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LAWKA DO CWICZEN Z CIEZARKAMI 2x1,5 KG
EXERCISE BENCH WITH DUMBBELL SET 2x1,5 KGS

LAVICE NA CVICENI S CINKAMI 2X1,5 KG

L8355

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA - MANUAL INSTRUCTION —
NAVOD K OBSLUZE — NAVOD NA POUZITIE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny byé przestrzegane nastepujace zasady:

1.

10.
. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w trakcie

12.

13.
14.
15.

. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem zdala od urzgdzenia.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania
ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzia lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lek 6w wplywajgcych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz
oso6b majacych kiopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne éwiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesliw czasie
¢wiczen pojawia sie bdle lub zawroty atowy, bél w klatce piersiowei, niereqularny rvtim serca lub inne niepokoigce objawy,
nalezy natychmiast przerwa¢ ¢wiczenia i skonsultowac¢ sie z lekarzem. Urazy mogg wynikac z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

W czasie ¢éwiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzeci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawic¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza
nalezy wyréwnac. Zalecane jeststosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna byé mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktorych
sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do awaryjnego zej$cia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze by¢ podzelona.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢é mocowanie wszystkich Srub,
bolcéw i pozostatych potaczen.

Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je Srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy, jezeli
urzadzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono s petniato
warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore
ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymienié do tego czasu nie wolno
uzywacé urzadzenia do treningu.

Nie wktadai w otwory zadnvch elementéw.

éwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojace dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ograniczaé swobode ruchow.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedlug normy EN 957 i jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego. Nie
moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ wta$ciwg postawe, aby nie uszkodz¢ kregostupa.

Montujgc urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zalgczonej instrukcji i uzywacé tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, kidre zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 12 kg

Rozmiar po rozozeniu — 135*58*65cm
Maksymalna waga uzytkownika — 100 kg
Maksymalne obcigzenie produktu — 110 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ ciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowyodczyn moze uszkodzc tapicerke. Urzgdzenia nalezy
przechowywaé w miejscach suchych by chronic¢ je przed wilgocig i koroza.
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LISTA CZESCI
NR OPIS ILOSC
1. Trzon gorny z regulacjg 1
2. Belka skosna 1
3. Siedzenie 1
4, Uchwyt dtugi 1
5. Uchwyt krétki 1
6. Zaslepka 8
7. Trzon dolny 1
8. Czop podstawy 4
9. Zaslepka kwadratowa 3
10. Uchwyt piankowy 4
11. Uchwyvt piankowy 6
12. Gatka mocujgca 2
13. Sruba 1
14. Drgzek 1
15. Nakretka 1
16. Hak 4
17. Blokada zabezpieczajgca 1
18. Gatka blokujaca 1
19. Ciezarki 2
20. Podktadka 1




MONTAZ

KROK 1

Potagcz trzon dolny (7) z trzonem
gornym (1).

KROK 2

Potgcz trzon dolny (7) z uchwytem
krotkim (5) za pomocag gatki
mocujgce;j (12), wysokosé
siedzenia mozna regulowa¢ po
catkowitym ztozeniu tawki.




KROK 3
. Potgcz uchwyt dtugi (4) z trzonem
gornym (1) za pomocg gaikki
mocujgcej (12).
KROK 4

Przvmocui belke sko$na (2) do trzonu gdrnego (1) uzywaiac $ruby (13), nakretki (15) i podktadki (20), a nastepnie zatéz blokade
zabezpieczajgca (17). Umocuj drazek (14) za pomoca gatki blokujgcej (18). Do wnetrza uchwytéw piankowych (10)i (11) nasyp
talk i nasun na konce tuby.



ZAKRES STOSOWANIA

tawka do éwiczen jest urzgdzeniem przeznaczonym do éwiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. tawka do
¢wiczen z ciezarkami L8355 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA CWICZEN

Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potgczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii pozwoli

zgubi¢ zbedne kilogramy.

