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taweczka do cwiczen
Sit-up bench / Sit-Up Bank

/Ml Instrukcja obstugi

Przed montazem i uzyciem zapoznaj sie z instrukcjg i zastosuj sie do jej
zasad. Zachowaj instrukcje do pozniejszego wgladu.

Bedienungsanleitung

Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung und bewahren Sie diese zum
Nachschlagen im Bedarfsfall auf.
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Instrukcja obstugi

Zakres stosowania

taweczka do Ewiczen jest urzadzeniem przeznaczonym do éwiczen migsni brzucha. Niniejsza
taweczka jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze
by¢ uzywana jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Przyrzad spetnia wymogi europejskiej dyrektywy w klasie H o numerze:

EN 20957-1:2013

A Ostrzezenia!

»  Przyrzad posiada klase H: wytacznie do uzytku domowego. Nie moze byé wykorzystywany jako sprzet
terapeutyczny, rehabilitacyjny lub w celach komercyjnych.

»  Maksymalna waga osoby éwiczacej nie moze przekracza¢ 100kg.

»  taweczka powinna by¢ ustawiona na suchym, ptaskim i stabilnym podtozu. Zaleca sie podtoze wyto-
zy€ wyktadzing w celu dodatkowego zabezpieczenia.

»  Wolna przestrzen nie powinna by mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz powierzchnia treningowa w kie-
runkach, w ktorych sprzet jest dostepny. Zaleca sie pozostawic min. 1 m wolnej przestrzeni w migjscu,
w ktorym schodzi sie z urzadzenia.

»  Przed pierwszym uzyciem a nastepnie w regularnych odstepach czasu sprawdz czy potaczenie
wszystkich Srub i bolcow.

»  Cwicz wylacznie na sprawnym i kompletnym przyrzadzie.

»  Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy
bedzie ono spetniato warunki bezpieczenstwa.

» W przypadku stwierdzenia brakow czesci w faweczce lub jej uszkodzenie nalezy zaniechac dalszego
uzywania sprzetu do czasu jego naprawy. Nalezy niezwtocznie wymieni€ czesci na nowe lub dokonaé
wymaganej naprawy — zgtos sie do swojego sprzedawcy.

»  Przed cwiczeniami wykongj krotka rozgrzewke (ok. 5-10 min).

s Zwrdé szczegding uwage na dzieci bawiace sie w poblizu urzadzenia. Cwicz w wygodnym ubraniu i
sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajace czesci sprzetu lub
ktére mogtyby ograniczac swobode ruchéw. Zdejmij bizuterie.

»  Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek éwiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem i upewnij sie, ze nie
istniejg zadne przeciwwskazania.

»  Jezeli podczas treningu bedzie odczuwalny bél, wystapia zawroty gtowy, mdlenie lub podobne objawy
- zaprzestan cwiczen i udaj sie do lekarza!

»  NiewtaSciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia treningowe, prowadza do groznych w
skutkach urazow.

» W czasie Ewiczen i po ich zakofnczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat.

»  Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wtasciwg postawe, aby nie uszko-
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dzic kregostupa.

»  Produkt jest przeznaczony wytacznie dla 0s6b dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedace pod nadzorem z

dala od urzadzenia.

Czyszczenie i konserwacja

» Do czyszczenia sprzetu uzywaj miekkiej szmatki z woda i/lub tagodnego Srodka czyszczacego. Nie

nalezy uzywac zracych lub Sciernych Srodkéw czyszczacych.
»  Regularnie sprawdzaj czy wszystkie Sruby sg wtasciwie dokrecone.
»  Regularnie nalezy smarowac ruchome elementy przyrzadu.

Uzytkowanie

Regularne uzywanie taweczki do ¢wiczen przyniesie Ci wiele korzysci: usprawni Twojg wydajnosc fizyczng,
pomoze w budowaniu masy miesniowej a w potaczeniu z kontrolg kalorii oraz odpowiednio dobrang dieta
pozwoli pozby¢ sie zbednej tkanki ttuszczowej. Przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia skonsultuj sie
z lekarzem aby upewnic sie, ze nie posiadasz przeciwskazan do ¢wiczen.

