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WAZNE INSTRUKCJE
BEZPIECZENSTWA

Petha odpowiedzialnosS¢ za przeczytanie instrukcji obstugi, etykiet ostrzegawczych oraz poinstruowanie
wszystkich uzytkownikow o prawidtiowym uzytkowaniu sprzetu spoczywa na kupujacym produkt.
Zrozumienie kazdego ostrzezenia w petni jest niezwykle istotne. Zaleca sie, aby wszyscy uzytkownicy
zostali poinformowani o ponizszych informacjach przed rozpoczeciem uzytkowania.

e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen lub kondycyjnego nalezy skonsultowac sie z
lekarzem, aby sprawdzic, czy konieczne jest przeprowadzenie petnhego badania lekarskiego. Jest to
szczegolnie wazne, jesli

prowadzisz mato aktywny tryb zycia, jestes w cigzy lub cierpisz na jakiekolwiek schorzenia.

e Jesli w trakcie cwiczen poczujesz ostabienie, zawroty gtowy lub bdl, natychmiast przerwij ¢wiczenia i
skonsultuj sie z lekarzem.

e Aby uniknac¢ bolu miesni i nadwyrezenia, kazde ¢wiczenie nalezy rozpoczac¢ od rozciggania i
rozgrzewki, a zakonczyc¢ ochtodzeniem i ponownym rozciaganiem.

Zalecenia dotyczace sprzetu:

e Sprzet nalezy ustawiC na stabilnej, rownej powierzchni, aby zapewnic stabilnosc¢ i unikngc kotysania lub
przewrocenia podczas treningu.

» Sprzet powinien bycC ustawiony w miejscu z odpowiednig wentylacjg, aby zapewnic jego prawidtowe dziatanie.
e Sprzet powinien byC ustawiony z wystarczajaca iloscig miejsca wokot, aby wszystkie ¢wiczenia mogty byc¢
wykonywane bezpiecznie. Zaleca sie, aby wokot sprzetu znajdowat sie co najmniej 1 metr wolnej przestrzeni w
miejscach wymagajacych dostepu do cwiczen.

PRAWIDLOWE UZYTKOWANIE

Przed uzyciem tego sprzetu prosimy 0 zapoznanie sie z ponizszymi instrukcjami bezpieczenstwa i ich
przestrzeganie.

Dziekujemy!

» Sprzet nalezy montowac zgodnie z instrukcjg montazu.

* Podczas montazu nalezy zachowac ostroznosc 1 uzywac odpowiednich kluczy narzedziowych. W razie
problemow popros o pomoc.

* Nie uzywaj zragcych srodkow czyszczgcych do czyszczenia | wycierania sprzetu.

* W przypadku uszkodzenia drobnych elementdéw natychmiast zaprzestan uzytkowania sprzetu i skontaktuj sie z
firmg, w ktore] dokonano zakupu, lub z odpowiednim przedstawicielem w celu ich wymiany. Nowe czesci nalezy
zamontowac prawidtowo, upewniajac sie, ze potaczenia i ruchome elementy sg dobrze zamocowane, aby
uniknac zagrozenia podczas uzytkowania.

« Uzywaj odziezy i obuwia odpowiedniego do ¢wiczen, aby zminimalizowac ryzyko wypadkow.

* Rodzice lub inni dorosli nadzorujgcy muszg zapewnic scisty nadzor nad dzieCmi, jesli sprzet jest uzywany w ich
obecnosci.



WAZNE INSTRUKCJE
BEZPIECZENSTWA

INSPEKCJA

* Nie uzywaj ani nie pozwalaj nha uzywanie sprzetu, ktory jest uszkodzony, ma zuzyte lub
ztamane czesci.

Do wszystkich urzadzen GRAND Fitness uzywaj wylacznie czesci zamiennych
dostarczonych przez GRAND Fitness.

 Przed kazdym uzyciem upewnij sie, ze wszystkie nakretki i Sruby sa odpowiednio
dokrecone.

e« Zachowaj etykiety i tabliczki znamionowe - nie usuwaj ich z zadnego powodu, poniewaz
zawieraja wazne informacje.

« Konserwacja sprzetu — zapobiegawcza konserwacja jest kluczem do prawidtowego
dziatania urzadzenia. Prosimy o przestrzeganie naszych wskazowek dotyczacych
konserwaciji, aby zapewnic¢ dalsze prawidtowe funkcjonowanie sprzetu GRAND Fitness.

* Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy wszystkie akcesoria zatwierdzone do uzytku z
urzadzeniami GRAND Fitnhess nie sa uszkodzone ani zuzyte.

e JesSli Twoj sprzet GRAND Fitness wydaje sie uszkodzony lub zuzyty, nie probuj
samodzielnie go uzywac

ani nhaprawiac.

OSTRZEZENIA DOTYCZACE UZYTKOWANIA

 Odpowiedzialnosc za poinstruowanie wszystkich uzytkownikow w zakresie prawidtowego
korzystania ze sprzetu GRAND Fithess spoczywa ha kupujacym.

