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WAZNE INFORMACIE
PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE

NINIEJSZEJ INSTRUKCJI.

1. Bardzo wazne jest przeczytanie catej instrukcji przed przystgpieniem do montazu i
rozpoczeciem c¢wiczen. Sprawne i bezpieczne dziatanie jest mozliwe tylko, jezeli
urzadzenie jest catkowicie zmontowane i eksploatowane w sposob zgody z
przeznaczeniem.

2. Przed rozpoczeciem <¢wiczen nalezy skontaktowaC sie z lekarzem w celu
wyeliminowania ewentualnych przeszkdéd zdrowotnych, mogacych mie¢ wptyw na
bezpieczenstwo ¢wiczgcego.

3. Wazna jest obserwacja sygnatow ciata. Niepoprawne lub nadmierne ¢wiczenia mogg
narazi¢ zdrowie ¢wiczgcego. Nalezy zaprzestac ¢wiczen, jezeli wystapig jakiekolwiek z
nastepujacych objawdéw: bdle, ucisk w klatce piersiowej, nieregularna praca serca,
wyjatkowo sptycony oddech, ,migotanie” przed oczyma, zawroty gtowy, mdtosci, itp.
W razie wystgpienia tych, lub podobnych dolegliwosci wskazany jest niezwtoczny
kontakt z lekarzem.

4. Dzieci oraz zwierzeta nie powinny mie¢ bezposredniej stycznosci z urzadzeniem.
Przyrzad ten jest przeznaczony wytgcznie dla dorostych.

5. tawka powinna by¢ umieszczona na trwatej, ptaskiej powierzchni podtogi, wytozonej
wyktadzing w celu dodatkowego zabezpieczenia. Wokét tawki nalezy zapewni¢ ok. 0,5
m wolnej przestrzeni dla bezpieczenstwa.

6. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sprawdzié, czy wszystkie nakretki i Sruby sg
starannie dokrecone. Nie wolno uzywaé urzadzenia jezeli jest ono w jakimkolwiek
stopniu uszkodzone

7. Odpowiedni standard bezpieczehnstwa moze by¢ zapewniony jedynie przy regularnej
konserwacji i sprawdzaniu stanu wszystkich potgczen.

8. Urzadzenie powinno by¢ uzywane zawsze zgodnie z przeznaczeniem. Jezeli zostanie
odkryty jakikolwiek defekt, lub podczas ¢wiczeh pojawi sie nietypowy hatas,
natychmiast nalezy zaprzestac¢ ¢wiczen do czasu usuniecia usterki.

9. Na czas ¢wiczen wskazane jest zaktadanie wygodnej odziezy sportowej. Nie nalezy
zaktadac zbyt luznego ubrania, ktére mogtoby zahacza¢ o wystajgce elementy tawki,
lub takiego, ktére ograniczatoby ruchy.

10.10. Podczas przenoszenia, lub dzwigania przyrzadu nalezy zachowaé¢ ostroznosc¢ aby
nie

nadwerezy¢ plecow.

11.Maksymalna waga osoby ¢wiczacej 100kg,

12.Systematycznie nalezy dokreca¢ sSruby ktére w trakcie c¢wiczen mogg ulec
poluzowaniu!!!

13.Przyrzad posiada europejski  certyfikat zgodnosci o numerze EN957
w klasie H. C.

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek éwiczenia skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem.
Jezeli podczas treningu bedzie odczuwalny bél, wystapia zawroty gtowy, mdlenie lub
podobne objawy -zaprzestan éwiczen i udaj sie do lekarza!




SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJINY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem
dystrybutor rowerka. W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca
zakupu urzadzenia lub do serwisu:

BACHA SPORT
44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09
e-mail: reklamacje@bachasport.pl

RYSUNEK POGLADOWY:

Prosze poswieci¢ chwile aby zapoznac sie z gtbwnymi czesciami Total Gym-a.

