AB SWING REVOLUTION

UPUTSTVO ZA UPOTREBU

Molimo Vas da pazljivo procitate
uputstvo za buducu upotrebu




VAZNA BEZBEDONOSNA UPOZORENJA NAMESTANJE AB SWING-A

Ab Swing Revolution dolati sa kompletnom opremom, ali ¢ete morati da ga otpakujete svaki
put kada ga koristite. Nakon §to ga izvadite iz kutije, molimo vas da pratite dole navedene

UPOZORENJE Instrukcije.

PRE UPOTREBE OVOG ILI BILO KOG DRUGOG PROGRAMA ZA VEZBANJE KONSULTUJTE
SVOG LEKARA. OVO JE VRLO VAZNO ZA INDIVIDUALCE KOJI IMAJU PREKO 35 GODINA,
ILI LJUDE SA NEKIM VEC POSTOJECIM PROBLEMIMA. PROCITAJTE SVE INSTRUKCIJE PRE

UPOTREBE. NE PREUZIMAMO ODGOVORNOST ZA POVREDE 1ZAZVANE KORISCENJEM
OVE SPRAVE.
1.Uzmite klin #6 i zakaclite u drza¢ #4

1. Maksimalna tezina je do 120kg. Osobe Cija tezina prekoracuje upozorenje ne bi trebalo
da koristi ovu spravu.
2. Drzite decu i ljubimce daleko od Ab Swing-a sve vreme. Ne ostavljajte decu bez nadzora

u istoj sobi sa spravom.
3. Ako korisnik oseti glavobolju, mucninu, bol u grudima ili bilo koje abnormalne simptome, x
prestanite sa veZbanjem odmah. Smesta konsultujte lekara. /
4. Postavite Ab Swing na ravnu, neklizaju¢u povrsinu. Ispod sprave stavite prostirku da . . . %
zastitite pod i da vam sprava bude jo$ stabilnija. 2. a) istegnite napravu i onda
5. Uvek nosite odgovarajucu odecu dok vezbate. Patike za tranje ili vezbanje su obavezne. stavite klin #6 u drzac¢ #4
6. Koristite Ab Swing samo kako je namenjeno u skladu sa uputstvom. Ne koristite dodatke i & %90
koji nisu propisani od strane proizvodaca. b) StaVIte.drSke.v#B u drzace B
7. Ne postavljajte oStre objekte oko Ab Swing-a. C) Olabavite kais #32
8. Drzite Sake i prste dalje od pokretnih delova sprave.
9. Samo jedna osoba sme da koristi u jednom vremenskom intervalu.
10. Sve zakacite vrlo ¢vrsto da nigde nista ne visi.
11. Ne sedite na spravi ili je koristite dok je skroz ne sklopite.
12. Budite sigurni da su sve komponente Cvrste i sigurne pre nego pocnete da vezbate.
13. Pre upotrebe uvek proverite ima li ostecenih delova ili sl. 19
14. Uvek sedite ta¢no na sredini. Nikad ne sedite na kraju. 3. a) stavite dodatak za noge #19
15. Uvek uhvatite drzace za potporu i bolju veZbu. o \ u pode§avajuc'u cev.
16. Nikad se ne naslanjajte unazad.

17. Postavite obe noge sigurno u drzace za noge. Ovaj poloZzaj ponekad ne odgovara svim b) p”kaCIte kompjuter #25 na

verbama. dodatak za noge tako Sto
18. Hendikepirane ili mentalno nesposobne osobe treba da koriste ovu spravu samo uz Cete zatezati Sraf #22
prisustvo lekara ili odgovornog lica. oo 25

19. Ne koristite nijednu muzi¢ku spravu dok ste na Ab Swingu, jer se zice mogu zapetljati.
20. Nikad ne vezbajte na Ab Swingu ako primetite da se neSto ne odvija po planu.