R

HEART RATE

Rozgrzewka

Wiasciwe rozgrzanie sie przed roz-
poczeciem Cwiczen oraz po ich za-
kofczeniu jest istotne, gdyz pomaga
usprawnic przeptyw krwi w ciele oraz
redukuje ryzyko skurczu lub uszko-
dzen miesni. Zaleca sie wykorzysty-
wanie cwiczen pokazanych ponizej.
Kazde z nich powinno trwac ok. 30
sekund. Nie rozciggaj miesni zbyt
mocno, gdy poczujesz bdl - zakoncz
rozcigganie.

Cwiczenia

Podczas Ewiczen utrzymuj state, od-
powiednie dla siebie tempo. W celu
osiggniecia najlepszych rezultatdw,
tempo powinno byé utrzymywane
w zaznaczonym przedziale (TARGET
ZONE) w zaleznosci od wieku. Po za-
kofczonych Ewiczeniach zaleca sie
powtodrzenie rozciggniet z rozgrzewki.

200

180

160

140

12

TARGET ZONE

== MAXIMUM

Y%
TS

= [l COOL DOWH

m ¥ an %

45 53 &5 &0 ES TO

= AGE
TS




n Bedienungsanleitung

Nutzungsbereich

Die Ubungsbank ist ein Gerét zum Trainieren der Bauchmuskeln. Diese Bank ist ein Gerat der
Klasse H, das nur flir den Hausgebrauch bestimmt ist. Es kann nicht als Therapie- oder Rehabili-
tationsgerat verwendet werden.

Das Gerat erfiillt die Anforderungen der europaischen Richtlinie in Klasse H mit der Nummer:

EN 20957-1:2013

A Warnung!

»  Das Gerdt entspricht den Anforderungen der Klasse H.

» H - die Trainingsbank ist ausschlieRlich zum Training im Heimbereich konzipiert.

»  Die maximale Gewichtsbelastung betragt 100 kg.

»  Stellen Sie die Trainingsbank auf einem gut zuganglichen, ebenen, trockenen, und ausreichend stabilen
Untergrund auf. Fiir zusdtzlichen Schutz, es wird empfohlen, den Untergrund mit einem FuBbodenbe-
lag abzudecken.

»  Achten Sie darauf, dass die Trainingsbank in jede Richtung geniigend Freiraum hat (mindestens 0,6m
Meter). Es wird empfohlen min. 1 Meter zu halten, an der Stelle, an der man von der Bank herunter-
kommt.

»  Priifen Sie die Schrauben und Muttern vor der ersten Nutzung, danach regelmaRig auf Beschadigun-
gen und Verformungen.

» Verwenden Sie die Trainingsbank nicht mehr, wenn die Kunststoff- und Metallbauteile die Trainings-
bank Risse oder Spriinge haben oder sich verformt haben.

»  Kontrollieren Sie die Trainingsbank regelmaRig auf Schaden und VerschleiR, um Sicherheitsrisiken zu
vermeiden.

» lassen Sie defekte Teile, z.B. Verbindungsteile, durch einen Fachmann austauschen. Die Trainingsbank
darf bis zur Instandsetzung nicht mehr benutzt werden.

»  Erwarmen Sie sich 5 bis 10 Minuten vor dem Training.

»  Achten Sie besonders auf die Kinder, die in der Ndhe des Gerats spielen. Tragen Sie immer geeignete
Kleidung und Schuhe wahrend des Trainings. Tragen Sie keine locker sitzende Kleidung, die sich mit
den beweglichen Teilen der Bank verfangen konnte. Entfernen Sie vor dem Training jeglichen Schmuck,
Ringe und Ketten.

»  Besuchen Sie vor Beginn der Trainig auf der Bank lhren Arzt und stellen Sie sicher, dass keine Kontra-
indikationen fiir das Training vorliegen.

