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UWAGA:
Przed przyst¹pieniem 
do korzystania z tego 
produktu prosimy 
uwa¿nie przeczytaæ 
wszystkie instrukcje 



WAflNE UWAGI 
DOTYCZ¥CE BEZPIECZEÑSTWA

�RODKI BEZPIECZEÑSTWA
£awka do æwiczeñ PLIANT HOB680  zosta³a skonstruowana tak, aby stanowi³a bezpieczne 
oraz skuteczne narzêdzie s³u¿¹ce poprawie si³y i wydolnoœci æwicz¹cego. Niemniej zawsze nale¿y 
zachowaæ pewne œrodki ostro¿noœci podczas wykonywania æwiczeñ. Przed monta¿em 
lub korzystaniem z ³awki, koniecznie przeczytaj ca³¹ instrukcjê.
Zaleca siê, aby rodzice (i inne osoby opiekuj¹ce siê dzieæmi) byli œwiadomi odpowiedzialnoœci, 
poniewa¿ naturalny instynkt zabawy wœród dzieci i ich zami³owanie do eksperymentów mo¿e 
prowadziæ do sytuacji i zachowania, dla których sprzêt treningowy nie jest przeznaczony.
W ¿adnym wypadku sprzŒt nie jest zabawk„ dla dzieci. Jeœli pozwala siê dzieciom na u¿ycie 
sprzêtu, zaleca siê aby uwzglêdniono ich poziom rozwoju fizycznego i psychicznego, a przede 
wszystkim temperament. Zaleca siê aby dzieci by³y nadzorowane i pouczane o prawid³owym 
u¿ytkowaniu sprzêtu. 

W szczególnoœci przestrzegaj nastêpuj¹cych œrodków ostro¿noœci:
1.   Zawsze trzymaj dzieci i zwierzêta domowe z dala od ³awki. 
      NIE POZOSTAWIAJ bez opieki dzieci przebywaj¹cych w pomieszczeniu, w którym stoi ³awka.
2.   Z ³awki jednorazowo powinna korzystaæ tylko jedna osoba. 
3.   Je¿eli poczujesz zawroty g³owy, nudnoœci, ból w klatce piersiowej lub inne nienormalne objawy, 
      natychmiast ZAPRZESTAÑ wykonywania æwiczeñ. NIEZW£OCZNIE SKONSULTUJ SIÊ Z LEKARZEM.
4.   Ustaw ³awkê na wolnej i równej powierzchni. NIE U¯YWAJ ³awki w pobli¿u wody lub 
      na otwartej przestrzeni. 
5.   Nie wk³adaj r¹k miêdzy ruchome czêœci. 
6.   Podczas æwiczeñ zawsze noœ odpowiedni strój sportowy. NIE ZAK£ADAJ szlafroków ani innej 
      odzie¿y, która mog³aby zapl¹taæ siê miêdzy czêœciami ³awki. Do wykonywania æwiczeñ na ³awce 
      wymaga siê równie¿ za³o¿enia obuwia sportowego.
7.   Korzystaj z ³awki wy³¹cznie w wyznaczonym do tego celu, zgodnie z opisem w tej instrukcji. 
      NIE U¯YWAJ czêœci nie zalecanych przez producenta. 
8.   Nie umieszczaj ¿adnych ostrych przedmiotów w s¹siedztwie ³awki. 
9.   Osoby niepe³nosprawne nie powinny korzystaæ z urz¹dzenia bez nadzoru osoby przeszkolonej 
      lub lekarza.
10. Przed przyst¹pieniem do æwiczeñ na ³awce zawsze przeprowadŸ rozgrzewkê sk³adaj¹c¹ siê 
      z æwiczeñ rozci¹gaj¹cych.
11. Nigdy nie æwicz na niesprawnej ³awce.
12. Zaleca siê wykonywaæ æwiczenia pod nadzorem dodatkowej osoby.

Uwaga :
Przed rozpoczêciem jakiegokolwiek  programu treningowego, skonsultuj siê z lekarzem. Jest to 
szczególnie wa¿ne w przypadku osób powy¿ej 35 roku ¿ycia lub maj¹cych problemy zdrowotne. 
Przed przyst¹pieniem do æwiczeñ na jakimkolwiek sprzêcie sportowym, przeczytaj wszystkie 
instrukcje. ALLTO SPORT nie ponosi ¿adnej odpowiedzialnoœci za kontuzje lub szkody materialne 
doznane w wyniku korzystania z tego produktu.