21. Pre vezbanja uvek se istegnite.

22. Proditajte i pratite instrukcije pazljivo. pre nego $to pocnete da vezbate.

23. Sprava za vezbanje je klasa H, zato ne Kkoristite u terapeutske svrhe.




Podesavanja na Ab Swing-u

Slededi korak je da podesite Ab Swing na Vasu visinu. Aparat ima vise mesta na kojima se
nalazi klin za podeSavanje, ali se ovaj nalazi na nizem delu, blize nogama. Kada sklanjate
spravu, postavite klin u zadnju poziciju. Kada ste polozili dodatke za noge locirajte klin i u
tom delu. Pritisnite klin na dole, namestite na zeljenu poziciju. Za one koji su nizi od 170cm
treba da rasirite izmedu 1. i 3. pozicije blize sediStu i za one koji su visi od 170cm izmedu 4.
i 6. pozicije.

Da biste se smestili na Ab Swing pravilno, postavite stopala na svaku stranu jedinice, i
zadnjicu 3to je dalje moguce (zona A, figura 1). Kada dodete u stabilnu poziciju stavite i
drugu nogu u drza za stopalo. Va3e noge treba da budu u iskrivljenoj poziciji. Ako vam
kolena nisu savijena, onda podeSavajte dok ne postanu savijena.

Ako ste u srednjoj formi, mozete da spustite telo viSe ka sredini sediSta (zona B). Ako ste
napredni korisnik mozete biti na zoni C i tako pojacati intezitet vezbanja. Samo korisnici sa

zonu A.

Figura 1. Otpor preko
pozicije sedista

VEZBANJA NA AB SWING REVOLUTION-U

VAZNO: Prestanite da vezbate &m osetite muéninu, glavobolju ili nesto sli¢no.
Molimo vas da posetite lekara za dalja upustva.

Dole cete videti viSe vrsta vezbi za abdominalne misice. Kada pocnete da vezbate, svaka
vezba ne treba da traje vise od 5min. Ne budite obeshrabreni ako na pocetku ne mozete da
vezbate dugo.

Zagrevanje

Dobro zagrevanje je potrebno iz viSe razloga. Kao prvo, dozvoljava telu da cirkuliSe mnogo
vise krvi i kiseonika do va$ih misi¢a. Zagrejani misi¢i su manje skloni povredama, zato $to su
koristi naslage kao energiju. MiSi¢e mozete zagrejati Setnjom, voznjom bicikla ili dZogiranjem
od par minuta. Znacete da ste se zagrejali kada otkucaji srca po¢nu da se povecavaju
postepeno.

Aerobne vezbe

postale deo vaSe svakodnevnice. Aerobne vezbe ubrzavaju gubitak masti podizanjem nivoa
metabolizma. Masti poCinju da se koriste kao oblik energije posle samo 20-30 min.
neprekidnog vezbanja. Pored Setnje, dZzoginga, penjanja uz stepenice i Nordijskog skijanja,
koji na najbolji nacin odrzavaju vase otkucaje srca u pravilnom radu i sa jednakim nivoima
naprezanja, postoje i druge, isto tako efikasne veZzbe kao $to su voznja biciklom, voZnja na
sobnom biciklu i plivanje. Najbolji nalin za vezbanje lezi u prijatnom ali i dovoljno
opterecuju¢em nivou koji vam dozvoljava da razgovarate. Uvek pratite U. 1. V. principe:

Ucestalost (Cesta ponavljanja) - najmanje 3 puta nedeljno,pozeljno 5 puta
Intenzitet (jaCina) — najmanje 50 % va3eg najbrzeg pulsa
Vreme — najmanje 20 minuta, pozeljno je 60 minuta

Osnovni Ab Swing Revolution pokreti

Sedite na AB Swing pravih leda i stavite ruke udobno na predvidene drSke. Nemojte jako
stiskati dr3ke, ve¢ ih opusteno drzite. Mozda Cete se osecati malo neudobno dok sedite na
podlozi koja se pomera, ali sa AB Swing-a ne mozete pasti. Bitno je da uravnotezite Vase
telo pomerajudi zadnjicu $to vise unazad na sediste koliko je to moguce. Podesite visinu tako
da Vasa kolena budu blago savijena za osnovne pokrete za vezbanje.

