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Lawka E207
I Informacie ogo0lne

Gratulujemy i dzigkujemy za wybor produktu firmy YORK.

Lawka, ktora Panstwo zakupili, to nowy produkt firmy YORK.

Zostala ona zaprojektowana z mys$la, by stuzy¢ przez lata jako przyrzad
pomagajacy w efektywnym treningu r6znych grup migsniowych ciata.

Jest przyrzadem niezawodnym o szerokim zastosowaniu 1 mocnej konstrukcji.

Przed rozpoczgciem korzystania z tawki E207 nalezy zapoznaé si¢ z niniejsza
instrukcja obstugi. W instrukcji podane sa zasady dotyczace bezpiecznego
1 prawidlowego wykorzystania opisywanego przyrzadu (fawki E207).

Ze wzgledow bezpieczenstwa oraz komfortu ¢wiczen nalezy ustawi¢ tawke w taki
sposob, by wokot niej byta wolna przestrzen — 120 cm.
Dzieci, bez nadzoru rodzicow, nie powinny przebywaé w poblizu tawki E207.

W celu zminimalizowania ryzyka odniesienia urazu oraz
podniesienia efektywnosci treningu nalezy ¢éwiczyé wedlug planu
treningowego uloionego przez specjaliste oraz respektowadé
wlasne mozliwosci.

Urazy sq wynikiem niewlasciwie przeprowadzonego treningu,
zbyt duiych obciqien treningowych oraz zlych nawykow
treningowych.

Lawka E 207 zostala zaprojektowana zgodnie 7 wymogami
EN957-1 & -2 -4 Class H, dotyczqcymi urzqdzen domowych.

Maksymalne obciqzenia tawki przedstawiono ponizej:

- Maksymalna masa Cwiczqcego — 110 kg,

- Maksymalne obciqZenie dodatkowe tawki w pozycji poziomego
ustawienia oparcia — 110 kg,

- Maksymalne obciqienie dodatkowe tawki 7 ukosnymi
ustawieniami oparcia — 75 kg,

- Maksymalne obciqzenie (Cwiczqcy + obcigienie) — 195 kg.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen naleiy udaé sig na wigyte do lekarza
specjalisty celem ustalenia wskazan do tego rodzaju wysitku.

Bardzo wazine jest dokladne sprawdzenie tawki przed kaZdym
uzyciem. Szczegolng uwage naleiy twrocié na spawy, elementy
regulacyjne i srubowe (dokrecenie, ewentualne luzy).

Zniszczone lub zuiyte elementy naleiy niezwlocznie wymienié¢ na
nowe - oryginalne.
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W Zadnym wypadku nie wolno korzystaé z lawki, jesli istniejq jakiekolwiek
podejrzenia, Ze jest ona w jakikolwiek sposob uszkodzona.

6.
7.
8.
9.

11.

11 Zalecane srodki ostroznosci

710z tawke¢ wedlug zalecen niniejszej instrukcji obstugi. Dokladnie dokrec, a
nast¢pnie sprawdz ponownie mocowanie $rub i1 nakretek.

Kontroluj regularnie dokrecenie wszystkich $rub i1 nakretek.

Niezwlocznie wymieniaj na nowe elementy lawki, co do ktérych istnieje
podejrzenie uszkodzenia lub w przypadku ich zuzycia. Nie ¢wicz na tawce,
jesli istnieje jakiekolwiek podejrzenie, ze jest uszkodzona.

Jesli poczujesz si¢ zle podczas treningu, mozesz mie¢ m.in. takie objawy jak:
nudnosci, zawroty glowy, bol w klatce piersiowej, nagle ostabienie, itp. —
natychmiast przerwij trening i wezwij lekarza!

Sprawdzaj regularnie fawke czy nie jest uszkodzona lub czy nie sa zuzyte jej
elementy. Szczeg6lng uwage zwracaj na najbardziej obciazane jej elementy
oraz spawy 1 elementy Srubowe.

Korzystaj z tawki tylko, jesli ustawiona jest na ptaskiej poziomej powierzchni.
Dzieci, bez nadzoru dorostych, nie powinny przebywac¢ w poblizu fawki!

Na lawce nie mozna stawac ani klgkac.

Z kazdej strony, wokot tawki, powinna by¢ wolna przestrzen — minimum 120
cm.

