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Urzadzenie w rzeczywistosci moze nieznacznie
rozni¢ sie od pokazanego na rysunku.

INSTRUKCJA OBSLUGI




UWAGA:

Gravity Gym przeznaczony jest wytacznie
do uzytku domowego - Klasa H.

Przed montazem urzadzenia Gravity Gym i

EE rozpoczeciem ¢wiczen nalezy zapoznac
sie z niniejsza instrukcja oraz przestrzegac
zawartych w niej wskazowek.

OSTRZEZENIE:

1. Rodzice oraz inne osoby opiekujace sie dzie¢mi musza by¢ swiadome
odpowiedzialnosci, poniewaz naturalny instynkt zabawy wsroéd dzieci
oraz ich zamitowanie do eksperymentowania moze doprowadzi¢ do
sytuacji i zachowan, do ktérych sprzet treningowy nie jest przeznaczony!

2. Nalezy uwzgledni¢ poziom rozwoju fizycznego i psychicznego dzieci,
a przede wszystkim ich temperament,jesli pozwala sie im na korzystanie
ze sprzetu. Dzieci muszg by¢ bezposrednio nadzorowane i pouczane o
prawidtowym uzytkowaniu sprzetu. W zadnym wypadku sprzet nie jest
zabawka dla dzieci!

# 5680, rok produkcji: 2006
Miejsce produkcji: Tajwan
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PRZED Zt OZENIEM OSTRZEZENIE:
Przed rozpoczeciem sktadania Gravity Gym nalezy zapozna¢ si¢ Chron przed zniszczeniem niniejszg instrukcje, by mozna sie byto
Z niniejsza instrukcja obstugi. do niej odwota¢ w przysztosci.

Opisywar]e yrza_dzenie zosta{q bardzo stargnnie zaproj.ekgowan.e, duzo - OSTRZEZENIE: JESTES ODPOWIEDZIALNY
uwagi poswigcono sposobowi jego sktadania. Wszystkie Sruby i nakretki ZA SWOJE WLASNE BEZP|ECZENSTWO!

zostaty zapakowane w sposob utatwiajacy jej ztozenie. Podczas
sktadania nalezy postepowa¢ zgodnie ze wskazdéwkami oraz rycinami
podanymi w niniejszej instrukcji.

Zaleca sie sktadaé urzadzenie nie przerywajac, od poczatku do kofica. 1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowigzkowo udaj sie na wizyte do
Instrukcja sktadania Gravity Gym zostata podzielona na etapy. lekarza specjalisty celem uzyskania zgody na wykonywanie tego
Jednoczesnie nalezy wykonywac tylko czynnoéci danego etapu. rodzaju wysitku.

Dopiero po skoriczeniu biezacego etapu nalezy rozpoczynaé kolejny. Zanim zaczniesz ¢wiczenia z wykorzystaniem fawki Gravity Gym

o M Oy . PN - sprawdz czy $ruby i nakretki s dobrze dokrecone.
Nie dziataj jak WI'Q.kSZOSC 0sob, ktore dopiero po wielu niepowodzeniach Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.
zaczynajg czytac instrukcje sktadania.

AL S . . . i Dzieci nie mogq przebywac w poblizu urzadzenia nawet, jesli nikt
Jesli jakas$ czes¢ urzadzenia zostata zgubiona, nalezy odnalez¢ jej naZInir;, r:ie cw?éye ZeDyWaC W poblizu trzadzenia nawes, Jesini
symbol | zamowic ja w serwisie. Nie ¢wicz zaraz po positku, odczekaj od 1 do 2 godzin.

Jesli brakuje elementéw montazowych, ktore pakowane sa w torebki,

Zawsze przeprowadzaj bardzo doktadna rozgrzewke przed
przy zamowieniu potrzebne bedzie rowniez oznaczenie znajdujace sie whasciwym treningiem, aby zapobiec urazom.
na torebce.

Zapoznaj sie i postepuj zgodnie z instrukcje montazowg
W instrukcji zawarte sa ryciny, ktore pokazujg sposob wykonania producenta.
opisywanych czynnosci.

