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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

‘ PRZYRZAD DO CWICZEN OGOLNOROZWOJOWYCH SPOKEY PLANKER- SPECYFIKACJA

Planker jest urzgdzeniem wzorowanym na klasycznej pozycji jogi. Jako
jedyne zapewnia uzyskanie optymalnej postawy, ktéra w najwiekszym
stopniu angazuje miesnie plecéw i brzucha.

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU CRUNCH
5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements
Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 3 lata na
pozostate elementy, z wytgczeniem podzespotéw ulegajgcych
normalnemu zuzyciu.

DANE TECHNICZNE
Waga netto — 9,3 kg
Rozmiar po roztozeniu — 105-149 x 55 x 35-83 cm

Mozliwo$S¢ regulacji stopnia oporu sprawia, ze z urzadzenia korzystac
moga zaréwno poczatkujacy, jak i zaawansowani

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

wysoka wytrzymato$¢ i selekcja uzytych materiatow powoduje ze sprzet
bedzie stuzyt przez lata. Kazdy element zostat wykonany z nalezytg
doktadnoscig w celu uzyskania efektu precyzyjnego wykonczenia.

Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg
Urzadzenie stuzy do treningu catego ciala

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystgpieniem do sktadania urzgdzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie¢ z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzgdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejsza
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i Srodkach ostrozno$ci.
Przed przystgpieniem do éwiczen nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewladciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekow, ktore wplywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne
¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyna¢ na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzesta¢ c¢wiczenia jezeli wystgpi ktérykolwiek z
nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjagtkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty glowy, mdtosci. Jezeli
wystapi ktorykolwiek z powyzszych objawdw powinienes natychmiast
skontaktowaé sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac z daleka od urzadzenia. Urzgdzenie
jest przeznaczone tylko i wylgcznie dla oséb dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, twardej powierzchni
zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla bezpieczenstwa, nalezy
zostawi¢ po 1 m przestrzeni z kazdej strony urzgdzenia. Nalezy éwiczy¢
z dala od przedmiotéw posiadajgcych ostre krawedzie.

Przed przystgpieniem do ¢wiczenia nalezy upewnic sie, ze wszystkie
Sruby i zakretki sg doktadnie dokrgcone.

= Bezpieczenstwo sprzgtu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli

bedzie on poddawany regularnym przeglagdom i kontrolom. Nalezy
zwroci¢ szczegolng uwage na czesci narazone na zuzycie.

Nalezy zawsze uzywac¢ sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras czes¢ okaze si¢ wadliwa, lub
wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzestaé uzywania i oddaé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzgdzenie lub takich
ktore moglyby ograniczaé lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie rowniez
éwiczy¢é w odpowiednim obuwiu sportowym. Podczas ¢wiczen nalezy
trzymac sie uchwytow.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C. Nie moze byé uzywany do celéw
terapii lub rehabilitacji.

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego.
dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 100 kg.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢ urzgdzenie powinny zawsze dwie
osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac
wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Montujgc urzgdzenie nalezy $cisle stosowaé sie do zatgczonej instrukgji
i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

OSTRZEZENIE!! Przed uzyciem sprzetu nalezy przeczytaé instrukcje.
Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotow, ktére zostaty
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci.

Urazy dla zdrowia mogg wynika¢ z nieprawidtowego
intensywnego treningu.

Maksymalna

lub zbyt
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MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

ZESTAWIENIE CZESCI (SCHEMAT — STR. 25)

nr Opis Szt. nr Opis Szt. nr Opis Szt.
1 Rama gtéwna 1 11 Naktadka na uchwyt kierownicy | 2 21 Ptaska podktadka M8 8
20x30xL205

2 Podpora 1 12 Licznik 1 22 Podkfadka tukowa M8 2

3 Kierownica 1 13 Stoper 2 23 Oska M8x180a 1

4 Poprzeczna podpora 1 14 stoper 2 24 Magnes 17x8 1

5 ostona 1 16 Sruba M8x45 2 25 tozysko 608Z 8

6 Piankowa naktadka | 2 17 Sruba M8x130 4 26 Dystans 13x8,5x5 4
23x95xL160

7 Piankowa naktadka | 4 18 Sruba D10x1,5 4 27 Kéteczko 55x30 4
23857xL160

8 Zaslepka 4 19 Duzy dystans 12x8,2x9 4 28 za$lepka 1

9 Zaslepka 20 Nylonowa nakretka M8 29 Kotek 1

10 Zaslepka 2 20 Nylonowa nakretka M8 8

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 26)

KROK 1 Za pomocg podktadek tukowych (22) i $rub (17) potacz
kierownice (3) z ramg gtéwna. Natdéz piankowe ostony (6)na poprzeczny
element ramy gtéwnej (1).

KROK 2  Nat6z piankowe ostony (7)na
zlokalizowane w dolnej czgsci ramy gtéwnej (4).

poprzeczne elementy

REGULACJA OPORU

Istnieje mozliwos¢ ustawienia 4 stopni oporu — w zaleznosci od stopnia
zaawansowania uzytkownika.

4- EASY - ustaw ten stopien oporu jesli dopiero rozpoczynasz trening lub
planujesz wykonywac wigcej powtérzen.

3-MEDIUM, 2-HARD — dwa poziomy przeznaczone dla
Sredniozaawansowanych., wymagajacy wiozenia w ¢wiczenia wiekszego
wysitku, niz poziom D.

SKLADANIE

Po zakonczeniu treningu wyciggnij z ramy gtéwnej (1) kotek
zabezpieczajacy (29). Ztéz urzadzenie i ponownie zamocu;j kotek (29), tak

KONSERWACJA

= W celu zachowania sprawnosci sprzetu, nalezy co jaki§ czas smarowacé
plastikowe podktadki w S$rubach na koncach wodzikéw, w miejscu
mocowan linki oraz $rube przy kotku smarem £ T-43

Przed kazdym uzyciem urzadzenia nalezy upewni¢ sie ze wszystkie
Sruby, nakretki i pokretta sg dokrecone.

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywacé agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj miegkkiej, wilgotnej $ciereczki do usuwania
zabrudzen i kurzu. Usuwaj $lady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzic¢ tapicerke.

KROK 3  Podigcz licznik. Zamocuj licznik (12) na kierownicy (3).
Nastepnie potacz ze sobg przewody licznika (A i B) — tak, jak pokazano na
rysunku.

KROK 4  Nat6z ostony. Najpierw natdz plastikowe ostony kierownicy
(31), nastepnie natéz duzg ostone (30) i dobrze skre¢ jg wkretami (5).

1-EXTREME HARD - poziom przeznaczony dla
zaawansowanych, wymagajgcy bardzo duzego wysitku.
Aby ustawi¢ odpowiedni poziom oporu, usun kotek zabezpieczajgcy (29) z
ramy gtéwnej (1), ustaw podstawe w odpowiedniej pozycji i ponownie
zamontuj kofek.

uzytkownikow

jak pokazano na rysunku. Urzadzenie nalezy przechowywac w czystym i
suchym pomieszczeniu.

= Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozjg.

= Jezeli licznik nie dziata poprawnie prosze upewni¢ si¢ czy wszystkie
przewody sg dobrze potgczone. W przypadku gdy licznik nadal nie dziata,
nalezy sprawdzi¢ czy baterie sg dobrze wiozone i czy nie sg wytadowane.
Jezeli odczyt na wyswietlaczu jest nieczytelny lub niektére elementy sg
niewidoczne nalezy wymienic baterie.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

ZASILANIE
Baterie: 1.5v AAA (2 szt). nie dotgczone do rowerka

Instalacja baterii

Umiesc¢ dwie baterie z tytu licznika.

Upewnij sie, ze baterie sg prawidlowo umieszczone.

Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub widoczne sg tylko czesciowe
segmenty, wyjmij baterie i widz je ponownie.

LICZNIK
Przyciski
MODE - Prosze uzy¢ przycisku w celu wybrania porzadnej funkcji. W celu
wyzerowania wszystkich wartosci prosze przytrzymac przycisk przez 3-4
sekundy.

Po wyjeciu baterii wszystkie wartosci funkcji
zostang wyzerowane.

Uwaga: Wartosci wyzerujg sie rowniez w przypadku wyjecia baterii z
licznika.
RESET - zeruje wartosci
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Funkcje

COUNT (zliczanie) — ilos¢ powtorzen

TIME (czas) - czas treningu.

CALORIE (kalorie) - spalane kalorie w czasie wykonywania ¢wiczenia.
Uwaga: Pokazywane dane s3g ogolne, podawane dla poréwnania réznych

sesji treningowych.
medycznych.
NUMBER/MIN (powtérzenia/min.) —ilo$¢ powtdrzen na minute.

SCAN - naprzemiennie wyswietla wszystkie wartosci tj.: powtérzenia/min,
czas, kalorie.

Nie powinny by¢é wykorzystywane w celach

UZYTKOWANIE | TRENING

Zakres stosowania

Przyrzad do ¢wiczenia miesni: brzucha , plecéw , ramion, posladkéw, nog,
wytgcznie do uzytku domowego oraz zaliczanym do klasy H i C. Nie moze
by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Utrata wagi

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wlozyé w éwiczenie.
Czym dtuzej i ciezej trenujesz tym wiecej kalorii stracisz.

INSTRUKCJA TRENINGU

Sukcesem bedzie uzyskanie takiej samej
efektywnosci jak przy treningu
kondycyjnym.

Pozycja

Oprzyj kolana na dolnych podporach, chwyé
dtonmi kierownice. Podciggnij nogi, tak by
cialo przyjeto pozycje lekkiego tuku,
poczatkowe;.

nastepnie wré¢ do pozycji

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie miesni oraz w potgczeniu z

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia
prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢éwiczen
rozciggajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda
pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 30 sekund, nie nalezy
nadwyrezaé lub szarpa¢ mieéni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli
odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.Kade éwiczenie
nalezy powtorzy¢ kika razy.

() 7 Rozcigganie mig$ni ud i posladkéw
% Wykonaj ¢wiczenie jak na rys.

Rozcigganie mies$ni ud i kolan
Usigdz na podtodze. Wyciggnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajgc sie dotkng¢ dtorimi stop.

Rozcigganie migsni tydek
Stan przy Scianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o $ciang.

v Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytlu w celu rosciggniecia
migsni ndg.

Faza treningu, odpoczynek

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie
Twoich ndg stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ w swoim
wilasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.
Podczas ¢éwiczenia puls powinien utrzymywacé sie w obrebie wyznaczonej
strefy.Etap ten powinien trwa¢ przynajmniej 12 minut, ale dla wigkszosci
os6b moze on trwa¢ pomiedzy 15-20 minut.

Zobacz film:
Rozgrzewka z Rafatem Wieczorowskim.
Zeskanuj kod zamieszczony obok
lub wpisz w przegladarce adres:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

Rozciaganie migsni ud
Pot6z prawg dton na Scianie. Lewg rekg chwyé¢ lewg stop
Nastepnie prawg rekg chwy¢ prawa stope.

Rozciaganie gornych partii ciata
Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umie$¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij mie$nie ramiol
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Rozciaganie migsni nég

Potéz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciggnij je «
klatki piersiowe;.

Odpoczynek pozwala na przywrocenie normalnego pulsu i wystudzenie
miegsni. Etap ten jest powtdrkg rozgrzewki i nalezy kontynuowac¢ go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtorzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajgc o tym,
zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
razy w tygodniu.

GWARANCJA

Przed naszym sprzetem stawiamy wysokie wymagania, dlatego
doktadamy wszelkich staran by do jego wykonania wykorzystywane byty
materiaty najwyzszej jakosci.

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 3 lata na pozostate
elementy, z wytgczeniem podzespotéw ulegajgcych normalnemu zuzyciu.
Wiecej informaciji dotyczgcych gwarancji znajdziesz w karcie gwarancyjne;.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowac¢ oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktéry zamierza pozbyé¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzieki
czemu przyczynia sig¢ do ponownego uzycia, recyklingu, bagdz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac¢ sig¢ z punktem w

ktorym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Skfadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym moga powodowa¢ dtugo utrzymujace

sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.

3
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) USER’S GUIDE

CAUTION
This product is intended for home use exclusively.

Please read carefully this instruction manual before starting to use this device and keep it for future reference.

‘ GENERAL DEVELOPMENT EQUIPMENT - SPECIFICATION

Planker is based on the classic yoga pose. It is the only device assuring an
optimal posture which in turn engages back and abdominal muscles.

SYSTEMS USED IN THE CRUNCH MODEL
5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

An extended warranty includes a 5-year warranty on frame and a 3-
year warranty on parts subject to normal wear and tear.

TECHNICAL DATA
Size of unfolded device:
Net weight: 9,3 kg

105-149 x 55 x 35-83 cm

Thanks to a possibility of adjusting resistance, both beginners and
advanced users may use this equipment.

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

with the selected high durability materials, the equipment will serve for
years. Each part has been made with utmost accuracy in order to
achieve precise finish.

Maximum user weight: 100 kg
The brake assembly is speed independant.

SAFETY NOTICES

= Prior to the assembly of the device and starting with any training, please
read this instruction manual carefully. Safe and effective use of the device
can be guaranteed only if it is assembled, maintained, and used properly,
according to the manner described in the manual. If you are not the user,
please provide all the users with this instruction and inform them about
all possible risks and precautions.

Prior to starting with any exercises, please consult a doctor in order to
make sure that there are no mental or physical determinants that could
be harmful to your health and safety. The consultancy with a doctor may
also protect you against an incorrect use of the device. A doctor will
specify whether taking drugs that could have an effect on pulse, pressure
or cholesterol level is justified.

Pay attention to the signals provided by your body. Incorrect or excessive
training may have a negative influence on your health. Stop exercising
immediately if any of the following symptoms occur: pain, chest
constriction, irregular pulse, exceptional shortness of breath, faints,
vertigo, nausea. If any of the above symptoms occur, contact your doctor
immediately and give up training until then.

Children and animals should be kept away from the device. The device
is intended only and exclusively for adults.

The device should be placed on a straight, tough surface, protected with
a mat or a carpet. For the sake of safety, 1 m of free space, needed for
a safe usage, should be left to each side around the device. Do not
exercise close to objects having sharp edges.

Prior to starting any exercises, make sure that all the bolts and nuts are
tightly fitting.

= An appropriate safety level of this device may by guaranteed only if it is

subject to regular service and inspection. Please, pay special attention to
the parts that are prone to wearing out the most.

The device should be always used in accordance with its purpose.
Should during the assembly or use any of the parts appear to be faulty
or make alarming sounds, stop using the exerciser and have it serviced.
You must not use a damaged device.

During training, wear appropriate clothes. Avoid loose clothes that could
get caught in the device or such that could restrict or even prevent
movement. It is also recommended to train in appropriate sport shoes.
During exercises, hold the hand grips.

