
Nr modelu PFEVBE13710.0
Nr seryjny                                      

Napisa  numer seryjny w linijce po-
-wy ej dla pó niejszej identy kacji 
pliku. INSTRUKCJA OBS UGI

PYTANIA?
Je li masz w tpliwo ci lub je li pew-
nych elementów produktu brakuje 
b d  s  uszkodzone, nale y skon-
taktowa  si  z placówk , w której 
produkt zosta  zakupiony.

Odwied  nasz  stron :
www.iconsupport.eu

     UWAGA
Przeczytaj wszystkie rodki 
ostro no ci i instrukcje obs ugi 
przed korzystaniem z tego 
sprz tu. Zachowaj niniej-
sz  instrukcj  obs ugi do 
przysz ego u ytku.

Nalepka z 
numerem 
seryjnym

www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

PROFORM jest zarejestrowanym znakiem towarowym  rmy ICON IP, Inc.

SPIS TRE CI

Nalepki ostrzegawcze pokazane 
tutaj s  do czone do tego pro-
duktu. Naklej nalepki ostrzegawcze 
na angielskoj zycznych nalep-
kach we wskazanych miejscach. 
Pokazane tutaj nalepki ostrze-
gawcze zosta y umieszczone we 
wskazanych miejscach. Je li 
nalepki brak lub jest nieczytelna, 
prosz  zadzwoni  pod numer 
telefonu podany na pierwszej 
stronie ok adki niniejszego pod-
r cznika i poprosi  o darmow  
nalepk  zamienn . Umie ci  
nalepk  w pokazanym miej-
scu. Uwaga: nalepki mog  by  
pokazane w rozmiarze innym, ni  
rzeczywisty.
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    UWAGA: Aby zminimalizowa  ryzyko powa nych obra e , przeczytaj wszystkie wa ne 
ostrze enia i instrukcje w niniejszym podr czniku i ostrze enia na urz dzeniu do brzuszków przed 
jego u yciem. ICON nie ponosi adnej odpowiedzialno ci za obra enia ani zniszczenia mienia doko-
nane przez lub w wyniku korzystania z niniejszego produktu.

WA NE RODKI OSTRO NO CI

1.  Przed rozpocz ciem jakiegokolwiek pro-
gramu wicze  skonsultuj si  z lekarzem. 
Jest to szczególnie wa ne dla osób powy ej 
35 roku ycia lub z histori  problemów 
zdrowotnych.

2.  U ywaj urz dzenie do brzuszków wy cznie 
w sposób opisany w niniejszym podr czniku. 

3.  Na w a cicielu urz dzenia do brzuszków 
spoczywa obowi zek poinformowania 
wszystkich jego u ytkowników o 
ostrze eniach i rodkach ostro no ci.

4.  Urz dzenia do brzuszków jest przeznaczone 
wy cznie do u ytku domowego. Urz dzenie 
do brzuszków nie nadaje si  do zastosowa  
komercyjnych, do wynajmu i u ytkowania w 
instytucjach.

5.  Trzymaj urz dzenie do brzuszków w 
pomieszczeniu, z dala od kurzu i wil-
goci. Umie  urz dzenie do brzuszków 
na równej powierzchni, z dywanem lub 
mat  antypo lizgow  umieszczon  pod 
urz dzeniem. 

6.  Upewnij si , e masz wystarczaj co du o 
miejsca wokó  urz dzenia do brzuszków, by 
móc na nie wchodzi , schodzi  z niego oraz 
korzysta  bez przeszkód. 

7.  Regularnie sprawdzaj i dokr caj wszystkie 
cz ci. Natychmiast wymieniaj wszelkie 
zu yte cz ci.

8.  Nie dopuszczaj do kontaktu z urz dzeniem 
do brzuszków dzieci w wieku poni ej 12 lat i 
zwierz t domowych.

9.  Z urz dzenia do brzuszków nie powinny 
korzysta  osoby wa ce ponad 136 kg.

10.  Podczas wicze  no  odpowiednie ubranie; 
nie zak adaj lu nych ubra , które mog yby 
wkr ci  si  w urz dzenie do brzuszków. 
Zawsze miej na sobie obuwie sportowe dla 
ochrony stóp podczas wicze .

11.  Bardzo ostro nie wchod  na oraz schod  z 
urz dzenia do brzuszków (p. JAK WCHODZI  
NA ORAZ SCHODZI  Z URZ DZENIA DO 
BRZUSZKÓW na s. 9). Zawsze trzymaj 
r koje  podczas wiczenia; nie trzymaj 
obrotowej ramy ani konsoli.

12.  Utrzymuj r ce i stopy z dala od ruchomych 
cz ci.

13.   Przem czenie podczas wicze  mo e 
skutkowa  powa nymi obra eniami lub 

mierci . Je li podczas wykonywania 
wicze  odczuwasz ból lub zawroty g owy, 

natychmiast zaprzesta  wicze  i odpocznij.
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ZANIM ZACZNIESZ
Dzi kujemy za wybór urz dzenia do brzuszków 
PROFORM® AB GLIDER. Uniwersalne urz dzenie 
do brzuszków AB GLIDER ma na celu rozwój mi ni 
tu owia, popraw  kondycji mi ni, popraw   gury oraz 
ogólnego poziomu sprawno ci  zycznej.

Dla w asnej korzy ci, przeczytaj uwa nie niniejszy 
podr cznik przed rozpocz ciem korzystania z urz -
dzenia do brzuszków. Je li b dziesz mie  pytania 
po przeczytaniu niniejszego podr cznika, prosimy 

o spojrzenie na pierwsz  stron  ok adki niniejszego 
podr cznika. Aby pomóc nam w rozwi zaniu Twego 
problemu, zanotuj numer modelu produktu oraz numer 
seryjny przed skontaktowaniem si  z nami. Numer 
modelu oraz miejsce naklejki z numerem seryjnym 
s  pokazane na pierwszej stronie ok adki niniejszego 
podr cznika.

Przed dalsz  lektur  prosimy o zapoznanie si  z cz -
ciami oznakowanymi na poni szej ilustracji.

R koje

Ga ka r koje ci

Przetyczka

Konsola

Podk adka pod kolana

Ogranicznik kó ek

Rama obrotowa
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Do z o enia systemu potrzeba dwóch osób. Umie  wszystkie cz ci urz dzenia do brzuszków na wolnej 
przestrzeni i usu  materia y opakowania. Nie wyrzucaj opakowa  do czasu ca kowitego z o enia systemu.

Poza za czonym(i) narz dziem/narz dziami, do monta u niezb dny jest klucz nastawny                    i ru-
bokr t krzy akowy                    .

Prosimy kierowa  si  poni szymi rysunkami w celu rozpoznania cz ci u ytych do monta u. Liczba w nawiasach 
poni ej ka dego rysunku to kluczowy numer cz ci z LISTY CZ CI znajduj cej si  pod koniec niniejszego pod-
r cznika. Liczba po nawiasach to liczba cz ci potrzebnych do monta u. Uwaga: je li cz ci nie ma w torbie z 
cz ciami, sprawd , czy zosta a ona ju  zmontowana. Dodatkowego sprz tu mog  by  w czone.

MONTA
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1. 

 
 Przymocuj podstaw  (2) do ramy (1) za pomoc  
czterech wkr tów z bem pó kolistym M8 x 15mm 
(29) i czterech podk adek M8 (34). Pomocna 
wskazówka: Za ó  wszystkie cztery wkr ty z 
bem pó kolistym przed ich dokr ceniem.

  Nast pnie przymocuj stopk  ramy (11) do dolnej 
cz ci ramy (1) za pomoc  wkr tu wie cowego 
M4 x 16mm (48).

  Przymocuj drug  podstaw  (nie pokazano) i 
drug  stopk  ramy (nie pokazano) w ten sam 
sposób.

2. W ó  wspornik (4) do ramy (1).

  Przymocuj wspornik (4) za pomoc  trzech 
wkr tów z bem pó kolistym M8 x 15mm (29) i 
trzech podk adek M8 (34). Nie dokr caj jeszcze 
wkr tów z bem pó kolistym.

  Doko cz przymocowywanie wspornika (4) za 
pomoc  rub z bem pó kolistym M8 x 55mm 
(47) dwóch podk adek M8 (34) i przeciwnakr tki 
M8 (46).

  Mocno dokr  wkr ty z bem pó kolistym M8 
x 15mm (29) i przeciwnakr tk  M8 (46).

Aby u atwi  sobie monta , przed jego 
rozpocz ciem przeczytaj informacje na 
stronie 5.

2

4

1

29
34

34

47

34

34
46
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3.  Przymocuj r koje  (5) do wspornika (4) za 
pomoc  ruby z bem pó kolistym M10 x 157mm 
(30), dwóch podk adek wygi tych M10 (39) i 
przeciwnakr tki M10 (38).

  Pomocna wskazówka: Mo e by  pomocne 
skorzystanie z klucza sze ciok tnego, by 
obraca  rub  z bem pó kolistym M10 x 
157mm (30) podczas przek adania jej przez 
r koje  (5) i wspornik (4).

  Zabezpiecz r koje  (5) za pomoc  ga ki 
r koje ci (37).

4.  Po za o eniu ma ej plastikowej torebki na 
r k , by jej nie zabrudzi , na ó  niewielk  ilo  
do czonego smaru na obie cz ci podk adki 
przegubu (43) i na o  obrotowej ramy (3).

  W li nij podk adk  przegubu (43) na o  ramy 
obrotowej (3). Nast pnie w ó  obrotow  ram  do 
ramy (1).

  Przymocuj ram  obrotow  (3) za pomoc  
wkr tu z bem pó kolistym M8 x 15mm (29) i 
du ej podk adki (41). Nie dokr caj zbyt mocno 
wkr tu; rama obrotowa musi obraca  si  
swobodnie.

4

3

43

1

41

29

Smar
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6

8.  Upewnij si , e wszystkie cz ci urz dzenia do brzuszków s  odpowiednio dokr cone przed jego 
u yciem. Uwaga: Po zako czeniu monta u mog  pozosta  dodatkowe cz ci.

6.  Umie  podstaw  kó ek (6) tak, jak pokazano 
na ilustracji. W li nij podstaw  kó ek na ram  
obrotow  (3).

  Doci nij ogranicznik kó ek (16) do ramy 
obrotowej (3).

7.  Przesu  podstaw  kó ek (6) do pokazanej pozy-
cji, i zrównaj wskazany otwór w podstawie kó ek 
z odpowiednim otworem (nie pokazano) w ramie 
obrotowej (3).

  W ó  przetyczk  (27) do podstawy kó ek (6) i 
ramy obrotowej (3).

6

316

5.  Ustaw podk adk  pod kolana (7) i podstaw  
kó ek (6) jak pokazano.

  Przymocuj podk adk  pod kolana (7) do pod-
stawy kó ek (6) za pomoc  czterech wkr tów 
z bem pó kolistym M6 x 15mm (28) i czterech 
podk adek M6 (35).

5
7

6

Szerszy 
koniec

Przyspawany 
dr ek

35

35

28

28

Przyspawany 
dr ek

7

6 27

Otwór

3
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JAK KORZYSTA  Z URZ DZENIA DO BRZUSZKÓW
JAK WCHODZI  NA ORAZ SCHODZI  Z 
URZ DZENIA DO BRZUSZKÓW

Rama obrotowa mo e obraca  si  na boki, i pod-
k adka pod kolana mo e przesuwa  si  w przód i 
w ty ; aby nie straci  równowagi, zachowaj ostro -
no  podczas wchodzenia na oraz schodzenia z 
urz dzenia do brzuszków. 

Przed wej ciem na urz dzenie do brzuszków upewnij 
si , e rama obrotowa (3) znajduje si  w pozycji poka-
zanej poni ej. Nie obracaj ram  obrotow  tak, by 
konsola (8) znalaz a si  przy pod odze, jak poka-
zano na rysunku w tek cie.

Nast pnie sta  obok urz dzenia do brzuszków i 
mocno schwy  r koje  (5) obiema r kami. Umie  
jedno kolano na podk adce pod kolana (7), w po owie 
drogi pomi dzy przodem a ty em podk adki. Nast pnie 
umie  drugie kolano na podk adce pod kolana. 
Zawsze trzymaj r koje  podczas wiczenia; nie 
trzymaj ramy obrotowej ani konsoli (8).

Aby zej  z urz dzenia, przytrzymaj r koje  (5) i 
umie  jedn  stop  po drugiej na pod odze obok pod-
k adki pod kolana (7).

JAK ZABLOKOWA  RAM  OBROTOW

Aby zablokowa  ram  obrotow  (3) tak, by nie obra-
ca a si  z boku na bok, w ó  przetyczk  (27) do ramy 
obrotowej i do wspornika (4).

JAK ZABLOKOWA  PODK ADK  POD KOLANA

Aby zablokowa  podk adk  pod kolana (7) tak, aby nie 
przesuwa a si  w przód i w ty , w ó  przetyczk  (27) do 
podstawy kó ek (6) i ramy obrotowej (3).

4

27

7
3

8

8

5

3

6

7

27

3

3
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JAK KORZYSTA  Z URZ DZENIA DO 
BRZUSZKÓW

Urz dzenie do brzuszków mo e by  u ywane z ram  
obrotow  w pozycji zablokowanej lub odblokowanej 
(p. JAK ZABLOKOWA  RAM  OBROTOW  na s. 9). 
Poza tym urz dzenie do brzuszków mo e by  u ywane 
z podk adk  pod kolana w zablokowanej lub odbloko-
wanej pozycji (p. JAK ZABLOKOWA  PODK ADK  
POD KOLANA na s. 9). 

Z odblokowan  ram  obrotow  i podk adk  pod 
kolana, rama obrotowa mo e obraca  si  z boku na 
bok, a podk adka pod kolana przesuwa  si  w przód 
i w ty . Aby wiczy , z pomoc  mi ni tu owia obracaj 
ram  obrotow  z boku na bok i/lub przesuwaj pod-
k adk  pod kolana w przód i w ty . 
 
Z zablokowan  ram  obrotow  i odblokowan  
podk adk  pod kolana, rama obrotowa nie b dzie 
obraca  si  z boku na bok, lecz podk adka pod kolana 
przesuwa  si  w przód i w ty . Aby wiczy , z pomoc  
mi ni tu owia przesuwaj podk adk  pod kolana w 
przód i w ty .

Z odblokowan  ram  obrotow  i zablokowan  pod-
k adk  pod kolana, rama obrotowa mo e obraca  si  
z boku na bok, lecz podk adka pod kolana nie b dzie 
przesuwa  si  w przód i w ty . Aby wiczy , z pomoc  
mi ni tu owia obracaj ram  obrotow  z boku na bok.

Aby uzyska  wi cej informacji na temat tego, jak korzy-
sta  z urz dzenia do brzuszków, zobacz do czon  
p yt  DVD z wiczeniami.

JAK PRZEWCHOWYWA  URZ DZENE DO 
BRZUSZKÓW

Urz dzenie do brzuszków mo na sk ada  w celu 
przechowywania. Najpierw, je li to konieczne, usu  
przetyczk  (27). Nast pnie usu  ogranicznik kó ek (16) 
i ze li nij podk adk  pod kolana (7) z ramy obrotowej 
(3). 

Nast pnie zdejmij ga k  r koje ci (37), obró  ram  
obrotow  (3) w prawo lub w lewo, i z ó  r koje  (5) w 
dó .

Aby ponownie roz o y  urz dzenie do brzuszków, 
powtórz te czynno ci w odwrotnej kolejno ci. Upewnij 
si , by podk adka na kolana (7) znalaz a si  w 
odpowiedniej pozycji.

16

27

37
7Szerszy 

koniec

3

5
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FUNKCJE KONSOLI

Konsola posiada pi  trybów, które dostarczaj  nie-
ustanne informacje o przebiegu wicze : 

Skan�—wy wie-
tla czas, kalorie, 
i powtórzenia na 
minut  w powtarzaj -
cym si  cyklu

Czas�—wy wietla 
up yw czasu 

Liczba�—wy wietla 
liczb  powtórze  
obecnego programu 
wicze  

Kalorie�—wy wietla przybli on  liczb  spalonych przez 
Ciebie kalorii 

Powtórzenia na minut �—wy wietla liczb  powtórze  
wiczenia na minut

JAK ZAINSTALOWA  BATERI

Do konsoli niezb dna jest jedna bateria typu AA 
(nie do czona); zaleca si  stosowanie baterii alka-
licznych. WA NE: Je li konsol  wystawiono na 
dzia anie niskich temperatur, pozwól jej osi gn  
temperatur  pokojow  przed w o eniem baterii. W 
przeciwnym wypadku mo esz zniszczy  wy wietla-
cze konsoli lub inne elektroniczne komponenty. 

Odnajd  pokryw  baterii z ty u konsoli. Wci nij klapk  
na pokrywie baterii i zdejmij pokryw  baterii. Nast pnie 
w ó  bateri  do konsoli; bateria powinna by  w o-
ona tak, jak wskazuje diagram wewn trz konsoli. 

Nast pnie ponownie za ó  pokryw  baterii.

JAK KORZYSTA  Z KONSOLI

Uwaga: Upewnij si , e w konsoli zainstalowana jest 
bateria (p. JAK ZAINSTALOWA  BATERI  po lewej 
stronie). Je li na wy wietlaczu znajduje si  plastikowa 
folia ochronna, zdejmij j .

1. W cz konsol .

  Aby w czy  konsol , wci nij dowolny przycisk na 
konsoli lub zacznij wiczy .

2. Wybierz tryb wy wietlacza.

  Tryb skanu�—
aby wybra  tryb 
skanu, naciskaj 
kilkakrotnie przy-
cisk konsoli, a  
obok wyrazu 
SCAN pojawi si  
strza ka.

  Tryb czasu, kalorii lub powtórze  na minut �—
aby wybra  jeden z tych trybów do nieustannego 
wy wietlania, naciskaj kilkakrotnie przycisk kon-
soli, a  obok wybranego trybu pojawi si  strza ka. 
Upewnij si , e obok wyrazu SCAN nie ma 
strza ki. 

3.  Zacznij wiczy  i led  swoje post py na 
wy wietlaczu.

  Podczas wiczenia konsola b dzie wy wietla  
nieustannie informacje o przebiegu Twojego pro-
gramu wicze . 

4.  Je li masz ochot , zresetuj konsol .

  Aby zresetowa  wy wietlacz konsoli, wci nij i przy-
trzymaj przycisk konsoli przez kilka sekund, a  na 
wy wietlaczu pojawi  si  zera.

5.  Po zako czeniu przez Ciebie wiczenia, kon-
sola automatycznie si  wy czy.

  Je li nie b dziesz porusza  podk adk  pod kolana 
ani naciska  przycisku konsoli przez kilka minut, 
konsola automatycznie si  wy czy.
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Niniejsze wskazówki pomog  Ci zaplanowa  program 
wicze . Aby uzyska  szczegó owe informacje na temat 
wicze  nale y zaopatrzy  si  w odpowiedni podr cznik 

lub skonsultowa  si  z lekarzem. Pami taj, odpowiednie 
od ywianie si  oraz w a ciwy wypoczynek s  niezwykle 
wa ne dla osi gni cia pomy lnych wyników. 

INTENSYWNO  WICZE

Czy zamierzasz spala  tkank  t uszczow , czy te  
wzmocni  uk ad sercowo-naczyniowy, wiczenie z 
odpowiedni  intensywno ci  jest kluczowe dla uzyska-
nia wyników. Mo esz kierowa  si  rytmem pracy serca 
w celu osi gni cia odpowiedniego poziomu intensywno-
ci. Poni sza tabela ukazuje zalecane pr dko ci rytmu 

pracy serca dla spalania tkanki t uszczowej i wicze  
aerobowych.

Aby odnale  w a ciwy poziom intensywno ci, nale y 
odszuka  swój wiek na dole tabeli (lata s  zaokr glone 
do dziesi tek). Trzy liczby powy ej wieku okre laj  
Twoj  �„stref  treningow �”. Najni sza liczba to rytm pracy 
serca do spalania tkanki t uszczowej, rodkowa �–dla 
maksymalnego spalania tkanki t uszczowej, a najwy sza 
�– dla wicze  aerobowych.

Spalanie tkanki t uszczowej�—aby skutecznie spala  
tkank  t uszczow , musisz wiczy  z nisk  intensyw-
no ci  przez d ugi okres czasu. Podczas pierwszych 
kilku minut wicze  Twój organizm zu ywa kalorie 
w glowodanowe jako energi . Dopiero po pierwszych 
kilku minutach wicze  organizm zaczyna zu ywa  
kalorie zawarte w tkankach t uszczu jako energi . Je li 
Twoim celem jest spalanie tkanki t uszczowej, dostosuj 
intensywno  swoich wicze , a  Twój rytm pracy serca 
znajduje si  blisko najni szej liczby Twojej strefy trenin-
gowej. W celu maksymalnego spalania t uszczu, wicz 

z rytmem pracy serca blisko rodkowej liczby Twojej 
strefy treningowej.

wiczenia aerobowe�—je li Twoim celem jest 
wzmocnienie uk adu sercowo-naczyniowego, musisz 
wykonywa  wiczenia aerobowe, które wymagaj  du ej 
ilo ci tlenu przez d u sze okresy czasu. Dla wicze  
aerobowych, dostosuj intensywno  swoich wicze , 
a  Twój rytm pracy serca znajdzie si  blisko najwy szej 
liczby Twojej strefy treningowej. 

JAK DOKONYWA  POMIARU RYTMU PRACY 
SERCA

W celu pomiaru rytmu 
pracy serca, wicz 
przez co najmniej cztery 
minuty. Nast pnie prze-
sta  wiczy  i umie  
dwa palce na nadgarstku 
zgodnie z ilustracj . 
Policz rytm pracy serca 
przez sze  sekund, a potem pomnó  wynik przez 10 
aby otrzyma  minutowy rytm pracy serca. Na przyk ad, 
je li Twój sze ciosekundowy rytm pracy serca wynosi 
14, to Twój rytm pracy serca wynosi 140 uderze  na 
minut . 

WSKAZÓWKI DOTYCZ CE WICZE

Rozgrzewka�—zacznij od 5 do 10 minut rozci gania i 
niezbyt intensywnych wicze . Rozgrzewka podwy sza 
ciep ot  cia a, t tno oraz przyspiesza kr enie przygoto-
wuj c organizm do wicze . 

wiczenia w stre e treningowej�— wicz przez 20 do 
30 minut z rytmem pracy serca w stre e treningowej. 
(Podczas kilku pierwszych tygodni programu wicze  
nie utrzymuj t tna w stre e treningowej przez czas d u -
szy ni  20 minut.) Oddychaj miarowo i g boko podczas 
wicze �–nigdy nie wstrzymuj oddechu. 

Rozlu nienie�—zako cz 5 do 10 minutami wicze  roz-
ci gaj cych. Rozci ganie zwi ksza elastyczno  mi ni 
i pomaga zapobiega  problemom spowodowanym przez 
wiczenia.

CZ STOTLIWO  WICZE

Aby zachowa  lub poprawi  kondycj , wicz trzy razy w 
tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy mi dzy 
wiczeniami. Po kilku miesi cach regularnych wicze  

mo esz wykonywa  do pi ciu sesji wicze  w tygodniu, 
je li masz ochot . Pami taj, kluczem do sukcesu jest 
uczynienie z wicze  regularnej i przyjemnej cz ci 
Twojego codziennego ycia.

WSKAZÓWKI DOTYCZ CE WICZE

     OSTRZE ENIE: przed rozpo-
cz ciem tego lub jakiegokolwiek programu 

wicze , nale y skonsultowa  si  z leka-
rzem. Jest to szczególnie wa ne dla osób 
powy ej 35 roku ycia lub z istniej cymi 
problemami zdrowotnymi.
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SUGEROWANE WICZENIA ROZCI GAJ CE

Prawid owy sposób wykonywania podstawowych wicze  rozci gaj cych pokazano z prawej strony. Rozci gaj 
si  powoli�–nie spr ynuj.

1. Dotkni cie palców stóp

Sta  z lekko ugi tymi kolanami i powoli zrób sk on w przód, zginaj c 
si  w biodrach. Rozlu nij plecy i ramiona, jednocze nie si gaj c w 
dó  do palców stóp tak daleko, jak to mo liwe. Wytrzymaj w pozycji, 
licz c do 15, nast pnie rozlu nij. Powtórz 3 razy. Rozci ga: ci gna 
podkolanowe, mi nie z ty u kolan oraz plecy.

2. Rozci ganie ci gien podkolanowych

Usi d  z jedn  nog  wyprostowan . Podci gnij spód drugiej stopy ku 
sobie i umie  go na wewn trznej stronie uda wyprostowanej nogi. 
Si gaj do palców u stopy tak daleko, jak to mo liwe. Wytrzymaj w 
pozycji, licz c do 15, nast pnie rozlu nij. Powtórz 3 razy dla ka -
dej nogi. Rozci ga: ci gna podkolanowe, doln  cz  pleców i 
pachwiny.

3. Rozci ganie ydek/ ci gna Achillesa

Umie  jedn  nog  przed drug , si gnij w przód i oprzyj d onie o 
cian . Twoja tylna noga powinna by  prosta, a jej stopa sta  p asko 

na pod odze. Ugnij nog  przedni , pochyl si  w przód i przesu  
biodra w stron  ciany. Wytrzymaj w pozycji, licz c do 15, nast pnie 
rozlu nij. Powtórz 3 razy dla ka dej nogi. Aby bardziej rozci gn  
ci gna Achillesa, ugnij tak e nog  tyln . Rozci ga: ydki, ci gna 

Achillesa i kostki.

4. Rozci ganie mi nia czworog owego

Opieraj c jedn  d o  o cian  dla równowagi, si gnij w ty  i z ap 
jedn  ze stóp drug  d oni . Przyci gnij pi t  do po ladków tak 
blisko, jak to mo liwe. Wytrzymaj w pozycji, licz c do 15, nast pnie 
rozlu nij. Powtórz 3 razy dla ka dej nogi. Rozci ga: mi sie  czworo-
g owy i mi nie bioder.

5. Rozci ganie wewn trznej strony ud

Usi d  ze z czonymi spodami stóp i kolanami na zewn trz. 
Przyci gnij stopy do krocza tak blisko, jak to mo liwe. Wytrzymaj w 
pozycji, licz c do 15, nast pnie rozlu nij. Powtórz 3 razy. Rozci ga: 
mi sie  czworog owy i mi nie bioder.

1

2

3

4

5
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 Nr Ilo  Opis  Nr Ilo  Opis

Uwaga: specy kacja mo e ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. ty  ok adki niniejszego podr cznika, aby uzyska  
informacje na temat zamawiania cz ci zamiennych. *Oznacza cz  niepokazan  na rysunkach.

 1 1 Rama
 2 2 Podstawa
 3 1 Rama obrotowa
 4 1 Wspornik
 5 1 R koje
 6 1 Podstawa kó ek
 7 1 Podk adka pod kolana
 8 1 Konsola
 9 1 Os ona przegubu
 10 4 Stopka podstawy
 11 2 Stopka ramy
 12 2 Ochraniacz
 13 1 Za lepka ramy obrotowej
 14 2 Górna za lepka r koje ci
 15 1 Za lepka wspornika
 16 1 Ogranicznik kó ek
 17 2 Uchwyt piankowy
 18 2 Przeka nik
 19 2 Górne kó ka
 20 2 Dolne kó ka
 21 2 Za lepka podstawy kó ek
 22 1 D ugi uchwyt magnesu
 23 1 Krótki uchwyt magnesu
 24 3 Wkr t konsoli
 25 4 Rozpórka kó ka
 26 1 Wkr t M4 x 12mm
 27 1 Przetyczka
 28 4  Wkr t z bem pó kolistym 

M6 x 15mm
 29 12  Wkr t z bem pó kolistym 

M8 x 15mm

 30 1  ruba z bem pó kolistym 
M10 x 157mm

 31 5 Wkr t M4 x 16mm
 32 4  Wkr t z bem pó kolistym 

3/8" x 40mm
 33 2 Wkr t M4 x 20mm
 34 13 Podk adka M8
 35 4 Podk adka M6
 36 6 Podk adka M10
 37 1 Ga ka r koje ci
 38 3 Nakr tka zabezpieczaj ca M10
 39 2 Podk adka wygi ta M10
 40 2 Tuleja
 41 1 Du a podk adka
 42 2 Dolna za lepka r koje ci
 43 1 Podk adka przegubu
 44 4 Za lepka podstawy
 45 2 Podk adka M13
 46 1 Nakr tka zabezpieczaj ca M8
 47 1  ruba z bem pó kolistym 

M8 x 55mm
 48 10 Wkr t wie cowy M4 x 16mm
 49 2 Podk adka M5
 50 2 Wkr t M5 x 16mm
 * �– Narz dzie do monta u
 �• �– Opakowanie ze smarem
 * �– P yta DVD
 * �– Podr cznik u ytkownika

LISTA CZ CI Nr modelu PFEVBE13710.0 R1011A
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RYSUNEK Z O ENIOWY Nr modelu PFEVBE13710.0 R1011A
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Aby zamówi  cz ci zamienne, spójrz na pierwsz  stron  ok adki niniejszego podr cznika. Aby pomóc nam w 
rozwi zaniu Twego problemu, prosimy aby  by  gotów poda  nast puj ce dane gdy si  z nami skontaktujesz:

�•  numer modelu oraz numer seryjny produktu (spójrz na pierwsz  stron  ok adki niniejszego podr cznika)

�•  nazw  produktu (podana na pierwszej stronie ok adki niniejszego podr cznika)
 
�•   numer kluczowy oraz opis cz ci (por. LISTA CZ CI oraz RYSUNEK Z O ENIOWY pod koniec niniejszego 

podr cznika)

ZAMAWIANIE CZ CI ZAMIENNYCH