Stata kontrola elementow tawki York E207 zwigksza bezpieczenstwo jej
eksploatacji.

Czyszczenie tawki powinno odbywaé przy pomocy migkkiej, wilgotnej
szmatki oraz detergentu, lecz bez wtasciwosci $ciernych.

Przed rozpoczeciem éwiczen naleiy udaé sie na wigyte do lekarza
specjalisty celem ustalenia ewentualnych wskazan do tego
rodzaju wysitku. Zawsze przed treningiem naleiy wykonad
zestaw C¢wiczen rozciqgajqcych (stretching) — wskazana
konsultacja trenera.

111 Wazne wskazowki

Udaj; si¢ na wizyte do lekarza specjalisty zanim rozpoczniesz ¢wiczenia!
Czestotliwos¢ ¢wiczen 1 obcigzenia treningowe ustala w pierwsze] kolejnosci
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lekarz specjalista. Jesli odczuwasz jakikolwiek dyskomfort podczas treningu na
tawce YORK E 207, przerwij ¢wiczenia i skonsultuj si¢ z lekarzem!

Wiasciwe korzystanie z tawki ma zasadnicze znaczenie — zapoznaj si¢ dokladnie z
niniejsza instrukcja obstugi, przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Nie dopuszczaj dzieci w poblize tawki, a szczegdlnie, kiedy nikt z niej nie
korzysta!

Zawsze ¢wicz w odpowiednim ubraniu i obuwiu sportowym. Nie ¢wicz w luznym
stroju, ktére moze si¢ zaczepia¢ blokujac ruchy.

W czasie eksploatacji kontroluj elementy tawki. Zwracaj szczegdlna uwage na
najbardziej obciazane elementy, dokrecenie elementow srubowych, spawy.

W razie jakichkolwiek watpliwosci kontaktuj si¢ z serwisem 1 wymien elementy, co
do ktorych istnieje podejrzenie uszkodzenia (na nowe, oryginalne!).

Okresowa, systematyczna konserwacja tawki YORK E207, jak 1 kazdego
przyrzadu do treningu sportowego zwigksza czas bezawaryjnej eksploatacji oraz
podnosi bezpieczenstwo w czasie treningu.

ZANIM ROZPOCZNIESZ TRENINGI:

Program treningowy powinien by¢ dostosowany do Twoich aktualnych
mozliwosci. Jesli nie ¢wiczyle§ przez ostatnie kilka lat lub jeste§ osoba otyla,
zaczynaj ¢wiczenia z bardzo malymi obciazeniami, ¢wicz powoli, stopniowo
zwigkszaj czas ¢wiczen o okoto kilka minut tygodniowo.

Rozpoczynajac treningi bedziesz prawdopodobnie mégt ¢wiczy¢ tylko kilka minut
w Twojej strefie tgtna (patrz nastepny rozdziat). Twoja sprawnos¢ bedzie wzrastata
powoli — czgsto zmiany sa zauwazalne po okresie 6 do 9 tygodni regularnych
¢wiczen. Nie zniechecaj sig, jesli zajmie to troche wigcej czasu. Bardzo wazne jest
zebys ¢wiczyl w swoim indywidualnym tempie!

Po pewnym czasie bedziesz mogl ¢wiczy¢ nieprzerwanie przez 30 minut. Im
wigksza jest Twoja sprawnos¢ tym dtuzszy i cigzszy wysitek mozesz wykonywac.

WAZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ:

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen (programu treningowego) udaj si¢ na wizytg do
lekarza specjalisty, ktory na podstawie badania okresli dopuszczalne obciazenia
treningowe, ustali charakterystyke wysitku, a takze pomoze dobra¢ odpowiednia
diete (lub skieruje w tym celu do innego specjalisty).

- Rozpoczynaj ¢wiczenia w wolnym tempie. Zaplanuj realne cele treningowe, w
doborze, ktérych pomoze Ci lekarz i trener.
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- Uzupehiaj swoj program ¢wiczeniami aerobowymi (tlenowymi), takimi jak:
chdd, trucht, ptywanie, jazda na rowerze, taniec, itp.

- Kontroluj swoje tetno podczas ¢wiczen. Jesli nie bedziesz kontrolowal swojego
tetna przyrzadem elektronicznym, popro$ lekarza by nauczyt Cig¢ jak mierzyc
tetno samemu (na tetnicy szyjnej badz promieniowe;j).

