PRZYRZAD DO CWICZEN - EXCERCISE EQUIPMENT -
CVICENI PRISTROJ DUBLE CRUNCH

Instrukcja uzytkowania -

Manual instruction — Navod k obsluze



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

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

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze sprzetu do
¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wplywajacych na prace serca, ci$nienie krwi i poziom
cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku osob w wieku powyzej 35 lat oraz os6b majacych ktopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie ¢wiczen
pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy moga wynikac z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

W czasie ¢wiczen i po ich zakorczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa urzadzenia
nalezy usunac¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza nalezy wyréwnadé. Zalecane
jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktory

zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzern nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz )

powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet jest dostepny.
Wolna przestrzert musi takze zawieraé przestrzerh do awaryjnego zejscia.
Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni
moze by¢ podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a pdiniej w regularnych odstepach czasu,
nalezy sprawdzac mocowanie wszystkich Srub, bolcéw
i pozostatych potaczen.

Przed rozpoczeciem  ¢wiczen  sprawdZ  umocowanie  czesci
ifaczacych je Srub. Trening mozna rozpoczgé tylko wtedy, jezeli urzadzenie
jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i
uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki bezpieczenstwa.
Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i
tapicerke, ktdre ulegaja najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy
natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywaé Prosze zachowaé wolna przestrzen wieksza
urzadzenia do treningu. ] niz 0,6 m od widocznej na zdjeciu

Nie wktadaj w otwory zadnych elementéw. przestrzeni treningowej

Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne elementy

konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac¢ w trakcie ¢wiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktdras 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 wystajace czesci sprzetu lub ktére
mogtyby ogranicza¢ swobode ruchdw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 1SO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowa¢ wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wyfacznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedace pod nadzorem z dala od urzadzenia.

Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywaé tylko czesci dotaczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktore zawiera dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto: 19 kg
Wymiary: 105x37,5x22 cm
Max. Waga uzytkownika: 150 kg

KONSERWACIJA: Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia przechowuj w miejscach suchych by chronic je przed wilgocia i korozja.



LISTA CZESCI | NARZEDZI:

“-NO.:8

NO.:12
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MONTAZ:

KROK 1. Potacz przednig i tylng podpore (NO:2/ NO:3) z rama gtéwng (NO:1) i korba
pedatow (NO:4).

UZYJ ELEMENTOW: NO:1, NO:2, NO:3 oraz NO:4 i jednego z kluczy dotaczonych do zestawu.

KROK 2. Potacz rame gtéwnga (NO:1) i korbe pedatow (NO:4) w taki sposdb aby stworzyty
konstrukcje podstawy rowerka.

UZYJ ELEMENTOW: NO:1 oraz NO:4 i jednego z kluczy dotaczonych do zestawu.




KROK 3. Potacz rame gtowng (NO:1) korbe pedatéw (NO:4) i rame siedziska (NO:12).
Catosc stworzy konstrukcje podstawy siedziska.

UZYJ ELEMENTOW: NO:1, NO:4 oraz NO:12 i jednego z kluczy dotaczonych do zestawu.

KROK 4. Zamontuj stupek kierownicy (NO:5) do ramy gtéwnej (NO:1). Potacz catosc z
belka poprzeczng (NO:6) i ramg siedziska (NO:12) w taki sposob aby stworzyty jedng
catosc.

UZYJ ELEMENTOW: NO:1, NO:4 oraz NO:12 i jednego z kluczy dotaczonych do zestawu.




KROK 5. Zamontuj widetki (NO:7) do stupka kierownicy (NO:5) Przymocuj siedzisko
(NO:8) do ramy siedziska (NO:12).

UZYJ ELEMENTOW: NO:5, NO:7, NO:8 oraz NO:12 i jednego z kluczy dotaczonych do zestawu.

KROK 6. Zamontuj pedaty (NO:9) do korby. Przymocuj drugi rodzaj pedatéw (NO:13) do
widetek (NO:7). Przytwierdz uchwyty kierownicy (NO:11) i komputer (NO:10).

UZYJ ELEMENTOW: NO:7, NO:9, NO:10, NO:11 oraz NO:13 i kluczy dotaczonych do zestawu.