»  Beachten Sie wahrend des Trainings lhre Korpersignale. Sollten Sie irgendwann wahrend des Trainings
Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb, unregelmaRigen Herzschlag, extreme Atemnot, Schwindel
oder Benommenheit sptiren, unterbrechen Sie sofort Ihr Training und suchen Sie Ihren Hausarzt auf.

»  Ubertrainieren Sie nicht. Inkorrektes oder exzessives Training kénnen Verletzungen hervorrufen.

4



»  Halten Sie die Haustiere und Kinder in einem Sicherheitsabstand von Trainingsbank ein.

»  Achten Sie auf die richtige Position Ihres Kdrpers bei der Bewegung des Gerats, um lhre Wirbelsaule
nicht zu beschadigen

»  Das Gerdt ist ausschlieBlich fiir die Erwachsene geeignet. Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit der Trainingsbank spielen oder trainieren.

Reinigung und Pflege

= Verwenden Sie zum Reinigen des Gerdts ein weiches Tuch mit Wasser und / oder einem milden Reini-
gungsmittel. Verwenden Sie keine atzenden oder scheuernden Reinigungsmittel.

= Uberpriifen Sie regelmiRig, ob alle Schrauben richtig angezogen sind.

»  Die beweglichen Teile des Gerats sollten regelmdRig geschmiert werden.

Nutzung

Die regelmaRige VVerwendung der Trainingsbank bringt Ihnen viele Vorteile: Sie verbessert Ihre kdrperliche
Leistungsfahigkeit, hilft beim Aufbau von Muskelmasse und in Kombination mit der Kalorienkontrolle und
einer richtig ausgewahlten Diat kdnnen Sie unnotiges Fett loswerden. Konsultieren Sie vor der Verwendung
des Gerdts einen Arzt, um sicherzustellen, dass keine Kontraindikationen fiir das Training vorliegen.

Aufwdrmen

Das richtige Aufwarmen vor und nach
dem Training ist wichtig, um die Dur-
chblutung des Korpers zu verbessern
und das Risiko von Muskelkramp-
fen oder -schaden zu verringern. Es
wird empfohlen, die unten gezeigten
Ubungen zu verwenden. Jede Ubung

sollte 30 Sekunden lang wiederholt
werden. Dehnen Sie lhre Muskeln
nicht zu stark, wenn Sie Schmerzen
verspliren - horen Sie auf, sich zu de-
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(»]Il Lista elementow

Teilelibersicht

LISTA ELEMENTOW:

1. Rama goérna (x1)

2. Rama gtoéwna (x1)

3. Podstawa pod plecy (x1)

4. Wspornik szeroki (x1)

5. Wspornik waski (x1)

6. Noga (x1)

7. Uchwyty piankowe ptaskie (x2)
8. Uchwyty piankowe okragte (x6)
9. Nakretka gwiazdkowa (x2)

10. Sruba szesciokatna (x1)

11. Podktadka (x1)

12. Nakretka (x1)

13. Bolec zabezpieczajacy (x1)
14. Nakretka blokujaca (x1)

A. Okragte zaslepki nog (x4)

B. Prostokatne zaslepki (x3)
C. Okragte zaslepki (x6)
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TEILEUBERSICHT:

1. Oberer Rahmen (x1)

2. Hauptrahmen (x1)

3. Riickenlehne (x1)

4. Breite Halterung (x1)

5. Schmale Halterung (x1)

6. Stiitze (x1)

7. Flache Schaumstoffgriffe (x2)
8. Runde Schaumstoffgriffe (x6)
9, Sternmutter (x2)

10. Sechskantschraube (x1)

11. Unterlegscheibe (x1)

12. Schraubenmutter (x1)

13. Sicherungsstift (x1)

14, Kontermutter (x1)

A. Runde Bein-Endkappen (x4)
B. Rechteckige Endkappen (x3)
C. Runde Endkappen (x6)






Wyprodukowano w Chinach dla:
Manufactured in China for:
Hergestellt in China fir:

Global Income s.c.
ul. Chwaszczynska 135B
81-571 Gdynia
Poland
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