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WATFINE UWAGI
DOTYCZ¥CE BEZPIECZE STWA

RODKI BEZPIECZE STWA

tawka do ¢wiczen PLIANT HOB680 zostata skonstruowana tak, aby stanowita bezpieczne
oraz skuteczne narzedzie stuzace poprawie sity i wydolnosci ¢wiczacego. Niemniej zawsze nalezy
zachowad pewne srodki ostroznosci podczas wykonywania ¢wiczen. Przed montazem

lub korzystaniem z tawki, koniecznie przeczytaj catg instrukcje.

Zaleca sie, aby rodzice (i inne osoby opiekujace sie dzie¢mi) byli Swiadomi odpowiedzialnosci,
poniewaz naturalny instynkt zabawy wsréd dzieci i ich zamitowanie do eksperymentéw moze
prowadzi¢ do sytuacji i zachowania, dla ktérych sprzet treningowy nie jest przeznaczony.

W ¢adnym wypadku sprzEt nie jest zabawk,, dla dzieci. Jesli pozwala sie dzieciom na uzycie
sprzetu, zaleca sie aby uwzgledniono ich poziom rozwoju fizycznego i psychicznego, a przede
wszystkim temperament. Zaleca si¢ aby dzieci byty nadzorowane i pouczane o prawidtowym
uzytkowaniu sprzetu.

W szczegdlnosci przestrzegaj nastepujacych srodkow ostroznosci:

1. Zawsze trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od tawki.

NIE POZOSTAWIAJ bez opieki dzieci przebywajacych w pomieszczeniu, w ktérym stoi tawka.

2. Ztawki jednorazowo powinna korzystac tylko jedna osoba.

3. Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bél w klatce piersiowej lub inne nienormalne objawy,
natychmiast ZAPRZESTAN wykonywania ¢wiczen. NIEZWEOCZNIE SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.

4. Ustaw fawke na wolnej i réwnej powierzchni. NIE UZYWAJ tawki w poblizu wody lub
na otwartej przestrzeni.

5. Nie wkfadaj ragk miedzy ruchome czesci.

6. Podczas ¢wiczen zawsze nos odpowiedni stroj sportowy. NIE ZAKELADAJ szlafrokéw ani innej
odziezy, ktéra mogtaby zaplatac sie miedzy czesciami tawki. Do wykonywania ¢wiczen na tawce
wymaga sie réwniez zatozenia obuwia sportowego.

7. Korzystaj z tawki wytgcznie w wyznaczonym do tego celu, zgodnie z opisem w tej instrukgji.
NIE UZYWAJ czesci nie zalecanych przez producenta.

8. Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw w sasiedztwie fawki.

9. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac z urzadzenia bez nadzoru osoby przeszkolonej
lub lekarza.

10. Przed przystgpieniem do ¢wiczen na tawce zawsze przeprowadz rozgrzewke sktadajaca sie
z ¢wiczen rozciggajacych.

11. Nigdy nie ¢wicz na niesprawnej tawce.

12. Zaleca sie wykonywa¢ ¢wiczenia pod nadzorem dodatkowej osoby.

Uwaga :

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego, skonsultuj sie z lekarzem. Jest to
szczegoblnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku zycia lub majgcych problemy zdrowotne.
Przed przystapieniem do ¢wiczen na jakimkolwiek sprzecie sportowym, przeczytaj wszystkie
instrukcje. ALLTO SPORT nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za kontuzje lub szkody materialne
doznane w wyniku korzystania z tego produktu.

INFORMACJE OG LNE

- Wymiary tawki (dt./szer./wys.) 160/75/162 cm

- Wolna przestrzen potrzebna do bezpiecznego uzytkowania to min 0,6 m z kazdej strony fawki.
- Siedzisko i oparcie wykonane ze sklejki obitej tapicerka ze skéry syntetycznej



- Wymiary oparcia (dt./szer.) - 75/29 cm

- Wymiary siedziska (dt./szer.) - 39/33 cm

- Srednica trzpienia do naktadania obcigzen w przyrzadzie do ¢wiczenia nég i butterfly - @ 25,5 mm.
Zalecane obcigzniki marki ALLRIGHT. Do zablokowania obcigzen przed swobodnym wysuwem
stuzy zacisk sprezynowy.