° N oo ko N

Na czas éwiczen zdejmij bizuterie: pierScionki, tarncuszki,

/ - - , broszki, itp.
Urzadzenie, po Pe*f‘ym zlozeniu, musi byq raz w tyg‘?df."“ sprawdzar)e. 9. Niew’faécivp\)/ie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia
Sruby oraz nakretki moga ulec poluzowaniu, podobnie jak mocowanie treningowe, prowadza, do groznych w skutkach urazow.
tapicerki. 10. Zag\{s;e sktadaj i eksploatuj urzadzenie na poziomym i rownym
. i podtozu.
OSTRZEZENIE: JESTES ODPOWIEDZIALNY 11. Zawsze ustawiaj urzadzenie tak, by z kazdej jego strony byta
ZA SWOJE WLASNE BEZPIECZENSTWO! wystarczajaca ilo$¢ wolnego miejsca, minimum 60 cm.

12. W celu zminimalizowania ryzyka zranienia zawsze wymieniaj
wszystkie czesci, co do ktorych istnieje podejrzenie uszkodzenia
lub Zuzycia na nowe, oryginalne!

13. Bardzo doktadnie sprawdzaj podzespoty umozliwiajace ztozenie

NARZEDZIA POTRZEBNE DO SKLADANIA GRAVITY GYM

Srubokret urzadzenia, gdyz s3 one najbardziej narazone na zuzycie.

Klucz ampulowy

NIE NALEZY UZYWAC KOMBINEREK Lista powyzszych wskazowek nie wyczerpuje wszystkich
zalecen.

INFORMACJE TECHNICZNE KONSERWACJA

Waga urzadzenia: 4 kg 1. Do czyszczenia tapicerki uzywaj migkkiej, wilgotnej, bawemianej

Wymiary urzadzenia: dt.104cm x szer.64cm x wys.38cm szmatki.

Maksymalne obcigzenie: 100 kg

DZIAL OBSLUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:

Towarzystwo Handlowe , MATMARCO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa
ul. Wal Miedzeszynski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl
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LISTA CZESCI

llos¢ Opis czesci
1 1 TUBA PODUSZKI
2 1 PRAWA RAMA
3 1 LEWA RAMA
4 2 RACZKA
5 1 PODUSZKA
6 1 DOLNA OSLONA PODUSZK
7 2 KULA
8 2 POKRETLO
9 2 GABKOWA OSLONA RACZKI
10 2 ZATYCZKA
11 2 PASEK ANTYPOSLIZGOWY
12 4 SRUBA
13 2 SRUBA
14 4 ZAKRZYWIONA PODKLADKA
15 2 NAKRETKA KOPULKOWA
16 4 PLASKA PODKtADKA
17 6 SRUBA
18 2 ZASLEPKA

York Fitness Gravity Gym / 04



SCHEMAT
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WYPOSAZENIE

POKRETLO 2 szt.

@ ZAKRZYWIONA
PODKLADKA 4 szt.

(0)

PLASKA PODKLADKA 4 szt.

|

@ SRUBA 2 szt.

||mm|||um|mnm|ummmmmm

(12) SRUBA 4 szt.

—

l

@ NAKRETKA KOPULKOWA 2 szt.

KLUCZ AMPULOWY 1 szt.

o

SRUBOKRET 1 szt
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ETAP 1

@ POLACZ PODUSZKE (5) Z DOLNA OSt.ONA PODUSZKI (6)
UMIESZCZAJAC WEWNATRZ TUBE PODUSZKI (1).
WYKORZYSTAJ W TYM CELU $RUBY NR 17

ETAP 2

® POLACZ KOMPLETNA PODUSZKE Z LEWA RAMA (2)
| PRAWA RAMA (3) PRZY UZYCIU SRUB (13), NAKRETEK

KOPULKOWYCH (15) | PLASKICH PODKLADEK (16)
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ETAP 3

® UMIESC 2 SZT. POKRETEL (8) W UCHWYTACH
LEWEJ RAMY (2) | PRAWEJ RAMY (3)

ETAP 4

® POLACZ SOLIDNIE RACZKI (4) Z LEWA RAMA (2)
| PRAWA RAMA (3) PRZY UZYCIU ZAKRZYWIONYCH
PODKLADEK (14) | SRUB

York Fitness Gravity Gym / 08



PRZECHOWYWANIE

@ USUN POKRETLA (8) | ZtOZ LEWA RAME (2)
| PRAWA RAME (3) JAK POKAZANO NA RYSUNKU.
NASTEPNIE ZAMOCUJ POKRETLA W POZYCJI A.