Kada ste jednom namestili noge u deo za to predviden, ne pomerajte ih iz tog poloZaja.
Posto ste seli u pravilan polozaj, dizite noge u visini Va3eg tela, i na taj naCin ¢e zapoceti
kontrakcije vasih stomacnih misi¢a. Oseti¢ete da Ce to prvo uticati na Va3e donje trbusne
sekunde najvisi polozaj i tako Ce biti aktivirani svi trbusni misic¢i. Lagano spustajte noge i
stopala naspram poda, ali nemojte dodirivati pod.

Ako smatrate da Vam je ovaj pokret isuviSe tezak, mozda treba da postavite telo Sto viSe
unazad na sediste i da budete sigurni da su Vam kolena dovoljno savijena. Sto vise savijete
kolena, to ¢e vezba biti lak3a.

Zapamtite da ne treba da savijate ili cimate vrat ili glavu. Treba da sedite opusteni, sa ledima
u pravilnom polozaju. Opustite ruke, ramena i dlanove.




Vezbe za donje trbusnjake

Postavite ruke na spravu, ali nemojte drzati drSke prejako, zatim podignite noge naspram
VaSeg tela za svako ponavljanje. Probajte da ne pomerate karlicu. Ostanite stabilni u donjem
polozaju nakon svakog seta vezbi. Zavrsite izmedu 10 i 20 ponavljanja u svakom setu. Treba
da zavrsite 2 seta za pocetni nivo, 3 za srednji i 4 seta za napredni nivo.

Vezbe za gornje trbusnjake

U ovoj vezbi potrebno je da nagnete gornji deo tela malo unapred sa svakim trbusSnjakom.
Jo§ jednom, podignite noge naspram vasSeg tela za svako ponavljanje i probajte da ne
pomerate karlicu. Uradite 10 do 20 ponavljanja u svakom setu. 2 seta za pocetni nivo, 3 za
srednji nivo i 4 seta za napredni nivo.

Izvijanje

Nakon poslednjeg izvodenja vezbi za donji i gornji stomak, odignite oba kolena od poda
pravo ispred sebe, zatim lagano pocnite da izvijate noge boc¢no sa jedne strane u drugu.
Izvijte noge u levu stranu koliko god mozete, a zatim isto tako u desnu stranu. Fokusirajte se
na trbusne i bo¢ne misi¢e, noge, butne misi¢e i leda, a istovremeno gornjim delom tela i
rukama se odgurujte, tako da Vam torzo bude nepomican. Ponovite 10-20 bocnih vezbi,
uradite 2 seta veZbi na pocetnickom nivou, 3 na srednjem i 4 na naprednom nivou. Zatim
predite na...

V-sedenja

Nakon izvodenja vezbi izvijanja, spustite stopala na pod ispred sebe. Odatle podignite kolena
dijagonalno u levu stranu, zatim ih vratite na pocetnu poziciju, na sredini, onda podignite oba
kolena u desnu stranu, pa ih opet vratite ispred sebe. Fokusirajte se na sredinu vasih
trbugnih, butnih, bo¢nih misi¢a i gornjeg dela tela. Uradite 10-20 ponavljanja na prethodno
opisan nacin kretanja u obliku slova V, izvedite 2 seta veZzbi na pocetnickom nivou, 3 na
srednjem i 4 na naprednom. Zatim predite na...




Vezbe za bocne trbusnjake

Nakon izvodenja vezbi V-sedenja, vratite stopala na pod na srediSnju poziciju. Odvojte desno
stopalo od levog i naglo ga spustite na pod bo¢no, desno od sedista. Pomerajte levu nogu §to
viSe, na levu stranu i podignite je sve dok Vam noga ne dode u poloZaj paralelan sa podom.
Pomerajte sada levu nogu na desno a zatim opet na levo. Fokusirajte se na unutraSnje
butine, bokove, bocne misice, donji deo leda i stomacne misic¢e, dok se rukama odrzavate da
Vam gornji deo tela i torzo bude nepomican. Ponovite vezbu 10-20 puta, uradite 2 seta za
pocetnicki nivo, 3 za srednji nivo, 4 za napredni. Zatim predite na...