Blok odczepiany
& / Suwnica
Bolec blokujacy i “}
Uchwyt piankowy ‘..‘ . i‘r\ Lawka §lizgowa
!!" . q\ Krazek tawki $lizeowej
- : gowe)
Rolka = -~ \ Oparcie stop
Linka glowna ‘ A o
AT X
Uchwyt s
2
Belka pionowa / /
P Podstawa tylna Podstawa przednia
Wspomik Blokada suwmnicy ™. Stopka

UWAGA: Opoér w urzadzeniu Total Gym jest tworzony przez grawitacje oraz ciezar ciata
¢wiczacego.

DANE TECHNICZNE

WYMIARY: (Dt./SZER./WYS.) 188 X 43,5 X 126.5 CM PO Z£OZENIU: 130 X 43,5 X 41 CM
WAGA: 22 KG

MAKS. WAGA OSOBY CWICZACEJ: 100 KG



SKELADANIE I ROZKLADANIE:

ROZKLADANIE:

1. Zamocuj oparcie stop i zabloku;j
je dwoma bolcami mocujgcymi.

2. Podeprzyj tawke. Oparcie stop
tawki stuzy jako podstawa.

3. Uzywajac sruby sprezynujacej
zablokuj suwnice w jej
najwyzszej pozycji na belce
pionowej. Teraz tawka jest
gotowa to przechowywania w
pozycji pionowej.

4. Przytrzymujac jedna  reka
ruchome oparcie tawki a druga
pionowa belke, roztéz tawke
rozsuwajac szyny od belki, az
konstrukcja przybierze forme litery ‘A’.

5. Powoli rozsuh pionowa belke od szyny skosnej nawet dalej, az stanie prostopadle do
podtogi. Powinna zadziata¢ blokada co charakteryzuje sie cichym ‘kliknieciem’.

6. Teraz zablokuj lewa szyne specjalnym bolcem. Nastaw odpowiednia pochytos¢ przed
rozpoczeciem ¢wiczen (patrz nastepna strona)

SKLADANIE:

1. Uzyj sruby sprezynujacej i zablokuj
suwnice W jej najwyzszej pozycji

Bolec blokujacy
Belka pionowa na pionowej belce.

! 2. Usunh blokade na lewej szynie.
. > Spring button 3. Nacisnij przycisk bezpieczenstwa
' D od prawej strony szyny i odrobine

Z Oparcic stop

popchnij prowadnice do wewnatrz,
tak, aby ja zwolni¢.

4. Podnies prowadnice skosna az do
momentu, gdy prowadnice
zaskoczg, a tawka przybierze
forme litery ‘A’.

5. Kontynuuj zlgczanie, az tawka
bedzie catkowicie ztozona.




MONTAZ

e Przejrzyj wszystkie zalecenia bezpieczenstwa ze strony 4 tej instrukcji, zanim
rozpoczniesz ¢wiczenia na tym urzgdzeniu po raz pierwszy. Jezeli masz dtugie wiosy,
zepnij je lub uple¢. Przetrzyj winylowa powierzchnie siedzenia, aby nie byta Sliska.
W16z odpowiedni stréj do c¢wiczen. Sprawdz, czy $lizg porusza sie gtadko po
prowadnicach i w razie koniecznosci nasmaruj je smarem. Ponad wszystko upewnij
sie czy bolec sprezynujacy jest bezpiecznie i sztywno osadzony tak, by blokowac
Slizg!

e Na tawke powinno sie wsiada¢ zawsze, gdy $lizg znajduje sie w potowie wysokosci.
To sprawi, ze tatwiej bedzie sie rozpoczyna¢ ¢wiczenia

e Aby utrzymac slizg w potowie jego drogi, ztap za oba uchwyty, podpierajac sie jedna
noga o podtoge do momentu przeniesienia catego ciata w pozycji cwiczenia.

e W zaleznosci od wyboru ¢wiczenia, upewnij sie, czy powinienes siedzie¢, kleczec,
podpieraé sie czy leze¢ na ruchomej czeéci fawki, na ktéra powiniene$ przeniesc caty
swoj ciezar. Przy niektorych ¢wiczeniach mozna oprzeé¢ nogi o podtoge, aby
zredukowac obcigzenie, ale wtedy buty nie mogg miec zbyt sliskiej podeszwy.

