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OSTRZEZENIE

Nie wyrzucaj elementéw elektrycznych do niesortowanych
odpadoéw komunalnych, urzadzenie nalezy przekazac do utylizacji.

Skontaktuj sie z lokalnym samorzadem, aby uzyskaé informacje
dotyczgce dostepnych systemow zbiérki elektro$mieci.

Jesli urzadzenia elektryczne sg wyrzucane na wysypiska smieci,

niebezpieczne substancje moga przedostac sie do wéd gruntowych i

zniszczy¢ srodowisko naturalne.



WPROWADZENIE / BEZPIECZENSTWO

1. Wprowadzenie

Bardzo dziekujemy za zakup naszego produktu. Aby zapewnic
bezpieczenstwo, prosimy uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje oraz
wszystkie sugestie przed rozpoczeciem uzytkowania.

2. Bezpieczenstwo

Przeczytaj instrukcje obstugi i wszystkie dotgczone do niej
informacije.
Urzadzenie przeznaczone jest wylgcznie do uzytku domowego
wewnatrz pomieszczenia. Urzgdzenie nie jest przeznaczone do
uzytku komercyjnego.
Zawsze sprawdz urzgdzenie przed rozpoczeciem ¢wiczen i
upewnij sie, ze wszystkie nakretki oraz sruby sg dokrecone.
Upewnij sie, ze urzgdzenie stoi stabilnie na podtozu. Unikaj
nieréwnych powierzchni.
Urzgdzenie nie jest zalecane do ¢éwiczenh dla dzieci. Trzymaj dzieci
z dala od urzadzenia.
Urzadzenie ma ruchome czesci. Trzymaj innych a zwtaszcza dzieci
w bezpiecznej odlegtosci podczas ¢wiczen.
Przed uzyciem, upewnij sie, ze wszystkie elementy sg sprawne.
Zdejmij catg bizuterie, w tym pierscionki, tancuszki i inne rzeczy
przed rozpoczeciem ¢wiczen.
Podczas ¢éwiczeh zawsze nos odpowiednig odziez i obuwie. Nie
nos zbyt luznej odziezy, zeby nie zostata wciggnieta w ruchome
czesci urzgdzenia.
Rozgrzej sie przez 5 do 10 minut przed kazdym treningiem i
ochtodz przez 5 do 10 minut po zakonczeniu.
Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen.
Odpoczywaj odpowiednio miedzy treningami. Miesnie regenerujg
sie podczas odpoczynku.
Poczatkujgcy uzytkownicy powinni ¢wiczy¢ dwa razy w tygodniu i
zwiekszac czestotliwos¢ stopniowo do 4 lub 5 razy na tydzieh.
Nie przesadzaj. Nieprawidtowy lub nadmierny trening moze
spowodowac kontuzje.
Nie nalezy pozostawia¢ urzadzenia roztozonego po zakonczeniu
cwiczen.
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WPROWADZENIE / BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego skonsultuj sie
z lekarzem. Jesli w ktbryms momencie poczujesz omdlenie, zawroty gtowy
lub bdl, wstrzymaj trening i skonsultuj sie z lekarzem. Producent moze
wykorzystac to jako ochrone przed roszczeniami za urazy, uszkodzenia lub
straty poniesione przez niewtasciwy trening.

Powyzsze ostrzezenie, w zaden sposdb nie ma na celu ograniczenia
lub modyfikacji praw przystugujacych konsumentowi w przypadku
naruszenia gwarancji na podstawie obowigzujgcych przepisow.

Informacje zostajg wymienione wytgcznie w celu zapewnienia
bezpieczenstwa osdb korzystajgcych z urzgdzenia.
Bezpieczenstwo urzadzenia moze zostaé utrzymane tylko wtedy, gdy

jest regularnie sprawdzane pod katem uszkodzen i zuzycia.
Urzadzenie nie jest przeznaczone dla dzieci ponizej 14 roku zycia.

