PRZYRZAD DO CWICZEN - EXCERCISE EQUIPMENT -
CVICENI PRISTROJ SKY 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 bezpieczeristwo.
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 wptywajacych na prace serca, ci$nienie krwi i poziom
cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz oséb 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 éwiczen
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 zakoriczeniu 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 wyréwnac. Zalecane
jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktory

zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

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

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

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu,
nalezy sprawdzaé mocowanie wszystkich Srub, bolcow
i pozostatych potaczen.

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

Urzadzenie powinno byc¢ 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 >0,6m 20,6m
tapicerke, ktdére ulegaja najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy -
natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywaé
urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementéw.

Zwracaj uwage na wystajagce 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 zahaczyé o wystajace czesci sprzetu lub ktére
mogtyby ogranicza¢ swobode ruchdéw.

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 zachowac wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytacznie dla 0os6b 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 dotaczona lista, znajduja sie w zestawie.

Prosze zachowac wolng przestrzen wieksza
niz 0,6 m od widocznej na zdjeciu
przestrzeni treningowej

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: 11kg
Wymiary: 915x640x1170mm
Max. Waga uzytkownika: 130kg

KONSERWACIJA: Do czyszczenia urzagdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia przechowuj w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.
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MONTAZ:
KROK 1. MONTAZ CZESCI GLOWNE)

Potacz przednia i tylng podpore (1A/ 1B). Zamontuj siedzisko (1C). Mozesz regulowaé jego potozenie

UZYJ ELEMANTOW: 1, 2, 3, 4, 9, 10.

KROK 2. MONTAZ CZESCI PRZEDNIEJ (2A/ 2B/ 2C)

UZYJ ELEMENTOW: 5, 6, 7, 9.
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KROK 3. POLACZENIE CZESCI GROWNEJ | CZESCI PRZEDNIEJ (3A/ 3B)

UZYJ ELEMENTOW: 11, 12, 13.

WAZNE:

W tym samym momencie zamontuj obie $ruby za pomoca klucza numer 13. Wykorzystaj wiekszy koniec, aby uchwyci¢ teb sruby.
Wykorzystaj matg koncowke drugiego uchwytu narzedziowego i mocno przykre¢ nakretke.

SKLADANIE:

y ~




KOMPUTER:

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

Reguty:

ODLICZANIE.......ccosrrriericnrcsercnreseneeerennene.. 079999

CZAS....oiisertrteetc et 0:00~99:59min

KALORIE.......otsteeueeerinie ettt st 0~9999kcal

LICZBY/MINUTY....coovtrrrreririrenerreneeenees s e, 40~220bpm ¢ Insert —_>

Podstawowe funkcje:

MODE (TRYB): Wcisniecie tego przycisku pozwoli przejrzec i wybrac
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 wcisniecie przycisku MODE i ustawienie wskaznika na funkcji STRIDES/MIN
(KROKI/MIN). Po rozpoczeciu treningu komputer bedzie wyswietlat $rednia liczbe krokdw na minute .

Skan (Scan): Zmiany na ekranie nastepuja co 4 sekundy, kolejno z nastepnym schematem.
Funkcje wyswietlaja 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 wyfaczy sie samoczynnie.
2. W sytuacji gdy sygnat zostanie dostarczony, komputer wiaczy sie automatycznie.

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

4. Monitor zasilany jest jedynie za pomoca baterii AA.

ZAKRES STOSOWANIA
Urzadzenie Sky Crunch jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogdlnorozwojowych. Urzgdzenie Sky Crunch jest urzgdzeniem klasy H
przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potaczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢ 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 nastepujgcych czynnosci powinna by¢
wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciaggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bél przestan naciggaé miesnie.



WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKLONY

W PRZOD EYDKA

ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE

W BOK MIESNI UD

Sky crunch to innowacyjny system, ktdry pomoze Ci w ksztattowaniu plecow, ramion , klatki piersiowej, bicepséw , tricepsoéw, brzucha,
posladkow, bioder oraz ud.

JAK TO DZIALA

Sky crunch wykorzystuje zestaw ruchow stosowanych do stymulowania wszystkich miesni jednoczesnie. taczy cztery rodzaje ¢wiczen
wytrzymatosciowych (prasa ndg, przysiady, brzuszki, wzmocnienie plecéw) z ¢wiczeniami cardio — aerobowymi, ktére tworzg skuteczny i
kompletny system system treningowy stuzgcy do spalania kalorii i modelowania sylwetki . Przy pomocy Sky crunch mozna réwniez wzmocnic
gtdéwne grupy miesniowe. Miesnie sg pobudzane, ujedrniane i formowane za pomocg prostych ruchéw wykorzystujgcych twojg wage do
tworzenia oporu.

