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INSTRUKCJA OBSLUGI

Nalepka z
numerem
seryjnym

PYTANIA?

Jesli masz watpliwosci lub jesli pew-
nych elementéw produktu brakuje
badz sg uszkodzone, nalezy skon-
taktowac sie z placowka, w ktorej
produkt zostat zakupiony.

Odwiedz naszg strone:
www.iconsupport.eu

A UWAGA

Przeczytaj wszystkie srodki
ostroznosci i instrukcje obstugi
przed korzystaniem z tego
sprzetu. Zachowaj niniej-

szg instrukcje obstugi do
przysziego uzytku. www.iconeurope.com
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UMIESZCZENIE NALEPEK OSTRZEGAWCZYCH

Nalepki ostrzegawcze pokazane ( )
tutaj sg dotgczone do tego pro- AWARN'NG
duktu. Naklej nalepki ostrzegawcze Read and f0|(|jow all
; ; warnings and instructions

na ang|elsk01ezycznych-nglep- HAC ol tleloit)
kach we wskazanych miejscach. ) ) )

K . Misuse of this machine
Pokazane tutaj nalepki ostrze- may result in serious injury.
gawcze zostaty umieszczone we Refer to your manual for

ial 4H specific safety instructions
wskazanych miejscach. Jesli on how to mount and
nalepki brak lub jest nieczytelna, dismount the knee pad.
prosze zadzwonié pOd numer To avoid losing your ba}['alnce,

. . use extreme caution while
telefonu podany na pierwszej mounting and dismounting.
stronie ol_dadkl niniejszego pod- Do ot allow children on
recznika i poprosi¢ o darmowa or around machine.
nalepke zamienna. Umiesci¢ Always hold the handlebars

. . while exercising; do not ho
nalepke w pokazanym miej- the pivot frame or the console.
scu. Uwaga: nale_pkl mqu byC N User weight must not exceed
pokazane w rozmiarze innym, niz 300 Ibs./ 136 kgs.
rzeczywisty. Replace label if damaged,

illegible, or removed. E]:ﬂ
L Y

PROFORM jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy ICON IP, Inc.
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WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

A UWAGA: Aby zminimalizowaé ryzyko powaznych obrazen, przeczytaj wszystkie wazne
ostrzezenia i instrukcje w niniejszym podreczniku i ostrzezenia na urzadzeniu do brzuszkéw przed
jego uzyciem. ICON nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za obrazenia ani zniszczenia mienia doko-
nane przez lub w wyniku korzystania z niniejszego produktu.

1.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek pro-
gramu éwiczen skonsultuj sie z lekarzem.
Jest to szczegolnie wazne dla oséb powyzej
35 roku zycia lub z historig problemoéw
zdrowotnych.

Uzywaj urzadzenie do brzuszkéw wytacznie

w sposOb opisany w niniejszym podreczniku.

Na witascicielu urzadzenia do brzuszkow
spoczywa obowigzek poinformowania
wszystkich jego uzytkownikéw o
ostrzezeniach i Srodkach ostroznosci.

Urzadzenia do brzuszkéw jest przeznaczone
wytacznie do uzytku domowego. Urzadzenie
do brzuszkow nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych, do wynajmu i uzytkowania w
instytucjach.

Trzymaj urzadzenie do brzuszkéw w
pomieszczeniu, z dala od kurzu i wil-
goci. Umies¢ urzadzenie do brzuszkéw
na rownej powierzchni, z dywanem lub
mata antyposlizgowa umieszczona pod
urzadzeniem.

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo
miejsca wokét urzadzenia do brzuszkéw, by
mac na nie wchodzié, schodzi¢ z niego oraz
korzystac¢ bez przeszkadd.

7.

10.

11.

12.

13.

Regularnie sprawdzaj i dokrecaj wszystkie
czesci. Natychmiast wymieniaj wszelkie
zuzyte czesci.

Nie dopuszczaj do kontaktu z urzgdzeniem
do brzuszkéw dzieci w wieku ponizej 12 lat i
zwierzat domowych.

Z urzadzenia do brzuszkéw nie powinny
korzystaé osoby wazace ponad 136 kg.

Podczas ¢wiczen no$ odpowiednie ubranie;
nie zaktadaj luznych ubran, ktére mogtyby
wkreci¢ sie w urzadzenie do brzuszkow.
Zawsze miej na sobie obuwie sportowe dla
ochrony stop podczas ¢wiczen.

Bardzo ostroznie wchodz na oraz schodz z
urzadzenia do brzuszkéw (p. JAK WCHODZIC
NA ORAZ SCHODZIC Z URZADZENIA DO
BRZUSZKOW na s. 9). Zawsze trzymaj
rekojes¢ podczas éwiczenia; nie trzymaj
obrotowej ramy ani konsoli.

Utrzymuj rece i stopy z dala od ruchomych
czesci.

Przemeczenie podczas éwiczen moze
skutkowaé powaznymi obrazeniami lub
Smiercia. Jesli podczas wykonywania
éwiczen odczuwasz bél lub zawroty gtowy,
natychmiast zaprzestan ¢wiczen i odpocznij.



ZANIM ZACZNIESZ

Dziekujemy za wybor urzadzenia do brzuszkow
PROFORM® AB GLIDER. Uniwersalne urzgdzenie

do brzuszkéw AB GLIDER ma na celu rozw6j miesni
tutowia, poprawe kondycji miesni, poprawe figury oraz
0goblnego poziomu sprawnosci fizyczne;j.

Dla wiasnej korzysci, przeczytaj uwaznie niniejszy
podrecznik przed rozpoczeciem korzystania z urza-
dzenia do brzuszkéw. Jesli bedziesz mie¢ pytania

po przeczytaniu niniejszego podrecznika, prosimy

0 spojrzenie na pierwszg strone okfadki niniejszego
podrecznika. Aby pom6c ham w rozwigzaniu Twego
problemu, zanotuj numer modelu produktu oraz numer
seryjny przed skontaktowaniem sie z nami. Numer
modelu oraz miejsce naklejki z numerem seryjnym

sg pokazane na pierwszej stronie oktadki niniejszego
podrecznika.

Przed dalszg lekturg prosimy o zapoznanie si¢ z cze-
Sciami oznakowanymi na ponizszej ilustraciji.

s

Rekojes¢

Konsola

Podktadka pod kolana

Ogranicznik kétek

Rama obrotowa

Gatka rekojesci

Przetyczka




MONTAZ

Do zlozenia systemu potrzeba dwéch oséb. Umies¢ wszystkie czesci urzgdzenia do brzuszkéw na wolnej
przestrzeni i usun materiaty opakowania. Nie wyrzucaj opakowar do czasu catkowitego ztozenia systemu.

Poza zatagczonym(i) narzedziem/narzedziami, do montazu niezbedny jest klucz nastawny &EF——$ru-

bokret krzyzakowy C——¥5

Prosimy kierowac¢ sie ponizszymi rysunkami w celu rozpoznania czesci uzytych do montazu. Liczba w nawiasach

ponizej kazdego rysunku to kluczowy numer czesci z LISTY CZESCI znajdujacej sie pod koniec niniejszego pod-
recznika. Liczba po nawiasach to liczba czesci potrzebnych do montazu. Uwaga: jesli czesci nie ma w torbie z
czesciami, sprawdz, czy zostata ona juz zmontowana. Dodatkowego sprzetu moga by¢ wiaczone.

72\
)

X
Nakretka Nakretka
zabezpieczajqca zabezpieczajqca
M8 (46)— M10 (38)-1
Podktadka wygieta Duza podk’fadka
M10 (39)-2
Wkret wiericowy Wkret z Wkret z
M4 x 16mm tbem potkolistym tbem potkolistym
(48)-2 M6 x 15mm (28)—4 M8 x 15mm (29)—-12

Podktadka M6 Podktadka M8
(35)—4 (34)-13

Podktadka przegubu

MR,

Sruba z tbem pétkolistym
M8 x 55mm (47)—1

IO

Sruba z tbem potkolistym M10 x 157mm (30)—1



Aby utatwi¢ sobie montaz, przed jego
rozpoczeciem przeczytaj informacje na
stronie 5.

Przymocuj podstawe (2) do ramy (1) za pomocg
czterech wkretow z tbem pétkolistym M8 x 15mm
(29) i czterech podktadek M8 (34). Pomocna
wskazowka: Zatéz wszystkie cztery wkrety z
tbem potkolistym przed ich dokreceniem.

Nastepnie przymocuj stopke ramy (11) do dolne;j
czesci ramy (1) za pomocg wkretu wiericowego
M4 x 16mm (48).

Przymocuj druga podstawe (nie pokazano) i
drugg stopke ramy (nie pokazano) w ten sam
sposob.

Witbz wspornik (4) do ramy (1).

Przymocuj wspornik (4) za pomocg trzech
wkretow z tbem pétkolistym M8 x 15mm (29) i
trzech podktadek M8 (34). Nie dokrecaj jeszcze
wkretéw z them pétkolistym.

Dokoncz przymocowywanie wspornika (4) za
pomoca $rub z tbem pétkolistym M8 x 55mm
(47) dwéch podkiadek M8 (34) i przeciwnakretki
M8 (46).

Mocno dokre¢ wkrety z them poétkolistym M8
x 15mm (29) i przeciwnakretke M8 (46).




3. Przymocuj rekojes¢ (5) do wspornika (4) za
pomoca $ruby z tbem pétkolistym M10 x 157mm
(30), dwéch podktadek wygietych M10 (39) i
przeciwnakretki M10 (38).

Pomocna wskazéwka: Moze byé pomocne
skorzystanie z klucza szesciokatnego, by
obracaé srube z them pétkolistym M10 x
157mm (30) podczas przektadania jej przez
rekojesé¢ (5) i wspornik (4).

Zabezpiecz rekojes¢ (5) za pomocg gatki
rekojesci (37).

4. Po zatozeniu matej plastikowej torebki na
reke, by jej nie zabrudzi¢, natéz niewielkg ilos¢
dotgczonego smaru na obie czesci podkiadki
przegubu (43) i na 0$ obrotowej ramy (3).

Wsliznij podktadke przegubu (43) na o$ ramy
obrotowej (3). Nastgpnie wtdz obrotowg rame do
ramy (1).

Przymocuj rame obrotowg (3) za pomocg
wkretu z tbem potkolistym M8 x 15mm (29) i
duzej podktadki (41). Nie dokrecaj zbyt mocno
wkretu; rama obrotowa musi obracaé sie
swobodnie.




5. Ustaw podktadke pod kolana (7) i podstawe
kotek (6) jak pokazano.

Przymocuj podktadke pod kolana (7) do pod-
stawy kotek (6) za pomocg czterech wkretow
z tbem pétkolistym M6 x 15mm (28) i czterech
podktadek M6 (35).

6. Umies¢ podstawe kétek (6) tak, jak pokazano
na ilustracji. W$liznij podstawe kétek na rame
obrotowg (3).

Doci$nij ogranicznik kétek (16) do ramy
obrotowej (3).

7. Przesun podstawe kétek (6) do pokazanej pozy-
cji, i zrownaj wskazany otwor w podstawie kotek
z odpowiednim otworem (nie pokazano) w ramie
obrotowej (3).

W16z przetyczke (27) do podstawy kétek (6) i
ramy obrotowej (3).

5
Szerszy
koniec :
6
Przyspawany ™ ! i
drazek P .35
e e
28
6

Przyspawany
drazek

8. Upewnij sie, ze wszystkie czesci urzagdzenia do brzuszkéw sg odpowiednio dokrecone przed jego
uzyciem. Uwaga: Po zakoriczeniu montazu mogg pozosta¢ dodatkowe czesci.




JAK KORZYSTAC Z URZADZENIA DO BRZUSZKOW

JAK WCHODZIC NA ORAZ SCHODZIC z
URZADZENIA DO BRZUSZKOW

Rama obrotowa moze obracaé sie na boki, i pod-
ktadka pod kolana moze przesuwac sie w przéd i
w tyl; aby nie stracié réwnowagi, zachowaj ostroz-
nos$¢ podczas wchodzenia na oraz schodzenia z
urzadzenia do brzuszkéw.

Przed wejsciem na urzadzenie do brzuszkéw upewnij
sie, ze rama obrotowa (3) znajduje sie w pozycji poka-
zanej ponizej. Nie obracaj rama obrotowg tak, by
konsola (8) znalazta si¢ przy podtodze, jak poka-
zano na rysunku w tekscie.

Nastepnie stan obok urzgdzenia do brzuszkow i
mocno schwy¢ rekojesé (5) obiema rekami. Umiesc
jedno kolano na podkfadce pod kolana (7), w potowie
drogi pomiedzy przodem a tytem podktadki. Nastepnie
umies¢ drugie kolano na podktadce pod kolana.
Zawsze trzymaj rekojes¢ podczas ¢wiczenia; nie
trzymaj ramy obrotowej ani konsoli (8).

Aby zejs¢ z urzgdzenia, przytrzymaj rekojes¢ (5) i
umies¢ jedng stope po drugiej na podtodze obok pod-
ktadki pod kolana (7).

JAK ZABLOKOWAC RAME OBROTOWA

Aby zablokowa¢ rame obrotowg (3) tak, by nie obra-
cata sie z boku na bok, wtéz przetyczke (27) do ramy
obrotowej i do wspornika (4).

JAK ZABLOKOWAC PODKLADKE POD KOLANA

Aby zablokowac¢ podktadke pod kolana (7) tak, aby nie
przesuwata sie w przdd i w tyt, wtdz przetyczke (27) do
podstawy kotek (6) i ramy obrotowej (3).




JAK KORZ’YSTAC Z URZADZENIA DO
BRZUSZKOW

Urzadzenie do brzuszkéw moze by¢ uzywane z ramg
obrotowg w pozycji zablokowanej lub odblokowanej

(p. JAK ZABLOKOWAC RAME OBROTOWA na s. 9).
Poza tym urzadzenie do brzuszkéw moze by¢ uzywane
z podktadka pod kolana w zablokowanej lub odbloko-
wanej pozycji (p. JAK ZABLOKOWAC PODKLADKE
POD KOLANA na s. 9).

Z odblokowang rama obrotowa i podktadka pod
kolana, rama obrotowa moze obraca¢ sie z boku na
bok, a podkfadka pod kolana przesuwac sie w przéd
i w tyt. Aby ¢wiczy¢, z pomocg miegsni tutowia obracaj
rame obrotowg z boku na bok i/lub przesuwaj pod-
ktadke pod kolana w przdd i w tyt.

Z zablokowang rama obrotow3a i odblokowana
podkiadka pod kolana, rama obrotowa nie bedzie
obracac¢ sie z boku na bok, lecz podktadka pod kolana
przesuwac sie w przdd i w tyt. Aby éwiczyé, z pomoca
miesni tutowia przesuwaj podktadke pod kolana w
przéd i w tyt.

Z odblokowana rama obrotowa i zablokowana pod-
ktadka pod kolana, rama obrotowa moze obracac sie
z boku na bok, lecz podktadka pod kolana nie bedzie
przesuwac sie w przdd i w tyt. Aby éwiczyé, z pomoca
miesni tutowia obracaj rame obrotowg z boku na bok.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat tego, jak korzy-
sta¢ z urzgdzenia do brzuszkéw, zobacz dotagczong
ptyte DVD z éwiczeniami.
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JAK PRZEWCHOWYWAC URZADZENE DO
BRZUSZKOW

Urzgdzenie do brzuszkéw mozna skfada¢ w celu
przechowywania. Najpierw, jesli to konieczne, usun
przetyczke (27). Nastepnie usur ogranicznik kotek (16)
i zesliznij podktadke pod kolana (7) z ramy obrotowej

3).

Szerszy
koniec

Nastepnie zdejmij gatke rekojesci (37), obr6¢ rame
obrotowg (3) w prawo lub w lewo, i zt6z rekojes¢ (5) w
dot.

Aby ponownie roztozy¢ urzadzenie do brzuszkéow,
powtérz te czynnosci w odwrotnej kolejnosci. Upewnij
sie, by podktadka na kolana (7) znalazta si¢ w
odpowiedniej pozyciji.



FUNKCJE KONSOLI

Konsola posiada pie¢ trybow, ktére dostarczaja nie-
ustanne informacje o przebiegu ¢wiczen:

Skan—wyswie-

JAK KORZYSTAC Z KONSOLI

Uwaga: Upewnij sig, ze w konsoli zainstalowana jest
bateria (p. JAK ZAINSTALOWAC BATERIE po lewej
stronie). Jesli na wyswietlaczu znajduje sie plastikowa
folia ochronna, zdejmij ja.

tla czas, kalorie,

i powtorzenia na

minute w powtarzajg-

cym Sie Cyk|U REPS/MIN E.n > |TIVE
SCAN 'LI 5 CALORIE

Czas—wyswietla

uptyw czasu 2.

O

Liczba—wyswietla
liczbe powtorzen
obecnego programu
cwiczen

Kalorie—wyswietla przyblizong liczbe spalonych przez
Ciebie kalorii

Powtdrzenia na minute —wyswietla liczbe powtorzen
¢wiczenia na minute

JAK ZAINSTALOWAC BATERIE
Do konsoli niezbedna jest jedna bateria typu AA

(nie dotgczona); zaleca sig stosowanie baterii alka-
licznych. WAZNE: Jesli konsole wystawiono na

dziatanie niskich temperatur, pozwdl jej osiagnaé 3.

temperature pokojowg przed wiozeniem baterii. W
przeciwnym wypadku mozesz zniszczy¢ wyswietla-
cze konsoli lub inne elektroniczne komponenty.

Odnajdz pokrywe baterii z tytu konsoli. Wcisnij klapke
na pokrywie baterii i zdejmij pokrywe baterii. Nastepnie

wi6z baterie do konsoli; bateria powinna byé wio- 4,

zona tak, jak wskazuje diagram wewnatrz konsoli.
Nastepnie ponownie zat6z pokrywe baterii.
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’E» COUNT 1.

Wiacz konsole.

Aby witgczy¢ konsole, wcisnij dowolny przycisk na
konsoli lub zacznij éwiczy¢.

Wybierz tryb wyswietlacza.

Tryb skanu—

aby wybra¢ tryb
skanu, naciskaj |H> ot
kilkakrotnie przy- (

cisk konsoli, az REPS/MIN| < TVE
obok wyrazu SCAN | « CALORIE
SCAN pojawi sig

strzatka.

Tryb czasu, kalorii lub powtérzein na minute—
aby wybra¢ jeden z tych trybow do nieustannego
wys$wietlania, naciskaj kilkakrotnie przycisk kon-
soli, az obok wybranego trybu pojawi sie strzatka.
Upewnij sie, ze obok wyrazu SCAN nie ma
strzaftki.

Zacznij éwiczy¢ i Sledz swoje postepy na
wyswietlaczu.

Podczas ¢wiczenia konsola bedzie wyswietla¢
nieustannie informacje o przebiegu Twojego pro-
gramu ¢wiczen.

Jesli masz ochote, zresetuj konsole.

Aby zresetowaé wyswietlacz konsoli, wcisnij i przy-
trzymaj przycisk konsoli przez kilka sekund, az na
wys$wietlaczu pojawia sie zera.

Po zakonczeniu przez Ciebie éwiczenia, kon-
sola automatycznie sie wytaczy.

Jesli nie bedziesz porusza¢ podktadkg pod kolana
ani naciska¢ przycisku konsoli przez kilka minut,
konsola automatycznie sie wytaczy.



WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

A OSTRZEZENIE: przed rozpo-

czeciem tego lub jakiegokolwiek programu
¢éwiczen, nalezy skonsultowaé sie z leka-
rzem. Jest to szczegolnie wazne dla os6b
powyzej 35 roku zycia lub z istniejgcymi
problemami zdrowotnymi.

Niniejsze wskazdwki pomogg Ci zaplanowa¢ program
¢wiczen. Aby uzyskac szczeg6towe informacje na temat
¢wiczen nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni podrecznik
lub skonsultowac sie z lekarzem. Pamigtaj, odpowiednie
odzywianie sie oraz wtasciwy wypoczynek sg niezwykle
wazne dla osiagniecia pomysinych wynikow.

INTENSYWNOSG GWICZEN

Czy zamierzasz spala¢ tkanke tluszczowag, czy tez
wzmocni¢ ukfad sercowo-naczyniowy, ¢wiczenie z
odpowiednig intensywnoscig jest kluczowe dla uzyska-
nia wynikow. Mozesz kierowac sie rytmem pracy serca
w celu osiggniecia odpowiedniego poziomu intensywno-
$ci. Ponizsza tabela ukazuje zalecane predkosci rytmu
pracy serca dla spalania tkanki tuszczowej i éwiczen
aerobowych.

165 155 145 140 130 125 115 @

145 138 130 125 118 110 103 @

125 120 115 110 105 95 90 v
20 30 40 50 60 70 80

Aby odnalez¢ wiasciwy poziom intensywnosci, nalezy
odszuka¢ swoj wiek na dole tabeli (lata sg zaokraglone
do dziesigtek). Trzy liczby powyzej wieku okreslajg
Twojg ,strefe treningowg”. Najnizsza liczba to rytm pracy
serca do spalania tkanki ttuszczowej, Srodkowa —dla
maksymalnego spalania tkanki tuszczowej, a najwyzsza
— dla ¢wiczen aerobowych.

Spalanie tkanki ttuszczowej—aby skutecznie spala¢
tkanke ttuszczowa, musisz éwiczy¢ z niskg intensyw-
noscig przez dtugi okres czasu. Podczas pierwszych
kilku minut éwiczen Twoj organizm zuzywa kalorie
weglowodanowe jako energie. Dopiero po pierwszych
kilku minutach ¢wiczen organizm zaczyna zuzywac
kalorie zawarte w tkankach ttuszczu jako energie. Jesli
Twoim celem jest spalanie tkanki ttuszczowej, dostosuj
intensywno$¢ swoich ¢wiczen, az Twoj rytm pracy serca
znajduje si¢ blisko najnizszej liczby Twojej strefy trenin-
gowej. W celu maksymalnego spalania tluszczu, ¢wicz
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z rytmem pracy serca blisko srodkowej liczby Twojej
strefy treningowe;.

Cwiczenia aerobowe—jesli Twoim celem jest
wzmocnienie uktadu sercowo-naczyniowego, musisz
wykonywaé ¢éwiczenia aerobowe, ktbre wymagajg duzej
ilosci tlenu przez dluzsze okresy czasu. Dla ¢wiczen
aerobowych, dostosuj intensywno$¢ swoich ¢wiczen,
az Twéj rytm pracy serca znajdzie si¢ blisko najwyzszej
liczby Twojej strefy treningowe;.

JAK DOKONYWAC POMIARU RYTMU PRACY
SERCA

W celu pomiaru rytmu
pracy serca, cwicz

przez co najmniej cztery
minuty. Nastepnie prze-
stan éwiczy¢ i umiesé
dwa palce na nadgarstku
zgodnie z ilustracja.
Policz rytm pracy serca
przez szes¢ sekund, a potem pomnéz wynik przez 10
aby otrzymaé minutowy rytm pracy serca. Na przykiad,
jesli Twéj szesciosekundowy rytm pracy serca wynosi
14, to Twoj rytm pracy serca wynosi 140 uderzen na
minute.

WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

Rozgrzewka—zacznij od 5 do 10 minut rozciggania i
niezbyt intensywnych ¢wiczen. Rozgrzewka podwyzsza
ciepfote ciata, tetno oraz przyspiesza krazenie przygoto-
wujac organizm do ¢wiczen.

Cwiczenia w strefie treningowej—éwicz przez 20 do
30 minut z rytmem pracy serca w strefie treningowe;.
(Podczas kilku pierwszych tygodni programu éwiczen
nie utrzymuj tetna w strefie treningowej przez czas dtuz-
szy niz 20 minut.) Oddychaj miarowo i gteboko podczas
¢wiczen—nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Rozluznienie—zakoricz 5 do 10 minutami éwiczen roz-

ciggajacych. Rozcigganie zwieksza elastycznosé migsni
i pomaga zapobiegac¢ problemom spowodowanym przez
¢wiczenia.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby zachowac Iub poprawi¢ kondycje, éwicz trzy razy w
tygodniu, z co najmniej jednym dniem przerwy miedzy
¢wiczeniami. Po kilku miesigcach regularnych ¢wiczen
mozesz wykonywaé do pieciu sesji wiczen w tygodniu,
jesli masz ochote. Pamietaj, kluczem do sukcesu jest
uczynienie z éwiczen regularnej i przyjemnej czesci
Twojego codziennego zycia.



SUGEROWANE CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Prawidtowy sposéb wykonywania podstawowych ¢wiczen rozciggajacych pokazano z prawej strony. Rozciggaj
sie powoli—nie sprezynuj.

1. Dotknigcie palcow stép

Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli zrob skton w przdd, zginajgc 1
sie w biodrach. Rozluznij plecy i ramiona, jednoczesnie siegajac w
dot do palcdw stop tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozyciji,
liczagc do 15, nastepnie rozluznij. Powtorz 3 razy. Rozcigga: $ciegna
podkolanowe, miesnie z tytu kolan oraz plecy.

2. Rozciaganie sciegien podkolanowych

Usigdz z jedng nogg wyprostowang. Podciggnij spod drugiej stopy ku
sobie i umies¢ go na wewnetrznej stronie uda wyprostowanej nogi.
Siegaj do palcéw u stopy tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczgc do 15, nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy dla kaz-

dej nogi. Rozcigga: $ciegna podkolanowe, dolng czes¢ plecow i
pachwiny.

3. Rozcigganie tydek/sciegna Achillesa

Umies¢ jedng noge przed drugg, siegnij w przod i oprzyj dionie o
Sciane. Twoja tylna noga powinna by¢ prosta, a jej stopa sta¢ ptasko
na podtodze. Ugnij noge przednig, pochyl sie w przod i przesun 3
biodra w strone sciany. Wytrzymaj w pozyciji, liczac do 15, nastepnie
rozluznij. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi. Aby bardziej rozciggna¢
Sciegna Achillesa, ugnij takze noge tylng. Rozcigga: tydki, sciegna
Achillesa i kostki.

4. Rozciaganie migsnia czworogtowego

Opierajac jedna dtoni o Sciane dla rownowagi, siegnij w tyt i ztap
jedna ze stop drugg dionia. Przyciagnij piete do posladkéw tak
blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w pozyciji, liczac do 15, nastepnie
rozluznij. Powt6rz 3 razy dla kazdej nogi. Rozcigga: migsien czworo-
gtowy i migénie bioder.

5. Rozcigganie wewnetrznej strony ud

Usigdz ze ztgczonymi spodami stop i kolanami na zewnatrz.
Przyciagnij stopy do krocza tak blisko, jak to mozliwe. Wytrzymaj w
pozyciji, liczgc do 15, nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy. Rozcigga:
miesien czworogtowy i migsnie bioder.
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LISTA CZESCI

Nr
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Opis

Rama

Podstawa

Rama obrotowa
Wspornik

Rekojesé

Podstawa kétek
Podktadka pod kolana
Konsola

Ostona przegubu

Stopka podstawy

Stopka ramy

Ochraniacz

Zaslepka ramy obrotowej
Goérna zas$lepka rekojesci
Zaslepka wspornika
Ogranicznik kotek
Uchwyt piankowy
Przekaznik

Gorne kotka

Dolne kotka

Zaslepka podstawy kétek
Dtugi uchwyt magnesu
Krotki uchwyt magnesu
Wkret konsoli

Rozpérka kétka

Wkret M4 x 12mm
Przetyczka

Wkret z tbem potkolistym
M6 x 15mm

Wkret z tbem potkolistym
M8 x 15mm

Nr
30
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Nr modelu PFEVBE13710.0 R1011A

Opis

Sruba z tbem potkolistym
M10 x 157mm

Wkret M4 x 16mm

Wkret z tbem potkolistym
3/8" x 40mm

Wkret M4 x 20mm
Podktadka M8

Podktadka M6

Podktadka M10

Gatka rekojesci

Nakretka zabezpieczajgca M10
Podktadka wygieta M10
Tuleja

Duza podktadka

Dolna zas$lepka rekojesci
Podktadka przegubu
Zaslepka podstawy
Podktadka M13

Nakretka zabezpieczajgca M8
Sruba z tbem potkolistym
M8 x 55mm

Wkret wiericowy M4 x 16mm
Podktadka M5

Wkret M5 x 16mm
Narzedzie do montazu
Opakowanie ze smarem
Ptyta DVD

Podrecznik uzytkownika

Uwaga: specyfikacja moze ulec zmianie bez uprzedzenia. Zob. tyt oktadki niniejszego podrecznika, aby uzyskac
informacje na temat zamawiania cze$ci zamiennych. *Oznacza czes$¢ niepokazang na rysunkach.
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RYSUNEK ZLOZENIOWY Nr modelu PFEVBE13710.0 R1011A
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ZAMAWIANIE CZESCI ZAMIENNYCH

Aby zamoéwi¢ czesci zamienne, spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika. Aby pom6c nam w
rozwigzaniu Twego problemu, prosimy abys byt gotow podac nastepujace dane gdy sie z nami skontaktujesz:

* numer modelu oraz numer seryjny produktu (spojrz na pierwszg strone oktadki niniejszego podrecznika)
* nazwe produktu (podana na pierwszej stronie oktadki niniejszego podrecznika)

+ numer kluczowy oraz opis czeéci (por. LISTA CZESCI oraz RYSUNEK Zt OZENIOWY pod koniec niniejszego
podrecznika)

Czes¢ nr 316630 R1011A Wydrukowano w Chinach © 2011 ICON IP, Inc.