- Mozliwos$¢ ustawienia oparcia od réznym katem (w zakresie od -20 stopni do + 45 stopni)
poprzez umiejscowienie poprzeczki we wspornikach stojakow pod sztange.

- W fawce zastosowano stojaki pod sztange o rozstawie 72 cm dla gryféw o df. od 120 cm.
Regulacja wysokosci stojakdw w zakresie od 91 cm do 112 cm odbywa sie poprzez wkrecenie
w odpowiednie otwory stojaka i wspornika pod sztange sruby z pokrettem i dokreceniu jej
do oporu. Uwaga. Wysokos¢ lewego i prawego stojaka musi by¢ zawsze taka sama.

- tawka posiada modlitewnik z regulacja wysokosci. Wysokos¢ tg reguluje sie poprzez
umiejscowienie w odpowiednim otworze w ramie tawki i wsporniku modlitewnika sruby
z pokrettem i dokrecenia jej do oporu.

- Maksymalny ciezar ciata uzytkownika: 90 kg

- Maksymalny ciezar treningowy dla fawki z oparciem w pozycji lezacej prostej: 80 kg

- Maksymalny ciezar treningowy dla tawki z oparciem w pozycji skos w doéf; skos w gore: 40 kg

- Dopuszczalne obcigzenie stojakéw pod sztange: 120 kg

- Dopuszczalne obcigzenie wyciggu do ¢wiczenia bicepséw oraz nég: 60 kg

- Waga fawki: 33,5 kg

OSTRZEfIENIE

Majac na uwadze swoje mozliwosci stopniowo zwiekszaj obcigzenie treningowe. Zbyt duzy
i intensywny wysitek moze by¢ przyczyng réznego rodzaju urazéw i kontuzji.

CZYNNO CI KONSERWACYJNE

tawke nalezy utrzymywad w czystosci uzywajac do tego wilgotnej sciereczki (zmoczonej
w roztworze tagodnego srodka czyszczacego).

OSTRZEfIENIE

Poziom bezpieczenstwa uzytkowania zakupionego urzadzenia mozna utrzymac tylko dzieki
regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia poszczegolnych elementéw fawki. Sprawdzaj zawsze
urzadzenie przed rozpoczeciem ¢wiczen zwtaszcza w razie potrzeby dokre¢ obluzowane sruby.
Pokretta regulujgce wysokos¢ stojakow oraz modlitewnika musza by¢ dokrecone do oporu.
Poprzeczka regulujgca wysokos¢ oparcia musi by¢ pewnie umiejscowiona we wspornikach stojakéw.
W przypadku stwierdzenia uszkodzenia jakiejs czesci nalezy jg bezzwiocznie wymienic i zaprzestac
uzytkowania urzadzenia do czasu jego naprawy.

Zalecamy uzycie kawatka wyktadziny lub gumy jako podtoza do tawki. Uchroni to podtoge przed
uszkodzeniem w przypadku dtugotrwatego uzytkowania.

Uwaga

tawka przeznaczona jest wytacznie do uzytku domowego. Dokonywanie zmian konstrukcyjnych
sprzetu i samodzielnych napraw oraz uzytkowanie niezgodne z przeznaczeniem powoduje utrate
uprawnien z tytutu gwarancji i rekojmi. tawka objeta jest 12 miesieczng gwarancja pod warunkiem
uzytkowania w domu.

Klasa ugytkowania: H

NarzEdzia
W komplecie montazowym znajduja sie narzedzia niezbedne do montazu tawki.

ZACHOWAJ INSTRUKCJ®



ZESTAW CZ° ClI

Przyt6z podktadke, sSrube lub nakretke do narysowanych okregéw aby sprawdzic
ich prawidtowy rozmiar.