 Trzymaj dzieci z dala od wszystkich ruchomych czesci. Rodzice muszg zapewnic scisty
nadzor nad dzieCmi, jesli sprzet jest uzywany w ich obecnosci.

* Nie nos luznej odziezy ani bizuterii podczas korzystania ze sprzetu. Zaleca sie rOwniez
zwiazanie diugich wiosow, aby unikngc¢ kontaktu z ruchomymi czesciami.

e Upewnij sie, ze osoby niekorzystajace ze sprzetu znajduja sie w bezpiecznej odlegtosci
od uzytkownika,

akcesoriow i ruchomych czesci podczas pracy maszyny.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE OBSLUGI DO PRZYSZLEGO UZYTKU | ODNIESIENIA.
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KROKI MONTAZU
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PORADY | TECHNIKI

CWICZENIA AEROBOWE

Cwiczenia aerobowe to kazda diugotrwata aktywnosc, ktora dostarcza tlen do
miesni za posrednictwem serca i ptuc. Cwiczenia aerobowe poprawiajg wydolnosc¢
serca I ptuc — najwazniejszych miesni w Twoim ciele. Fithess aerobowy jest
wsplerany przez kazda aktywnosc angaZujacq duze grupy miesniowe (na przyktad
ramiona, nogi lub posladki). Podczas cwiczen aerobowych serce bije szybciej, a
oddech staje sie giebszy. Cwiczenia aerobowe powinny by¢ czescia catego planu
treningowego.

TRENING SILOWY

Oprocz ¢wiczen aerobowych, ktére pomagajg pozbyc¢ sie i utrzymac z dala nadmiar
tluszczu magazynowanego przez organizm, trening sitowy jest kluczowym
elementem procesu treningowego. Trenlng Sitowy pomaga w

rzezbieniu, budowaniu | wzmacnianiu mIQSHI Jesli CWIC2ySZ Z Intensywnoscia
przekraczajacg swoja docelowa strefe, mozesz zmniejszyc liczbe powtdrzen.
Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek

programu cwiczen.

SCHEMAT MIESNI

Plan cwiczen wykonywany na tym sprzecie rozwija cate ciato.

Docelowe grupy miesni to klatka piersiowa, ramiona, plecy, nogi | ramiona. Trening
poprawia takze wydolnosc uktadu krazenia i zapewnia solidny trening aerobowy. Te
grupy miesniowe sg podkreslone na ponizszym

schemacie miesni.




WYTYCZNE

Jak rozpoczniesz swoj program ¢wiczen, zalezy od twojej kondycji fizycznej. Jesli
przez kilka lat nie bytes aktywny lub masz powazna nadwage, musisz zaczynacC
powoli i stopniowo zwiekszaC czas spedzany na sprzecie, dodajac kilka minut do
kazdego treningu.

Na poczatku mozesz byC w stanie cwiczyC tylko przez kilka minut w swojej strefie
docelowej, jednak twoja wydolnoSc aerobowa poprawi sie w ciggu nastepnych 6-8
tygodni. Nie zniechecaj sie, jesli zajmie to diuzej. Wazne jest, aby pracowac w swoim
wtasnym tempie. Ostatecznie bedziesz w stanie ¢wiczyc nieprzerwanie przez 30 minut. Im
lepsza bedzie twoja wydolnosc¢ aerobowa, tym trudniej bedzie ci utrzymac sie w swoje]
strefie docelowej. Pamietaj o tych podstawowych zasadach:

* Popros lekarza o ocene twojego programu treningowego i diety, aby doradzit ci, jakg
rutyne treningowg powinienes przyjac.

e Rozpocznij program treningowy powoli, wyznaczajac realistyczne cele, ktore ustalites
wraz z lekarzem.

e Czesto monitoruj swoje tetno.

» Ustal swoje docelowe tetno na podstawie wieku | kondyciji.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Aby maksymalizowac korzysci z ¢wiczen, wazne jest, aby ¢wiczyc¢ z odpowiednig
iIntensywnoscia. Odpowiedni poziom intensywnosci mozna znalez¢, uzywajac tetna jako
wskaznika. Aby osiagnac¢ efektywny trening aerobowy, twoje tetno powinno byc¢
utrzymywane na poziomie od 65% do 85% twojego maksymalnego tetna podczas
cwiczen. Jest to twoja strefa docelowa. Mozesz znalez¢ swoja strefe docelowa w tabeli
ponizej. Podczas pierwszych kilku miesiecy programu treningowego utrzymuj swoje tetno
blisko dolnej granicy strefy docelowej. Po kilku miesigcach mozesz stopniowo zwiekszac
swoje tetno, az osiggnie ono srodek twojej strefy docelowe.

Aby zmierzy¢ swoje tetno, przestan cwiczyc, ale nadal poruszaj nogami lub spaceruj, a
nastepnie umiesc dwa palce na nadgarstku. Zlicz puls przez 6 sekund, a nastepnie
pomnoz wynik przez 10, aby uzyskac swoje tetno. Na przyktad, jesli liczba uderzen w
ciagu 6 sekund wynosi 14, twoje tetno wynosi 140 uderzen na minute. (Pomiar przez 6
sekund jest stosowany, poniewaz twoje tetno szybko spada po zakonczeniu ¢wiczen).
Dostosuj intensywnosSc¢ cwiczen, az twoje tetno osiagnie odpowiedni poziom.
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ROZGRZEWKA

Wytyczne dotyczace treningu

Kazdy trening powinien zawiera¢ 3 nastepujace czesSci:

1. ROZGRZEWKA: 5 do 10 minut rozciggania i lekkich ¢wiczen. Odpowiednia rozgrzewka podnosi
temperature ciata, tetno i1 krgzenie, przygotowujac organizm do cwiczen.

2. CWICZENIA W STREFIE TRENINGOWEJ: 20 do 30 minut éwiczen, w ktorych tetno miesci sie w
twojej strefie treningowej. (Uwaga: Podczas pierwszych kilku tygodni programu ¢wiczen nie utrzymul;
tetna w strefie treningowej dtuzej niz 20 minut).

3. SCHLODZENIE: 5 do 10 minut rozciggania. Pomaga to zwiekszyc elastycznosSc miesni | zapobiega
problemom po ¢cwiczeniach.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN

Aby utrzymac lub poprawi¢ kondycje, zaplanuj 3 treningi w tygodniu, z co najmniej 1 dniem przerwy
miedzy nimi. Po kilku miesigcach regularnych ¢wiczen mozesz zwiekszyc liczbe treningow do 5 w
tygodniu, jesli chcesz. Pamietaj, ze kluczem do sukcesu jest uczynienie cwiczen regularng i przyjemna
czescig twojego codziennego zycia.

ZALECANE ROZCIAGANIE
Prawidtowa forma kilku podstawowych ¢wiczen rozciggajacych pokazana jest po prawej stronie. Poruszaj
sie powoli podczas rozciggania, utrzymuj pozycje i nigdy nie wykonuj skokow.

1. ROZCIAGANIE PALCOW U STOP

Stan z lekko zgietymi kolanami | powoli pochyl sie do przodu w biodrach. Pozwal, aby plecy | ramiona sie
rozluznity, a rece dotarly jak najdalej do palcow u stop. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund, a nastepnie
zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy. Rozcigga: Miesnie tylnej czesci uda, tyt kolan i plecy.

2. ROZCIAGANIE TYLU UDA

Usiadz z jedng noga wyprostowana. Przysun stope drugiej nogi do wewnetrznej czesci uda
wyprostowanej nogi. Siegaj rekami w kierunku palcow u stop, jak najdalej. Utrzymaj pozycje przez 15
sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi. Rozcigga: Miesnie tylnej czesci uda,
dolna czesc plecow i pachwine.

3. ROZCIAGANIE LYDKI/SCIEGNA ACHILLESA

Jedng noge postaw z przodu drugiej, siegnij do przodu i oprzyj dtonie o sciane. Trzymaj tylng noge
prostg, a stope na podtodze. Zgin przednig noge, pochyl sie do przodu i przesuwaj biodra w kierunku
Sciany. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi. Aby
jeszcze bardziej rozciggnac sciegno Achillesa, zgin rowniez tylng noge. Rozcigga: Lydki, sciegna
Achillesa i kostki.

4. ROZCIAGANIE MIESNI CZWOROGEOWEGO

Oprzyj jedna reke o sciane dla rownowagi, a druga reka chwycaj stope. Przyciggnij piete jak najblize;
posladkow. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi.
Rozcigga: Miesien czworogtowy uda i miesnie bioder.

5. ROZCIAGANIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Usiadz, taczgc stopy i rozszerzajgc kolana na zewnatrz. Przyciggnij stopy jak najblizej pachwiny. Utrzymaj
pozycje przez 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz 3 razy. Rozcigga: Miesien czworogtowy uda |
miesnie bioder.



SERWIS

Jesli wystapia jakiekolwiek problemy lub usterki w zakupionym sprzecie,
prosimy o niezwtoczny kontakt z menedzerem sprzedazy. Pomoze on
znhalezcC przyczyne problemu i pomoze rozwigzac problem, jesli dotyczy to
czesci. Jesli problem nie zostanie rozwigzany ha czas, firma zorganizuje
wizyte profesjonalnego personelu serwisowego, ktory zapewni bardziej
fachowa obstuge posprzedazowa.

KOSZT NAPRAWY W RAMACH GWARANCJI

Wszystkie elementy objete gwarancja beda naprawiane bezptatnie, o ile
spetniajg warunki gwarancji (zobacz sekcje ,gwarancje. Wszystkie elementy,
ktore wymagaja naprawy, a ktore NIE sa objete gwarancja, beda naprawiane na
koszt konsumenta. Przed przystgpieniem do naprawy konsument otrzyma
wycene naprawy/wymiany tych elementéw do zatwierdzenia.

PO UPLYWIE GWARANCJI

Wszelkie elementy wymagajace naprawy po wygasnieciu gwarancji beda
naprawiane na koszt konsumenta, w tym optaty za wezwanie serwisanta.
Przed przystapieniem do naprawy konsument otrzyma wycene naprawy/
wymiany tych elementdéw do zatwierdzenia.