This equipment has been included among class H and C products. It
cannot be used as a therapeutic or rehabilitation equipment.

This equipment is intended for home use. Maximum allowed user body
weight amounts to 100 kg.

Take special precautions while lifting and moving the device. The device
should be always moved by two persons. While lifting or moving the
equipment, maintain an appropriate posture so as to avoid backbone
damage.

While assembling the device, follow the enclosed instruction strictly and
use only the parts included in the set. Prior to the assembly, check
whether the set contains all the parts that the enclosed list includes.

It is advised against leaving control devices, which could restrict user
movement, in such a position that any of the elements sticks out.
WARNING!! Prior to using the equipment, read the instruction manual. We
do not hold responsibility for any injuries or damages to objects caused by
an incorrect use of this product.

Incorrect or too excessive training may cause body injuries.

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

PARTS LIST (DIAGRAM - P. 25)

item | description pcs item | description pcs item description pcs
1 Main frame 1 11 Handlebar grip pad | 2 21 Flat washer M8 8
20x30xL205

2 Support 1 12 Counter 1 22 Curved washer M8 2

3 Handlebar 1 13 Cushion 2 23 Axle M8x180a 1

4 Crosswise support 1 14 Cushion 2 24 Margin 17x8 1

5 Cover 1 16 Screw M8x45 2 25 Bearing 6082 8

6 Foam washer | 2 17 Screw M8x130 4 26 Spacer 13x8,5x5 4
23x95xL160

7 Foam washer | 4 18 Screw D10x1,5 4 27 Small wheel 55x30 4
23857xL160

8 End cap 4 19 Big spacer 12x8,2x9 4 28 End cap

9 End cap 8 20 Nylon nut M8 29 Pin 1

10 End cap 2 20 Nylon nut M8 8
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ASSEMBLY INSTRUCTION (pictures, p. 25)

STEP 1 Use curved washers (22) and screws (17) to connect the
handlebar (3) to the main frame. Apply foam covers (6) on the crosswise
element of the main frame (1).

STEP 2 Apply foam covers (7) on crosswise elements located in the lower
part of the main frame (4).

RESISTANCE ADJUSTMENT

It is possible to set 4 resistance levels — depending on the user’s skills.

4- EASY - set this resistance if you start the training or intend to do more
repetitions.

3-MEDIUM, 2-HARD -two levels intended for intermediate users, requires
more effort than D level.

DISASSEMBLY
When you have finished your training, remove the protective pin (29) from
the main frame (1).

MAINTENANCE

= In order to keep the equipment operational, it is necessary to regularly
grease the plastic washers in the screws at the guide block ends at the
points where the wire is fixed, as well as the screw by the wheel, with £.T-
43 grease

= Prior to each use of the device, make sure that all the bolts, nuts, and
knobs are fully tightened.

= Aggressive cleaning products must not be used to clean the device. Use
a soft, damp cloth to remove dirt and dust. Clean sweat traces,

COMPUTER INSTRUCTION MANUAL

POWER SUPPLY
Batteries: 1.5V AAA (2 pieces), not supplied with the bicycle

Inserting batteries

1. Insert two batteries at the back of the counter.

2. Make sure that the batteries are correctly positioned.

3. If the display is unreadable or only some segments are visible, remove

COUNTER

Buttons

MODE - Please use the button to select a function. In order to reset all
values, please hold the button for 3-4 seconds.

Functions

COUNT (counting) — number of repetitions

TIME — training time

CALORIE - calories burnt during the workout. Note: data showed are
general, given to compare various training sessions. They must not be used
for medical purposes.

STEP 3 Connect the counter. Fix the counter (12) on the handlebar (3).
Next link counter wires (A and B) — as showed in the drawing.

STEP 4 Apply covers. At first apply plastic handlebar covers (31), next
apply alarge cover (30) and attach it with screws properly (5).

1-EXTREME HARD - intended for advanced users, requires considerable
effort.

To set a suitable resistance level, remove the protective pin (29) from the
main frame (1), set the base in a relevant position and fix the pin again.

Disassemble the device and fix the pin (29) again, as showed in the
drawing. The device must be stored in a dry and clean room.

since acidic ph may damage the upholstery.

= The device should be kept in a dry place, in order to protect it against
dampness and corrosion.

= Should the computer work incorrectly, make sure that all the cables are
connected properly. If the computer still does not work, make sure that
batteries have been put in properly and that they are not worn-out. If the
readout on the display screen is not legible or some elements are
invisible, replace batteries immediately.

the batteries and re-insert them.
4. After removing the batteries, all function values will be reset.

Note: Values will also be reset if you take the battery out of the counter.
RESET — resets values

NUMBER/MIN (repetitions/min.) — number of repetitions per minute.
SCAN - displays all values interchangeably, i.e.: repetitions/min, time,
calories.

USAGE AND TRAINING

TRAINING INSTRUCTION

Following a TRAINING CYCLE brings many benefits to your health such
as: physical fitness, muscles firming and combined with calorie absorption
control — weight loss.

Scope of use

The tool intended to exercise the following muscles: stomach, back, arms,
buttocks, legs, for home use only and classified as H and C. It must not be
used as a therapeutic or rehabilitation equipment.

Weight loss
Effort that needs to be put into exercises constitutes an important factor at
this point. The longer and harder you train, the more calories you burn.

You are successful if you achieve the same effectiveness as in case of
cardiovascular training.

Position

Rest knees on lower supports, grab a
handlebar with hands. Pull up your legs so
that your body forms a slight arch, next
return to initial position.
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WARM-UP STAGE

This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as
well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces
the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position
should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

Repeat every exercise several times.

0 Stretching the muscles of your thighs and buttock
Do the exercise as shown in the figure.

'd

Stretching the muscles of your thighs and knees
Sit on the floor. Pull the legs forward.
Then bend forward to touch the feet with your hands.

Stretching the muscles of your calves
Stand next to the wall with your legs apart. Put your

i
"

Watch the movie:
A warm-up with Rafat Wieczorowski.
Scan the presented code
or type the address into your web browser:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

Stretching the muscles of your thighs
Put your right hand on the wall. Grasp your left foot with the
left hand. Then grasp your right foot with the right hand.

Stretching the muscles of your upper body

Stand on the floor with your legs slightly apart, place both
hands over your head (as shown in figure), and then stretch
the arm muscles.

Stretching the muscles of your legs
Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to the

/ hands against the wall. Throw your legs back alternately chest.

to stretch the leg muscles.

)

Resting phase allows to re-establish the normal pulse rate and cool down
the muscles. This stage is a repetition of the warm-up phase and should
last for about 5 minutes. Stretching exercises should be redone and you
must remember not to strain muscle.

It is recommended to have a training at least three times a week.

Training phase, resting phase

This stage requires effort. After some time of regular training, your leg
muscles will become more flexible. You should exercise at your own pace,
but it is important to keep the same pace constantly. During exercises,
pulse rate should fall within the determined zone.

This stage should last at least 12 minutes, however, in case of the majority
of people, it may last between 15-20 minutes.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of
waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment.
The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,
and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human
health.

6
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PYKOBOACTBO MO NPUMEHEHUIO

BHUMAHWE [OaHHbIN NpoAyKT NpeAHa3HavYeH UCKIIOYUTENBHO ANsi AOMALUHEro UCNonb30BaHUs.
MNepen Hayanom TPEHWPOBKM Ha CHapsAe, cnedyeT NpoYnTaTb PYKOBOACTBOM COXPaHUTE ero Ans AanbHenwero ncnonb3oBaHus!!!.

YCTPOWCTBO AN OBLLEPA3BUBAIOLLUX YNPAXHEHUA- CNELIMGUKALIUA

Planker - aTo ycTpoicTBO, cMOAENMPOBaHHOE Ha OCHOBE KITAaCCUYECKUX
nosvuui  orn. EAMHCTBEHHBIN TpeHaxep, KOTopbll obecrneynBaeT
ONTUMarbHy OCaHKy, Gonblle BCEro 3a4efCTBOBaHbI MbILLbI CMMHbI U

Xunsota. BO3MOXHOCTb perynnupoBKn CcTeneHn conpoTuBieHna no3BonsAeT
ncnonb3oBatb TpPEeHaXep, KakKk HOBUYKaMKn, TaK W NpOABUHYTbIMU
nonb3oBarenam.

‘ CNEUNDPUKALNA OBOPYOOBAHUA

CUCTEMbI, UCMOJIb3OBAHHbIE B MOAEJIU CRUNCH
5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

lMpoaneHHas rapaHTus cocTasnsaeT 5 neT Ans pambl 1 3 roga ons
noaysnos, NoABEpPXXeHHbIX Hopamaanomy N3HOCY.

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKU
Bec HeTTO — 9,3 Kr
Pasmep nocne cbopkm — 105-149 x 55 x 35-83 cm

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

6narogaps BbICOKOW NMPOYHOCTM 1 TLLATENBHOMY OTOOPY
ucnonb3yembix MaTepuanos obopyaosaHue byaet cnyxwuTte Bam B
TeyeHne MHOrux net. Kaxablii 3f1ieMeHT BbIMOMHAETCS O4eHb
TWaTenbHO AN AOCTUXEHMSA adhdeKTa NPeunsnoHHon obpaboTku.

MakcumanbHas Harpyska Ha npoaykT - 100 kr
TopMo3Hasi cucTema He 3aBUCUT OT CKOPOCTMU.

3AMEYAHUA NO BE3OMNACHOCTU

= [lepen cOGopko/ yYCTPOMCTBA W HayanoMm yrnpaxHeHuh cnegyet
BHMMAaTENbHO O3HAKOMWUTLCS C AaHHbIM pykoBoAcTBOM. besonacHoe n
3aheKTNBHOE MCMOSb30BaHNEe YCTPONCTBA MOXET OblTb rapaHTMPOBaHO
nuwb B TOM cfyyae, ecnv ero cbopka, yxod u mcrnonb3osaHue GyayT
Npov3BOANTBECH  COOTBETCTBYIOLMM, OMUCaHHbIM B PYKOBOACTBE
obpasom. Ecnu Bbl He sBnsieTecb nomb3oBaTenem YCTPOWCTBA, TO
npocvM nepefaTtb AaHHOE PYKOBOACTBO BCEM OCTaslbHbIM BnagernbsLam
1 NpouHopMmpoBaTh MX 060 BCeX yrpo3ax 1 cpeacTBax 6esonacHocTu.
Mepen HayanoMm ynpaxHeHWn cregyeT MPOKOHCYNbTUPOBATLCA C
BPa4YoOM C Lenblo onpeeneHnsi, HeT Nn NCUXUYECKnX U U3nN4ecknx
0byCrnoBMNeHHOCTEN, KOTOpble MOrMM  Obl  MpeacTaBnsATb  cobown
onacHocTb Ans Bawero 3goposbs 1 6e3onacHocTu. KoHcynbTauus ¢
Bpa4yoM MOXeT Takke ybepeub Bac oT HenpaBunbHOro NCNomnb30BaHKs
ycTpoiicTBa. Bpay moxeT onpegenvTb, MOXHO nu Bam npumeHsiTb
nekapcTBa, BNUSIOLLME Ha NyrbC, AaBIEeHWe UM YpOBEHb XOnecTepuHa.
MpucnywmuBanTtecb Kk curHanam Bawero Tena. Henogxopgsiee wnu
yepecyyp TSKernoe yrnpaxHeHWe MOXeT OKkasaTb HeraTuBHOE BIUsSHMUE
Ha Bawwe 3gopoBbe. B cnyyae Takmx cumMnTomoB, kak: 6onb, AaBneHve B
FPYAHOW KneTKe, HeperynspHbii MNynbC, CMAMLLKOM COKpalleHHoe
AblxaHne, 06MOpPOK, roNoBOKPYXXeHWe, TOLWHOTa, criegyeT HeMeasleHHO
npekpatuTb ynpaxHeHne. B cnyyae noseneHnsa nwboro  u3
npvBeAeHHbIX BbILE CYMMNTOMOB, HEMEAJEHHO CKOHTaKTUPYMTECh CO
CBOMM BpPa4oM U1 [0 3TOro npekpaTuTe nobble ynpaxHeHus.
YCTpOWCTBO CreayeT XpaHuTb BAanu oT AeTen N AOMALLHNX XXUBOTHBIX.
YCTPOMCTBO NpegHasHa4YeHOo NCKITIOUYUTENBHO ANsi B3POCHbIX.
YcTpoiicTBO crnefyeT YCTaHOBWUTb Ha POBHOW, CTabunbHOW M TBEpAOW
NOBEPXHOCTW, MOKPLITOW MaToM unu koBpoMm. [ns 6esonacHoro
ucnonb3oBaHWA crnedyeT OCTaBuTb BOKpyr cTennepa 0,5 metpa
CBOOOAHOro MPOCTPaHCTBA.

Mepen Hayanom ynpaxkHeHWn crnegyeT yoeamTbes, 4To Bce 60onThbl 1
ranku XOpOLLIO 3aKpy4eHbI.

BesonacHoe ncnonb3oBaHne ycTponcTBa MOXET OblTb rapaHTMpOBaHO
Wb B TOM Ccnyyae, ecnu OHO OydeT perynspHoO noasepraTbes
TEXHUYECKOMY OCMOTPY W KOHTPOIO.

YcTponctBo  Bcerga  crniegyeT  MCMOMb3oBaTb — COMMACHO — ero
npegHasHadeHuntio. Ecnv Bo Bpemsi cOOpkM MM MCMOMb30BaHUSA
YCTPOMCTBA Kakasi-nnbo 4acTb OKaxeTcs OpakoBaHHOM, unu xe byaoer
u3gaBaTb CTpaHHble 3BYKW, credyeT MNpeKpaTuTb JKCniyataumio un
OTAaTb €ro B NyHKT cepBunCHOro obcnyxumsBaHus. Henb3sa ncnonb3osatb
NoBpeXAeHHOe YCTPONCTBO.

Bo Bpemsi TpeHuWpoBOK criedyeT ofeBaTb MNOAXOASALMIA ANS 3TOro
crnopTvBHbIN  KOCcToM. CriegyeT wsberatb CRMLLIKOM NPOCTOPHOM
ofexapl, kotopas morna Obl 3auenuTbCs 3a YCTPOWCTBO, a Takke
OrpaHM4YmnBaThb 1 CKOBbIBaTb [ABWDKEHUS.

Crtennep  npegHasHayeH  AnNA  AOMALLHEro  MCMOMb30BaHWS.
MakcumanbHbIn JonycTUMbIN BeC nonb3osaTtens coctasnseTt 100 kr.
Bo Bpems nogpema v nepeHoCKV YCTpoWcTBa crnepyeT cobniopatb
0cobylo OCTOPOXHOCTb. Bo Bpems nogbema nnm nepeHockn ycTponcTea
cnepgyeT CneauTb 3a COOTBETCTBYHIOLLMM MOMOXEHWEM Tena, 4Tobbl He
NoBpeaAnTb MO3BOHOYHNK.