Kruzenje

Nakon izvodenja vezbi za bo¢ne misice, spojite ponovo stopala ispred sebe na podu. Pocnite
da kruzite nogama u smeru kazaljke na satu. Radite ovo 15 sek, onda promenite smer i
kruzite 15 sek. u smeru suprotno od kazaljke na satu. Ovo je najvazniji pokret, zato 3to Cete

Popis delova




broj | opis velidcina (mm) | kolicina
1. kapica M6*12 4
2. postolje za noge 4
3. plasti¢ni zatvarac 60*30 4
4. zadnji podupirac 1
5. matica M10 2
6. Klip 8 1
7. opruga - klip o8 1
8. drska 1
9. zastitni ulozak za drSku Q27* 37*250 2
10. kruzni plasti¢ni zatvarac $28.6 2
11. plasti¢ni zatvarac 40*20 2
12. sediste 1
13. kapica M8*12 1
14. podlosSka ®32* ¢©8.2*2 1
15. Sraf ®4.2*12 2
16. kapica M6*20 4
17. podesiv cilindar 1
18. | Vklip 1
19. nozni izduzivi cilindar 1
20. kruzni plasti¢ni zatvarac ®25.4 2
21. zaStitni ulozak za drSku ®23* 29*400 2
22. Sraf M4*8 2
23. Sraf M6*12 2
24. okvir za kompjuter 1
25. kompjuter 1
26. klip 1
27. plasti¢ni nosac 1
28. osovina ®18* 10*10 2
29. rotirajuca osovina 1
30. prednji nozni cilindar 1
31. EVA prekrivac 1
32. kais 1
33. podloSka 21*12 1
34. Sraf ©3.2*14 2
35. kruzni plasti¢ni zatvarac P36 1
36 duga kapica M10*202 1
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Revolution

KOMPJUTER

SPECIFIKACIJE:

vreme ............. 00:00-99:59  BrojaC........ccc.eov.ns 0-9999 puta

OBJASJENJE OPERACIJE:

1. AUTO ON/OFF:
A) Kompjuter ¢e se automatski ukljuciti (ON) kada se pritisne dugme
RESET.
B) Ako ne dodirujete kompjuter ili ako ne radite vezbe 4 min.
kompjuter ¢e se automatski iskljuciti (OFF).

2. PONOVNO PODESAVANJE:
Aparat se moZe ponovo podesiti zamenom baterije ili pritiskom na dugme RESET na 3
sekunde.

otvoriti ovde
3. FUNKCIJE:

Vreme: Pokazuje koliko traje vezbanje
Brojac: Pokazuje koliko puta se rade vezbe

Kako sastaviti bateriju:

Odvrnite Sraf koji se nalazi na poledini kompjutera, stavite bateriju (AAA), a zatim zatvorite
poklopac i zaSrafite.

Zamena baterije:

Za ovaj kompjuter Vam je potrebna jedna baterija od 1.5 V (AAA). Ako
vam oslabi displej (ako se slabo vidi), potrebno je zameniti bateriju. U tom
slu¢aju otvorite poklopac sa zadnje strane baterije VaSeg kompjutera i
zamenite staru novom. Pravilno zatvorite poklopac.

Odlaganje baterije:
Baterije ne bi trebalo da se smatraju kao obian otpad. Kao potrosa¢, u obavezi ste da

vratite istroSene baterije. IstroSene baterije mogu biti vracene na mesto gde se prikupljaju u
vaSem mestu boravka ili na mesta gde se baterije mogu kupiti.

@ PREPORUCUJEMO KORISCENJE ALKAL-MANGAN BATERIJA.

Na baterijama ¢ete naéi ove simbole, koji
sadrze Stetne supstance:

Pb = baterija sadrzi olovo

Cd = baterija sadrzi kadmijum

Hg = baterija sadrzi Zivu

Pb Hg

CSwing

Revolution,
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