INFORMACJE OGÓLNE
·  Wymiary ³awki (d³./szer./wys.) 160/75/162 cm 
· Wolna przestrzeñ potrzebna do bezpiecznego u¿ytkowania to min 0,6 m  z ka¿dej strony ³awki.  
· Siedzisko i oparcie wykonane ze sklejki obitej tapicerk¹ ze skóry syntetycznej



· Wymiary oparcia (d³./szer.) - 75/29 cm
· Wymiary siedziska (d³./szer.) - 39/33 cm
· Œrednica trzpienia do nak³adania obci¹¿eñ w przyrz¹dzie do æwiczenia nóg i butterfly - Ø 25,5 mm. 
   Zalecane obci¹¿niki marki ALLRIGHT. Do zablokowania obci¹¿eñ przed swobodnym wysuwem 
   s³u¿y zacisk sprê¿ynowy.
· Mo¿liwoœæ ustawienia oparcia od ró¿nym k¹tem (w zakresie od -20 stopni do + 45 stopni) 
   poprzez umiejscowienie poprzeczki we wspornikach stojaków pod sztangê.
· W ³awce zastosowano stojaki pod sztangê o rozstawie 72 cm dla gryfów o d³. od 120 cm. 
   Regulacja wysokoœci stojaków w zakresie od 91 cm do 112 cm odbywa siê poprzez wkrêcenie 
   w odpowiednie otwory stojaka i wspornika pod sztangê œruby z pokrêt³em i dokrêceniu jej 
   do oporu. Uwaga. Wysokoœæ lewego i prawego stojaka musi byæ zawsze taka sama.
· £awka posiada modlitewnik z regulacj¹ wysokoœci. Wysokoœæ t¹ reguluje siê poprzez 
   umiejscowienie w odpowiednim otworze w ramie ³awki i wsporniku modlitewnika œruby
   z pokrêt³em i dokrêcenia jej do oporu.
· Maksymalny ciê¿ar cia³a u¿ytkownika: 90 kg 
· Maksymalny ciê¿ar treningowy dla ³awki z oparciem w pozycji le¿¹cej prostej: 80 kg
· Maksymalny ciê¿ar treningowy dla ³awki z oparciem w pozycji skos w dó³; skos w górê: 40 kg
· Dopuszczalne obci¹¿enie stojaków pod sztangê: 120 kg
· Dopuszczalne obci¹¿enie wyci¹gu do æwiczenia bicepsów oraz nóg: 60 kg
· Waga ³awki: 33,5 kg

OSTRZEflENIE 
Maj¹c na uwadze swoje mo¿liwoœci stopniowo zwiêkszaj obci¹¿enie treningowe. Zbyt du¿y 
i intensywny wysi³ek mo¿e byæ przyczyn¹ ró¿nego rodzaju urazów i kontuzji.

CZYNNO�CI KONSERWACYJNE
£awkê nale¿y utrzymywaæ w czystoœci u¿ywaj¹c do tego wilgotnej œciereczki (zmoczonej 
w roztworze ³agodnego œrodka czyszcz¹cego).

OSTRZEflENIE 
Poziom bezpieczeñstwa u¿ytkowania zakupionego urz¹dzenia mo¿na utrzymaæ tylko dziêki 
regularnej kontroli dotycz¹cej uszkodzenia poszczególnych elementów ³awki. Sprawdzaj zawsze 
urz¹dzenie przed rozpoczêciem æwiczeñ zw³aszcza w razie potrzeby dokrêæ obluzowane œruby.  
Pokrêt³a reguluj¹ce wysokoœæ stojaków oraz modlitewnika musz¹ byæ dokrêcone do oporu. 
Poprzeczka reguluj¹ca wysokoœæ oparcia musi byæ pewnie umiejscowiona we wspornikach stojaków.  
W przypadku stwierdzenia uszkodzenia jakiejœ czêœci nale¿y j¹ bezzw³ocznie wymieniæ i zaprzestaæ 
u¿ytkowania urz¹dzenia do czasu jego naprawy.
Zalecamy u¿ycie kawa³ka wyk³adziny lub gumy jako pod³o¿a do ³awki. Uchroni to pod³ogê przed 
uszkodzeniem w przypadku d³ugotrwa³ego u¿ytkowania.

Uwaga
£awka  przeznaczona jest wy³¹cznie do u¿ytku domowego. Dokonywanie zmian konstrukcyjnych 
sprzêtu i samodzielnych napraw oraz u¿ytkowanie niezgodne z przeznaczeniem powoduje utratê 
uprawnieñ z tytu³u gwarancji i rêkojmi.  £awka objêta jest 12 miesiêczn¹ gwarancj¹ pod warunkiem 
u¿ytkowania w domu.

Klasa u¿ytkowania: H

NarzŒdzia
W komplecie monta¿owym znajduj¹ siê narzêdzia niezbêdne do monta¿u ³awki.

ZACHOWAJ INSTRUKCJ˚



ZESTAW CZ˚�CI
Przy³ó¿ podk³adkê, œrubê lub nakrêtkê do narysowanych okrêgów aby sprawdziæ 
ich prawid³owy rozmiar.

