy gtownej (05) uzywajac srub (31) oraz podktadek (35)

P WD P

Wsun regulacje oparcia (11) przez otwory znajdujgce sie¢ w kolumnach aby ustawi¢ oparcie na zadanej

wysokosci

1

UZYTKOWANIE

REGULACJA KATA OPARCIA
W celu zmiany kata oparcia nalezy wyciagna¢ pret podtrzymujacy oparcie oraz odkreci¢ pokretta znajdujace sie
w tylnej czesci kolumn tak by umozliwi¢ zmiane wysoko$ci kolumn. Nastepnie nalezy wsung¢ pret na
odpowiednig wysokos$c¢ tak aby przeszedt przez otwory znajdujace sie w kolumnach oraz w wysuwanej czesci

kolumn. Kolejnym krokiem jest zabezpieczenie kolumny przy pomocy $rub z znajdujacych sie z tytu kolumn.

Przy kazdej zmianie obcigzen nalezy zabezpieczy¢ gryf przy pomocy zabezpieczen na kolumnach w celu

unikniecia przechylenia i upadku gryfu.

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna,

ksztaltowanie migsni oraz w pofaczeniu z kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI
Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtowa prace miesni. Rozgrzewka

redukuje ryzyko powstania skurczu i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku c¢wiczen
rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna byé utrzymana przez
okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezaé lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz

jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.
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WEWNETRZNE

MIESNIE UD
SKtON

LYDKA / ACHILLES
DO PRZODU

ZEWNETRZNE MIESNIE

ub
SKLON BOCZNY

FAZA TRENINGU
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie Twoich nég stang sie bardziej
elastyczne. Nalezy éwiczy¢ w swoim wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.

Podczas ¢wiczenia puls powinien utrzymywac sie w obrebie wyznaczone;j strefy.

PULS
200 A
180
160
‘M MAXIMUM
0 TARGET ZONE
85%
120
.......... -
oo [—
............................ B MINIMUM
80
WIEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Etap ten powinien trwaé przynajmniej 12 minut, ale dla wiekszosci os6b moze on trwa¢ pomiedzy 15-20 minut.

ODPOCZYNEK
Etap ten pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie miesni. Etap ten jest powtérkg rozgrzewki i
nalezy kontynuowac¢ go przez okoto 5 minut. Nalezy powtérzy¢ ¢wiczenia rozciagajace, pamietajac o tym, zeby

nie nadwyrezac¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy razy w tygodniu.
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CWICZENIA

WYCISKANIE 1
Pot6z sie wygodnie na tawce, opusé gryf na wysokosci srodkowg czes¢ klatki piersiowej, a nastepnie wypchnij
go do gory tak aby nie zablokowac tokci. Kregostup powinien mie¢ kontakt z oparciem w trakcie catego

éwiczenia.

WYCISKANIE 2
Pot6z sie wygodnie na fawce, opusé gryf na wysokosci srodkowg czesc¢ klatki piersiowej, a nastepnie wypchnij
go do gory tak aby nie zablokowac¢ tokci. Kregostup powinien mie¢ kontakt z oparciem w trakcie catego

éwiczenia

PRZYSIADY ZE SZTANGA

Stan w szerokim rozkroku z palcami skierowanymi na zewnatrz trzymajac sztange dwoma rekoma. Utrzymuj
kregostup prosty z gtowa skierowang w goére, powoli ugnij kolana tak aby uda byty w linii rownolegtej z podtoga.

Nastepnie wstan utrzymujac prosty kregostup.

CWICZENIE NA NOGI 1

Usigdz na faweczce z palcami podtrzymujacymi pianki. Opus¢ piety jak najnizej potrafisz a nastepnie unie$ je

do gory. Powtérz ¢wiczenie.

CWICZENIE NA NOGI 2

Pot6z sie wygodnie na faweczce z gtowg skierowang w podioge, umies¢ uda pod piankami nastepnie podnies

je jak najwyzej, podczas ¢wiczen trzymaj sie za zakonczenie oparcia.

KONSERWACJA

1. Przed kazdym uzyciem tawki, nalezy upewnic sie ze wszystkie sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

2. Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywa¢ agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,
wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzic¢ tapicerke.

3. Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.

Spokey sp. z 0.0.
ul. Wozniaka 5

40-389 Katowice




