Sonifit

Instrukcja instalacji 1 obshugi
lawki Sonifit Force Pro




Spis tresci

BOZDIECZEMSIWO ....veeeieiieeiieeeciteeeete e ettt e ettt e st e e et eesbee e s bt eeasbaeassseeaasseeassseeasseessssaasssseeansaeenssseesssaeensseeessseeensseesnsses 3
STOAKE OSEIOZNOSCH «.v.vevevevecereceeeeeeeee e s ssse e s e sesaesas s s e s s s s s s s ses s sasssssssassssssasssssssessssassssssassssassssssassnsans 3
RYSUNEK IMONEAZOWY .....eeiiiiiiiiieiiieeciie et ettt et e et e e st e e s teesstee e steeessseeesseasssaeasssaaesssseesssaeensseeensseeensseesnsses 4
| I 7 W o/ od AU PR 5
INSTIUKCJA TNOMEAZUL ...vviieiieeeiieeeiieeetteesiteeesteeesiteeestaeessseeessseeesseeessseeassseessssaesssseesnssessssssessssessssseesssseessssesssseesnssees 6
Krok 1, Rama gEOWNa — PIZOA ......cocveeiiiiiiiiiiieeiteteet ettt ettt e s sae e st e e bt e st e e saessbaenatesssaenssesnsens 6
Krok 2, Rama GIOWNA — tF] ....oooeiiiiee ettt a e e st a e e s ba e e e ae e e bae e naee s 7
Krok 3, Ramiona reGUIACYJNE .......veieiieieiieieiie it eette et e et e et eeseteesseteessaseessaeeessaeesssaaesssaeesssaeessseesssseesnnseens 8
| Qo) QA o=V s T (=3 0 (0 1) o [OOSR 9
Krok 5, Si@dZISKO 1 OPAICIE ....eeievieieiieieiieieieeeeieeeette st e et e e ste e e ste e e saaeessaaeessaeessaeesssaeesssaeesssaeensseeessseesnsses 10
Z.alECENIA TEMINBOWE. ... eeiruveiieerieeitteeteeiteesteesttesatessteesssesseessseeseesssesseesssessseasssesseesssesssessssessseenssesseesssessseenseens 11
Rozgrzewka przed treNiN@IOIM .......ccccuiiiiiiieiiiieieiee ettt et e e ste e e ste e e saeeessaaeeessaeessaeesssaeesssaeesseeessseesssseesnsees 12
Faza regeneracji PO trEMINEU . .....cceierureieiiriiiieeeeiiteeeeeirteeeeeetteeessneeeesssusteesssssseeesesssseesssansseeesssnseeesssnssseesssnnees 13
ZAKOTICZOIIE. ...ttt ettt ettt ettt et et e e et e e s at e e bt e e at e e bt e e ate e bt e eabe e bt e e ab e e bt e eabe e bt e eab e e bt eeaseensbeeabeennteenseenee 14

Sonifit 2/14



Bezpieczenstwo

Prosimy o zachowanie instrukcji obshugi do wykorzystania w przyszlosci.

Srodki ostroznosci

Chociaz skupilismy sie w jak najwiekszym stopniu na zachowaniu srodkéw ostroznosci podczas

projektowania i procesu produkcyjnego to nadal istniejg pewne zasady, ktérych nalezy przestrzega¢ podczas
montazu i uzytkowania. Prosimy o doktadne zapoznanie sie z instrukcjq przed montazem i uzytkowaniem
urzadzenia, a w szczegblnosci z ponizszymi srodkami ostroznosci:

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

Z urzadzenia moze korzysta¢ jednoczes$nie tylko jedna osoba.

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

Urzadzenie powinno zosta¢ 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 cze$ci przekltadniowych i obrotowych.

Podczas korzystania z urzadzenia, no$ odpowiedni str6j treningowy. Nie nos zbyt luznych ubran, ktére
moga zablokowac elementy obrotowe podczas treningu. Zaleca sie rowniez noszenie obuwia
sportowego lub medycznego, jezeli jest taka mozliwosc.

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

Unikaj umieszczania jakichkolwiek przedmiotéw z ostrymi czeSciami wokot urzadzenia.

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

Przed treningiem, wymagane jest przeprowadzenie rozgrzewki, wykonujac ¢wiczenia rozciagajace.
Jesli urzadzenie dziata 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 nasza 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 odpowiedzialno$ci za urazy spowodowane z przyczyn wiasnych.
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Rysunek montazowy

4/14

Sonifit



Lista czeSci
UWAGA! Niektore elementy, takie jak zaslepki rur, blokery modulow, niektore 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 przednia z uchwytem 1 17 Ptytka dystansowa 2
2 Rama gtéwna 1 18 Rolka 2
3 Stabilizator tylny 1 19 Stopki tylnego stabilizatora 2
4 Ramie regulacyjne oparcia 1 20 Zaslepka okragta 19 2
5 Stopnie regulacji oparcia 1 21 Tuleja tozyskowa 4
6 Stopnie regulacji siedziska 1 22 Sruba imbusowa M8*16 10
7 Wspornik boczny 1 23 Podktadka ptaska 28 10
8 Ramie regulacyjne siedziska 1 24 Nakretka samo kontrujgca M10 14
9 Panel nosny oparcia 1 25 Podktadka ptaska 210 40
10 Panel nosny siedziska 1 26 Sruba imbusowa M10*45 2
1" Plytka wzmacniajgca 1 27 Sruba imbusowa M10*20 4
12 Tuleja ramienia regulacyjnego 2 28 Wkret samogwintujgcy ST4.2 12
13 Tuleja osiowa 1 29 Sruba imbusowa M10*100 11
14 Oparcie tapicerowane 1 30 Sruba imbusowa M10*160 1
15 Siedzisko tapicerowane 1 31 Sruba imbusowa M10*170 2
16 Tuleja slizgowa 2 | 32
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Instrukcja montazu

