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podrecznik uzytkownika

www.yorkfitness.pl



Gratulujemy zakupu
produktu firmy York Fitness.
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Wybrali Parstwo urzadzenie o wysokiej jakosci,
bezpieczne i nowoczesne, ktére pomoze Wam

0siggnac pozadang sprawnosc fizyczna.

Prosimy o zapoznanie sie z podrecznikiem
uzytkownika, co pozwoli Panstwu efektywnie
korzystac z urzadzenia. Wiecej informacji znajdziecie

Panstwo na stronie www.yorkfitness.pl

' Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego
>
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informacje dotyczace bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM MONTAZU PROSIMY O ZAPOZNANIE SIE Z PODRECZNIKIEM
UZYTKOWNIKA. PODRECZNIK OPRACOWANO Z NAJWYZSZA STARANNOSCIA.
PRZESTRZEGANIE ZALECEN ZAWARTYCH W NIM POZWOLI NA OGRANICZENIE
RYZYKA KONTUZJI.

JESTES ODPOWIEDZIALNY ZA Wk ASNE BEZPIECZENSTWO

— PONIZSZE INFORMACJE NIE OPISUJA WSZYSTKICH MOZLIWYCH
ZAGROZEN MOGACYCH POJAWIC SIE W TRAKCIE EKSPLOATACI
URZADZENIA

« Przed przystapieniem do ¢wiczen zdejmij bizuterie.
- Celem zapobiezenia kontuzji przed przystapieniem
do ¢wiczen przeprowadz rozgrzewke.
- Celem zapobiezenia kontuzji nie ¢wicz od 1 do 2 godzin

«+ Zawsze skfadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym
i rbwnym podtozu.
+ Urzadzenie nalezy sktada¢ z pomoca minimum jednej osoby.

-+ Zawsze korzystaj z urzadzenia na ptaskiej powierzchni

i przed przystapieniem do ¢wiczen sprawdz jego stabilnos¢.
- Zachowaj odstep wokot urzadzenia po bokach i z przodu
(tyt urzadzenia moze znajdowac sie blisko $ciany).

- Jedliistniejg jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymienic
podejrzane czesci na nowe, oryginalne.

+ W trakcie korzystania z urzadzenia nalezy stosowac
ustawienia opisane w podreczniku.  Zawsze nalezy uzywac
wiasciwych elementéw regulujacych/ blokujacych.

+ Przed uzyciem i/lub po dokonaniu regulacji nalezy sprawdzic¢
dokrecenie i zabezpieczenie wszystkich elementéw
blokujacych.

+ W celu unikniecia ryzyka zranienia nie wolno pozostawiac
urzadzen regulujacych w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

+ Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie

na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania zgody

na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

- Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

po positku.

- Niewfasciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obciazenia

treningowe, prowadza do groznych w skutkach urazéw.

- Nie dopuszczaj do przecigzenia urzgdzenia - maksymalna

waga uzytkownika jest podana na tabliczce informacyjnej
produktu.

+ Obcigzenie nalezy podnosi¢ z pomoca drugiej osoby.

Popro$ o pomoc.

- Nie nalezy uzywac urzadzenia do innych celéw niz podane

w niniejszym podreczniku i/lub w dostarczanych tablicach
informacyjnych.

- Rodzice i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi powinny

sobie zdawac sprawe z ich wrodzonej checi do zabawy
i eksperymentowania, co moze prowadzi¢ do sytuacji
nieodpowiedniego wykorzystania urzagdzenia.

« W przypadku korzystania z urzadzenia przez dzieci nalezy

wzig¢ pod uwage ich predyspozycje umystowe i fizyczne
oraz cechy osobowosci. Nalezy przeszkoli¢ je pod katem
wiasciwego korzystania z urzadzenia.

- Niniejsze urzadzenie nie moze by¢ traktowane jako zabawka.
- Dzieci nie moga przebywac w poblizu urzadzenia zwtaszcza,

kiedy nikt na nim nie ¢wiczy.

