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taweczka wielofunkcyjna do ¢wiczen 126x41x49-126 cm

Szanowny kliencie, dziekujemy za wybranie naszego produktu. Przed instalacjg, podtgczeniem lub uzyciem
produktu nalezy przeczytac calg instrukcje obstugi, aby unikng¢ uszkodzen spowodowanych niewtasciwym
uzytkowaniem. Nalezy zwrdci¢ szczegélng uwage na instrukcje bezpieczenstwa. Przekazujgc ten produkt osobom

trzecim, nalezy przekazac im takze te instrukcje.

INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przechowuj te instrukcje w bezpiecznym miejscu.

* Przed montazem i uzytkowaniem urzadzenia nalezy uwaznie przeczytac calg instrukcje.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie wtedy, gdy jest ono
prawidtowo zmontowane, konserwowane i uzytkowane. Twoim obowigzkiem jest upewnic sie, ze wszyscy

uzytkownicy tego urzgdzenia sg Swiadomi ostrzezen i Srodkéw ostroznosci.

* Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen lub programu treningowego nalezy skonsultowac sie z
lekarzem, aby upewnic sie, ze nie wystepuja u Ciebie zadne problemy fizyczne lub zdrowotne,
ktére mogtyby narazi¢ Cie na ryzyko zwigzane z ¢wiczeniami, a takze, ze ten sprzet jest dla Ciebie
odpowiedni. Jesli przyjmujesz leki wptywajgce na tetno, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu,

konieczna jest konsultacja z lekarzem.

* Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez twoje ciato. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze zagrazac
Twojemu zdrowiu. Nalezy przerwac ¢wiczenia, jesli wystapi ktérykolwiek z nastepujgcych objawéw:
bél, ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, skrajna dusznos¢, zawroty gtowy, uczucie
oszotomienia lub nudnosci. Jesli zaobserwujesz u siebie ktérykolwiek z tych objawéw, natychmiast

skonsultuj sie z lekarzem, zanim wznowisz program ¢wiczen.



Machine Translated by Google

* Zapobiegaj dostepowi dzieci do tego urzadzenia. To urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do:

dorosli.

» Uzywaj urzadzenia na twardej, ptaskiej powierzchni, przykrytej ochronng podtogg lub dywanem. Ze wzgledéw

bezpieczenstwa wokét urzadzenia nalezy pozostawi¢ co najmniej 0,5 metra wolnej przestrzeni.

* Przed uzyciem urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy nakretki i Sruby sg dokrecone. Niektére czesci, takie jak pedaty

itp. mozna je tatwo poluzowac i usunac.

* Poziom bezpieczenstwa urzadzenia mozna utrzymac wytgcznie poprzez regularng kontrole pod

katem uszkodzen i/lub zuzycia.

* Zawsze uzywaj urzadzenia zgodnie z instrukgcja. Jezeli podczas montazu lub sprawdzania sprzetu odkryjesz
jakiekolwiek uszkodzone czesci lub jesli podczas korzystania ze sprzetu ustyszysz nietypowy dzwiek,

przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj urzadzenia, dopd6ki problem nie zostanie rozwigzany.

« Podczas korzystania z urzadzenia nalezy nosi¢ odpowiednig odziez. Unikaj noszenia luZnej odziezy, ktéra mogtaby
zaczepic sie o urzadzenie lub ograniczy¢ badz utrudni¢ ruchy. Zacznij ¢wiczy¢ powoli. Trzymaj sztange mocno

i upewnij sie, ze Twoje ciato nie odrywa sie od siedziska podczas ¢wiczenia.

+» Urzadzenie zostato przetestowane i certyfikowane zgodnie z normg EN 957 w klasie HC. Urzgdzenie nadaje sie do
uzytku domowego i jest przeznaczone wytgcznie do celéw prywatnych.

* Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku terapeutycznego.

* Podczas podnoszenia i przenoszenia urzadzenia nalezy zachowac ostrozno$¢, aby unikng¢ urazéw kregostupa.

Dlatego zawsze stosuj prawidtowg technike podnoszenia i/lub popro$ o pomoc.
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PRZYGOTOWANIE DO ¢WICZEN

Korzystanie z taweczki do ¢wiczen przynosi szereg korzysci: poprawia sie kondycja fizyczna, rozwijaja sie miesnie, a

w potaczeniu ze zréwnowazong (kontrolowang) dietg nastepuje redukcja masy ciata.

ROZCIAGANIE (rozgrzewka),

Celem tej fazy jest pobudzenie krazenia krwi i rozgrzanie miesni, aby mogty prawidtowo funkcjonowa¢. Zmniejsza
réwniez ryzyko wystapienia skurczéw i urazéw miesni. Wskazane jest wykonywanie kilku ¢wiczen rozciggajacych.
Utrzymaj kazdg pozycje przez okoto 30 sekund. Unikaj gwattownych i gwattownych ruchéw.

Jesli odczuwasz bél, przerwij ¢wiczenia.

UWOLNIENIE:

W tej czedci Twoj uktad krwionodny i miesnie zostang zrelaksowane. Polega ona na powtarzaniu ¢wiczen z rozgrzewki
przez okoto 5 minut, tylko w zmniejszonym tempie. Cwiczenia rozciggajgce nalezy teraz powtérzyé, ale tylko dla
przypomnienia, bez stosowania sity i szarpania. Dzieki lepszej kondycji mozesz trenowa¢ dtuzej i intensywniej. Zaleca

sie trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu, najlepiej rownomiernie w te same dni.
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Zadni strana nohou/
Achillova slacha

Predklony

Vnitni strana stehen

) Vnéjsi strana stehen
ProtaZeni boku



