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Koniecznie zapoznaj si¢ z ponizszymi informacjami
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OPIS PRODUKTU

Sprzet stuzy do poprawiania kondygji fizycznej i uzyskania prawidtowej sylwetki.
tawka jest przeznaczona do ¢wiczen gérnych partii migsni z wykorzystaniem
sztangi, a takze dzigki dwédm wymiennym stacjom mozna éwiczy¢ miesnie nog i
bicepsow.

OBCIAZENIE CALKOWITE — 220 KG

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA — 100 KG

URZADZENIE DO UZYTKU DOMOWEGO - KLASA ,HC” (,H” - do uzytku
domowego, ,C” - minimalna doktadnosc¢)

ROK PRODUKCJI - 2021

OKRES TRWALOSCI — BEZTERMINOWO
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Koniecznie zapoznaj si¢ z ponizszymi informacjami

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla celéw terapii — rehabilitacii.
Urazy dla zdrowia mogg wynika¢ z nieprawidtowosci lub zbyt intensywnego
treningu.

- Ostrzezenie! Poziom bezpieczenstwa uzytkownika sprzgtu mozna utrzymac¢
tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia i zuzycia, np. elementéw
taczacych.

- Ostrzezenie! Uszkodzone czg$ci nalezy natychmiast wymieni¢ na nowe i
wycofa¢ urzadzenie do czasu naprawy,

- Ostrzezenie! Zwré¢ uwage na czgsci najbardziej narazone na zuzycie, czy ich
funkcja nie ulegta zmianie, w przypadku powaznego zuzycia - wymien na nowe.

- Ostrzezenie! Zabrania sig¢, aby w poblizu sprzetu przebywaty dzieci bez nadzoru
osoby dorostej

- Ostrzezenie! W wyniku niewfasciwego lub nadmiernego treningu moze doj$¢ do
uszczerbku na zdrowiu

- Ostrzezenie! Przed treningiem nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest w petni
sprawne, czy dokrecone sg wszystkie elementy ruchome, aby nie przeszkadzaty
one w trakcie ruchéw uzytkownika

- Ostrzezenie! Urzadzenie nalezy ustawi¢ na stabilnym i wypoziomowanym
podiozu Zabrania sie uzytkowania przez dzieci. Urzadzenie nie stuzy do zabawy.
- Ostrzezenie! Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobra¢ je do
Twoich potrzeb.

- Ostrzezenie! Jezeli jeste$ w trakcie leczenia, cierpisz na jakie$ choroby,
ukonczyte$ 35 lat, konsultacja z lekarzem jest wskazana.

- Ostrzezenie ! Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.

Zdjecie pogladowe
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DANE TECHNICZNE:

NAZWA PRODUKTU LAWKA SKOSNO - PROSTA
MATERIAL STAL (rama) + PP (ostony, czegsci)
WAGA NETTO/BRUTTO 18 KG /20 KG
WYMIARY 125 x57 x91 — 110 CM
REGULACJA WYSOKOSCI 91-110CM
WYMIARY KARTONU 112,5x17 x32 CM
KOLOR CZARNO-SZARY

SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

1. Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej i stabilnej powierzchni.

2. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej
przestrzeni o wymiarach co najmniej 2 m2. Urzadzenie zajmuje okoto 2 m2
powierzchni. Wokét urzagdzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej

przestrzeni.

3. Nie nalezy uzytkowa¢ go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach
o duzej wilgotnosci.

4. Przed korzystaniem z urzgdzenia nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest
sprawne w 100%.

5. Na urzgdzeniu moze ¢éwiczy¢ tylko jedna osoba.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich
jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie miesni oraz w potaczeniu z kontrolg spozywanych
kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtowg prace
migsni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu i uszkodzenia miesnia.
Zalecane jest wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajgcych zgodnie z rysunkami
przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 30
sekund, nie nalezy nadwyreza¢ lub szarpa¢ migsni podczas wykonywania éwiczen.
Jezeli odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.

E WEWNETRZNE
MIESNIE UD

SKLON
£YDKA/ACHILLES
DOPRZODU .
ZEWNETRZNE MIESNIE

uo
SKLON BOCZNY

FAZA TRENINGU

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie Twoich nég
stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ w swoim wtasnym tempie, ale wazne jest,
zeby stale utrzymywac to samo tepo. Podczas éwiczenia puls powinien utrzymywac sie
w obrebie wyznaczonej strefy
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Etap ten powinien trwaé przynajmniej 12 minut, ale dla wigkszosci oséb moze on trwac
pomiedzy 15-20 minut.

