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LAWECZKA DO BRZUSZKOW

EPICENT

Model: 84624

INSTRUKCJA OBSLUGI

UWAGI

v' Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z tawki i zachowaj jg do pozniejszego wykorzystania!!!
v OSTRZEZENIE !! Przed uzyciem tawki nalezy przeczyta¢ instrukcje. Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw,

ktore zostaty spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy odpowiedzialnosci.
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INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
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Przed przystagpieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu nalezy dokladnie zapoznac¢ sie z ponizsza
instrukcja. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie wtedy, gdy zostanie ono poskfadane,
konserwowane i uzywane we wtasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze przekaz
wszystkim uzytkownikom niniejsza instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan
psychicznych lub fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem
moze rowniez uchroni¢ przed niewladciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest stosowanie lekow, ktére
wptywatyby na puls, ci$nienie lub poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje
zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzestaé ¢wiczenia jezeli wystapi ktérykolwiek z nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce
piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrocony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli wystapi ktérykolwiek z
powyzszych objawdw powiniene$ natychmiast skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac¢ treningéw.
Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac z daleka od urzadzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie dla os6b dorostych.
Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, twardej powierzchni zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla bezpieczernstwa, na okoto
tawki nalezy zostawi¢ po 0,5m przestrzeni z kazdej strony. Zaleca sie by urzadzenie byt sktadane przed dwie osoby

Nie dokrecaj $rub jezeli urzgdzenie nie jest w petni ztozone

Przed przystapieniem do ¢wiczenia nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone.

Zwracaj uwage by podczas ¢éwiczen nikt nie stat za blisko atlasu

Bezpieczenstwo sprzetu moze byé 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 cze$¢ okaze

sie wadliwa, lub wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i odda¢ urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywaé
uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zaktadaé¢ odpowiedni stréj. Nalezy unika¢ luznych strojow, ktére mogtyby zaczepiac sie o urzadzenie
lub takich ktére mogtyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy.

Atlas przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 105 kg.

Urzadzenie nie nadaje sie do celéw rehabilitacyjnych.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos$¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie powinny
zawsze dwie osoby.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 957 i jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze byc¢
uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed

rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM ATLASU NALEZY PRZECZYTAC INSTRUKCJE.

ZA EWENTUALNE KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWEASCIWYM
UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 7 kg
Rozmiar po roztozeniu —134*35*60-80 cm

Maksymalna waga uzytkownika — 105 kg
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ZESTAWIENIE CZESCI

SCHEMAT

Numer czesci

1

2

3

Opis
Noga przednia czes$c goérna
Rama gtéwna
Oparcie
Uchwyt na pianke
Uchwyt na pianke
Zaslepka

Noga przednia cze$¢ dolna

Zaslepka

ILOSC

10

11

12

13

14

15

16

17

Zaslepka 2
Sruba M6*15 4
Podktadka M10 2
Podktadka M6 4
Sruba M10 1
Nakretka M10 1
Nakretka M10 1
Zabezpieczenie M10*45 1
Pianka 4

INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1
1.

Potacz goérng (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)

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

Umies¢ uchwyt na pianke (04) w otworze znajdujacym sie w gornej

czesci przedniej nogi (01) nastepnie umies¢ na uchwycie pianki (17) i

zatdz zaslepki (06)
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KROK 2
1. Umiesc¢ za$lepki (08) na ramie gtéwnej (02) nastepnie umies¢ zaslepke (09) na koricu ramy gtéwnej (02)
2. Potacz siedzisko (03) z ramag gtéwna (02) przy pomocy 4 $rub (10) oraz 4 podktadek (12)
3. Wsun rame gtéwng (02) w noge przednig (01) i zabezpiecz $rubg (13) dwoma podkfadkami (11) nakretka (14) oraz

zabezpieczeniem (16) na samym koncu umiesé zaslepke (09) na zakonczeniu gornej czesci nogi przedniej (01)

REGULACJA WYSOKOSCI | KATA NACHYLENIA

Regulacja kata nachylenia jest rbwnoznaczna z regulacjg wysokogsci.
Do regulacji stuzy gatka mocujgaca (15).
1. Wykrec¢ gatke
2. Ustaw zgdang wysokos¢ tak by otwory nachodzity na siebie
3. Wkre¢ gatke blokujac wysokos¢

Im wyZzej ustawiona tawka tym wyzsze obcigzenie.

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie mie$ni

oraz w potaczeniu z kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

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

powstania skurczu i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych zgodnie z rysunkami
przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezac¢ lub szarpaé migsni

podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.
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SKLON BOCZNY

FAZA TRENINGU

SKLON

DO PRZODU

WEWNETRZNE

MIESNIE UD

LYDKA / ACHHLES

ZEWNETRZNE MIESNIE
uD

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu migsnie Twoich nog stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ w

swoim wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac¢ to samo tepo. Podczas ¢éwiczenia puls powinien utrzymywac sie w

obrebie wyznaczonej strefy.

PULS
200 e
180 T
160 T ~
@ MAXIMUM
140
TARGET ZONE e
120
............ -
oo [ ——
....................... B MINIMUM
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 WIEK

Etap ten powinien trwa¢ przynajmniej 12 minut, ale dla wiekszosci oséb moze on trwaé 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 powtérzy¢ ¢éwiczenia rozciggajace, pamietajgc o tym, zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest

trenowanie przynajmniej trzy razy w tygodniu.

RZEZBIENIE MIESNI

Aby uksztattowa¢ miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢ opor. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze

oznaczac, ze nie bedziesz moégt trenowac tak diugo jak bys chciat. Jezeli réwniez chcesz trenowa¢ swojg kondycje nalezy zmieniac

program treningu. Nalezy trenowac¢ jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy

zwiekszy¢ opor, tak aby wzmocnic prace ndg. Nalezy ograniczy¢ predkosc¢, taka by puls utrzymywat sie w na oznaczonym poziomie.

UTRATA WAGI

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wtozy¢é w ¢éwiczenie. Czym dituzej i ciezej trenujesz tym wiecej kalorii stracisz.

Sukcesem bedzie uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

5
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CWICZENIA

UNOSZENIE TULOWIA — ktadziemy sie gtowg w dot, zapierajgc nogi o uchwyty piankowe,(aby nie zsung¢ sie w dot podczas
wykonywania ¢wiczenia) rece trzymamy przed soba, zakltadamy na gtowe lub kladziemy ptasko wzdtuz ciata, tutéw unosimy w goére a

nastepnie powracamy do lezenia tytem.

SKRETY TULOWIA — dionie splatamy na karku, tutéw unosimy w gére skrecajac go w prawo lub w lewo i powracamy do lezenia tytem.

Nalezy wykonac¢ przynajmniej po 5 skretow w kazdg strone.

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 wyciggajac je na boki, powracamy do pozycji wyjsciowe;j.
b. Przenoszenie sztangielki — Unosimy sztangielki na wysoko$¢ twarzy, uginamy rece w fokciach i opuszczamy je za gtowe,

nastepnie powracamy do pozycji wyjsciowe;.

KONSERWACJA

1. Przed kazdym uzyciem tawki, nalezy upewnic sie ze wszystkie sruby, nakretki i pokretta sa dokrecone.
2. Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ 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