Zgodnos¢ z normami bezpieczenstwa

Niniejsze urzadzenie spetnia wymagania norm bezpieczenstwa Wielkiej Brytanii
i Unii Europejskiej EN957 czes¢ 1 i 4. Dlatego na produkcie znajduje sie nastepujace oznaczenie:

C€
Maksymalne

dopuszczalne obcigzenie

Uzytkownik: 100 kg
+ obcigzenie 100 kg

Dane techniczne:

1. Waga urzadzenia: 20 kg

2. Ogdlna powierzchnia urzadzenia (df. x szer) 1590 x 592 mm Ustawienie plaskie/skogne w gére:

Narzedzia i materiaty

eksploatacyjne

Pozycja 33 - 2 xklucz (13117 mm)
Pozycja 34 - 2 x Klucz do $rub ampulowych (6 mm) i srubokret

Urzadzenie nie jest przeznaczone do celéw terapeutycznych.

Niniejszg instrukcje nalezy chronié przed zniszczeniem.
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FITNESS

Konserwacja
- Urzadzenie nalezy chronic¢ przed wilgocia.

- Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki.

- Celem zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa eksploatacji urzadzenia nalezy je regularnie sprawdzac

pod katem zuzycia elementow.

- Dotyczy to takich elementow jak: linki, bloczki, nakretki, sruby, czesci ruchome, tuleje, tancuchy, kétka, tozyska

i elementy faczace, itp.
- Zaleca sie regularne sprawdzanie urzagdzenia: co najmniej raz na tydzien.

- Przed przystapieniem do treningu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

- W przypadku uszkodzenia / zuzycia elementéw nalezy wycofac urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy,

a w/w elementy zastapi¢ nowymi oryginalnymi czesciami.
Dbaj o srodowisko i nie wyrzucaj niniejszego produktu. Produkt nalezy poddac

recyklingowi. Informacji na temat sposobu i firm zajmujgcych sie utylizacjg
udzielaja lokalne wtadze (dotyczy tylko Europy).

Wsparcie posprzedazowe

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych urzadzenia,

Sprzet
przeznaczony

| douzytku
domowego.
Klasa HC.

. X / Wytaczny dystrybutor w Polsce: \
przed skontaktowaniem slg ze Sprzeda\/\/cq Produkt jest Towarzystwo Handlowe, Matmarco’ Sp. z 0.0.
. p .. . . d 04-987 Warszawa, ul. Wat Miedzeszynski 168
nalezy zebrac ponizsze mformaqe: 290 nylzknormq tel.:(22) 87209 89, fax: (22) 872 09 60
. . . . europejskq ~ tawka B300 Sit-Up&Flat
1. Numer seryjny. Znajduje sie on EN957-1+4 [~EN 957144
. . . . . Sprzet przeznaczony do uzytku domowego. Klasa: HC.
Na etykIeCIe Um|eJSCOV\/|OneJ Nie jest odpowiedni dla celow terapii (rehabilitacji).
kazanym mieJSCU Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg .ﬂ
we WS . L — rok produkgji: ... I |
. Symbol Wyproduk Chinach I~
Celem uzyskania pomocy y \orromene e J

) ) urzadzenia i rok
SpIsz numer seryjny. produkgji znajduje ‘
. . sie na urzadzeniu.

Data pierwszego zakupu urzadzenia. ¢ ¢
Miejsce zakupu.

Informacje na temat miejsca
i warunkéw eksploatadji.

5. Szczegdtowy opis zagadnienia/uszkodzenia.

Twoj numer seryjny:




instrukcje montazu

1. Przed montazem

1. Przygotuj odpowiednie miejsce pracy
- Urzadzenie nalezy sktada¢ w czystym pomieszczeniu.

Pozycja 03

2. Popro$ o pomoc - Zaleca sie sktadac urzadzenie Podpora tylna x 1

z pomoca drugiej osoby, poniewaz niektére elementy sg ciezkie.