ZE SKY CRUNCH, CALE TWOIE CIAtO PRACUJE W TYM SAMYM CZASIE:
- Wzmacnia i ksztattuje sie ud i posladkow

- Wygtadza brzuch

- Ksztattuje miesni brzucha

- Modeluje piersi i plecy, biceps

- Spala kalorie

- Pomaga w redukcji masy ciata

- Ksztattuje sylwetke

INSTRUKCIJE - KROK 1
UsiadZ na siedzeniu i dobrze uchwy¢ raczke. Wykorzystaj swoje nogi, aby stworzy¢ op6r. Pociggnij dzwignie do siebie, a nastepnie powréc do
pierwotnego potozenia.

KROK 2

Mozna wykonywac réznego rodzaju ¢wiczenia, zmieniajgc potozenie rak na uchwytach. Wykonaj 12 powtdrzen ruchéw opisanym w etapie 1
dla kazdego z potozen rak.

A) Pracuj nad ramionami i plecami

B) Pracuj nad klatka piersiowg i tricepsem

C) Pracuj nad swoim bicepsem

Wybierz poziom oporu dla treningu z Sky crunch.
Dolny Pedat — niski opér
Gorna pedat — wysoki opor

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

SRODKI BEZPECZENSTWA

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

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

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

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

Nie uzywaj Sky Crunch jesli jestes w ciazy.

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 skonsultowac 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 Sky Crunch nalezy do klasy H, przeznaczonej wytgcznie do uzytku domowego.
Nie moze by¢ 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 stosowad
oddzielne sposoby utylizacji.

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

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewnié¢ najlepsza jakos$é naszych produktéw moga pojawic sie pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli
zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

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

abisal@abisal.pl
www.abisal.pl

KARTA GWARANCYJNA


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

NazWa artykutu: c...c.ooeeeiecerce et

KO EAN: .ot

Data SPrzedazy: .....cceeveeeririeuineeeseeiire e

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

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 pieczatka 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 wydtuzyc¢ o czas niezbedny do jej sprowadzenia
jednak nie dtuzej 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 elementdw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kdtka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie beda wydawane.

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

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

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW

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




IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

1.  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.

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

3. 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.

4.  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.

6.  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 el
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.

7.  Before each use, visually inspect the unit including hardware and >0,6m
resistance bends.

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

9.  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. AI \

10. Do not insert any object into any openings. >06m

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb - 20,6m
during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is
regularly examined for damage and/or wear and tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or that
may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for therapeutic use.

15. 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.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

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

v

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: 11kg
Dimensions: 915x640x1170mm
Max. User Weight: 130kg

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.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS:
STEP 1. MONTAGE THE MAIN PART

Set the main supporter and back supporter level (1A/ 1B). Fix the cushion. You can adjust its position as per your
convenience.

USE PARTS: 1, 2, 3, 4, 9, 10.

STEP 2. CONNECT VERTICAL PIPE (2A/ 2B/ 2C)

USE PARTS: 5,6,7,9
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STEP 3. CONNECT THE MAIN BODY AND VERTICAL PIPE (3A/ 3B)

USE PARTS: 11, 12,13

IMPORTANT:

Fix the screws by using both number 13 tools at the same time. Use the larger end of one of the tools to grip the screw
head to hold it and use the small end of the other tool grip the screw cap and screw it tight.

FOLDING:




Exercise Monitor
Insert monitor to the metal plate on handle,

as shown in the picture.

Reveal rule:

COUNT ottt eesceaeis e s naceseae e 0~9999

TIME ..ottt 0:00~99:59min ¢ Insert
CALORIE.......cotirteeeeee e e 0~9999kcal
NUMBERS/MINUTE.......cevvveerreiireersisireeeesesseesssnesnes 40~220bpm

Key functions:

L

want. The monitor will be reset by changing battery or pressing the MODE key for 3~4 seconds.

MODE: This key lets you select and lock on a particular function you

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. Ifthereis 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

Sky Crunch device is use for general development training. Sky 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.
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SIDE BEND QUADRICEPS

Sky crunch is an innovative training system that helps you shape your back, shoulders, pectorals, biceps, triceps, abs, glutes,
hips and thighs at the same time.