Rozarzewka

Ten etap pomoze przyspieszyé krazenie krwi, co
pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni.
Poprawnie wykonana rozgrzewka zredukuje ryzyko
kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak
pokazano na rysunkach ponizei. Kazda z
nastepujacych czynnosci powinna by¢ wykonywana
przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt
mocno,jesli poczujeszbdl przestan naciggaé miesnie.

Cwiczenia

SKLONY
W BOK

\

WEWNETRZNE
MIESNIE UD

SKEONY

W PRZOD

ROZCIAGNIECIE
MIESNI UD

LYDEKA
ACHILLES

1. Unoszenie tutowia —ktadziemysie gtowag w dot, zapierajgc nogi o uchwyty piankowe,(abynie zsunagésie w dot
podczas wykonywania ¢wiczenia) rece trzymamy przed sobg, zaktadamyna gtowe lub kladziemyptasko wzdtuz ciata
(rys.1), tutéw unosimy(rys.2) w gére a nastepnie powracamy do lezenia tytem.

rys.1l

rys.2

2. Skrety tutowia — dtonie splatamyna karku, tutdw unosimyw gore skrecajgc gow prawo (rys.3) lub w lewo (rys.4) i
powracamydo lezenia tytem. Nalezy wykonac¢ przynajmniej po 5 skretow w kazdg strone.

rys.3

rys.4

3. Rozpietki ze sztangielkami -taweczke ustawiamypod kgtem 30-45 stopni. Sztangielki trzymamy przy klatce piersiows),
unosimyw gore lekko uginajgcrece w tokciach (rys.5), prostujemyrece wyciggajgcje na boki (rys.6), powracamydo

pozycji wyjsciowej.

rys.5

rys.6




4. Przenoszenie sztanaielki—Unosimysztanagielki na wysokos ¢ twarzy, uginamyrece w tokciach iopuszczamy je za
gtowe, nastepnie powracamydo pozycji wyjsciowe;j.

rys.7 rys.8

5. Przenoszenie naprzemianstronne — sztangielki w wyprostowanych rekach unosimynaprzemiennie znad gtowy na
klatke piersiowa iz powrotem (rys.9).

rys.9

REGULACJA WYSOKOSCI | KATA NACHYLENIA

Regulacja kata nachylenia jestrownoznaczna z
regulacjg wysokogsci.
Do regulacji stuzy gatka mocujgca (12).

1. Wykre¢ gatke
2. Ustaw zadang wysokosc¢tak by otwory nachodzty na siebie
3.  Wkre¢ gatke blokujgc wysokos¢

Im wyzej ustawionatawka tym wyzsze obcigzenie.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jakos$ ¢ naszych produktéw mogg pojawi¢ sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jeslizauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimyo kontakt.

Importer: ABISAL Sp. z o0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl



TABISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu: ...

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

7.

Sprzedawcaw imieniu Gwaranta udziela gwarancji naterytorium RP na okres 24 miesiecyod daty sprzedazy.
Gwarancja bedze respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku/

- reklamowanego towaru

Ewentualne wadyi uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym
niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci zimportu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzejnizo 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimiwady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego zprzeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwymontazi konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska itp.
Gwarancja traci wazno$¢w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eks ploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajacych z
niezgodnoscitowaruzumowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UiYT' KOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FTNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajacego
zgtoszenia wydania (sklep, wihasciciel)




INSTRUCTION MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety
precautions:

1.

wmn

oNe

9.

10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if vou are takinag medication that affects vour heart rate, blood pressure
or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant wom en, or those with
pre-existing health problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrector excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience
any of the followina symptoms: pain, tiaghtness in vour chest, irreqular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light
headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your d octor before continuing
with exercise program.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety, the equipment
should have atleast 0.6 meter of free space all around it. Move all sharp obiects to.

Before each use, visually inspect the unitincluding hardware and resistance bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are securely tightened.