¢ Nie rozpoczynaj cwiczen zanim nie zajmiesz wygodnej pozycji!!!




INSTRUKCJA CWICZEN

Uzywanie sprzetu fitness jest korzystne z kilku powodéw. Po pierwsze juz w poczatkowym
okresie ¢wiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze —poprawa
samopoczucia. Miesnie nabierajg rzezby a w potgczeniu z odpowiednig dietg- mozliwa jest
kontrolowana utrata wagi.

1. ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposdb rowniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Ponizej zostato przedstawione kilka ¢wiczen , ktére mogg byé pomocne przy rozgrzewce.
Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj
miesni podczas ¢wiczen —jezeli poczujesz bél przestan cwiczyc.

2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ
Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

e ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujgc rozgrzewke przed éwiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposéb rowniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajgc zbytnio
ciata przez okoto 3 min.

\
UDA

WEWNATRZ
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. FAZA CWICZEN
Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w ¢éwiczenia nalezy zwiekszy¢. Ustawienie
oporu powinno byc¢ tak dobrane, by méc utrzymacé statg predkosc¢ podczas tej fazy. Tempo
¢wiczenia powinno by¢ wystarczajgce, aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie
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ponizej. Faza ta powinna trwa¢ przez minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszo$¢ ludzi
zaczyna od okoto 15 —20 minut

e FAZA ,OSTUDZENIA”

Etap ten, rownie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powrdci¢ do swego normalnego
tempa i ochtong¢ miesniom w sposéb ptynny. Jest to jakby powtdrka rozgrzewki, jednak
teraz tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna trwaé przez ok. 5 min. Cwiczenia
rozciggajace powinny by¢ powtorzone tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni.
Wraz ze wzrostem kondycji moze zajS¢ potrzeba dtuzszych i ciezszych treningdw.
Wskazane jest trenowac przecietnie trzy razy w tygodniu a jesli to mozliwe nawet
codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowac rzezbe miesni, opor ¢wiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje
zwiekszenie ich obcigzenia. Moze sprawié to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego
czasu treningu. Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegaé tak samo.




4.UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢wiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii jest spalanych. Skuteczno$¢ jest identyczna, jak przy
¢wiczeniach zwiekszajgcych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.

e Na nastepnych stronach znajduja, sie ilustrowane przykfady ¢wiczen, jakie mozna
wykonywac na tym przyrzadzie. Zwro¢ uwage na nastepujace szczegoty:
o Czy jestes zwrocony twarzg do, czy od pionowego drgzka.
o Jak sg usytuowane twoje stopy i rece.
o Jakie ruchy wykonujesz swym cigtem.

CWICZENIA SA. PODZIELONE NA TRZY ZASADNICZE GRUPY:

e |. Cwiczenia sercowo —haczyniowe
o tego typu ¢wiczenia majq takze nature aerobiku. Wymagajq pracy
zarowno miesni dolnych, jak i gérnych partii ciata.

e II. Cwiczenia partii dolnych:

o C¢wiczenia dolnych partii obejmujg miesnie od tydek i ndg, przez
posladki az do plecow. Niektore z ¢wiczen nawet nie wymagajg od
¢wiczacego poruszania $lizgiem. W intensywnosci treningu kat
nachylenia odgrywa mniejsza role, niz waga twojego ciata, dlatego
zawsze ustawiaj kat nachylenia tak, by ¢wiczenia dato sie wykonywac
tatwo. Zwiekszaj intensywnosc treningu zwiekszajgc liczbe powtorzen.