! filhe




KROK 7. Aby korzystac z rowerka nalezy odblokowa¢, a nastepnie odchyli¢ przednia
podpore dla nég. Nastepnie trzeba jg zablokowac trzpieniem. Gdy ponownie chcemy
c¢wiczy¢ w systemie crunch, trzeba powtdrzy¢ powyisza czynnos¢ w odwrotnej kolejnosci.




KOMPUTER:

Wsun metalowy element w otwor znajdujacy sie z tytu komputera, jak na zatagczonym obrazku.

Reguty:

ODLICZANIE.......costieeiieireierireee et 0~9999
CZAS....ooorrrieinireneseeneeneeneenese e e 0:00799:59MiN
KKALORIE...... ottt e 0~9999kcal
LICZBY/MINUTY ..cooirinirinnrrenrerriressensisesssesessseens 40~220bpm

Podstawowe funkcje:

MODE (TRYB): Wcisniecie tego przycisku pozwoli przejrze¢ i wybra¢ poszczegdlng funkcje. Komputer zresetuje sie samoczynnie po wymianie
baterii lub przytrzymanie przycisku MODE przez 3, 4 sekundy.

RESET (RESET): Wyczysci dane do liczby 0.

Funkcje:
1. COUNT (ODLICZANIE): Automatycznie zlicza i gromadzi czas od rozpoczecia treningu.

2. TIME (CZAS): Aktywacja poprzez wcisniecie przycisku MODE i ustawienie wskaznika na funkcji TIME). Po rozpoczeciu treningu komputer
bedzie wyswietlat czas treningu.

3. CALORIE (KALORIE) : Aktywacja poprzez wcisniecie przycisku MODE i ustawienie wskaznika na funkcji CAL). Po rozpoczeciu treningu
komputer bedzie wyswietlat liczbe spalonych kalorii.

4. NUMBERS/MINUTE (LICZBY/MINUTY): Aktywacja poprzez wcisnigcie przycisku MODE i ustawienie wskaznika na funkcji STRIDES/MIN
(KROKI/MIN). Po rozpoczeciu treningu komputer bedzie wyswietlat $rednig liczbe krokéw na minute .

Skan (Scan): Zmiany na ekranie nastepujg co 4 sekundy, kolejno z nastepnym schematem.
Funkcje wyswietlajg sie w nastepujgcym porzadku:

NUMBERS/MIN (LICZBY/MIN) — TIME (CZAS) — CAL (KALORIE)

UWAGA:

1. Bez wykonania jakiejkolwiek czynnosci lub braku sygnatu wyjsciowego przez 4-5 minut, wyswietlacz LCD wytaczy sie samoczynnie.
2. W sytuacji gdy sygnat zostanie dostarczony, komputer wigczy sie automatycznie.

3. W sytuacji, gdy dane na monitorze nie wyswietlajg sie wyraznie nalezy wymienic baterie.

4.  Monitor zasilany jest jedynie za pomoca baterii AA.

ZAKRES STOSOWANIA

Urzadzenie Duble Crunch jest urzagdzeniem przeznaczonym do éwiczen ogdlnorozwojowych. Urzadzenie Duble Crunch jest urzadzeniem klasy H

przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA EWICZEN

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

ROZGRZEWKA

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krazenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni. Poprawnie wykonana rozgrzewka zredukuje ryzyko
kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z nastepujacych czynnosci powinna by¢ wykonywana przez

co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdl przestan nacigga¢ miesnie.
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Z DUBLE CRUNCH, CALE TWOIE CIALO PRACUJE W TYM SAMYM CZASIE:
- Wzmacnia i ksztattuje uda i posladki

- Wygtadza brzuch

- Ksztattuje miesni brzucha

- Modeluje piersi i plecy, biceps

- Spala kalorie

- Pomaga w redukcji masy ciata

- Ksztattuje sylwetke

PORADY DLA UZYTKOWNIKA DUBLE CRUNCH
Cwicz ze Duble Crunch trzy i pét godziny dziennie 3 razy w tygodniu.

SRODKI BEZPECZENSTWA

Przed uzyciem sprzetu Duble Crunch, zawsze nalezy zapoznac sie z instrukcja.

