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EXERCISE BENCH WITH RESISTANCE BANDS
LAVICE NA CVICENI S LANKAMI

L8301

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1.

10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wptywajgcych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz
osob majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczeh pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwac¢ ¢éwiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy mogg wynikac¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

W czasie ¢wiczen i po ich zakorczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa
urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wieksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych
sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawierac
przestrzen do awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze byé
podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a pozniej w regularnych odstepach 208w
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcow i

pozostatych potgczen.

Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdz umocowanie czesci i

taczacych je Srub. Trening mozna rozpoczgé tylko wtedy, jezeli

urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem 20,6m
zuzycia | u’szkodzen tylko yvtedy bedzie ono s_pe}nla’ro’vv.e}runkl PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
bezpieczenstwa. Szczeg6lng uwage nalezy zwrociC na  op WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE.
uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegajg

najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czeéci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywaé
urzgdzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory Zadnych elementow.

Zwracaj uwage na wystajace urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie
¢wiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylgcznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzadzenia.
Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowaé sie do zatgczonej instrukcji i uzywacé tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 12 kg
Rozmiar po roztozeniu — 151 x 32 x 118 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkow czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzié tapicerke. Urzgdzenia nalezy
przechowywa¢ w miejscach suchych by chronic¢ je przed wilgocig i korozjg.



LISTA CZESCI

NR OPIS ILOSC
1. Rama gtéwna 1
2-1. Podndzek piankowy gorny 1
2-2. Podndzek piankowy dolny 1

3. Trzon dolny 1

4. Trzon z regulacjg 1

5. Plastikowa gatka 1

6. Szpila 115mm 2

7. Szpila 65mm 1

8. Sruba M10 + podkiadka + nakretka 1 zestaw
9. Klucz 2
10. Linki 2

MONTAZ

KROK 1

Przygotuj trzon dolny (3) i trzon z regulacja (4).

KROK 2

Wsun trzon dolny (3) do trzonu z regulacjg (4).

Rys.1




KROK 3. Rys. 3
Przygotuj podnézek dolny (2-2). Wykre¢ z niego pokretto.

KROK 4.
Przymocuj podnézek dolny (2-2) do trzonu z regulacja (4). Rys. 4 L N

KROK 5.

Przymocuj trzon dolny (3) do trzonu z regulacja (4). Dokre¢ gatke. Rys. 5

ol

KROK 6.
Czesci potgczone wezesniej przymocuj do ramy gtéwnej (1). Rys. 6

KROK 7.
Potgcz czesci korzystajgc ze szpili 65mm (7) i zestawu Sruba +
podktadka + nakretka (8)




KROK 8 & 9.
Usun srube z dolnej tylnej podstawy. Ustaw podstawe w odpowiedniej pozycji (jak pokazano na rysunku ponizej). Zabloku;j
ustawienie $ruba, ktérg usunates wczesnie;j.

Rys. 8 s Rys. 9

KROK 10 &
Ustaw opart
Rys. 10 Rys. 11
~
L 2
KROK 12.

Ustaw siedzenie pod pozadanym katem i zablokuj Rys. 12
korzystajgc ze szpili 115mm (6).

.‘.

‘g) tk
KROK 13 & 14

Usunh pianke z jednego konca podnézka (2-1) i wsunh drgzek do otworu w trzonie (4). Natdéz usunietg wczesniej pianke.




KROK 15.
Montaz ukonczony .

Rys.15

ZAKRES STOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. tawka do
¢wiczen L8301 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze byé¢ uzywany jako
sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potaczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii pozwoli
zgubi¢ zbedne kilogramy.