3. Otwdrz opakowanie - Przed otwarciem
sprawdz oznaczenia ostrzegawcze i upewnij sie,
Ze otwierasz je we wiasciwej pozydji.
4. Rozpakuj karton
a. Wyjmij wszystkie czesci i utdz je na podtodze
b. Sprawd?, czy znajduja sie w nim nastepujace elementy:

Pozycja 02

Rama gtéwna x 1

Pozycja 01

1 x Wspornik przedni

Pozycja 05

1 x Oparcie tylne T T
- =T L]
. : — ISty .
Fesra 22 T e T g
1 x Podpora watka 1 xPodpora :
przednia

Pozycja 09

1 x Oparcie siedziska

1 x Podpora siedziska — lewa

=

Pozycja 11 Pozycja 07

2 x Podpora siedziska — prawa 2 x Watek z gabki

Pozycja 12

1 x Sworzen sprezynujacy

1 x Podktadka M8

o B

4 x Sruba z tbem szeéciokatnym 1 x Nakretka
M8 x 42 mm samoblokujaca M10

Bl 0~

-

¥

Pozycja 15

1 x Sworzen M10 x 94 mm

e (¢

1 x sworzert M10 x 72 mm

5 x Sruba pod klucz
ampulowy M8 x 20 mm

)

1 x Trzpier obrotowy, dt. 137 mm

tawka zajmuje powierzchnie

1590 x 592 mm i wazy 20 kg.

2 x Sruba z tbem szesciokgtnym
M8 x 75 mm

#
Pozycja 29 j"

2 x Podkfadka M10

1 x Sruba z fbem
szesciokatnym M10 x 75 mm

W przypadku braku jakiejkolwiek czesci

skontaktuj sie ze sprzedawca.
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ELEMENTY tACZACE

1 x Sworzen sprezynujgcy 2 x Sruba zthem

szesciokatnym M8 x 75 mm

2 x Podkfadka M8




3. T

6 x Podktadka M8 1 x trzpien obrotowy, df. 137 mm
v i

2 x Sruba pod klucz 4 x Sruba z them sze$ciokatnym
ampulowy M8 x 20 mm M8 x 42 mm

Te cze$¢ zamontuj
jako pierwsza e
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4 ELEMENTY £ACZACE

1 x Sworzen M10 x 94 mm

= (¢

1 x Sworzen M10 x 72 mm

Pozycja 29

1 x Nakretka
samoblokujgca M10

& o

2 x Podkladka M10

1 x Sruba z tbem
szesciokatnym M10 x 75 mm

L L




Ol eevenyeaczace

3 x Podkfadka M8

e=3

¥

3 x Sruba pod klucz
ampulowy M8 x 20 mm

Te cze$¢ zamontuj jako pierwsza
(umies¢ w dolnym otworze regulacji)
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6. Czynnosci kontrolne

Ukonczytes$ sktadanie tawki. Przed pierwszym uzyciem przeprowad? nastepujgce czynnosci kontrolne:
- Sprawdz prawidtowe dokrecenie wszystkich srub / sworzni.

- Upewnij sie, ze urzadzenie znajduje sie na ptaskiej, poziomej powierzchni.

11



instrukcje dla uzytkownika

requlacja tawki — ¢wiczenia miesni brzucha

Krok 1

+ Unie$ do gory tyt tawki i wyjmij sworzen
+ Zegnij do przodu podpore tylng

+ Zamontuj z powrotem sworzen

F N i /

Krok 2

« Wyjmij sworzen

« Podnies podstawe siedziska do momentu
odpowiedniego ustawienia otwordw regulacyjnych.

« Zamontuj z powrotem sworzen

12
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Krok 3

« przekre¢ i wyciagnij na chwile trzpien

+ podnie$ waltki z gabki do pozadanej wysokosci i dokrec
Z powrotem trzpien

regulacja tawki do ¢wiczen na ptasko

Aby ustawic tawke w pozycji ptaskiej, powtdrz powyzsze kroki w odwrotnej kolejnosci
Przed zamontowaniem sworznia sprawdz, czy podpora tylna jest w pozycji pionowej

13



trening

Przed rozpoczeciem nowego zestawu ¢wiczen
obowiazkowo udaj sie na wizyte do lekarza specjalisty
celem uzyskania zgody na wykonywanie
tego rodzaju wysitku.

