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PORECZ WIELOFUNKCYJNA Z t AWKA-
MULTIFUNCTION HANDRAIL WITH BENCH-
MULTIFUNKCNI POSILOVACI STROJ S LAVICI
PWL9569

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA - MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K POUZITI



WAZNE INFORMACJE DOT. BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go 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 wptywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to
takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz oséb majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie éwiczen pojawig sie bdle
lub zawroty gtowy, bél w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenia i skonsultowaé
sie z lekarzem. Urazy moga wynikac¢ 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 wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa urzadzenia nalezy usunaé
wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic¢ je przed wilgocia, ewentualne nieréwnosci podtoza nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego
podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania éwiczen.

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

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdzaé mocowanie wszystkich Srub, bolcéw i pozostatych potgczen.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je srub. Trening mozna rozpoczgc tylko wtedy, jezeli urzgdzenie jest catkowicie
sprawne.

Urzgdzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki bezpieczenstwa.
Szczegdlng uwage nalezy zwrécié na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegaja najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy
natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywa¢ urzadzenia 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 éwiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci sprzetu lub ktére mogtyby
ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug 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 zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla os6b dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedace pod nadzorem z dala od urzgdzenia.

Montujgc urzadzenie nalezy sScisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywaé tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu,

nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktore zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

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

DANE TECHNICZNE:

Maksymalne obciazenie na stojak: 100 kg

Waga produktu netto: 31,5 kg

Maks. waga uzytkownika: 120 kg

Max obciazenie tawki: 120kg

Wymiary produktu: 205 x120 x 226 cm



ZESTAW CZESCI

WAZNE: Nie nalezy uzywaé ostrych narzedzi do ciecia opakowania.

(16)

Numer Nazwa czesci llo$¢ sztuk
(2) Stup pionowy 2
2 Dolna rama 2
3) Gorny wspornik 2
4) Uchwyt do podciggania 2
(5) Podtokietnik 2
(6) Wsporniki 2
(7 Stupki fgczgce 2
(8) taweczka 1
9) Drazek 1

(20) tacznik 1
(1) Prasa do nog 1
(12) Oparcie na gtowe 1
(13) Amortyzator plecow 1
(14) Rama oparcia 1
(15) Uchwyt na obcigzenie 2
(16) Metalowa ptytka 1




ZESTAW SRUB | NARZEDZI

M10%45 sruba+M10 nakretka+ podkiadka ptaska (duza) + podktadka ptaska (mata)-- 13 zestawow
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Trzpien blokujgcy
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Narzedzia

Zassawka
| ° °

M10*55 sruba
-- 1 zestaw
M10*75 sruba+M10 nakretka+ podktadka tukowa M6*70 $ruba -- 4 szt. M10*85 sruba+ pokretto
-- 8 zestawow -- 2 zestawy
JLre] iry) & Podktadka pfaska (duza) M10 nakretka
MB8*45 éruba - 4 szt. + R —— M10*40 $ruba -- 4 szt. -- 2 szt.
nakrgtka - 4 szt.




MONTAZ

Krok 1: Rama, Stup pionowy, instalacja ramy nosnej

® Wykorzystaj klucz imbusowy (duzy) aby przy
pomocy $rub M10X75, podktadek falistych i nakretek
potgczyc¢ stup pionowy z wspornikami .

WAZNE: WI6z $rube w
kazda dziure przed
dokreceniem nakretek.

o (@

@ Uzywajac klucza imbusowego (duzy) , $rub
M10X45, ptaskich podkifadek i nakretek potgcz stup
pionowy , wsporniki z dolng ramg .