e lll.Cwiczenia partii gérnych:

o C¢wiczenia gérnych partii obejmujg miesnie od klatki piersiowej i
barkéw do karku i ramion. Cwiczenia te w petni angazujg gtéwny
system slizgowy, wykorzystujgc pocigganie i przytrzymywanie rgczek
w réznych pozycjach. Im wyzszy ustawisz kat pochylenia, tym
¢wiczenia bedg bardziej intensywne, jako ze wigkszy ciezar wiasny
wiaczony zostanie w trening. Oparcie stop na ziemi spowoduje
zmniejszenie obcigzenia.



Pchanie-ciggniecie
Wszystkie grupy mie$ni

Kombinacja wypychania nogami
i podciggania recznego dla
¢wiczen aerobowych. Nogi sg
zwykle silniejsze, niz ramiona,
tak wiec pozwdl im przejaé
wiekszy ciezar ciata.

Wiostowanie siedzac
(nogi podparte)
Wszystkie grupy miesni

Wiostowanie jest podstawowym
¢wiczeniem ogolnorozwojowym.
Usigdz na tawce przodem do
pionowej belki. Uzywaj sity
ramion, by przycigga¢ sie na
tawce. Stopy oparte o podtoge
pomagajac przy podciaganiu.

Wiostowanie —
wypychanie nég

Wszystkie grupy miesni

Ten wariant ¢wiczenia
wiostowania  kfadzie gidwny
nacisk na wypychanie nogami
podczas zginania kolan. Zwrdé
uwage, by twoje nogi nie
blokowaty systemu linek, gdy
opierasz je o drgzek.

Wiostowanie kleczac
Ramiona, barki, klatka
piersiowa, plecy, miesnie
brzucha

Cwiczenie wplywa rozwojowo
zarébwno na twoje plecy i
miesnie brzucha, jak i calg
reszte gornej czesci ciafa.
Uzywaj miesni plecow i brzucha,
by wyprostowaé sylwetke
podczas podciggania do przodu

Wiostowanie siedzac
(nogi wyprostowane)
Ramiona, barki, klatka
piersiowa, plecy, miesnie
brzucha

Podobnie jak w poprzednim
¢wiczeniu, uzywaj mieéni
brzucha | plecéw, by powracaé
do pozycji wyprostowane;j.




Wiostowanie siedzac (nogi

podkurczone)

Ramiona, barki, klatka piersiowa
Aby zwiekszy¢ ogolng kondycje, kat
pochylenia tawki powinien byC maty.
Cwiczenie przy wigkszej pochytosci
przyczyni sie do rozbudowy i
wyrzezbienia ksztattu miesni ramion
i barkéw. Skrzyzowanie linek
gtdwnych pomoze utrzymac ramiona

Wiostowanie poétlezace
Ramiona, barki, klatka
piersiowa

Jest to najtrudniejsze ¢éwiczenie
wiostowania. Najbardziej
obcigzony jest przy tym kark i
barki, jako ze gtowa pozostaje bez
oparcia.

CWICZENIE DOLNYCH PARTII CIALA

Unoszenie na tydkach

tydki

Pot6z sie na tawce, stopy ptasko
oparte o podpore w odlegtosci
okoto 5-7 cm. Wyprostuj stopy w
kostkach, podpierajagc sie na
palcach, by uniesc¢ siato do gory.

Wyciskanie na jednej
nodze

Uda (zewnetrzne i przednie)
Przenie$ ciezar swego ciata na
jedng noge, przy kolanie zgietym w
kat 90 stopni. Wyprostuj noge
unoszgc ciato. Nogi ¢éwiczg
naprzemiennie.