Jesli odczuwasz mdtosci, zawroty gtowy lub inne

nienormalne objawy w trakcie ¢wiczenia, natychmiast
przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

Rozpoczynanie treningu Konczenie treningu

Kazdy trening rozpocznij od rozgrzewki. Pozwoli to na stopniowe
podnoszenie poziomu tetna i angazowanie gtéwnych stawdw
i zapobiegnie naciggnieciu, naderwaniu i skurczom miesni

Kazdy trening zakoricz sesja rozluzniajgca. Pozwoli to na stopniowe
obnizenie poziomu tetna i zapobiegnie naciggnieciu, naderwaniu
i skurczom miesni

+ Wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych.
« Przeprowadz krétki, 5 - 10 minutowy trening kondycyjny.

+ Wykonaj probnie jedno ¢wiczenie na kazda czg$¢ ciata bez uzywania
obciagzenia. W ten sposéb zapewnisz poprawne rozgrzanie miesni
i stawow.

+ Przeprowad? krotki, 3 - 5 minutowy trening kondycyjny celem

stopniowego obnizenia tetna i przywrdcenia temperatury ciafa
do poziomu sprzed treningu.

- Cwiczenia nalezy przeprowadzi¢ rytmicznie, stopniowo zmniejszajac

ich intensywnos¢.

+ Rozciggnij wszystkie gtdbwne grupy miesni. Przyczynia sie to

do powrotu migéni do ich zwyktej dtugosci.

Prawidtowa postawa treningowa

« Trzymaj przyrzad wygodnie (unikaj zbyt mocnego chwytania).

« Zawsze przyjmuj takg pozycje stojaca, siedzaca lub lezaca,
jak opisano, zwracajac szczegdlng uwage na miesnie brzucha
podtrzymujace plecy.

+ Pozycja stojaca — Podczas wiekszosci ¢wiczen stojacych przyjmij
pozycje w rozkroku (jedna noga wysunieta do przodu, biodra
skierowane do przodu) wyprostuj sie i napnij miesnie brzucha.

+ Pozycja siedzaca — Stopy utozone réwnolegle na szerokos$¢ bioder,
pozycja siedzaca wyprostowana i wciggniete miesnie brzucha.

+ Pozycja lezaca - Plecy powinny przylegac do fawki. Miesnie brzucha

napiete.

+ Dbaj o to, zeby stawy pracowaty ptynnie (bez blokowania sie)
a ruchy byty gtadkie i ciagte. (Czas trwania kazdego powtérzenia
powinien réownac sie czasowi wolnego zliczania do 4).

«+ Unikaj stosowania,sity rozpedu”i skoncentruj sie na trenowanych
miesniach. Niewtfasciwa technika ¢wiczen z obcigzeniem zwieksza
ryzyko kontuzji i zmniejsza korzysci czerpane z treningu.

+ Za kazdym razem wykonuj ruch w petnym zakresie.

« Podczas treningu nie wstrzymuj oddechu. Réb wydech
w najciezszej fazie ¢wiczenia a wdech w najlzejszej fazie.
Na przyktad, w trakcie ¢wiczenia miesnia dwugtowego rob wydech,
kiedy odchylasz sie do tytu a wdech, kiedy obcigzenie powraca
do pozycji startowe;.

Dobér obcigzenia

Rozpoczynaj ¢wiczenie przy obcigzeniu, ktére pozwala ci na wykonanie 12 powtdrzen bez przekraczania granicy, kiedy,wysitek” staje sie ,walka"
Jesli nie mozesz zachowac poprawnej techniki ¢wiczenia oznacza to, ze obciazenie jest zbyt duze!