CornacHo Hopme EN 957 yctpoinctBo oTHocutcs Kk knaccam H u C un
npeAHa3Ha4YeHo MUCKINIYUTENBHO ANa AOMaLLHero ucnonb3osaHusi. OHo
He MOXeT WCMoMnb3oBaTbCA B KayecTBe TepaneBTUYECKOro Wnn
peabunutaumoHHoro obopyaoBaHus.

B  npouecce cbopkum  ycTponMcTBa crnegyetr B TOYHOCTM
PYKOBOACTBOBATLCS NMPUMNOXEHHOW MHCTPYKLMEN 1 NCNOMNb3oBaTh NULLb
3anacHble YacTu, HaxopasLmecs B Habope.
MpegynpexneHve: nepea  UCMOMb3OBaHUEM
03HaKOMWTLCS C PYKOBOACTBOM.

MbI He Hecem OTBETCTBEHHOCTU 32 BO3MOXHbIE TPaBMbl MW NMOBPEXAEHNS
npeameTos, KoTOpble ABMATCH NPUYUHOW HenpaBUMbLHOro
MCMNONb30BaHWA AAaHHOro NpoaykTa.

crtennepa cnenyet
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CBOPKA, HACTPOUKA U YXO[ 3A TPEHAXXEPOM

CMUCOK YACTEM (CXEMA - C. 25)

Ne Onucaxune Ne OnucaHue Ne Onucaxue
1 OCHOBHas pama 1 11 Haknaaka Ha pynb 2 21 nrockas wanba M8 8
20x30xL205

2 nogaepxka 1 12 MOHUTOP 1 22 nyroobpasHas waiba M8 2

3 pynb 1 13 cekyHaomep 2 23 ocbka M8x180a 1

4 nonepeyHas onopa 1 14 cekyHaomep 2 24 mMarHuT 17x8 1

5 obnoxka 1 16 BUHT M8x45 2 25 noawmnHuk 6082 8

6 Haknagka u3 neHbl 2 17 BUHT M8x130 4 26 pacnopka 13x8,5x5 4
23x95xL160

7 Haknagka n3 neHbl 4 18 BMHT D10x1,5 4 27 kpyr 55x30 4
23857xL160

8 TopueBas KpbiLllka 4 19 Gonbluasa pacnopka 12x8,2x9 4 28 TopueBas KpbiLllka 1

9 TopueBas KpblllKa 8 20 HewnoHoBasi ravika M8 8 29 WTUdpT 1

10 TopLeBas KpblLllKa 2 20 HewnoHoBasi ravika M8 8

CBOPKA (kapTuHbl, c. 26)

LWar 1. Ucnonb3yiiTe ayroobpasHble wanbbl (22) n BUHTLI (17), 4TOGHI
coeVHUTb pyneBoe Koneco (3) ¢ ocHOBHOM pamoii. [TomecTute Haknagku
13 neHbl (6) Ha NonepeyYHbI ANeMEHT OCHOBHOW pambl (1).

LWar 2. MpukpenuTe HaknagkuM vM3 neHbl (7) K NonepeyHbIM afieMeHTaMm,
pacnonoXeHHbIM B HYDKHEN YacTh OCHOBHOW pambl (4).

PEIYJIIMPOBKA COIMNMPOTUBIIEHUA

Mo>HO yCTaHOBUTL 4 YPOBHS CONPOTUBIEHNS - B 3aBUCUMOCTY OT CTEMNEHN
NMoAroTOBKM NOSb30BaTenNs.

4- EASY (nerkun) - yctaHOBMTE 3TOT YPOBEHb COMPOTMBMEHUS, ECMU Bbl
TOMbKO HayvHaeTe TPEeHWpOoBaTbCA UNW MraHupyeTe Aenatb Gonbluoe
KONMMYeCTBO MOBTOPEHWI.

3 -MEDIUM, 2-HARD (2-cpepHwii, 3-CMOXHbIN) - ABa MPOMEXYTOYHbIX
YPOBHS, TpebytoLme Gonblue younuin, 4yem yposeHb D

CBOPKA

B koOHUE TpeHMpOBKM CHUMWUTE npedoxpaHuTenbHbIn WTMdT (29) C
OCHOBHOW pamsbl (1). CrnioxuTe ycTponcTBO U 3admkempyiite wWtndT (29),
Kak noKa3aHo Ha PUCYHKe.

PYKOBOACTBO IO yxoay

= ina  obecneyeHus  wncnpaBHOCTM  06OpyaooOBaHMA  HeobGXoaMMO
nepvoaM4eckn cMasblBaTb MracTUKOBble Lanbbl B 6onTtax Ha KoHuax
Mon3yHoB, B MECTE KPEMmeHUst Tpoca U GONT BO3ne Konecuka CMaskomn
LT-43

Mepen kaxabiM MCMONMb30BaHWEM cTennepa criegyet ybeoutbcs, 4To
BCe BONThI, rakn 1 pyyKn 3aKpy4eHsbl.

[nst YNCTKM YCTPOMCTBA HE PEKOMEHYETCS MCMONb30BaTh arpeCCHBHbIE
yncTAWMe cpeacTea. ng yaaneHus rpsisau 1 Nbinv UCNonb3ynuTe MArkyo,
BMNaXKHYIO TPSAMOUYKY.

War 3. Mogkntounte mMoHuTop. Mpukpenute moHuTOop (12) K pynesomy
konecy (3). 3atem coeamHuTe npoBoda MoHuTopa (A n B) BMecTe - kak
MoKa3aHO Ha PUCYHKe.

War 4. HageHbTe 0bnoxky. CHayana HanoxuTte MNNacTUKOBYIO KPbILLKY
pyneBoro koneca (31), 3atem HanoxuTe 6onbLuyto KpbiwKy (30) 1 Kpenko
3akpyTuTe ee BuHTamm (5).

1-EXTREME HARD (3-04eHb CrOXHbI) - ypOBEHb NpedHasHa4yeH Ans
OMbITHBIX MNOMb30BaTeNe, KOTopbI TPEOYeT MHOTO YCUMUIA.

YT0Obl BbICTABUTE Tpebyembll ypOBEHb COMPOTUBIIEHUS, CHUMUTE
TOPLEBYIO KpPbILKY (29) ¢ OCHOBHOM pambl (1), pacnonoxunte oCHoBaHWe B
NPaBUIIbHOM MOSIOXKEHUM (Ha HYXXHOM YpPOBHE) U YCTaHOBWUTE KPbILLUKY
obpatHo.

TpeHaxep criegyeT AepkaTb B YACTOM U CYXOM MOMELLEHUN.

= YCTPOWCTBO CriegyeT XpaHuTb B CyXOM MecTe U NpefoxpaHsaTb OT
BO3AENCTBUS CbIPOCTU U KOPPO3UN.

= Ecnu cyeTunk pabotaeT HenpaBunbHO, ybeamtech, YTO BCe MpoBOAA
NoaKMoYeHsl Hagnexawmm obpa3oMm. B cnyvae ecnm cyeTumk mo-
npexHemy He paboTtaeT, crnefyeT NMPOBEPUTL, NPaBUIILHO NU BCTaBIEHbI
6aTtapeiikv U He Pa3pAAUNIUCL N OHU. Ecnn n3obpaxeHne Ha cyeTyuke
Hepa3bopuMBO WNW Xe HeKoTopble 3MeMeHTbl He BWAHbI, cneayeT
3amMeHUTb B6aTapenku

PYKOBOACTBO MO 3KCMJIYATALUU CHETHUKA

MutaHue
Batapeu: 1.5v AAA (2 wT.) K BENOTpPeHaxepy He npunaratTcs.

YcTaHoBKa GaTapeek:

1. BcTaBbTe ABe OaTapeiku B OTCEK C3aaM cYeTUMKA.

2. Y6egutech, 4To 6aTapemnku yCTaHOBNEHbI NPaBUbHO.

3. Ecnu gncnne HeuntabeneH nnm otobpaxarTcsi TONbKO YaCTUYHbIE
CermMeHTbl, 3BMnekuTe GaTaperki 1 BCTaBbTe UX CHOBA.

MOHUTOP

KHOMKK

MODE - Wcnonb3yiTe KHOMKY, 4YTOObl BbIOpaTb WHTEPECYIOLLY0 Bac
yHKumio. YToBbI COpPOCUTL BCE 3HAYEHWS, HaXMUTE W yaepxvBaiTe
KHOMKY B TeYeHune 3-4 cekyHa,.

4. TMocne wu3BneveHus GaTapeek Bce 3HaYeHUsI
YHKUMIA OBHYyNsATCS.

MpumMevaHue: 3HayYeHus Takke OyayT cOpolleHbl, ecnu Gatapes bynet
n3BrneyeHa u3 MoHUTOpa.
RESET — cbpoc 3HayeHui.
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®YHKLUU

COUNT (noacyeT) - Konu4ecTBO NOBTOPEHUNA.

TIME (Bpems1) - ANUTENbHOCTb TPEHNPOBKM.

CALORIE (kamopun) - COXOKEHHblE Karopuu BO BpEMsSi TPEHUPOBKM.
MpumeyaHne: oTobpaxaeMble [AaHHble HABRAsOTCA  obwwmun, Ans

CpPaBHEHNSI  TPEHUPOBOK.
MEeAULMHCKMX Lensix.
NUMBER/MIN (HOMep/MWH.) - KONM4YeCcTBO MOBTOPOB B MUHYTY.

SCAN - nooyepeaHo oTobpaxaeT Bce 3Ha4YeHus, T. K.: MOBTOPEHUSI / MUH,
BpeMsi, Kanopuu.

,uaHHbIe He cnegyetr uvcnonb3oBatb B

yxon, TPEHUPOBKA

PYKOBOACTBO MO TPEHUPOBKE

CobnogerHne TPEHNPOBOYHOIO LIMKIIA npvHOCUT opraHnamy MHOro
nonb3bl: ynyywaeT usnyeckyto dopmy, opMUPYET MbILLLbI, @ Takke, B
COoYeTaHnn C KOHTPONMMpOBaHWEM MOTpebnsembix Kanopui, nossonset
cbpocuTh Bec.

C6poc Beca

B paHHOM npouecce BaxHbIM (DAKTOPOM SIBNSIETCA YCUNME, KOTOpoe
BKINafblBaeTcs B ynpaxHeHue. Yem gonblue v Tsxenee Bl TpeHupyeTecs,
Tem Gonblue kanopuii Bl coxokeTe. Ycnexom siBnsieTcs AOCTUXKEHNE Takon
Xe MNpoM3BOAMTENBHOCTU, Kak W MNpu  BbINOMHEHUM CchleumanbHbIX
YNPaXKHEHWI NO YNy4LLIEHNIO POPMbI.

Pa3muHka

Tan pa3aMWHKN rapaHTUpyeT NpaBuibHOe KpoBOODpaLLeHne BO BCEM Tene

n obecneunBaer xopowyto paboTy wMbiwl. PasmuHka pegyumpyet

CYAOPOXHOE COCTOSiHUE W MoBpexaeHve Mblwl. PekomeHgyeTcs

BbIMOSIHEHNE HECKOMbKMX  YMpaXKHEHUW Ans  pasMUHKW, COrMacHo

npeAcTaBneHHbIM Hke pyucyHkam. Kaxayto nosuuumio cniegyeTt yaepxaTb

Ha 10-15 cekHA, HENb3s NepeyToMIATb MbILbl BO BPEMS TPEHUPOBKM.

Ecnu Bbl novyscTByeTe 601b, NpepBuTE TPEHNPOBKY.

i &z PactarmBaeHue mbiwy 6eapa u aroauu
BbinonHuTe ynpaxHeHne cornacHo puUCyHKy.

PactarnsaeHve mbiwiy 6e.qpa 1 KoneHewn

CanbTe Ha nony. Horu cnegyeT BbITAHYTb Briepen.
[anee HaknoHUTeCb W MOCTapaMTeECh [OOTPOHYTHCSH

f NnagoHAMM CTOMbI.

PacTtaruBaeHme MKPOHOXHbIX MbILLL

CrtaHbTe okono cTeHbl. ObonpuTech nagowkamu O
7 cteHy. [lonepemMeHHO OTBOAWTE HOMM Hasag W

pacCTAHUTE MbILLbI HOT.

3Tan TpeHUpPOBKHU, OTAbIX

Ha paHHom aTane TpebGyeTtcs Gonbluasi dumandeckass akTuBHOCTb. Co
BPEMEHEM, B CIy4ae perynsipHbiX TPEHMPOBOK, MbILLLbI Balumx HOr cTaHyT
6onee anactuyHbIMU. Heobxogumo 3aHMMaTbCsi B CBOEM COOCTBEHHOM
puUTME, HO BaXKHO yAepXvBaTb OAUHAKOBbLIN Temn. Bo Bpems ynpaxHeHuin
nynbC JOMKEH HaXoAWUTbCS B Npefernax onpeaernieHHo 30Hbl.

[aHHbIN 3Tan JOIMKEH ANUTLCS, NO KpaHen mepe, 12 MUHYT, HO Anst
OOonbLUNHCTBA MIOAEN OH MOXEeT ANUTLCA 0Kono 15-20 MUHYT.

Cdhepa npumeHeHus

[MoxoauT Ans TPEHMPOBKW MBILLILL: XKMBOTA, CMWHbI, NfeY, Aroguy, Hor, Ansi
AOMalLHEero Mucnomnb3oBaHUA U WUCMNONb30BaHUA B knaccax H u C.
TpeHaxep Henb3s WUCMONb30BaTb B KayecTBe TepaneBTUYECKOro Wnu
peabunutaunoHHoro o6opynoBaHus.

MonoxeHne

O6onpuTech KOMEHSIMU Ha HKHIOK OMopYy,
AepxuTte pynesoe koneco. [oTaHuTe Horu
TaK, 4TOObl Teno MPUHANO MNOMNOXeHWe
nerkov Oyrv, a 3aTeM BEepHUTECb B
MCXOAHOE MOSOXEHNE.

CmoTpeTb hunbm:

Pa3muHka ¢ Pachanom BeuopoBckum
OTCcKaHUpynTe pacnosioKeHHbIN PAaoM Kog,
unu BnuwuTe B 6paysepe agpec:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

CpenainTe ynpaxHeHs HECKOSbKO pas.
PactarnBaHue 4yeTbipexrnaBbIX MbiLUL

o [MonoxwuTe npaByld NagoHb Ha cTeHe. JleBon pykown
BO3MWUTECb 3a Byl CTynHI. [puUTaHWTE nNATKy Kak
MOXHO B6nvxe k arogmuam.