Krok 2: Zamontowanie dolnej rury poprzecznej, gornej rury poprzecznej

Uzyj dotgczonego klucza dynamometrycznego
(duzego) i klucza widetkowego do mocowania przy
pomocy $rub M10X45 i nakretki

Uzyj dotgczonego klucza dynamometrycznego (duzego) i
klucza widetkowego do mocowania przy pomocy srub
M10X75, podktadki tukowej i nakretki

Krok 3: Montaz uchwytu do podciggania

Nalezy wyréwna¢ wzgledem siebie otwdr uchwytu i pionowego podparcia oraz ustali¢ srubg M10X20 i ptaskimi podktadkami
(kazda sruba z ptaska podktadka). (umocuj srube na gorze i dole recznie i dokre¢ kluczem). Nie dokrecaj najpierw jednej, a
potem drugiej sSruby. W przeciwnym razie montaz sie nie uda.




Krok 4: Przymocuj podtokietniki 2x za pomoca srub M6X70 oraz klucza imbusowego (maty) .




Przy pomocy ptaskiej podkfadki

Zamocuj przy pomocy Sruby M10X40,
podktadki ptaskiej i nakretki

Zamocuj przy pomocy S$ruby M10X40,
ptaskiej podktadki (po obu stronach)

Duza pfaska
podktadka.

Krok 6: Montaz amortyzatora plecow

Zamocuj przy pomocy sruby M8X55 i nakretki




Krok 7: Montaz gérnego wspornika
Nasadz dwa gérne wsporniki na dwa stupu pionowe i przykreé dwie gatki ze Sruba.

Krok 8: Montaz drazka do ¢wiczen
Przymocuj drgzek za pomoca wretéw M8X45+ptaskich podkiadek i nakretek .

B




Krok 9: Montaz siedziska oraz prasy do nég

Zamontuj rame oparcia

v / wykorzystujaé sruby M10X45 i

> FTD ptaskie podktadki oraz nakretki .

Potgcz prase do nég z ramg oparcia
wykorzystujgc sruby M10X45 i ptaskie
podktadki oraz nakretki .




Krok 10: Montaz taweczki

Witéz Sruby M10X60
do drugiego otworu,
nastepnie przymocuj je
wykorzystujgc nakretki.

Krok 11: Montaz taweczKki

Dostosu;j ustawienie
tawki przy pomocy 3
otwordw.

Przymocuj opracie na glowe
do faweczki .

> Natéz dwa zaciski sprezynowe
na obydwa uchwyty na
obcigzenie .



Prawidtowo ztozony przad do ¢wiczen powinen prezentowac sie jak na ponizszym obrazku

ZAKRES STOSOWANIA

Przyrzad do éwiczen jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢éwiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. Przyrzad do ¢wiczen
PWL9569 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet

terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA CWICZEN

Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe migsni, a w potaczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢ zbedne
kilogramy.

Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krgzenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni. Poprawnie wykonana rozgrzewka zred ukuje
ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z nastepujgcych czynnosci powinna byé
wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdl przestan nacigga¢ miesnie.

N

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKEONY
W PRZOD EYDKA
ACHILLES
SKE ONY ROZCIAGNIECIE

W BOK MIESNI UD




Cwiczenia

Porecz wielofunkcyjna stuzy do ¢wiczen miesni brzucha, ramion i plecéw. Stabilna stalowa konstrukcja zapewnia bezpieczenstwo w trakcie

treningu.

Cwiczenia w zwisie

Chwytamy drazek nachwytem lub podchwytem. Unosimy nogi jak najwyzej do brody. Mozna réwniez w tym ¢wiczeniu wprowadzi¢ skrety
tutowia w koncowej fazie unoszenia ndg. Inna wersja(mocno angazujgca miesnie skosne)polega na jednoczesnym skrecie bioder wraz z
unoszeniem nég. Im mniejsze ugiecie ndég w kolanach, tym wiekszy stopien trudno$ci ¢wiczenia, wieksze zaangazowanie miesni zginaczy

bioder(przy zmniejszeniu pracy miesni brzucha) i wieksze napiecia w dolnym odcinku grzbietu.

Unoszenie nég w podporze

Stajemy plecami do podpory, ramiona opieramy na poziomych poprzeczkach podpory, dionmi chwytamy uchwyty, w tym momencie
znajdujemy sie juz ponad podtoga. Z tej pozycji unosimy nogi w gore, w kierunku klatki piersiowej, jednoczesnie uginajgc je w kolanach.
Wyciskanie sztangi 1

Pot6z sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na podtozu. Unie$ sztange i wyciskaj ja nad gtowg uginajgc rece w
tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi 2

Pot6z sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj ha gérnym wsporniku na nogi, nogi zegnij w kolanach. Unie$ sztange i wyciskaj jg

nad gtowg uginajac rece w tokciach i prostujac.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jako$¢ naszych produktéw moga pojawic sie pojedyncze biedy lub przeoczenia.

Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

TABISAL

ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

abisal@abisal.pl

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKUtU: ...

KO EAN: L

Data Sprzedazy: ... ..o



(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
2. 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
3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym niz 21 dni od
daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej sprowadzenia
jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5. Gwarancja nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewlasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska itp.
6. Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatac;ji.

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytacza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci towaru z

umows.

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, wtasciciel)




IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

1.

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.

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:

Max stand load: 100 kg

Netto weight: 31,5 kg

Maximum weight of user: 120 kg

Max bench load: 120kg

Dimensions: 205 x120 x 226 cm



PARTS LIST

Notice: Do not use sharp objects to cut though the package bag.
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Before you start to assemble, please check the hardware packing to make sure they are included.
Part List

No. Parts Name Quantity(pc)
Q) Vertical support 2
(2) underframe 2
3) Upper bracket 2
4) Grab bar 2
(5) Elbow pad 2
(6) Support frame 2
(7 Lower transverse tube 2
(8) Flat bench 1
(9) Push rod 1
(10) Back level 1
(11) kickstand 1
(12) Head cushion 1
(13) Back cushion 1
(14) Flat bench frame 1
(15) Bar holder 2
(16) Metal plate 1




SCREWS & TOOL LIST

TITLLTTTITLL]

M10*45 screw+M10 nut+flat washer (big)+flat washer (small)-- 13 sets

M10*55 screw

4pcs +nut 4pcs

-- 1 set
M10*75 screw+M10 nut+ arc washer M6*70 screw M10*85 screw + knob
-- 8 sets --4 pcs -2 sets
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ASSEMBLY INSTRUCTION

Step 1: Underframe, vertical support, support frame installed

connect vertical support

®@use the inner six angle wrench(big) and screws
M10X45+flat washer (both side) + nut M10 to connect
vertical support , support frame with underframe .

s Duse the inner six angle wrench (big) with screws
M10X75, arc washers (both side) and nut 10
and support frame .

insert the screw
every hole before
tighten the nut.




Step 2: Lower transverse tube ,upper Transverse Tube installed

Use the inner six angle wrench(big) and open end
wrench fixed with screws M10X45 + nut

(=

Sl

Use the inner six angle wrench(big) and open end wrench
fixed with screws M10X75 + arc washer + nut



Step 3:Grab Bar Installed
The hole of grab bar and the hole of vertical support must be aligned and fixed with screw M10X20 +flat washers(every
screw with a flat washer). (Fix the screw in the top and buttom by hand, then tighted by wrench.do not fasten one

screw individually and then install the other one. otherwise it cannot install.)




Step 5: back lever installed

With small flat washer.

Fixed with screw M10X40 + flat washer+ nut

Fixed screw M10X40, flat washer (both side)

Big flat washer.




Step 6: Cushion installed

Fixed with screw M8X55 + nut




Step 7: Upper bracket Installed
Insert the upper bracket into the vertical support and lock with plum blossom screw.

Step 8: Push rod installed
Fixed with screw M8X40

E o




Step 9: Flat Bench Frame Installed, kickstand installed

Fixed with screw M10X55 + 2

small washer + nut
1o /
.. ™ T .

4

Insert the kickstand into the bench
frame tube,fixed with screw
M10X45+flat washer+nut.




Step 10: Flat bench Installed

Screw M10X60 ,insert to
the second hole, then
fixed with nut.

Step 11: Flat bench Installed

Adjusted the bench with
3 holes.

Insert the head cushion into
the tube of flat bench frame.

\:} > Put the lock pin to the bar holder.




Full ready product is like it.

TERMS OF REFERENCES

Multifunction handrail with bench is use for abdominal, arms and lower body training. Multifunction handrail with bench PWL9569 is class H

item. 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.

STl

CALF AND
ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2. Exercises
Multifunction handrail with bench is use to exercise your abdominal muscles, shoulders and back . Sturdy steel construction ensures safety

during training.



Exercises in the overhang

Grab bar. Raise legs as high as possible to the chin . You can also make this exercise, the body turns in the final phase of floating legs.
Another version (highly engaging oblique muscles ) involves the simultaneous twist of the hips with tilted legs. The smaller the deflection of
the legs at the knees , the greater the degree of difficulty of the exercise, greater involvement of the hip flexors ( muscles while reducing

operating abdomen) and increased tension in the lower part of the spine .

Lifting the leg support
We are back to the support arms are based on horizontal crossbars support , hands grab handles at this point we are already above the floor.

From this position, we raise the legs up toward your chest while bending them at the knees.

Bench Press 1
While lying comfortably on a bench, the bar should be lowered to the middle of the chest area, and then back up to full extension without

locking your elbows. The lower back should maintain contact with the bench at all times.

Bench Press 2
While lying comfortably on a bench, legs based on leg developer, the bar should be lowered to the middle of the chest area, and then back

up to full extension without locking your elbows. The lower back should maintain contact with the bench at all times.

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.

TABISAL

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



DULEZITE INFORMACE TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Vyrobek je uréen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa optimalni bezpec¢nost. Dodrzujte nasledujici pokyny:

18.

19.
20.

21.

22.

23.

24.
25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.
34.

V pripadé moznosti existence zdravotnich prekazek ve vyuzivani tohoto zafizeni se pred zapocetim tréninku poradte s Iékafem. Rozhodnuti
lékare je nezbytné predevsim v pripadé pouzivani 1€kl ovliviiujicich praci srdce, krevni tlak a hladinu cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i

v pripadé osob starsich 35 let, které maji zdravotni problémy.

Pfed zapocetim tréninku vzdy provedte rozcvicku.

Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmémé cviCeni je zdravi nebezpecné. Pokud se bé&hem tréninku objevi bolesti hlavy,

zavrat, bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé signaly, okamzité pferuste trénink a poradte se s Iékafem ohledné

pokradovani v tréninku. Urazy mohou byt zptisobeny nepravidelnym nebo pfili§ intenzivnim tréninkem.

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

Zafizeni postavte na suchy, stabilni a fddné vyrovnany povrch. Z bezprostredni blizkosti zafizeni odstrarnte vSechny ostré pfedméty. Zafizeni chrarite
pred vihkosti, pfipadné nerovnosti povrchu vyrovnejte. Doporu€ujeme pouzit specialni antiskluzovou podlozku, ktera zabrani posouvani se zafizeni
béhem tréninku.

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

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

Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapodit pouze v pfipadé, Ze je zafizeni radné
sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a posSkozeni, 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 zafizeni pouzivat.

Do otvord nevkladejte Zzadné predméty.

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

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 zafizeni, dokud nebude zavada odstranéna.

Cvicte v pohodIiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oblec€eni, které by se mohlo o vy&nivajici ¢asti zachytit, nebo by mohlo omezovat
volnost pohybu.

Zarizeni spada do tfidy H podle normy EN ISO 20957-1 a je urceno vyluéné k domacimu pouziti. Nemlze byt pouzito k terapeutickym,
rehabilitaénim nebo komerénim uceltim.

Bé&hem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedoslo k poskozeni paterfe.

Zafizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru drzte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoCetim montaze je potfeba zkontrolovat,

zda v8echny &asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENi: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi SI PRECTETE NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENi
UZIVATELE NEBO POSKOZENI PREDMETU V DUSLEDKU NESPRAVNEHO POUZiVANI ZARIZENI.

TECHNICKA DATA:

Maximalni zatizeni stojanu: 100 kg

Hmotnost produktu netto: 31,5 kg

Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg

Maximalni zatizeni lavice: 120kg

Rozméry produktu: 205 x120 x 226 cm



JEDNOTLIVE CASTI

DULEZITE: Nepouzivejte k otevirani baleni ostré predméty.

(16)

Cislo Nazev éasti Mnozstvi
D Svisly sloupek 2
(2) Dolni rdm 2
3) Horni vzpéra 2
4) Bradla 2
(5) Podloketnik 2
(6) Vzpéry 2
) Spojné ramy 2
(8) Lavice 1
(9) Hrazda 1
(20) Spoj 1
(12) Leg-press 1
(12) Opéradlo hlavy 1
(13) Opéra zad 1
(14) Ram opéradla hlavy 1
(15) Drzak zavazi 2
(16) Kovova deska 1




SEZNAM SROUBU A NARADI

T

M10*45 Sroub+M10 matka+ plocha podloZka (vysoky) + plocha podlozka (maly) -- 13 sad

M10*55 Sroub
--1sad

M10*75 Sroub+M10 matka + Prohla podlozka M6*70 Eroub -- 4 ks. R —
-- 8 sad T8 el

AAR

Sl Oty

0 @b @b db — A E M10 matka
Plocha podlozka (vysoky) M10*40 Sroub -- 4 ks. i

M8*45 Sroub - 4 ks. + -- 6 sad ’
matka - 4 ks.

<
o

Jistici kolik

L

Naradi

PFisavkaG
4ks- c




MONTAZ

Krok 1: Ram, svisly sloupek, instalace nosného ramu

sloupek se vzpérami.

@ Pomoci imbusového klice (velkého), Sroubu
M10X45, plochych podlozek a matek spojte svisly
sloupek a vzpéry s dolnim ramem.

® Pouzite imbusovy kli¢ (velky), abyste pomoci
Sroubd M10X75, vinitych podloZzek a matic spojili svisly

DULEZITE: Vlozte $roub do
kazdého z otvorti pred
dotazenim matic.




Krok 2: Montaz dolni priéné tyce, horni pfiéné tyce

Pouzijte dodany momentovy kli¢ (velky) a kli¢ pro
upevnéni Sroubl a matic M10X45

Pouzijte dodany momentovy kli¢ (velky) a kli¢ pro
upevnéni Sroubd M10X75, prohnutych podlozek a matic.



Krok 3: Montaz rukojeti
Vyrovnejte vici sobé otvory v konstrukci a v pénové loketni opérce. PFiSroubujte je za pomoci Sroubu M10x20 a ploché
podlozky. Sroub napfed utahnéte rukou a aZ poté pouzijte kli¢. Utahujte stfidavé prvni a druhy Sroub. V opa&ném pfipadé

bude instalace neuspésna.




Krok 5: Montaz zadové opéry

Za pouziti ploché podlozky.
Spojte za pouziti Sroubu M10x40, ploché
podlozky a matky.

Spojte za pouziti Sroubu M10x40 a ploché
podlozky (na obou stranach).

Velka plocha
podlozka.




Krok 6: Instalace hlavové podpéry

Spojte za pouziti Sroubu M8x55 a matky.




Krok 7: Montaz horni vzpéry
Nasadte horni vzpéry na oba svislé sloupky a v§e utahnéte pomoci regulacnich Sroub(.

Krok 8: Montaz hrazdy
Pfipevnéte hrazdu pomoci Sroubl M8X45+plochych podloZek a matic.




Krok 9: Montaz sedadla a leg-pressu

-

Pfipevnéte ram opéradla

/ pomoci Sroubl M10X45, ploché

podlozky a matice.

Pfipevnéte leg-press k ramu opéradla
pomoci Sroubd M210X45, plochych
podloZzek a matic.



Krok 10: Montaz lavice

by M10X60

Srou
do druhého otvoru, poté

VlozZte

Nastavte si lavici pomoci

3 otvord.

utahnéte

je

matice.




Krok 11: Montaz lavice

# Pfipevnéte opéradlo hlavy Kk
lavici.

> Nasadte dvé pruzinové svorky na
oba drzaky zavazi.

Spravné sestaveny multifunkéni stroj bude vypadat tak, jako na obr. nize.




ROZSAH UZiVANI

CviCebni zafizeni je zafizeni uréené k posilovani svalu bficha, ramen a hrudi. Cvi¢ebni stroj PWL9569 je zafizenim tfidy H uréenym

vyluéné k domacimu pouziti. Neni mozné jej vyuzivat k terapeutickym nebo rehabilitaénim tuceltim.

TRENINKOVE INSTRUKCE

Cyklus cvikl Vam zajisti zlepSeni kondice, narlist svalové hmoty a ve spojeni s dietou a omezenim kalorii Vam umozni zbavit se

nadbyteénych kilogram.

Rozcvicka
Tato faze Vam pom0ze zrychlit krevni obéh, coZz napom(ze efektivnéjSimu procviGovani svalll. Spravné provedena rozcvi¢ka snizi riziko
urazu. PFfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po dobu min. 30

sekund. Rozcvi¢ka snizuje riziko Urazu a svalovych kfeci a zpusobuje lepSi praci svall.

Vnitini
Piedklony stehenni

svalstvo
Achillova §lacha

Uklony vbok Protahovani stehen

Cviky
Multifunk&ni cvi€ebni stroj slouzi k posilovani bficha, ramen a zad. Stabilni ocelova konstrukce zaru€uje bezpecnost béhem tréninku.

Cviky v zavéseni

Chytte se hrazdy pod nebo nadhmatem. Zvedejte nohy co nejvySe smérem k bradé. Béhem tohoto cviku mizete provadét | otaceni trupem,
a to v koncové fazi nohou. Jina verze (je siln& zapojeno ikmé svalstvo) spodiva v souasném togeni bokil a zvedani nohou. Cim menéi je
ohnuti nohou v kolenou, tim vétsi je obtiznost cvikd, zapojeni ky€elnich kloubll (za sniZeni prace bfiSniho svalstva) a vétsi napéti v dolni

Casti patere.

Zvedani nohou v podepreni
Stoupnéte si zady k bradlim, paze polozte na vodorovné ramy bradel, dlanémi se chytnéte drzadel — v tom okamziku se jiz nachazite nad
povrchem. Z této pozice zvedejte nohy nahoru, ve sméru hrudi a zaroven je ohybejte v kolenou.

Zvedani €inky 1
Polozte obé ruce na lavici, zady se opfete o opéradlo, chodidla polozte rovné na podlahu. Vezméte Cinku a zvedejte ji nad hlavu ohybanim

pazi v loktech a jejich nasledovnym narovnavanim.
Zvedani €inky 2
Lehnéte si na lavici, zady se opfete o opéradlo, chodidla opfete o horni vzpéru nohou, nohy ohnéte v kolenou. Vezméte &inku a zvedeijte ji

nad hlavu ohybanim pazi v loktech a jejich nasledovnym narovnavanim.

Presto, Zze délame vSe pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(l, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si



vSimnete zavady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

Oznaceni zafizeni symbolem preSkrtnutého kontejneru na odpady informuje o zakazu likvidace pouzitého
elektrického a elektronického zafizeni spole¢né s jinymi odpady. Spole¢né se Smérnici WEE o zpusobu nakladani s
elektrickymi a elektronickymi odpady, je potfeba pro tento druh zafizeni pouzivat oddélené zplsoby jejich likvidace.
UZivatel, ktery se chce tohoto zafizeni zbavit, je povinen jej odevzdat ve sbérném dvofe pro elektricky a elektronicky
odpad, diky €emu se spolupodili na jeho opétovném vyuziti, recyklaci a tim i ochrané zZivotniho prostfedi. Za timto u¢elem kontaktujte
misto, kde bylo zafizeni koupeno nebo mistni ufady. Nebezpecné sloZky obsaZzené v elektrickém a elektronickém zafizeni mohou

dlouhodobé negativné plsobit na Zivotni prostfedi a také zdravi lidi.

A\BISAL

Oddéleni péce o klienta:
ABISAL Sp. z o.0.
ul. Sw. Elzbiety 6; 41-905 Bytom

abisa/@abisal.pl; www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl
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