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INSTRUKCJA OBStUGI

Szanowny Kliencie,

Dziekujemy za wybranie naszego produktu. Prosimy uwaznie przeczytac
instrukcje obstugi przed montazem, podtgczeniem

lub uzytkowaniem
produktu, aby unikng¢ uszkodzen

spowodowanych niewtasciwym
uzytkowaniem. W przypadku przekazania tego produktu osobom trzecim

nalezy dotgczy¢ im réwniez niniejszg instrukcje obstugi.



INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA
Niniejszg instrukcje nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.

1. Przed przystgpieniem do konfiguracji i uzytkowania urzadzenia nalezy
przeczyta¢ caty instrukcje. Bezpieczne i wydajne uzytkowanie mozna
osiggnac¢ tylko wtedy, gdy urzadzenie jest prawidtowo skonfigurowane,
konserwowane i uzywane. Obowigzkiem uzytkownika jest upewnienie sie,
ze wszyscy uzytkownicy tego urzadzenia znajg wszystkie ostrzezenia i srodki
ostroznosci.

2. Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z
lekarzem w celu ustalenia, czy wystepuja jakiekolwiek dolegliwosci fizyczne
lub zdrowotne, ktére mogg stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia i
bezpieczenstwa lub uniemozliwi¢ prawidtowe korzystanie z urzadzenia. W
przypadku przyjmowania lekdw wptywajacych na tetno, cisnienie krwi lub
poziom cholesterolu konieczna jest konsultacja z lekarzem.

3. Zwracaj uwage na sygnaty swojego ciata. Nieprawidtowe lub nadmierne
¢wiczenia mogg zaszkodzi¢ zdrowiu. Nalezy zaprzestac ¢wiczen, jesli wystgpi
ktorykolwiek z nastepujgcych objawdéw: bdl, ucisk w klatce piersiowej,
arytmia, skrajna dusznosé, zawroty gtowy, zawroty gtowy lub nudnosci. W
przypadku wystgpienia tych dolegliwosci nalezy skonsultowac sie z lekarzem
przed kontynuowaniem programu treningowego.

4. Urzadzenie nalezy zawsze przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla
dzieci i zwierzat domowych. Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie dla
0sob dorostych.

5. Uzywaj urzadzenia na twardej, rownej powierzchni z ostong ochronng na
podfoge lub dywan.

6. Ze wzgleddw bezpieczenstwa wokét urzadzenia powinno by¢ co najmnie;j
0,5 metra wolnej przestrzeni.

7. Poziom bezpieczeristwa tego urzadzenia mozna utrzymac tylko wtedy,
gdy jest ono regularnie sprawdzane pod katem uszkodzen i/lub zuzycia.



8. Zawsze uzywaj urzadzenia zgodnie z przeznaczeniem. Przerwij trening,
jesli  podczas wustawiania lub sprawdzania urzadzenia stwierdzisz
jakiekolwiek wadliwe elementy lub jesli podczas uzytkowania ustyszysz
nietypowe diwieki. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie
rozwigzany.

9. Podczas korzystania z urzgdzenia nalezy nosi¢ odpowiednig odziez. Nie
nalezy nosi¢ luznej odziezy, ktéra moze zaplataé sie w urzadzenie lub
ograniczaé badz uniemozliwiaé ruchy.

10. Urzadzenie zostato przetestowane i certyfikowane zgodnie z normami
EN957-1:2005 i EN957-4:2006+A1:2010. Urzadzenie nadaje sie wytgcznie
do uzytku domowego.

Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg.
Maksymalna waga sprzetu (np. hantli): ok. 60 kg.
11. Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku terapeutycznego.

12. Nalezy zachowac ostroznos¢ podczas podnoszenia lub przenoszenia
urzadzenia, aby nie uszkodzi¢ plecow. Nalezy zawsze stosowac prawidiowa
technike podnoszenia i/lub pomoc.
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INSTRUKCJA MONTAZU
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CWICZENIA

Korzystanie z tej tawki treningowej przyniesie szereg korzysci. Poprawia sie
kondycja fizyczna, miesnie sg ujedrnione, a w polaczeniu ze zbilansowang
(kontrolowangq) dietq zmniejsza sie masa ciala.
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WEWNETRZNA
WYPADY DO PRZODU SRt
EYDKA / ACHILLES
WYPADY BOCZNE UDA ZEWNETRZNE

Faza rozgrzewki Ta faza ma na celu pobudzenie krazenia krwi i1 rozgrzanie
mig$ni, aby mogly prawidlowo funkcjonowaé. Zmniejsza rowniez ryzyko
skurczé6w 1 urazé6w migéni. Zaleca si¢ wykonanie kilku ¢wiczen
rozciggajacych, jak pokazano powyzej. Kazda pozycja powinna by¢
utrzymywana przez okoto 30 sekund. Unikaj gwattownych ruchow. Jesli
boli, przerwij ¢wiczenie.

Faza relaksacji Ta czg$¢ pozwala na rozluznienie uktadu krazenia i migéni.
Jest to powtdrzenie ¢wiczen z fazy rozgrzewki, ponownie przez okoto 5
minut, ale w wolniejszym tempie. Nalezy teraz powtorzy¢ ¢Ewiczenia
rozciggajace, ale dla przypomnienia, tylko bez sily i szarpania, aby nie
rozcigga¢ migsni kompulsywnie, co moze powodowac kontuzje. Wraz z
poprawg kondycji mozna trenowac dtuzej 1 cigzej. Zaleca si¢ trenowac co
najmniej 3 razy w tygodniu, w miar¢ mozliwosci rOwnomiernie w "state
dni".



