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01 PRZECZYTAJ PRZEZ UZYCIEM

1. Aby zapobiec wypadkom zagrazajgcym bezpieczenstwu klientdw, przed uzyciem
produktu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie srub.

2. Niedozwolone jest nadmierne uzytkowanie przez osoby nieposiadajgce odpowiednich
umiejetnosci.

3.Nalezy uwazac, aby nie przycisngc palcéw podczas rozktadania lub sktadania
produktu.

4.Przed uzyciem produktu nalezy wykonac proste ¢wiczenia rozciggajgce.

5.Przed uzyciem nalezy zamocowac elipsy mocujgce nogi.

6.Nalezy uwazac, aby nie przycisngé¢ rgk podczas regulacji sity sprezyn.

7.0soba odpowiedzialna za bezpieczenstwo powinna uwazac, aby dzieci nie bawity sie
na gornej czesci urzadzenia.

8.Produkt nalezy zainstalowac na podtodze, z dala od urzgdzen emitujgcych pare
wodng, brud i ciepto.

9.Nie ponosimy odpowiedzialnosci za wypadki, ktére miaty miejsce po uzyciu produktu
w celach innych niz opisane w instrukcji obstugi lub filmie instruktazowym
zamieszczonym na YouTube.

02 W ZESTAWIE
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2*Blokada 2*Kola 2*Slupek nozny
' ' J§o p—
2*M8*30 Sruby 2*M8*16 Bolt & Gasket 1*Hex wrench

4*lips, 2*Klips skladany 1*Porecz 2*Podkladka pod Stope

"

2*rolki na ramie

03 WYMIARY PRODUKTU
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04 OPIS PRODUKTU

Hand rail rod

Hand rail

Cushion

Stop block

High-strength rubber elastic tape
Folded leg

05 METODA MONTAZU

Srodki ostroznosci przy montazu

*  Podczas sktadania nalezy uwazac, aby nie przycisng¢ ani nie przygniesc rak.
*  Ze wzgledu na ryzyko obrazen podczas przenoszenia lub montazu produktu

nalezy zawsze dziatac¢ we dwojke. ) . . o ]
Podczas zaciskania zatrzasku zabezpieczajgcego nalezy lekko uniesc¢ nogi, a

zatrzask fatwo sie wsunie po potrzgsnieciu nim na boki.

1. Teraz zamocuj zacisk mocujgcy przy statej stopce. 2. Zamocuj zacisk na koncu

odwrotnej strony.” . , .
* Jesli trudno jest zmieni¢ kat, mozna lekko poluzowac sruby tgczgce dwie state stopki i

ponownie wyregulowac kat.



KROKI INSTALACJI 01

I pILATES

1. Sprawdz, czy zewnetrzne opakowanie t6zka 2. Otworz opakowanie i wyjmij odpowiednie akcesoria.
do pilatesu jest kompletne.

3. Przerwij wigzanie i wyjmij pret kota pasowego. 4. Wyciagnij dwa boczne zatrzaski w gérnej czesci.

5. Roztéz rame i wyciggnij Srube regulacyjna. 6. Wtoz pret kota pasowego i zwolnij Srube
regulacyjng, aby zablokowaé przektadnie.
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7. Jak pokazano na rysunkach 5 i 6, zamontowac 8. Wyciggnij kotki podporowe po obu stronach
pret kota pasowego po drugiej stronie. tylnego statywu.



KROKI INSTALACJI 02

1 O. Podnies rame i roztéz przednig podporke,
statywu. upewniajac sie, ze jest ona catkowicie roztozona.

11. Wit6z dwa kotki podtrzymujgce do przednich 12. Roztéz tylny statyw, wiéz dwa sworznie
otworow statywu i zablokuj je. podtrzymujace do otwordw tylnego statywu i zablokuj
je.

13. Pociggnij i podnies obie porecze boczne. 14. Ustaw porecz na srodkowym biegu.

15. Chwy¢ pret poreczy, odkre¢ sruby i usuwaj 16. Umies¢ pret poreczy w dwoch otworach w
uszczelki po obu stronach za pomocg klucza gtowicy poreczy.
sze$ciokatnego.



KROKI INSTALACJI 03

17. Dokreé¢ dwie uszczelki boczne za pomocag 18. Podnie$ i zdejmij poduszke pod stopy.
klucza szesciokgtnego.

19. Zdejmij element ustalajgcy napiecie, jak 20. Po usunieciu wszystkich elementéw
pokazano na rysunku. mocujgcych, przesun poduszke z
powrotem na drugg strone.

21. Wez blok ustalajgcy i Srube M8*30, a 22. Dokre¢ sruby za pomocg klucza imbusowego.
nastepnie wkre¢ srube w otwor.

23. Za pomoca klucza imbusowego zamontowac 24. Zamontowac blokade zgodnie z ilustracjg.
drugi blok oporowy i $rube.



KROKI INSTALACJI 04

25. Wtéz rurke lateksowg do szczeliny. 26. Mozna dostosowac liczbe statych korzeni
urzgdzenia i kontrolowac¢ site podczas
uzytkowania.

27. Odt6z poduszke pod stopy. 28. Zamontuj dwie podktadki pod ramiona, jak
pokazano na zdjeciu.

29. Wez koto i sruby/podktadki M8*16 i 30. Zamontuj drugie koto boczne.
dokre¢ je za pomocg klucza imbusowego.
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31. Wez 2 stupki i dokrec je. 32. Umies¢ mate pod stopami na spodzie
statywu i zakohcz montaz.



PROCES SKLADANIA 01

1. Ustaw rure podtokietnika w pozycji pokazanej 2. Wyciagnij kotki mocujgce po obu stronach
na zdjeciu. przedniej podporki.

3. Wyciagnij kotki mocujace po obu stronach 4. Podnies$ rame, roztdz statyw, wtéz sworzen
tylnego tréjnoga. podtrzymujgcy, aby go zablokowac.

5. Zt6z przedni statyw, wtéz sworzenh 6. Wyciggnij pokretto regulacyjne i wyjmij prety
podtrzymujacy i zablokuj go. kota pasowego po obu stronach.

7. Chwy¢ sktadany podtokietnik ponizej 8. W6z dwa kotki mocujgce do otworow
panelu i podnies$ go do gory. bocznych po obu stronach, aby zablokowac¢
stalowg rame.



PROCES SKLADANIA 02

9. Umies¢ pret kota pasowego i ramie w 10. Sktadanie zakonczone.
otworze do przechowywania.

UWAGA PRZY PONOWNYM UZYCIU

"’ |

1. Wyjmij dwa prety kota pasowego i podktadki barkowe. 2. Wyciggnij dwa boczne zatrzaski i roztéz rame.

SRODKI OSTROZNOSCI DOTYCZACE MONTAZU PANELI

Koto pasowe nie jest umieszczone w szynie Koto pasowe jest umieszczone w szynie
Slizgowej i wystepuje opor podczas slizgowej i mozna je przesuwac do przodu i
przesuwania do przodu. do tytu.

Spowoduje to uszkodzenie listwy
ograniczajacej.



PRZYKLADOWE CWICZENIA KONCZYN GORNYCH

Rozcigganie kregostupa Syrenka Skret boczny

Uklegknij na kolanach, wyciggnij konczyny gérne do Przyjmij pozycje syrenki, jedng reke potéz na

przodu, chwy¢ drazek rekami, aby rozciagna¢ statym poreczy, a drugg wyciggnij w pozycji Przyjmij pozycje syreny, obrd¢ ciato w
kregostup. Jlong live”, aby rozciggng¢ zebra. kierunku unieruchomionej stopy i

wyciagnij rece do przodu.

Cwiczenie migsni brzucha i ramion Poprawa kondycji kregostupa, tagodzi dyskomfort w

Chwy¢ sznurek i wyciggnij rece do tytu, napinajac éwiczenia na ta"e o] ecach i'ramionach

migsnle brzuche; Chwy¢ sznurek i obré¢ ciato, Chwy¢ sznurek i otworz klatke piersiowa,
opuszczajgc rolke. zginajac rece.
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Rozcigganie kregostupa Cwiczenia ramion Zgiecie barku
Przesuwanie poduszki do przodu w pozycji Oparte kolana na poduszce, jedng reka Oprzyj sie obiema kolanami na
stojgcej moze pomdc w rozciggnigciu chwy¢ sznurek, aby otworzy¢ stawy poduszce, kontroluj $rodek ciata i
kregostupa. barkowe. pchnij oraz pociggnij ramiona do

przodu.