- Ustal razem z lekarzem 1 trenerem treningowa warto$¢, badz przedzial tetna,
biorac pod uwage aktualny stan zdrowia oraz wiek 1 pte¢.

Uzupetniaj ptyny podczas treningéw. Musisz je uzupehia¢, aby uniknaé groznego
dla zdrowia odwodnienia organizmu. Pij czgsto, mate ilosci. Unikaj zimnych
ptyndéw. Nie pij duzo za jednym razem. Spozywane napoje powinny mieé
temperature pomieszczenia, w ktorym przebywasz.

Lekarze zdecydowanie twierdzq, Ze brak aktywnosci fizycznej niekorzystnie
wplywa na zdrowie.

|AY4 Zakresy treningowych wartosci tetna dla osoéb o
roznym poziomie aktywnosci fizycznej - strefy tetna

Ponizej przedstawiono wskazdéwki, ktore warto bra¢ pod uwage przy ustalaniu
indywidualnego tetna treningowego.

Zaleca si¢ stala kontrol¢ wartosci tetna podczas treningu. Pomiar treningowe;j
wartosci t¢tna moze odbywac si¢ za pomoca specjalnych, elektronicznych urzadzen
lub mozna samemu manualnie mierzy¢ chwilowe wartos$ci t¢tna (np. na tgtnicy
szyjnej badz promieniowej). W celu pomiaru tg¢tna na szyi nalezy przylozy¢
opuszki dwoéch palcéw pomigdzy tchawica a migsniami tylno-bocznej czg$ci szyi,
starajac si¢ wyczu¢ te¢tno. Zmierz ilos¢ uderzen w ciagu 10 sekund, a nastgpnie
otrzymang liczb¢ pomnéz przez 6. Otrzymasz wynik orientacyjnego tgtna — ilos¢
uderzen w ciagu 1 minuty. W przypadku watpliwosci poradz si¢ lekarza.

Jakie tetno powiniene$ mie¢ w czasie treningu?

Ponizej podano tabelg z orientacyjnymi wartosciami tgtna, zaleznie od wieku oraz
aktualnego poziomu aktywnosci fizyczne;.




TETNO liczba skurczéw serca na minute
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- POZIOM ZAAWANSOWANY: Dla oséb aktywnie uprawiajgcych sport ha wysokim poziomie

- POZIOM SREDNIO ZAAWANSOWANY: Dla oséb uprawiajacych sport rekreacyjnie

dtuzszy czas trwania treningu

Trening aerobowy (tlenowy)

Jest to trening dtugotrwaty, podczas ktoérego tlen jest dostarczany do migsni dzigki
sprawnej pracy uktadu krazeniowo-oddechowego.

Pod wplywem tego treningu, wykonywanego regularnie i na odpowiednim
poziomie, wzrasta wydolnos¢.

Podczas treningu aerobowego zaangazowane sa duze grupy mig$niowe — tj.: ndg i
posladkow, ramion, tulowia. Tetno wzrasta, oddech staje si¢ szybszy 1 glebszy.

Cwiczenia aerobowe powinny byé stalym elementem calego planu
treningowego!

POZIOM PODSTAWOWY: Dla 0s6b poczatkujgcych, zalecana mata intensywnosg, ale
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Vv Instrukcia skladania lawki York E207

Przed rozpoczgciem sktadania tawki, zapoznaj si¢ doktadnie z niniejsza instrukcja.

1))
2)
3)

4)

S)

6)

Ul6z wszystkie elementy tawki na czystej, wolnej od innych przedmiotow
powierzchni. Zabierz wszystkie materiaty, w ktore tawka byta zapakowana.
Nie pozbywaj si¢ jednak opakowan, do momentu, kiedy tawka nie zostanie
catkowicie zlozona.

Zaleca si¢ na biezaco czyta¢ instrukcje, przed sktadaniem kolejnych
elementow.

Korzystaj z rycin zamieszczonych w niniejszej instrukcji. Utatwia Ci one
identyfikacje cze$ci zamiennych. Niektore male czg$ci moga by¢ skrecone
wczesnie] w fabryce, z uwagi na potrzeby transportowe. Je§li nie mozesz
znalez¢ jakiej$ cze$ci — sprawdz, czy nie zostala ona zmontowana z inna.
Dokrecaj dobrze $ruby i nakrgtki w ztozonych wiasnie elementach, chyba, ze
instrukcja podaje inacze;j.

