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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
105 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

Maksymalna waga uzytkownika : 105kg Wymiary: 135x33x60 cm
Regulacja oparcia 4-stopniowa Wymiary oparcia: 29x106x4 cm
Sktadana Wymiary siedziska: 24x29x4 cm
Profil tawki: 38 mm
Waga: 24 kg
LISTA CZESCI
Numer czeéci | Opis ILOSC

1 Noga przednia czesc goérna 1

2 Rama gtéwna 1

3 Oparcie 1

4 Uchwyt na pianke 1

5 Uchwyt na pianke 1

6 Zaslepka 4

7 Noga przednia czes$¢ dolna 1

8 Zaslepka 4

9 Zaslepka 2

10 Sruba M6*15 4

11 Podktadka M10 2

12 Podktadka M6 4

13 Sruba M10 1

14 Nakretka M10 1

15 Nakretka M10 1

16 Zabezpieczenie M10*45 1

17 Pianka 4
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INSTRUKCJA ZLOZENIA LAWKI

KROK 1.

1.

Potacz gorng (01) oraz dolng czes¢ (07) nogi przedniej i zabezpiecz uchwytem na pianke (05) na wybranej
wysokosci i zabezpiecz nakretkg M10 (15)

Umies¢ dwie pianki (17) na uchwycie (05) a nastepnie umies¢ dwie zaslepki (06) na koncach uchwytu (05)

3. Zamocuj zaslepki (08) na dolnej czesci przedniej nogi (07)

4. Umies¢ uchwyt na pianke (04) w otworze znajdujacym sie w goérnej czesci przedniej nogi (01) nastepnie

umies$¢ na uchwycie pianki (17) i zatéz zaslepki (06)

wuww.sroi<24Y. L



84620 —INSTRUKCJA OBStUGI

KROK 2.
1. Umies¢ zaslepki (08) na ramie gtéwnej (02) nastepnie umies¢ zaslepke (09) na kohcu ramy gtéwnej (02)
Potacz siedzisko (03) z rama gtéwna (02) przy pomocy 4 srub (10) oraz 4 podktadek (12)
Wsun rame gtéwng (02) w noge przednig (01) i zabezpiecz $rubg (13) dwoma podktadkami (11)
nakretka (14) oraz zabezpieczeniem (16) na samym koncu umies¢ zaslepke (09) na zakonczeniu gornej

czesci nogi przedniej (01)

UZYTKOWANIE

REGULACJA KATA OPARCIA

Regulacja kata nachylenia jest rbwnoznaczna z regulacjg wysokogsci.
Do regulacji stuzy gatka mocujaca (15).

1. Woykre¢ gatke
2. Ustaw zadang wysokos¢ tak by otwory nachodzity na siebie

3.  Wkre¢ gatke blokujac wysokosc

Im wyzej ustawiona tawka tym wyzsze obcigzenie.

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 prawidliowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidlowg prace miesni. Rozgrzewka
redukuje ryzyko powstania skurczu i uszkodzenia migsnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen

rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez
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okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezaé lub szarpa¢ mieéni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz

jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przestac.

N\

WEWNETRZNE

MIESNIE UD
SKtON

DO PRZODU
LYDKA / ACHILLES

SKLON BOCZNY ZEWNETRZNE MIESNIE UD

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

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

PULS
200 A
180
160
“-.mm MAXIMUM
0 TARGET ZONE
85%
120
.......... .
oo [—
............................ B MINIMUM
80
WIEK
20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70 75

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

ODPOCZYNEK
Etap ten pozwala na przywrécenie normalnego pulsu i wystudzenie miesni. Etap ten jest powtdrkg rozgrzewki i
nalezy kontynuowac go przez okoto 5 minut. Nalezy powtorzy¢ ¢wiczenia rozciggajgce, pamietajac o tym, zeby

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

1. UNOSZENIE TUtOwWIA — kltadziemy sie glowa w dét, zapierajac nogi o uchwyty piankowe,(aby nie zsuna¢ sie
w dét podczas wykonywania éwiczenia) rece trzymamy przed soba, zaktadamy na gtowe lub kladziemy

ptasko wzdtuz ciata, tutdbw unosimy w gore a nastepnie powracamy do lezenia tytem.

2. SKRETY TULOWIA — dionie splatamy na karku, tutéw unosimy w gére skrecajac go w prawo lub w lewo i

powracamy do lezenia tytem. Nalezy wykona¢ przynajmniej po 5 skretéw w kazda strone.

3. CWICZENIA ZE SZTANGIELKAMI —
a. taweczke ustawiamy pod katem 30-45 stopni. Sztangielki trzymamy przy klatce piersiowej, unosimy
w gore lekko uginajac rece w tokciach, prostujemy rece wyciagajac je na boki, powracamy do pozyciji
wyjsciowe;.
b. Przenoszenie sztangielki — Unosimy sztangielki na wysoko$¢ twarzy, uginamy rece w tokciach i

opuszczamy je za gtowe, nastepnie powracamy do pozycji wyjsciowe;.

KONSERWACJA

1. Przed kazdym uzyciem tawki, nalezy upewni¢ sie ze wszystkie sruby, nakretki i pokretta sa dokrecone.

2. Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywaé agresywnych Srodkdéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,
wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ 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