Jesli masz jakie$ pytania dotyczgce swojego stanu zdrowia lub jesli cierpisz na jakie$ choroby, prosimy o kontakt z lekarzem przed uzyciem Duble
Crunch.

Jesli cierpisz na astme lub inne choroby uktadu oddechowego, przed uzyciem Duble Crunch prosimy o kontakt z lekarzem.
Zawsze ustawiaj Duble Crunch na catkowicie ptaskiej powierzchni.

Upewnij sie, ze Duble Crunch nie jest uzywany przez dzieci bez nadzoru dorostych.

Nie uzywaj Duble Crunch jesli jestes w cigzy.

Podczas treningu na urzadzeniu nie wolno pi¢ napojow alkoholowych.

Po treningu na, nalezy pi¢ wode i/lub napoje izotoniczne.

Podobnie jak w przypadku kazdego innego sprzetu do ¢wiczen, przed jego zastosowaniem, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby (w tym dzieci) ze stwierdzonymi chorobami fizycznymi lub umystowymi albo osoby o
niedostatecznym doswiadczeniu i wiedzy - jesli urzadzenie nie jest uzywane pod nadzorem osoby odpowiedzialnej za ich bezpieczenstwo lub
osoby poinformowanej o wykorzystaniu tego urzadzenia. Dzieci powinny by¢ kontrolowane, aby nie bawity sie urzadzeniem.

ZAKRES STOSOWANIA

Urzadzenie Duble Crunch nalezy do klasy H, przeznaczonej wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze byé uzywany w celach terapeutycznych,
rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Zgodnie z Dyrektywa WEE o sposobie
gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac oddzielne
sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozbyc¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, bgdz odzysku, a tym samym do
ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem w ktdérym urzadzenie zostato nabyte, lub z
przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowac dtugo utrzymujace
sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak rowniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewnic¢ najlepszg jakos¢ naszych produktéw moga pojawic sie pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli
zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.
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KARTA GWARANCYJNA

NazWa artyKutU: c....occvevieeecercecee e

KO EAN: L.t e

Data SPrzedazy: ....cococeeveeverereieiireee sttt s

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCII

7.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

Gwarancja bedzie 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 wady i 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 z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej sprowadzenia jednak
nie dfuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementoéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kdtka, tozyska itp.

Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedq wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z niezgodnosci towaru z
umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SIHOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH
CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)
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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

1.

v

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

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 you are taking medication that affects
your heart rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, 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. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience any of the following
symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience
any of these conditions you should consult your doctor before continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or
excessive training.

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. Move all sharp objects.

Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in the directions from

which the equipment is accessed. Free area must also include the area for emergency )

dismount. Where equipment is positioned adjacent to each other the value of the free area
may be shared.

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

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

Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst
assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual noise coming from the
equipment while using, stop. Do not use the equipment until the problem has been
rectified.

Do not insert 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 if it is regularly examined for
damage and/or wear and tear.

Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may >0,6m 20,6m
get caught in the equipment or that may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 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 equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

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

20,6m

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

SPECIFICATIONS

Net Weight: 19 kg
Dimensions: 105x37,5x22 cm
Max. User Weight: 150 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.



PARTS LIST:

NO.:
-NO.:8
NO.: NO.:12
1
NO.:2

NO.:




MONTAGE:

STEP 1. Connect the front and rear support (NO:2/ NO:3) with the main frame (NO:1) and
pedals crank (NO:4).

USE ELEMENTS: NO:1, NO:2, NO:3 and NO:4 plus one of the wrenchs included in the kit.

STEP 2. Attach the main frame (NO:1) with pedals crank (NO:4) to set up a base structure
of a bicycle.

USE ELEMENTS: NO:1 and NO:4 plus one of the wrenchs included in the kit.




STEP 3. Connect the main frame (NO:1) pedals crank (NO:4) and sit frame (NO:12) to bulid
a sitpad construction.

USE ELEMENTS: NO:1, NO:4 and NO:12 plus one of the wrenchs included in the kit.

STEP 4. Attach handlebar post (NO:5) to the main frame (NO:1). Next connect them with
cross-bar (NO:6) and sit frame (NO:12) to set up one construction.