Wyciskanie obunozne

Uda (zewnetrzne, wewnetrzne i
przednie)

Potéz sie na tawce i zegnij kolana w
kat 90 stopni, opierajac swoj ciezar o
oparcie stép. Aby wycéwiczy¢ uda
wewnetrzne rozsun palce stép na
zewnatrz, stopy oddalone od siebie.
Cwiczenia ud zewnetrznych przy

palcach  stép  skierowanych do

AVV7=\VVatt d ol




Podciagganie nogami

Sciegna podkolanowe

Zahacz sie stopami o uchwyty. Potoz sie
na tawce i przesuwaj swym ciatem
podciggajac nogi — zginaj je w kolanach.

Zaprawa narciarska

Przednie i tylne uda, po$ladki, tydki

Pot6z sie na tawce i ztap sie oburgcz za jej boki. Zegnij
kolana w kat prosty i utéz stopy na podpérce. Wyprostuj nogi
podczas skretéw catym ciatem z jednej strony na druga,
zginaj kolana powracajac do srodka.

Napieranie-rozcigganie

Sciegna podkolanowe, udo
przednie, posladki, biodra

Postaw jedng stope na ziemi zaraz za
przednig podpora. Drugg stope umiesé
na srodku fawki slizgowej i popychaj jg
do przodu. Cwiczenie  wykonuj
naprzemiennie obiema nogami. Uwaga:
Trening jest bardziej intensywny przy
nizszym kacie nachylenia..

Unoszenie miednicy
Biodra, posladki

Pot6z sie na tawce zahaczajac sie stopami o uchwyty. Unie$
pachwine bez uzywania néw i wyginania plecéw.

Dzwiganie bioder
biodra

Trzymaj nogi wyprostowane pionowo razem. Uzyj miesni
bioder by unies$¢ catg miednice do géry.




Rozcigganie plecow
Dolna cze$c¢ plecow

Ustaw najnizej kat nachylenia tawki i usun
podpore stop dla zwiekszenia miejsca na
gtowe. Ztap rekoma za uda pod kolanami.
Przyciagnij kolana do klatki piersiowej,
unoszac jednoczesnie kark i ramiona.
Wytrzymaj w tej pozycji przez ok. 20 sek.

Sktony
Srodkowa cze$é plecow

Usigdz na tawce i ztap za rgczki
majac ramiona wyprostowane.
Bez uzywania sity rgk wyprostu;j
plecy tak, by taweczka
przesuneta sie do gory.

Brzuch

Miesnie brzucha

Usun podpore nozna. Przytrzymujgc
sie rekoma za fawke przyciggnij
kolana do podbrédka, podnoszac
jednoczesnie gtowe i ramiona.

Wyciaganie obureczne

Miesnie brzucha

Uchwy¢ raczki majgc zgiete tokcie i
dionie blisko klatki piersiowej. Unies
glowe i ramiona uzywajac miesni
brzucha i przedramion. Uwaga:
Cwiczenie to jest trudniejsze od innych a
poziom trudnosci moze byé regulowany
katem pochylenia tawki.

,Brzuszki”
Miesnie brzucha

w tym ¢éwiczeniu uzyj podpory stop, ktéra pomoze
utrzymac stopy w jednej pozyciji.




o

Skrety skosne tutowia
Miesnie brzuch boczne

Ztap obie raczki razem obiema
rekami. Wykonuj skrety tutowia aby
ramiona mogty przesuwac sie z
jednej strony ciata na druga.
Utrzymuj rece na poziomie talii.

,»owing golfowy”

Plecy, barki tylne, mie$nie brzuch boczne

Cwiczenie bardzo podobne do opisanego powyzej, jednakze
wiekszy jest nacisk podczas przesuwanie ramion a potem
dopiero nastepuje skret tutowia.

CWICZENIA GORNYCH PARTII CIALA

Podciaganie sylwetki
Plecy- miesnie géme i dolne

Ztap raczki dtormi zwréconymi w
dot. Trzymajac ramiona
wyprostowane przed sobg
przyciagnij je do tutowia, prostujac
jednoczesnie plecy.