Bezpieczny dystans: Tyt i przéd: 100 cm
Lewo i prawo: 100 cm

Zanim zaczniesz:

Wazne: Przeczytaj uwaznie wszystkie informacje. Zmontuj urzgdzenie
zgodnie z instrukcjg. Przed rozpoczeciem montazu roztéz wszystkie
elementy na podtodze i sprawdz, czy wszystkie czesci zostaty dotgczone.
W przypadku rozbieznosci prosimy o kontakt telefoniczny z dziatem obstugi
klienta sklepu.

Jezeli zauwazysz wadliwe elementy, nie uzywaj urzgdzenia do czasu
wymiany lub naprawy tych elementéw.

Uwaga: Niektdre czesci moga by¢ wstepnie zmontowane fabrycznie.
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RYSUNEK MONTAZOWY




LISTA CZESCI

Nr. Opis llosé
1 Rama gtéwna tylna 1
2 Rama gtéwna przednia 1
3 Dolna rurka 1
4 Rurka nég 1
5 Rurka rekojesci 4
6 Podstawa siedziska 1
7 Zespawany modut obrotowy 1
8 Rama wspierajgca plecy 1
9 Rurka piankowa do tylnej ramy 1
10 Zaslepka @38 4
1" Nakretka M10 do pokretta 1
12 Zaslepka okragta 925 x 1,5 4
13 Pokretto M8 x 20 1
14 Zaslepka kwadratowa 38 x 38 2
15 Watek 4
16 Zaslepka ochronna @19 2
17 Zaslepka kwadratowa 25 x 25 4
18 Tuleja obrotowa 2
19 Tuleja 2
20 Zaslepka kwadratowa @22 x 1.5 4
21 Zaslepka 912 2
22 Tuleja plastikowa @25 x @23 x 130 2
23 Tuleja plastikowa @25 x @23 x 90 2
24 Gabka PU 970 x 923 x 130 6
25 Gabka PU 970 x 923 x 90 2




LISTA CZESCI

Nr. Opis llosé
26 Piankowy uchwyt na raczki 2
27 Konsola 1
28 Podktadka pod konsole 1
29 Sruba szesciokatna M8 x 55 3
30 Sruba szesciokatna M8 x 65 4
31 Sruba szesciokatna M10 x 135 1
32 Sruba szesciokatna M8 x 20 2
33 Sruba szesciokatna M8 x 15 2
34 Sruba M6 x 40 4
35 tozysko 608 4
36 Podktadka @8.5 x @16 x 1.5 13
37 Podktadka @8.5 x @22 x 1.5 4
38 Podktadka @10.5 x @20 x 1.7 2
39 Podktadka @6.5 x @12 x 1.5 4
40 Nakretka M8 9
41 Nakretka M10 1
42 Sprezynka — lewa 1
43 Sprezynka — prawa 1
44 Tulejka blokujaca @8 x 50 1
45 Tulejka blokujgca 98 x 60 2
46 Linka Bungee 2
47 Magnes 1
48 Siedzisko 1
49 Hak 2
50 Czujnik 1




KONSOLA

COUNT
TIME
CALORIE

SPECYFIKACJA:

CZAS 00:00—99:59 MIN : SEK
POWTORZENIA 0—9999 POWTORZEN
KALORIE 0.0—999.9 KCAL
POWTORZENIA/MIN  0—9999 POWTORZEN/MIN

PRZYCISK FUNKCYJNY:

MODE: Nacisnij ten przycisk, aby wybra¢ okreslong funkcje. Konsola moze
zosta¢ zresetowana poprzez wyjecie baterii lub nacisniecie przycisku
MODE przez 3~4 sekundy.

FUNKCJE AUTOMATYCZNE:

AUTO ON/OFF: Konsola zostanie automatycznie wytgczona, jesli nie ma
sygnatu przez 4 minuty. Konsola wigczy sie automatycznie po rozpoczeciu
treningu lub nacisnieciu klawisza MODE.




KONSOLA

FUNKCJE:
CZAS Naciskaj przycisk MODE az strzatka wskaze TIME. Catkowity czas
zostanie wyswietlony po rozpoczeciu ¢wiczen.

