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WAZNE INFORMACJE

PRZED UZYCIEM TEGO URZADZENIA PROSIMY O DOKLADNE ZAPOZNANIE SIE Z NINIEJSZA
INSTRUKCJA OBSLUGI.

UWAGA! URZADZENIE ZASILANE JEST NAPIECIEM ZMIENNYM 220V . PRZYRZAD DO MASAZU

MOZE BYC TYLKO WLACZONY DO GNIAZDKA Z BOLCEM OCHRONNYM.

1. Urzadzenie nie powinno by¢ pozostawiane bez nadzoru, gdy jest wtgczone do pradu. Wtyczke nalezy
wyjac z kontaktu, jezeli przyrzad nie jest uzywany.

2. Jezeli z masazera korzystajg osoby niepetnosprawne lub dzieci, powinno to odbywac sie zawsze pod
nadzorem i opieka. Nie zaleca sie uzywania masazera kobietom w cigzy i dzieciom do 12 roku zycia

3. Nie zaleca sie uzywania masazera przez co najmniej 60 min przed i po positku. Po kazdych 60 min
pracy nalezy wytaczy¢ urzadzenie na minimum 5 min.

4. Urzadzenie powinno by¢ wykorzystywane zawsze zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie wolno uzywac
zadnych przystawek nie rekomendowanych przez producenta. Wszelkie zmiany konstrukcyjne i
przerobki dokonywane na witasng reke mogga przyczyni¢ sie do wadliwego funkcjonowania przyrzadu
i wigzg sie z utratg gwarancji. Nie nalezy tez zmieniac polaryzacji przewodow.

5. Nie wolno uzywac¢ masazera, gdy uszkodzony jest kabel lub wtyczka w takim przypadku kabel
powinien by¢ wymieniony na taki sam przez osobe uprawniong. Jezeli przyrzad funkcjonuje
niewtasciwie nalezy zgtosi¢ sie do uprawnionego serwisu. Pamietaj ze poziom bezpieczenstwa
uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli uszkodzen i zuzycia W razie
zuzycia ktérej$ z czesci nalezny natychmiast jg wymieni¢ Nie wolno ¢wiczy¢ na chocby czesciowo
uszkodzonym sprzecie.

6. Kabel stuzy jedynie do zasilania urzgdzenia — w celu wyjecia wtyczki z kontaktu nie wolno ciggnac¢ za
kabel, lecz chwyci¢ za wtyczke. Nie wolno wiesza¢ niczego na kablu!

7. Masazer powinien by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu. Dla zachowanie bezpieczenstwa
¢wiczen wokdt masazera musi znajdowac sie wolna przestrzen powinna ona wynosi¢ co najmniej 0,5
m.

8. Niedopuszczalne jest przykrywanie czesci gérnej, wieszanie ubran itp., podczas pracy silnika.

9. Nie wolno tapac¢ za ruchome czesci podczas pracy urzadzenia.

10. Nie wolno uzywa¢ masazera w poblizu wody ani innych cieczy. Wszelka wilgo¢ wptywa niekorzystnie
na prace silnika i moze skonczy¢ sie porazeniem.

11. Nie stawia¢ masazera w poblizu zrodet ciepta, mogacych nadtopi¢ obudowe lub kabel.

12. Do czyszczenia uzywac miekkiej szmatki nasgczonej tagodnym detergentem. Nie uzywac wody!

13. Zaréwno podczas konserwacji jak i montazu wtyczka nie powinna znajdowaé sie w gniazdku z
pradem.

14. Urzadzenie przeznaczone do uzytku domowego, dla osdb o masie ciata nieprzekraczajacej 100 kg.

15. Transport i magazynowanie powinno odbywac sie zgodnie z ogdlnymi zasadami bezpieczenstwa.

SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJNY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem
dystrybutor rowerka. W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca
zakupu urzadzenia lub do serwisu:

BACHA SPORT

44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09
e-mail: reklamacje@bachasport.pl
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RYSUNEK MONTAZOWY BM 1200GX-C
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DANE TECHNICZNE BM 1200GX-C

WYMIARY MASAZERA: 76 x 48 x 123 cm (dt/szer./wys.)
PREDKOSC: 450-1400 obr./min.