Rozgrzewka
Ten etap pomoze przyspieszy¢ krgzenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze éwiczenie miesni. Poprawnie wykonana rozgrzewka

zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z nastepujgcych
czynnosci powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdl przestan

nacigga¢ miesnie.
Ei WEWNETRZNE

MIESNIE UD

SKLONY

W PRZ0D FYDKA

ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

Cwiczenia

1. Unoszenie tutowia — ktadziemy sie glowg w dét, zapierajgc nogi o uchwyty piankowe,(aby nie zsung¢ sie w dot
podczas wykonywania ¢wiczenia) rece trzymamy przed sobg, zakladamy na gtowe lub ktadziemy ptasko wzdtuz ciata
(rys.1), tutdw unosimy (rys.2) w gére a nastepnie powracamy do lezenia tytem.

rys.1l rys.2



2. Skrety tutowia — dtonie splatamy na karku, tuléw unosimy w gore skrecajac go w prawo (rys.3) lub w lewo (rys.4) i
powracamy do lezenia tytem. Nalezy wykona¢ przynajmniej po 5 skretow w kazdg strone.

rys.3 rys.4

3. Rozpietki ze sztangielkami - faweczke ustawiamy pod katem 30-45 stopni. Sztangielki trzymamy przy klatce piersiowe;j,
unosimy w gore lekko uginajgc rece w tokciach (rys.5), prostujemy rece wyciggajac je na boki (rys.6), powracamy do
pozycji wyjsciowe;.

rys.5 rys.6

4. Przenoszenie sztangielki — Unosimy sztangielki na wysokos$¢ twarzy, uginamy rece w tokciach i opuszczamy je za
gtowe, nastepnie powracamy do pozycji wyjsciowej.

rys.7 rys.8

5. Przenoszenie naprzemianstronne — sztangielki w wyprostowanych rekach
unosimy naprzemiennie z nad gtowy na klatke piersiowg i z powrotem (rys.9).

rys.9

6. Przyktadowe ¢wiczenia z linkami




Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jako$¢ naszych produktéw mogg pojawi¢ sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Importer: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

TABISAL

KARTA GWARANCYJNA
Nazwa artyKutu: ... ...
KO EAN: L

Data sprzedazy: .....cco.ininii i

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCIJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym

niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5.  Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewtasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska itp.
6. Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wylgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z
niezgodnosci towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO U2YT,KOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, witasciciel)




INSTRUCTION MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety
precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure
or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with
pre-existing health problems or balance impairments.

2.  Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath,
feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before
continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.

Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training
area in the directions from which the equipment is accessed. Free
area must also include the area for emergency dismount. Where
equipment is positioned adjacent to each other the value of the

free area may be shared.

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware and
resistance bends.

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other
bends are securely tightened.

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if
you hear any unusual noise coming from the equipment while
using, stop. Do not use the equipment until the problem has been
rectifiec_i. o _ 206m

10. Do not insert any object into any openings.

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or
that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assembile this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

o aa

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 12 kg

Dimensions -151 x 32 x 118 cm
Maximum loading — 100 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the
following:

. Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other
residue off with a soft, clean cloth after each use

. Always make sure that the bands are secure and
show no signs of wear

. Regularly check the tightness of nuts and bolts



PARTS LIST

PART NUMBER DESCRIPTION QUANTITY
1. Main frame 1
2-1. Top tube 1
2-2. Down tube 1
3. Front bottom tube 1
4. Adjust tube 1
5. Plastic knob 1
6. Pin 115mm 2
7. Pin 65mm 1
8. Bolt M10 + washer + nut 1 set
9. Spanner tool 2
10. Ropes 2
ASSEMBLY INSTRUCTIONS
step.1
STEP 1 -
Take out front bottom tube( 3) & adjust tube( 4). " 2
.

STEP 2

Insert front bottom tube into adjust tube (4)

step.2




STEP 3
Take out down tube (2)-2 ,screw off the knob on the down tube (2)-2.

STEP 4.
Attach down tube (2)-2 into adjust tube( 4), locked .

STEP 5.
Front bottom tube (3) & adjust tube (4) locked knob.

STEP 6.
Attach finished Step 5 into main frame (1) .

STEP 7.
Lock them using PIN 65mm (7) & M10 bolts +washer+nut (8).

step.3

step.4 -

step.5

ol

step.6




STEP 8 & STEP 9
Take out the pin which is in the rear bottom tube ,make the rear bottom tube in correct place as pictures show , insert the pin for
locking.

STEP 10 & STEP 11
Adjust the back cushion in request angle, locked by Pin 115mm (6).

step.10 step.11

"‘ ke
STEP 12
Adjusted the seat cushion in requested angle, locked by
PIN 115mm (6). step,12
=
L &
STEP 13&14

Take off one side foam of top tube (2)-1, insert it into hole of the adjust tube (4) , put on the foam .




