OGOLNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA 1.2 Miejsce rozstawienia

/\ OSTRZEZENIE

® 1.1 Bezpieczenstwo uzytkownika + Nie stawia¢ urzadzenia w gtéwnych przejéciach ani drogach
ewakuacyjnych.

A NIEBEZPIECZENSTWO + Aby unikna¢ pozaréw, nie nalezy umieszczac urzadzenia w poblizu lub

A Przed rozpoczeciem uzywania urzadzenia nalezy zapyta¢ lekarza w pomieszczeniach o wysokiej temperaturze (np. w poblizu grzejnika).

rodzinnego, czy trening jest odpowiedni ze zdrowotnego punktu

widzenia. Dotyczy to przede wszystkim osdb, ktdre maja dziedziczng A OSTROZNIE
sktonno$¢ do nadcisnienia lub schorzern serca, oséb powyzej 45. + Sugeruje sig postawi¢ urzadzenie w miejscu, ktére zapewnia
roku zycia, palaczy, oséb o podwyzszonym poziomie cholesterolu, swobodny dostep do niego.
. . 0s6b otylych i/lub o0séb, ktére w ciggu ostatniego roku nie uprawiaty >
Instrukcja obstugi regularnie zadnego sportu. Jesli znajdujesz sie pod farmakologiczna UWAGA

+ Urzadzenie moze by¢ uzywane wytacznie w budynku, w odpowiednio

opieka medyczna majaca wptyw na tetno, woéwczas absolutnie
ogrzewanych i suchych pomieszczeniach (temperatura otoczenia od

konieczne jest zasiegniecie konsultacji lekarskiej.

+ Nalezy pamietaé, ze zbyt intensywny trening moze powaznie 10°C do 35°C). Niedozwolone jest uzywanie pod gotym niebem oraz w
zagraza¢ zdrowiu. Nalezy réwniez mie¢ na uwadze, ze systemy pomieszczeniach o duzej wilgotnosci powietrza (powyzej 70%), takich
kontroli pulsu mogag by¢ niedoktadne. W razie wystgpienia oznak jak baseny.
ostabienia, nudnosci, zawrotéw gtowy, béléw, dusznosci lub innych + Aby unikna¢ blakniecia lub szybszego zuzycia materiatu, nie nalezy
nieprawidtowych symptoméw nalezy natychmiast przerwac trening i umieszcza¢ produktu w miejscach narazonych na bezposrednie

Nr art. TF-GMNO02-75 w razie potrzeby skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym. dziatanie promieni stonecznych i/lub wysokiej temperatury.

A OSTRZEZENIE
Korzystanie z tego urzadzenia przez dzieci ponizej 14 roku zycia jest
niedozwolone.
+ Dzieci nie powinny przebywac bez opieki w poblizu urzadzenia. DANE TECHNICZNE
+ Osoby niepetnosprawne musza posiadac zgode lekarska i pozostawac
pod Scistym nadzorem zawsze, gdy korzystajg z urzadzenia
treningowego. Waga artykutu (wraz z opakowaniem): 1kg
+ Zurzadzenia nie moze korzystac kilka oséb jednoczesnie.

Maksymalne obcigzenie: 225 kg

/\ OSTROZNIE Wymiary opakowania (dt. x szer. x wys.): ok.21cm x 12 cm x 24 cm

+ Podczas trenowania w strefie ruchow urzadzenia nie moga przebywacd
zadne inne osoby, aby unikna¢ zagrozenia wzgledem uzytkownika i
0s6b postronnych.

> UWAGA
+ Do otwordéw urzadzenia nie wolno wktadac¢ zadnych przedmiotow.

+

" Nr art. TF-GMNO02-65

Nr art. TF-GMNO02-55

TFGMNO02-55.01.01/ TFGMNO02-65.01.01/ TFGMN02-75.01.01

I Pitka gimnastyczna Taurus anti-burst




INSTRUKCJA

> UWAGA

+ Przed pierwszym uzyciem pitki nalezy odczeka¢ 24 godziny. W trakcie
tego czasu materiat sie rozszerza.

+ Jedli pitka jest dla Ciebie zbyt miekka, dopompuj jg jeszcze troche.

+ Uwazaj jednak, aby nie napompowac pitki zbyt mocno, bo moze
peknaé podczas ¢wiczen.

Pompowanie pitki do ¢wiczen za pomoca pompki recznej
1. Wiéz koncowke pompki w otwoér pitki.