Sprawdz ponownie mocowania wszystkich elementéw po ztozeniu tawki.

Do zlozenia tawki potrzebny jest klucz nastawny, ktory nie jest dostarczany razem
z tawkq.
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Zaleca sig, aby lawke skladaly dwie osoby.

ETAP 1

- Przykr¢¢ do ramy gtownej (01) tylny wspornik podstawy (03), przy pomocy
dwoch  kompletow:  $srub  (20), podkiladek (24) oraz nakretek
samoblokujacych (25). Konce $rub zabezpiecz za pomoca ostonek (26).

- Przykre¢¢ do ramy gltownej (01) przedni wspornik podstawy (02), przy pomocy
dwéch  kompletow:  $srub  (21), podktadek (24) oraz  nakretek
samoblokujacych (25). Konce $rub zabezpiecz za pomoca ostonek (26).

- Wsun na konce przedniego wspornika dwie ostony koncowe (15).

- Wsun na konce tylnego wspornika ostony z kotkami (14).

- Zaldz ostonki koncowe (17) na elementy tawki pokazane na rycinie.

03

14

ETAP 2

- Jak pokazano na rycinie 2, przymocuj do ramy gtoéwnej (01) — do jej czesci o
profilu prostokatnym uchwyty (08, 09, 10), za pomoca 3 S$rub o tbach
sze$ciokatnych (22) z podktadkami (23).

- Umies$¢ w uchwycie (08) 1 parg obciaznikow (11) o wadze 1 1bs.

- Umies$¢ w uchwycie (09) 1 parg obciaznikow (12) o wadze 3 1bs.

- Umies¢ w uchwycie (10) 1 parg obciaznikow (13) o wadze 5 1bs.
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ETAP 3

Zamocuj wspornik oparcia (05) do ramy gléwnej oparcia (04) za pomoca $rub z
tbami szesciokatnymi (18) z podkladkami (24) i nakretkami (25). Mocowanie
wspornika (05) — do s$rodkowych otworéw ramy (04). Po dokreceniu
nakretek (25) — zabezpiecz konce §rub ostonkami (26).

Przykre¢ oparcie (06) do ramy gtownej (04). za pomoca 6 Srub (19) z
podktadkami (23).

Zamocuj kompletne oparcie do ramy gtéwnej tawki (01) za pomoca Sruby (18) z
podktadka (24) i nakretka (25). Zatoz ostonke koncowa (26), a nastepnie umies¢
koncoéwke wspornika (05) w odpowiednim miejscu ramy gidéwnej (w wybranym
punkcie oparcia).

Zamocuj siedzisko (07) do ramy gtownej (01) za pomoca 4 $rub (19).

Na zakonczenie sprawd? uwazinie dokrecenie kaidej Sruby i nakretki oraz
stabilnos¢ tawki na rownej, poziomej powierzchni!
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VI ,.Mini — Atlas anatomiczny”

Ponizej przedstawiono duze grupy migsniowe, ktore najczesciej poddawane sa

treningowi:

A — migénie naramienne,

B — migs$nie piersiowe,

C — migsien dwugltowy ramienia,
D — migs$nie proste brzucha,

E — mig$nie przedramion,

F — mig$nie czworogtowe,

G — migs$nie podudzia,

H — migsien czworoboczny,

[ — migsien trojglowy ramienia,
J — mig$nie grzbietu,

K — mig$nie posladkow,

L — mig$nie tylnej powierzchni uda.
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VII Cwiczenia rozciagajace — Stretching

ROZGRZEWKA I ZAKONCZENIE TRENINGU

Wiasciwie przeprowadzony trening sktada si¢ z fazy rozgrzewki, czgsci gtownej
treningu oraz fazy wyciszenia (zakonczenia). Przeprowadzaj treningi dwa, a
najlepiej trzy razy w tygodniu odpoczywajac za kazdym razem 1 dzien.

Po kilku miesiacach regularnych d¢wiczeh mozesz zwigkszy¢ czgstotliwose
treningéw do czterech, a nawet pigciu tygodniowo.