STEP 15 Finished as picture shows .

TERMS OF REFERENCES

Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench L8301 is class H item. Unit is not intended for
therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize performance we recommend

that each workout period starts with a warm-up. We suggest

you do the following exercise as the sketch map. Each INNER THIGH

exercise at least about 30 seconds. BENT
CALF AND
ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS
2. Exercises
1. Decline crunch

Position yourself with your feet locked in at the top. Your upper body should be raised off the bench so that you have to
contract your abs just to stay in place. Place your hands over your heads. Don't lock your fingers! Raise your body
slowly while you contract your abs. Crunch up until your elbows are on either side of your thighs. Hold and flex your
abs, then slowly lower your body back to the starting position. Don't lower your body all the way down the to bench!

rys.1 rys.2

Decline oblique crunch
Position yourself on a decline bench with your feet locked in. Your upper body should be raised off the bench. Cup

your both hands over your head. Raise your upper body slowly while turning your torso to the left. Focus on keeping
your abs tight and keeping the movement slow and controlled. Continue crunching up until your right elbow touches
your left knee. Lower your body slowly back down to the starting position. After completing one set on the right, switch
to your left side. TIP: Focus on really twisting your torso and feeling the contraction when you are in the UP position.



rys.3 rys.4

3. Lying-supine two-arm dumbbell triceps extension
Lie on your back on a bench with two dumbbells at arm's length above your shoulders. Lower dumbbells in a

semicircular motion, bending arms at your elbows, keeping upper arms vertical until forearms touch your biceps.
Return to starting position.

rys.5 rys.6

4. Decline dumbbell triceps extension
Position yourself face down on an incline bench. With a dumbbell in each hand, extend your arms until they are

perpendicular to your torso. From this position, relax your triceps until your biceps make contact with your forearms.
Reverse this action to return to the starting position, keeping your elbows stabilized (motionless) throughout the
exercise.

rys.7 rys.8

5.  Two-arm dumbbell handling
Position yourself face down on an incline bench. With a dumbbell in each hand, hold your arms and lift dumbbells

backward and forwards above your head.

rys.9



6. Example workout with resistance bands.

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or omissions do
occur. In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please contact us for a replacement.

Consumer service department: ABISAL Sp. z 0. o.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJICi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpeénost. Mély by
byt dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

Pred zapocetim tréninku se poradte s lékafem za Ucelem vylouc€eni prekazek ve vyuzivani tohoto cviéebniho
zarizeni. Rozhodnuti Iékare je nezbytné v pripadé uzivani 1€kt majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

PFed zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signall. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy,
je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s lékafem. Urazy mohou byt zplisobené nepravidelnym nebo pfili§
intenzivnim tréninkem.

V priibéhu tréninku a po jeho ukonc&eni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejbliZzSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
prfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu¢eno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti
mensi nez 0,6 m a vétSi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny
prostor musi také zahrnovat prostor pro bezpecné sestoupeni ze
zafizeni. Tam, kde se nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe,
muze dojit k podéleni volného prostoru.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je
potfeba kontrolovat upevnéni Sroubll a ostatnich spoju.

Pfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a
Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravideln& kontrolovano z hlediska
opotfebeni a poskozeni, pouze tehdy budou splnény
bezpeénostni podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat
potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleiji. 20,6m

Poskozené ¢asti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vymeénit-do

té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulaéni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho ur€enim. Jestlize bude nékterd ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pFeruste trénink. NepouZivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vyCnivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.
Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poSkozeni patere.
Zarizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

Pfi montézi zafizeni je potfeba pfesné dodrZovat navod a pouzivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoletim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda v8echny &asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA SI PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 12 kg
Rozméry po rozlozeni — 151 x 32 x 118 cm
Maximalni zatiZzeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA

K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vlhky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce muze poskodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém
misté,aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.
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Boo~Nous

Hlavni ram

Horni drzadlo s pénovkou
Dolni drzadlo s pénovkou
Dolni ty¢

Regulacni ty¢

Plastova hlavicka

Klinek 115mm

Klinek 65mm

Sroub M10 + podlozka + matka
Kli¢

Lanka
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1 souprava
2
2

MONTAZ

KROK 1

Pfipravte dolni ty€ (3) a regulacni ty¢€ (4).

