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tAWKA WIELOFUNKCYJNA -
MULTIFUNKCIONAL BENCH -LAVICE

L8011

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uiytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenistwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

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

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojace sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawia sie bole lub zawroty gtowy, bél w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowad sie z lekarzem

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

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i rownej powierzchni w odlegtosci 0,5m od $ciany. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzadzenia nalezy usungc wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyrdwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich Srub,
bolcéw i pozostatych potaczen.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i taczgcych je srub. Trening mozna rozpoczac tylko wtedy, jezeli
urzadzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato
warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdéci¢ na pedaty i sitowniki, ktére ulegajg najszybszemu zuzyciu.
Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawié¢ lub wymienic¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.
Nie wktadaj w otwory zadnych elementdw.

Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé 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 zahaczyé o wystajace czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 957 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze
by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowad wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych. Dzieci mogg z niego korzystac wytgcznie pod nadzorem dorostych
i na ich wytgczng odpowiedzialnosé.

Montujgc urzadzenie nalezy $cisle stosowacd sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotaczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 8 kg
Rozmiar po roztozeniu — 114 x 47 x 38 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 240 kg

KONSERWACIA

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moize uszkodzié¢ tapicerke. Urzadzenia nalezy
przechowywac w miejscach suchych by chronié je przed wilgocig i korozja.



INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

Przed pierwszym uzyciem natdz plastikowe koncowki na nogi tawki.

peB® P

Rozktadanie tawki




ZAKRES STOSOWANIA

taweczka jest urzadzeniem przeznaczonym do éwiczern miesni brzucha. taweczka wielofunkcyjna L8011 jest urzadzeniem
klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub
rehabilitacyjny.

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

Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszyc¢ krgzenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni. Poprawnie wykonana rozgrzewka
zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z nastepujacych
czynnosci powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdl przestan

naciggac miesnie.
E; Wewnetrze

Sktony miesnie ud
w przod

tydka

Rozciaganie Achillesa
Sktony w bok s
miesni ud

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewnié najlepszg jakos¢ naszych produktéw mogg pojawic sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

A\BISAL

Dziat obstugi klienta:

ABISAL Sp. z o0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuije o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywa WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami
elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé oddzielne sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do
ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem w ktérym urzadzenie zostato nabyte, lub z
przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym moga powodowac dtugo
utrzymujgce sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak rowniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.


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

OWNERS MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

10.
11.
12.

13.
14.

15.
16.

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.

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

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.

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. For safety, the equipment
should have at least 0.5 meter of free space all around it. Move all sharp objects to.

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

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

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 rectified.

Do not insert any object into any openings.

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

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

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.

The equipment has been tested and certified according to EN957 under class H. It is not suitable for therapeutic use.

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.

The equipment is designed for adult use only. Adults should take care and responsibility for children.

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

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 — 8 kg

Dimensions — 114 x 47 x 38 cm
Maximum weight of user — 300 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



USER MANUAL

Before using for the first time use the plastic tips on the bench legs.

DOoOO

Unfolding the bench




TERMS OF REFERENCES
Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench L8011 is item class H. 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 exercise at least about 30 seconds.

E; INNER THIGH
BENT
CALF AND

ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

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.

IABISAL

Consumer service department:
ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical
and electronic equipment together with other types of waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and
electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment. The user who
intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they
can contribute to its re-use, recycling, and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales
point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities. Hazardous substances included in
electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative
effect on human health.


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 bezpecnost. Mély by byt
dodrzovany nasledujici zasady:

10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.

Pfed zapocetim tréninku se poradte s lékafem za ucelem vylouéeni prekazek ve vyuZivani tohoto cviéebniho zafizeni.
Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pfipadé uZivani Iékd majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu.le to
také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

Pfed zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

Vsimejte si znepokojujicich signalG. 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 potreba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékarem

V pribéhu tréninku a po jeho ukondeni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zarizeni je potieba postavit na suchém a rovném povrchu ve vzdalenosti 0,5m od stény. Z nejblizsSiho okoli zafizeni je potfeba
odstranit veskeré ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pred vlihkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je potfeby
vyrovnat. Je doporuceno pouzivat specidlni antiskluzovy podklad, ktery zabrdni posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Pfed prvnim poufZitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat upevnéni Sroubl a ostatnich spoju.
Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubd, které je spojuji. Trénink je moZné zapocit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotrebeni a poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpecnostni
podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. Poskozené casti
je potreba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zatizeni pouzivat.