POZYCJA A
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CWICZENIA

MIESNIE BRZUCHA (1)

J
Przyjmij pozycje lezacg wewnatrz Gravity Gym, zegnij nogi w kolanach, stopy postaw ptasko na podtozu. Wesprzyj
gtowe na poduszce, potéz przedramiona na bokach urzadzenia. Trzymajac podbrédek nad klatkg piersiowg (i patrzac
przed siebie caty czas) zegnij ciato poprzez napiecie miesni brzucha az do pozycji, w ktérej ramiona Gravity Gym
dotkng podioza. Wytrzymaj chwile w tej pozycji, a nastepnie powrdé do pozycji wyjsciowej. W celu utatwienia
¢wiczenia naciskaj na ramiona urzgdzenia (zmniejszenie wagi ciata). Aby utrudni¢ éwiczenie, podnie$ nogi ugiete w
kolanach pod katem 90 stopni.

. : AN —— v,

Przyjmij pozycje lezaca wewnatrz Gravity Gym, wesprzyj glowe na poduszce, potéz przedramiona na bokach
urzadzenia. Nogi lekko ugiete w kolanach unie$ do goéry - przed siebie. Trzymajac podbrodek nad klatkg piersiowg (i
patrzac przed siebie caty czas) zegnij ciato poprzez napiecie miesni brzucha az do pozycji, w ktérej ramiona Gravity
Gym dotkng podtoza. Podczas wykonywania tego ruchu przyciagnij kolana do klatki piersiowej. Niewielki ruch
kolanami przeniesie obcigzenie na dolne partie miesni brzucha. W celu utatwienia ¢wiczenia naciskaj na ramiona
urzadzenia (zmniejszenie wagi ciata).

Przyjmij pozycje lezaca na podtozu z nogami ugietymi w kolanach. Wesprzyj gorng czes¢ plecéw na poduszce. Ztap
za raczki i poprzez napiecie mieéni brzucha zegnij tutdw unoszac sie jednoczesnie do gory. Celem ¢wiczenia jest
dazenie do osiggniecia pozycji pionowej, jako pozycji koncowej. Wytrzymaj chwile w tym potfozeniu, a nastepnie
powro¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA

WIOSLOWANIE W POZYCJI SIEDZACEJ

- AN

Przyjmij pozycje siedzaca wewnatrz Gravity Gym, zegnij nogi w kolanach, stopy postaw ptasko na podtozu. Ztap
nachwytem za gérng czes¢ raczek. Trzymajac plecy prosto i patrzac przed siebie pociggnij ramiona do tytu, az dtonie
znajda sie w rowniej linii z klatkg piersiowa. Wytrzymaj przez chwile, a nastepnie powrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Wariant 1 - ztap za najszerszg cze$¢ raczek w celu ¢wiczenia miesni grzbietu.

Wariant 2 - unies$ jedng wyprostowang noge przed siebie -potrzeba wiekszej rownowagi do wykonania tego ¢wiczenia

J

Przyjmij pozycje lezaca wewnatrz Gravity Gym, wesprzyj gtowe na poduszce. Zegnij kolana i przetdz je na bok.
Celem ¢wiczenia jest dotykanie kolanami do podtoza (cho¢ jest to uzaleznione od naszej gibkosci). Trzymajac
podbrodek nad klatkg piersiowa (i patrzac przed siebie caty czas) zegnij ciato poprzez napiecie miesni brzucha az do
pozycji, w ktorej ramiona Gravity Gym dotkng podtoza. Wytrzymaj chwile w tej pozycji, a nastepnie powrd¢ do pozyciji
wyjsciowej. W celu utatwienia ¢wiczenia naciskaj na ramiona urzadzenia (zmniejszenie wagi ciata). Powyzsze
¢wiczenie rozwija miesnie skosne znajdujace sie po bokach talii. (1) naprzemiennie przektadaj kolana.

WYCISKANIE - “POLPOMPKI”

- ) L J
Odwro¢ Gravity Gym jak na zdjeciu i umiesé go na ptaskiej powierzchni. Odwro¢ poduszke miekkg strong do siebie.
Kleknij przed Gravity Gym w odlegtosci okoto 15 - 30 cm za ragczkami. Ztap za boczne ramy urzgdzenia utrzymujac
nadgarstki w prostej linii. Utrzymuj ciezar ciata na ramionach i pochyl sie nad poduszke. Zatrzymaj sie, kiedy ramiona
zegng sie w tokciach pod katem 90 stopni i powrd¢ do pozycji wyjsciowej. (pracujg ramiona i klatka piersiowa)
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PELNE WYCISKANIE - POMPKI

Odwrdé¢ Gravity Gym jak na zdjeciu i umies¢ go na ptaskiej powierzchni. Odwrdé poduszke miekka strong do siebie.
Ztap za boczne ramy urzgdzenia. Trzymaj plecy prosto, ciato w proste;j linii. Utrzymujac ciezar ciata na rekach zegnij
tokcie az do 90 stopni. Powrd¢ do pozycji wyjsciowej. (pracujg ramiona i klatka piersiowa). (1) Podnie$ jedng
wyprostowang noge podczas uginania fokci, co zwiekszy obcigzenie klatki piersiowej, ramion i miesni brzucha.

TRICEPSY

. J >4
Odwro¢ Gravity Gym jak na zdjeciu i umies¢ go na ptaskiej powierzchni. Odwro¢ poduszke miekkg strong do gory.
Rekoma wesprzyj sie na bocznych ramach urzadzenia nasladujac pozycje siedzacy tytem. Nadgarstki i przedramiona
w prostej linii. Ugnij nogi w kolanach, co umozliwi wykonanie gtebszego ruchu. Zegnij ramiona w fokciach az do 90
stopni. Caty czas trzymaj plecy prosto. Powrd¢ do pozycji wyjsciowej. (1) W celu zwiekszenia obcigzenia podczas
¢éwiczenia i zaangazowania miesni brzucha podnie$ przed siebie wyprostowang noge.

PRZYWODZICIELE UDA

Przyjmij pozycje lezacg na boku w poprzek urzadzenia. Podeprzyj gtowe reka. Jedno biodro znajduje sie nad drugim,
a kolano goérnej - ugietej nogi opiera sie o raczke Gravity Gym. Doci$nij kolanem raczke urzadzenia. Aby utrudnic
éwiczenie, nalezy mocniej docigzy¢ poduszke urzagdzenia. Wariant 1 - to samo ¢wiczenie tylko z wyprostowang noga.
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PODNOSZENIE KOLAN W PODPORZE PRZODEM
- . N

10

- AN b
Odwro¢ Gravity Gym jak na zdjeciu i umie$¢ go na ptaskiej powierzchni. Odwroé poduszke miekka strong do siebie i
przyjmij pozycje wyjsciowg “pompek”. Unies jedno kolano w kierunku klatki piersiowej - przytrzymaj - nastepnie
powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz to samo drugg noga. W celu ¢wiczenia kondycji podnos i opuszczaj kolana
szybciej i przez dtuzszy czas.

WYCISKANIE - TRICEPS

11

J

Przyjmij pozycje siedzaca na poduszce Gravity Gym, zegnij nogi w kolanach, a stopy postaw ptasko na podtozu.
Dtorimi uchwy¢ kule znajdujgce sie za tobg. Wyprostuj ramiona do dotu-tytu. Lokcie pozostaw lekko ugiete. Powrdé
do pozycji wyjsciowej.

J
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DZIAL OBSLUGI KLIENTA, DYSTRYBUCJA | SERWIS W POLSCE:

Towarzystwo Handlowe , MATMARCO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa
ul. Wal Miedzeszynski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl



