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Przed rozpoczeciem uzytkowana nalezy dokfadnie zapoznaé sie
Z ponizszg instrukcja.
Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za urazy i uszkodzenia
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem urzadzenia.

Wazne!

1. Urzadzenie przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego.

2. Maksymalna dopuszczalna waga 100Kkg.

3. Podczas ¢wiczenh nie nalezy zaktada¢ luznych, za duzych ubran,

ktére moga zaplatac¢ sie lub wkreci¢ w maszyne.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na réwnej powierzchni.

Cwiczy¢ nalezy w obuwiu sportowym.

Urzadzenie powinno znajdowac sie poza zasiegiem dzieci.

Podczas ¢wiczen na urzadzeniu, dzieci nie powinny przebywac

w jego poblizu.

Przed rozpoczeciem treningdbw nalezy zasiegna¢ opinii lekarza w

celu wykluczenia ewentualnych przeciwwskazan.

Jezeli w trakcie wykonywania ¢wiczeh pojawig sie zawroty gtowy,

nudnosci, bole w piersiach, bdl gtowy lub trudnosci w oddychaniu,

nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenia.

10.Nie nalezy rozpoczynaé ¢wiczeh na ok. 45min. przed planowanym
positkiem lub piciem napojéw lub ok. 1godz. po positku.

11.W sporadycznych przypadkach mogg pojawic sie niewielkie wycieki
z cylindrow. W takich sytuacjach nalezy podtozy¢ recznik, tak ,zeby
nie zniszczy¢ dywanu lub podtogi.

12.Nalezy regularnie sprawdzac, czy wszystkie czesci sg dokrecone.

13.0d czasu do czasu nalezy sprawdzac, czy elementy ruchome nie
ulegty zuzyciu. Nalezy je wtedy wymienic.

CWICZENIA:

Kazdy moze sobie wybra¢ wiasny program c¢wiczen dostosowany do
jego potrzeb i kondycji fizycznej.

(1) Rozgrzewka

(2) Wtasciwe ¢wiczenia

(3) Uspokajanie
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Rozgrzewke mozna wykonac na urzadzeniu przez ustawienie oporu na
najnizszym poziomie. Nalezy ¢wiczy¢ powoli i spokojnie. Przechodzac
do etapu drugiego zwiekszamy opor i szybkos¢ wykonywanych ¢wiczen.
Ostatnia faza, to powrét do matego oporu i zwolnienie tempa.

Aby uzyska¢ efekty nalezy wykonywaé taki podstawowy program
przynajmniej 3 razy w tygodniu. Zaleca sig ilos¢ 5 razy w tygodniu.

Uwaga: Zaczynajgc ¢wiczy¢ zawsze rozpoczynamy powoli i spokojnie.



SPIS CZESCI

Lp OPIS ILOSC
1 Szyna siedziska 1
2 Wspornik siedziska 1
3 Rama lewego ramienia 1
4 Rama prawego ramienia 1
5 Gumowa stopka 2
6 Sruba (M8x55) 4
7 Nakretki (M8) 4
8 Podktadki (M8) 15
9 Siedzisko 1
10 Sruby siedziska 4
11 Ochraniacz metalowy 2
12 Rolki z fozyskami 4
13 Rolki 2
14 Dtugie sruby (M8x110) 3
15 Nakretki (M8) 9
16 Drazek taczacy pedaty 1
17 Rekawy 2
18 Pedaty 2
19 Duze podkfadki 2
20 Nakretki 2
21 Licznik 1
22 Cylindry hydrauliczne 2
23 Sruby (M8x40) 8
24 Lewa ruchoma raczka 1
25 Prawa ruchoma rgczka 1
26 Piankowe uchwyty na rgczki 2
27 Kula naktadane na ruchome raczki 2
28 Zatyczka na szyne siedziska 2
29 Zatyczki 4
30 Wspornik U 2
31 Pokretto regulacji 2
32 Sruby 2
33 Podktadki 2
34 Gatka 2
35 tacznik 2
36 Sruba 2
37 Podktadki 3




Rys.1 Montaz

Seat assembly: 9




1. Wiozy¢é gumowe stopki (5) na ramy ramion(3 i 4). Potozy ramiona na podtodze

a nastepnie zamontowaé¢ je do szyny siedziska(1) za pomoca 4$rub(6),

4 podktadek(8) i 4 nakretek (7).

