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Instrukcja instalacji i obshugi
lawki TAG Elite Pro
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Bezpieczenstwo

Prosimy o zachowanie instrukcji obslugi do wykorzystania w przyszlosci.

Srodki ostroznosci

Chociaz skupiliSmy sie w jak najwiekszym stopniu na zachowaniu srodkéw ostrozno$ci podczas

projektowania i procesu produkcyjnego to nadal istnieja pewne zasady, ktorych nalezy przestrzega¢ podczas
montazu i uzytkowania. Prosimy o dok}adne zapoznanie sie z instrukcjg przed montazem i uzytkowaniem

urzadzenia, a w szczeg6lnosci z ponizszymi Srodkami ostroznosci:

Trzymaj dzieci, zwierzeta itp. z dala od urzadzenia i nie pozwalaj zostawac dzieciom bez opieki w
pomieszczeniu, w ktorym znajduje sie urzadzenie.

Z urzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.

Jesli odczuwasz zawroty glowy, nudnoSci, ucisk w klatce piersiowej lub wystepuja inne objawy, nalezy
natychmiast zaprzesta¢ uzywania urzadzenia i natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

Urzadzenie powinno zostaC umieszczone na czystej i rownej powierzchni i nie powinno by¢ uzywane w
poblizu wody ani na zewnatrz.

Podczas uzytkowania trzymaj rece z dala od jakichkolwiek czesci przekladniowych i obrotowych.

Podczas korzystania z urzadzenia, nos odpowiedni stroj treningowy. Nie no$ zbyt luznych ubran, ktore
moga zablokowac elementy obrotowe podczas treningu. Zaleca sie rowniez noszenie obuwia
sportowego lub medycznego, jezeli jest taka mozliwosc¢.

Podczas korzystania z urzadzenia, uzytkownicy muszq przestrzegac zasad opisanych w instrukcji
obstugi. Zabronione jest stosowanie innych metod treningowych, ktore nie zostalty wymienione w
tablicy ¢wiczen.

Unikaj umieszczania jakichkolwiek przedmiotow z ostrymi czeSciami wokot urzadzenia.

Osoby niepelnosprawne nie mogg korzystac z urzadzenia bez nadzoru opiekuna lub personelu
medycznego.

Przed treningiem, wymagane jest przeprowadzenie rozgrzewki, wykonujac ¢wiczenia rozciggajace.
Jesli urzadzenie dziala nieprawidtowo, nie wolno go uzywac.

Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku jako sprzet medyczny.

Maksymalna, dopuszczalna waga uzytkownika to 120 kg.

Wymagania dotyczace bezpieczenstwa produktu to GB17498.1-2008 i GB17498.2-2008.

Jesli napotkasz jakiekolwiek problemy podczas instalacji, uzytkowania lub potrzebujesz pomocy,
skontaktuj sie z naszq infolinia.

Ostrzezenie:

Przed wprowadzeniem planu treningowego powinno sie go skonsultowac z lekarzem. Jest to

szczegOlnie wazne dla uzytkownikow, ktorzy ukonczyli 35 lat lub posiadajq historie medyczng. Przed uzyciem

urzadzenia nalezy uwaznie przeczytac instrukcje dotyczace uzytkowania oraz obstugi. Ani producent, ani
dystrybutor nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za urazy spowodowane z przyczyn wiasnych.
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Rysunek montazowy

L XgFitness 415



Lista czesci

UWAGA! Niektore elementy, takie jak zaslepki rur, blokery moduléw, niektére uchwyty czy tuleje sa
pre-montowane fabrycznie ale znajduja sie na liScie czesci oraz rysunku montazowym jako osobne czeSci.

