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Instrukcja obstugi

MERACH 2397 THIGH MASTER



OSTRZEZENIA

Prosze przechowywac niniejszg instrukcje w bezpiecznym miejscu
na przysztosc.

Przed uzyciem produktu nalezy zawsze uwaznie przeczytac
niniejszg instrukcje.

Dzieci, osoby starsze lub osoby z niepetnosprawnoscig fizyczng
powinny korzysta¢ z produktu pod nadzorem opiekuna zgodnie
z zaleceniami lekarza.

Nalezy zachowac ostroznos¢ w przypadku starych urazow stoép,
tokci, ramion lub innych stawéw i miesni.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy czesci nie sg
poluzowane, odtgczone, uszkodzone lub pekniete. W przypadku
jakichkolwiek uszkodzen nie nalezy uzywac urzadzenia.

Przed uzyciem nalezy sprawdzic¢ otoczenie; zaleca sie, aby wolna
przestrzen wynosita x3.

Firma nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody osobowe
spowodowane uzyciem produktu niezgodnie z instrukcjg obstugi.

Sprzet ten nie jest przeznaczony do zawodow, a jedynie do ¢wiczen
fitness; uzycie wykraczajgce poza ten zakres moze spowodowacd
urazy fizyczne.

Przed uzyciem nalezy wykonac rozgrzewke; prosimy o
dostosowanie intensywnosci ¢wiczen do wiasnej kondycji,
stopniowe zwiekszanie obcigzenia; w przypadku odczucia
dyskomfortu nalezy przerwac uzytkowanie.

Sprzet moze by¢ uzywany wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem
okreslonym przez producenta. Nie nalezy modyfikowac sprzetu ani
uzywac akcesoriow niezalecanych przez producenta.

Wskazowki

-Rozgrzej sie przed ¢wiczeniami

-Intensywnos¢ treningu powinna by¢ stopniowa
-Nadmierny trening moze spowodowac kontuzje



INFORMACJE O PRODUKCIE

2 biegi: obracac o 360°, aby ustawic

Nazwa:MERACH Thigh Master

Model: MR-2397

Materiat: PP+TPR

Rozmiar: 8,1 x 3,9 x 3,9 cala/20,5% 10 x 10 cm
Waga netto:0,81 funta / 0,4 kg

Zawartos¢ opakowania
Urzadzenie Thigh Master *1
Pas treningowy na biodra *1
Instrukcja obstugi *1

SPOSOB UZYCIA

Trening: miesnie wewnetrznej i zewnetrznej strony ud, miesnie dna
miednicy oraz miesnie brzucha.

Najwazniejsze elementy ¢wiczenia: Usigdz na macie do jogi, oprzyj
dtonie o podtoze, aby podtrzymac gérng czesc¢ ciata, umiesc
urzgdzenie miedzy kolanami i nacisnij przycisk uruchamiajacy.
Zalecany czas trwania treningu: 30 powtdrzen w serii, 4 serie.




Czesc treningowa: Nogi, biodra.

Gtéwne obszary angazowane podczas ¢wiczen: miesnie wewnetrznej
i zewnetrznej strony ud, miesnie dna miednicy oraz miesnie brzucha.
Zalecana liczba powtdérzen: 30 powtdrzen na serie, 4 serie.

Czesc treningowa: MieSnie wewnetrznej i zewnetrznej strony ud,
miesnie dna miednicy oraz miesnie brzucha.

Gtowne elementy ruchow: Oparcie na rekach i kolanach na macie do
jogi, urzgdzenie umieszczone miedzy nogami i nacisk na trenazer.
Zalecany czas trwania treningu: 30 powtorzen w serii, 4 serie.

Czesc treningowa: MiesSnie wewnetrzne i boczne ud, miesnie dna
miednicy oraz boczna czesc talii.

Gtowne elementy ¢wiczen: Pot6z sie na boku na macie do jogi, jedna
reka opierajac sie o podtoze, drugg utdéz naturalnie w talii,

a urzadzenie umies$¢ miedzy udami, aby je Sciskac i rozluzniac.
Zalecany czas trwania treningu: 30 powtdrzen w serii, 4 serie.
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