Wiozy¢ zatyczki (29)na konce ram (3 i 4).

Natozy¢ siedzisko (9) na wspornik (2). Zabezpieczy¢ 4 srubami (10).

4. Zamontowaé¢ metalowe ochraniacze (11), rolki (12) na wspornik siedziska (2);
witozy¢ dtugie sruby (14) w otwory wspornika (2) i dokreci¢ nakretkami (15).

5. Wsung¢ wspornik siedziska (2) na szyne (1). Przetozy¢ diugie sSruby (14)
i podktadki (8) przez otwory we wsporniku siedziska (2) oraz 2 rolki (13);
Dokreci¢ podkfadkami (8) oraz nakretkami (15).
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Rys.2 Montaz pedatéw i licznika

6. Witozy¢ drazek (16) przez otwory w pedatach (18), rekawach (17) oraz przez
szyne (1). Zacisng¢ za pomocg duzych podktadek (19) oraz nakretek (20).

7. Pofgczy¢é kabel z komputerem (21). Nasungé tyt komputerka nad podpore
znajdujacy sie na szynie (1) i dosung¢ az do zablokowania.

Figure 2
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Rys. 3 Montaz raczek

8. Wzig¢ lewy ruchomy drazek (24) oznaczony literg ,L”. Najpierw nalezy nasungc¢
go na kule (27) i podpore (30). Przymocowac¢ raczke do podpory U znajdujgcej
sie na ramie lewego ramienia (3). Nalezy sie upewnic, ze uchwyty sg skierowane
do wewnatrz.

Czynnos$¢ powtdrzy¢ z prawym ramieniem:
Zamontowac za pomoca $rub (23), podktadek (8) oraz nakretek (15).



Rys 4, 5. Montaz cylindréw

9. Przymocowac koncéwki cylindréw do Podpory U znajdujacych sie na ramach
ramion (3 i 4) za pomocg srub (23), podktadek (8) i nakretek (15).

10. Pozycja cylindréw (22) na kazdym ramieniu moze by¢ regulowana przez
poluzowanie lub zacisniecie pokretta (31). Pozycja wspornika decyduje o oporze.
Im wyzej znajduje sie podpora (30)na ramie, tym wiekszy opor.

Licznik

1.MODE: Nalezy wcisng¢, aby wyswietla¢ wszystkie funkcje po kolei

2.RESET: Przycisng¢ przycisk przez 2 sek. aby zresetowaé wszystkie wartosci

Funkcje:

1. SCAN: Automatycznie pokazuje wszystkie funkcje
2. TIME: Pokazuje czas wykonywania ¢wiczen

3. COUNT: Zlicza liczbe powtdrzen podczas ¢wiczenia

4. T. COUNT: Zlicza liczbe wszystkich wykonywanych ¢wiczen
5. CALORIES: Wyswietla liczbe spalonych kalorii



Uwaga:

1. Licznik przestaje odlicza¢ wartosci , jezeli nie ma sygnatu przez 4min.

2. Komputer wytgcza sie po 4-minutowym braku sygnatu.
3. Jezeli komputer wyswietla niewtasciwe wartosci, nalezy wymienic baterie.

Funkcja wiostowania

Prawidtowe ¢wiczenie to ptynne, tagodne przechodzenie w poszczegdine fazy.
Catkowite wyprostowanie nég nastepuje po sciggnieciu rak; nastepnie slizgamy sie
z powrotem i powtarzamy ruchy. Podczas ¢wiczenia nalezy mie¢ wyprostowane
plecy skrecajac biodra a nie talie.



