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UWAGA:

FAWKA 250 ABDO BOARD PRZEZNACZONA
JEST WYt4CZNIE DO UZYTKU DOMOWEGO -
KLASA H.

PRZED MONTAZEM  LAWKI |
ROZPOCZECIEM CWICZEN NALEZY
ZAPOZNAC SIE Z NINIEJSZA4
INSTRUKCJ4 ORAZ PRZESTRZEGK
ZAWARTYCH W NIEJ WSKAZOWEK.

OSTRZEZENIE:

1. Rodzice oraz inne osoby opiekdgre s¢ dzieémi musza byé swiadome
odpowiedzialndci, poniewaz naturalny instynkt zabawy wsréd dzieci oraz
ich zamitowanie do eksperymentowania mae doprowadzt do sytuacji i
zachowan, do ktorych sprzet treningowy nie jest przeznaczony!

2. Nalezy uwzgledni¢ poziom rozwoju fizycznego i psychicznego dzieci, a
przede wszystkim ich temperament, j€i pozwala sig im na korzystanie ze
sprzetu. Dzieci musz byé bezpdrednio nadzorowane i pouczane o
prawidtowym uzytkowaniu sprzetu. W zadnym wypadku sprzet nie jest
zabawka dla dzieci!

UWAGA:

- MAKSYMALNE OBCIAZENIE t AWKI TO 110 kg!

- Przed zigeniem ftawki 250 ABDO BOARD zapoznaj¢sidokiadnie z
niniejsz instrukcph obstugi.

- Skiadaj tawk na poziomej, rownej powierzchni.

- Wymagane nargizia to 2 ptaskie klucze 14 mm oraz 2 klucze
wielofunkcyjne.
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MONTAZ £t AWKI:
1.

Wsuh przedni wspornik do ,tuby regulacyjnej”’ i zamodalpzek (,dolny”), na
ktory wktada s¢ gabki (rolki). Dokre¢ $rube regulacyjm. Wswu na dazek
gabkowe rolki. Wsu gorny dazek w otwér ,tuby regulacyjnej”, zakdgabkowe
rolki i zabezpiecz ich kice z&lepkami.
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wsporik przedni
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2.

Zamocuj kompletny przedni wspornik do szyny gtéwrzejoparciem. Do
zamocowania zyj. srube z tbem széciokatnym, 2 podkitadki oraz nastke
samoblokujca. Po skeceniu nakgtke ,maskuje” s¢ zakiadagc plastikove
nasadk. Dodatkowo paiczenie to zabezpieczag¢si(jesli tawka ma by
roztozona) przetyczk (metalowy bolec), kt@rumieszcza siw drugim otworze
(oboksruby mocugce)).

\ tyiny otwor
przedni otwor

\~-sruba szesciokatna Z5
—metalowy bolec szyna gtéwna

<= podktadki )
B #— Sruba samoblokujaca / 2
""""" 7——plastikowa nasadka / e
P é A
&
KONSERWACJA:

Do czyszczenia tapicerki tawkiywaj wilgotnej bawetnianej szmatki.
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ZALECENIA:

Przed rozpogzxiem treningu naléy uda’ sie na wizyg do lekarza specjalisty
celem uzyskania zgody na wykonywanie tego rodzajiczei!

Zawsze przed rozpoeziem ¢wiczen sprawd stabilng¢ tawki oraz dokgcenie
wszystkichsérub (take, czy jest ona kompletna!). W celu zminimalizoveani
ryzyka zranienia Bytkownika naley wymienic wszystkie cgsci, co do ktorych
Istnieje podejrzenie uszkodzenia, na nowe orygalaln

Nie zaleca si ¢wiczy¢ z obcazeniem samemu! Zawsze powinien znajdéwsia
ktos w poblizu, by poméc w przypadku trudém.

Cwiczy¢ naley w odpowiednim, sportowym stroju. Dzieci nie pom§n
przebywa& w poblizu fawki, zaréwno podczas jak i po zakaeniu¢wiczen.

Nie naley jes¢ bezpdrednio przed ¢wiczeniami (szczegolnie dych
positkow).

Zawsze rozgrzewaj giprzed rozpocgiem ¢wiczen, minimalizuje to ryzyko
naderwania nggni.

Cwiczenia naley wykonywa: bez biuterii, faacuszkow, itp.

Zawsze ustawiaj tawkna ptaskiej rownej powierzchni.
Wokaot tawki powinno by wystarczajco dwo miejsca — minimum 60 cm z
kazdej strony.

Nalezy szczegolnie doktadnie sprawdzalementy regulacyjne i podzespoty
umazliwiajace ztazenie tawki — na bigaco kontrolowa ich zwycie!

Nalezy ¢wiczy¢ w sposoéb prawidtowy (zgodnie z zaleceniami lekarza
specjalisty oraz trenera), zwrag@juwag na wi&ciwa pozycg treningowa.
Urazy sportowe ssmigdzy innymi wynikiem niewtéciwej pozycji ¢wiczebnej
oraz zbyt duej intensywnéci treningu.

Przed rozpocgiem ¢wiczen upewnij s¢, ze selektor blokuajcy ustawienie
tawki w pozycji roztaonej jest prawidtowo ustawiony (nie jest wystii).
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KORZYSTANIE Z Lt AWKI ,,250 ABDO BOARD”

- Wykonuj ruchy ptynnie, bez nagtych szargnani sketow.

- Przez caly czas wykonywantaviczen kontroluj oddychanie, nie wstrzymu;
powietrza!

- Skion rozpoczynaj od ruchu barkow, zaraz potens hecy.

- Podng tutbw maksymalnie dodta 30° (kt pomkdzy plecami a oparciem),
zatrzymaj na moment ruch, a potem powoli opuszceéyv.

- Je&li chcesz, maeszéwiczy¢ trzymapc rece na karku, podtrzymag gtowe,
jednak nie naciskagkoma na kark (nie zginaj go!).

- Podczagtwiczen utrzymuj podbrédek z dala od klatki piersiowejoigh i
szyja w przedtzeniu tutowia). Nie odchylaj gtowy do tytu.

- Podczaséwiczen staraj st utrzymywa kregostup w pozycji neutralnej
(,plecy prosto”).

- Trening kacz rozcagapc miesnie brzucha. Mgesz w tym celu
wykorzyst& ¢wiczenie wzmacniage mesnie plecow — wznosy tutowia w
pozycji lezenia na brzuchu (skonsultuj z lekarzem, trenerem).

Na pongszych  zdgciach  zaproponowano  wykonywanie ¢wiczen
wzmacniagcych mesnie brzucha z rmnym ulazeniem ramion, dla osoby:
pocatkujacej, srednio zaawansowanej i zaawansowane;.

N“‘ N

POCZATKUJACY SREDNIO ZAAWANSOWANY ZAAWANSOWANY
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1. SKLONY

Polz sie na

lawce, opierajc -~
stopy ptasko na »
podtazu, plecy
powinny pewnie
spoczywa na
oparciu (patrz
rycina). Rce ul@
W pozycji, ktora
zapewni
prawidtowe
wykonanie¢wiczenia (patrz wskazowki ze strony 3).

Utrzymujac gltowe w przedtieniu tutowia, uné tutdbw w goe (rozpoczynajc
ruch od barkéw) maksymalnie datl& 30° (m¢gdzy oparciem a tutowiem), a
nasepnie powoli opuszczaj tutéw do pozycji patzowe;.

Podczas wykonywani@viczen nie wstrzymuj oddechu!
2. SKLONY —CWICZENIE DLA OSOB ZAAWANSOWANYCH

Pot& sie na
tawce, tak by
dolna cesé
plecow dobrze
przylegata do
oparcia (patrz
rycina). Maesz
regulowa
wysoka¢  fawki
poprzez  zmiag
ustawienia
przedniego
wspornika (po
odkreceniu _ S
blokady). To ' ik
pomae w ustawieniu komfortowej pozycii,
kregostupa.

Rece ulé w pozycji, ktéra zapewni prawidiowe wykonani@viczenia
(wskazowki ze strony 3).

Utrzymujac gltowe w przedtieniu tutowia, uné tutdbw w goe (rozpoczynajc
ruch od barkéw), maksymalnie datk 30° (m¢gdzy oparciem a tutowiem), a
nasepnie powoli opuszczaj tutéw do pozycji patzowe;.

,,bezpicznj”lad Twojego

Podczas wykonywani@viczen nie wstrzymuj oddechu!
7-
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3. SKLONY ZE SKRETEM

Pot& sie na tawce
zgodnie z
¢wiczeniem nr 2.

Powoli ung tutow
i jednoczénie
wykonuj jego
skret maksymalnie
do momentu,
kiedy tokie: i bark
po stronie
przeciwnej do
skretu skieruje si
w przod.
Zatrzymaj na
moment ruch,
nastpnie powoli wr@ do pozycji wyciowej, by w dalszej kolejriai wykona
to ¢wiczenie w stroa przeciwny. Nie forsuj s¢ skrecapc tutdbw — ruchy
powinny by wykonywane komfortowo. Podczas wykonywamiaiczen nie
wstrzymuj oddechu!

4. CWICZENIE DOLNYCH CZESCI MIESNI BRZUCHA

Pot& sie na

tawce
»<odwrotnie”
(patrz rycina)
chwytapc
rekoma nad
gtowa za

piankowe gbki.
Ugnij kolana i
biodra do kta
okoto  90° -
pozycja
poczatkowa.
Przemieszczaj
kolana w
kierunku gtowy,
utrzymupc staty lat ich zgkcia. W kaicowym momencie ruchu biodra
powinny lekko st unies¢ ponad oparcie. Zatrzymaj na moment ruchili(je
mozliwe), a nasipnie powr@ powoli do pozycji wygciowej. Podczas
wykonywaniaéwiczen nie wstrzymuj oddechu!

8-




tawka 250

5. CWICZENIE DOLNYCH PARTII MIESNI GRZBIETU (TYLKO PO
KONSULTACJI LEKARZA LUB TRENERA!)

Pol& sie przodem (na
brzuchu) na faweczce,
opierapc  na podiau
lekko rozstawione stopy
(patrz rycina). Lekko
unies barki |1 glowe
ponad oparcie, musisz
sie czukt komfortowo.
Unos plynnie  tutdw
ponad oparcie. Maesz
pomagéa (odcihzac) miesnie plecéw, odpychag sk lekko rkoma.

W wersji dlasrednio zaawansowanych ut@ece na karku, tokcie trzymaj w
bok.

Najtrudniej wykonywda to ¢wiczenie z wyagnictymi nad gtowe rekoma.
Zawsze podczas unoszenia tutowia patrz w przod {@ukku oparcia),
trzymapc gtowe w pozycji neutralnej (w przedteniu tutowia).

J&ili czujesz st pewnie, stopniowo zwkszaj liczle powtorzeé.

Podczas wykonywani@wviczen nie wstrzymuj oddechu!

Wykonuj ruchy powoli i ptynnie.
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Opis czsci

llo§¢é

PRZEDNI WSPORNIK

=

TUBA REGULACYJNA

DOLNY DRAZEK

GORNY DRAZEK

OPARCIE tAWKI

SZYNA GLOWNA

SWORZE M8 x 15mm

WEWNETRZNA ZASLEPKA 35mm

Ol N OO 0|~ W|IDN|PF

ZASLEPKA DRAZKA 19,1mm

=
o

ZASLEPKA STABILIZATORA 38,1mm

|
=

SRUBA SZESCIOKATNA M10 x 58mm

=
N

SRUBA SAMOBLOKUJACA M10

Pl LA DN IMNP|IPRP|IPIPIR

[ERY
w

METALOWY BOLEC M10 x 55mm

[ER
D

PLASKA PODKEADKA 10,5mm x 23mm x 1,5mn

=
o1

SRUBA REGULACYJNA M8 x 60mm

=
(o))

PLASTIKOWA NASADKA M10

H
\l

GABKA — ROLKA

=
(0]

PLASKA PODKLADKA 8,5mm x 20mm X 2mm

[ERY
(@)

MOTYLEK M10
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DZIAL OBStUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSE:

Towarzystwo Handlowe ,MATMARCQO” Sp. z 0.0.

04-987 Warszawa
ul. Wat Miedzesziiski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl
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