MERACH

Instrukcja obstugi

MR-2465 AB Twist Boards



INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed rozpoczeciem korzystania z
tego sprzetu nalezy zapoznac sie z ponizszymi waznymi srodkami ostroznosci
i instrukcjami. Prosimy o uwazne przeczytanie instrukgji i ich odpowiednie
przechowywanie.

Prosimy skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia, czy wystepuja

u Panstwa jakiekolwiek schorzenia lub ograniczenia fizyczne, ktére mogtyby
stanowic zagrozenie dla Panstwa zdrowia i bezpieczenstwa lub uniemozliwi¢
prawidtowe korzystanie ze sprzetu.

Zawsze zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez organizm, poniewaz
niewtasciwe uzytkowanie urzadzenia moze mie¢ negatywny wptyw na Twoje
zdrowie. Jesli wystgpig jakiekolwiek objawy (w tym bdl gtowy, bol w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, dusznosci, zawroty gtowy lub jakikolwiek
dyskomfort), natychmiast przerwij ¢wiczenia i skonsultuj sie z lekarzem,
uzyskaj zgode przed ponownym rozpoczeciem treningu.

Nie uzywaj urzadzenia na zewnatrz. Miejsce powinno by¢ czyste i rowne, aby
zapobiec zawilgoceniu. Nie rozpryskuj wody na pedaty urzgdzenia. Nie ktadz
zadnych ciezkich przedmiotéw na urzadzeniu.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy zatozy¢ odpowiednig odziez sportowg
i obuwie sportowe.

Nie nalezy dopuszczac dzieci ani zwierzagt domowych do urzgdzenia. Podczas
uzytkowania wokot urzadzenia powinna znajdowac sie wolna, bezpieczna
przestrzen o szerokosci 20-40 cali.

Surowo zabrania sie wykonywania ¢wiczen z uzyciem jednej stopy i jednego
pedatu.

Nie nalezy uzywac urzadzenia, gdy pedat jest uszkodzony lub odtgczony
(odstonieta konstrukcja wewnetrzna) lub gdy odtgczyta sie czes¢ spawana.
Podczas korzystania z urzadzenia do ¢wiczen surowo zabrania sie
zdejmowania stop z pedatow lub wykonywania innych czynnosci, ktére moga
wptynaé na réwnowage ciata.

Nie nalezy korzystac z urzgdzenia bezposrednio po positku lub w stanie
zmeczenia fizycznego, wyczerpania psychicznego lub w stanie fizycznej
niezdolnosci.

Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego.

Nie nalezy uzywac sprzetu, majac przy sobie twarde lub ostre przedmioty.
Nie nalezy uzywac tego produktu jednoczesnie z wiecej niz dwiema osobami
(wigcznie z dwiema osobami). Nalezy uwazac, aby podczas uzytkowania osoby
z otoczenia nie zblizaty sie do uzytkownika.

Waga uzytkownika nie moze przekracza¢ 300 funtow.

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem,
zwiaszcza w przypadku oséb powyzej 35. roku zycia lub cierpigcych na
schorzenia. Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy zapoznac sie ze
wszystkimi instrukcjami.



Ten symbol oznacza ,,Conformité Européene”, czyli ,zgodnos¢

z dyrektywami UE". Umieszczajac oznaczenie CE, producent
potwierdza, ze produkt ten jest zgodny z obowigzujgcymi
dyrektywami i przepisami europejskimi.

Ten symbol oznacza ,, UK Conformity Assessed” (ocena zgodnosci

U K w Wielkiej Brytanii), co oznacza ,zgodnos¢ z normami brytyjskimi
11". Umieszczajgc oznaczenie UKCA, producent potwierdza, ze

C n produkt ten jest zgodny z obowigzujgcymi normami brytyjskimi.

UWAGI DOTYCZACE UTYLIZAC]I

o Materiaty opakowaniowe sg surowcami i nadajg sie do recyklingu.
%@ W trosce o srodowisko nalezy prawidtowo segregowac materiaty
opakowaniowe i odpowiednio je utylizowa¢. Dodatkowe informacje

mozna uzyska¢ w lokalnych wtadzach.

komunalnymi! Zuzyte urzadzenia nalezy utylizowa¢ w odpowiedni
spos6b! W ten sposob przyczyniamy sie do wypetniania naszego
obowigzku ochrony Srodowiska. Lokalne wtadze udzielg informacji na
temat punktéw zbidrki i godzin otwarcia.