MILIMETRY
M6 M8 M10
CALE

172" 5/8" 3/4"

Uwaga: Przy tgczeniu elementdw srubg i nakretkg nalezy uzy¢ dwoch nastawnych
kluczy aby dobrze dokreci¢ nakretke. Jednym kluczem nalezy przytrzymac gtowe sruby
a drugim dokrecac nakretke zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
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nakretka podktadka zatyczka okragfa zatyczka kwadratowa
(PCV) (PCV)




INSTRUKCJA MONTAfIU

Narzedzia wymagane do montazu urzadzenia: dwa klucze nastawcze i imbusowe.
UWAGA:

zaleca sie, aby urzadzenie sktadaty dwie lub wiecej oséb w celu unikniecia ewentualnych
obrazen ciata.

KROK 1 (Patrz rysunek 1)

A.) Potacz prawy i lewy stupek (nr 1 i 2) poprzeczka (nr 5). Wyréwnaj otwory,
a na kazdym koncu zatéz, po jednej blaszce (nr 20), dwie sruby M10 x 3 1/8"” (nr 27)
z dwiema nakretkami M10 (nr 21). Uzyj 4 podktadki @ 1/2" (nr 49

B.) Miedzy stupkami zatéz drazek regulacji wysokosci oparcia (nr 4) na zadanej
wysokosci.

C.)Wsun widefki (nr 3) do gérnych otwordw stupkéw. Zablokuj je dwiema srubami
dociskowymi M10 (nr 17) na wybranej wysokosci.

D.) Przet6z dwa haczyki zabezpieczajgce (nr 15 i 45 ) przez gérne otwory widetek (nr 3)
i zabezpiecz je nakretkami M 6 (nr 14).

RYSUNEK 1




KROK 2 (Patrz rysunek 2)

A.) Oprzyj rame siedziska (nr 7) na przednim stabilizatorze (nr 19). Skre¢ oba elementy
dwoma srubami M8x 5/8" (nr 26) przetozonymi przez dwie podktadki & 1" (nr 23).

B.) Potgcz wsporniki (nr 6) z ramg siedziska (nr 7) za pomoca Sruby M8 x 2 3/4"(nr 31),
dwoch podktadek @ 1" (nr 23) oraz nakretki M8 (nr 25). Powtorz tg czynnos¢
z drugim wspornikiem (nr 6).

C.) Przyt6z wsporniki (nr 6) do prawego i lewego stupka (nr 1 i 2). Z drugiej strony
kazdego stupka przytéz blaszke (nr 20), wyréwnaj otwory i potacz wszystkie
elementy dwiema srubami M10 x 3 1/8" (nr 27) wraz z 4 podktadkami @ 1/2" (nr 49).
Na koncach srub zatéz nakretki M10 (nr 21).

RYSUNEK 2




KROK 3 (Patrz rysunek 3)

A.) Potacz ramy oparcia (nr 11) z rama siedziska (nr 7). Opus¢ ramy oparcia
na ogranicznik wysokosci oparcia (nr 4).

B.) Pot6z oparcie (nr 12) na ramie oparcia (nr 11) i przykrec je czterema srubami
nr M6 x 1 3/8” (nr 34) z podktadkami @ 3/8” (nr 33).

C.) Potéz siedzisko (nr 13) na ramie siedziska (nr 7) i przykrec je czterema srubami
M6 x 1 3/8" (nr 34) z podktadkami @ 3/8" (nr 33).

RYSUNEK 3




KROK 4 (Patrz rysunek 4)
A.) Zamontuj przyrzad do ¢wiczen (nr 10) na wsporniku ramy siedziska (nr 7) za pomoca
Sruby M10 x 3 3/8"” (nr 28) z dwiema podktadkami @ 7/8"” (nr 9) i nakretki M10

(nr21).
B.) Wsun do potowy dwa drazki (nr 37) przez otwory w przyrzgdzie do nég (nr 10)
C.) Na drazki zatéz cztery ochraniacze z gabki (nr 38). Zatéz plastikowe zaslepki

