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#Tasma treningowa
#Training band

#Posilovaci popruhy
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Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

OSTRZEZENIE: przed uzyciem sprzetu fitness przeczytaj instrukcje. Nie ponosimy odpowiedzialnoéci za kontuzje lub
uszkodzenia przedmiotéw, ktére zostaty spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu.

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujgce zasady:

10.
11.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do
korzystania ze sprzetu do cwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw
wptywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w
wieku powyzej 35 lat oraz os6b majacych kiopoty 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 skonsultowad sie z lekarzem

W czasie éwiczen i po ich zakoriczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono
spetniato warunki bezpieczenstwa. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawic¢ lub wymienié do tego czasu
nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz 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 czeéci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchdw.

Sprzet nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych. Urzadzenie
przeznaczone jest wytgcznie do uzytku domowego.

Produkt jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych. Dzieci mogg z niego korzysta¢ wytgcznie pod nadzorem
dorostych i na ich wytgczng odpowiedzialnosé.

Maksymalne obcigzenie produktu to 100 kg.

Uchwyt z mocowaniem na drzwi nalezy zamontowac po przeciwnej stronie od zawiasdw. W przeciwnym razie
istnieje niebezpieczenstwo otwarcia drzwi | urazu.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewnié najlepszg jakos¢ naszych produktéw mogg pojawic sie pojedyncze btedy
lub przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.
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Karabinczyk
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Montaz tasmy treningowej TX PRO

Tasma treningowa TX PRO moze byc¢ bezpiecznie wykorzystywany zaréwno wewnatrz, jak i na zewnatrz
pomieszczen, pod warunkiem, ze podtoze bedzie zapewniac dobrg przyczepnosé. Optymalne wymiary
przestrzeni wykorzystywanej do ¢wiczen to: 2,43 m x 1,83 m. Kazdy zestaw treningowy TX PRO zawiera
niezbedne elementy mocujace.

Odpowiednie punkty zaczepu

Masywne belki, wsporniki, wytrzymate balustrady i ptoty, gatezie drzew, wiezby dachowe.

Wskazdéwki dotyczgce montazu

1) Punkt montazu tasmy powinien by¢ ulokowany na wysokosci
2,13 - 2,74 m. Jego wytrzymatos¢ musi by¢ wystarczajaca do
uniesienia ciezaru ciata uzytkownika.

2) Petla bezpieczenstwa powinna znajdowac sie na wysokosci
1,83 m nad ziemig. W tym celu zmierz wysokos$¢ punktu
zawieszenia, a nastepnie wyreguluj tasme.

3) Przy petnym rozciggnieciu tasmy korncéwka uchwytéw na stopy
powinna znajdowac sie w odlegtosci 5 — 3 cm nad ziemig. Podczas
wykonywania ¢wiczen w pozycji lezacej odlegtos¢ ta powinna
wynosi¢ 20 — 30 cm.

Wskazdéwka: w celu stabilizowania punktu zawieszenia umiejscowione na gtadkich powierzchniach, nalezy
kilkukrotnie owing¢ jg tasmag, a nastepnie zabezpieczy¢ karabinczykiem.
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Regulacja wysokosci pasa mocujgcego

Wyisze punkty zawieszenia

1) Nalezy owingc¢ tasme wokét punktu zawieszenia. ;
2) Teraz nalezy zaczepi¢ karabiriczyk o tasme, tak jak na zdjeciu z prawej |
strony.

Nizsze punkty zawieszenia

1) Nalezy owing¢ tasme kilka razy wokot ‘ o
punktu zawieszenia, a nastepnie zaczepic l{@f}& . -~
karabinczyk o jeden z posrednich punktéw ’
zaczepienia : n
2) lub przeciggnac tasme ponad punktem L N
zaczepienia, a nastepnie zaczepié
karabinczyk o tasmy treningowe;.

Wskazéwka: nie nalezy zaczepiac¢ karabifnczyka o gtéwna petle.

Montaz tasmy na drzwiach

Tasma TX PRO moze by¢ montowana wytacznie na wytrzymatych drzwiach.

Wskazdéwka: nie nalezy montowad na drzwiach przesuwnych, wykonanych ze szkta lub od mebli; nalezy
upewnic sie, ze drzwi, nie otworzg sie samoczynnie podczas treningu.

W przypadku drzwi o przecietnej wysokosci nalezy usung¢ gtéwny pas mocujgcy i zastgpi¢ go pasem do
mocowania na drzwiach. W przypadku drzwi wyzszych niz 2,13 m gtéwny pas mocujacy nalezy potaczyé z
pasem do mocowania na drzwiach w celu wydtuzenia tasmy.

Jak usuna¢ gtéwny pas mocujacy?
1) Nalezy przeciggnac pas az do uchwytu.

2) Przetozy¢ uchwyt przez otwoér gtownej petli.
3) W celu zamontowania pasa nalezy odwrdci¢ kolejnosé dziatan.
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Montaz na drzwiach otwieranych na zewnatrz

Jest to najbezpieczniejszy typ drzwi do montazu tasmy TX PRO.

Poduszka
drzwi

1) Nalezy przetozy¢ poduszke montazowa pasa mocujgcego ponad
centralng czescig drzwi, a nastepnie zamkngé drzwi.

2) Drzwi muszg by¢ zamkniete; nalezy wykonac test wytrzymatosci drzwi
przed rozpoczeciem treningu.

Montaz na drzwiach otwieranych do wewnatrz

1) Nalezy przetozy¢ pasa mocujgcego ponad centralng czescig drzwi, a
nastepnie wsungc¢ go w szczeline nad gérnym zawiasem drzwi. Zabieg
ten zabezpieczy drzwi przed nieoczekiwanym otwarciem.

2) Drzwi muszg by¢ zamkniete; nalezy wykonac test wytrzymatosci drzwi
przed rozpoczeciem treningu.

Wskazéwka: po drugiej stronie drzwi mozna umiescic¢ informacje dla oséb trzecich w celu zabezpieczenia
drzwi przed ich nieoczekiwanym otwarciem i w jego konsekwencji ewentualnych obrazen ciata.

Regulacja dtugosci tasmy TX PRO

Dtugos¢ tasmy moze byé regulowana w zaleznosci od potrzeb i preferencji uzytkownika.

Wskazéwka: w przypadku niektérych éwiczen w pozycji stojgcej tasma powinna by¢ maksymalnie
wydtuzona w celu zapewnienia petnej swobody ruchéw.

Ostrzezenie: przed rozpoczeciem éwiczen nalezy upewnié sig, ze tasma nie jest skrecona. Pozwoli to
zapobiec sytuacji splecenia ktéregos z paséw z karabinczykiem.

Skracanie tasmy

1) Nalezy przytrzymac tasme, odbezpieczyé blokade za pomocg kciuka, e
a nastepnie drugg reka ztapac za z6tty uchwyt stuzacy do regulacji
dtugosci tasmy.

2) Sprzaczke nalezy przesungé w tyt przy rGwnoczesnym przesunieciu
w przéd z6ttego uchwytu — jest to ruch podobny do naciggania tuku.
Czynnos$¢ nalezy wykonac dla obu ramion tasmy.
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Wydtuzanie tasmy

1) Nalezy odbezpieczy¢ obie blokady, a nastepnie réownoczesnie
przesungé je w dot.

Uktad jednouchwytowy

Wybér uktadu jednouchwytowego pozwala na wykonywanie éwiczen angazujgcych tylko jedng strone ciata
oraz ¢wiczenia rotacyjne.

Przeksztatcanie tasmy w ukiad jednouchwytowy
1) Nalezy ztapa¢ oba uchwyty i ustawic je tak, by jeden z nich znalazt sie

nad drugim. W tym przykfadzie uchwyt ,,A” powinien znalez¢ sie
w prawej, a ,,B” —w lewej rece.

2) Uchwyt ,A” nalezy przetozy¢ przez otwdr nad uchwytem ,,B”, a naste-
pnie zamienié rece, tak by uchwyt ,,A” znajdowat sie w lewej rece.

otwor nad uchwytem ,,A”. Uktad nalezy ustabilizowac¢ pociggajgc lewa
reka za uchwyt ,B”. Kazdorazowo w celu sprawdzenia stabilnosci
potaczenia nalezy pociggngé za uchwyt ,B”.

3) Czynnos¢ nalezy powtdrzyé przektadajgc prawag rekg uchwyt ,,B” przez \ o
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Uchwyty do stop

Cwiczenia w utozeniu twarzg do gory
Pozycja poczatkowa

1) Nalezy usigs¢ przed tasma TX PRO z twarzg skierowang w jej kierunku.
Uchwyty powinny zwisaé w odlegtosci 20 — 30 cm od podtoza. Kolana
nalezy umiesci¢ w odlegtosci 30 cm od uchwytéw. Uchwyty nalezy
przytrzymac na swoim miejscy za pomocy palcéw: srodkowego
i wskazujgcego.

2) Znajdujac sie pozycji lezgcej nalezy naciggna¢ uchwyty na piety,
a nastepnie upewnic sie, ze dobrze do nich przylegaja.

3) Nalezy wyprostowac nogi i oprzec ciezar na pietach. Alternatywna
technika polega na skierowaniu duzych palcéw u stép ku uchwytom
oraz oparciu ciezaru na podbiciu stép.
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Cwiczenia w utozeniu twarzg do dotu
Pozycja poczatkowa

1) Nalezy usigsc przed tasmg TX PRO z twarzg skierowang w jej kierunku. ‘ \
Uchwyty powinny zwisaé w odlegtosci 30 — 46 cm od podtoza, a kolana \
znajdowac sie w odlegtosci 30 cm od uchwytéw. Prawg stope nalezy
umiesci¢ w uchwycie, jak na obrazu po prawej stronie.

2) Przetozyé ciezar ciata na prawe biodro. Z prawg stopg w lewym
uchwycie nalezy skrzyzowac nogi i umiesci¢ lewa stope sie w prawym
uchwycie.

3) Obrdci¢ ciato wokdét wtasnej osi i wyprostowac nogi. Ciezar ciata
powinien spoczywac na stopach i wyprostowanych ramionach.
Odpoczywaé mozna poprzez zgiecie kolan i oparcie ich o podtoze.




| IS © TXPRO
Regulacja obcigzenia

Tasma TX PRO pozwala ptynnie regulowaé poziom obcigzenia w przedziale 0 — 100% masy ciata ¢wiczgcego.
Pozycja stojaca

Kat nachylenia ciata: nalezy przesungé stopy
w kierunku punktu zawieszenia tasmy w celu
zwiekszenia obcigzenia.

Uginanie kolan: w celu zmniejszenia poziomu
obcigzenia moze ugiag¢ jedno z kolan. Dotyczy to
¢wiczen wykonywanych na stojgco twarzg do tasmy.
Przenoszac ciezar z tylnej stopy na przednig mozna
skutecznie odcigzaé poszczegdlne partie miesni.

Pozycja lezaca

Kluczowym elementem jest kat pomiedzy tasma a podtogy. W celu zwiekszenia obcigzenia nalezy oddali¢
ciato od tasmy — odwrotna czynnos¢ spowoduje zmniejszenie obcigzenia.

I

i,

Pozycja neutralna Pozycja neutralnasss ™

s e W2rost obciqier#‘ - «——— Spadek obcigzenia
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Stabilizacja ciata

Zwezanie rozstawu stop, przechylanie ciata i stawanie na jednej nodze pogarsza stabilnos¢ utozenia ciata.

Wzrost stabilnosci Spadek stabilnosci

Wskazéwka: poszuranie nogg oderwang od podtoza dodatkowo utrudnia ¢wiczenia.

¢wiczenia w pozycji deski z podparcia na tokciach wymaga mniej wysitku.

\

Wzrost stabilnosci Spadek stabilnosci

11
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Wskazowki dotyczgce ¢wiczen

Postawa

Wszystkie éwiczenia nalezy wykonywac poprzez
angazowanie miesni i unikanie obcigzania
kregostupa — ciato powinno by¢ utozone
symetrycznie.

Naprezenie

Tasma TX PRO powinna by¢ zawsze dobrze
naprezona. Nalezy réwnomiernie rozktadac sity w
czasie ¢éwiczen.

Symetria ruchéw

Nalezy unika¢ ruchéw naprzemiennych ramion —
uchroni to tasme przed przedwczesnym zuzyciem.
Nalezy réwnomiernie rozktadac sity w czasie
¢wiczen.

Tarcie

Nie nalezy dopuszcza¢ do ocierania sie tasmy o
ramiona. W takiej sytuacji wystarczy podnies¢ rece
w gore.

TXPRO

WHtasciwa postawa Niewtasciwa

Witasciwe naprezenie Niewtasciwe

Witasciwe ruchy

Wiasciwa pozycja Niewtasciwa
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Instrukcja treningu

Rozgrzewka

i Wewnetrze

Sktony miesnie ud

w przéd tydka

. . Achillesa
Rozcigganie

Sktony w bok mieéni ud

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonac ¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na
rysunku. Kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund.

Cwiczenia

e  Ztacz topatki i wypchnij klatke piersiowg do uchwytéw.

e Sciagnij tokcie tak, by utworzyty kat 45° w relacji do
ramion.

e W czasie ¢wiczenia utrzymaj symetrie ciata, a nadgarstki
w neutralnej pozycji.

e W czasie ¢wiczenia nie unos bioder.

e  Zbliz klatke piersiowg do uchwytéw.

e Nie przesuwaj klatki piersiowej ponizej uchwytow.

e Tasma nie powinna ocierac sie o ramiona, jezeli do tego
dojdzie — unies rece. W razie problemdéw z wykonaniem
tego ¢wiczenia zmniejsz kgt nachylenia tasmy.
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e Uwazaj na biodra, nie pozwdél by opadty na ziemie.
e  Trzymaj gtowe rowno i usztywnij biodra.

e Unie$ biodra i kolana ku klatce piersiowe;j.

e Woyprostuj nogi wracajac do pozycji poczatkowe;j.

e  Ztap uchwyty i ustaw na poziomie swojej klatki
piersiowe;j.

e  Zejdz do przysiadu, wyprostuj ramiona i utrzymaj je na
poziomie swojego wzroku.

e Podciagnij sie by powtdrzyc.

e Zawies$ stopy na uchwytach dla stép w taki sposéb, by
palce byty utozone prostopadle do podtoza.

e  Oprzyj ciezar swojego ciata na wyprostowanych
ramionach.

e  Zegnij tokcie by opuscic klatke piersiowa do podtoza.

e W16z piety do uchwytdéw na stopy, a nastepnie wypchnij
biodra u goérze.

e Usztywnij biodra napinajac miesnie posladkowe.

e  Powrd¢ do pozycji poczgtkowej kontrolujac prace
miesni.

e  Ztap uchwyt jedng reka.

e  Utdz ciato pod takim katem, by jego ciezar spoczywat na
\7 f'(“ pietach, wyprostuj ramiona tak.

\ e Powrd¢ do pozycji wyjsciowej.
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A\BISAL

Dziat obstugi klienta:

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

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

TX PRO


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

TABISNAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu:
Kod EAN:

Data sprzedazy:

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCII

10.
11.

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 wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej sprowadzenia jednak
nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancja nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotfane nimi wady,

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

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

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

Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakdw ,serwis ma prawo odmoéwic przyjecia do
naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowic jego przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng
zgoda dokonad czyszczenia.

Gwarancja nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacja ktdére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik zobowigzany jest
wykona¢ we wiasnym zakresie.

Gwarant informuje réwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

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

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

ADNOTACIJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp- zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, wtasciciel)
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Important safety information

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

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

1.

8.
9.

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.

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.

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 get caught in the
equipment or that may restrict or prevent movement.

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.

10. Maximum weight of user is about 100 kg.
11. Unit is not intended for commercial use therapy or rehabilitation.

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.
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Suspension Trainer Components

T R R AN
e saces S : .
e .
- Carabiner

= — Intermediate
= /. Anchor loops

Main loop

Adjustment tabs

Cam buckles

Handles

Foot cradles

TX PRO
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Set-Up and Anchoring

The TX PRO can be used safety indoors or out on a non-slip surface. For optimal use, you will need a flat
workout area measuring roughly 8 ft. (2,43 m) by 6 ft. (1,83 m) wide. All TX PRO models come with a
Suspension Anchor, allowing you to ,anchor” it to a secure point that will support your bodyweight.

Suitable Attachment Points using Suspension Anchor

Try sturdy beams, weight racks, heavy bag mounts, railings, tree branches or fences.

Anchoring Guidelines:

1) Your attachment points should be 7 ft. (2,13 m) —9 ft. (2,74 m)
high and strong enough to support your full bodyweight.

2) Adjust the length of the Suspension Anchor so the main loop hangs
6 ft. (1,83 m) off the ground.

3) With TX PRO full extended, the bottom of the foot cradles should
hang 2 in. (5 cm) — 3 in. (7 cm) off the ground. When performing
exercises lying down (either prone or supine) adjust the TX PRO so
foot cradles hang 8 in. (20 cm) — 12 in. (30 cm) above the ground.

In order to get the main loop of the Suspension Anchor at 6 ft. (1,83 m),
you will need to adjust the length of the Suspension Anchor depending on
the height of the attachment point.

TIP: when attaching to smooth bars or poles wrap the Suspension Anchor several Times to prevent slipping
and clip carabiner at appropriate height.
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Adjusting the length of the Suspension Anchor

For higher attachment points
extend the Suspension Anchor.

1) Wrap Suspension Anchor around the attachment point.
2) Clip the carabiner over Suspension Anchor strap and cinch to set.

For lower attachment points,
shorten the Suspension Anchor.

You have two options:
1) Wrap strap several Times and then clip into -
one of the intermediate loops. !«fp
2) Wrap over attachment point and clip -
carabiner over main strap of the Suspension L L‘

Trainer.

Warning: NEVER clip the carabiner into the main loop of the Suspension Trainer.

Proper use of the optional TX PRO Door Anchor

The TX PRO Door Anchor can only be used on solidly constructed doors that support the user’s weight.

TIP: DO NOT use on sliding doors, glass doors or lightweight closet doors. Make sure the door cannot be
pulled open without turning door handle.

Proper use of the optional TX PRO Door Anchor

For standard-height doors, remove the Suspension Anchor prior to attaching the Door Anchor. For doors
taller than 7 ft. (2,13 m), attach the Suspension Anchor to the Doors Anchor to extend length appropriately.

To remove the Suspension Anchor:

1) Slide anchor down towards the handle.

2) Fold the foot cradle straps along the handle and push through main
loop.

3) Reverse process to attach Door Anchor.
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Placement for Door opening AWAY from you.

This is the most secure set-up since your bodyweight will pull the door closed.

1) Toss Door Anchor pillow over top center of door and close. .
2) Make sure door is completely closed and weight test before using. Do;)r
Anchor
Pillow

Placement for Door opening TOWARD you.
1) Place Door Anchor over top of door and then slide the anchor across

and into the gap above the upper hinge.
2) Make sure door is completely closed and weight-test before using.

TIP: place Door placard on other side of door to prevent unexpected
interruption and possible injury.

Adjusting TX PRO

The length of the TX PRO can be adjusted to give you the precise range of motion and resistance you desire.

TIP: for many standing exercises (presses, flys, lateral rotation, ect.) the TX PRO needs to be extended to
provide maximum range of motion.

Warning: always make sure the TX PRO straps are not twisted before adjusting. This will avoid having a
twisted strap pull through the buckle.

To shorten the TX PRO straps:

1) Hold one strap of the TX PRO. Depress the cam buckle with your
thumb and grasp the yellow adjustment tab with the other hand.

2) Simultaneously draw backward on the buckle and push the adjustment
tab up along the strap — just as if using a bow and arrow. Repeat on
other side.
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To lengthen the TX PROstraps:

\\ Ky

Y
.

1) Simultaneously depress BOTH cam buckles and pull downward, away
from anchor point.

Single Handle Mode

Configuring the TX PRO into single handle mode allows you to increase the core stabilization challenge,
perform single-sided exercises, and perform powerful rotational exercises.
To convert the TX PRO to single-handle mode:

1) Hold one handle in each hand, one directly above the other. In this
example, A is in your right hand and B is in your left hand.

2) Pass handle A upward through webbing (upper part of handle) of
handle B and switch hands. You are now holding A in your left hand.

3) Repeat the process by using your right hand to pass handle B upward
through handle A and use your left hand to grasp handle B to lock.
Always tug on handle B to check for secure lock-off prior to exercise.
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Using the Foot Cradles

For face-up (supine) exercises:

Start position

1)

2)

3)

Sit facing the TX PRO with the bottom of the foot cradles hanging 8 in.
(20 cm) — 12 in. (30 cm) above the ground. Your knees should be about
1 ft. (30 cm) from foot cradles. Hold each foot cradle in place with your
index and middle fingers.

Lie backward onto ground and place both heels into foot cradles
simultaneously. Be sure your heels are fully supported by the foot
cradles.

Straighten legs and prepare for supine suspended leg exercises. (As an H
alternative technique, try performing the supine exercises with toes
through foot cradles and weight resting on the arches of the feet).
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For face-down (prone) exercises:
Start position

1) Sit facing the TX PRO with the bottom of the foot cradles hanging 12 ‘ \
in. (30 cm) — 18 in. (46 cm). Your knees should be about 1 ft. (30 cm) ‘ :
from foot cradles. Place right foot into left foot cradle as shown here.

2) Shift weight to right hip. With right foot in left foot cradle, cross left
foot over right and place into right foot cradle.

3) Roll body over to the right into a plank position allowing the feet to
rotate inside the foot cradles. Upper body is supported by forearms or
on hands in pushup position. Rest by placing knees on ground and
assuming position on all-fours.
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Adjusting Resistance

The TX PRO allows you to instantly adjust the level of resistance for any exercise from 0 to 100% of your
own body weight.

Standing Exercises

Body Angle: move your feet towards the
attachment point to increase resistance.

T-ing the feet: for standing exercises that face the
anchor point, such as back flys and shoulder raises,
T-ing the feet will make the movement easier, while
ensuring proper tension on the straps. Shift your
weight from your back foot to your front foot as
you contract your muscles.

Floor Exercise

Your key vector is the angle of the TX PRO in relation to the floor. To increase resistance, start with your
body further away from the anchor. To decrease resistance, start with your body closer to the anchor.

i,

Neutral position

Neutral POSitio N ™

«4——— lessresistance

L e More resistanc'g"‘
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Adjusting stability

Decreasing your base of support, (for example, bringing feet together or just standing on one leg) will
challenge your ability to stabilize and require more core engagement.

More stable More core engagement

TIP: try different positions of your free leg for additional stability challenges.

Perform plank position exercises from the elbow position is more stable and requires less upper body
strength and less core strength.

More stable More core engagement

26
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Exercise Guidelines

Posture

For all exercises, engage your core and maintain
a neutral spine with your shoulders, hips and ears
in alignment.

Keep straps tight

The TX PRO straps should never hand loose at any
time while you are performing an exercise.
Remember to apply an even amount of pressure
throughout the entire movement.

No Sawing

The TX PRO is NOT a pulley. Avoid sawing motions
with the handles to prevent premature wear to the
Suspension Anchor. Keep equal pressure on handles
throughout all movements.

No Rubbing
Never allow straps to rub against arms in order to
stabilize. Move hand higher to prevent rubbing.

Correct Posture

TXPRO

Wrong

Correct Tension

Correct Position
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Training instruction

i Inner thigh
Bent
Calf and

Quadriceps Achilles

Warm-up

Side bend

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.

Exercises

e Squeeze shoulder blades together and pull chest to
handles.

e Draw elbows out to side creating a 45 degree angle at
shoulder.

e Keep body aligned throughout motion with wrists in
neutral position.

e Do not throw hips upward to assist exercise.

e Lower chest toward hands, similar to a push-up.

e Do not lower chest below handles.

e |f straps rub against arms, position hands higher.

e If you have difficulty stabilizing without straps rubbing
upper arms, descrease body angle to lessen resistance.
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TX PRO

Never allow hips to slope toward floor.

Keep head in alignment and hips high.

Lift hips and pull knees toward chest in a reverse crunch
motion.

Extend legs back to start position.

Start off by holding both handles in front of your waist,
elbows bent by sides.

Lower down into a squat, extending arms in front of you
at eye level.

Push yourself back up to start.

Hook toes through the straps so that the tops of your
feet face the floor.

Lift your body up so that weight rests on the palms of
your hands.

Keeping core tight, bend elbows to lower your chest
between hands.

Press heels into foot cradles and elevate hips.
Pull heels toward glutes in hamstring curl motion.
Return to start position with control, and repeat.

Grab the handles with one hand.

Lean all the way back until weight is on your heels, arms
extended out in front of you, and body forms a diagonal.
Lower to return to start.
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A\BISAL

Consumer service department:

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

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
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Bezpecnostni pokyny

UPOZORNENI: pied pouzitim fitness zafizeni si prectéte ndvod. Neneseme zodpovédnost za zranéni nebo poskozeni
predmétl v disledku nespravného pouzivani tohoto zafizeni.

Vyrobek je urcen vylucné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajisSténa optimalni bezpecnost. Mély by
byt dodrzovana nasledujici pravidla:

1.

10.
11.

V pripadé moinosti existence zdravotnich prekazek ve vyuzivani tohoto zafizeni se pred zapocetim tréninku
poradte s Iékafem. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné predevsim v pfipadé pouzivani Iékt ovliviujicich praci srdce,
krevni tlak a hladinu cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i v pfipadé osob starsich 35 let, které maji zdravotni
problémy.

Pfed zapocetim tréninku vZdy provedte rozcvicku.

Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné cviceni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem
tréninku objevi bolesti hlavy, zavrat, bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé signaly,
okamiZité preruste trénink a poradte se s lékafem ohledné pokracovéni v tréninku. Urazy mohou byt zp(isobeny
nepravidelnym nebo pfili$ intenzivnim tréninkem.

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

Zatizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni, pouze tehdy budou spinény
bezpecnostni podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. Poskozené Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zatizeni
pouzivat.

Zafizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotfebena nebo
se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zatizeni, dokud nebude
zavada odstranéna.

Zafizeni vyuZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude nékterd ¢ast poskozena nebo opotifebena nebo
se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude
zavada odstranéna.

Zafizeni nemuze byt pouzivano k terapeutickym, rehabilitaénim a komerénim Géeltim. Zafizeni je uréeno vyluéné
k domacimu pouziti.

Vyrobek je uréen pouze pro dospélé osoby. Déti jej mohou pouZzivat pouze pod dohledem dospélych osob a na
zodpovédnost téchto dospélych.

Maximalni zatizeni vyrobku je 100 kg.

Drzadlo s pfipevnénim ke dvefim pripevnéte na opacné strané, nez-li jsou panty. V opacném pripadé existuje
nebezpedi otevieni dvefi a Urazu.

Prestoze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé vady
nebo chyby. Pokud si vS§imnete zdvady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
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Hlavni smycka

Nastavitelné popruhy

Prezky

Drzadla chodidel
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Montaz posilovacich popruht TX PRO

Posilovaci popruh TX PRO mUze byt bezpecné uzivan venku i uvnitf, pod podminkou, Ze podlozZi bude
poskytovat dostate¢nou oporu. Optimalni rozméry prostoru potfebného ke cviceni jsou: 2,43 m x 1,83 m.
Kazdy posilovaci popruh TX PRO obsahuje nezbytné pfipeviiovaci ¢asti.

Body zachyceni

Masivni tyce, drzaky, odolné zabradli a ploty, vétve strom, krovy.

Navod montaze

1) Popruhy by mély byt pfipevnény ve vysce
2,13 — 2,74 m. Jejich pevnost musi byt dostatecna pro uneseni vahy
téla uZivatele.

2) Bezpecnostni smycka by se méla nachazet ve vysce
1,83 m nad zemi. Za timto ucelem zmérte vysku bodu zavéseni a
dale upravte délku popruhu.

3) PfFidplném roztdhnuti popruht by se koncovky drzadel chodidel
mély nachazet ve vzddlenosti 5-3cm od zemé. V pribéhu provadéni
cvikli v poloze leZzmo by tato vzdalenost méla byt 20 — 30 cm.

Doporuceni: za Ucelem zvyseni stabilizace bodu zavéseni popruhd na hladkém povrchu, omotejte tento
povrch nékolikrat popruhem a poté jej zabezpecte karabinou.



| iIs © TXPRO

Regulace vysky popruhu

Vyska bodu zavéseni

1) Omotejte popruh kolem bodu zavéseni. 1
2) Nyni karabinu zapnéte o popruh dle obr. vpravo. |

NizSi body zavéseni

1) Omotejte popruh nékolikrat kolem mista ‘ i
zavéSeni a dale zapnéte karabinu na jednom ¥ gy
z mezibodd. !"‘fﬁ%
2) Nebo protdhnéte popruh nad bodem
zavéseni a dale zapnéte karabinu o popruh. L

Doporuceni: nepfipinejte karabinu k hlavni smycce.

Montaz popruhu na dvere

Popruh TX PRO mUZe byt pfipevnén jen k odolnym dvefim.

Doporuceni: nepfipeviiujte popruhy k posuvnym dverim, ke dvefim ze skla a k nabytku; ujistéte se, Ze se
dvere béhem tréninku samovolné neotevrou.

V pfipadé dvefi o primérné vysce odstrarite hlavni pfipeviiovaci popruh a nahradte jej popruhem k
pfipeviovani ke dvefim. V pfipadé dvefi vyssich nez 2,13 m spojte hlavni pripeviiovaci popruh s popruhem k
pfipeviovani ke dvefim za ucelem jeho prodlouzeni.

Jak odstranit hlavni pripeviiovaci popruh?
1) Protahnéte pds az k drzadlu.

2) PreloZte drzadlo otvorem v hlavni smycce.
3) Za ucelem pripevnéni pasu postupujte opacné.
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Pripevnéni ke dvefim oteviranym ven

Jedna se o nejbezpecnéjsi typ dvefi pro pripevnéni popruhl TX PRO.

1) MontaZni podlozka pfipevnujiciho popruhu musi byt preloZzena pres
centralni ¢ast dvefi. Poté dvere zavrete.

2) Dvefre musi byt zavieny; pred zapocetim tréninku musite provést také
zkousku pevnosti.

Podlozka

Pfipevnéni ke dvefim oteviranym dovnit¥

1) Prelozte pfipeviujici pas pres centraini ¢ast dvefi a dale jej vsurite do
Stérbiny nad hornim pantem dvefi. Tento proces zabezpedi dvere proti
jejich neocekdvanému otevreni.

2) Dvefe musi byt zavieny; pred zapocetim tréninku musite provést také
zkousku pevnosti.

Doporuceni: na druhou stranu dvefi umistéte upozornéni pro treti osoby tykajici se probihajiciho tréninku,
za Ucelem zabezpeceni dvefi pred jejich neocekavanym otevienim pripadné eventudlnim vznikem urazu.

Regulace délky popruhu TX PRO

Délka popruhu m{iZe byt nastavena v zavislosti od potteb a preferenci uzivatele.

Doporuceni: v pripadé nékterych cvikl v pozici vestoje by mél byt popruh maximalné prodlouzen za ucelem
zajisténi volnosti pohybu.

Upozornéni: pred zapocetim cviceni se ujistéte, Ze popruh neni pretoceny. Vyhnete se tak zapleteni se
popruhu s karabinou.

Zkracovani popruhu

1) Pfidrzte popruh, odjistéte blokadu pomoci palce a dale druhou rukou
chytte Zluté drzadlo slouzici k regulaci délky popruhu.

2) Prezku presunte dozadu za soucasného presunuti Zlutého drzadla
dopredu — je to pohyb podobny napinani luku. Tuto ¢innost provedte u
obou ramen popruhu.




| iIs © TXPRO

Prodluzovani popruhu

1) Odjistéte obé blokady a ddle je soucasné posunte dold.

Systém jednoho drzadla

Vybér tohoto systému umozniuje provadéni cvikll zapojujicich jen jednu stranu téla a rotacnich cvikd.
Pfeména popruhi na jednodrzadlovy systém

1) Chytte obé drzadla a nastavte je tak, aby se jedno nachazelo nad
druhym. V tomto pfipadé by se drzadlo ,A” mélo nachazet v pravé a
drzadlo,,B” — v levé ruce.

2) Drzadlo,A” protdahnéte otvorem nad drzadlem ,B” a dale vyménte ' A ‘
ruce tak, aby se drzadlo ,,A” nachdazelo v levé ruce.

nad drzadlem ,,A”. Systém stabilizujte popotahovanim levou rukou za
drzadlo ,,B”. Pokazdé je potieba za ucelem kontroly stability spoje
potadhnout za drzadlo ,,B”.

3) Tuto ¢innost opakujte protahnutim pravou rukou drzadla ,,B” otvorem \ =
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Drzadlo chodidel

Cviky s orientaci tvare nahoru
Vychozi pozice

1) Sednéte si pfed popruhy TX PRO s oblicejem oto¢enym k nim. DrZadla
by méla viset 20-30cm nad podlahou. Kolena umistéte do vzdalenosti
30cm od drZzadel. Drzadla pfidrZte na misté pomoci prstu:
prostfednicku a ukazovacku.

2) V poloze lezmo natdhnéte drzadla na paty a ujistéte se, Ze k nim dobre
priléhaiji.

3) Narovnejte nohy a preneste vahu na paty. Alternativni technika H I
spociva ve smérovani palcl chodidel k drzadl(im a pfeneseni vahy na g
plosky chodidel.
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Cviky s orientaci tvare dolu
Vychozi pozice

1) Sednéte si pfed popruhy TX PRO s oblicejem oto¢enym k nim. DrZadla
by méla viset 30 — 46 cm nad podlahou. Kolena umistéte do
vzdalenosti 30cm od drzadel. Pravé chodidlo umistéte do drzadla, viz
obrazek vedle.

2) Preneste vahu téla na pravy bok. Pravou nohu v levém drzadle zkfizte s
levou nohu v pravém drzadle.

3) Otocte télo kolem vlastni osy a narovnejte nohy. Vaha téla by méla
spocivat na chodidlech a narovnanych pazich. Odpocivat mlzete
ohnutim kolen a jejich opfenim o podlahu.
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Regulace zatizeni

Popruh TX PRO umoziuje plynule regulovat stupen zatizeni v rozmezi 0 — 100% télesné hmotnosti.

Poloha stojmo

Uhel sklonu téla: piesurite chodidla ve sméru bodu
zavéseni popruhu za ucelem zvyseni zatizeni.

Ohybani kolen: za Ucelem snizeni zatizeni mUzete
ohnout jedno z kolen. Tyka se to cvik(i provddénych
stojmo s oblicejem k popruhu. Pfenasenim vahy z
paty na Spi¢ku chodidla mGzete ulehcit jednotlivym
svalovym partiim.

Poloha lezmo

Klicovym prvkem je uhel mezi popruhem a podlahou. Za Gcelem zvétSeni zatiZzeni oddalte télo od popruhu —
opacna cinnost zplsobi snizeni zatizeni.

i

NeutrdIni poloh s e ™

Neutralni poloha

«——— SniZeni zatiZeni

L w - Zyyien] zatizeiER
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Stabilizace téla

Zuzovani rozestaveni chodidel, nakldanéni téla a stavéni se na jedné noze zhorsuje stabilitu téla.

Vzrast stability SniZeni stability

Doporuceni: posouvani nohou nad podlahou ztéZuje cviceni.

Cviceni vleZze s opirdnim se o lokty vyZzaduje méné namahy.

Vzrast stability SniZeni stability

40
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Rady tykajici se cviki

Poloha

Vsechny cviky by mély byt provadény za soucasného
zapojeni prace svalstva a vylouceni zatizeni patere —
poloha téla by méla byt symetricka.

Napnuti
Popruh TX PRO by mél byt vzdy spravné napnut.
Béhem cvikl rozkladejte sily rovnomérné.

Symetrie pohyb

Meéli byste predchazet stfidavému pohybu pazi —
ochrani to popruh pred pred¢asnym opotiebenim.
Béhem cviceni rovnomérné rozkladejte sily.

Treni
Nemélo by dochazet k otirdni se popruhu o ramena.
V takové situaci staci zvednout ruce nahoru.

Spravné pohyby

Spravna poloha

TXPRO

Nespravna poloha

Spravna poloha

Nespravna poloha
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Navod tréninku

5 Predklony

Uklony vbok

Rozcvicka

5,

Protahovani

TX PRO

Vnitfn
istehenni
svalstvo Achillova
Slacha

Pfed zapocetim tréninku doporucujeme provést rozcvicku dle cviklQi zobrazenych na obrazku. Kazdy cvik by

mél byt provadén po dobu min. 30 sekund.

Cviky

Dejte lopatky k sobé a vystréte hrud dopfedu smérem k
drzadlim.

Lokty by mély svirat vici pazim Uhel 45°.

Béhem cviceni udrzujte symetrii téla a zapésti v
neutralni pozici.

V pribéhu cviceni nezvedejte boky.

Piblizte hrud k drzadldm.

Nenechavejte hrud nize nez drzadla.

Popruh by se nemél dotykat ramen. Pokud k tomu
dojde, zvednéte ruce. V pfipadé probléma s provedenim
tohoto cviku zmensete uhel sklonu popruhu.
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e  Pozor na boky, aby nespadly k zemi.
£ e Hlavu drzte rovné a boky zpevnéte.
e  Zvednéte boky a kolena vice k hrudi.
e Narovnejte nohy za Uc¢elem ndvratu do vychozi pozice.

e Chytnéte drzadla a méjte je na Urovni svoji hrudi.

e Drepnéte si, narovnejte ramena a méjte je na urovni
svych o¢i.

) e  Pritahnéte se za ucelem navratu do vychozi pozice.

e  Zavéste chodila do drzadel a to tak, aby palce smérovaly
k podlaze.

e  Opfete vahu svého téla o narovnané paze.

e Ohnéte lokty za Ucelem pfriblizeni hrudi k podlaze.

e VloZte paty do drzadel chodidel a ddle zvednéte boky
nahoru.

e Zpevnéte boky napinanim hyzdovych svald.

e Vratte se do vychozi pozice a kontrolujte praci svalstva.

e  Chytnéte drzadlo jednou rukou.

e Télo méjte tak, aby veskera jeho vdha spocivala na
\7 f'(“ patach a vyrovnejte ramena.

\ Ay e Vratte se do vychozi pozice.
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A\BISAL

Oddéleni péce o klienta:

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

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
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