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Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Otmutatét
CoxpaHu1Tb MHCTPYKLMIO
Oényieg xpfiong yia puradn
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
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WIJEZYKU POLSKIM

Wybrali Paristwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jakim nas Parstwo obdarzyli kupujgc nasze produkty.
Stworzyliémy marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mitoénikom sportu w utrzymywaniu formy.
Produkt zostat stworzony przez sportowcéw dla sportowcédw.
Chetnie zapoznamy sig z Parstwa uwagami i sugestiami dotyczqcymi produktéw DOMYOS.
Do Panstwa dyspozycji jest caty zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS.
Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych www.DOMYOS.com
Zyczymy Panhstwu udanych ¢wiczer i mamy nadzieje, ze ten whasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Paristwa synonimem przyjemnosci.

A uwaca

¢ Nieprawidtowe  uzytkowanie
produktu moze byé przyczyng
wypadkdw.

® Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zalecen
i instrukcii.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymier etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

® Nie zblizaé rgk, nég i wloséw
do Zzadnej z czeéci pozostajqgcej
w ruchu.

A uwaca

¢ Nie wchodzi¢!

MAXI

110 kg / 240 Ibs

SO
OMY ©OS
= D K] c
X< — 1. O
ko] DECATHLON —
i bd de Mons - 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE U U
< DP Shangai O
< STT - XXH0000X @ Q
MADE IN XXXX
ECHO EN XXXX v 0

130 x 34 x 48 cm
41 x 13 x 19 inch

Model nr: OSTRZEZENIE

Nr seryjny: , . -
Prosimy o wpisanie numeru seryjnego Przeczytaé wszystkie ostrzezenia
zamieszczone na produkcie.

urzgdzenia w polu powyzej.

Przed uzyciem, przeczytaé wszystkie zalecenia
oraz instrukcje zawarte w instrukecji obstugi.

Zachowaé instrukcje




WIJEZYKU POLSKIM

Deska PA150 stuzy do wzmacniania migéni brzucha. Deska do ¢wiczenia migéni brzucha stuzy do wykonywania skfonéw tutowia.
Cwiczenia te majq na celu przede wszystkim trening mieéni prostych i skosnych brzucha.
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BEZPIECZENSTWO

*-Montazem i ustawieniem urzgdzenia powinna zajmowaé sie osoba
dorosta.

e-Ustawiaj urzqdzenie do éwiczen fitnessowych w miejscu o
wystarczajqco duzej powierzchni, aby mozna byto uzytkowaé je
w petni bezpiecznie. Umieszczaj je na stabilnym, wyréwnanym

*-Przed rozpoczeciem programu éwiczen nalezy skonsultowaé sie z podiozy

lekarzem.
*-Nie pozwalaj dzieciom uzywaé deski ani bawié sie w jej poblizu

*-Przed rozpoczeciem treningu przeczytaj uwaznie wszystkie wska- podczas freningu.

z6wki dotyczgce uzytkowania urzgdzenia.

*-Uzytkowania tego urzqdzenia jest catkowicie bezpieczne pod waru- *-Dla 0s6b 0 wadze do 110 kg.

nkiem, Zze deska przechodzi regulare kontrole. Wszelkie uszkodzo-
ne elementy nalezy natychmiast wymienié. Urzqdzenia nie nalezy
uzytkowaé do czasu zakohczenia naprawy.

UZYTKOWANIE
SKLONY TULOWIA:
To éwiczenie stuzy przede wszystkim do wzmocnienia migéni m/

PRZEBIEG CWICZENIA:
Zegnij nogi. Na poczqtku éwiczenia uda powinny by¢ ustawio-

gomej czedci brzucha. Ustaw nachylenie deski stosownie do | ™
zomierzonego poziomu trudnodci i infensywnosci Ewiczen.
Usiqdz na desce i wsunt dolng czes¢ ndg w dolne uchwyty.
PRZEBIEG CWICZENIA:

Pozycja poczatkowa: siedzqe na desce utdz rece wzdtuz ciata,
na poziomie klatki piersiowej lub czofa.