PactsarmBaHue MblliL BepxHel napTum Tena

CrtaHbTe Ha nony. Horm Ha wwupuHe nned, obe pyku
nogHMMUTE BBEpX Hag TynoBuwem (kak ykasaHo Ha
PUCYHKE), pacTsHUTE BOKOBbIE MbILLILLbI.

PacTtarnBaHue mMbiwL HOT
=
Jlarte Ha nony. COrHUTE HOTU B KOMNEHSIX U NPUTAHNTE UX

‘b ) K rpyaHoii KneTke.

OTAbIX NO3BOMSET BOCCTAHOBUTb HOPMarbHbIV NyNbC U OXMaanTb MbILLLbI.
OH sBnseTcsa cBoeobpa3HbIM MOBTOPEHNEM Pa3MUHKU. DTOT 3Tan AOMMKEH
onutbes  okono 5  MuHyT. Crnegyet NOBTOPWUTL — pacTsArvBaroLime
yNpaXHeHUsl, TMOMHsi O TOM, 4TOObl He nepeHanpsratb MblLL.
PekomeHayeTcs NpoBoAMTbL TPEHUPOBKY, MO KpalHen mepe, Tpu pasa B
Heaento.

OGo3HauveHne TpeHaxepa CUMBOIOM MEPEYEPKHYTOrO KOHTEWHepa A Mycopa COOGLLaeT O 3anpeTe pa3MeLLeHNst UCMONb30BaHHOTO 3MIEKTPOOGOP YA0BaHUS U NEKTPOTEXHWKN BMECTE C
Apyrvm BbiToBbIM Mycopom. CornacHe [iupektuee WEE o criocobe pacrnopsikeHusi UCMomnb30BaHHOMO 3reKTPoo6opyA0BaHMUSA 1 SNIEKTPOTEXHWKM, AN AaHHbLIX NPEAMETOB CreayeT NPUMEHSITL
oTAenbHble cnocobbl yTunusauuu. MoTpebuTtens, KOTOPbI HaMepeH U3GaBUTbLCS OT M3adenus, 06a3aH oTAaTb ero B MyHKT cGopa UCMomNb30BaHHOMO 3NEKTPOOGOPYAOBaHMS U ANEKTPOTEXHMKY,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpebneHue, PELMKINHT, TeM CaMbiM, 3alUuLiaeT OKpyxalollylo cpedy. [ns SToro creayeT CBA3aThCsi C NMYHKTOM, B KOTOPOM AaHHOe
obopyAoBaHue Bbino KynneHo Unu ¢ NPeACTaBUTENSMU NOKasbHbIX BriacTei. OnacHble 3feMeHTbl, COCPEAOTOYEHHbIE B IEKTPOOBGOPYAOBAHUM MOTYT NPUBECTU K MPOAOIMKUTENBHBIM U

He6J'IaI'OI'IpVI$ITHbIM N3MEeHeHuamMm HaTypaanoﬁ cpefbl, a Takke, oTpuuartenbHbiM 06p330M BOB,EIEI;ICTBOBaTb Ha 300poBbe J'I}O/Jel;l.
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) NAVOD K OBSLUZE

POZNAMKY Pfed zahajenim pouzivani tohoto zafizeni si pfecti pozorné navod a ponech k pozdéjSimu pouziti!!!
Vyrobek je uréen vyhradné k doméacimu pouZiti!

‘ NASTROJ PRO CVICENi NA OBECNY VYVOJ -SPECIFIKACE

Planker je zafizeni modelované v klasické jogové pozici. Jako jediné Schopnost pfizplsobit stuper odolnosti umozriuje, aby zafizeni pouzivaly
zajistuje optimalni drzeni téla, které nejvice zabira svaly zad a bficha. zacatecnici i pokrocilé.

‘ TECHNICKA SPECIFIKACE
SYSTEMY VYUZITE V MODELU CRUNCH

5+3 WARRANTY PACKAGE E QUALITY & SUPPORT

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements High endurance built and long warranty

Prodlouigng’l zéruga na 5 Ieg na ram a 3 roky vysoka odolnost a vybér pouzitych material( zaruéi, ze zafizeni bude
na normainé opotfebiteine dily. slouzit mnoho let. KaZdy prvek byl vyroben s patfiénou pfesnosti s
cilem ziskat precizni zpracovani.

TECHNICKE UDAJE

Rozméry po rozlozeni: 105-149 x 55 x 35-83 cm Maximalni hmotnost uzivatele: 100 kg
Hmotnost: 9,3 kg Brzdny systém neni zavisly na rychlosti

BEZPECNOSTNi POKYNY

= Nezli zatneme skladat zafizeni a pfed zahajenim tréninku je nutné se vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit pouzivani a zafizeni pfedat
dukladné seznamit s nize uvedenym navodem. Bezpecné a efektivni do servisu. PoSkozené dily je nutné okamzité zménit anebo prestat
pouzivani zafizeni je garantovano pouze tehdy, bude-li slozeno, pouzivat zafizeni az do opravy. Nesmi se pouzivat poSkozené zafizeni.
udrzovano a pouzivano spravnym zpusobem, ktery je popsan v navodu. = Na trénink pouzivat vhodné oble€eni. Vyhybat se volnému obleceni,
Pokud nejsi uzivatelem, pfedej prosim vS§em uzivateldm tento navod a které by mohlo zavadit o zafizeni a omezovat takto anebo znemozZnovat
informuj o nebezpeci a bezpe€nostnich opatfenich. pohyby. Rovnéz se doporucuje cvicit ve vhodné sportovni obuvi. BEhem
= PFed zahgjenim cvieni se porad se svym Iékafem, zda neexistuji Zadné cvieni drzet se rukojeti.
psychické a fyzické okolnosti, které by mohly byt nebezpeéné pro zdravi = Zafizeni je klasifikovano do uZivatelské tfidy H a C. Nehodi se pro
a bezpeénost. Lékarska porada muze chranit také pfed nespravnym terapeutické a rehabilitani ucely.
pouzitim zafizeni. Lékar urci, zda je opodstatnéné pouzivani 1€k, které = Zafizeni je ur€eno pro domaci pouZziti. Maximalni pfipustna hmotnost
maji vliv na tep, tlak anebo uroveri cholesterolu. uzivatele ¢ini 100 kg.
= V§imej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfili§ namahavé cviceni = Bé&hem zvedani a pfenaseni zafizeni je nutné dodrzet zvlastni pozornost.
mUze negativné ovlivnit Tvé zdravi. Pokud se vyskytne kterykoliv z dale Zafizeni musi prenaset vzdy dvé osoby Béhem zvedani a pfenaseni
uvedenych pfiznakd, tj.: bolest, tlak v hrudi, nepravidelny tep, pfili§ zafizeni je nutné dbat na spravny postoj, aby nedoslo k poskozeni
zkracené dychani, omdleni, zavraté, nevolnost, je nutné okamzité patefe.
prerusit cviCeni. Pokud néktery z vySe uvedenych pfiznakl nastane, = Pfi montazi zafizeni je nutné pfesné dodrzovat pokyny z pfilozeného
musi$ se okamzité setkat se svym Iékafem a do té doby prerusit cvi¢eni. navodu a pouzivat jen dily nachazejici se v baleni. Pfed zahajenim
= Déti a zvifata se musi zdrZzovat daleko od tohoto zafizeni. Zafizeni je skladani ovéfit, zda v8echny dily uvedené na pfiloZeném seznamu jsou
uréeno pouze a vyhradné pro dospélé osoby. v baleni.
= PFistroj je nutné umistit na rovné, tvrdé ploSe zajisténé Zinénkou nebo = Nastavné prvky zafizeni se nedoporu€uje ponechavat v takové pozici,
kobercem. Kvdli bezpeénosti je nutné ponechat 1 m prostoru na kazdé ktera by mohla omezovat pohyby cvi€iciho uzivatele, aby nevy¢nival
strané zafizeni. Je nezbytné cvicit daleko od predmétl s ostrymi Zadny element.
hranami. VAROVANI!l Pted pouzitim b&Zeckého magnetického pasu je nutné si
= Pfed zahdjenim cviceni je nutné se ujistit, zda vSechny Srouby a matice precist navod.
jsou dobrfe dotazené. Za pfipadna zranéni anebo pos$kozeni predmétl, ke kterym dojde v
= Bezpecnost zafizeni je zaruena pouze tehdy, bude-li pravidelné  dusledku nespravného pouzivani tohoto zafizeni, neneseme odpovédnost.
kontrolovano.Je nutné si vS§imat obzvlasté dild, které se opotfebovavaji Zdravotni urazy mohou vyplyvat z nespravného anebo pfili§ intenzivniho

Zafizeni se musi pouzivat vzdy v souladu s jeho uréenim. Pokud béhem  tréninku.
montaze anebo pouzivani vyjde najevo, Ze néktery dil je vadny nebo
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MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

SEZNAM DiLU (SCHEMA - S. 44)

¢. popis ks ¢. popis ks ¢ popis ks
Hlavny ram 1 11 Nasadka na drzak volantu | 2 21 Plocha podlozka M8 8
20x30xL205
2 podpora 1 12 pocitadlo 1 22 Obloukova podlozka M8 2
3 volant 1 13 stoper 2 23 Naprava M8x180a 1
4 PFi¢na podpora 1 14 stoper 2 24 Magnet 17x8 1
5 kryt 1 16 Sroub M8x45 2 25 Lozisko 6082 8
6 Penova nasadka | 2 17 Sroub M8x130 4 26 Distanténi podlozka | 4
23x95xL160 13x8,5x5
7 Penovaa nasadka | 4 18 Sroub D10x1,5 4 27 Kolisko 55x30 4
23857xL160
8 Zaslepka 4 19 Ve LKA distanéni podlozka | 4 28 zéslepka 1
12x8,2x9
9 Zaslepka 8 20 Nylonova matice M8 8 29 Kolik 1
10 Zaslepka 2 20 Nylonova matice M8

NAVOD KE SLOZENIi(Obrazky, s.26)

KROK 1 Spojte volant (3) s hlavnim ramem pomoci obloukovych podlozek
(22) a $roubl (17). Umistéte pénové kryty (6) na pfi¢ny nosnik hlavniho
ramu (1).

KROK 2 Daijte pénové kryty (7) na bo¢ni prvky umisténé ve spodni ¢asti
hlavniho ramu (4).

NASTAVENi ODPORU

Je mozné nastavit 4 stupné odporu - v zavislosti na urovni uZivatelské
urovné.

4 - EASY - Nastavte tento stupen odporu, pokud se pravé zacinate cvicit
nebo planujete vice opakovani.

3-MEDIUM, 2-HARD - dva stupné urené pro mirné pokrocilé, vyZadujici
vétsi usili nez uroven D.

SKLADANI
Na konci vycviku vyberte bezpeénostni kolik (29) z hlavniho ramu (1).
Umistéte zafizeni a zajistéte kolik (29) podle obrazku.

UDRZBA

= Za UCelem udrzeni vykonnosti zafizeni je nutné obcas promazat
plastové podlozky u Sroubl na koncich kfizakud, na misté upevnéni lanka
a Sroub u kole¢ka mazivem £.T-43

= Pfed kazdym pouzitim zafizeni je nutné se ujistit, zda vSechny Srouby,
matice i a jiné elementy jsou dobfe dotazené.

= K ¢isténi se nesmi pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej mékky,
vlhky hadfik, kterym odstrani$ nedéistotu a prach. Odstrariuj

KROK 3 Pripojte pocitadlo. Upevnéte pocitado (12) na volant (3). Poté
pfipojte protikusy (A a B) - jak je znazornéno na obrazku.

KROK 4 Nainstalujte kryty. Nejprve umistéte plastovy kryt volantu (31), pak
velky kryt (30) a utahnéte ho Srouby (5)..

1-EXTREME HARD - ur€en pro pokro€ilé uzivatele, ktefi vyZzaduji velké
usili.

Pro nastaveni Urovné odporu vyjméte pojistny kolik (29) z hlavniho ramu
(1), umistéte zakladnu do spravné polohy a znovu zasurite kolik.

Uchovavejte zafizeni na Cistém a suchém misté.

stopy potu protoze to mize vést k poskozeni ¢alounénych casti.

= Zafizeni skladovat na suchych mistech, chranit pfed vihkem a korozi.

= Pokud displej nefunguje spravné, je nutné ovéfit, zda vSechny kabely
jsou dobre propojené. Jestlize displej nefunguje i nadale, pak je nutné
ovéfit baterie, zda jsou dobfe viozené a zda nejsou vybité. Jsou-li
zobrazované hodnoty na displeji necitelné anebo nékteré nejsou vidét,
pak je nutné vyménit baterie.

NAVOD K POUZITi POCITADLA

Napajeni
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Neni pfipojeno ke kole.

Instalace baterii:

1. Vlozte dvé baterie na zadni strané pocitadla.

2. Zkontrolujte, zda jsou baterie ve spravné poloze.

3. Pokud je displej necitelny nebo jsou vidét pouze diléi segmenty, vyjméte

POCITADLO

TLACITKA

MODE - Pomoci tlagitka vyberte spravnou funkci. Chcete-li obnovit
vSechny hodnoty, podrzte tlacitko po dobu 3-4 sekund..

baterie a znovu je vlozZte.
4. Po vyjmuti baterii se vSechny hodnoty vynuluji.

Poznamka: Hodnoty se také vynuluji, pokud je baterie vyjmuta z pocitadla.
RESET - Obnoveni hodnot
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FUNKCE

COUNT (pocitanie) - poCet opakovani

TIME (Cas) - €as tréninku.

CALORIE (kalorie) - Kalorie spalené béhem cvi¢eni. Poznamka: Uvedené
Udaje jsou obecné a slouzi k porovnani rlznych Skoleni. Nesméji byt
pouzivany k lékarskym ucellm..

NUMBER / MIN (opakovani min.) - mnozstvi opakovani za minutu.
SCAN - Zobrazuje stfidavé vSechny hodnoty, napf .: opakovani / min, ¢as,
kalorie.

POUZIVANI, TRENINK

Dodrzovani TRENINKOVEHO CYKLU znamené velké vyhody pro zdravi,
napomaha udrzet: fyzickou kondici, utvaret svalstvo ve spojeni s kontrolou
spalovani kalorii — shazovani vahy.

Rozsah pouziti

Zatizeni pro vSeobecné cvi¢eni svald, bficha, ramen zadl a nohou je
vyhradné pro domaci pouziti a je klasifikovano jako H a C. Nemuze byt
pouzito jako Ié€ebné nebo rehabilitacni zafizeni..

Hubnuti
Zde je dulezitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyzaduje. Cim déle a

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zaijistuje spravnou praci svald.
Rozcvi¢ka redukuje riziko vznikani kife€i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporuceno provést nékolik protahujicich cvikG podle obrazkd nize. V
kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretéZovat trhat svaly b&hem cvi€eni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvi¢eni nékolikrat zopakuj.

N Protazeni svalu stehennich a hyzdi
Proved cviCeni jako na obr.

'

Protahovani svalstva stehennich a kolen
Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe.
Nasledné se predklon a zkus se dotknout rukama chodidel.

Protahovani lytkového svalstva
Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.

7 Stfidavé vykopavej nohy dozadu za Ucelem protazeni
svalstva nohou.

Tréninkova faze, odpocinek

Tato etapa je jiz naro¢na. S postupem casu, pfi pravidelnych cvi¢enich se
svaly Tvych nohou stanou pruznéjsi. Cvi¢eni provadét ve svém vlastnim
tempu, je vSak dulezité, aby bylo neustale dodrzovano totéz tempo. BEhem
cviceni by se mél tep udrzovat na vymezené Urovni.

Tato etapa by méla trvat alepsori 12 minut, ale pro vétSinu osob tento ¢as
muze ¢init 15-20 minut.

Oznaceni zafizeni symbolem Skrtnutého kontajneru na odpad

informuje o zdkazu umistovani

&im vice trénujes, tim vice kalorii spaluje$. Usp&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v ramci kondiéniho tréninku

Poloha

Drzte kolena na spodnich podpérach,
uchopte volant. Vytahnéte nohy tak, aby
télo obdrzelo pozici svételného oblouku a
poté se vratilo do vychozi polohy.

Podivej se na film:

Rozcvi¢ka s Rafatem Wieczorowskym.
Naskenuj koéd umistény vedle anebo napi$ do
prohlize€e adresu:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

Protahovani stehen
Poloz pravou dlan na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

Protahovani hornich éasti téla
Lehce rozkro€mo si stoupni na podlahu, dej ruce nad hlavu
(jako na obr.), a pak protahni svaly ramen

Protahovani svalstva nohou
Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
} hrudi.

i
R
e:!

V ramci odpocinku se nas tep vrati na normalni uroven a dojde k ochlazeni
svalll. Tato etapa je opakovanim rozcvi¢ky a je nutné v ni pokraovat po
dobu zhruba 5 minut. Je nutné zopakovat uvolfiujici cviky, nutno mit na
paméti, abychom nepfetizili svaly. Doporucuje se trénovat alespon tfikrat
tydné.

odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym

odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo
vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto UCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich uGfadu. Nebezpecné

slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.
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D) NAVOD NA OBSLUHU

Pozor
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouzitia v budicnosti.

‘ PRISTROJ PRE CVICENIA NA VSEOBECNY VYVOJ -SPECIFIKACIA

Planker je zariadenie modelované na klasickej jogovej polohe. Ako jediné
zaistuje optimalne drzanie tela, ktoré najviac zapojuje svaly chrbta a
brucha.

Schopnost' prispdsobit’ stupefi odporu umoznuje, aby zariadenie mohli
pouzivat tak zaciato€nici, ako aj pokrogili.

‘ CHARAKTERISTIKA ZARIADENIA

SYSTEMY POUZITE V MODELI CRUNCH
5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Predlzena zaruka: 5 rokov na ram a 3 roky na vSetky diely, ktoré
podliehaju beznému opotrebeniu.

TECHNICKE UDAJE

Netto vaha — 9,3 kg
Rozmery po rozlozeni — 105-149 x 55 x 35-83 cm

E QUALITY & SUPPORT

High endurance buiit and long warranty

vysoka odolnost a vyber pouzitych materialov zaruci, ze zariadenie
bude sluzit mnoho rokov. Kazdy prvok bol vyrobeny s patricnou
presnostou s cielom ziskat precizne spracovanie.

Maximalne zatazenie produktu - 100 kg
Brzdny systém je nezavisly na rychlosti

POZNAMKY OHLADNE BEZPECNOSTI

= Pred pristupenim k skladaniu pristroja a pred za¢atim s tréningom sa
doékladne oboznamte s nasledujicim navodom. Bezpeéné a efektivne
uzivanie pristroja moze byt zabezpecené iba vtedy, ked tento bude
spravnym, v navode popisanym spésobom zlozeny, udrzovany a
pouzivany. Ak nie ste uzivateflom, poskytnite prosim tento navod
vSetkym uzivatelom a informujte ich o vSetkych ohrozeniach a
bezpecnostnych opatreniach.

Pred pristdpenim k cviceniu konzultujte s lekarom, &i neexistuju Ziadne
duSevné ¢i fyzické determinanty, ktoré by mohli predstavovat ohrozenie
pre VaSe zdravie a bezpelie. Rozhovor s lekarom Vas tiez moze
zachranit' pred nespravnym pouZitim pristroja. Lekar ur¢i, i je dovodné
pouzitie liekov, ktoré by ovplyvnili Vs pulz, tlak &i hladinu cholesterolu.
VSimajte si signaly Vasho tela. Nespravne alebo prili§ namahavé
cvicenie mdéze mat na VaSe zdravie negativny dopad. Okamzite
prestafite s cvi¢enim, ak sa vyskytne akykolvek z nasledujucich
priznakov: bolesti, Uzkost v hrudniku, nepravidelny tep, vynimoc¢ne
kratky dech, mdloby, zavraty hlavy, pocit na zvracanie. Ak nastane
hociktory z tychto priznakov, okamzite kontaktujte svojho lekara a do tej
doby prestarite s tréningom.

Deti a zvierata drzte daleko od pristroja. Pristroj je uréeny len a vyhradne
pre dospelé osoby.

Pristroj umiestnite na rovhom, pevnom povchu, zabezpe¢enom Zinenkou
alebo kobercom. Z bezpeénostnych dévodov nechajte vokol steppera po
0,5 m volného priestoru z kazdej strany.

Pred pristupenim k cvi€eniu uistite sa, Ze v8etky skrutky a matice su
riadne dotiahnuté.

Bezpelnost stroja bude zaruena len vtedy, ak bude podrobovany
pravidelnym prehliadkdm a kontrolam. Zvlastnu pozornost venujte
Castiam vystavenym opotrebovaniu

Pristroj vzdy pouzivajte v sulade s jeho ur€enim. Ak sa po¢as montaze
alebo uzivania niektora Cast ukaze ako vadna resp. bude vydavat
znepokojujuce zvuky, prestarite ju pouzivat a odovzdajte do servisu.
Poskodeny stroj sa nesmie pouzivat.

Pocas tréningu si obleéte primerany odev. Vyhybaijte sa prili§ volnému
odevu, ktory by sa mohol o pristroj zachytit alebo obmedzovat &i
znemoznovat pohyb.

Stepper je uréeny na domdacie uzivanie. Maximalna pripustna vaha
uzivatela je 100 kg.

Zvlastnu opatrnost’ zachovajte pri unaSani a prenasani pristroja. Pri
unasani a prenasani pristroja zachovajte spravne postavenie tela, aby
ste si neposkodili chrbticu.

Pristroj bol zaradeny do triedy H a C podla normy EN 957 a je urCeny
vyhradne na domacie uzivanie. Nesmie sa pouzivat ako terapeutické Ci
rehabilitacné zariadenie.

Varovanie: pred pouzitim stepera si precitajte tento navod.

Nenesieme zodpovednost =za pripadné urazy alebo poskodenia
predmetov, ktoré boli spdsobené nespravnym uzivanim tohto produktu

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

ZOZNAM SUCIASTOK (SCHEMA - S. 25)

¢. Opis Ks ¢. Opis Ks [ Opis Ks
1 Hlavny rdm 1 11 Nasadka na drziak volantu | 2 21 Plocha podloZzka M8 8
20x30xL205
2 Podpora 1 12 Pocitadlo 1 22 Oblukova podlozka M8 2
3 Volant 1 13 Stoper 2 23 Naprava M8x180a 1
4 Prie€na podpora 1 14 stoper 2 24 Magnet 17x8 1
5 kryt 1 16 Skrutka M8x45 2 25 LozZisko 6082 8
6 Penova nasadka | 2 17 Skrutka M8x130 4 26 Distan¢na podlozka | 4
23x95xL160 13x8,5x5
7 Penova nasadka | 4 18 Skrutka D10x1,5 4 27 Koliesko 55x30 4
23857xL160
8 Zaslepka 4 19 Velkd distan¢na podlozka | 4 28 zéaslepka 1
12x8,2x9
9 Zaslepka 8 20 Nylénova matica M8 8 29 Kolik 1
10 Zaslepka 2 20 Nylénova matica M8 8
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MONTAZ (Obrazky, s.26)

KROK 1 Pomocou oblukovych podloziek (22) a skrutiek (17) spojte volant
(3) s hlavnym ramom. Umiestnite penové kryty (6) na priecny prvok
hlavného ramu (1).

KROK 2 Naneste kryty peny (7) na bo¢né prvky umiestnené v spodnej Casti
hlavného ramu (4).

NASTAVENIE ODPORU

Je mozné nastavit 4 stupne odporu - v zavislosti od stupfia pokrocilosti
pouzivatela.

4- EASY - Nastavte tento sutperi odporu, ak prave zacinate trénovat alebo
planujete viac opakovani.

3-MEDIUM, 2-HARD - dva stupne urCené pre mierne pokrocilych,
vyzadujuce vacsie Usilie ako Uroven D.

SKLADANIE
Na konci tréningu vyberte bezpecnostny kolik (29) z hlavného rému (1).
Zlozte zariadenie a upevnite kolik (29) podla obrazka.

UDRZBA

Pre zachovanie funkénosti zariadenia, je potrebné pravidelne mazat
plastové podlozky v skrutkach na koncoch posuvnikov, v mieste
upevnenia lanka a skrutku pri koliesku - mazivom tT-43

Pred kazdym pouzitim steppera sa ubezpecte, Ze su vSetky skrutky,
matice a gombiky dotiahnuté.

Na Cistenie stroja nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky. Pouzite
makku, vihka handri¢ku na odstranenie necistét a prachu..

KROK 3 Pripojte po¢itadlo. Upevnite pocitadlo (12) k volantu (3). Potom
pripojte kable pocitadla (A a B) - ako je znazornené na obrazku.

KROK 4 Nasadte ochranné kryty. Najprv umiestnite plastovy kryt volantu
(31), potom velky kryt (30) a utiahnite ho skrutkami (5).

1-EXTREME HARD - stuperi navrhnuty pre pokroc€ilych pouzivatefov, ktori
vyzaduju vela usilia.

Ak chcete nastavit stupef odporu, odstrante bezpecnostny kolik (29) z
hlavného ramu (1), umiestnite zakladriu do spravnej polohy a potom znovu
zasunte kolik.

Pristroj uchovavajte na €istom a suchom mieste.

= Pristroj uschovavajte v suchych miestach, aby bol chraneny pred vihkom
a koroziou.

= Ak pocitadlo funguje nespravne, uistite sa prosim, ¢i su vSetky vodice
dobre pripojené, najma horny vodi¢ s pocitadlom. Ak pocitadlo nadalej
nefunguje, skontrolujte Ci su batérie dobre viozené a nevybité. Ak su
udaje na displeji necitatelné alebo niektoré prvky nie su vidiet, vymente
batérie

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

Napajanie
Batérie: 1.5v AAA (2 ks). Nepripojené k bicykli

InStalacia batérii:

1. VloZte dve batérie na zadnej strane pocitadla.

2. Skontrolujte, ¢i su batérie v spravnej polohe.

3. Ak je displej necitatelny, alebo su vidiet len Ciastkové segmenty, vyberte

POCITADLO
TLACIDLA

MODE - Pouzite tla¢idlo na vyber spravnej funkcie. Ak chcete vynulovat

vSetky hodnoty, podrzte stlacené tlacidlo 3-4 sekundy.

FUNKCIE

COUNT (pocitanie) - pocet opakovani

TIME (Cas) - ¢as tréningu.

CALORIE (kalérie) - kalérie spalené pocas cvi¢enia. Poznamka:
Zobrazené udaje su vSeobecné a poskytuju sa na porovnanie réznych
tréningovych sesii. Nesmu sa pouzivat na lekarske ucely.

batérie a znova ich vioZte.
4. Po vybrati batérii sa v8etky hodnoty vynuluju.

odstranena z

Poznamka:
pocitadla.
RESET - obnovenie hodnot

Hodnoty sa tiez vynuluju, ak bude batéria

NUMBER / MIN (opakovania(min.) - mnozstvo opakovani za minutu.
SCAN - striedavo zobrazuje vSetky hodnoty, napr .: opakovania / min, ¢as,
kaldrie.

POUZIVANIE, TRENING

INSTRUKCIE K TRENINGU

Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU znamena vela prinosov pre
zdravie, ako: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a - v spojeni s kontrolou
prijimanych kalorii— strata vahy.

Rozsah pouzitia

Pristroj na vSeobecné cvi€enia svalov brucha, pliec, ramien, zadkov, néh
vyluéne na domace pouzitie a klasifikovany ako H a C. Nemdze byt pouzité
ako terapeutické alebo rehabilitatné zariadenie.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zaruCuje spravnu
pracu svalov. Rozcvi€ka redukuje riziko vzniku kf€¢ov a poSkodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi
10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cviCenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestarite cvicit.
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Poloha

Drzte kolena na dolnych podperach,
uchopte volant. Vytiahnite nohy tak, aby
telo prijalo polohu svetelného obluka, a
potom sa vratte do vychodiskovej polohy.

Strata vahy
Délezitym faktorom je tu Usilie, ktoré musite do cvigenia viozit. Cim dihsie
a taZ$ie trénujete, tym viac kalérii stratite. Uspechom bude dosiahnutie
rovnakej efektivity, ako pri kondi€nom tréningu

Cvi¢enia niekolkokrat zopakuite.
Pozrite film:
Rozcvicka s Rafatom Wieczorowskym.
Naskenujte vedla uvedeny kod alebo zadajte
do prehliadac¢a nasledujucu
adresu:http://bit.ly/spokey-WARMUP
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0 P Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonajte cvi€enie ako obr.

Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien
Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba. Nasledne
urobte Uklon a snazte sa dotknut dlanami chodidla.

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

Starite pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu.
/ Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za ugelom

roztiahnutia nozného svalstva.

Faza tréningu, oddych

Této faza vyzaduje fyzicki namahu. Postupne pri pravidelnom tréningu sa
svaly VasSich néh stand omnoho elastickejSie. Cvicte svojim vlastnym
tempom, ale dblezité je to, aby ste toto tempo stale udrziavali. Pocas
cvi€enia by sa Vas$ pulz mal nachadzat' v zéne znazornenej na obrazku.
Této faza by mala trvat minimalne 12 minut, ale v pripade vaésiny oséb
moze trvat medzi 15-20 mindtami.

N

i
o

Ne s

Rozt'ahovanie stehennych svalov
Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte lfavé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

Rozt'ahovanie hornych casti tela

Starite na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr.) A nasledne
roztiahnite ramenné svaly.

Rozt'ahovanie noznych svalov
Lahnite si na zem. Nohy pokrcte v kolenach a pritiahnite
ich k hrudniku.

Oddych umoznuje obnovenie normalneho pulzu a upokojenie svalstva.
Tato faza je zopakovanim zahrievacej fazy a treba ju vykonavat priblizne 5
minut. Zopakujte poCas nej roztahovacie cvienia ale nezabudajte pritom,
aby ste svalstvo prili§ namahali. Odporu€ame trénovat minimalne trikrat

tyzdenne.

Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit s komunalnym

odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrarniovat inym spésobom. Pouzivatel, ktory sa

chce zbavit tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa méze opatovné vyuzit,

recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej
— " Vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapriinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj $kodit ludskému zdraviu.
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@ NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS
Produktas skirtas tik naminiam naudojimui!

Atidziai perskaitykite Sig instrukcijg prieS pradedant naudoti prietaisg ir laikykite jg vélesniam naudojimuil!!

PRIETAISAS BENDRO LAVINIMO PRATIMAMS ATLIKTI — SPECIFIKACIJA

Plank treniruoklis - tai prietaisas, sukurtas klasikinés jogos pozos pagrindu.
Prietaisas padeda pasiekti idealig pozicijg, uZztikrinancig efektyviausig
nugaros ir pilvo raumeny veikima.

Dél galimybés reguliuoti pasiprieSinimo lygj, prietaisg gali naudoti tiek
pradedantys, tiek ir pazenge naudotojai.

‘ |RANGOS SPECIFIKACIJA

CRUNCH MODELYJE NAUDOJAMOS SISTEMOS
5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Prailginta 5 mety garantija rémui ir 3 mety garantija normaliai
besidévincioms dalims.

TECHNINIAI DUOMENYS

Matmenys atskleidus:
Neto taris:

105-149 x 55 x 35-83 cm
9,3 kg

QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

==

del didelio patvarumo ir specialiai parinkty medziagy, jranga tarnaus
Jums daugelj mety. Kiekvienas elementas yra pagamintas su dideliu
kruopstumu, siekiant gauti preciziSkos apdailos efekta.

Maksimalus apkrovimas naudojant: 100 kg
Stabdziy sistema yra ne priklauso nuo greicio.

INFORMACIJOS DEL SAUGUMO

Prie§ pradedant montuoti prietaisg ir prie§ pradedant treniruotis
privaloma atidziai perskaityti Sig instrukcijg. Saugus ir efektyvus
naudojimas  uztikrintas tik jeigu prietaisas gerai surinktas,
konservuojamas ir tinkamai naudojamas, pagal instrukcijg. Jeigu tu pats
neesi vartotojas, praSome perduoti visiems vartotojams 8ig instrukcijg ir
pranesti jiems apie galimus pavojus ir saugumo priemones.

Prie§ pradedant mankstintis privaloma konsultuotis su gydytoju siekiant
nustatyti ar néra jokiy psichiniy ar fiziniy sutrikimy, kurie galéty sukelti
pavojy Tavo sveikatai ir saugumui. Konsultavimas su gydytoju gali taip
pat apsaugoti nuo netinkamo naudojimo. Gydytojas nustatys ar
pateisinama taikyti vaisty, kurie turéty jtakg pulsui, spaudimui arba
cholesterolio lygiui.

Nukreipkite démesj j Tavo kino signalus. Netinkama arba per sunki
manksta gali turéti neigiamg jtakg Tavo sveikatai. PasirodZius kokiam
nors i§ Siy simptomy, reikia nedelsiant nutraukti mankstg: skausmas,
spaudimas krdtinés lastoje, nereguliarus kvépavimas, nepaprastai
sutrumpintas kvépavimas, apalpimai, galvos svaigimai, koktumas.
PasirodZius kokiam nors i$ Siy simptomuy, reikia nedelsiant susisiekti su
savo gydytoju ir iki to momento nutraukti treniruotis.

Prietaisg privaloma laikyti vaikams ir gyvuliams neprieinamoje vietoje.
Prietaisas skirtas tik suaugusiems.

Prietaisg reikia pastatyti ant tiesaus, kieto pavirSiaus, kuris apsaugotas
dembliu ar kilimu. Atsizvelgiant | sauguma, privaloma iSlaikyti 1 m
atstumg i§ kiekvienos prietaiso pusés. Privaloma mankstintis toli nuo
daikty turin€iy astrus krastus.

Prie§ pradedant makstinis reikia jsitikinti, kad visi varztai ir verzlés tikslai
prisukti.

Prietaiso saugumas gali bati uztikrintas tik jeigu jis bus reguliariai
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= tikrinamas ir prizidrimas. Ypatingg démesj batina skirti dalims, kurios
greiCiausiai susidévi.
= Jrangg reikia naudoti visada pagal jos paskirtj. Jeigu montuojant arba
naudojant prietaisg kokia nors dalis bus sugadinta, arba iSduoda nerimg
kelianCius garsus, reikia nutraukti naudoti ir atiduoti prietaisg | servisa.
Negalima naudoti sugadintg prietaisg.
Mankstinantis, privaloma apsirengti tinkamais drabuziais. Reikia vengti
laisvy drabuZiy, kurie galéty uZsikabinti uz prietaisg arba tokie, kurie
galéty apriboti judesius arba padaryti juos negalimus. Rekomenduojama
taip pat mankstintis apsirenge tinkama avalyne. Mankstinantis, privaloma
laikytis griebtuvy.
|ranga priskirta H ir C klasei. Negalima jos naudoti terapeutiniams ar
reabilitacijos tikslams.
Produktas skirtas naminiam naudojimui Maksimalus leistinas apkrovimas
yra 100 kg.
Visada reikia bdti labai atsargiam pakeliant ir perneSiant prietaisa.
Prietaisg visada reikia pernesti dviese. Pakeliant ir perneSiant prietaisg
reikia palaikyti tinkamg pozicijg, kad nepazeisty stuburo.
Montuojant prietaisg reikia tiksliai laikytis pridétos instrukcijos nurodymy
ir naudoti tik rinkinyje esancias dalis. Prie§ pradedant montuoti, reikia
patikrinti ar visos dalys, kurios nurodytos pridétame saraSe, yra rinkinyje.
Nerekomenduojama palikti reguliavimo prietaisy, kurie galéty trukdyti
vartotojo judesiams, tokioje padétyje, kad koks nors elementas iSkisty.
JSPEJIMAS!! Prie$ pradedant naudoti jrangg reikia perskaityti instrukcijg.
Mes neesame atsakingi uz suzeidimus ar daikty defektus, atsiradusius dél
netinkamo naudojimo.
Sveikatos traumos gali kilti i§ netinkamos arba per intensyvios treniruotés.
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MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

KOMPONENTY SARASAS (Schema — p. 25)

nr | ApraSymas Vnt. nr | Aprasymas Vnt. nr Aprasymas Vnt.
1 Pagrindinis remas 1 11 | Vairo rankenos dangalas | 2 21 Plokscia poverzle M8 8
20x30xL205
2 Atrama 1 12 | Matuoklis 1 22 Spyruokliné poverzlé M8 2
3 Vairas 1 13 | Atrama 2 23 ASis M8x180a 1
4 Skersiné atrama 1 14 | Atrama 2 24 Magnetas 17x8 1
5 Apdangalas 1 16 | Varztas M8x45 2 25 Atrama 6082 8
6 Puty dangalas 23x95xL160 2 17 | Varztas M8x130 4 26 Tarpiklis 13x8,5x5 4
7 Puty dangalas 23x95x1160 | 4 18 | Varztas D10x1,5 4 27 Ritininis ratas 55x30 4
23857xL160

8 Kistukas 4 19 | Didelis tarpiklis12x8,2x9 4 28 Kistukas 1
9 Kistukas 8 20 | Nailono verzlé M8 8 29 Kaistis 1
10 | Kistukas 2 20 | Nailono verzlé M8 8

MONTAZO INSTRUKCIJA (lliustracijas, p. 26)

1 ZINGSNIS Spyruokliniy poverzliy (22) ir varzty (17) pagalba sujunkite
vairg (3) su pagrindiniu rému. Uzdékite puty dangalus (6) ant Soniniy
pagrindinio rémo elementy (1).

2 ZINGSNIS Uzdékite puty dangalus (7) ant $oniniy elementy, esandiy
pagrindinio rémo apatinéje dalyje (4).

PASIPRIESINIMO REGULIAVIMAS

Priklausomai nuo to, kiek pazenges yra naudotojas, egzistuoja galimybé
nustatyti 4 pasiprieSinimo lygius.

4 - EASY - nusistatykite §j pasiprieSinimo lygij, jei tik pradedate treniruotis
arba jeigu norite atlikti daugiau pakartojimy.

3 - MEDIUM, 2-HARD - du lygiai, skirti vidutiniSkai pazengusiems
naudotojams, kuriuos pasirinkus manksta reikalauja daugiau pastangy,
negu apsirinkus D lygj.

SAUGOJIMAS
Pabaige treniruote, iStraukite i$ pagrindinio rémo (1) fiksavimo kaistj (29).

KONSERVAVIMAS

= Siekiant i$laikyti jrangos funkcionalumg, bdtina kartkartémis tepti
plastikines varzty poverzles slankikliy galuose, virvés tvirtinimo vietose ir
varzta, esantj prie ratelio, naudojant tepalg £ T-43

= Kiekvieng kartg prie$ naudojant prietaisg, reikia patikrinti, ar visi varztai,
verZlés ir rankenélés prisukti.

= Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite minksta, drégna mazgote, kad pasSalinty neSvarumus ir
dulkes. Salinkite prakaito démes, nes riigéti reakcija gali paZeisti

3 ZINGSNIS Prijunkite matuoklj. Pritvirtinkite matuoklj (12) prie vairo (3).
Toliau sujunkite matuoklio laidus (A ir B) —taip, kaip parodyta paveikslélyje.
4 ZINGSNIS Uzdékite apdangalus. Pirmiausiai uzdékite plastikinius vairo
apdangalus (31), toliau uzdékite didelj apdangala (30) ir gerai juos
pritvirtinkite varztais (5)..

1 - EXTREME HARD -pazengusiems naudotojams skirtas lygis,
reikalaujantis labai dideliy pastangy.
Tam, kad nustatytuméte atitinkamg pasiprieSinimo lygj, paSalinkite

fiksavimo kaistj (29) i§ pagrindinio rémo (1), nustatykite tinkamg pagrindo
pozicijg ir pakartotinai uzfiksuokite kaist;.

Sudékite prietaisg ir pakartotinai uzfiksuokite kaistj (29), taip, kaip parodyta
paveikslélyje. Prietaisa reikia saugoti Svarioje ir sausoje patalpoje.

= apmusima.

= Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, norint jj apsaugoti nuo drégmés

= ir korozijos.

= Jeigu spidometras neveikia taisyklingai praSome patikrinti ar visi laidai
gerai prijungti. Jeigu skaitiklis dar neveikia taisyklingai, reikia patikrinti ar
baterijos gerai jdéti ir ar néra iSkrautos. Jeigu uzraSai displéjuje
neiSskaitomi arba kokie nors elementai nematomi, reikia pakeisti
baterijas.

SPIDOMETRO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Maitinimo Saltinis
Baterijos: 1.5v AAA (2 vnt.). nejeina j komplekta.

Baterijy jrengimas:

1. Jdékite dvi baterijas skaitiklio galinéje dalyje.

2. Jsitikinkite, kad baterijos tinkamai jrengtos.

3. Jei ekranas nejskaitomas arba matomi tik daliniai segmentai, iSimkite
baterijas ir jdékite jas i$ naujo.

MATUOKLIS

MYGTUKAI

MODE - Paspauskite mygtukg, norédami pasirinkti pageidaujamg funkcija.
Palaikykite mygtukg 3-4 sekundes, norédami istrinti visg informacija.
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4. 1$émus baterijas, visos funkcijy vertés bus
panaikintos.

Démesio: Informacija taip pat bus panaikinta ir i$émus baterijas i$
matuoklio.
RESET — pasalina reikSmes
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FUNKCIJOS

COUNT (skaiciavimas) — pakartojimy skaicius.

TIME (laikas) — treniruotes laikas.

CALORIE (kalorijos) — pratimo atlikimo metu sudeginamos kalorijos.
Démesio: Rodomi duomenys yra bendri, teikiami skirtingy treniruociy sesijy

NUMBER/MIN (pakartojimai/min.) —pakartojimy kiekis per minute.
SCAN - pakaitomis parodo visas reikSmes, t. y. pakartojimai/min, laikas,
kalorijos.

TRENIRUOTES INSTRUKCIJA

Treniruotés ciklo laikymasis suteikia daug privalumy sveikatai pvz. gerg
fizine formg, raumeny formavima bei kartu su valgomy kalorijy kontrole —
svorio praradima.

Taikymo apimtis

Prietaisas pilvo, nugaros, peciy, sédmenuy, kojy raumeny mankstai, skirtas
tik naudojimui namie, priskiriamas H ir C klasei. Negali bati naudojamas
kaip terapiné ar reabilitaciné priemoné.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytaka kine ir uztikrina tinkama
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15
sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratimg kelis kartus.

it 7 Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
I% Atlikite pratimg kaip parodyta pie$.

Slauny ir keliy raumeny iStempimas
Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek;.
Po to atlikite nusilenkima, stengdamiesi delnais pasiekti
7 pédas.
Blauzdy raumeny iStempimas
Atsistokite zergtai prie sienos. Atremkite rankas j sieng.
/ Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.

Treniruotés fazé, poilsis

Siam etapui atlikti reikia pastangy. Laikui bégant, po reguliariu treniruogiy
jusy kojy raumenys taps labiau elastingi. Pratimus atlikite jasy tempu. Labai
svarbu yra visos treniruotés metu palaikyti vienodg tempg. Pratimy metu
jusy pulsas negali perzengti nustatyty riby.

Sis etapas turéty trukti maZiausiai 12 minugiy, tagiau daugumai Zmoniy jis
gali trukti apie 15-20 minudiy.

Pozicija
Atremkite kelius j apatines atramas, delnais suimkite vairg.

Svorio sumazinimas

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios
reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir sunkiau
treniruojates, tuo  daugiau kalorijy
sudeginate. Turésite pasisekimg kai Jusy
treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés
formos treniruoté.

Ziarékite filma:

Apsilimas su Rafaeliu Vie€orovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narsykléje jradykite
adresag:http://bit.ly/spokey-WARMUP

Slauny raumeny istempimas
Padékite deSinj delng ant

ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
desine péda.

sienos. Kaire

Virsutiniy kaino daliy iStempimas

Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas virs
galvos (kaip parodyta pie$.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

Kojy raumeny iStempimas

Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir
pritraukite jas iki kratinés.

$
B

NS

POILSIS leidZia atstatyti normaly pulsg ir raumenims atvésti. Sis etapas —
tai apSilimo pakartojimas. Pratimai turi bati atliekami apie 5 minutes. Reikia
pakartoti tempiamuosius pratimus, atsiminkite, kad negalima pernelyg
stipriai tempti raumeny. Rekomenduojama treniruotis maziausiai tris kartus
per savaite.

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiSkia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudziama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE] direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, $iai jrangai taikomi atskiri $alinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti §j produkta, jpareigotas jj atiduoti
j elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikétele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir nattralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
pardaveéju, arba vietiniy valdziy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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@ LIETOSANAS INSTRUKCIJA

UZMANIBU

Saglab3jiet $o instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos.

‘ TRENAZIERIS VISPAREJIEM VINGRINAJUMIEM - SPECIFIKACIJA- SPECIFIKACIJA

Plankers ir ierice, kura izstradata uz klasisko jogas pozu pamata. Tas ir
vieniga ierice, kura lauj iegut optimalu pozu, kura vislabak iesaista mugura
un védera muskulus.

lespéjams regulét pretestibas limeni nodroSina to, ka ierici var lietot gan
iesacéji, gan ari pieredzé&jusie lietotaji.

‘ IEKARTAS SPECIFIKACIJA

CRUNCH MODELT IZMANTOTAS SISTEMAS
5+3 WARRANTY PACKAGE

5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Pagarinata 5 gadu garantija ramim un 3 gadu garantija
detalam, kas paklautas normalam nodilumam.

TEHNISKIE DATI
Neto svars -
Izmérs péc atraisiSanas —

9,3 kg
105-149 x 55 x 35-83 cm

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

pateicoties lielajai izturibai un speciali izveélétajiem materialiem, iekarta
kalpos ilgus gadus. Katrs elements ir izstradats ar neparastu rtpibu, lai
ieguatu precizas apdares efektu.

Maksimala produkta piepale - 100 kg
Bremzu sistéma nav atkariga no atruma.

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikS8anas sakSanas un pirms trenina sakSanas, rapigi
jaiepazistas ar So instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bat
nodroSinata tikai tad, kad ta bus salikta, saglabajama un lietojama
pareiza, instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, IGdzam
pardodiet visiem lietotajiem So instrukciju un pazinojiet par visam
briesmam un droSibas ldzekliem.

Pirms vingrinajumu sak8anas jakonsultéjas ar arstu lai sazinat vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas varétu bit bistami Tavai
veselibai un droSibai. Sarlina ar arstu var ari nosargat no nepareizas
ierices lietoSanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietodana, kas
varétu ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina lTmeni.

Pieversiet uzmanibu Tava kermena signaliem. Nepareizs vai parmerigs
vingrindjums var negativa veida ietekmét Tavu veselibu. Talit japartrauc
vingringjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji salsinata elpo$ana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriek§minétam iznaks, jums talit jakontaktéjas ar
savu arstu un I1dz tam laikam nav jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei. lerice ir paredzéta tikai
pieaugusajiem.

lerice jauzstada uz lidzenas, stabilas un cietas virsmas apdro$inatas ar
matétu apdari vai paklaju. DroSibas dé|, apkart stepera jasaglaba pa 0,5
m telpas katra puseé.

Pirms vingrinajumu sakSanas japarliecinas, ka visas skraves un uzgriezni
ir precizi pieskraveti.

= lerices droSiba var bt nodrosSinata tik tad, ja ta bas regulari parbaudama
un kontroléjama.

Vienmeér jalieto ierice péc tas izmantoSanas. Ja montazas vai lietoSanas
laika kada sastavdala bus sabojata, vai izdod satrauco$as skanas,
japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Nedrikst lietot
ierici ar bojajumiem.

Trenina laika javalka pieméroti apgérbi. Jaizvairas no briviem apgérbiem,
kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu aprobezot vai padarit
kustibas neiesp€jamas.

Steperis ir paredzét lietoSanai
pielaujamais lietotaja svars - 100 kg.
Jasaglaba 1pa8a drodiba ierices pacelSanas un parvietoSanas laika.
lerices pacelSanas un parvietoSanas laika jasaglaba pareiza pozicija, lai
nesabojatu mugurkaulu.

lerice ir pieSkirta klasei H un C - ir paredzéta tikai lietoSanai
majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot k& terapeitiska vai
rehabilitacijas ierice.

Montéjot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un tikai jalieto
sastavdalas komplekta.

Bridinajums: pirms stepera lietoSanas jaizlasa instrukcija par iesp&jamiem
ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas tika izraisiti S8 produkta
nepareizas lietoSanas dél, més neesam atbildigi.

majas apstaklos. Maksimalais

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

SASTAVDALU SARAKSTS (Shéma - I. 25)

nr Apraksts Gab. nr Apraksts Gab. nr Apraksts Gab.
1 Galvenais ramis 1 11 Uzlika uz stares 20x30xL205 2 21 Plakans paliktnis M8 8
2 Balsts 1 12 Skaititajs 1 22 Loka paliktnis M8 2
3 Stire 1 13 Stoperis 2 23 Ass M8x180a 1
4 Skérsenisks balsts 1 14 Stoperis 2 24 Magnéts 17x8 1
5 aizsargs 1 16 Skrave M8x45 2 25 Gultnis 6082 8
6 Putupolistirola uzlika | 2 17 Skrave M8x130 4 26 Starplika 13x8,5x5 4
23x95xL160
7 Putupolistirola uzlika | 4 18 Skrave D10x1,5 4 27 Rinkis 55x30 4
23857xL160
8 Aizbaznis 4 19 Liela starplika 12x8,2x9 4 28 Aizbaznis 1
Aizbaznis 8 20 Neilona uzgrieznis M8 8 29 Tapa 1
10 Aizbaznis 2 20 Neilona uzgrieznis M8 8
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MONTAZA (liustracijas, p. 26)

SOLIS 1 Arloka paliktnu (22) un skravju (17) palidzibu savieno stari (3) ar
galveno rami. Uzliec putupolistirola uzlikas (5) uz galvena ramja
Skérsenisku elementu (1).

SOLIS 2 Uzliek putupolistirola uzlikas (7) uz Skérseniskiem elementiem
galvena ramja lejasdala (4).

SLODZES REGULACIJA

lespéjams uzstadit 4 slodzes limenus — atkariba no lietotaja sagatavotibas
lTmena.

4 - EASY - uzstadi So slodzes limeni, ja tikai sac trenéties vai plano veikt
lielaku atkartojuma daudzumu.

3- MEDIUM, 2-HARD - divi slodzes limeni, kas paredzéti vidéja
sagatavotibas limena lietotgjiem, nepiecieSams vairak spéka neka 1.
[Tmenr.

SALIKSANA

Pé&c trenina beigdm no galvena ramja (1) izvelc drosSibas tapu (29). saliec
trenazieri un atkal ieliec tapu (29), ta ka paradits attéla.

KONSERVACIJA

Lai saglabatu iekartas funkcionalitati, laiku pa laikam jaello plastmasas
skravju paplaksnes slidnu galos, troses stiprindjuma vieta un skrave, kas
atrodas pie ritena, izmantojot smérellu £T-43

Pirms katras sola lietoSanas, japarliecinas, ka visas skraves, uzgriezni
un regulatori ir pieskraveéti.

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tirisanas [1dzeklus. Lietojiet
mikstu, mitru dranu netirumu un puteklu novérSanai.

SOLIS 3 Pievieno skaititaju. Nostiprini skaititaju (12) uz stares (3). Péc tam
savieno sava starpa skaititaja vadus (a un B) — t3, ka paradits attéla.

SOLIS 4 Uzliec aizsargus. Vispirms uzliec plastmasas uzlikas uz stari
(31), péc tam uzliec lielo aizsargu (30) un cieSi saskravé tas ar skrivém

(5).

1-EXTREME HARD - slodzes lmenis, kas paredzéts pieredzéjuSiem
lietotajiem, nepiecieSams daudz fiziska spéka.

Lai iestatitu slodzes Iimeni, nonem droSibas tapu (29) no galvena ramja
(1), novieto paliktni atbilsto$a pozicija un atkal ieliec tapu.

Trenazieri uzglabas tird un sausa telpa.

= lerice jasaglaba sausas vietas, lai apdraudétu to no mitruma un korozijas.

= Ja spidometrs nedarbojas pareizi ludzam parliecinaties vai visi vadi ir
pareizi savienoti. Gadijuma kad spidometrs vél nedarbojas, japarbauda
vai baterijas ir pareizi novietotas un vai nav nolietotas. Ja raditaja zimes
ir nesalasamas vai dazi elementi ir neredzami, janomaina baterijas.

SPIDOMETRA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Stravas padeve
Baterijas: 1.5v AAA (2 gab). neietilpst komplekta.

Bateriju uzstadisana:

1. levietojiet divas baterijas skaititaja mugurpusé.

2. Parliecinieties, ka baterijas ir pareizi uzstadrtas.

3. Ja ekrans ir nesalasams vai ir redzami tikai dalgji segmenti, iznemiet
baterijas un ievietojiet tas atpakal.

SKAITITAJS

POGAS

MODE - Izmanto So pogu, lai izvélétos vélamo funkciju. Lai atiestatitu visus
raditajus, nepiecieSams nospiest un turét 3-4 sekundes pogu.

FUNKCIJAS

COUNT (skaitiS8ana) — atkartojumu skaits

TIME (laiks) — trenina laiks.

CALORIE (kalorijas) — sadedzinato kaloriju skaits vingrindjuma veikSanas
laika.

4. Péc bateriju iznems$anas, vi sas funkciju vértibas
tiks izdzéstas.

o
Mope

et

Svarigi: Radijumi atiestatisies arT ja tiks iznemts akumulators no skaititaja.
RESET - atiestata raditajus

Svarigi: Atainotie dati ir visparéjie, mérijumi tika veikti dazados trenina
brizos. Tos nevar izmanto mediciniskajos nolikos.

NUMBER/MIN (atkartojumi/min.) — atkartojumu skaits minate.

SCAN - péc kartas ataino visas vértibas t.i.: atkartojumi/min., laiks,
kalorijas.

TRENINA INSTRUKCIJA

TRENINA CIKLA ievéro$ana dod daudz labumu veselibai, tadu ka: fiziska
forma, muskulu veidoSana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara
kriSanas.

LietoSanas diapazons

TrenaZieris ir paredzéts $adam muskulu grupam: védera, muguras, plecu,
dibena, kaju muskulu grupam, lietoSanai tikai majas apstaklos un tas ir H
un C klases trenazieris. To nevar lietot ka terapeitisko vai rehabilitacijas
trenazieri.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodrosina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSanas un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka
attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sapes, talit japartrauc. Atkartojiet vingrinajumu dazas reizes.

Pozicija

Atbalsti celus uz apakséjiem balstiem, ar
rokam satver stdri. Pievelc kajas ta, lai
kermenis batu neliela pusloka pozicija, péc
tam atgriezies sakuma poza.

Svara zaudésana

Seit svarigs faktors ir piepile kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un gratak
trenéjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bas tad, kad sasniegsit tadu
pasu iedarbigumu ka trengjot fizisko formu.

Skatiet filmu:
lesildi3anas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengéjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/spokey-WARMUP
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satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana
Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.
Péc tam veiciet noliekSanos cenSoties ar plaukstam

Augséjo kermena dalu iztiepSana
Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam, novietojiet

) s Augsstilbu un gizu muskulu izstiepSana 5 Augsstilbu muskulu izstiepSana
Veiciet vingrinajumu ka attélots. \? Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
—
'
abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc tam

7 sasniegt pédas. izstiepiet plecu muskulus.
Lielu muskulu izstiepSana Kaju muskulu izstiepSana
Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet Qi— Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
/ plaukstas pret sienu. b ) pievelciet tos l1dz kraskurvim.
Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju
muskulus.

Trenina faze, atputa

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Tavu kaju muskuli klas Atpata lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskuliem. Sis etaps ir
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu tadu  iesildiS8anas atkartoSana un tas jakontrolé apméram 5 mindtes. Jaatkarto
pasu tempu. Vingrindjumu laika pulsam jaturas planotas joslas diapazona. izstiepSanas vingrojumus, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
Sim etapam jailgst vismaz 12 mina$u, tadu personu vairakumam var ilgt leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla.

starp 15-20 mindsu.

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA

direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimnieko$anu, $ai iericei ir piemérojama selektiva savakSana. Lietotajam, kur$ grib likvidét So produktu ir pienakums

nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieriéu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartgjas vides aizsardzibu. Sim

mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo
s Vidi un cilvéku dzivibu.
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(DE) BEDIENUNGSANLEITUNG

ACHTUNG!

Bewahren Sie vorliegende Bedienungsanleitung auf spater auf!

Das Produkt ist ausschlieBlich fiir den Hausgebrauch geeignet.

‘ GERAT FUR GANZKORPERTRAINING — SPEZIFIZIERUNG

Planker ist ein Gerat, das an die klassische Joga-Stellung anlehnt. Als das
einzige Gerat sichert es das Erreichen einer optimalen Kérperstellung,
welche die Rucken- und Bauchmuskeln weitgehend in Anspruch nimmt.

Die Einstellungsmadglichkeit der Widerstandsstufe bewirkt, dass das Gerat
sowohl Anfanger, als auch Fortgeschrittene benutzen kénnen.

‘ TECHNISCHE DATEN DER AUSRUSTUNG

IM MODELL CRUNCH EINGESETZTE SYSTEME

5+3 WARRANTY PACKAGE
5 years warranty for frame and 3 years for moving elements

Die verlangerte Garantie umfasst 5 Jahre auf den Rahmen sowie 3
Jahre auf die Baugruppen, die normalem Verschlei® unterliegen.

TECHNISCHE DATEN
Abmessungen nach dem Aufbau: 105-149 x 55 x 35-83 cm
Nettogewicht: 9,3 kg

QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

==

die hohe Bestandigkeit und Selektion der eingesetzten Materialien
sorgt dafir, dass die Ausristung jahrelang dienen wird. Jedes Element
wurde mit entsprechender Sorgfalt ausgefihrt, zwecks Erlangung eines
prazisen Finish.

