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UWAGI

v

Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z taweczki i zachowaj ja
do pdézniejszego 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 wtasciwy, opisany w instrukcji sposoéb.
Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza instrukcje i
poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen 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 niewtadciwym 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 c¢wiczenie moze w negatywny
sposéb wptynac¢ na Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzestaé ¢wiczenia jezeli wystapi ktérykolwiek z
nastepujacych objawow: bol, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrocony oddech,
omdlenia, zawroty gtowy, mdiosci. Jezeli wystapi ktérykolwiek z powyzszych objawéw powinienes
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 dokfadnie
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: 171x128x195-113cm

Regulacja wysokosci uchwytéw pod sztange(95-113 cm)  Wymiary oparcia: 24x75 cm

Rozstaw stojakéw: 57 cm Wymiary siedziska: 24x29x30 cm

Max obcigzenie motylkow: 50 kg Wymiary modlitewnika: 44x28x4 cm

Max obcigzenie rozszerzenia na nogi: 30 kg Grubos¢ oparcia i siedziska: 4 cm

Max waga sztangi: 100 kg Profil fawki: 38 mm

Max waga modlitewnika: 30 kg Waga: 24 kg

Maksymalna waga uzytkownika : 100kg

LISTA CZESCI

Numer ILOSE Numer ILOSE
czesci OPIS czesci OPIS
01 Kolumna prawa 1 20 M8 X 55mm $ruba 6
02 Kolumna lewa 1 21 25 X 25mm zaslepka 4
03 Wspornik srodkowy 1 22 Zabezpieczenie 1
04 Wspornik dolny 1 23 @25mm zaslepka 7
05 Rama gtdowna 1 24 @19mm zaslepka 8
06 Kolumna przednia 1 25 M10*110mm $ruba 2
07 Kolumna modlitewnika 1 26 Zawleczka 1
08 Rozszerzenie na nogi 1 27 M10 X 65mm Sruba 1
09 Prawe ramie motylka 1 28 M10 X 55mm $ruba 4
10 Lewe ramie motylka 1 30 M8 X 40mm $ruba 4
11 Regulacja wysokosci oparcia | 1 31 M8 X 20mm $ruba 6
12 Wsporniki oparcia 2 32 M10mm nakretka 9
13 Trzonek 3 33 Modlitewnik 1
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14
15
16

17

18

19
40
42
44

Trzonek

Siedzisko

Oparcie

J 60X 17 X140mm
pianka

@ 70X 23 X140mm
pianka

38 X38mm zaslepki
Zabezpieczenie na gryf
M6 podktadka

M8 X 50mm $ruba

= NN

34
35
36

37

38

39
41
43
45

M10mm podktadka
M8mm podkfadka
M8mm nakretka

Wysuwane kolumny

Nakretki

Zabezpieczenia srubowe
M6 nakretka
M10*20mm $ruba
M8*15mm sSruba

18
26
7

2

N NN W
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INSTRUKCJA ZLOZENIA LAWKI

KROK 1.

1. Potacz prawag (01) oraz lewg (02) kolumne ze wspornikiem dolnym (04)
uzywajac $rub (28) podkiadek (34) oraz nakretek (32).

2. Potacz wspornik $rodkowy (03) z kolumnami przy pomocy $rub (28)
podktadek (34) oraz nakretek (32)

KROK 2.

1. Potacz rame gtéwng (05) z przednia kolumna (06)
przy pomocy srub (28) podktadek (34) oraz nakretek (32)
nastepnie potacz rame gtéwna (05) z gérnym wspornikiem
(03) uzywajac $rub (28) podkiadek (34) oraz nakretek (32)

2. Wsun kolumne modlitewnika (07) do kolumny

przedniej (06) | zabezpiecz jg zawleczka (26). W celu

regulacji wysokosci modlitewnika nalezy wyciggnacé

3;7’%:" zawleczke | ustawi¢ modlitewnik na zgdang wysokos$é.

KROK 3.

1. Potacz prawe (09) oraz lewe (10)
ramie motylkéw do kolumn (01 oraz
02) uzywajac Srub (25) podktadek (34)
oraz nakretek (32)

2. Umies¢ trzonki (14) w prawym |
lewym ramieniu motylka (09, 10) a
nastepnie zabezpiecz je przy pomocy
Srub (13) oraz podkfadek (36)

3. Umies¢ pianki (18) na trzonkach (14)
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KROK 4.

1.

Potacz rozszerzenie na nogi (08) z kolumng przednia (06) przy pomocy $rub (27) podktadek (34) oraz

nakretek (32)

Wsun trzonki (13) w otwory znajdujgce sie na rozszerzeniu na nogi (08) a nastepnie zatéz pianki (17) na

trzonki z kazdej strony po jednej piance.

Przymocuj rozszerzenie na nogi (08) do kolumny przedniej (06) przy pomocy $ruby (27) podktadek (34) oraz

nakretki (32)

KROK 5.

1.

Potacz wsporniki oparcia (12) do ramy
gtéwnej (05)

Potacz oparcie (16) ze wspornikami
oparcia (12) przy pomocy $rub (30)
oraz podktadek (35)

Potacz siedzisko (15) z ramg gtdwnag
(05) uzywajac $rub (31) oraz podktadek
(39)

Potacz modlitewnik (33) z kolumng (07)
przy pomocy $rub (31) oraz podktadek
(39)

Wsun pret regulujgcy nachylenie
oparcia (11) w wybrany otwér na
kolumnach by otrzymaé odpowiedni kat

nachylenia oparcia

Wi, SPOHES!. ~L
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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 umozliwic zmiane wysokosci kolumn. Nastepnie nalezy wsung¢ pret na
odpowiednig wysokosc¢ tak aby przeszedt przez otwory znajdujace sie w kolumnach oraz w wysuwanej czesci

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

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

uniknigcia przechylenia i upadku gryfu.

INSTRUKCJA TRENINGU

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

ksztattowanie miesni oraz w potgczeniu z kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI
Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtiowg prace miesni. Rozgrzewka
redukuje ryzyko powstania skurczu i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna byé utrzymana przez
okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezaé lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczeh. Jezeli odczujesz

jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przestac.

WEWNETRZNE

MIESNIE UD
SKLON

LYDKA / ACHILLES
DO PRZODU

ZEWNETRZNE MIESNIE

ub
SKLON BOCZNY

FAZA TRENINGU
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie Twoich ndg 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 wyznaczonej strefy.
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Etap ten powinien trwa¢ przynajmniej 12 minut, ale dla wiekszosci osé6b moze on trwaé pomiedzy 15-20 minut.

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

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

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.

PRZYSIADY ZE SZTANGA

Stan w szerokim rozkroku z palcami skierowanymi na zewnatrz trzymajac sztange dwoma rekoma. Utrzymu;j
kregostup prosty z gtowg skierowang w gore, powoli ugnij kolana tak aby uda byty w linii réwnolegtej z podtoga.

Nastepnie wstan utrzymujgc 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 taweczce z gtowg skierowang w podtoge, umies¢ uda pod piankami nastepnie podnies

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

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

2. Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,
wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj slady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ tapicerke.

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

Spokey sp. z 0.0.
ul. Wozniaka 5
40-389 Katowice