Obciazenie zwiekszaj stopniowo wraz z nabieraniem tezyzny fizycznej i do$wiadczenia.

Trenowanie masy miesni
- Twoje serie powinny skfadac sie z 8 - 12 powtorzen.

« Kazde ¢wiczenie powtdrz 2 do 3 razy stopniowo zwiekszajac ciezar
i zmniejszajac liczbe powtdrzen, tzn. 1 seria — 12 powtdrzen,
2 seria — 10 powtdrzen, 3 seria — 8 powtorzen.

« Odpoczywaj T minute pomiedzy seriami.

Trening rzezbigcy (ksztatt/
definicja).

+ Serie powinny sktadac sie z 12 - 15 powtorzen.

+ Powtdrz kazde ¢wiczenie 1 lub 2 razy. Serie powinny sktadac sie
7 12-15 powtorzen.

+ Odpoczywaj T minute pomiedzy seriami.

Wiecej informacji na temat treningu znajduje sie w dotaczonej tablicy Scienne;j.




rysunek szczegétowy




wykaz czesci

o
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Pozycja llos¢ Nr katalogowy | Opis czesci

1 1 YKA00259g10 | Podpora przednia

2 1 YKA00260g5 Rama gtéwna

3 1 YKA00261g10 | Podpora tylna

4 2 YKF2042301 Wewnetrzna nézka podpory

5 1 YKF30060Gg30 | Oparcie tylne

6 1 YKP00227g10 | Podpora watka

7 2 YKF30062b1 Watki z gabki (profilowane)

8 1 YKF20416b3 Prostokatna zaslepka wewnetrzna (pow. 50 mm /2 mm)
9 1 YKF30061g30 | Oparcie siedziska

10 1 YKA00262g10 | Podpora siedziska, lewa

11 1 YKA00263g10 | Podpora siedziska, prawa

12 1 YKF5001101 Sworzen sprezynujacy

13 1 YKF20424b3 Okragta, owalna zaslepka wewnetrzna (70 x 30 mm)

14 2 YKF20421b3 Pfaska, owalna zfaczka plastikowa (40 x 80 > 70 x 30 mm)
15 1 YKF1046701 Sworzen M10 x 94 mm

16 2 YKF20417b3 Prostokatna, ptaska zaslepka wewnetrzna (pow. 25 mm)
17 3 YKF20010b3 Okragta zaslepka wewnetrzna (@ 25,4 mm)

18 2 YKF2042601 Okragta, kapturkowa zaslepka wewnetrzna (@ 60 x 2 mm)
19 1 YKF20425b3 Pfaska, owalna zaslepka wewnetrzna (80 x 80 mm)
20 1 YKF1046701 Sworzert M10 x 72 mm
21 3 YKF30063g14 Podktadka gumowa (& 38 mm)
22 1 YKA00264g10 | Wspornik przedni
23 1 YKF20001b5 Rekojes¢ (@ zew. 31,8 x dt. 130 mm)
24 1 YKF1039871 Podkfadka ptaska (M8)
25 5 YKF1006271 Sruba pod klucz ampulowy (M8 x 20 mm)
26 1 YKP00228Z1 Trzpier obrotowy (M12 x dt. 137 mm)
27 4 YKF1046271 Sruba z them szeéciokatnym (M8 x 42 mm)
28 2 YKF10042Z71 Sruba z them szeéciokatnym (M8 x 75 mm)
29 2 YKF10013Z1 Podktadka pfaska (M10)
30 1 YKF10012Z71 Nakretka samoblokujaca (M10)
31 1 YKF1001221 Nakretka samoblokujaca (M10)
32 1 YKF50180g30 Naklejka,York Fitness” (290 x 23 mm)

Narzedzia

33 2 YKF70026 Klucz (1317 mm)
34 2 YKF70028 Klucz do $rub ampulowych (6 mm) i srubokret
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DZIAL OBSLUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:

Towarzystwo Handlowe ,,MATMARCO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa

ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60

e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl
www.yorkfitness.pl