Maximale Belastung durch den Benutzer: 100 kg

SICHERHEITSHINWEISE

= Vor dem Aufbau des Gerates und vor dem Training lesen Sie die
vorliegende Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Sichere und effiziente
Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
zweckgemal und entsprechend dieser Bedienungsanleitung aufgebaut,
gewartet und benutzt wird. Sollten Sie nicht der Benutzer sein, leiten Sie
bitte vorliegende Bedienungsanleitung an alle Benutzer weiter und
informieren Sie sie Uber samtliche Gefahren und
Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie einen Arzt zwecks
Feststellung, ob es keine psychischen bzw. physischen Gegenanzeigen
fur lhre Gesundheit und Sicherheit gibt. Dadurch kann ebenfalls
unrichtige Benutzung des Gerates verhindert werden. Der Arzt stellt fest,
ob Anwendung von Arzneimittel, die den Puls, Druck, bzw. Cholesterin
beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf Signale Ihres Kérpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf lhre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhdren, sobald einer der folgenden Symptome
auftreten: Schmerz, Brustschmerzen, unregelmaRiger Pulsschlag,
auffallig reduzierter Atem, Ohnmacht, Schwindelfélle, Ubelkeit. Sollte
eines der obigen Symptome auftreten, ist dies sofort dem Arzt zu melden
und bis dahin mit dem Training aufzuhéren.

Kinder und Tiere sind von dem Gerat fernzuhalten. Das Gerat ist
ausschlief3lich fur Erwachsene geeignet.

Das Gerat ist auf gerade, harte Flache, die mit Matte bzw. Teppich
abgesichert wird, aufzustellen. Fir die Sicherheit ist jeweils 1 m Flache
von jeder Seite des Gerates freizuhalten. Das Training ist fern von den
Gegenstanden mit den scharfen Kanten durchzufiihren.

Vor dem Training prifen, ob samtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind.

Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn sie
systematisch kontrolliert wird. Dabei ist insbesondere auf die
VerschleiRteile zu achten.
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= Das Gerat istimmer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte sich
bei dem Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als mangelhaft
erweisen, oder beunruhigende Gerausche von sich geben, ist mit dem
Training aufzuhéren und das Gerat ist bei der Servicestelle abzugeben.
Ein defektes Gerat darf nicht benutzt werden.

Wenn Sie auf dem Stepper trainieren, tragen Sie angemessene
Sportkleidung. Vermeiden Sie lose Kleidungsstlcke, die an das Gerat
klammern kénnten bzw. solche, die Bewegungen beschranken bzw.
unmoglich machen kdnnten. Ebenfalls empfiehlt es sich entsprechende
Sportschuhe zu tragen.

Das Geréat ist der Klasse H und C angeordnet. Es darf weder flr
Therapie- noch fir Rehazwecke benutzt werden.

Das Gerat ist fir den Hausgebrauch bestimmt. Das Hochstgewicht des
Benutzers betragt 100 kg.

Besondere Vorsicht ist bei Heben und Verlegen zu bewahren. Das Gerat
soll immer von zwei Personen verlegt werden. Bei Heben bzw. Verlegen
des Gerates ist auf die richtige Haltung zu achten, damit die Wirbelsaule
nicht beschadigt wird.

Bei dem Aufbau des Gerates ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob séamtliche Teile aus der beiliegenden
Liste im Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie Situationen, dass die Regulierungsanlagen, die bei der
Bewegung des Benutzers stéren kdnnen, in solcher Einstellung gelassen
werden, dass irgendwelche Elemente hervorstehen.

WARNUNG!! Vor der Benutzung des Gerates die Bedienungsanleitung
durchlesen. Fur eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen der
Gegenstande, die auf die unangemessene Benutzung dieses Produktes
zurlickzufiihren sind, tbernehmen wir keine Verantwortung.

Bei unsachgemafiem und Ubermafigem Training
Gesundheitsschaden nicht auszuschlief3en.

sind
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MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

UBERSICHT DER TEILE (Shéma — |. 25)

Nr. Beschreibung Stck. Nr. Beschreibung Stck. Nr. Beschreibung Stck.
1 Hauptrahmen 1 11 Aufsatz fur Lenkergriff | 2 21 Flache Unterlage M8 8
20x30xL205
2 Stltze 1 12 Zahler 1 22 Bogenunterlage M8 2
3 Lenker 1 13 Stoppuhr 2 23 Achse M8x180a 1
4 Querstitze 1 14 Stoppuhr 2 24 Magnet 17x8 1
5 Abschirmung 1 16 Schraube M8x45 2 25 Lager 6082 8
6 Schaumaufsatz 2 17 Schraube M8x130 4 26 Abstandshalter 13x8,5x5 4
23x95xL160
7 Schaumaufsatz 4 18 Schraube D10x1,5 4 27 Ringel 55x30 4
23857xL160
8 Blende 4 19 Grolder Abstandshalter | 4 28 Blende 1
12x8,2x9
9 Blende 20 Nylon-Mutter M8 29 Bolzen 1
10 Blende 2 20 Nylon-Mutter M8 8

AUFBAUSANLEITUNG (ABBILDUNGEN- S. 26)

SCHRITT 1 Mit den Bogenunterlagen (22) und Schrauben (17) den Lenker
(3) mit dem Hauptrahmen verbinden. Schaumaufsatze (6) auf das
Querelement des Hauptrahmens (1) aufsetzten.

SCHRITT 2 Schaumaufsatze (7) auf die Querelemente im unteren Teil des
Hauptrahmens (4) aufsetzen.

WIDERSTANDSEINSTELLUNG

Es ist moglich, 4 Widerstandsstufen — je nach dem Fortschrittsgrad des
Benutzers — einzustellen.

4- EASY - stellen Sie diesen Widerstandsgrad ein, wenn Sie das Training
erst beginnen oder mehrere Wiederholungen planen.

3 -MEDIUM, 2-HARD - zwei Stufen fir mittlere Fortgeschrittene, die eine
grékere Miihe bei Ubungen als Stufe D erfordern.

ZUSAMMENKLAPPEN

Nach beendetem Training den Sicherungsbolzen (29) aus dem
Hauptrahmen (1) herausziehen. Das Gerat zusammenklappen und den

WARTUNG

= Zwecks Beibehaltung der Funktionsfahigkeit der Anlage sind die
Plastikunterlegscheiben in den Schrauben in den Endungen der Lenker,
an der Befestigung der Leine und der Schraube bei dem Rad ab und zu
mit dem Schmierstoff £T-43 zu schmieren.

= Vor jeder Benutzung des Gerates vergewissern Sie sich, dass
samtliche Schrauben, Mutter und Knebelgriffe richtig festgezogen
wurden.

= Zur Reinigung des Gerates diirfen keine aggressiven Reinigungsmittel
benutzt werden. Benutzen Sie einen weichen, feuchten Lappen zur

SCHRITT 3 Zahler anschlieen. Den Zahler (12) am Lenker (3) befestigen.
Dann die Zahlerleitungen (A und B) — wie auf der Zeichnung gezeigt —
miteinander verbinden.

SCHRITT 4 Abschirmungen aufsetzen. Zuerst Plastikabschirmungen des
Lenkers (31), dann die groRe Abschirmung (30) aufsetzen und diese mit
Schaftschrauben (5) gut verschrauben.

1-EXTREME HARD - Stufe firr fortgeschrittene Benutzer, die viel Miihe bei
Ubungen erfordern.

Um eine entsprechende Widerstandsstufe einzustellen, den
Sicherungsbolzen (29) aus dem Hauptrahmen (1) entfernen, Unterbau in
entsprechender Stellung einstellen und Bolzen wieder montieren.

Bolzen (29), wie auf der Zeichnung gezeigt, wieder einstecken. Das Gerat
an einem sauberen und trockenen Ort aufbewahren.

Beseitigung von Schmutz und Staub. Entfernen Sie Schweil3spuren, da
die saure Reaktion die Polsterteile beschadigen kann.

Das Gerat ist in den trockenen Rdumen zum Schutz vor Feuchte und
Korrosion aufzubewahren.

Sollte das Zahlwerk nicht richtig funktionieren, vergewissern Sie sich,
dass samtliche Kabel gut verbunden sind. Sollte das Zahlwerk nach wie
vor nicht richtig funktionieren, Uberpriifen Sie, ob Batterien richtig
eingelegt wurden und ob sie nicht leer sind. Sollte die Ablesung auf der
Anzeige nicht lesbar sein bzw. sollten einige Elemente unsichtbar sein,
sind die Batterien zu ersetzen.

BEDIENUNGSANLEITUNG DES ZAHLWERKS

Stromversorgung
Batterien: 1.5v AAA (2 Stk.) nicht im Lieferumfang enthalten

Installation der batterie:

1. Legen Sie zwei Batterien an der Riickseite des Zahlers ein.

2. Vergewissern Sie sich, dass die Batterien korrekt eingelegt sind.

3. Wenn das Display unleserlich ist oder Segmente nur teilweise sichtbar
sind, nehmen Sie die Batterien heraus und legen Sie diese erneut ein.

ZAHLER
Tasten

MODE — Zur Auswahl der gewtinschten Funktion benutzen. Um alle Werte
auf null zu stellen, die Taste 3-4 Sekunden lang gedrickt halten.

23

4. Nach Herausnahme der Batterien werden alle
Funktionswerte auf Null zurlickgesetzt.

Achtung: Die Werte werden auch durch Ausziehen der Batterien aus dem
Zahler auf null gestellt.
RESET - stellt die Werte auf null.
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Funktionen

COUNT (Zusammenzahlen) — Anzahl der Wiederholungen

TIME (Zeit) - Trainingsdauer.

CALORIE (Kalorien) — die bei den Ubungen verbrannten Kalorien.
Achtung: es werden allgemeine Daten angezeigt, die zum Vergleich
unterschiedlicher Trainingssitzungen angegeben werden. Sie sollen zu
keinen Medizinzwecken benutzt werden.

NUMBER/MIN (Wiederholungen/Min.) — Anzahl der Wiederholungen pro
Minute.

SCAN - es werden abwechselnd alle Werte angezeigt,
Wiederholungen/Min., Zeit, Kalorien.

d.h.:

TRAININGSANLEITUNG

Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fur die Gesundheit:
physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle
der konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wéhrend der Ubung macht. Je langer und
schwerer Sie trainieren, desto mehr Kalorien werden verbrannt. Erfolgreich
ware dabei, wenn Sie die gleiche Effizienz wie bei dem Konditionstraining
erreichen.

Anwendungsbereich
Geréat fur Bauch-, Ricken-, Arm-, Hinterbacken- und Beinmuskeliibungen,

ufwarmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Korper und
gewahrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehnubungen gemaR den nachfolgenden Abbildungen auszufihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht iibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

i) o Dehniibungen Oberschenkel und Po
]% Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

Sich auf dem Boden hinsetzen. Beine vor sich strecken.

AnschlieRend sich beugen und sich bemuhen, mit den
/ Handen die FlRe zu beriihren.

Dehniibungen Waden

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die
v Wand stiitzen.

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks

Dehnung der Beinmuskeln.

Trainingsphase, Erholung

Diese Phase erfodert Krafteinsatz. mit der Zeit, werden bei
Systematischem Training die Beinmuskel elastischer. in eigenem, immer
gleichem tempo trainieren. wahrend des trainings soll der pulsschlag im
festgelegten bereich bleiben. diese phase soll mindestens 12 minuten
dauern, meistens kann sie zwischen 15-20 minuten dauern.

Betrifft Zahlwerk

ausschlief3lich fur den Hausgebrauch, Klasse H und C. Es darf als ein
Therapie- oder Rehabilitationsgerat nicht benutzt werden.

Position

Stltzen Sie Knie auf unteren Stiitzen und
fassen Sie mit den Handen an den Lenker.
Ziehen Sie die Beine so hoch, dass der
Korper die Stellung eines Bogens annimmt,
dann kehren Sie zur Anfangsstellung
zuruck.

Film ansehen:

Aufwarmen mit Rafat Wieczorowski.
Scannen Sie den Code auf der Seite ein
oder geben Sie folgende Adresse im Browser ein:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

Dehniibungen Oberschenkel

Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken Ful greifen. AnschlieRend mit der rechten

Hand den rechten Ful greifen.

7
Dehniibungen Oberkorper
o Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieBend Muskel der Oberarme dehnen.
Dehniibungen Beine
Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien
biegen und sie zur Brust anziehen.

;

Die Erholung ermoglicht, den Puls zu normalisieren und die Muskeln
abzukiihlen. Diese Phase ist die Wiederholung der Aufwarmphase und sie
soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die Dehnlbungen sollen
wiederholt werden. Dabei sollen die Muskeln nicht Gberdehnt werden. Das
Training soll mindestens drei mal wochentlich wiederholt werden.

Die Bezeichnung des Gerates mit dem Symbol der durchgestrichenen Mdilltonne informiert Uber Verbot der Entsorgung der ausgedienten Elektro- und Elektronikgeraten mit
sonstigen Abfallen. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Geréate anderweitig zu entsorgen.Verbraucher diirfen ausgediente Elektrogerate
nun nicht mehr in den Hausmiill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben. Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das

Gerét erworben wurde, bzw. an Vertreter der értlichen Behérden. Geféhrliche Inhalte der Elektronikgeréte kénnen lang anhaltende ungiinstige Anderungen in natiirlicher
Umgebung verursachen, wie auch die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen.
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Specyfikacje tego produktu moga sie nieco rézni¢ od ilustracji, bgdz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneundukaumm 4aHHOTO M3Oenus MOryT HECKOMbKO OTNNYaTLCS OT WMMOCTPaLUiA UMM B HUX MOTYT ObiTb BHECEHbI U3MEHeHus. /
Specifikace tohoto produktu se mohou liit od ilustrace nebo mohou byt zménény. / Specifikacia tohto produktu sa méZe minimalne lisit od uvedenej na
obrazku alebo podrahnut Gpravam / Sio produkto specifikacijos gali Siek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST produkta specifikacijas var mazliet
atskirties no Seit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.

SCHEMAT | DIAGRAM | CXEMA | SCHEMA | SCHEMA | SHEMA | SCHEMA

REGULACJA OPORU / RESISTANCE ADJUSTMENT /

PErYNMPOBKA CONPOTUBINEHUA / NASTAyENi SKLADANIE / DISASSEMBLY / CBOPKA / §KLADANiI
ODPORU / NASTAVENIE ODPORU / PASIPRIESINIMO SKLADANIE / SAUGOJIMAS / SALIKSANA /
REGULIAVIMAS / SLODZES REGULACIJA/ ZUSAMMENKLAPPEN

WIDERSTANDSEINSTELLUNG

25


http://www.spokey.eu/
http://www.spokey.eu/

11I4HOS | SITOS | SINSONIZ | Ivm | d31S | Moy

<

L1I4HOS | SI0S | SINSONIZ | Avm | d3LS [ Moy
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Spokey sp. z o.0.

al. Rozdzienskiego 188(C, 40-203 Katowice
tel: +48 32317 20 00,

www.spokey.pl / www.spokey.eu

e-mail: biuro@spokey.pl /office@spokey.eu

DISTRIBUTOR:

Spokey s.r.o., Sadova 618, 738 01 Frydek - Mistek
Ceska republika, www.spokey.cz

Kanlux s.r.0., M. R. Stefanika 379/19, 911 01 Trencin,
Slovensko, www.spokey.eu
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