HOW IT WORKS

Sky crunch uses a compound movement system that exercises all your muscles at the same time. It combines four kinds of
strength exercises (leg press, squats, back and abs) with cardio-vascular aerobic exercise, which makes it a complete,
effective, training system for burning calories and toning your body. With Sky crunch you can work on all the main muscle
groups. The muscles are contracted, toned and shaped through a simple movement

WITH SKY 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.

INSTRUCTIONS - STEP 1
Sit directly on the device and hold firmly onto the handlebar. Apply resistance with your legs. Pull the handlebar towards you
and then push to its original position.

STEP 2

You can perform various types of exercises, changing the position of the hands on the handles . 12 through repetitions of
movements described in step 1 for each different hand positions on the handlebar.

A) Work on your shoulders and back.

B ) Work on your chest and triceps.

C) Work on his biceps.

Select the resistance level for the training of Sky crunch:
Bottom Pedal - low resistance.
Top pedal - high resistance.

TIPS FOR USING SKY CRUNCH
Use Sky crunch half an hour a day three times a week.

SAFETY WARNING

Always read the instruction manual before using Sky Crunch.

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

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

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

Do not use Sky 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 Sky 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

Sky 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
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Vyrobek je uréen vyluéné k domacimu pouZiti a byl navrZen tak, aby byla zajisténa optimalni bezpecnost. DodrZujte nasledujici pokyny:

18. V pfipadé moiZnosti existence zdravotnich pirekaZek ve vyuZivani tohoto zafizeni se pfed zapocetim tréninku poradte s Iékafem.
Rozhodnuti Iékafe je nezbytné predevsim v pfipadé pouZivani lékd ovliviujicich praci srdce, krevni tlak a hladinu cholesterolu.
Rozhodnuti je nezbytné i v pfipadé osob starSich 35 let, které maji zdravotni problémy.

19. Pred zapocetim tréninku vZdy provedte rozcvicku.

20. Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné cviceni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem tréninku objevi
bolesti hlavy, zévrat, bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé signaly, okamzité pferuste trénink a poradte se
s lékafem ohledné pokracovani v tréninku. Urazy mohou byt zpGsobeny nepravidelnym nebo pfilis intenzivnim tréninkem.

21. V prubéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvirata.

22. Zafizeni postavte na suchy, stabilni a fadné vyrovnany povrch. Z bezprostfedni blizkosti zafizeni odstrarite vSechny ostré predméty.
Zafizeni chrarite pred vlhkosti, pfipadné nerovnosti povrchu vyrovnejte. Doporucujeme pouzit specidlni antiskluzovou podlozku, kterd
zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

23. Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6m a vétsi nez dostupny tréninkovy prostor. Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro
bezpecné nouzové opusténi zafizeni. Tam, kde jsou zafizeni umisténa vedle
sebe, mlze byt velikost volného prostoru rozdélena.

24. Pred prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba
kontrolovat upevnéni Sroub a ostatnich spoju.

25. Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroub, které >0,6m
je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pripadé, Ze je zafizeni fadné 2 0,6m

=0

sestaveno.

26. Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovdno z hlediska opotfebeni a ‘ 5
poskozeni, pouze tehdy budou splnény bezpecnostni podminky. Zvlastni
pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkdm, které podléhaji
opotrebeni nejrychleji. PoSkozené ¢asti je potieba co nejrychleji opravit nebo
vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

27. Do otvorl nevkladejte zadné pfedméty.

28. Davejte pozor na Couhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi
tréninku mohly prekazet. >20,6m >0,6m

29. ZafizenivyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude nékterd ¢ast
poskozena nebo opotfebena nebo se béhem tréninku objevi znepokojujici
zvuky, okamZité preruste trénink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude od na obrazku vyobrazého tréninkového
zavada odstranéna.

30. Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému prostoru.
obleceni, které by se mohlo o vyCnivajici ¢asti zachytit, nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

31. Zafizeni spada do ttidy H podle normy EN ISO 20957-1 a je urceno vylucné k domacimu pouziti. NemUze byt pouzito k terapeutickym,
rehabilitacnim nebo komerénim tceldm.

32. Béhem zvedani nebo prenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedoslo k poskozeni patere.

33. Zafizeni je ureno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru drite v bezpecné vzdélenosti od zafizeni.

34. Pfi montaZi zafizeni je potfeba presné dodrzovat navod a pouZivat pouze ¢asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocCetim montdzZe je potieba
zkontrolovat, zda vSechny ¢asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

Zachovejte volny prostor vétsi nez 0,6 m

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENI SI PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENI UZIVATELE NEBO
POSKOZENI PREDMETU, V DUSLEDKU NESPRAVNEHO POUZIVANI ZARIZENI.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto: 11kg
Rozmeéry po rozloZzeni — 915x6400x1170mm
Max.hmotnost uZivatele — 130 kg

UDRZBA:. K &isténi zafizeni nepouzivejte agresivni istici prostiedky. K odstrafiovani $piny a prachu pouzivejte mékky, vihky hadfik. ZaFizeni
prechovavejte na suchych mistech tak, aby bylo chrédnéno pred vlhkosti a korozi.
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INSTALACNi POSTUP DLE NAKRESU:

KROK 1 PRIPEVNETE PREDNi A ZADNI STABILIZATOR (1A/1B). PRIPEVNETE SEDADLO. JEHO POLOHU MUZETE NASTAVIT
TAK, ABY VAM CO NEJViC VYHOVOVALA (1C).

CAsSTI: 1,2,3,4,9,10

KROK 2 PRIPEVNETE SVISLY PROFIL (2A/2B/2C).

CAsTI: 5,6,7,8,9
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KROK 3 SPOJTE HLAVNi RAM A SVISLY PROFIL (3A/3B).

CASTI: 11,12,13

DULEZITE:

Upevnéte Srouby za pouZiti obou kli¢d (13) najednou. Pouiijte $irsi ¢ast jednoho klic¢e k uchopeni hlavicky Sroubu a jejiho
pridrZeni a uzsi ¢ast klice druhého k uchopeni matky a jejimu dotazeni.

SKLADACI




Pocitac

Nasad'te monitor na Zeleznou desticku rukojeti,

viz obrazek.

Zobrazované hodnoty:

(ol 1V N3 S 0~9999
TIME e eeereeeseeseeenes 0:00~99:59min ‘ Insert
(oY o 11 0~9999kcal

NUMBERS/MINUTE.....ooocoeeseeeeeee s 40~220bpm

Funkce tladitek:

L

K vynulovani displeje dojde vyménou baterii nebo stisknutim tlac¢itka MODE po dobu 3 az 4 sekund.

MODE: Toto tlacitko umoznuje volbu a potvrzeni konkrétni funkce.

RESET: Vynuluje hodnoty.
Funkce:
1. COUNT: Automaticky nacita pocet opakovani od okamziku zapoceti tréninku.

2. TIME: Stisknéte tla¢itko MODE na tak dlouho, aZ ukazatel ukaze na funkci TIME. Celkovy ¢as tréninku bude zobrazen pfi
spusténi tréninku.

3. CALORIE: Stisknéte tlacitko MODE na tak dlouho, az ukazatel ukaze na funkci CAL. Spalené kalorie budou zobrazeny pfi
spusténi tréninku.

4. NUMBERS/MINUTE: Stisknéte tlacitko MODE na tak dlouho, aZ ukazatel ukaze na funkci STRIDES/MIN. Prlimérny pocet
opakovani za minutu bude zobrazen pfi spusténi tréninku.

Scan: Displej méni zobrazenou funkci kazdé 4 sekundy.
Poradi funkci:

NUMBERS/MIN - TIME - CAL

POZNAMKA:

9. LCD displej se automaticky vypne, pokud po dobu 4-5 minut neobdrzi signal.

10. LCD displej se automaticky zapne, pokud obdrzi signal.

11. Pokud LCD displej fadné nezobrazuje funkce nebo nefunguje, je potfeba vyménit baterie.
12. Displej funguje na zakladé AA baterii.

ROZSAH POUZiVANI
Cviceni pristroj Sky Crunch je zafizeni uréené na vSeobecny rozvoj. Zafizeni neni uréeno pro celkovou terapii a rehabilitaci.

NAVOD CVICENI
Opakované cviceni zpevni a zlepsi kondyci, buduje svaly a spolu s dodrZzenim Zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni
schozeni nadbytecnych kil.

ROZVICKA
Pred zapocetim tréninku doporucujeme provést zahfivaci cviky, které jsou zobrazeny nize na obrazku. Kazdy cvik bychom méli
vykonavat min. po dobu 30 sekund. Rozcvicka sniZuje riziko Urazu a svalové kiece a zplsobuje lepsi praci svald.



VNITRNI STEHENNi

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO

HHLONY SVALSTVA

NA BOK

Sky crunch je inovativni tréninkovy systém, ktery Vam pomd0zZe ve tvarovani Vasich zad, ramen, hrudi, bicepst, tricepsu,
bricha, hyZzdi, bokl a stehen najednou.

