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WAZNE UWAGI ,
DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

SRODKI BEZPIECZENSTWA

tawka do ¢wiczen PLIANT HOROZ zostata skonstruowana tak, aby stanowita bezpieczne

oraz skuteczne narzedzie stuzgce poprawie sity i wydolnosci ¢wiczacego. Niemniej zawsze nalezy
zachowac pewne srodki ostroznosci podczas wykonywania ¢wiczen. Przed montazem

lub korzystaniem z tawki, koniecznie przeczytaj catg instrukcje.

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

W zadnym wypadku sprzet nie jest zabawka dla dzieci. Jesli pozwala sie dzieciom na uzycie
sprzetu, zaleca sie aby uwzgledniono ich poziom rozwoju fizycznego i psychicznego, a przede
wszystkim temperament. Zaleca sie aby dzieci byty nadzorowane i pouczane o prawidfowym
uzytkowaniu sprzetu.

W szczegolnosci przestrzegaj nastepujgcych srodkéw 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, bol w klatce piersiowej lub inne nienormalne objawy,
natychmiast ZAPRZESTAN wykonywania ¢wiczen. NIEZWEOCZNIE SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.

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

5. Nie wktadaj rgk miedzy ruchome czesci.

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

7. Korzystaj z tawki wytacznie 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 przystapieniem do ¢wiczen na fawce 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
szczegodlnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku zycia lub majacych problemy zdrowotne.
Przed przystgpieniem 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 OGOLNE

* Wymiary tawki (df./szer./wys.) 111/72/120 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 skory syntetycznej

* Wymiary oparcia (dt./szer.) - 76/30 cm

* Wymiary siedziska (dt./szer.) - 40/35 cm

* Mozliwos¢ ustawienia kata nachylenia oparcia w 6 a siedziska w 2 pozycjach

* Regulacje kata nachylenia oparcia i siedziska dokonuje sie poprzez oparcie wspornika oparcia
badz siedziska na przyspawanych do ramy tawki blokadach

* Maksymalny ciezar ciata uzytkownika: 100 kg

* Maksymalny ciezar treningowy dla tawki z oparciem w pozycji lezacej prostej: 90 kg

* Maksymalny ciezar treningowy dla tawki z oparciem w pozycji skos w dof; skos w gore: 50 kg

* Waga fawki: 17 kg

Uwaga
W przypadku uzywania fawki do ¢wiczen PLIANT HOROZ wraz z wolnostojgcymi stojakami

koniecznie zapoznaj sie z instrukcja stojakow i ocen czy ten produkt nadaje sie do tego zestawu.

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

CZYNNOSCI KONSERWACYJNE

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

OSTRZEZENIE

Poziom bezpieczenstwa uzytkowania zakupionego urzadzenia mozna utrzymac tylko dzieki
regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia poszczegdlnych elementéw fawki. Sprawdzaj zawsze
urzadzenie przed rozpoczeciem ¢wiczen zwtaszcza w razie potrzeby dokreé obluzowane sruby.

W przypadku stwierdzenia uszkodzenia jakiejs czesci nalezy jg bezzwtocznie wymienic i zaprzestac
uzytkowania urzadzenia do czasu jego naprawy.

Zalecamy uzycie kawatka wyktadziny lub gumy jako podioza 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 uzytkowania: H

Narzedzia
W komplecie montazowym znajdujg sie narzedzia niezbedne do montazu tawki.

ZACHOWAJ INSTRUKCJE



RYSUNEK ZESTAWIENIOWY
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ZESTAW ELEMENTOW MONTAZOWYCH

INSTRUKCJA MONTAZU
UWAGA:

Zaleca sig, aby urzadzenie skfadaty dwie lub wiecej oséb w celu unikniecia
ewentualnych obrazen ciafa.

KROK 1 (Patrz rysunek 1)

A.) Skre¢ rame gtéwna (nr 1) z przednig (nr 21) i tylng (nr 2) czescig podstawy. Uzyj
czterech srub M10x70 (nr 4), czterech podkiadek @10 (nr 4) oraz nakretek M10
(nr 6).

RYSUNEK 1
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KROK 2 (patrz rysunek 2)

A.) Potgcz rame oparcia (nr 10) i rame siedziska (nr 18) z rama gtéwna (nr 1)
za pomocg sruby dwustronnej M10x235 (nr 15) oraz podktadek @10 (nr 5)

i nakretek M10 (nr 6).
Uwaga: nie dokrecac jeszcze nakretek do konca.

B.) Umies¢ jeden koniec ramienia regulacji oparcia (nr 9) pomiedzy wspornikami ram
oparcia (nr 10) i pofacz go uzywajac sruby dwustronnej M10x220 (nr 14), podkfadek
@10 (nr 5) i nakretek M10 (nr 6).

C.) Umies¢ jeden koniec ramienia regulacji siedziska (nr 20) pomiedzy wspornikami ram
siedziska (nr 18) i potagcz go uzywajac sruby M10x135, dwéch podktadek 010 (nr 5)
oraz nakretki M10 (nr 6).

Uwaga: Teraz dokrec wszystkie sruby.

D.) Umiesc¢ ramie regulacji oparcia (nr 9) oraz ramie regulacji siedziska (nr 18)

na ramie gtéwnej (nr 1) w pozycji najbardziej wygodnej dla Ciebie.

RYSUNEK 2
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KROK 3 (patrz rysunek 3)

A.) Umiesc¢ oparcie (nr 12) na wspornikach ramy oparcie (nr 10). Przykrec je czteroma
srubami M10x60 (nr 13) z podktadkami @10 (nr 5).

B.) Umies¢ siedzisko (nr 17) na wspornikach ramy siedziska (nr 18). Przykrec je
czteroma srubami M10x60 (nr 13) z podktadkami @10 (nr 5).

RYSUNEK 3




PRZYKLADOWE CWICZENIA

Mig$nie bicepsu - unoszenie
sztangielek siedzac

Migénie bicepsu - unoszenie
przedramion ze sztangg na modlitewni

ku

Miesnie klatki piersiowe] - rozpietki -
przenoszenie ramion bokiem

Miesnie klatki piersiowej - rozpietki -
przenoszenie ramion bokiem

Migsnie klatki piersiowej -
wyciskanie sztangi w skosie

Migsnie klatki piersiowej -
wyciskanie sztangi lezgc

Miegsnie tricepsu -
prostowanie przedramion na wyciagu

Migsnie barkow -
$cigganie drazka na wyciagu

Migsnie ndg (czworogtowe) -
prostowanie ndég w stawie kolanowym

Migénie ndg (dwugtowe) -
zginanie nég w stawie kolanowym

Migénie tricepsu -
pompki na poreczach

Migénie brzucha -
skfony tutowia na fawce prostej

Producent zastrzega sobie prawo do zmian technicznych sprzedawanych wyrobdw.
Urzadzenia sg dostarczane w czesciach systemu montazowego.

WYPRODUKOWANO W CHINACH