M6M6

MILIMETRY

M8 M10

1/2”

CALE

5/8” 3/4”

Uwaga: Przy ³¹czeniu elementów œrub¹ i nakrêtk¹ nale¿y u¿yæ dwóch nastawnych 
kluczy aby dobrze dokrêciæ nakrêtkê. Jednym kluczem nale¿y przytrzymaæ g³owê œruby 
a drugim dokrêcaæ nakrêtkê zgodnie z ruchem wskazówek zegara. 

zatyczka kwadratowa  
(PCV)

œruba szeœciok¹tna

nakrêtka podk³adka zatyczka okr¹g³a 
(PCV)

d³ugoœæ



INSTRUKCJA MONTAflU
Narzêdzia wymagane do monta¿u urz¹dzenia: dwa klucze nastawcze i imbusowe.
UWAGA: 
zaleca siê, aby urz¹dzenie sk³ada³y dwie lub wiêcej osób w celu unikniêcia ewentualnych 
obra¿eñ cia³a.

KROK 1 (Patrz rysunek 1)
A.) Po³¹cz prawy i lewy s³upek (nr 1 i 2) poprzeczk¹ (nr 5). Wyrównaj otwory, 
      a na ka¿dym koñcu za³ó¿, po jednej blaszce (nr 20), dwie œruby M10 x 3 1/8” (nr 27) 
      z dwiema nakrêtkami M10 (nr 21). U¿yj 4 podk³adki 1/2” (nr 49
B.) Miêdzy s³upkami za³ó¿ dr¹¿ek regulacji wysokoœci oparcia (nr 4) na ¿¹danej 
      wysokoœci.
C.) Wsuñ wide³ki (nr 3) do górnych otworów s³upków. Zablokuj je dwiema œrubami 
      dociskowymi M10 (nr 17) na wybranej wysokoœci.
D.) Prze³ó¿ dwa haczyki zabezpieczaj¹ce (nr 15 i 45 ) przez górne otwory wide³ek (nr 3) 
      i zabezpiecz je nakrêtkami M 6 (nr 14).
      

 RYSUNEK 1

Ø 



KROK 2 (Patrz rysunek 2)
A.)

Ø
B.) 

Ø

C.) 

Ø 1/2” (nr 49).
      

 RYSUNEK 2

 Oprzyj ramê siedziska (nr 7) na przednim stabilizatorze (nr 19). Skrêæ oba elementy 
      dwoma œrubami M8x 5/8” (nr 26) prze³o¿onymi przez dwie podk³adki   1” (nr 23).

Po³¹cz wsporniki (nr 6) z ram¹ siedziska (nr 7) za pomoc¹ œruby M8 x 2 3/4”(nr 31), 
      dwóch podk³adek  1” (nr 23) oraz nakrêtki M8 (nr 25). Powtórz t¹ czynnoœæ 
      z drugim wspornikiem (nr 6).

Przy³ó¿ wsporniki (nr 6) do prawego i lewego s³upka (nr 1 i 2). Z drugiej strony 
      ka¿dego s³upka przy³ó¿ blaszkê (nr 20), wyrównaj otwory i po³¹cz wszystkie 
      elementy dwiema œrubami M10 x 3 1/8” (nr 27) wraz z 4 podk³adkami 

Na koñcach œrub za³ó¿ nakrêtki M10 (nr 21).
     



KROK 3 (Patrz rysunek 3)
A.) Po³¹cz ramy oparcia (nr 11) z ram¹ siedziska (nr 7). Opuœæ ramy oparcia 
      na ogranicznik wysokoœci oparcia (nr 4).
B.) Po³ó¿ oparcie (nr 12) na ramie oparcia (nr 11) i przykrêæ je czterema œrubami 
      nr M6 x 1 3/8” (nr 34) z podk³adkami Ø 3/8” (nr 33).
C.) Po³ó¿ siedzisko (nr 13) na ramie siedziska (nr 7) i przykrêæ je czterema œrubami 
      M6 x 1 3/8” (nr 34) z podk³adkami Ø 3/8” (nr 33).

 RYSUNEK 3



KROK 4 (Patrz rysunek 4)
A.) Zamontuj przyrz¹d do æwiczeñ (nr 10) na wsporniku ramy siedziska (nr 7) za pomoc¹ 
      œruby M10 x 3 3/8” (nr 28) z dwiema podk³adkami Ø 7/8” (nr 9) i nakrêtki M10  
      (nr 21).
B.) Wsuñ do po³owy dwa dr¹¿ki (nr 37) przez otwory w przyrz¹dzie do nóg (nr 10).
C.) Na dr¹¿ki za³ó¿ cztery ochraniacze z g¹bki (nr 38). Za³ó¿ plastikowe zaœlepki.
D.) Za pomoc¹ karabinka (nr 39) po³¹cz linkê stalow¹ (nr 46) z r¹czk¹ (nr 8). Drugi 
      koniec stalowej linki przymocuj do przyrz¹du do nóg (nr 10) za pomoc¹ bolca o 3/8” 
      (nr 48). Na bolec za³ó¿ zacisk sprê¿ynowy o 3/8” (nr 47). Uwaga: Gdy nie æwiczysz 
      na przyrz¹dzie do nóg, wyjmij bolec i odstaw przyrz¹d.