Krok 1, Rama gtéwna - przéd

1. Polacz Rame przednia z uchwytem (1) z Rama gléwna (2), uzywajac Wspornikéw bocznych, Srub
imbusowych M10*100 (29), Podktadek ptaskich @10 (25) oraz Nakretek samo kontrujacych M10 (24).

2. Do przedniej czesci Ramy przedniej z uchwytem (1) zamocuj Stopnie regulacji siedziska (6), uzywajac
Srub imbusowych M10*100 (29), Podkladek ptaskich @10 (25) oraz Nakretek samo kontrujacych M10
(24).
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Krok 2, Rama gtéwna - tyt

1. Zamontuj Stabilizator tylny (3) do Ramy glownej (2). Od tylnej strony Stabilizatora przyt6z Plytke
wzmacniajaca (11), a calo$¢ skre¢ za pomoca Srub imbusowych M10*100 (29), Podkladek ptaskich
210 (25) i Nakretek samo kontrujacych M10 (24).

2. Zamocuj Stopnie regulacji oparcia (5) na Ramie gléwnej (2), uzywajac Srub imbusowych M10*100
(29), Podkladek ptaskich @10 (25) i Nakretek samo kontrujgcych M10 (24).
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Krok 3, Ramiona regulacyjne

1. Przymocuj Ramie regulacyijne oparcia (4) do Stopni regulacyjnych oparcia (5), korzystajac ze Srub
imbusowych M10*20 (27), Tulei osiowej (13) oraz Podkladek ptaskich 210 (25).

2. W analogiczny sposéb zamocuj Ramie regulacyjne siedziska (8) do stopni regulacyjnych siedziska (6),
réwniez uzywajac Srub imbusowych M10*20 (27), Tulei osiowej (13) oraz Podkladek ptaskich 210
(25).
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Krok 4, Panele no$ne

1. Przymocuj Panel nosny siedziska (10) i Panel no$ny oparcia (9) do odpowiadajgcym im ramion. Uzyj
Podkladek plaskich 210 (25), Srub imbusowych M10*160 (30) oraz Srub imbusowych M10*170 (31) z
Nakretkami samokontrujacymi M10 (24).

2. Nastepnie, potacz Panel nosny siedziska (10) i Panel no$ny oparcia (9) z Wspornikami bocznymi (7) w
kolejnosci:

Sruba imbusowa M10*170 (31) > Podkladka ptaska 210 (25) > Tuleja $lizgowa (16) > pierwszy otwor
Panelu nosnego siedziska (10) > pierwszy otwor Panelu nosnego oparcia (9) > Tuleja osiowa (13) >

drugi otwor Panelu nosnego oparcia (9) > drugi otwor Panelu nosnego siedziska (10) > Tuleja slizgowa
(16) > Podk}adka ptaska @10 (25) > Nakretka samokontrujgca M10 (24).

Sonifit 9/14



Krok 5, Siedzisko i oparcie

1. Zamocuj Oparcie tapicerowane (14) do Panelu nosnego oparcia (9) oraz Siedzisko tapicerowane (15) do
Panelu no$nego siedziska (10), wykorzystujac Sruby imbusowe M8*16 (22) i Podkladki plaskie 28
(23).
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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 rozciagajqce.

Sktony
w dét

Cwiczenia
podudzia

Cwiczenia na
wewnetrzne ud

Cwiczenia na boczne ud

Cwiczenia na boki
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Faza regeneracji po treningu

Po treningu mozesz powtorzy¢ ¢wiczenia z rozgrzewki, ktore rowniez shuza rozluznieniu miesni.
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.

—
~ Maksimum

Strefa docelowa
85%

70%

— — e — — . Regener‘OCJO

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

stanie przeprowadzi¢ dlugotrwatego i intensywnego treningu ze wzgledu na swoja budowe ciata 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 czeSci sa zamontowane poprawnie. Nieprawidtowa 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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Zabrania sie kopiowania, udostepniania i przesylania tresci niniejszej instrukcji bez uzyskania zgody

Zakonczenie

wilasciciela. Zastrzegamy sobie prawo do zmiany specyfikacji, wyposazenia lub parametrow. Nasz zespot
badawczo-rozwojowy stale poprawia jakos¢ naszych produktow.

Dotozylismy wszelkich staran, aby instrukcja byla kompleksowa i tatwa dla wszystkich uzytkownikow.
Jesli jednak znajdziesz btad lub niepoprawne oznaczenie czesci ktore sa podane w instrukcji, prosimy o
kontakt.Fa

Zyczymy udanych treningéw z lawka Sonifit.

WYLACZNY DYSTRYBUTOR SONIFIT

TROPS

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

BIURO HANDLOWE SERWIS SONIFIT
TROPS TROPS

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