Do otvorl nevkladejte Zadné predméty.

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

Zafizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotfebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada odstranéna.
Cvicte v pohodIném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vycCnivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN957. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

Bé&hem zvedani nebo prendseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patere.
Zafizeni je ur¢eno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou vyuZzivat pouze pod dohledem dospélych osob, které jsou vtomto
pfipadé za déti zodpovédné.

PFi montdzi zafizeni je potreba presné dodrzovat ndvod a pouzivat pouze Casti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim montaze
je potreby zkontrolovat, zda vSechny ¢asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIiZEN{ JE POTREBA SI PRECIST NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO
POSKOZEN{ PREDMETU zZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 9 kg
Rozmeéry po rozlozeni— 114 x473 x 38 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 300 kg

UDRZBA

K Cisténi zafizeni neni vhodné pouZivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadrik na odstrariovani Spiny a prachu.
Odstrariujte stopy potu nebot kyseld reakce mulze poskodit potah. Zafizeni je potfeba prechovavat na suchém misté,aby bylo
chranéno pred vlhkosti a korozi.



NAVOD K OBSLUZE

Pfed prvnim pouzitim, pouZit plastovy hrot na lavicce nohou.

BOB®

Rozkladani lavice




ROZSAH UZiVANI
Lavicka je zafizenim uréenym k procviCovani bfisnich svall. Rovna lavicka L8011 je zafizenim tfidy H uréenym vyhradné k
domacim uéeliim. Neni moZno ji vyuZivat k terapeutickym nebo rehabilitaénim Géeltim.

CVICENI
Opakované cvi¢eni Vam zajisti zlepSeni kondice, zpevnéni a zvétSeni svalové hmoty a ve spojeni s dietou a omezenim prijmu
kalorii Vam pomuze zbavit se nadbytecnych kilogramd.

CVIKY

1.Rozcvicka

Pfed zapocetim tréninku doporucujeme provést zahtivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po dobu min. 30
sekund. Rozcvicka sniZuje riziko Urazu a svalovych kfedi a zajistuje lepsi praci svald.

E VNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY
VPRED

ACHILLOVA
- ) SLACHA
i PROTAHOVANI STEHENNIHO
UKLONY
HA HOK SVALSTVA

Ptesto, Ze délame vse pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.
Pokud si vSimnete zavady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

IA\BISAL

Oddéleni péce o klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

Oznaceni zatizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpady informuje o zdkazu likvidace pouZitého elektrického a
elektronického zafizeni spolecné s jinymi odpady. Spolecné se Smérnici WEE o zpUsobu nakladani s elektrickymi a elektronickymi
odpady, je potieba pro tento druh zafizeni pouzivat oddélené zplisoby jejich likvidace.

Uzivatel, ktery se chce tohoto zafizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbérném dvore pro elektricky a elektronicky odpad, diky
¢emu se spolupodili na jejich opétovném vyuziti, recyklaci a tim i ochrané zivotniho prostredi. Za timto ucelem kontaktujte
misto, kde bylo zafizeni koupeno nebo mistni Gfady. Nebezpecné slozky obsazené v elektrickém a elektronickém zafizeni mohou
dlouhodobé negativné plsobit na Zivotni prostiedi a také zdravi lidi.


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

TABISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu: ...

Kod EAN: L.

Data SPrzedazy: .......o.oeieiii e

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

7.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 12-stu miesiecy od daty sprzedazy.

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

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezpfatnie w terminie nie dluzszym niz
21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia cze$ci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewlasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploataciji.

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 UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH
FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgloszenia wydania (sklep, wtasciciel)