D.) Za pomoca karabinka (nr 39) potfacz linke stalowa (nr 46) z raczka (nr 8). Drugi
koniec stalowej linki przymocuj do przyrzagdu do nég (nr 10) za pomocg bolca o 3/8”

(nr 48). Na bolec zat6z zacisk sprezynowy o 3/8” (nr 47). Uwaga: Gdy nie ¢wiczysz
RYSUNEK 4

na przyrzadzie do ndg, wyjmij bolec i odstaw przyrzad
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KROK 5 (Patrz rysunek 5)

A.) Wsun drazek (nr 37) do potowy do tulei znajdujgcej sie na przedniej ramie siedziska
(nr 7). Na drazek z kazdej strony nasun ochraniacz z ggbki (nr 38).

B.) Wsun wspornik modlitewnika (nr 42) do otworu przedniej czesci ramy siedziska
(nr 7). Zablokuj go $ruba dociskowa M10 x 3 3/8" (nr 35).

C.)Przytwierdz modlitewnik (nr 43) do wspornika (nr 42) dwiema srubami nr M8 x 5/8"
(nr 26) z podktadkami @ 3/4" (nr 44).

RYSUNEK 5




RYSUNEK ZESTAWIENIOWY (B _ o




LISTA CZ® CI

NR OPIS
1 Prawy stupek
Lewy stupek

3 Widetki

4 Drazek regulacji oparcia

5 Poprzeczka

6  Wspornik

7 Rama siedziska

8 Raczka

9 Podktadka o 7/8"

10 Przyrzad do ¢wiczen nég

11 Rama oparcia

12 Oparcie

13 Siedzisko

14 Nakretka M6

15 Haczyk zabezpieczajacy - lewy
16 Tuleja PCV

17 Sruba dociskowa

18 Zaslepka gumowa @ 1"

19 Stabilizator podstawy

20 Blaszka

21 Nakretka M10

22 Zaslepka plastikowa okragta @ 1"
23 Podktadka @ 1"

24 Zaslepka plastikowa okragta @ 2"
25 Nakretka M8
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Sruba M8 x 5/8”

Sruba M10 x 3 1/8"

Sruba M10 x 3 3/8”

Uchwyt

Zaslepka plastikowa okragta 3"
Sruba M8 x 2 3/4"

Zaslepka plastikowa kwadratowa 1"
Podktadka @ 3/8”

Sruba M6 x 1 3/8"

Sruba dociskowa M10 x 3 3/8"
Tuleja z PCV z gniazdem kwadratowym
Drazek

Ochraniacz z gabki

Karabinek

Zacisk sprezynowy 1"

Tulejka z PVC

Wspornik modlitewnika
Modlitewnik

Podktadka @ 3/4"

Haczyk zabezpieczajacy - prawy
Linka stalowa

Zacisk sprezynowy & 3/8"

Bolec & 3/8"

Podktadka @ 1/2"
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PRZYKEADOWE ~WICZENIA

Migsnie bicepsu - unoszenie
sztangielek siedzac

Migsnie bicepsu - unoszenie
przedramion ze sztangg na modlitewni

Miesnie klatki piersiowej - rozpietki -
przenoszenie ramion bokiem

Migsnie klatki piersiowej - rozpietki -
przenoszenie ramion bokiem

Migsnie klatki piersiowe;j -
wyciskanie sztangi w skosie

Migénie klatki piersiowej -
wyciskanie sztangi lezac

Migsnie tricepsu -
prostowanie przedramion na wyciggu

Migsnie barkow -
$cigganie drazka na wyciagu

Migsnie ndg (czworogtowych) -
prostowanie nég w stawie kolanowym

Migsnie ndg (dwugtowe) -
zginanie ndg w stawie kolanowym

Miesnie tricepsu -
pompki na poreczach

Migsnie brzucha -
skfony tufowia na tawce prostej

Producent zastrzega sobie prawo do zmian technicznych sprzedawanych wyrobéw.
Urzadzenia sa dostarczane w czesciach systemu montazowego.

WYPRODUKOWANO W CHINACH



