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A WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

PROSIMY ZACHOWAC TE INSTRUKCJE W BEZPIECZNYM MIEJSCU, BY MOZNA BYLO Z NIE) WEJSC W PRZYSZtOSC.

Przed montazem i uzytkowaniem sprzetu nalezy koniecznie przeczytac catg instrukcje.

Bezpieczne i efektywne uzytkowanie sprzetu mozna zapewnic wytgcznie wtedy, gdy jest on prawidtowo zmontowany,
konserwowany i uzytkowany. Twoim obowigzkiem jest upewnic sie, ze wszyscy uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani
o wszystkich ostrzezeniach i Srodkach ostroznosci.

2. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen powinienes$ skonsultowac sie z lekarzem, aby ustali¢, czy wystepuja u
Ciebie jakiekolwiek schorzenia fizyczne lub zdrowotne, ktére mogtyby stwarza¢ ryzyko dla Twojego zdrowia i bezpieczenstwa
lub uniemozliwia¢ Ci prawidtowe korzystanie ze sprzetu. Jesli przyjmujesz leki wptywajgce na tetno, cisnienie krwi lub poziom
cholesterolu, konieczna jest konsultacja lekarska.

3. Badz $wiadomy sygnatéw wysytanych przez twoje ciato. Nieprawidtowe lub nadmierne ¢wiczenia mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia.
Przerwij ¢wiczenia, jesli wystgpi ktérykolwiek z nastepujgcych objawéw: bél, uczucie ucisku w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, skrajna dusznos$¢, uczucie zawrotéw gtowy, oszotomienia lub nudnosci. Jesli wystepuje u

Ciebie ktorykolwiek z tych stanéw, przed kontynuacjg programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

4. Trzymaj sprzet poza zasiegiem dzieci i zwierzat domowych. Sprzet nadaje sie do

tylko dla dorostych.

5. Uzywaj sprzetu na twardej, ptaskiej powierzchni, przykrytej pokrowcem ochronnym na podtoge lub dywan.

Ze wzgleddw bezpieczenstwa wokét sprzetu powinno by¢ co najmniej 0,5 metra wolnej przestrzeni.
6. Przed uzyciem sprzetu nalezy sprawdzi¢, czy nakretki i Sruby sg mocno dokrecone.

7. Poziom bezpieczenstwa sprzetu moze by¢ zagwarantowany wytgcznie w przypadku jego regularnych przegladéw.
uszkodzenia i/lub zuzycia.

8. Uzywaj urzadzenia wytgcznie zgodnie ze specyfikacjg. Nalezy zaprzesta¢ korzystania z urzadzenia, jesli podczas montazu lub
sprawdzania sprzetu odkryjesz jakiekolwiek uszkodzone podzespoty lub jesli podczas uzytkowania ustyszysz jakiekolwiek

nietypowe dzwieki dochodzace ze sprzetu. Nie nalezy uzywac urzgdzenia do momentu usuniecia problemu.

9. Podczas korzystania ze sprzetu nalezy nosi¢ odpowiednig odziez. Unikaj noszenia luznych ubran, ktére moga zosta¢ wciggniete
przez sprzet lub ograniczy¢ badz uniemozliwi¢ ruchy.

10. Sprzet zostat przetestowany i certyfikowany zgodnie z normg EN957 w klasie HC. Nadaje sie wytgcznie do uzytku
domowego. Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg.

11. Urzadzenie nie nadaje sie do celéw terapeutycznych.

12. Nalezy zachowac ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia sprzetu, aby nie dopusci¢ do urazéw kregostupa.
Zawsze stosuj whasciwg technike podnoszenia i/lub korzystaj z pomocy.
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INSTRUKCJA MONTAZU / SPOSOB UZYCIA / MONTAZ /
MONTAZ / MONTAZ
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(17)Bolt M8*45 2PCS  (10)Nut M8 2PCS

©

(9) Arc Washer 28 2PCS
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(11)Hex Bolt (M8*15)-4PCS

©

(12) Washer (#8)—-4PCS
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(13) Inside PAN-HEAN Bolt (@8%50) —1PCS
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(14)Hex Bolt (M10%60)-1PCS
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(15) Washer (#10)-2PCS (16)Hex Nut (M10)-1PCS
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INSTRUKCJE CWICZEN

Korzystanie z tego sprzetu zapewni Ci szereg korzysci, m.in. poprawi Twojg kondycje fizyczng, wzmocni migsnie, a w potaczeniu z dietg

ograniczajaca liczbe kalorii pomoze Ci schudngd.
1. FAZA ROZGRZEWKI
Etap ten pomaga w pobudzeniu krazenia krwi i prawidtowej pracy miesni. Zmniejszy to réwniez ryzyko wystapienia skurczéw i urazéw

miesni. Wskazane jest wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajgcych, tak jak pokazano ponizej. Kazde rozcigganie nalezy wykonywac przez

okoto 30 sekund. Nie rozciggaj miesni na site ani szarpnigciami - jesli poczujesz bél, natychmiast PRZERWIJ ¢wiczenie.

WEWNETRZNA STRONA UDA

ROZCIAGANIE

ZGINANIA DO PRZODU

LYDKA / ACHILLES

ROZCIAGANIE
ZEWNETRZNA CZESC UDA

ROZCIAGANIE

ZGINANIA BOCZNE

2. FAZA SCHEADZANIA

Na tym etapie uktad sercowo-naczyniowy i mieénie majg czas na wyciszenie sig. Jest to powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewkowego, tzn.
zmniejsz tempo i kontynuuj przez okoto 5 minut. Nastepnie nalezy powtdrzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajac, aby nie wykonywac na

site ani szarpa¢ miesni, aby je rozciggnac.

to mozliwe, roztéz treningi rownomiernie na caty tydzien.

Szczegoty dotyczgce opakowania: Ten przedmiot jest wysytany w 1 paczce

Wyprodukowano dla: FF Europe E-Commerce GmbH Nordring 80 GroR-Gerau / Niemcy
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