Lp Nazwa Ilos¢| Lp. Nazwa Ilos¢
1 Rama 1 ]21 Zaslepka mocujaca 4
2 Stabilizator tylni 1 |22 Sruba stozkowa szeéciokatna M10*20 7
3 Rama siedziska 1 |23 Sruba stozkowa sze$ciokatna M6+*12 6
4 Rama oparcia 1 |24 Sruba dociskowa M5*3 8
5 Wspornik regulacyjny przedni 1 ]25 Sruba sze$ciokatna M10*120 2
6 Wspornik regulacyjny tylni 1 |26 Sruba szeéciokatna M10*45 4
7 Przedni regulator poziomu siedziska 1 |27 Sruba sze$ciokatna M10*155 2
8 Tylni regulator poziomu oparcia 1 |28 Sruba szesciokatna M8*65 10
9 Podstawa stabilizujgca przednia 1129 Sruba szesciokatna M10*20 1
10 Podstawa stabilizujaca tylna 2 |30 Sruba szesciokatna M6*40 2
11 Koika stabilizujace 2 |31 Nakretka M10 8
12 Zatyczki wspornikow 25*%50*1.5 8 | 32 Nakretka M6 2
13 Uszczelka Nylonowa ¢22*¢10,5*%1 4 |33 Podktadka ¢10 4
14 Uchwyt przedni ¢ 35*¢ 23*90 1 |34 Podkladka @8 10
15 Uchwyt tylni ¢ 35*¢ 23*90 1 |35 Podkladka ptaska @10 13
16 Siedzisko 1 |36 Podkladka ptaska @6 4
17 Oparcie 1 |37
18 Zaglowek 1 | 38
19 | Aluminiowy pierScien zabezpieczajacy 2 |39

tylni

20 | Aluminiowy pierscien zabezpieczajacy 2 | 40

przedni
Narzedzia

1 |Klucz szeSciokatny #6 1 |3 [Klucze 14#i 17# 1

2 |Klucze 10#1i 13# 1
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Instrukcja montazu

Krok 1 - Podstawa oraz rama

1. Wyjmij z kartonu rame (1) oraz stabilizator tylni (2) i umie$¢ je wcze$niej przygotowanym miejscu.
2. Wyjmij 2 szt. Sruby szesciokatnej M10*120 (25), 2 szt. nakretek M 10, 4 szt. podktadek ¢ 10,
1 szt. Sruby szesciokatnej M10*20 i 1 szt. podktadki ¢ 10.

3. Polacz rame (1) i stabilizator tylni (2, w sposob jaki pokazano na rysunku.
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Krok 2 - Regulatory poziomu siedziska i oparcia

1. Wyjmij 7szt. srub stozkowych szesciokatnych M10*20 (22), przedni regulator poziomu siedziska (7),
tylni regulator poziomu oparcia (8)

2. Nastepnie zamocuj przedni regulator poziomu siedziska (7) i tylni regulator poziomu oparcia (8) do
ramy (1) zgodnie z rysunkiem.

L XgFitness 7/15



Krok 3 — Montaz ramy siedziska i oparcia

1. Wyjmij rame siedziska (3), rame oparcia (4), 4szt Sruby szeSciokatne M10*45(26), 4 szt nakretek
zabezpieczajacych M10 (31) 4 szt. uszczelek Nylonowych ¢22*¢10,5*1 ( 13), 8szt. Podktadek ptaskich
¢ 10 (35)

2. Nastepnie przymocuj rame siedziska (3) i rame oparcia (35), jak pokazano na rysunku
3. Wyjmij wspornik regulacyjny przedni (5), wspornik regulacyjny tylni (6), 2szt. sSrub szesciokatnych
M10*155 (27) , 2szt. nakretek M10 (31) i 4szt. podktadek ptaskich ¢10 (35).

4. Zablokuj wspornik regulacyjny przedni (5) z rame siedziska (3) zgodnie z rysunkiem nastepnie
wyreguluj w odpowiedniej pozycji.
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Krok 4 — Montaz siedziska, oparcia i zagtéwka

1. Wyjmij siedzisko (16), oparcie (17), zagtowek (18), 10szt. Srub szeSciokatnych M8*65 (28) i 10 szt.
podkitadek @8

2. Przymocuj siedzisko (16) , oparcie (17) i zagléwek (18) odpowiednio w ramie siedziska (3)

i ramie oparcia zgodnie z rysunkiem.