POWTORZENIA Wys$wietla powtorzenia podczas treningu.

KALORIE Nacisnij przycisk MODE, az strzatka wskaze CALORIE.
Spalone kalorie zostang wyswietlone po rozpoczeciu ¢wiczen.

POWTORZENIA/MIN Wyswietla powtérzenia na minute.

SCAN Podczas treningu, jesli ustawiony zostat tryb SCAN, konsola
automatycznie wy$wietla kolejno wszystkie funkcje CZAS, KALORIE,
POWTORZENIA/MIN...

BATERIA:

Jesli konsola zacznie nieprawidtowo wys$wietla¢ dane, nalezy
wymienic baterie. Konsola korzysta z jednej baterii ,AA”.

X
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ROZGRZEWKA

WYTYCZNE DOTYCZACE ROZGRZEWKI
Rozgrzewka to wazna cze$¢ kazdego treningu. Rozgrzewka
przygotowuje organizm do bardziej wymagajacych éwiczen

poprzez: zwiekszanie krgzenia, dostarczenie wiekszej ilosci tlenu
do organizmu oraz podnosi temperature ciata.

ROZCIAGANIE

Cwiczenia rozciggajgce zapewniajg dobrg

rozgrzewke. Rozciggaj sie powoli.

UDA 1
Usigdz z wyprostowang jedng nogg. Przysun

druga noge do siebie i opierajac ja o wewnetrzng
strone wyprostowanej nogi, rozciggaj sie tak
daleko, jak to mozliwe a nastepnie odpocznij.
Powtorz éwiczenie trzy razy dla obu nég.

UDA 2
Usigdz ze ztgczonymi nogami i kolanami

skierowanymi na zewnatrz. Przyciggnij stopy jak
najblizej pachwin. Przytrzymaj przez 15 sekund,
a nastepnie odpocznij.

Powtérz ¢wiczenie trzy razy.
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ROZGRZEWKA

DOTKNIECIE STOP
Stojac z lekko ugietymi kolanami powoli zginaj sie do

przodu. Nie zapomnij pozwoli¢ odpoczgé plecom i
ramionom podczas rozciggania.

Rozciggaj sie tak daleko jak mozesz i przytrzymuj przez 15
sekund, a nastepnie odpocznij. Powtdrz éwiczenie trzy
razy.

CWICZENIA CZTEROKROTNE

Aby zachowac¢ réwnowage oprzyj jedng reke o Sciane,
siegnij za siebie i podciggnij stope. Przysun piete jak
najblizej posladkow. Przytrzymaj tak przez 15 sekund.
Powtoérz.

LYDKI / ACHILLES
Wystaw jedng noge przed drugg, wyciggnij rece i oprzyj

sie o sciane. Trzymaj tylng noge wyprostowang a stope
ptasko na ziemi. Zegnij przednig noge i pochyl sie do
przodu, przesuwajgc biodra w kierunku sciany.

Przytrzymaj, a nastepnie powtorz dla drugiej nogi. W
celu rozciggania $ciegien Achillesa nalezy rowniez lekko
uginac tylng noge.
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Zabrania sie kopiowania, udostepniania i przesytania tresci niniejszej
instrukcji bez uzyskania zgody witasciciela.

Zastrzegamy sobie prawo do zmiany specyfikacji, wyposazenia lub
parametréw. Nasz zesp6t badawczo-rozwojowy stale poprawia jakosé
naszych produktow.

DotozyliSmy wszelkich staran, aby instrukcja byta kompleksowa i tatwa dla
wszystkich uzytkownikow. Jesli jednak znajdziesz btad lub niepoprawne
oznaczenie czesci ktére sg podane w instrukgji, prosimy o kontakt.

Zyczymy udanych treningéw z urzadzeniem TAG Ab Glider Compact.

WYLACZNY DYSTRYBUTOR TAG FITNESS

TROPS

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

BIURO HANDLOWE 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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