2. Napompuj pitke do petnego rozmiaru.

3. Zatkaj pitke biatg zatyczka.

Mostek z ugieciem nég (na uda)

Potéz sie na plecach i potdéz rece na podtodze
obok siebie. Umies¢ pitke pod stopami i tydkami
i unies miednice. Nastepnie ugnij kolana tak, aby
podeszwy stép znajdowaty sie ptasko na pitce.
Pitka powinna poruszac¢ sie lekko w kierunku
posladkéw. Teraz wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Pompka (na klatke piersiowq i triceps)
Pot6z sie na pitce najpierw udami. Umies¢
dionie na podtodze przed soba. Nastepnie
ugnij tokcie i powoli opusc¢ gorna czes¢ ciata w
dot. Zatrzymaj sie na krotka chwile, a nastepnie
wypchnij sie ramionami z powrotem do géry.
® WSKAZOWKA
Im dalej przesuwasz pitke w kierunku
stop, tym wigksza jest intensywnos¢ tego
¢wiczenia.

Nozyce (na dolng czes¢ brzucha)

Utéz sie na plecach i wyciagnij nogi do gory.
Umies¢ pitke miedzy stopami lub nogami.
Nastepnie na przemian unos i opuszczaj jedna
i drugg noge

Rozcigganie plecéw (na dolna czesc plecow)

Pochyl sie i umies¢ gorng czes¢ ciata na pitce.

Umies¢ rece za gtowa i napnij miesnie brzucha. %
Wydychajac powietrze wypchnij goérng czes¢ l\
ciata do gory sita miesni dolnej czesci plecéw. s
Unie$ goérng czes¢ ciata, do momentu w ktérym »
poczujesz napiecie w miesniach dolnej czesci

plecéw. Zréb powolny wdech, wracajac do pozycji wyjsciowej.

Przysiady przy scianie (na posladki i uda)

Przycisnij pitke do $ciany dolng czesciag plecow.
Trzymaj pitke w tej pozycji i ustaw stopy okoto dwa
kroki przed soba. Dla rownowagi wyciagnij oba
ramiona do przodu i wykonaj przysiad, az uda znajda
sie réwnolegle do podiogi. Pitka powinna przy
tym toczy¢ sie ku goérze wzdtuz plecéw. Zatrzymaj
sie na krotka chwile, a nastepnie wré¢ do pozycji
wyjsciowej.

PIELEGNACJA, KONSERWACJA | PRZECHOWYWANIE

/\ OSTRZEZENIE
Miejsce przechowywania nalezy wybra¢ tak, aby mozna bylo
wykluczy¢ nieuzasadnione uzycie przez osoby trzecie lub dzieci.

1. Wyczys¢ urzadzenie suchga, miekka szmatka.

2. Urzadzenie nalezy przechowywac w dostarczonym pudetku w suchym
Srodowisku.

n GWARANCIJA

Urzadzenia treningowe Taurus® sa poddawane surowej kontroli jakosci.
Jesli jednak zakupione u nas urzadzenie treningowe nie dziata prawidtowo,
prosimy wtedy o kontakt z naszymi podanymi punktami serwisowymi.
Chetnie pomozemy réwniez telefoniczne za posrednictwem infolinii
technicznej.

Okresy gwarangji
Z dniem dostawy towaru rozpoczyna sie okres gwarancji. Okres
gwarancji poszczegdlnych produktéw znajda Paristwo na naszej
stronie online.

Doktadne warunki gwarancji mozna znalezé¢ na stronie internetowej
urzadzenia Taurus®.

Kontakt

DE
Technik

Q.D +49 4621 4210-900
technik@sport-tiedje.de
Service
Q, 08002020277
(kostenlos)

info@sport-tiedje.de

UK
Technical Support

Q, +44 141876 3986

support@powerhousefitness.co.uk

Service

Qs +44 1418763972

FR

Technique & service

Qs +33(0) 172770033
+49 4621 4210-933

service-france@fitshop.fr

DK

Teknik og service

Q, 80901650
+49 4621 4210-945

=l info@fitshop.dk

INT

Technik & Service

Qs +4946214210-944

service-int@sport-tiedje.de

BE

Technique & service
Q, 027324677
+49 4621 42 10-932
b=l info@fitshop.be

NL

Technische Dienst & Service

Q, +31172619961
info@fitshop.nl

AT

Technik & Service

Qs 08002020277
(kostenlos)
+49 4621 42 10-0

b=l info@sport-tiedje.at

CH

Technik & Service
Q, 0800202027
+49 4621 42 10-0

info@sport-tiedje.ch

PL

Technika i serwis
Qs 223074321
+49 4621 42 10-948
info@fitshop.pl




