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N LAWKA

Efekt treningu: Wzmocnienie miesni brzucha.

Sposéb uzytkowania: Potdz sie na fawce twarzg w goére. Nogi zgiete w kolanach, stopy zaprzyj o dolng
poprzeczke. Rece podtdéz pod gtowe. Podnos tutdéw w nastepujacej kolejnosci: najpierw
gtowa potem barki i reszte ciata. Wystarczy kilka centymetrow nad powierzchnie tawki.
Wykonuj ptynne ruchy.

Trudnos$c¢ ¢wiczenia:  Trudne

PROSTOWNIK PLECOW

Efekt treningu: Regularne ¢wiczenie pomogg efektywnie wzmocni¢ miesnie odpowiadajgce za
utrzymy-wanie pionowej postawy. Pomoze Ci to na dtuzej cieszyc¢ sie ze spacerdw.

Sposob uzytkowania: Oprzyj biodra na tawce, twarza skierowang w dét. Nogi zaprzyj o poprzeczke. Rece skrzyzuj
na klatce piersiowej. Wykonuj ptynne, powolne i petne opady i unoszenia tutowia.

Trudnos$c¢ ¢wiczenia: Trudne

Petne bezpieczenstwo uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegac instrukcje montazu i konserwacji. Na urzgdzeniach mogg ¢wiczy¢ dorosli
i dzieci powyzej 140 cm wzrostu.

Przeznaczone dla jednej osoby. Maksymalne obcigzenie 100 kg

Wykonano w oparciu o normy: PN-EN 16630:2015-06

Wyprodukowane w Polsce.
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Maintenance manual
Instrukcja konserwacji
Manuel de maintenance
Manuale di manutenzione
Wartungshandbuch

]l Kontrole przeprowadza sie w nastepujgcy sposob :
Rutynowe ogledziny: Kontrola wizualna urzgdzenia, majgca na celu wykrycie widocznych
uszkodzen i zagrozen, ktére mogty powstac z powoddw np.: niewlasSciwego uzytkowania,
wandalizmu lub przez warunki pogodowe. Czestotliwo$¢ ogledzin - 1/tydz. Pierwsze ogledziny
przed oddaniem do uzytku. Do czasu oddania do uzytkowania zabezpieczy¢ urzgdzenia przed
uzytkowaniem i usung¢ pomoce montazowe. Po pierwszych uzyciach po zainstalowaniu
urzadzenia sprawdzi¢ dokrecanie srub szczegolnie fundamentowych.

UWAGA 1 Dla sitowni zewnetrznych, zainstalowanych w miejscach charakteryzujgcych sie in-
tensywnym uzytkowaniem urzgdzen, a takze w miejscach narazonych na czeste uszkodzenia
spowodowane wandalizmem, mogg by¢ wymagane codzienne ogledziny.

UWAGA 2 Podczas kontroli rutynoweg oraz operacyjnej nalezy zwréci¢ uwage na: czystosgé,
poziom gruntu, stan powierzchni gruntu , odstoniete (ruchome) fundamenty , ostre krawedzie ,
brakujgce czesci , nadmierne zuzycie ( ruchome i rozczepione czesci ), wytrzymatos¢ kon-
strukcji oraz dokrecenie Srub.

Kontrola operacyjna: Doktadniejsze niz rutynowe ogledziny urzadzenia sprawdzajgce funkcjon-
alnosc¢ i stabilnoS¢ urzgdzenia do ¢wiczen. - nalezy jg wykona¢ co 1 do 3 miesiecy Roczna
inspekcja gtdbwna: Kontrola okreslajgca ogdlny stan dla bezpiecznej eksploatacji urzgdzen
(gtdbwna kontrola roczna)

UWAGA 3 Gtéwna inspekcja roczna moze wymagac¢ wykopania lub roztozenia (rozkrecenia)
poszczegolnych urzadzen do ¢wiczen lub ich czeSci. Roczna inspekcja powinna zosta¢ wyko-
nana przez producenta, lub autoryzowanego serwisanta Outdoor Fitness Center. Zgtoszenia
inspekcji rocznych kierowac¢ na adres: fithess@outdoorfitness.pl

Awarie: W przypadku braku, uszkodzenia lub zuzycia elementow urzadzenia nalezy je bezz-
witocznie wymieni¢ lub naprawic. Jesli jest to niemozliwe to zabezpieczy¢ urzadzenie przed
uzytkowaniem. Kontakt do serwisu Oudtoor Fitness Center: fithess@outdoorfitness.pl. Stosowac
tylko oryginalne czeséci zamienne. Naprawy oraz wymiany czeéci dokona¢é mogg tylko produ-
cent lub jego autoryzowany przedstawiciel.
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tawka + prostownik plecow OFK-06+08 Bt

Impact Area
Strefa upadku
Zone d'Impact
Area de Impacto
Fallraum

19,5 m’

Required surface: Any

Wymagana nawierzchnia: dowolna
Toute surface nécessaire
Superficiale necessaria: Qualsiasi
Erforderliche Oberflachen: Jede
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Footing plan
Plan fundamentowania
Implanation
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Fundamentplan
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Opis techniczny
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STARMAX Marek Starczewski
Outdoor Fitness Center

ul. Rycerska 3,

83-050 Bgkowo k. Gdanska

Lawka OFK-06 i prostownik plecow OFK-08

Wymiary (db./szer./wys.)

164x122x100 cm

Strefa bezpieczenstwa

464x422 cm

Efekt treningu

LAWECZKA:Wzmacnianie prostych i sko§nych migsni
brzucha.

PROSTOWNIK PLECOW: Regularne stosowanie pomaga
wzmacnia¢ mig¢snie plecoéw odpowiedzialne za utrzymanie
prostej postawy.

Sposéb uzycia

LAWECZKA: Potozy¢ si¢ na tawce twarza ku gorze, nogi
zgig¢ w kolanach, oprze¢ na nizszym stopniu. Potozy¢ rece
pod glowa. Podnosi¢ tutdow w kolejnosci: glowa-ramona-
reszta ciata. Na koncu mozna zastosowac skret tutowia.
Powoli opusci¢ tutéw. Wykonywaé petne, ptynne ruchy.
PROSTOWNIK PLECOW: Potozyé biodra na oparciu bedac
skierowanym twarza w dol, zaprze¢ nogi o dolny drazek.
Skrzyzowac rece na klatce, powoli wykonywac petne sktony
tutowia, nastgpnie podnies¢ ciato w gorg.

Maksymalna waga uzytkownika

120kg

Rama konstrukcyjna: rura stalowa gieta £160,3x3,6, stopa
fundamentowa: rura fi 114x3,6 mm; pozostate elementy: rura

Materiat fi 32x2 mm. Stal ST3. Laweczka 1 oparcie prostownika
plecow z HDPE. Zakonczenia rur zaspawane na state. Sruby
kwasoodporne, podktadki, nakretki kotpakowe nierdzewne.

Lakier Malowanie proszkowe z podktadem cynkowym
Standardowa: limonkowo-granatowa NCS-S1070-G50Y 1
Kolorystyka

RAL 5003. Mozliwos¢ zastosowania dowolnej kolorystyki

Sposob fundamentowania

Przytwierdzenie do stopy betonowej lub prefabrykatu 30cm
ponizej poziomu gruntu

Zgodnos¢ z norma

PN-EN 16630:2015

Wysokos¢ upadkowa

HIC<1m

Nawierzchnia

Darn lub inna wg normy PN-EN 16630:2015

www.outdoorfitness.pl