KROK 2

Vsunte dolni ty¢€ (3) do regulacni tyCe (4).

Obr.1

Obr.2




KROK 3. Obr. 3
Pfipravte dolIni drzadlo s pénovkou (2-2).
VySroubujte z ngj plast.hlavicku.

KROK 4.
Pfipevnéte dolni drzadlo s pénovkou (2-2) k regulacni tyCi (4). Obr. 4 -

KROK 5.

Pripevnéte dolni tyé (3) k regulagni ty&i (4). Dotahnéte hlavicku. Obr. 5

KROK 6.
Casti dfive sloZené pfipevnéte k hlavnimu ramu (1). Obr. 6

I§ROK 7.
Casti spojte pomoci klinku 65mm (7) a soupravy Sroub+ podlozka +
matka (8)




KROK 8 & 9.
Odstrante klinek ze zadni zakladny. Postavte zakladnu do potfebné pozice (viz obrazek). Pozici zablokujte klinkem, ktery jste
pfedtim odstranili.

Obr. 9

‘!
KROK 10 & 11
Opéradlo nastavte na pozadovany uhel sklonu a tuto polohu zablokujte pomoci klinku115mm (6).

Obr. 10 Obr. 11

KROK 12.
Nastavte opéradlo na pozadovany uhel sklonu a tuto Obr. 12
polohu zablokujte klinkem 115mm (6).

KROK 13 & 14
Odstrarite pénovku z jednoho konce drzadla (2-1) a vsurite ty¢ku do otvoru v ty€i (4). Dfive odstranénou pénovku nasadte zpét.




KROK 15.
Montaz je dokon&ena.

Obr.15

ROZSAH POUZiVANI

Lavicka L8301 je zafizeni ur€ena na cvi€eni bficha, ramen a hrudniku. Zafizeni neni uréeno pro celkovou terapii a
rehabilitaci.

NAVOD CVICENI
Opakované cvi¢eni zpevni a zlepSi kondyci, buduje svaly a spolu s dodrzenim zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni
schozeni nadbyte¢nych kil.

1. Rozvicka
Pfed zapocCetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky,
které jsou zobrazeny niZze na obrazku. Kazdy cvik bychom méli
vykonavat min. po dobu 30 sekund. RozcviCka sniZuje riziko - L
. CLvax , . o . VNITRNI STEHENNi
Urazu a svalové kfe€e a zpusobuje lepsi praci svalu. ) SVALSTVO
PREDKLONY
VPRED
ACHILLOVA
s ) SLACHA

” PROTAHOVANI STEHENNIHO

UKLONY

NA BOK SVALSTVA

2. Cviky

1. Zvedani téla — lehnéte si na lavi¢ku hlavou dolu, zapfete se nohama o pénovkova drzadla,(to aby jste nesklouzavali
dolt béhem cviceni) , ruce drzte pfed sebou, zaloZte je za hlavu nebo je polozte podél téla
(obr.1), zvedame télo (obr.2) nahoru a vracime se zpét do polohy lezmo.

obr.1 obr.2

2. Otaceni trupem — dlané spojte za hlavou, trup zvedejte nahoru a pfitom se otacete doprava (obr.3) nebo doleva (obr.4)
, poté se vratte do plivodni pozice. Je potfeba provést min.5 oto€eni na jednu stranu.

obr.3 obr.4



3. Zvedani ginek — sklon lavickynastavime na 30-45 stupfid. Cinky drzime na hrudi apoté je zvedame nahoru s mirné
pokréenymi pazemi v loktech (obr.5), paze narovname (obr.6) a vracime se do vychozi pozice.

obr.5 obr.6

4. Prenéaseni Cinek — zvednéte €inky na uroven obliceje, ohnéte ruce v loktech a spoustéjte je za hlavu, poté se vratte do
vychozi pozice.

obr.7 obr.8

5. Prenaseni — Cinky v narovnanych pazich zvedejte na vyménu z poza hlavy na hrudnik a zpét. (obr.9).

obr.9

6. Cviky s lankami

Presto, ze délame vSe pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasSich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.
Pokud si vS8imnete zavady nebo toho, Ze néktera z &asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
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