Always use the equipmentas indicated. If you find any defective components whilstassembling or checking the equipment,
or if you hearany unusual noise coming from the equipmentwhile using, stop. Do not use the equipment until the problem
has been rectified.

Do notinsert any object into any openings.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

The safety level of the equipment can only be maintained ifitis regularly examined for damage and/or wear and tear.
Wear suitable clothing whilstusing the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or
that may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN957 under class H. It is not suitable for therapeutic
use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting
techniques and/or use assistance.

The eauipmentis desianed for adult use only. Adults should take care and responsibility for children.

Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the partlist.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIHCATIONS

Weight - 12 kg

Dimensions -135*58*65 cm
Maximum weight of user — 100 kg
Maximum loading — 110 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the
following:

Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear
Regularly check the tightness of nuts and bolts

HEIGHT AND ANGLE REGULATION

Angle regulation is tantamountto heightregulation.

1. Unscrewnut(12)
2. Adjustheight
3. Screw nut(12)
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PARTS
NO. [DESCRIPTION Q'TY [NO. |DESCRIPTION QTY
1 |Upperadjustable tube 38 m/m 1 11 |Foam ¢ 60 x 120 M/M 6
2 |Main basement38 m/m 1 12 |Knob 1
3 |Seatsize: 300 MM x 910 MM 1 13 [Screw M8 M/M x 55 M/M 3
4  [Foam tube ¢ 25.4 M/M 1 14 |Foam tube 1
5 |Foamtube ¢ 25.4 M/IM 1 15 |Nut M8 M/M 3
6 |Cap¢25.4MM 8 16 [Washer M8 M/M 4
7 |Reartube 1 17 |Hook 4
8 [Cap¢ 38 MM 4 18 |Screw 1
9 |Capll38m/m 3 19 |NutM10 M/M 2
10 |Screw M6 M/M x 16 M/IM 4 20 |Foam 4




ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP1
Attach rear tube (7) with upper
adjustable tube (1).

STEP 2

Attaché rear tube (7) with foam
tube (5) using knob (12). After full
assembly you can regulate height
and angle.




STEP3
Attach foam tube (4) with upper
adjustable tube (1) using knob (12).
)
STEP 4

Attaché main basement(2) with upperadjustable tube (1) using screw (13), washer (20) and nut (15), next put hook (17). Insert
foam tube (14) using screw (18). Insert foam (10) to foam tube (14).

TERMS OF REFERENCES

Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench L8355 is class H item. Unit is not intended for
therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION -
1. Warm-Up
To prevent injury and maximize performance we
. . INNER THIGH
recommend thateach workoutperiod starts with a BENT
warm-up. We suggestyou do the following exercise as

the sketch map. Each exercise at leastabout30 CALF AND
seconds. ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

-3-



2. Exercises

1.

Decline crunch
Position yourselfwith your feet locked in at the top. Your upperbody should be raised offthe bench so that you have to

contract your abs just to stay in place. Place your hands over your heads. Don't lock your fingers! Raise your body
slowly while you contract your abs. Crunch up until your elbows are on either side of your thighs. Hold and flex your
abs, then slowly lower your body back to the starting position. Don't lower your body all the way down the to bench!

rys.1 rys.2

Decline oblique crunch
Position yourself on a decline bench with your feet locked in. Your upper body should be raised off the bench. Cup

your both hands over your head. Raise your upper body slowly while turning your torso to the left. Focus on keeping
your abs tight and keeping the movement slow and controlled. Continue crunching up until your right elbow touches
your left knee. Lower your body slowlyback down to the starting position. After completing one set on the right, switch
to your left side. TIP: Focus on really twisting your torso and feeling the contraction when you are in the UP position.

rys.3 rys.4

Lying-supine two-arm dumbbell triceps extension
Lie on your back on a bench with two dumbbells at arm's length above your shoulders. Lower dumbbells in a

semicircular motion, bending arms at your elbows, keeping upper arms vertical until forearms touch your biceps.
Return to starting position.