16
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Zalecenia treningowe

Oprocz treningu nastawionego na zwiekszanie sprawnosci fizycznej i budowaniu masy
miesniowej, lawka umozliwia rowniez wykonanie treningu redukcyjnego przy zastosowaniu

odpowiedniej diety.

Rozgrzewka przed treningiem

Rozgrzewka przed rozpoczeciem treningu poprawia krazenie krwi i sprawia, ze trening bedzie

wydajniejszy, jednoczesnie ograniczajac ryzyko kontuzji i skurczow miesni podczas ¢wiczenia. Zawsze przed

rozpoczeciem treningu wskazane jest wykonanie rozgrzewki.
Dobrym rozwigzaniem na przeprowadzenie rozgrzewki moga by¢ ¢wiczenia rozciggajace.

Skitony
w dét

Cwiczenia na
wewnetrzne ud

Cwiczenia na boki
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Cwiczenia
podudzia

Cwiczenia ha boczne ud




Faza regeneracji po treningu

Po treningu mozesz powtérzy¢ ¢wiczenia z rozgrzewki, ktére rowniez shuzq rozluznieniu mie$ni.
Mozesz zmniejszy¢ intensywnosc i szybkos¢ ¢wiczen. Nie powinno wykonywac sie ¢wiczen rozciagajacych w
trakcie intensywnego treningu, bo mozna nabawic sie kontuzji.

W momencie coraz lepszego wytrenowania swojego ciata mozesz stopniowo wydtuzac czas treningu i
zwiekszac jego intensywnosc¢ zeby osiggnac lepsze efekty. Zaleca sie trenowac co najmniej 3 razy w tygodniu i
zapisywac efekty treningowe w celu p6zniejszego porownania.

—
——
—
—
~J] Maksimum

Strefa docelowa
85%

70%

—— — — — — — . REQEHEFECJG

Ostrzezenie
Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen nalezy wykonac rozgrzewke. Uzytkownik, ktory nie jest w

stanie przeprowadzi¢ dlugotrwatego i intensywnego treningu ze wzgledu na swoja budowe ciala lub cierpi na
otytos¢, nadcisnienie lub chorobe sercowo-naczyniowa musi skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem
treningu.

Przed montazem prosimy o uwazne przeczytanie wszystkich instrukcji.

Przed wykonaniem ¢wiczen upewnij sie, ze wszystkie cze$ci sq3 zamontowane poprawnie. Nieprawidlowa lub
niewlasciwa instalacja moze spowodowac wypadek.

Zalecamy, aby montaz przeprowadzany byl w dwie osoby.
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Notatnik treningowy

Uzyj pustej strony, aby zapisaé wyniki swojego treningu
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Zakonczenie

Zabrania sie kopiowania, udostepniania i przesylania tresci niniejszej instrukcji bez uzyskania zgody
wilasciciela. Zastrzegamy sobie prawo do zmiany specyfikacji, wyposazenia lub parametrow. Nasz zespo6t
badawczo-rozwojowy stale poprawia jakos$¢ naszych produktéw.

DotozyliSmy wszelkich staran, aby instrukcja byla kompleksowa i tatwa dla wszystkich uzytkownikéw.
Jesli jednak znajdziesz btad lub niepoprawne oznaczenie czesci ktore s podane w instrukcji, prosimy o
kontakt.

Zyczymy udanych treningéw z lawka TAG Fitness.

WYEACZNY DYSTRYBUTOR TAG FITNESS

TROPS

ul. Szarotkowa 4/5
35-604 Rzeszow
Nip: 813 334 97 86
Regon: 180173330

BIURO HANDL.OWE SERWIS TAG FITNESS
TROPS TROPS

ul. Boya-Zelenskiego 16/5 ul. Boya-Zelenskiego 16/5
35-105 Rzeszow 35-105 Rzeszow
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