Rozgrzewka jest bardzo wazng czgScia treningu i powinna by¢
przeprowadzana kazdorazowo przed wlasciwg faza ¢wiczen!
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Rozgrzewka przygotowuje organizm do duzego wysitku, minimalizuje ryzyko
odniesienia kontuzji, podnosi zdolno$¢ wysitkowa poprzez: przyspieszenie pracy
serca, zwigkszenie wentylacji pluc, podniesienie metabolizmu organizmu,
zwigkszenie elastyczno$ci migsni, wigzadet 1 Sciggien.

Cwiczenia rozciagajace zaleca si¢ wykonywac¢ roéwniez w koncowej fazie treningu.
Znosza one podwyzszone napigcie migséni, zapobiegaja przykurczom oraz powoli
obnizaja potreningowe pobudzenie organizmu.

PONIZEJ __PRZEDSTAWIONO __PODSTAWOWY _ZESTAW __ CWICZEN
ROZCIAGAJACYCH:

Przed rozpocze¢ciem C¢wiczen nalezy skonsultowaé si¢ z
lekarzem specjalista celem uzyskania pozwolenia na
wykonanie tego rodzaju ¢wiczen.

SKEON W PRZOD

Powoli wykonuj sklon w przod, uginajac biodra 1 dolna
cze$¢ kregostupa. Postaraj si¢ rozluzni¢ barki 1 migsnie
plecow. Rece wyciagnij w kierunku stop, tak daleko jak jest
to mozliwe, lecz nie forsuj si¢! Postaraj si¢ wytrzymacé w tej
pozycji okoto 15 sekund, a nastgpnie bardzo powoli wro¢ do
pozycji wyjsciowej.

UNOSZENIE BARKOW

Unie§ powoli prawy bark w kierunku ucha i zatrzymaj na
moment. Nastgpnie opus¢ prawy bark i to samo wykonaj po
stronie przeciwnej.
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SKLONY GLOWY

Powoli wykonaj sklon glowy w bok zblizajac ucho do barku,
zatrzymaj na moment ruch 1 wrd6¢ do pozycji wyjsciowe].
Nastgpnie wykonaj to ¢wiczenie w strong przeciwna.

Kolejnym ruchem odchyl lekko gltowe do tylu i zatrzymaj na
moment, powro¢ do pozycji wyjsciowe;.

Na koniec pochyl gtowe w przdd, zblizajac brode do mostka,
zatrzymaj na chwilg 1 powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

ROZCIAGANIE TYLNEJ POWIERZCHNI UDA

UsiadZz z jedna noga wyprostowana. Stope
drugiej nogi oprzyj o wewnetrzna czes¢ uda
nogi wyprostowanej. Wykonaj skion tutowia
w kierunku nogi wyprostowanej, probujac
dosiggnac reka do stopy tej nogi. Wytrzymaj
w tej pozycji okoto 15 sekund, a nastgpnie
wykonaj to ¢wiczenie dla strony przeciwne;.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH POWIERZCHNI UD

Usiadz wygodnie laczac przed soba powierzchnie
podeszwowe obu stoép. Kolana skieruj na zewnatrz.
ZYaczone stopy przysun jak najblizej krocza. Delikatnie
nacis$nij tokciami na kolana zblizajac je do podloza.
Wytrzymaj w tej pozycji okoto 15 sekund.
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SKLONY BOCZNE TULOWIA

Unie$ rece wysoko nad glowe. Wyciagnij na moment prawa reke
jeszcze wyzej, tak by odczué¢ rozciagnigcie prawej czesci
tutowia. Zatrzymaj na moment ruch, potem powtdrz ¢wiczenie
dla strony przeciwne;.

ROZCIAGANIE MIESNI TYLNEJ STRONY EYDKI, W TYM SCIEGNA
ACHILLESA

Pochyl si¢ w przéd i oprzyj rece o $ciang (ramiona powinny
by¢ wyprostowane).

Wysun lewa noge w tyt i wyprostuj w kolanie, prawa pozostaw
z przodu ugigta w kolanie. Ugnij bardziej prawe kolano,
wypchnij biodra do przodu, pochyl si¢ bardziej w przdd — tak,
by odczu¢ rozciaganie tydki lewej nogi. Pamigtaj by nie zgina¢
kolana lewej nogi podczas jej rozciagania. Wytrzymaj w
pozycji rozciggania okoto 15 sekund.

Nastepnie wykonaj ¢wiczenie dla przeciwnej strony.

Wylaczny dystrybutor w Polsce:

Towarzystwo Handlowe , MATMARCO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa
ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: 0-22 872 09 &9
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl




