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Wskazówki bezpiecze � stwa

Urz� dzenie powinno by�  regularnie sprawdzane pod wzgl� dem zu� ycia i uszkodze� .
Tylko wtedy b� dzie ono spe
nia
o warunki bezpiecze� stwa. 

W przypadku, gdy urz� dzenie zostanie przekazane lub u� ywane przez inn�  osob� , 
nale� y zapozna�  j�  z niniejsz�  instrukcj�  obs
ugi.

Urz� dzenie mo� e by�  u� ywane do treningu tylko przez jedn�  osob� .

Przed pierwszym u� yciem, a pó� niej w regularnych odst� pach czasu, nale� y sprawdza�
mocowanie wszystkich � rub, bolców i pozosta
ych po
� cze� .

Z bezpo� redniego s� siedztwa urz� dzenia nale� y usun��  wszystkie ostre przedmioty.
Trening rozpocz��  mo� na tylko wtedy, je� eli wszystkie funkcje urz� dzenia dzia
aj�  bez
zarzutu.

Uszkodzone cz�� ci nale� y natychmiast naprawi�  lub wymieni� . Do tego czasu nie 
wolno urz� dzenia u� ywa�  do treningu.

Rodzice i inne osoby nadzoruj� ce trening powinny zdawa�  sobie spraw�  z naturalnej
potrzeby zabawy i eksperymentalizmu dzieci. Urz� dzenie nie przewiduje tego typu
u� ywania.

Je� eli pozwala si�  dzieciom korzysta�  z urz� dzenia, nale� y przewidzie�  ich rozwój 
intelektualny a tak� e temperament i rozwój fizyczny. Dzieciom nale� y obja� ni�  zasady
dzia
ania sprz� tu i nadzorowa�  je podczas treningu. Urz� dzenie nie s
u� y do zabawy.

Nale� y wzi��  pod uwag� , � e niew
a� ciwy trening mo� e radykalnie zaszkodzi�  zdrowiu.

Nale� y zadba� , aby d� wignie i inne cz�� ci nie znalaz
y si�  w polu dzia
ania cz�� ci 
ruchomych.

Podczas treningu nale� y mie�  na sobie odpowiednie ubranie treningowe. Ubranie
musi przylega�  do cia
a, aby zwisaj� ce lub odstaj� ce cz�� ci ubrania nie zawiesi
y si�
lub nie wkr� ci
y. 

Przed rozpocz� ciem treningu nale� y skonsultowa�  si�  z lekarzem, który mo� e udzieli�
wskazówek co do stopnia intensywno� ci � wicze� .



Montuj� c urz� dzenie nale� y stosowa�  si�  � ci� le do za
� czonej instrukcji i u� ywa�  tylko
cz�� ci do
� czonych do zestawu. Przed rozpocz� ciem monta� u, nale� y sprawdzi�  czy
wszystkie cz�� ci, które zawiera do
� czona lista, znajduj�  si�  w zestawie.

Urz� dzenie nale� y postawi�  na suchej i równej powierzchni oraz chroni�  je przed
wilgoci� . Polecamy dodatkowo zaopatrzy�  si�  w specjalny podk
ad pod urz� dzenie,
który zapobiegnie jego przesuwaniu si�  podczas wykonywania � wicze� , co dodatkowo
równie�  chroni pod
og� .

Sprz� t nie s
u� y do zabawy. Powinien by�  wi� c u� ywany tylko przez osoby umiej� ce
ze�  korzysta� .

W przypadku wyst� pienia zawrotów g
owy, md
o� ci, bóli w klatce piersiowej i innych
niepokoj� cych objawów nale� y natychmiast przerwa�  � wiczenia i skonsultowa�  si�
z lekarzem.

Dzieci i osoby niepe
nosprawne powinny korzysta�  z urz� dzenia tylko pod nadzorem.

Podczas eksploatacji nale� y unika�  kontaktu z ruchomymi elementami urz� dzenia.

Przed rozpocz� ciem treningu nale� y sprawdzi�  czy wszystkie cz�� ci urz� dzenia s�
ustawione we w
a� ciwej pozycji.

Nigdy nie trenowa�  bezpo� rednio po posi
kach.

	aweczka  treningowo-rehabilitacyjna doskonale nada je si�  do treningu w domu.
Poprawia kondycje i ukrwienie organizmu, aktywuje ca
y uk
ad krwiono� ny. 
W po
� czeniu z odpowiednim sposobem od� ywiania (o dok
adne wskazówki w tym
wzgl� dzie nale� y poprosi�  lekarza lub doradc�  � ywieniowego) redukuje tkank�
t
uszczow�  a przez to i nadwag� .

Aby jednak zapewni�  sobie odpowiedni i efektywny trening, nale� y skrupulatnie
przestrzega�  wszystkich punktów niniejszej instrukcji.    
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Monta �  
awki treningowo rehabilitacyjnej

1. Schemat cz �� ci:

Wskazówka:

Do monta� u urz� dzenia niezb� dne s�  klucze maszynowe o rozmiarach 6, 8, i 10
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Monta �  
awki treningowo rehabilitacyjnej

2. Monta �

Krok 1

Przykr� ci�  rury ramy (2) do podstawy 
(7) za pomoc�  � rub (19), podk
adek 
(26) i samozapezpieczaj� cych 
nakr� tek (27).

Krok 2

Przymocowa�  poprzeczn�  rur�  

� cz� c�  (3) za pomoc�  � rub (20) 
i podk
adek (26) oraz samozabezpie-
czaj� cych nakr� tek (27) do obydwu 
ram.

Krok 3

Ram�  podstawow�  (6) nale� y przykr� ci�  
do listwy 
� cz� cej ( 3) za pomoc�  � rub 
(20), podk
adek (26) i nakr� tek (27). 
Teraz przymocowa�  siedzenie ( 29) 
do ramy g
ównej (6) za pomoc�  � rub
(24) i podk
adek (25).
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Monta �  
awki treningowo rehabilitacyjnej

Krok 4

Wsun��  ram�  g
ówn�  (6) do elementu 

� cz� cego w przedniej stopie (13)
i zabezpieczy�  � rubami (19) i podk
adkami 
( 26) oraz nakr� tkami (27) i � rub�  (28).

Krok 5

Rolki do � wiczenia mi�� ni nóg (15)
przymocowa�  do ramy g
ównej
(6) za pomoc�  � rub (21), podk
adek
(26) oraz samozabezpieczaj� cych
nakr� tek (27).
Wsun��  wa
ki (14) do otworów cz�� ci
(15)  i zabezpieczy� .

Krok 6

Mocowania do oparcia (4) wsun��
na o�  w ramie g
ównej. Nast� pnie 
po
� czy�  podparcie (4) za pomoc�  
� rub (23) i podk
adek (25).
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Monta �  
awki treningowo rehabilitacyjnej

Krok 7

Podparcie do pleców mo� na ustawi�  
na okre� lonej wysoko� ci, ustawiaj� c na
wybranym poziomie pr� t podpieraj� cy (1).

Krok 8

Wa� ne

Przykr� ci�  ramiona motylkowe (8)
i (9) za pomoc�  � rub (17) i podk
adek
(25) oraz nakr� tek (16) do stojaka
g
ównego (2).
Do ramion motylkowych przymocowa�  
ci�� arki (11) i pr� ty do mocowania wa
ków
(10) za pomoc�  � rub (22), podk
adek (32) 
oraz podk
adek zabezpieczaj� cych (33).
Nast� pnie wsun��  wa
ki (34) na pr� ty
mocuj� ce.

: wszystkie ko� cówki rur i pr� tów
musz�  zosta�  zabezpieczone zatyczkami. 
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Nr cz�� ci                           Opis                                                                                      Ilo��

  1                  Pr� t podpieraj� cy                                                             
  2                  Stojak g
ówny                                                                 
  3                  Pr� t 
� cz� cy                                                                  
  4                  Mocowania do oparcia                                                          
  5                  Oparcie                                                                       
  6                  Rama g
ówna                                                                   
  7                  Stopa stojaka                                                                 
  8                  Butterfly strona lewa                                                         
  9                  Butterfly strona prawa                                                        
 10                 Pr� ty do mocowania wa
ków (Butterfly)                                          
 11                 Ci�� arki                                                                       
 12                 Pr� ty do mocowania wa
ków (na cz���  do � wiczenia nóg)                         
 13                 Przednia stopa                                                                 
 14                 Okr� g
e wa
ki, � rednica 70 x 140 mm                                            
 15                 Rolki do � wiczenia mi�� ni nóg                                                  
 16                 Samozabezpieczaj� ce nakr� tki M 6                                                            
 17                                                    
 18                 Plastikowa za� lepka M 10                                                       
 19                                                                                         
 20                                                                                      
 21                                                       
 22                                                                                        
 23                                                                                        
 24                 
 25                 Podk
adki pod � ruby, � rednica 13/6.5                                           
 26                                                                                       
 27                                                                           
 28
 29                 Siedzenie                                                                      
 30                 Zaciski spr�� ynowe                                                             
 31                                                                                  
 32                  � rednica 16/8                                                                 
 33                                                                                                
 34                 Wa
ki, � rednica 60 x 240 mm                                                    
 35                 Zatyczki plastikowe M 8                                                        

� ruba sze� ciok� tna M 6 x 30                                   

� ruby sze� ciok� tne M 10 x 60
� ruby sze� ciok� tne M 10 x 55
� ruby sze� ciok� tne M 10 x 70                  
� ruby sze� ciok� tne M 8 x 20
� ruby sze� ciok� tne M 6 x 40
� ruby sze� ciok� tne M 6 x 20                                                                       

Podk
adki, � rednica 20/10     
Samozabezpieczaj� ce nakr� tki M 10
� ruba                                                                                              

Podk
adki spr�� y nowe M 6            
Podk
adki,
� ruby spr�� ynowe M 8

  1                  
  2                  
  1                  
  2                  
  1                  
  1                  
  1                  
  1                  
  1                  
  2                 
  2                 
  2                 
  1                 
  4                 
  1                 
  2                 
  2                 
 26                 
  6                 
  6                 
  1                 
  6                 
  4                
  4    
 12                 
 26                 
 13                 
  1                                        
  1                
  3                
  8                
  6                
  6                
  2                 
  6                
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Wskazówki dotycz � ce treningu

wno ��

2. Cz� stotliwo ��

3. Forma treningu

Aby osi� gn��  odczuwaln�  popraw�  stanu zdrowia i kondycji, nale� y przy okre� laniu
stopnia nasilenia treningu, zwróci�  uwag�  na nast� puj� ce czynniki:

Nie nale� y przecenia�  swojej kondycji fizycznej. Nigdy nie nale� y trenowa�  do granicy bólu,
lecz powoli i równomiernie zwi� ksza�  wysi
ek, co przede wszystkim dotyczy pocz� tkuj� cych. 
Cwiczenia powinny by�  odpowiednio dobrane do kondycji trenuj� cego (w razie w� tpliwo� ci 
zasi� gn��  porady lekarza) oraz do mo� liwo� ci urz� dzenia na którym si�  � wiczy. Szczegól nie
wa� ne podczas treningu jest oddychanie. Wydech przy obci�� eniu, wdech przy odci�� eniu.
Nie nale� y dopuszcza�  do zbyt szybkiego wych
odzenia mi�� ni. Pomocne mog�  by�  tu
� wiczenia rozlu� niaj� ce.

Wi� kszo��  ekspertów poleca kombinacj�  zdrowego sposobu od� ywiania (tzn. odpowiednio
dostosowanej do treningu diety) i fizycznego hartowania organizmu 3 - 5 razy w tygodniu.
Aby utrzyma�  zdobyt�  kondycj� , doros
y powinien trenowa�  � rednio 2 razy w tygodniu.
Aby j�  ulepszy�  i zmniejszy�  wag�  cia
a, trzeba treno wa�  co najmniej 3 razy w tygodniu.

Ka� dy trening powinien sk
ada�  si�  z 3 faz:
- fazy rozgrzewaj� cej
- fazy treningu w
a� ciwego
- fazy ko� cowej (odpr�� enie organizmu).
Podczas fazy rozgrzewaj� cej nale� y stopniowo podnosi�  temperatur�  cia
a i poprawi�
dotlenienie organizmu, wykonuj� c przez 5 - 10 minut � wiczenia gimnastyczne.
Po niej nast� puje trening w
a� ciwy. Nale� y zacz��  od umiarkowanego obci�� ania
organizmu � wicz� c przez kilka minut, nast� pnie intensyfikowa�  � wiczenia, a�  do
osi� gni� cia odpowiedniego  stopnia ich nasilenia � wicz� c w tym rytmie 15 - 30 minut.  
Aby uk
ad kr�� enia powróci
 do normy, by zapobiec skurczom mi�� ni oraz nadci� gni� ciom
� ciegien, po fazie treningu musi nast� pi�  faza odpr�� enia, podczas której nale� y
przez 5 - 10 minut wykonywa�  � wiczenia rozci� gaj� ce oraz lekkie � wiczenia gimnastyczne.

1. Intensy

 4. Motywacja

Kluczem do sukcesu jest regularny trening. Nale� y zorganizowa�  sobie odpowiednie miejsce,
sta
y czas, w jakim si�  � wiczy oraz nastawi�  si�  duchowo. Nale� y trenowa�  w dobrym nastroju,
maj� c na uwadze wyznaczony sobie cel. Cwicz� c regularnie trenuj� cy zauwa� y, � e si�  rozwija
i stale zbli� a do wyznaczonego sobie celu.
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Podnoszenie ci �� arów

Naprzemienne podnoszenie ma
ych ci �� arków

Cwiczenie równoleg
e (motylek i ci �� arki)

Po
ó� y�  si�  na 
awce na plecach. Nogi lekko rozsuni� te.
Chwyci�  sztang� , r� ce rozsuni� te na wysoko� ci barków.
Opuszcza�  sztang�  do klatki piersiowej i podnosi� . Nie
rozci� ga�  zbyt mocno ramion. Cwiczy�  równomiernie.
Powtórzy�  � wiczenie 8 - 12 razy. Przy tym � wiczeniu
trenowane s�  mi�� nie klatki piersiowej, triceps i mi�� nie
barków.

Post� powanie podobne jak w � wiczeniu poprzednim, lecz
oparcie pleców powinno by�  po
o� one lekko uko� nie. Nale� y
� wiczy�   w miarowym tempie. Powtórzy�  ok. 8 - 12 razy.
Cwiczenie to rozwija górn�  parti�  mi�� ni klatki piersiowej.

Oparcie pleców powinno by�  po
o� one lekko uko� nie.
Po
o� y�  plecy na oparciu, wzi��  ci�� arki w obydwie d
onie.
Ugina�  ramiona w 
okciach naprzemiennie opuszczaj� c
i podnosz� c ci�� arki do klatki piersiowej. Cwiczy�  regularnie,
miarowo, bez po� piechu. Powtórzy�  � wiczenie 8 - 10 razy.
Cwiczenie to rozwija górne mi�� nie obydwu ramion.

Po
o� y�  si�  p
asko na oparciu, wzi��  ci�� arki w obydwie d
onie,
unosi�  je do góry lekko zginaj� c ramiona w 
okciach. Nast� pni e
opu� ci�  oba ramiona, a�  ich górna cz���  znajdzie si�  na
wysoko� ci klatki piersiowej i znowu unie�� . Powtórzy�  8-10 razy.
Cwiczenie rozwija wewn� trzne mi�� nie klatki piersiowej.

Uko � ne podnoszenie ci �� arów

Uginanie kolan ze sztang �
Podnie��  sztang� , po
o� y�  j�  na barkach za g
ow� . Cia
o
wyprostowane, w tej pozycji ugi��  nogi w kolanach a�  udo
znajdzie si�  w pozycji równoleg
ej do pod
ogi, nast� pnie
ponownie wyprostowa�  nogi. Zwraca�  uwag� , aby tu
ów
by
 ca
y czas wyprostowany. Powtórzy�  8 - 12 razy.
Cwiczenie rozwija mi�� nie ud.

Propozycje � wicze � :
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Motylek (w pozycji le �� cej)

Unoszenie nóg

Trening brzucha

Po
ó� y�  si�  p
asko na plecach. Ramiona ugi� te w

okciach na wysoko� ci barku. Po
o� y�  r� ce na oparciu,
obj��  dr�� ek i skierowa�  go do przodu. Wróci�  do 
pozycji wyj� ciowej. Powtórzy�  10 - 12 razy.
Cwiczenie to rozwija górne i wewn� trzne mi�� nie klatki
piersiowej.

Usi���  na 
awce w pozycji wyprostowanej. Nogi zahaczy�
od spodu o rolki i podnie��  podudzie tak wysoko jak to
jest mo� liwe do góry. Wróci�  do pozycji wyj� ciowej. 
Powtórzy�   8 - 12 razy. Cwiczenie to wzmacnia mi� sie�
czterog
owy uda.

Po
o� y�  si�  na  
awce na brzuchu. Zahaczy�  pi� ty pod
rolkami. Ugina�  nogi w kolanach, przyci� gaj� c je do
tu
owia i rozci� ga�  znowu. Cwiczy�  miarowo i powoli. 
Powtórzy�  8 - 12 razy. Cwiczenie rozwija tylny mi� sie�
uda.

Le�� c na pod
odze po
o� y�  podudzia na 
awk� , a d
onie
za
o� y�  na karku. Powoli unosi�  tu
ów do góry, nie
odrywaj� c bioder od pod
ogi. Wytrzyma�  w tej pozycji
1 - 2 sekundy i ponownie opu� ci�  tu
ów. Powtórzy�  10 - 15
razy. Cwiczenie to wzmacnia mi�� nie brzucha.

Rozci � ganie nóg

Do czyszczenia nie u� ywa�  agresywnych � rodków myj� cych. Kurz i inne zabrudzenia 
usuwa�  mi� kk�  i ewentualnie lekko zwil� on�  szmatk� .

Wymiary ca
kowite:           d
ugo��  186 cm, szeroko��  120 cm, wysoko��  120 cm
Waga ok.:                          29 kg
Klasa jako� ci:                    HC, maksym. dopuszczalne obci�� enie - 100 kg
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