E Baterie nie powinny by¢ wyrzucane wraz z odpadami komunalnymi!

\ﬁ/ Zuzytych urzadzen nie wolno wyrzuca¢ wraz z odpadami

Jako uzytkownik koncowy masz prawny obowigzek oddania zuzytych
baterii do punktu zbiérki. Zuzyte baterie mozesz odda¢ w publicznych
punktach zbiorki w Twojej gminie lub w dowolnym miejscu, gdzie
sprzedawane sg baterie tego typu.



SPECYFIKACJA PRODUKTU

Nazwa produktu : MERACH AB Twist Boards

Model :MR-2465

Wymiary produktu :21,3*13,6*5 cali / 540*345*%130 mm
Waga netto :8,21 funta / 3,7 kg

Udzwig:300 funtéw / 136 kg

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA LINY ELASTYCZNE]

1. Zamontuj statg rgczke na podstawkach AB Twist Boards.

2. Zamocuj haczyki obu linek elastycznych odpowiednio na ptytkach
mocujacych (A i B).

3. Po zamontowaniu stan na podstawkach AB Twist Boards i wyreguluj linke
elastyczng do dtugosci odpowiedniej dla siebie.

UWAGA:

Aby uzyskac zamierzony efekt treningowy, podczas korzystania z linki
elastycznej kierunek jej naciggania musi by¢ przeciwny do kierunku obrotu
talii.




INSTRUKCJA UZYCIA PRODUKTU

1. Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy platformy AB Twist Boards sg

w nienaruszonym stanie.

2. Pot6z platformy AB Twist Boards ptasko na podtodze. Poczatkujgcym
zaleca sie ustawienie ich w poblizu $ciany lub stotu o wysokosci co najmniej
40 cali.

3. Stan obiema stopami na platformach AB Twist Boards.

UWAGA:

Prosze ustawic stopy na srodku platform, aby unikng¢ naciskania na ich
stabsze elementy i zapobiec niebezpieczenstwu.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sie rozgrzac.

Intensywnos¢ treningu powinna by¢ stopniowo zwiekszana; nadmierny
wysitek moze spowodowac kontuzje.




ROZGRZEWKA

Przed treningiem wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce. Rozgrzane miesnie tatwiej
sie rozciggajag, dlatego zacznij od 5-10-minutowej rozgrzewki, a nastepnie
wykonaj kilka z ponizszych ¢wiczen rozciggajacych - po 5 razy, przez co

najmniej 10 sekund na kazdg noge. Powtdérz je po treningu.

1. Rozcigganie w dot

Ugnij lekko kolana, powoli pochyl sie do przodu, rozluznij
plecy i ramiona, a nastepnie sprébuj dotknagé¢ dtonmi
palcodw stép. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtorz 3 razy (patrz rysunek 1).

Usigdz z jedna nogg wyprostowang. Drugg noge przyciggnij

2. Rozcigganie miesni tylnej czesci uda w pozycji siedzgcej
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tak, aby przylegata do wewnetrznej strony wyprostowanej
nogi. Sprobuj dotkngc¢ stopy palcami dtoni. Wytrzymaj
10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy dla
kazdej nogi (patrz rysunek 2).

3. Rozcigganie tydki i sciegna Achillesa

Stan, opierajgc obie dtonie o sciane lub drzewo, i ustaw
jedng stope za druga. Trzymaj tylng noge wyprostowana,

a piete na podtozu, i pochyl sie w kierunku sciany lub
drzewa. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie.
Powt6rz ¢wiczenie 3 razy dla kazdej nogi (patrz rysunek 3).

4. Rozcigganie miesnia czworogtowego

Wyciggnij prawg reke do tytu, chwy¢ prawg stope i powoli
przyciaggnij ja w kierunku bioder, az poczujesz napiecie miesni
w przedniej czesci uda. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi (patrz rysunek 4).

5. Rozcigganie miesnia Sartoriusa (miesnia wewnetrznej strony
uda)

Usigdz ze stopami skierowanymi do siebie, a kolanami na
zewnatrz. Chwy¢ stopy obiema rekami i pociggnij je w kierunku
pachwiny. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie.
Powt6rz 3 razy (patrz rysunek 5).



Producent:Zhejiang Yulu Electronic Technology Co., Ltd.
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Technology Building, 298 Weiye Road, Binjiang District, Hangzhou, Zhejiang
Province, Chiny

e-mail:yulu_mrk@merach.com
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