ODPOCZYNEK

Etap ten pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie migsni. Etap ten
jest powtdrkg rozgrzewki i nalezy kontynuowa¢ go przez okoto 5 minut. Nalezy
powtérzy¢ éwiczenia rozciggajgce, pamietajgc o tym, zeby nie nadwyrgzaé miesni.
Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy razy w tygodniu
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CWICZENIA

WYCISKANIE 1

Pot6z sie wygodnie na tawce, opus¢ gryf na wysokosci $rodkowg cze$¢ klatki
piersiowej, a nastepnie wypchnij go do géry tak aby nie zablokowa¢ tokci. Kregostup
powinien mie¢ kontakt z oparciem w trakcie catego ¢wiczenia.

PRZYSIADY ZE SZTANGA

Stan w szerokim rozkroku z palcami skierowanymi na zewnatrz trzymajac sztange
dwoma rekoma. Utrzymuj kregostup prosty z gtowg skierowang w gére, powoli ugnij
kolana tak aby uda byty w linii réwnolegtej z podtogg. Nastgpnie wstan utrzymujac
prosty kregostup.

CWICZENIE NA NOGI 1
Usigdz na faweczce z palcami podtrzymujgcymi pianki. Opu$¢ piety jak najnizej
potrafisz a nastgpnie unie$ je do géry. Powtdrz ¢wiczenie.

CWICZENIE NA NOGI 2

Potéz sie wygodnie na taweczce z glowag skierowang w podtoge, umiesé¢ uda pod
piankami nastepnie podnie$ je jak najwyzej, podczas c¢wiczen trzymaj sie za
zakonczenie oparcia.

UWAGI NA TEMAT BEZPIECZENSTWA
1. Przed przystgpieniem do sktadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu
nalezy doktadnie zapozna¢ si¢ z ponizsza instrukcjg. Bezpieczne i efektywne
uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie wtedy, gdy zostanie ono
posktadane, konserwowane i uzywane we witasciwy, opisany w instrukcji sposéb.
Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom
niniejsza instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.
2. Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowac sig¢ z lekarzem w celu
ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub fizycznych, ktére
mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa z
lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed niewtasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz
okresli, czy zasadne jest stosowanie lekéw, ktdre wptywatyby na puls, ci$nienie
lub poziom cholesterolu.

. Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie
moze w negatywny sposob na Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzesta¢
éwiczenia, jezeli wystgpi ktérykolwiek z nastepujacych objawdw: bol, ucisk w
klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia,
zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli wystapi ktérykolwiek z powyzszych objawéw
powiniene$ natychmiast skontaktowa¢ si¢ ze swoim lekarzem i do tego czasu
zaprzestac treningéw.

w
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. Dzieci i zwierzeta nalezy trzyma¢ z daleka od urzadzenia. Urzadzenie jest
przeznaczone tylko i wytacznie dla oséb dorostych.

5. Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, twardej powierzchni zabezpieczonej matg
lub dywanem.

. Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie $ruby i
zakretki sg doktadnie dokrgcone.

. Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli bedzie on
poddawany regularnym przegladom i kontrolom.

. Nalezy zawsze uzywac¢ sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli podczas
montazu lub uzytkowania ktéras cze$¢ okaze sie wadliwa lub wydaje niepokojace
dzwigki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i odda¢ urzadzenie do serwisu. Nie wolno
uzywaé uszkodzonego urzadzenia.

9. Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stroj. Nalezy unika¢ luznych

strojow, ktére mogtyby ograniczac¢ lub uniemozliwia¢ ruchy.

10. tawka przeznaczona jest do uzytku domowego. Maksymalna

dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 220 kg

11.  Urzadzenie nie nadaje sie do celéw rehabilitacyjnych.

12. Nalezy zachowa¢ szczegolng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i przenoszenia

urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie powinny zawsze dwie osoby.

13. Sprzet zaliczony zostat do klasy H i jest przeznaczony wytgcznie do uzytku
domowego. Nie Moze byé uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.
14. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowa¢ wiasciwg

postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

15. Montujgc urzadzenie nalezy $cisle stosowac¢ sie do zatgczonej instrukcji i

uzywaé tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczgciem montazu,

nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czgsci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie

w zestawie.
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PRODUKT PRZEZNACZONY DO UZYTKU DOMOWEGO. PRODUCENT NIE

PONOSI  ODPOWIEDZIALNOSCI ZA  USZKODZENIA SPOWODOWANE

UZYTKOWANIEM URZADZENIA W WARUNKACH INNYCH NIZ DOMOWE ( SALE

GIMNASTYCZNE, KLUBY SPORTOWE ITP).

OSTRZEZENIA:

1. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZYTKOWANEGO SPRZETU MOZNA

UTRZYMAC TYLKO DZIEKI REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACEJ

USZKODZEN | ZUZYCIA.

USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA NAKRETKI

SAMOBLOKUJACE, NAKLADKI.

4. NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE
MOGLYBY PRZESZKADZAC W RUCHU UZYTKOWNIKA, W TAKIM
POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLW IEK ELEMENT.

wn
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KONSERWACJA | CZYSZCZENIE

1  Przed kazdym uzyciem fawki, nalezy upewni¢ sig¢ ze wszystkie $ruby, nakretki i
pokretta sg dokrecone.

2. Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywa¢ agresywnych $rodkéw
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do usuwania zabrudzen i
kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ tapicerke.

3. Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed
wilgocig i korozja.

UWAGA! DO CZYSZCZENIA NIE UZYWAJ ZADNYCH SRODKOW CHEMICZNYCH.
ZWROTY | LIKWIDACJA SPRZETU

1. Ewentualny zwrot urzadzenia z przyczyn trzecich moze nastgpi¢ tylko w
fabrycznym opakowaniu w stanie identycznym do fabrycznego.

2. Po okresie uzytkowania sprzet powinien by¢ przekazany do odpowiednich
punktéw zbioru surowcéw wtérnych. Nie zawiera elementéw szkodliwych o
szczegélnych wymaganiach utylizacyjnych.

3.
SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowane;j i stabilnej powierzchni.
Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej
przestrzeni o wymiarach co najmniej 2 m2. Urzgdzenie zajmuje okoto 1
m2 powierzchni. Wokét urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej
przestrzeni.
8. Nie nalezy uzytkowaé go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach
o duzej wilgotnosci.

9. Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest
sprawne w 100%.

10.  Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.

6.
7.
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LISTA CZESCI:
Nr. OPIS CZESCI SZT Nr. OPIS CZESCI SZT
1 RAMA SIEDZISKA 1 14 SRUBA ®M8X20 8
2 SIEDZISKO 1 15 PODKLADKA ¢10 18
3 PODOPORA 1 16 SRUBA M10X65 4
4 WSPORNIK POPRZECZNY 1 17 NAKRETKA M10 11
5 STABILIZATORY PRZEDNIE 2 18 SRUBA M10X65 6
6 WSPORNIK PIONOWY PRAWY 1 19 ZAKRZYWIONA 2
PODKLADKA ¢10
7 WSPORNIK PIONOWY LEWY 1 20 ZATYCZKA ¢10X80 2
8 GLOWNY WSPORNIK POPRZECZNY 1 21 SRUBA M10X70 1
9 GLOWNY WSPORNIK PIONOWY 1 22 SRUBA M10X20 4
10 TYLNY STABILIZATOR 1 23 GALKA M10X65 2
11 | REGULATOR WYSOKOSCISZTANGI 2
12 | UCHWYTY 2
13 | PODKLADKA ¢8 8
14
KROKI MONTAZOWE: ¥ 14
13 V
KROK 1 b 1

10
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PRZYMOCUJ RAME SIEDZISKA (1) DO SIEDZISKA (2) UZYWAJAC PODKLADEK
(13), SRUB (14) UZYWAJAC NARZEDZI. UPEWNIJ SIE, ZE CALOSC ZOSTALA
MOCNO PRZYKRECONA, PONIEWAZ JEST TO MIEJSCE GDZIE BEDA
WYSTEPOWAC NAJWIEKSZE OBCIAZENIA.

KROK 2

PRZYMOCUJ PODPORE (3) UZYWAJAC PODKLADEK (13) | SRUB (14). PRZELOZ
WSPORNIK POPRZECZNY (4) PRZEZ RAME | PRZYKREC GO CENTRALNIE
UZYWAJAC PODKLADKI (13) | SRUBY (14).

11
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KROK 3

PRZYMOCUJ TYLNY STABILIZATOR (10) DO GLOWNEGO WSPORNIKA
PIONOWEGO (9) UZYWAJAC SRUB (18), PODKLADEK (19) | NAKRETEK (17).

KROK 4
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GLOWNY WSPORNIK PIONOWY (9) Z PRZYTWIERDZONYM DO NIEGO TYLNYM
STABILIZATOREM (10) PRZYMOCUJ DO RAMY UZYWAJAC SRUB (21),
PODKLADKI (15) | NAKRETKI (17). NA SAM KONIEC NALOZ ZATYCZKE (20).

KROK 5

PRZYMOCUJ PRZEDNI STABILIZATOR (5) DO PIONOWEGO WSPORNIKA
PRAWEGO (6) UZYWAJAC $RUB (18), PODKLADEK (15) | NAKRETEK (17).

ANALOGICZNIE ZROB Z PIONOWYM WSPORNIKIEM LEWYM (7).

KRO 6 L (ﬁ
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PRZYTWIERDZ OBA PIONOWE WSPORNIKI (6,7) DO GLOWNEGO WSPORNIKA
POPRZECZNEGO UZYWAJAC SRUB (16, 22), PODKLADEK (15) | NAKRETKI (17).

KROK 7

S 5 o o oo

cseos oo

UMIESC REGULATORY WYSOKOSCI SZTANGI (11) W PIONOWYCH
WSPORNIKACH | DOKREC JE GALKAMI (23).

UMIESC UCHWYTY (12) W REGULATORACH | ZABEZPIECZ SRUBAMI (22) |
PODKLADKAMI (15).

14