Weiagnij powietrze i przechyl sig do tytu; kat miedzy udami i tutowiem nie powinien jednak
przekroczyé 90°. Mocniejsze odchylenie do tytu nie jest konieczne. Ponadio nadmierne przechy-
lanie sig w tyt grozi uszkodzeniem ledzwiowego odcinka kregostupa.

Wydychajqc powietrze zegnij tutéw tak, aby przyciggngé podbrédek do kolan. Podczas wyko-
nywania fego ruchu nalezy napié migsnie brzucha, zblizajge mostek do miednicy.

Powré¢ do pozycii poczatkowej, wdychajge jednoczeénie powiefrze: migsnie brzucha
powinny pozostaé napigte. Nie nalezy rozluznia¢ migéni karku i ramion. Rozpocznij od nowa,
wypuszczajqe jednoczesnie powietrze.

Wariant ¢wiczenia: aby zmusi¢ migénie skoéne do wigkszego wysitku, wykonuj to éwiczenie
przysuwaijqe lewe ramig do prawego kolana i na odwrét.

PODNOSZENIE NOG:

To éwiczenie skupia sie na treningu dolnych migéni brzucha. Ustaw nachylenie deski zamierzo-
nego poziomu trudnosci i infensywnosci ¢wiczed. Potdz sig na plecach, trzymaige sie gérnych

uchwytéw.

ne do tutowia pod kgtem 90°. Odchylanie ndg zbyt nisko
nie jest konieczne. Ponadto grozi fo nadmiemym napieciem
plecow. Przysui kolana do ramion, jednoczesnie wydychajac
powiefrze. Nogi powinny byé caly czas zgiefe. Posladki powin-
= ny oderwaé sie nieco od deski, tak aby napiely sie migénie
brzucha. Nalezy koniecznie pamigta¢ o napinaniu migsni
brzucha. W tym celu nalezy przyblizyé kos¢ fonowq do mostka: to wlaénie powoduje napiecie
brzucha. Powrdé do pozycji poczatkowej, wdychajqe jednoczesnie powietrze i pamigfajac o
tym, by nie opuszcza¢ zbyhio nég.

TRENING:

Cwiczenia powinny sig odbywaé w seriach po 10 - 50 powtérzen. Jezeli dopiero zaczynasz
uprawiaé te éwiczenia, intensywno$¢ freningu zwigkszaj stopniowo [na poczgtku 3 serie po 10
powtérzen, nastepnie stopniowo zwigkszaj liczbe powtdrzed i serii). Duzg skutecznosé treningu
mozna osiggna¢ éwiczqe co drugi dzief. Migdnie brzucha mozna trenowaé codziennie.
ZALECENIA DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas sktondw tutowia nie ktadZ rgk na karku. W ten sposéb niepotrzebnie sobie pomagasz,
przyciqgajac ramionami tutéw, mozesz réwniez odnies¢ obrazenia. Podczas wykonywania
skfonéw tutowia deski powinna dotykaé tylko dolna czeéé ciata. Podczas catego treningu kat
migdzy udami i fufowiem nie powinien przekraczaé 90°. Nie przechylaj sie do tylu podczas
wykonywania ,sktonéw tutowia” i nie obnizaj ndg podczas , podnoszenia ndg”.

KONSERWACJA

Aby zabezpieczyé deske PA150 przed wptywem potu, czy$é jg szmatkqg zwilzong wodg z mydtem.
Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby sq doktadnie przykrecone.
Deski PA150 nie nalezy przechowywaé w wilgotnym miejscu (brzeg basenu, tazienka itp.).

GWARANCIJA

DECATHLON udziela gwarancji na czgéci i robocizng, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukeji i 2 lat
na czeéci zuzywajqce sig i robocizne liczgc od daty zakupu, zgodnie z datq na paragonie. Zobowigzania DECATHLON wynikajgce z
gwarancji ograniczaijq sie¢ do wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DECATHLON.

Wszystkie produkty opatrzone gwarancjq, muszq zostaé przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centréw, na
koszt uzytkownika, razem z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

¢ Uszkodzenia spowodowane transportem

* Nieprawidtowe lub nienormalne uzytkowanie

¢ Naprawy wykonane przez zaktady nie posiadajqce autoryzacji DECATHLON

¢ Uzytkowanie produktu do celéw komercyjnych

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i/lub regionie.
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