rys.5 rys.6

Decline dumbbell triceps extension
Position yourselfface down on an incline bench. With a dumbbell in each hand, extend your arms until they are

perpendicularto your torso. From this position, relaxyour triceps until your biceps make contactwith your forearms.
Reverse this action to return to the starting position, keeping your elbows stabilized (motionless) throughoutthe

exercise.

rys.7 rys.8



5. Two-arm dumbbell handling
Position yourselfface down on an incline bench. With a dumbbellin each hand, hold your arms and lift dumbbells

backward and forwards above your head.

rys.9

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each productwe produce, occasional errors and /or omissions do
occur. In any event should you find this productto has eithera defective or a missing part, Please contactus for a replacement.

Consumer service department: ABISAL Sp. zo. o.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom

abisal@abisal.pl
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NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpeénost. Mély by
byt dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.

Pred zapocetim tréninku se porad’te s lékafem za ucelem vylouceni prekazek ve vyuzivani tohoto cvicebniho
zarizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pFipadé uzivani Iéki majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu.Je to také nezbvtné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

Pred zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signalll. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v prabéhu
tréninku objevi bolesti hlawy nebo zawraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srdecni rytmus nebo jiné znepokojujici
projevy, je potfeba trénink okamZité prerusit a poradit se s |ékafem

V pribéhu tréninku a po jeho ukonéeni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a romném powrchu ve vzdalenosti 0,5m od stény. Z nejblizSiho okoli zafizeni je
potfeba odstranit veSkeré ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventuélni nerovnosti podlahy je
potfeby wrowvnat. Je doporuéeno pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni b&éhem
tréninku.

Pfed prvnim pouZitim, a dale v pravidelnych intervalech, ie potfeba kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoji.

Pfed zapocetim tréninku Zzjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapodit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni, pouze tehdy budou spinény
bezpecnostnipodminky. Zviastni pozornostje potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotiebeni nejrychleji.
Poskozené Casti je potfeba co neirychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouZivat.

Do otvor(l nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na ouhaijici requlaéni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni wyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamZité pferuSte trénink. NepouZivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

Cvicte v pohodIiném obleceni a sportovni obuvi. Whybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o wy¢nivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN957. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zarizeni.

Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedo$lo k poSkozeni patere.
Zafizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou wuzivat pouze pod dohledem dospélych osob, které jsou v
tomto pfipadé za déti zodpovédné.

Pfi montaz zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim
montaZe je potfeby zkontrolovat, zda vSechny €asti, které jsou vseznamu,byly dodany.

UPOZORNENi: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENI JE POTREBA S| PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnostnetto— 12 kg
Rozméry po rozZloZzeni — 135*58*65¢cm
Maximalni zatizeni vwyrobku — 100 kg

UDRZBA

K €iSténizafizeni neni vhodné pouZivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani$pinya
prachu. Odstrariujte stopy potu nebot kys ela reakce mize poSkoditpotah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém
misté,abybylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

REGULACE NASTAVENi A UHLU LAVICKY

Nastaveniuhlu sklonu mé stejnywznam jako nastaveni wsky.
K nastaveni slouZzizpeviujici hlavicky (12) nachazejici se na hornim drzadle s regulaci (2).

1. Wsroubujte hlavicku
2. Nastavte pozadovanou wsku tak, aby se otvory prekryvaly
3. ZaSroubujte hlavi¢ku a zablokujte vySku

Cim vétsi uhel sklonu,tim vé&tsi zatéz.
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SCHEMA
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SEZNAM CASTI
C. Popis Pocet C. Popis Pocet
1 Horni drzak s regulaci38mm 1 11 Péna @60 x 120 mm 6
2 Hlawni drzak 38 mm 1 12 Kulicka 1
3 Sedadlo:300mm x94mm 1 13 Sroub M8 mm x 55mm 3
4 Pénova rukojet @ 25,4mm 1 14 Klinek 1
5 Pénova rukojet @ 25,4mm 1 15 Matka M8 mm 3
6 Krytka @ 25,4mm 8 16 Podlozka M8 mm 4
7 Dolnidrzak 1 17 Hak 4
8 Krytka @ 38 mm 4 18 Sroub 1
9 Krytka 1 38 mm 1 19 Matka M10 mm 2
10 SroubM6 mm x 16 mm 4 20 Péna 4




MONTAZ

KROK 1

Spojte doIni ram (7) s hlavnim
ramem (1).

KROK 2

Spojte doIni rdm (7) s kratkym
drzadlem (5) pomoci upeviujici
hlavicky (12), vySku sedatka je
mozné nastavit po celkovém
slozeni laviCky.




KROK 3
R Spojte dlouhé drzadlo (4) s hlavnim
ramem (1) pomoci pfipeviujici
hlavicky (12).
KROK 4

Pfipevnéte Sikmou ty€ (2) k hlavnimu ramu (1) pomoci Sroubu (13), matky (15) a podlozky (20), a nasadte bezpecénostni klinek
(17). Pripevnéte ty¢ (14) pomoci blokaéni hlavicky (18). Dovnitf pénovkovych drzadel (10) a (11) nasypte praSek a nasadte je
na konec tyce.

ROZSAH POUZiVANI

Lavicka L8355 je zafizeni urCena na cvi€eni bficha, ramen a hrudniku. ZaFizeni neni uréeno pro celkovou terapii a
rehabilitaci.

NAVOD CVICENI
Opakované cviceni zpewni a ZepSi kondyci, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni

schozeni nadbyte€nych Kil.
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1. Rozvi¢ka
Pfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést
zahfivaci cviky, které jsou zobrazeny niZze na

obrazku. Kazdy cvik bychom méli wkonavat min.
po dobu 30 sekund. Rozcvicka snizuje riziko Urazu = \

CLEax . . . § VNITRNI STEHENNI
a svalové kieCe a zplsobuje lepsSi praci svald. ) SVALSTVO

PREDKLONY
VPRED
ACHILLOVA
s ) SLACHA
UKLONY PROTAHOVANI STEHENNIHO

NA BOK SVALSTVA

2. Cviky

1. Zvedani téla— lehnéte sina lavicku hlavou dold, zapfete se nohama o pénovkova drzadla,(to aby jste nesklouzavali
dolt béhem cvi¢eni) , ruce drzte pfed sebou, zaloZte je za hlawu nebo je poloZte podél téla
(obr.1), zvedéame télo (obr.2) nahoru a vracime se zpét do polohylezmo.

obr.1 obr.2

2. Otacenitrupem — dlané spojte za hlavou, trup zvedejte nahoru a pfitom se ota¢ete doprava (obr.3) nebo doleva (obr.4)
, poté se vratte do puvodni pozice. Je potfeba provést min.5 oto¢enina jednu stranu.

obr.3 obr.4

3. Zvedani &inek— sklon lavickynastavime na 30-45 stupfiti. Cinky drzime na hrudi apoté je zvedame nahoru s mirné
pokréenymipazemiv loktech (obr.5), paZze narovname (obr.6) a vracime se do wychozi pozce.

obr.5 obr.6
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4. PrenaSeniclinek—2zvednéte Cinky na uroven obli€eje, ohnéte ruce v loktech a spoustéjte je za hlawu, poté se vratte do
vychozi pozce.

obr.7 obr.8

5. Pfenaseni-Cinky v narovnanych pazich zvedejte na vyménu z poza hlavy na hrudnika zpét. (obr.9).

obr.9

Presto,ze délame vSe pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich wrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.
Pokud si vSimnete zdvady nebo toho, Ze néktera z €asti chybi, kontaktujte nés, prosim.

DOVOZCE: ABISAL Sp. zo.0.
ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

Polska

Wrobeno v Ciné
www.abisal.pl
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