USE ELEMENTS: NO:1, NO:4 and NO:12 plus one of the wrenchs included in the kit.




STEP 5. Connect fork (NO:7) with handlebar post (NO:5). Next fix the sitpad (NO:8) to
the sit frame (NO:12).

USE ELEMENTS: NO:5, NO:7, NO:8 and NO:12 plus one of the wrenchs included in the kit.

STEP 6. Attach pedals (NO:9) to the pedals crank. Assembly different kind of pedals
(NO:13) to fork (NO:7). Put the handlebar grips (NO:11) and computer (NO:10).

USE ELEMENTS: NO:7, NO:9, NO:10, NO:11 and NO:13 plus one of the wrenchs included in the kit.




STEP 7. To use the bike, first unlock and fold back, front leg support. Next block it by
the pin. If you want to train in crunch system once again, you need to repeat above
instructions in reverse order.




Exercise Monitor
Insert monitor to the metal plate on handle,

as shown in the picture.

Reveal rule:

COUNT .ottt 0~9999

TIME. ..o, 0:00~99:59min
CALORIE.....ciiiiiiii st 0~9999kcal
NUMBERS/MINUTE.......coevrirrirrrririereireisnieiasensesieions 40~220bpm

Key functions:
MODE: This key lets you select and lock on a particular function you
want. The monitor will be reset by changing battery or pressing the MODE key for 3~4 seconds.

RESET: clear number to 0.

Functions:

1. COUNT: Automatically accumulates workout count when starting exercise.

2. TIME: Press the mode key until pointer lock on the TIME. The total working time will be shown when starting exercise.
3. CALORIE: Press the MODE key until pointer lock on to CAL. The calorie burned will be displayed when starting exercise.

4. NUMBERS/MINUTE: Press the mode key until pointer lock on to STRIDES/MIN. The average stride per minute will be displayed when
starting exercise.

Scan: Display changes according to the next diagram every 4 seconds.
Following functions display in order:

NUMBERS/MIN - TIME - CAL

NOTE:

5. Without any signal coming in 4-5 minutes, the LCD display will be shut off automatically.

6.  When there is signal input, the monitor automatically turns on.

7. Ifthere is a possibility to see an improper display on the monitor, please replace the battery to have a good result.
8. The monitor uses one AA battery.

TERMS OF REFERENCES

Duble Crunch device is use for general development training. Duble Crunch device is class H item. Unit is not intended for therapy or
rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION
WARM-UP

To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a warm-up. We suggest you do the
following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30 seconds.



E; INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

WITH DUBLE CRUNCH, YOUR WHOLE BODY WORKS AT THE SAME TIME:
- Strengthens and shapes your legs and glutes.

- Smooths your stomach.

- Defines your abs.

- Shapes your pecs, biceps and back.

- Burns calories.

- Helps you lose weight.

- Shapes your figure.

TIPS FOR USING DUBLE CRUNCH
Use Duble crunch half an hour a day three times a week.

SAFETY WARNING

Always read the instruction manual before using Duble Crunch.

If you have any questions about your physical condition, or if you suffer from an ailment, please always consult your doctor before using
Duble Crunch.

If you suffer from asthma or other respiratory ailment, consult your doctor before using Duble Crunch.
Always place Duble Crunch on a flat surface.

Make sure children do not use Duble Crunch without adult supervision.

Do not use Duble Crunch if you are pregnant.

Do not drink alcoholic beverages when using the device.

Drink water and/or isotonic beverage after use.

As with any other physical exercise machine consult your doctor before you start using Duble Crunch.

The device is not designed to be use by anyone (including children) with reduced physical sensory or mental abilities or by people without
adequate experience and knowledge, unless if they are supervised by someone responsible for their safety or are given instructions on how
to use of this device. Children should be supervised to ensure they do not play with the appliance.

TERMS OF REFERENCES
Duble Crunch is use for abdominal exercises. AB-18 is H class item. Unit is not intended for commercial use therapy or rehabilitation.

Ohe equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste

electrical and electronic equipment together with other types of waste. In accordance with the WEE directive on

waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type

of equipment. The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment

collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling, and recovery and, in this way, protect

the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of
the local authorities. Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural
environment and they can also have negative effect on human health.