    
 RYSUNEK 4



KROK 5 (Patrz rysunek 5)
A.) 

B.) 

C.) 

      

 RYSUNEK 5

Wsuñ dr¹¿ek (nr 37) do po³owy do tulei znajduj¹cej siê na przedniej ramie siedziska 
      (nr 7). Na dr¹¿ek z ka¿dej strony nasuñ ochraniacz z g¹bki (nr 38).       

Wsuñ wspornik modlitewnika (nr 42) do otworu przedniej czêœci ramy siedziska  
      (nr 7). Zablokuj go œrub¹ dociskow¹ M10 x 3 3/8” (nr 35).

PrzytwierdŸ modlitewnik (nr 43) do wspornika (nr 42) dwiema œrubami nr M8 x 5/8” 
      (nr 26) z podk³adkami Ø 3/4” (nr 44).
      



RYSUNEK ZESTAWIENIOWY



26   Œruba M8 x 5/8”
27   Œruba M10 x 3 1/8”
28   Œruba M10 x 3 3/8”
29   Uchwyt
30   Zaœlepka plastikowa okr¹g³a 3”
31   Œruba M8 x 2 3/4”
32   Zaœlepka plastikowa kwadratowa 1”
33   Podk³adka  Ø 3/8”
34   Œruba M6 x 1 3/8”
35   Œruba dociskowa M10 x 3 3/8”
36   Tuleja z PCV z gniazdem kwadratowym
37   Dr¹¿ek
38   Ochraniacz z g¹bki
39   Karabinek
40   Zacisk sprê¿ynowy 1”                                                       
41   Tulejka z PVC
42   Wspornik modlitewnika
43   Modlitewnik
44   Podk³adka Ø 3/4”
45   Haczyk zabezpieczaj¹cy - prawy
46   Linka stalowa
47   Zacisk sprê¿ynowy Ø 3/8”
48   Bolec Ø 3/8”
49   Podk³adka Ø 1/2”
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1     Prawy s³upek
2     Lewy s³upek
3     Wide³ki
4     Dr¹¿ek regulacji oparcia
5     Poprzeczka
6     Wspornik
7     Rama siedziska
8     R¹czka
9     Podk³adka o 7/8”
10   Przyrz¹d do æwiczeñ nóg
11   Rama oparcia
12   Oparcie
13   Siedzisko
14   Nakrêtka M6
15   Haczyk zabezpieczaj¹cy - lewy
16   Tuleja PCV
17   Œruba dociskowa
18   Zaœlepka gumowa Ø 1”
19   Stabilizator podstawy
20   Blaszka
21   Nakrêtka M10
22   Zaœlepka plastikowa okr¹g³a  Ø 1”
23   Podk³adka  Ø 1”
24   Zaœlepka plastikowa okr¹g³a  Ø 2”
25   Nakrêtka M8
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LISTA CZ˚�CI
NR   OPIS                                                    ILO�˘



Miêœnie bicepsu - unoszenie
sztangielek siedz¹c

Miêœnie tricepsu -
prostowanie przedramion na wyci¹gu

Miêœnie klatki piersiowej - rozpiêtki -
przenoszenie ramion bokiem

Miêœnie nóg (dwug³owe) -
zginanie nóg w stawie kolanowym

Miêœnie bicepsu - unoszenie
przedramion ze sztang¹ na modlitewniku

Miêœnie barków -
œci¹ganie dr¹¿ka na wyci¹gu

Miêœnie klatki piersiowej - 
wyciskanie sztangi w skosie

Miêœnie tricepsu -
pompki na porêczach

Miêœnie klatki piersiowej - rozpiêtki -
przenoszenie ramion bokiem

Miêœnie nóg (czworog³owych) -
prostowanie nóg w stawie kolanowym

Miêœnie klatki piersiowej - 
wyciskanie sztangi le¿¹c

Miêœnie brzucha -
sk³ony tu³owia na ³awce prostej

Producent zastrzega sobie prawo do zmian technicznych sprzedawanych wyrobów. 
Urz¹dzenia s¹ dostarczane w czêœciach systemu monta¿owego.

WYPRODUKOWANO W CHINACH

PRZYK£ADOWE ˘WICZENIA


