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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

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

1.

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, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku osob 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 béle lub zawroty glowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwa¢ ¢éwiczenia i skonsultowa¢ sie z lekarzem. Urazy moga wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

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

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtadciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa
urzgdzenia nalezy usunaé wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podioza
nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wigksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktorych
sprzet jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawierac
przestrzen do awaryjnego zejScia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze byé
podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcow i
pozostatych potgczen.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen sprawdz umocowanie czesci i
taczacych je $rub. Trening mozna rozpoczac tylko wtedy, jezel
urzgdzenie jest catkowicie sprawne. 206m

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem PROSZE ZACHOWAG WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M

zuzycia i uszkodzen ty|k0 Wtedy bedzie ono spe%nia’ro warunki OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEJ.
bezpieczenstwa. Szczegdélng uwage nalezy zwrécic na

uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegaja najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy
natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzgdzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

Zwracaj uwage na wystajace urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie
cwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce 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 ruchow.

Sprzet zaliczony zostal do klasy H wediug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla os6b dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
Montujgc urzadzenie nalezy scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywaé tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 7,6 kg
Rozmiar po roztozeniu — 140 x 33 x 68 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkow czyszczacych. Uzywaj migkkiej,
wilgotnej Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ tapicerke. Urzadzenia nalezy przechowywaé¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i
korozja.



REGULACJA WYSOKOSCI | KATA NACHYLENIA

Regulacja kata nachylenia jest rownoznaczna
z regulacjg wysokoSci.
Do regulacji stuzy gatka mocujgca (9).
1. Wykrec¢ gatke
2. Ustaw zgdang wysokos¢ tak by otwory
nachodzity na siebie
3. Wkreé gatke blokujgc wysokos¢

Im wyzej ustawiona tawka tym wyzsze obcigzenie.

NARZEDZIE POTRZEBNE DO MONTAZU

Klucz uniwersalny znajdujgcy sie w zestawie.

SCHEMAT




LISTA CZESCI

Nr OPIS ILOSC | Nr OPIS ILOSC
1 |Rama gtéwna[138mm 1 9 |Nakretka regulowana M8 1
2 [Trzon gtéwny [138mm 1 10 |Zatyczka138mm 2
3 |Trzon gtéwny z regulacja 1 11 |Zatyczka @25mm 4
H33.4mm

4 |Trzon siodetka @25mm 1 12 |Sruba M8x50mm 1
5 |Uchwyt pod pianke @25mm 1 13 |Sruba M6x16mm 4
6 |Pianka @25mm 4 14 |Nakretka M8 1
7 |Siedzenie 300x1000x45mm 1 15 |Podktadka M8 3
8 |Zaslepka 4

MONTAZ

KROK 1

Na konce trzonu gtéwnego z regulacjg natéz zaslepki (8).
Potgcz trzon gtéwny z regulacjg (3) z trzonem gtéwnym (2).

Trzon gtéwny zabezpiecz zatyczkg (10).

KROK 2

Potacz trzon gtéwny (2) z uchwytem (5) za pomoca podktadki
(15) i gatki mocujacej (9). Natéz pianki (6) i zabezpiecz
zatyczkami (11). Wysokos¢ siedzenia mozna regulowac¢ po
catkowitym zlezeniu tawki.

KROK 3

Przet6z trzon siodetka (4) przez otwér w trzonie gtéwnym (2) i
potgcz go za pomocg nakretek. Natéz pianki (6) i zabezpiecz
zatyczkami (11).




KROK 4

Na rame gtdéwng (1) natdz zatyczke (10) i zaslepki (8). Przymocuj rame gtéwng (1) do trzonu gtéwnego
(2) przy pomocy srub (12), podkfadek (15) i nakretek (14), nastepnie do ramy gtéwnej (1) przymocu;
siedzenie (7) przy pomocy Srub (13).

ZAKRES STOSOWANIA

taweczka jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢éwiczen miesni brzucha. taweczka prosta L8213 jest
urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze byé uzywany
jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl ¢éwiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potaczeniu z dietg i
ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢ zbedne kilogramy.

1. Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krgzenie 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 rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdél przestan nacigga¢ miesnie.

N
WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKEONY
W PRZOD EYDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE

W BOK MIESHNI UD




2 Cwiczenia

1. Unoszenie tutowia — kfadziemy sie glowg w dét, zapierajgc nogi o uchwyty piankowe,(aby nie
zsung¢ sie w dot podczas wykonywania ¢wiczenia) rece trzymamy przed sobg, zaktadamy na

gtowe lub ktadziemy ptasko wzdtuz ciata
(rys.1), tutdw unosimy (rys.2) w gore a nastepnie powracamy do lezenia tytem.

rys.1 rys.2

2. Skrety tutowia — dionie splatamy na karku, tutéw unosimy w goére skrecajgc go w prawo (rys.3)
lub w lewo (rys.4) i powracamy do lezenia tytem. Nalezy wykona¢ przynajmniej po 5 skretow w

kazdg strone.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jakos¢ naszych produktow mogg pojawic sie
pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy
o kontakt.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
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TABISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKUtU: ...

Kod EAN: Lo

Data Sprzedazy: ... ..o

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

7.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 12-stu 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 czeéci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ 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 elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

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

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

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

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




OWNERS MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

following safety precautions:

1.

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 stable and levelled 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. 2086m
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 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.



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
Weight — 7,6kg
Dimensions — 140x33x68cm

Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend

that you do the following:

o Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each
use

o Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

o Regularly check the tightness of nuts and bolts

HEIGHT AND ANGLE REGULATION

Angle regulation is tantamount to height regulation.

1. Unscrew nut (9)
2. Adjust height
3. Screw nut (9)

Universal tool from set .



SCHEME

PARTS

NO. DESCRIPTION QY | NO. DESCRIPTION QY
1 Main frame 138mm 1 9 Adjustable nut M8 1

2 Main basementd138mm 1 10 | Cap H38mm 2

3 Upper adjustable tube[133.4mm 1 11 | Cap @25mm 4

4 Seat tube @25mm 1 12 | Screw M8x50mm 1

5 Foam tube @25mm 1 13 | Screw M6x16mm 4

6 Foam @70x140mm 4 14 | Nut M8 1

7 Seat 300x1000x45mm 1 15 | Washer M8 3

8 End cap 4




ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1

Put end caps (8) at main basement ends. Attach upper

adjustable tube (3) with main basement (2). Main basement

secure with cap (10).

STEP 2

Attach main basement (2) with foam tube (5) using Washer
M8 (@5) and adjustable nut (9). Put foam (6) and secure with
caps (11). Seat height regulation is possible after complete
assembling.

STEP 3

Put seat tube (4) into main basement (2) hole and attach it

using nuts. Put foams (6) and secure with caps (11).




STEP 4
Put cap (10) and caps (8) into main frame (1). Attach main frame (1) to main basement (2) using screws

(12,), washers (15) and nuts (14), next to main frame (1) attach seat (7) using screws (13) .

TERMS OF REFERENCES
Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench L8213 is item class

H. Unit is not intended for therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION
1. 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.

INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS




2. Exercises
1. Decline crunch - position yourself with your feet locked in at the top. Your upper body should be
raised off the bench so that you have to contract your abs just to stay in place. Place your hands
over your heads. Don't lock your fingers! Raise your body slowly while you contract your abs.
Crunch up until your elbows are on either side of your thighs. Hold and flex your abs, then slowly
lower your body back to the starting position. Don't lower your body all the way down the to

bench!

rys.1 rys.2

2. Decline oblique crunch - position yourself on a decline bench with your feet locked in. Your
upper body should be raised off the bench. Cup your both hands over your head. Raise your
upper body slowly while turning your torso to the left. Focus on keeping your abs tight and
keeping the movement slow and controlled. Continue crunching up until your right elbow touches
your left knee. Lower your body slowly back down to the starting position. After completing one
set on the right, switch to your left side. TIP: Focus on really twisting your torso and feeling the

contraction when you are in the UP position.

rys.3 rys.4

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



NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni
bezpeénost. Mély by byt dodrzovany nasledujici zasady:
1. Pried zapocetim tréninku se poradte s lékafem za ucelem vylouéeni prekazek ve vyuzivani tohoto cviéebniho

zafizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pripadé uzivani Iéki majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

2.  Pred zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

3. VSimejte si znepokojujicich signald. Nespravné nebo nadmérné cvieni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v prabéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici
projevy, je potfeba trénink okamZité prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zptsobené nepravidelnym nebo
pFili§ intenzivnim tréninkem.

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

5.  Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
predméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vlhkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu¢eno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni b&éhem tréninku.

6. Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti
mensi nez 0,6 m a vétSi nez je dostupna tréninkova plocha.
Volny prostor musi také zahrnovat prostor pro bezpecné
sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se nachazeji dvé tato zafizeni
vedle sebe, mlze dojit k podéleni volného prostoru.

7. Pred prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je

potfeba kontrolovat upevnéni Sroubl a ostatnich spoju.

8. Pred zapocCetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych &asti a e
Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v 2
pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.

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

10. Do otvorl nevkladejte zadné predméty.

11. Davejte pozor na Couhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukeni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

12. Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho urCenim. Jestlize bude néktera Cast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

13. Cuvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oble€eni, které by se mohlo o vyénivajici Casti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

14. Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zarizeni.

15. Beéhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patefe.

16. Zafrizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

17. PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim

montaze je potfeby zkontrolovat, zda v§echny &asti, které jsou v seznamu,byly dodany.



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

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 7,6 kg

Rozméry po rozlozeni — 140 x 33 x 68 cm
Maximalni zatiZzeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K Cisténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadfik na

odstranovani Spiny a prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce mize poskodit potah. Zafizeni
je potieba pfechovavat na suchém misté,aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

REGULACE VYSKY A UHLU SKLONU

K regulaci uhlu sklonu dochazi sou€asné s regulaci vySky lavicky.
K nastaveni slouzi regulaéni hlavicka (9).

1. VysSroubujte hlavicku.

2. Nastavte pozadovanou vysku tak, aby se otvory prekryvaly.
¥ - 3. NaSroubujte hlavicku zpét a tim zajistéte vybranou vysku.

NARADiI POTREBNE K MONTAZI
Univerzalni kli¢ je soucasti baleni.




SCHEMA

SEZNAM CASTI

C. POPIS POCET| C. POPIS POCET
1 [Hlavni ram[138mm 1 9 [Regulaéni hlavicka M8 1
2 [Hlavni ty¢ 138mm 1 10 |KrytkaH38mm 2
3 |Hlavni ty¢ s regulaci 133.4mm 1 11 |Krytka @25mm 4
4 |Vrchni drzadlo @25mm 1 12 [Sroub M8x50mm 1
5 |Dolni drzadlo @25mm 1 13 [Sroub M6x16mm 4
6 |Pénovka @25mm 4 14 |Matka M8 1
7 |Opéradlo 300x1000x45mm 1 15 |PodloZzka M8 3
8 |Koncovka 4

MONTAZ <>

Z
KROK 1 b\

Na konce hlavni tyCe s regulaci nasadte koncovky (8). Spojte
hlavni ty¢ s regulaci (3) a hlavni ty€ (2). Na hlavni ty¢ nasadte

krytku (10).




KROK 2

Spojte hlavni ty¢ (2) s dolnim drzadlem (5) pomoci podlozky
(15) a regula¢ni hlavicky (9). Nasadte pénovky (6)
a zabezpecdte je krytkami (11). Vy8ku opéradla Ize regulovat
po celkovém slozeni lavicky.

KROK 3 ®
Protahnéte horni drzadlo (4) otvorem v hlavni tyCi (2)
a pripevnéte jej pomoci matek. Nasadte pénovky (6)
a zabezpecte je krytkami (11).

KROK 4
Na hlavni ram (1) nasadte krytku (10) a koncovky (8). Pfipevnéte hlavni ram (1) k hlavni ty&i (2) pomoci
Sroubu (12), podlozek (15) a matek (14), poté k hlavnimu ramu (1) pfipevnéte opéradlo (7) pomoci
Sroubu (13).




ROZSAH UZiVANi

Lavi¢ka je zafizenim ur€enym k procvi€ovani bfidnich svali. Rovna lavicka L8213 je zafizenim tfidy H
urCenym vyhradné k domacim uc€elim. Neni mozno ji vyuzivat k terapeutickym nebo
rehabilitaénim uceltim.

CVICENI
Opakované cviceni Vam zajisti zlepSeni kondice, zpevnéni a zvétSeni svalové hmoty a ve spojeni
s dietou a omezenim pfijmu kalorii Vam pomuze zbavit se nadbyte¢nych kilogramu.

CVIKY

1. Rozcvicka

Pfed zapocetim tréninku doporuCujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba
vykonavat po dobu min. 30 sekund. Rozcvi¢ka sniZuje riziko Urazu a svalovych kieéi a zajistuje lepsi
praci svalu.

VNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO

HELIHY SVALSTVA

NA BOK

2. Cviky

1. Zvedani téla — lehnéte si na lavi¢ku hlavou dolu, zapfete nohy o pénovkova drzadla,(aby béhem
cvi€eni nedoslo ke sklouznuti z lavi¢ky dolu), ruce méjte prfed sebou, poté si je zalozte za hlavu
nebo je polozte podél téla
(obr.1), télo zvedejte nahoru (obr.2) a poté se vratte do vychozi polohy

obr.1 obr.2

2. Sikmé zdvihy téla — dlan& mé&ijte spletené za krkem, t&lo zvedejte nahoru a pfitom jej vytadejte
vpravo (obr.3) nebo vlevo (obr.4) a poté se vratte do vychozi polohy. Vykonejte min.5 zdvihd na
kazdou stranu.



obr.3 obr.4

Pfesto, Ze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu naSich vyrobkl, mohou se objevit

jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vSimnete zavady nebo toho, Zze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte
nas, prosim.

DOVOZCE: ABISAL Sp. zo.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
Polsko
www.abisal.pl


http://www.abisal.pl/