PRZYKLADOWE CWICZENIA KONCZYN DOLNYCH

Rozciaganie posladkéow Odwroécone wyprostowanie biodra

Oprzyj dtonie na podktadce na ramiona,
jedng stope na poreczy i uzyj migsni bioder,
aby pchac i ciggna¢.

Ustaw jedng stope w pozycji skrzyznej za porgcza,
jednoczeénie popychajac i pociggajgc poduszke,
rozciggajgc miesnie bioder.

Rozcigganie migs$nia ledzwiowego tagodzenie bélu
plecow

Potéz jedng stope na poduszce i wyciggnij jg do tytu. W
tym momencie napnij mig$nie za nogg podporowa,

aby utrzymac goérng czesc ciata w pozycji pionowe;j.

Cwicz migsnie posladkow i nog. Ruch biodra i kolana
Uwazaj, aby nie opuszcza¢ zbytnio talii i
mocno unie$¢ jedng noge w gore na

biodrach.

Nie! Potrzasnij ciatem, unie$ kolana w
kierunku brzucha, a nastepnie wyprostuj sie.

Poprawa kondyc;ji kosci miednicy i
miesni nég

Wyprosty bioder z paskiem

Ukleknij na poduszce na jednym kolanie,
drugg stope potdz na poreczy, ztap $rodek
cigzkosci i otworz kolano.

Potéz dionie na podktadkach na ramiona, zawie$
sznurek na jednej stopie i uzyj migsni bioder, aby sie
rozciagngé.

Rozcigganie migsnia ledzwiowego tagodzenie bélu
plecow

Postaw jedng stope przed poreczg i oprzyj na niej obie
dtonie . Uwazaj, aby nie opuszcza¢ zbytnio bioder i
rozciggac przednich mig$ni miednicy.

Odwrdcone wyprostowanie biodra

Oprzyj dionie na podktadkach pod ramiona i
uzyj migéni bioder, aby unies¢ stopy.



PRZYKLADOWE CWICZENIA KONCZYN DOLNYCH

Rozciaganie sciegien podkolanowych 1 Poprawa Rozciagganie sciegien podkolanowych 2 Poprawa
stanu plecow stanu plecow

Pot6z jedna stope na poduszce,
wyciagnij si¢ do tytu i wyciagnij noge
podparcia do przodu.

Sprobuj rozciagnaé konczyny
gorne i migsnie tylnej czesci ud.

wypad w tyt wzmacniajacy miesnie

Stojac na poduszce, niech zyje

dzwignia barkowa. migsnie wewnetrzne bez sprezyn.

Cwiczenie przywodziciela2 Trening wewnetrznej strony uda

Stan jedng noga na ziemi, a druga na poduszce i trenuj

Wzmocnienie migsni posladkow i ud

Po usunigciu wszystkich sprezyn stan na
$rodku materaca, wyciagnij jedng noge do tytu i
roztéz ramiona na boki.

Wzmocnienie migsni

Stan na poduszce, ztap Srodek
ciezkosci i trenuj.

Rozciaganie przywodzicieli Cwicz wewnetrzng Lezenie na boku Popraw lini¢ nég
czes¢ uda Po utozeniu si¢ na boku zawies tasme
Jedna stope potdz na podktadce pod ramie, a
druga na podtodze. Cwiczenie rozciaga
migsnie wewnetrznej czesci uda.

rozciagajaca na jednej stopie i podnos noge w
gore i w dot, utrzymujac krzywizne kregostupa.

Cwiczenie zaby Poprawa stanu miednicy

Zawies paski rozciagliwe za stopami!
Zegnij kolana i rozsun je, az stopy utworza
ksztalt litery V.
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