CZESTOTLIWOSC WIBRACJI: 7,50-23,3 Hz



LISTA CZESCI
L.P. NAZWA ILOSC
1. Komplet gumowych stopek 6
2. Gumowe stopki amortyzujgce 6
3. Ptyta ze wzmocnionego szkia 1
4. Ptyta do natozenia podstawy 1
5. Ostona 1
6. Sruba( M8*16) 8
7. Dolna podstawa 1
8. Sruba regulacyjna 1
o. Tuleja 1
10. GoOrna podstawa 1
11. Silnik 1
12. Podktadki(p8) 2
13. Ostona szyby 4
14. Gumowe podkiadki 2
15. Uchwyt 1
16. Podktadka(p10) 4
17. Podktadka sprezynowa (¢10) 4
18. Sruba(M10*35) 4
19. Pasy 6
KURSYWA ZAZNACZONO CZESCI NARAZONE NA ZWIEKSZONE ZUZYCIE

UWAGA: NARZEDZIA POTRZEBNE DO MONTAZU ZNAJDUJA SIE WEWNATRZ KARTONU

BM 1200GX-C

KROK 1

Natéz ostone (5 ) na dolna czesc
podstawy (7 ), zwré¢ uwage aby nie
zastoni¢ otwordow na sSruby

KROK 2

Przy  pomocy szesciu  $rub
(M8X16) (6) przymocuj dolng
czes¢ podstawy (7) do jej ptyty .




- KROK 3

Natéz ostone (5 ) na dolng
5 podstawe (7 ), Zwrdé¢ uwage na
sposoOb utozenia ostony.

KROK 4

W16z Srube regulacyjng (pt.8) z boku
podstawy (pt.7) wkrec¢ ja do 1/3 dtugosci,
nastepnie odciagnij s$rube (8). i wtdz
podstawe (pt. 10) do podstawy (pt. 7)
nastepnie  zwolnij $rube (8). Opusc
podstawe (pt. 10) do momentu kiedy sruba
reg. trafi na odpowiedni otwér (pt.8).
nastepnie dokrec¢ $rube.

KROK 5

Natéz silnik (11) na odpowiednie miejsce na
gornej czesci podstawy silnika ( 12 ) i dokrec
dwoma s$rubami M8X16mm ( 6 ), uzyj do tego
takze podktadek (12)




INSTRUKCIA CWICZEN BM 1200GX-C

Uzywanie sprzetu fitness jest korzystne z kilku powoddéw. Po pierwsze juz w poczatkowym
okresie ¢wiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze —poprawa
samopoczucia. Miesnie nabierajq rzezby a w potaczeniu z odpowiednig dietg- mozliwa jest
kontrolowana utrata wagi.

1. ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢éwiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposéb rowniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Ponizej zostato przedstawione kilka éwiczen, ktére moga by¢é pomocne przy rozgrzewce.
Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj miesni
podczas ¢wiczen —jezeli poczujesz bdl przestan éwiczyc.

2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ

Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

e ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wplyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidiowo. Zapobiegamy w ten sposéb réwniez skurczom i kontuzjom miesni.
Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajac zbytnio ciata
przez okoto 3 min.

. FAZA CWICZEN

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w éwiczenia nalezy zwiekszy¢. Ustawienie oporu
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powinno by¢ tak dobrane, by moéc utrzymac statg predkos¢ podczas tej fazy. Tempo ¢wiczenia
powinno by¢ wystarczajace aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie ponizej.Faza ta
powinna trwac przez minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszos$¢ ludzi zaczyna od okoto 15 —20
minut.
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o FAZA ..OSTUDZENIA”

Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powroci¢ do swego normalnego tempa i
ochtong¢ miesniom w sposob ptynny. Jest to jakby powtdrka rozgrzewki, jednak teraz tempo
ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna trwac¢ przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciggajace powinny
by¢ powtdrzone tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji
moze zajs¢ potrzeba dtuzszych i ciezszych treningdw. Wskazane jest trenowal przecietnie trzy
razy w tygodniu a jesli to mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowaé rzezbe miesni, opdér c¢wiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje
zwiekszenie ich obcigzenia. Moze sprawi¢ to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu
treningu. Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac tak samo.

4.UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢wiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos¢ jest identyczna, jak przy ¢éwiczeniach
zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.




PRZYKLADY STANDARDOWYCH CWICZEN BM 1200GX-C

Cwiczenia brzucha (DO TEGO CWICZENIA UZYWAJ PASA ,E”)

¢ Stan bokiem do masazera.

o Zaldz pas w ten sposob aby przechodzit nad biodrami i jednoczes$nie byt
utozony na miesniach brzucha.

¢ Uruchom masazer, pamietaj aby uzyskaé 100% efektu, pas musi by¢
naprezony na ciele

¢ Po kilku minutach ¢éwiczen wytacz masazer, odwrdé sie | wykonaj to samo
¢wiczenie na drugim boku

Cwiczenia talii (DO TEGO CWICZENIA UZYWAJ PASA ,,F” lub ,,E”)

e Stan twarzg w strone silnika.

° Utdz pas tak aby oplatat talie, nad biodrami.

e Uruchom silnik, dla pewnosci mozesz ztapac sie uchwytu na silniku, pamietaj
aby uzyskac¢ 100% efektu, pas musi by¢ naprezony na ciele

. Cwicz kilka do kilkunastu minut, nastepnie wytacz silnik.

Cwiczenia posladkéw (DO TEGO CWICZENIA UZYWAJ PASA ,,F” lub ,,D”)

e Stan twarzg w strone silnika.

o Ut6z pas na pod posladkami tak aby gorna czes¢ pasa byta na wysokosci
bioder, $rodkowa przechodzita na wysokosci pasa, a dolna — byta utozona tuz
pod posladkami).

o Mozesz rozpoczaé¢ ¢wiczenia, delikatnie oprzyj sie na pasie, jednoczes$nie
asekurujac sie trzymajac rekami za uchwyt na silniku.

Cwiczenia rak | ramion (DO TEGO CWICZENIA UZYWAJ PASA , B”)

e Zatbéz na masazer dwa pojedyncze krotkie pasy i stan twarzg w strone silnika

e Chwy¢ w dtonie obydwa pasy, ustaw ramiona pod katem okoto 90 stopni, tokcie
ustaw rownolegle do siebie. Po wigczeniu masazera naciagnij pasy, az zostang
naprezone, ¢wicz w tej pozycji kilka do kilkunastu minut.




Cwiczenia ud (DO TEGO CWICZENIA UZYWAJ PASA ,, A”,,F” lub ,,D”)

o Nogi mozna ¢éwiczy¢ pojedynczo lub obydwie naraz.

o Stan twarzg w strone silnika

e U6z pas na udzie ponizej posladka.

e Mozesz rozpocza¢ ¢wiczenia, delikatnie oprzyj sie na pasie, jednoczesnie
asekurujgc sie trzymajac rekami za uchwyt na silniku.

e Aby ¢éwiczy¢ jedng noge wykonaj powyzsze instrukcje z tg roznicg ze pas zatoz
tylko na jedno udo. W tym wypadku jedna noga powinna by¢ na przyrzadzie a
druga na podtodze

o Dla pewnosci mozesz ztapac sie uchwytu na silniku.

Cwiczenia barkéw (DO TEGO CWICZENIA UZYWAJ PASA ,C”

¢ Do tego éwiczenia uzyj podwdjnego pasa. Stan tytem do silnika

o U6z pasy na krzyz tak aby przechodzity przez klatke piersiowa. W takiej pozyciji
bedziesz ¢wiczy¢ miesnie barkéw i klatki piersiowej.

¢ Po zakonczeniu ¢wiczenia 1 odwrdc sie przodem do silnika zatdz pasy tak aby
krzyzowalty sie na plecach | uruchom silnik . W takiej pozycji bedziesz ¢wiczyé
miesnie barkoéw oraz grzbietu.
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GWARANT : BACHA SPORT

ARTYKUL : PRZYRZAD DO MASAZU

SYMBOL: BM 1200 GX-C

DATA SPRZEDAZY

PODPIS | PIECZEC

SPRZEDAWCY:

To oznakowanie oznacza, ze produktu nie wolno wyrzucac
razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Polskie
prawo zabrania pod karg grzywny fgczenia zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposéb, mozna
zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla sSrodowiska
naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikng¢ z
niewtasciwego postepowania z odpadami powstatymi ze
zuzytego sprzetu elektronicznego.

9.

ZASADY GWARANCJI!H

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w

okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy .

. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedgq bezptatnie

usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku :

- niewfasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewfasciwej konserwaciji

- dokonywania samodzielnych napraw , przerébek lub zmian konstrukcyjnych .
Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt .
Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy , podpisem
sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu W przypadku zakupu w
sklepie internetowym karta gwarancyjna jest wazna tylko i wytacznie na
podstawie dokumentu zakupu(faktura, paragon) lub listu przewozowego
kuriera.

Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane .

. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne : linki , paski , elementy

gumowe , pasy , uchwyty z gabki , pedaty itp.

Po trzech naprawach(tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet
Zostanie wymieniony ha nowy .

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego .

10. Sprzet jest przeznaczony to odpowiedniej maksymalnej masy c¢wiczacego.

Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




	BACHA SPORT
	Płyta do nałożenia podstawy
	KROK 1
	KROK 2
	KROK 3
	KROK 4
	KROK 5
	1. ROZGRZEWKA
	2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNEJ
	ROZGRZEWKA
	FAZA ĆWICZEŃ
	Jest to faza, gdzie wysiłek fizyczny wkładany w ćwiczenia należy zwiększyć. Ustawienie oporu powinno być tak dobrane, by móc utrzymać stałą prędkość podczas tej fazy. Tempo ćwiczenia powinno być wystarczające aby serce mogło bić szybciej, jak na wykre...
	FAZA „OSTUDZENIA”

	3. KSZTAŁTOWANIE MIĘŚNI
	4.UTRATA WAGI
	GWARANT :  BACHA SPORT