Barki plecy

boki tawki

Odwodzenie ramion

Ztap i przytrzymaj raczki tak, by tawka pozostata nieruchoma.
Poruszaj ramionami ruchem do géry i w dét, utrzymujac
ramiona blisko ciata. Jezeli zdecydujesz sie nie trzymac rgczek
podczas tego ¢wiczenia, zdemontuj oparcie stép, bo fawka
bedzie spoczywata wtedy w pozycji dolnej. Rekoma chwy¢

Wyciaganie ramion dotem
Barki przednie

Ztap raczki trzymajgc ramiona z tytu
ciata z dtoimi zwréconymi do
przodu. Wyciggajac ramiona do
przodu utrzymuj je wyprostowane.




Unoszenie przednie
Barki przednie

Sigdz przodem do belki pionowe;.
Uchwy¢ raczki dtonmi
skierowanymi ku dotowi. Utrzymuj
ramiona wyprostowane podczas
unoszenie ich ponad barki.

Skrety wewnetrzne
Barki wewnetrzne obrotowe

Usigdz na tawce bokiem. Ztap obie
ragczki dionig, ktora jest blizej belki.
Ramie powinno by¢ zgiete w tokciu
w kat prosty podczas przyciggania
dtoni do przeciwlegtego boku ciata.
Cwiczenie wykonuj naprzemiennie.

Skrety zewnetrzne
Barki zewnetrzne obrotowe

Usigdz na tawce bokiem. Ztap obie
raczki dtonig, ktéra jest dalej od
belki.

Ramie powinno by¢ zgiete w tokciu
w kat prosty paodczas odciggania
dioni od ciata. Cwiczenie wykonu;j
naprzemiennie.

Tenisowy forehand

Klatka piersiowa, mie$nie brzuch
boczne

Cwiczenie to jest symulacjg
tenisowego ,forehandu” . usigdz
bokiem. Ztap obie raczki dtonig
znajdujacy sie blizej pionowej belki.
Teraz przyciagnij oddalone ramie do
talii. Zmien strony.

'_I'enisowy backhand

Plecy, tylne | srodkowe barki,
miesnie brzucha boczne

Cwiczenie symuluje tenisowy
“backhand”. Usigdz bokiem. Ztap obie
raczki dtonig bardziej oddalong od
drgzka. Trzymaj ramie wyciggniete
podczas przeciggania w  poprzek
barkéw. Cwiczenie powtérz dla drugiej
strony.




Ptywanie ,,motylkiem”
Klatka piersiowa, barki, plecy

Cwiczenie to jest najpopularniejszg
symulacjag ptywania. Przy niskim
ustawieniu pochytosci fawki ¢wiczenie
to wplywa na poprawe kondycji i
wydolnosci. Ztap raczki  dtormi
skierowanymi w dé&. Trzymaj rece
wyprostowane podczas przyciggania
ich do ciata

Pétlezace motylki
Barki klatka piersiowa

Ztap raczki dtonmi zwréconymi do
przodu. Odciagaj lekko wygiete
ramiona od klatki piersiowej na petng
odlegtosc.

Motylki tylne
Barki, klatka piersiowa, plecy srodkowe

Wykonujgc  ¢wiczenia  motylkowe
lezac na brzuchu, rozwijasz tez
migesnie  Srodkowe  plecow. W

odréznieniu od poprzedniego
¢wiczenia rozpoczynasz z tokciami
wygietymi

Unoszenie motylkowe
Barki, klatka piersiowa

Uchwy¢ raczki dtornmi zwréconymi do
wewnatrz. Trzymaj ramiona
wyprostowane podczas unoszenia i
rozposcieraj je na zewnatrz na
poziomie barkéw. Aby zilagodzié
obcigzenie mozesz pomagac¢ sobie
stopami opartymi o podtoge.

Rozszerzanie klatki piersiowej
Barki, klatka piersiowa, ramiona

Jest to prostsza wersja ¢wiczen motylkowych.
Stan z boku tawki, tytem do pionowej belki. Chv
obie rgczki zewnetrzng dtonig ponad barkiem.
Wyciagnij ramie przed siebie. Cwiczenie
powtdrz stajgc z drugiej strony.




Podciaganie
podbrodka

Plecy, ramiona

Ztap za uchwyty obiema
rekami i podciggnij cate
swe ciato do gory az
podbrodek dotknie dtoni

Podciaganie

Plecy, ramiona

Cwiczenie podobne do
opisanego powyzej, lecz o
mniejszym stopniu trudnosci,
dzieki nizszej pochytosci
tawki. Podciagaj sie do goéry
az ramiona beda catkiem
zgiete.

Podciaganie na wyprostowanych

Klatka piersiowa, barki
Trzymaj ramiona
wyprostowane, rownolegle do
siebie podczas przeciggania
ich nad glowag do czubka klatki
piersiowej

Triceps

Ramiona

Ztap raczki dtomi
skierowanymi ku gorze. Zegnij
ramiona nad gtowg a nastepnie
wyprostuj az znajdg sie
prostopadle do twojego ciata.

Triceps zwarty
Ramiona, klatka piersiowa

. Trzymaij tokcie skierowane w dot |
ramiona blisko ciata. Ztap raczki
dtonmi do wewnatrz. Wyprostuj
ramiona, by dzwignagé¢ ciato do
gory.




| Triceps-ogélnorozwojowe
do qorv.

Ramiona

Ukleknij na tawce. Ztap raczki
dtonmi skierowanymi w dot.
tokcie trzymaj blisko ciata.
Wyprostuj ramiona, co
spowoduje dzwignigcie ciata

Biceps-kleczac
Ramiona

Ukleknij na tawce. Ztap raczki
dtonmi  skierowanymi  ku
gorze.  Zginajac  ramiona
podciggnij sie do  gory,
przyciggajac tokcie do ciata.

Biceps siedzac

Ramiona

W tym ¢wiczeniu biceps jest
obcigzony  bardziej, niz @ w
opisanym wyzej | dlatego musisz
utrzymywaé plecy wyprostowane
przez caty czas. Aby zmniejszyé
obcigzenie postaw stopy na ziemi.

s

Biceps skretnie

Przedramie tylne

Usigdz przodem do pionowej belki.
Chwy¢ raczki dtoAmi skierowanymi
w dét.  Przyciagnij dtonie do
podbrodka, zginajac tokcie.

S

Nadgarstki
Przedramie przednie (sciegna
nadgarstka)

Ztap raczki dtonmi do  gory.
Rozpocznij trzymajgc przedramiona
oparte na udach | nadgarstki za
kolanami. Zginaj nadgarstki, by
podciggna¢ sie do przodu.
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GWARANT: BACHA SPORT

ARTYKUL: LAWKA WIELOFUNKCJYJNA TOTAL GYM
SYMBOL: BSB 1700
DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, Zze produktu nie wolno wyrzucaé razem z
innymi odpadami z gospodarstw domowych. Polskie prawo
zabrania pod karg grzywny faczenia zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Dbajgc o pozbycie sie produktu w nalezyty sposéb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla srodowiska
naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikna¢ z ]
niewtasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze
zuzytego sprzetu elektronicznego.

ZASADY GWARANCJI!!!

9.

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w
okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy.

. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji beda bezptatnie
usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

. Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu
- niewtasciwej konserwaciji
- dokonywania samodzielnych napraw, przerébek lub zmian konstrukcyjnych.

. Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.

. Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem

sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w

sklepie internetowym karta gwarancyjna jest nie podbita, wazna na podstawie

dokumentu zakupu (faktura, WZ, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy
gumowe, pasy, uchwyty z gabki, pedaty, itp.

. Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet

zostanie wymieniony na nowy.

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy ¢wiczacego.

1

Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.
1. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