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

Consumer service department: ABISAL Sp. z 0.0.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom A
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/

BEZPECNOSTNi PREDPISY

Vyrobek je ur¢en vyhradné k domacimu pouZiti a byl navrzen tak, aby byla zajisténa maximalni bezpecnost. DodrzZujte nasledujici rady:

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.
28.

29.

30.

31.

32.
33.

34,

Pfed zapocetim tréninku se poradte s Iékafem za ucelem vylouceni piekaZek ve vyuzivani tohoto cvicebniho zafizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné
v pfipadé uZivani Iékd majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu. Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich
zdravotni potize.

Pred zapocetim tréninku provedte vZdy rozcvicku.

Vsimejte si znepokojujicich signald. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v priibéhu tréninku objevi bolesti hlavy nebo
zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy, je potieba trénink okam?Zité prerusit a poradit se s |ékafem.

V prabéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte, aby k zafizeni nemély pristup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu ve vzdélenosti 0,5m od stény. Z nejblizsiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veskeré ostré
predméty. Zafizeni je potfeba chranit pred vihkosti a eventudlini nerovnosti podlahy

je potreby vyrovnat. Je doporuceno pouZivat specialni antiskluzovy podklad, ktery

zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6m a vétsi nez tréninkovy prostor ve smérech, )

ve kterych se zafizeni nachazi. Volny prostor musi také zahrnovat prostor slouzici k

nouzovému opusténi zafizeni. Tam, kde se nachazi nékolik zafizeni vedle sebe, tam

muZe byt prostor mezi né rozdélen.

Pfed prvnim pouZitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat > 0,6m
upevnéni Sroubu a ostatnich spoju.

Pfed zapocetim tréninku zkontrolujte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl. Trénink

muZe byt zapocat pouze v ptipadé, Ze je zafizeni radné sestaveno.

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni.

Pouze tehdy bude splfiovat bezpecnostni podminky. Zvlastni pozornost je tfeba

vénovat pedalim a motoriim, které podléhaji opotiebeni nejrychleji. Poskozené ¢asti >0,6m 20,6m
je potfeba ihned opravit nebo vyménit. Do té doby je uZivani zafizeni zakdzano.

Nevklddejte do otvor(i 2ddné pfedméty. Zachovejte volny prostor vétsi nez 0,6 m od
Davejte pozor na ¢ouhajici regulaéni ¢asti a jiné konstrukéni éasti, které by pfi tréninku tréninkového prostoru (viz obrazek).

mohly prekazet.
Zafizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera cast
poskozena nebo opotfebena nebo se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky,
okamZzité preruste trénink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude zdvada odstranéna.
Cvicte v pohodIném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vy¢nivajici ¢asti zachytit, nebo by mohly omezovat
volnost pohybu.
Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957 a je uréeno vyluéné k domacimu pouZiti. Neni moZno jej vyuZivat k terapeutickym,
rehabilitaénim a komerénim uéelm.
Béhem zveddni nebo prendseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedoslo k poskozeni patere.
Zafizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou vyuzivat pouze pod dohledem dospélych osob, které jsou v tomto pfipadé za déti
zodpovédné.
PFi montazi zafizeni je potfeba presné dodrZovat navod a pouZivat pouze ¢asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim montdze je potieby zkontrolovat,
zda v8echny ¢asti, které jsou v seznamu, byly dodény.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZEN( JE POTREBA SI PRECIST NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZEN{ PREDMETU
ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto: 19 kg
Rozmeéry: 105x37,5x22 cm
Max. hmotnost uZivatele: 150 kg

UDRZBA
K cisténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstrariovani $piny a prachu. Zafizeni je potfeba
prechovavat na suchém misté, aby bylo chranéno pred vlhkosti a korozi.



SEZNAM CASTi A NARAD:I:




MONTAZ :
KROK 1. Pfipevnéte predni a zadni stabilizator (€.2/ C.3) k hlavnimu ramu (C.1) a klice pedald (C.4).

POUZUTE €AsTI: €.1, €.2, €.3, €.4 a jeden z kli¢d, ktery je soucasti baleni.

KROK 2. Spojte hlavni ram (€.1) s klikou pedala (€.4) tak, aby spoleéné vytvorily zakladnu zafizeni.

POUZUTE €ASTI: €.1, €.4 a jeden z kli¢a, ktery je soucasti baleni.




KROK 3. Spojte hlavni ram (C.1), kliku pedal (€.4) a ram sedadla (€.12). Ve dohromady vytvori
zakladnu pro sedadlo.

POUZUTE €ASTI: €.1, €.4, €.12 a jeden z kli¢Q, ktery je soucasti baleni.

KROK 4. Pripevnéte sloupek fiditek (€.5) k hlavnimu ramu (€.1). Ve spojte pomoci pfiéného ramu
(€.6) a ramu sedadla (€.12) tak, aby vytvorily celek.

POUZUTE €AsTI: €.1, €.4, €.12 a jeden z kli¢Q, ktery je soucasti baleni.




KROK 5. P¥ipevnéte vidlici (€.7) ke sloupku fiditek (€.5). Pfipevnéte sedadlo (C.8) k ramu sedadla
(€.12).

POUZUTE €AsTI: €.5, €.7, €.8, €.12 a jeden z kli¢d, ktery je soucasti baleni.

KROK 6. Pripevnéte pedaly (C.9) ke klice. Pfipevnéte druhy typ pedald (€.13) k vidlici (€.7). Pfipevnéte
drzadla riditek (€.11) a po¢itac (€.10).
POUZUTE €AsTI: €.7, €.9, €.10, €.11, €.13 a jeden z kli¢d, ktery je soucasti baleni.

b




KROK 7. Aby bylo moZné zafizeni vyuZivat, je potieba jej odblokovat a poté naklonit predni podpéru
nohou. Poté ji zablokujte pomoci koliku. Jakmile chcete opét cvic¢it pomoci systému crunch, opakujte

predchozi ¢innost, ale v opacném poradi.

POCITAC:
VloZte do pocitace Zeleznou Cast nachazejici se na jeho zadni ¢asti.

Zobrazované hodnoty:

POCITADLO...coev e 0~9999

CAS.eoveere s s 0:00~99:59min
KALORIE........ovvoereveressisessssssnsssssssessssssssenes 0~9999kcal
POCET/MINUTU...oooeeeveeeeeeee s e 40~220bpm

Zakladni funkce:

MODE (REZIM): Stisknuti tohoto tladitka umoZiiuje vybrat a potvrdit konkrétni funkci. Pocita¢ se samovolné vynuluje vyménou baterii nebo
pridrzenim tlacitka MODE po dobu 3-4 sekund.

RESET (RESET): Vynuluje hodnoty.
Funkce:
1. COUNT (POCITADLO): Automaticky s¢ita ¢as od zapogeti tréninku.

2. TIME (CAS): Je aktivovana stisknutim tlagitka MODE a nastavenim ukazatele na funkci TIME. Po zapoceti tréninku bude poéitaé
zobrazovat dobu tréninku.

3. CALORIE (KALORIE) : Je aktivovana stisknutim tlacitka MODE a nastavenim ukazatele na funkci CAL. Po zapoceti tréninku bude pocitac
zobrazovat pocet spalenych kalorii.

4. NUMBERS/MINUTE (POCET/MINUTU): Je aktivovéna stisknutim tlacitka MODE a nastavenim ukazatele na funkci STRIDES/MIN
(KROKY/MIN). Po zapoceti tréninku bude poéitac zobrazovat pramérny pocet krok( za minutu.

Sken (Scan): Zména na displeji probiha kazdé 4 sekundy, dle nasledujiciho schématu.
Funkce se zobrazuji v nasledujicim poradi:

NUMBERS/MIN (POCET/MIN) — TIME (CAS) — CAL (KALORIE)

POZOR:

9. Bez jakékoli ¢innosti nebo vstupniho signalu po dobu 4-5 minut, se LCD displej samovolné vypne.



10. V okamziku, kdy obdrzi signal, pocitac se automaticky zapne.
11. Vsituaci, kdy se hodnoty na displeji fadné nezobrazuji, vyménte baterie.
12. Monitor je napdjen pomoci baterie AA.

NAVOD CVICEN{
Cyklus tréninkd Vam zarudi zlepSeni kondice, rlst svall a ve spojeni s dietou a snizenim poctu kalorii umozni shodit nadbytecna kila.

ROZCVICKA

Tato faze Vam pom{ze urychlit proudéni krve, coz umozni efektivnéjsi procviceni svalli. Spravné provedena rozcvicka sniZi riziko Urazu. Je odporuéeno provadét
rozcvicku pomoci cvikll nize zobrazenych. Kazdy z téchto cvikd by mél byt provadén po dobu min. 30 sekund. Neprotahujte se pfilis, jestlize ucitite bolest,
rozcvicku ukoncete.

Vnitfni stehenni

Predklony svaly

Achillova slacha

Uklony v bok Protahovani stehen

S DUBLE CRUNCH VASE CELE TELO PRACUJE A SOUCASNE:
- zpevnuje a tvaruje stehna a hyzdé

- vyhlazuje bficho

- tvaruje bfisni svaly

- tvaruje hrud, zada a bicepsy

- spaluje kalorie

- pomdahad v redukci télesné nadvahy

- tvaruje postavu

RADY PRO UZIVATELE DUBLE CRUNCH
Cvicte s Duble Crunch 3,5 hod denné, 3x tydné.

BEZPECNOST

Pfed pouzitim zafizeni Duble Crunch se vidy seznamte s jeho ndvodem.

Pokud mate néjaké dotazy tykajici se Vaseho zdravotniho stavu nebo pokud trpite néjakym onemocnénim, oslovte pred pouzitim Duble
Crunch svého lékare.

Trpite-li astmatem nebo jinym respiraénim onemocnénim, obratte se pfed pouZitim zafizeni Duble Crunch na svého lékare.
Vzdy stavéjte zafizeni Duble Crunch na zcela rovném povrchu.

Ujistéte se, Ze zafizeni Duble Crunch neni pouzivano détmi bez dozoru dospélych.

NepouZivejte Duble Crunch, pokud jste téhotna.

Béhem tréninku na tomto zafizeni neni dovoleno pit alkoholické napoje.

Po tréninku pijte vodu nebo isotonické napoje.

Stejné jako v pripadé jinych cvicebnich zafizeni, se pred jeho pouzitim poradte se svym lékafem.

Zarizeni neni urceno k pouZiti osobami (vCetné déti) s diagnostikovanymi fyzickymi nebo psychickymi chorobami nebo osobami s
nedostatecnymi zkusenostmi a védomostmi — pokud zafizeni neni vyuZivano pod dozorem osoby odpovédné za jejich bezpecnost nebo osoby
informované o poutziti tohoto zafizeni. Déti si nesmi se zatizenim hrat.



ROZSAH POUZiVANi
Zatizeni Duble Crunch je zatizeni uréené k obecné rozvijejicim cvikm. Zafizeni Duble Crunch je zafizenim tfidy H uréenym vyluc¢né k
domacimu poufziti. Neni uréeno k terapeutickym nebo rehabilitacnim uceldm.

Oznaceni zafizeni symbolem preskrtnutého kontejneru na odpady informuje o zakazu likvidace pouzitého elektrického a
elektronického zafizeni spolecné s jinymi odpady. Spolecné se Smérnici WEE o zpUsobu nakladani s elektrickymi a
elektronickymi odpady, je potfeba pro tento druh zafizeni pouZivat oddélené zp(soby jejich likvidace.

UZivatel, ktery se chce tohoto zafizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbérném dvore pro elektricky a elektronicky odpad,

diky ¢emu se spolupodili na jejich opétovném vyuziti, recyklaci a tim i ochrané Zivotniho prostiedi. Za timto uc¢elem kontaktujte
misto, kde bylo zafizeni koupeno nebo mistni Gfady. Nebezpecné slozky obsazené v elektrickém a elektronickém zafizeni mohou dlouhodobé
negativné plsobit na Zivotni prostiedi a také zdravi lidi.

Presto, Ze déldame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vS§imnete zavady
nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

Dovozce : ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6 A
41-905 Bytom

abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
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