JAK FUNGUIJE

Sky crunch pouziva soubor pohyb( slouzicich k procvi¢ovani vsech svalll najednou. Kombinuje 4 druhy silovych cvik( (leg
press, drepy, leh-sedy, posilovani zad) s kardio aerobnimi cviky coz jej Cini celistvym a efektivnim tréninkovym systémem
slouzicim ke spalovani kalorii a tvarovani téla. S pfistrojem Sky crunch muZete posilovat hlavni svalové skupiny. Svaly se
stahuji, zpevriuji a tvaruji pomoci jednoduchych pohybd, které vyuzivaji Vasi vlastni télesnou hmotnost za Gcelem vytvoreni
odporu.

S Sky CRUNCHEM cVICi CELE VASE TELO NAJEDNOU:

- zpeviuje a tvaruje Vase stehna a hyzdé
- vyhlazuje Vase bficho

- tvaruje Vase bfisni svalstvo

- tvaruje Vasi hrud, bicepsy a zada

- spaluje kalorie

- pomaha Vam ve sniZzovani hmotnosti

- tvaruje Vasi postavu

POSTUP — KROK 1

Sednéte si na sedadlo a poradné uchopte rukojeti. Pomoci Vasich nohou vytvorte odpor. Pfitahujte rukojeti smérem k sobé
a poté je vratte do plvodni pozice.

KROK 2

MiuzZete provadét rlizné typy cvikd pomoci zmény polohy rukou na rukojetich. Provedte 12 opakovani pohybu popsaného
v Kroku 1 pro kazdou z poloh rukou.

A) procvi¢ovani ramen a zad
B) procvicovani hrudi a tricepst
C) procvi¢ovani bicepst

Nastaveni stupné odporu u zafizeni Sky crunch.
Zadni pedal — nizky odpor
Horni pedal — vysoky odpor

TIPY PRO UZiVANI ZARIZENI SKY CRUNCH
Pouzivejte zafizeni Sky crunch pUl hodiny denné a 3x tydné.
BEZPECNOSTNi UPOZORNENI

Pfed pouzitim zafizeni Sky crunch si vzdy prectéte navod.



Pokud mate jakékoli dotazy ohledné Vasi kondice nebo pokud trpite néjakou nemoci, kontaktujte pfed pouzitim zafrizeni Sky
crunch Vaseho lékare.

Pokud trpite astmatem nebo jinymi dychacimi obtizemi, kontaktujte pfed pouZitim zafizeni Sky crunch Vaseho |ékare.
Vzdy umistéte zafizeni Sky crunch na rovném povrchu.

Ujistéte se, Ze zafizeni Sky crunch neni uzivan détmi bez dohledu dospélych.

Nepouzivejte Sky crunch, pokud jste téhotna.

Béhem pouzivani pristroje Sky crunch nepijte alkoholické napoje.

Po pouZiti pristroje Sky crunch pijte vodu nebo isotonické napoje.

Jako v pripadé jakéhokoli jiného cvi¢ebniho zatizeni, konzultujte jeho pouZiti se svym lékarem.

Toto zarizeni nebylo navrzeno k uzivani kymkoli (véetné déti) s fyzickym, smyslovym nebo psychickym omezenim nebo lidmi
s neadekvatnimi zkusenostmi nebo znalostmi - pokud pfristroj nepouZivaji pod dohledem osoby zodpovédné za jejich
bezpecnost nebo osoby poucené ohledné pouZivani tohoto zafizeni. Déti by mély byt hlidany, aby si se zafizenim nehraly.

ROZSAH UZiVANi

Sky Crunch patfi do tfidy H, uréené vylucné k domacimu pouziti. NemulzZe byt pouZivano k terapeutickym,
rehabilitacnim a komercnim ucellm.

Oznadeni zafizeni symbolem S$krtnutého kontajneru na odpad informuje o zdkazu umistovani
odpadnich elektrickych a elektronickych zatizeni spolu s jinym odpadem. Podle sernice ES o zpésobu
nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni
utilizaci. Uzivatel, ktery ma v imeslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému poufZiti, recyklaci



nebo vyuZiti, a chrénit tak Zivotni prostfedi. Za timto U¢elem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo
kontaktujte zastupce mistnich urada.

Nebezpecné sloty v elektronickych zarizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepzniz Ucinky v Zivotnim prostiedi, stejné
jako mohou poskozovat lidské zdravi.

Ptesto, ze délame vSe pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady nebo
chyby. Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, Ze nékterd z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

DOVOZCE: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6

MBIS/L

Viyrobeno v Ciné
www.abisal.pl
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