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ACTIVESQUARE

Instrukcja bezpieczenstwa

Przed przystgpieniem do montazu przeczytaj uwaznie instrukcje i zachowaj jg na przysztosc.

W celach bezpieczenstwa produkt nalezy uzywac zgodnie z jego przeznaczeniem, wprowadzanie
jakichkolwiek modyfikacji jest zabronione.

Przed przystgpieniem do montazu sprawdz czy produkt jest kompletny i zawiera wszystkie elementy
zawarte w niniejszym dokumencie (strona numer 9). Nalezy Scisle stosowac sie do instrukcji montazu.
Regularnie sprawdzaj czy zadna z cze$ci urzgdzenia nie jest zardzewiata.

Montaz urzgdzenia wykonuje tylko osoba dorosta zgodnie z instrukcjg montazu zawartg w niniejszej
instrukcji obstugi.

Nie uzywaj produktu gdy jest on uszkodzony.

Nie uzywaj na zewnatrz i chron przed wilgocig.

Zanim przystgpisz do ¢wiczeh nalezy skonsultowac sie z lekarzem, aby ustali¢ czy nie ma przeciwwskazan,
uwarunkowan fizycznych lub psychicznych stanowigcych zagrozenie dla zdrowia lub bezpieczenstwa
uzytkownika.

Przez rozpoczeciem treningu wykonaj ¢wiczenia rozgrzewajgce.

Cwiczenia wykonuj prawidtowo aby unikngé przecigzen, kontuzji. Pamietaj o prawidtowym oddechu oraz
zachowaniu wtasciwej postawy.

W trakcie ¢wiczen zwracaj uwage na swoje samopoczucie, gdy poczujesz sie stabo, wystgpig jakiekolwiek
niepokojgce objawy, natychmiast zaprzestan ¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem i do czasu wizyty
zrezygnuj z ¢wiczen.

Urzadzenie jest przeznaczone tylko do uzytkowania przez osoby doroste. Trzymaj je z dala od dzieci i
zwierzat.

Z urzadzenia moze korzysta¢ wytgcznie jedna osoba w danym momencie.

W trakcie ¢wiczeh zaleca sie noszenie odziezy sportowej oraz odpowiednio dopasowanego obuwia.

Nie nalezy wskakiwag¢, husta¢ sie, ani wykonywaé gwattownych ruchéw na poreczach.

Uzywaj sprzetu zgodnie z przeznaczeniem.

Porecze przeznaczone sg do uzytku domowego i profesjonalnego. Maksymalny dopuszczalnylimit
wagi wynosi 300 kg.Porecze nalezy zamocowac¢ do sciany z betonu/cegty petnej/gazobetonu
komoérkowego o grubosci minimum 15cm. W przypadku gdy sciana nie jest odpowiednio mocna i
gruba nie instaluj urzadzenia!

Urzgdzenie nie jest przeznaczone do celdw rehabilitacyjnych lub terapeutycznych.

Nie wchodz na porecze z wilgotnymi dtornmi. Porecze majg powioke ktéra obniza ryzyko poslizgu ale dla

wiasnego bezpieczenstwo dbaj o to aby dfonie byly suche podczas ¢wiczenia.
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Przeznaczenie sprzetu

Porecze do dipdéw s3g skutecznym narzedziem do wzmacniania miesni gérnych partii ciata, w tym
miesni naramiennych, tricepséw, klatki piersiowej, brzucha. Cwiczenia z jego uzyciem stanowig fundament
treningu kalistenicznego, ktory polega na wykorzystaniu wiasne;j sity i masy ciata. Trening taki mozna tatwo
dostosowaé do indywidualnego poziomu sprawno$ci, co sprawia, ze jest on odpowiedni dla 0s6b o réznym

stopniu zaawansowania.

Uwagi ogoine

Zanim przystgpisz do ¢wiczen, sprawdz stan swojego zdrowia i skonsultuj sie z lekarzem. Pamietaj,
aby dostosowac ¢wiczenia do swoich mozliwoéci. Jezeli wczesniej nie prowadzites(-as) regularnej
aktywnosci fizycznej, unikaj zbyt intensywnych treningdéw, poniewaz mogg one zaszkodzi¢ Twojemu
zdrowiu!

Aby unikng¢ kontuzji wykonaj ¢wiczenia rozgrzewajgce migsnie, stawy, wiezadta oraz wykonuj

¢wiczenia poprawnie technicznie.

Przyktadowe ¢éwiczenia z wykorzystaniem HORIZONTAL

Dipy/pompki na poreczach

Podczas wykonywania dipdw na poreczach angazowane sg gtéwnie nastepujgce miesnie:

1. Miesien trojgtowy ramienia (triceps) — To gtdwny migsien pracujgcy podczas dipow. Triceps jest

odpowiedzialny za prostowanie ramion w tokciach, co stanowi kluczowy ruch w tym ¢wiczeniu.

2. Miesien piersiowy wiekszy (klatka piersiowa) — Szczegdlnie dolna i Srodkowa czes$¢ tego miesnia
jest zaangazowana, zwtaszcza gdy tutéw jest lekko pochylony do przodu. Im wigksze pochylenie,
tym wieksza aktywacja klatki piersiowe;.

3. Miesien naramienny przedni (przednia czes¢ barkéw) — Pracuje podczas unoszenia i stabilizaciji

ramion w trakcie ruchu.

www.activesq uare.eu



4.

Uwagi:

ACTIVESQUARE

Miesnie stabilizujgce tutdéw (core) — W tym miesnie brzucha (prosty i skosne) oraz miesnie dolnej
czesci plecow. Pomagajg utrzymacé prostg pozycje ciata i zapobiegajg bujaniu sie podczas

éwiczenia.

Miesien czworoboczny i réwnolegtoboczny — Te miesnie plecéw wspierajg stabilizacje topatek i

barkow, szczegdlnie w gornej pozycji.

Miesien najszerszy grzbietu — Zaangazowany w mniejszym stopniu, zwtaszcza przy gtebszym

opuszczeniu ciata, wspiera kontrole ruchu.

Stopien zaangazowania poszczegolnych miesni zalezy od techniki. Na przyktad wyprostowana

sylwetka bardziej aktywuje triceps, podczas gdy pochylenie tutowia do przodu przenosi wigkszy

nacisk na klatke piersiowa.

ma>»>CcCooom<—-lmM>

Przygotowanie:

Stan pomiedzy poreczami do dipéw, chwy¢ je mocno obiema rekami i unies ciato
prostujgc ramiona. Pamietaj aby cztery palce byty skierowane na zewnatrz, kciuk do
wewnatrz. Twoje fokcie powinny by¢ zablokowane lubminimalnie ugiete, abyutrzymaé

stabilnosé.

www.activesqua re.eu



ACTIVESQUARE

¢ Nogi mogg zwisac luzno lub by¢ lekko ugiete w kolanach, jesli masz ograniczong

przestrzen pod soba.

Pozycja wyjsciowa:
e Napnij miesnie brzucha, aby ustabilizowa¢ tutéw i zapobiec nadmiernemu bujaniu sie
ciafa.
« Sciggnij topatki lekko w dét i do tytu, unikajgc unoszenia ramion do uszu.

e Glowa w neutralnej pozycji — patrz przed siebie, nie w dot ani do gory.

M3 P LY 0SS <L >

Ruch:

e Wez wdech, nastepnie spokojnie opuszczaj ciato. W trakcie opuszczania tokcie
powinny zginac¢ sie do tytu (nie na boki) oraz znajdowac sie blisko pochylajgcego sie
tutowia.

e Zejdz tak nisko, aby ramiona byty réwnolegte do podtoza (kat w tokciach ok. 90
stopni) lub nieco nizej, jesli masz dobrg ruchomos$c i site. Nie schodz za gteboko, jesli
czujesz dyskomfort w barkach.

e Kontroluj ruch, unikaj gwattownego opadania.

www.activesquare.eu
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Powrét do gory:
o Woyprostuj ramiona, pchajgc sie w goére sitg miesni klatki piersiowej, tricepséw i

barkow, az wrécisz do pozycji wyjsciowe;.

Oddychanie:

e Wdech wykonaj podczas opuszczania ciata, a wydech podczas unoszenia sie do

gory.

Wskazowki:

Nie zapomnij, ze najwazniejsza jest technika wykonywania ¢wiczen. Kontroluj kazdy swoj
ruch oraz badz skoncentrowany. Jesli wykonujesz to ¢wiczenie po raz pierwszy lub po
dtugiej przerwie powracasz do éwiczen nie opuszczaj swojego ciata zbyt nisko, aby unikngé

kontuzji.

Unoszenie nog

Podczas unoszenia nég angazowane sg przede wszystkim nastepujgce miesnie:

1. Miesienh prosty brzucha — To gtéwny miesienh pracujgcy w tym ¢wiczeniu. Odpowiada za zginanie
tutowia i unoszenie nég w gore, szczegdlnie w Srodkowej i dolnej czesci brzucha.

2. Miesnie skosne brzucha (wewnetrzne i zewnetrzne) — Wspierajg ruch unoszenia nég, zwtaszcza
jesli dodasz rotacje lub unoszenie n6g na boki. Pomagajg réwniez w stabilizacji tutowia.

3. Miesien biodrowo-ledzwiowy —intensywnie pracuje podczas podnoszenia nég, szczegolnie w
poczatkowej fazie ruchu.

4. Miesnie stabilizujgce tutdw (core) — W tym miesien poprzeczny brzucha i miesnie dolnej czesci
plecéw. Pomagajg utrzymac stabilng pozycje ciata i zapobiegajg nadmiernemu bujaniu sie podczas
unoszenia nog.

Uwagi:

¢ Ruch kontrolowany i powolny zwieksza zaangazowanie miesni, podczas gdy dynamiczne unoszenie
moze bardziej angazowac zginacze bioder.

www.activesq uare.eu
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1. Przygotowanie:

e Stan pomiedzy poreczami do dipédw plecami do sciany. Porecze ustaw na szerokosé Twoich
barkow. Chwy¢ porecze mocno obiema rekami(kciuki skierowane do srodka, pozostate
palce na zewnatrz) i unies ciato, prostujgc ramiona. Twoje tokcie powinny by¢ zablokowane
lub minimalnie ugiete, aby utrzymac stabilnosc.

¢ Nogi moga zwisac¢ luzno lub by¢ lekko ugiete w kolanach, jesli masz ograniczong przestrzen
pod soba.

2. Pozycja wyjsciowa:
o Napnij miesnie brzucha, aby ustabilizowac tutéw i zapobiec nadmiernemu bujaniu sie ciata.
o Plecy powinny by¢ proste, a barki lekko $ciggniete w dét — unikaj unoszenia ramion do uszu.

3. Wykonanie ruchu:

e Powoli podnie$ zgiete nogi przed siebie, az znajdg sie na wysokosci bioder (kat 90 stopni
miedzy tutowiem a nogami) lub wyzej,mozesz podciggac kolana w strone klatki piersiowej.

jesli masz wystarczajgcg site i elastycznosc.
o Skup sie na kontrolowanym ruchu, unikaj szarpania czy uzywania rozpedu.

4. Opuszczanie nog:

e Powoli opus¢ nogi do pozycji wyjsciowej, caly czas utrzymujgc napiecie w miesniach
brzucha.

¢ Nie pozwdl, aby nogi opadty gwattownie — kontrola w fazie opuszczania jest kluczowa dla
efektywnosci éwiczenia.

5. Oddychanie:

e Wdech wykonaj podczas opuszczania nog, a wydech podczas unoszenia ich do gory.

www.activesq uare.eu



Zawartosc¢ zestawu

ACTIVESQUARE

Dane techniczne
PRODUCENT: ACTIVESQUARE SPOtKA Z 0.0.
MARKA: ACTIVESQUARE
TYP: PORECZE DO DIPOW
MODEL: HORIZONTAL
WAGA PRODUKTU: 19 kg
DLUGOSC OBUDOWY: 660 mm
WYSOKOSC OBUDOWY: 205 mm
GLEBOKOSC OBUDOWY: 90 mm
DLUGOSC PORECZY: 610 mm
SREDNICA PORECZY: 38,5 mm
ODLEGLOSC OD SCIANY DO KONCA
PORECZY: 630 mm
ROZSTAW PORECZY: 340-560 mm
MAKSYMALNY UDZWIG: 300 kg

Lista czesci

1.Korpus 1x

2.Porecze 2x

3.Gniazda z systemem PUSH&OUT 2x
4.Gniazda przelotowe 2x

9. Obudowa 1x

5. Sprezyny na gniazdo przelotowe 2x
6.Podkfadki z mimosrodem 4x
7.Klucz do regulacji podktadki z mimosrodem 1x

8.Kotki montazowe 4x

www.activesqua re.eu



ACTIVESQUARE

Instrukcja montazu
Scigganie obudowy

Po wyjeciu Horizontal z pudetka musisz zdemontowaé obudowe. Aby to zrobi¢ wykonaj
nastepujgce czynnosci:
e potdéz Horizontal na ptaskiej nie sliskiej powierzchni
o Wyciagnij porecze (zobacz na stronie 14 System PUSH&OUT)
o Zlap obudowe obiema rekami i przesun jg w lewa strone a nastepnie pociagnij
obudowe do siebie

Mocowanie do sciany

1. Przyt6z korpus do $ciany na zgdanej wysokosci

2. Zaznacz miejsca, w ktérych bedg otwory montazowe (markerem lub ostrym narzedziem)

3. Wywier¢ w Scianie w wyznaczonych miejscach otwory wierttem o $rednicy 14 mm na gtebokosci 125
mm.

4. Whij kotki w wywiercone otwory

Dtugosc¢ kotka 125mm

Srednica kotka 14mm

5. Przytéz korpus i przykre¢ za pomocg srub montazowych

Dtugos¢ sruby montazowej 140mm

\ ~
e, W(A D [
v
Klucz z zestawu do podktadki mimosrodowej Klucz 17/ TORX 40 dokrecisz sruby
aby wyregulowac¢ poziom korpusu. montazowe.

10
www.activesquare.eu
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Montaz gniazd

1. Wyjmij 2 gniazda przelotowe wraz z 2. Natdz sprezyny na gniazda

dwoma sprezynami przelotowe

SR

cerk=l

3. Umies¢ gniazda wraz ze sprezynami na 4. Sprawdz poprzez doci$niecie czy
korpusie. Pamietaj, aby gniazda sprezyny sg dobrze zatozone i nie
przelotowe byty zamontowane po jednej blokujg sie.

stronie korpusu natomiast gniazda z
Systemem PUSH&OUT byty
zamontowane po drugiej stronie. Aby
obudowa trzymata sie na korpusie,
sprezyny muszg by¢ zatozone na gniazda

przelotowe.

11
www.activesquare.eu



ACTIVESQUARE

5. Po drugiej stronie natéz gniazda z 6. Sprawdz poprawnos¢

systemem PUSH&OUT zamontowanych elementéw zanim

przystgpisz do zakfadania

obudowy.

Montaz obudowy

N\ v

1. Natdéz obudowena strone gdzie sg 2. Nanie$ obudowe na przeciwlegta

gniazda przelotowe, nastepnie czes¢ korpusu.

przesunobudowe tak, aby $cisng¢
sprezyny.

12
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3. Nasun réwnomiernie catos¢ obudowy, powinienes$ ustysze¢ klikniecie wskakujgcych
gnhiazd w otwory w obudowie.

b

4. Sprawdz poprawnos$¢ zamontowanych elementéw.

13
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Dziatanie systemu PUSH&OUT

Aby wyciggngc¢ porecz z obudowy, wcisnij jg
do $rodka, system PUSH&OUT wypchnie
porecz na odlegtosé kilku centymetrow,

abys mogt jg lepiej chwycié.

Dziatanie systemu UP&SLIDE

1.Ustaw porecz rownolegle do belki 2. Wsunh porecz na belke

14
www.activesquare.eu



ACTIVESQUARE

3. Aby odblokowa¢ mozliwos¢ przesuwania poreczy, unie$ delikatnie koncoéwke poreczy.

Pamietaj, ze porecz blokuje sie w pozycji neutralnej oraz skrajnie gorne;j.

4. Dla utatwienia regulacji rozstawu poreczy mozesz ztapaé drugg rekg gtowice poreczy.

Konserwacja

Pamietaj, ze systematyczne czyszczenie zapewni utrzymanie urzgdzenia w dobrym stanie i przedtuzy jego
zywotnosc.

HORIZONTAL zostat zaprojektowany w taki sposéb, aby zminimalizowa¢ czynnosci zwigzane z
konserwacja.

Przed kazdym uzyciem urzadzenia upewnij sie, ze korpus jest odpowiednio przymocowany do Sciany.
Aby zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo uzytkowania, regularnie sprawdzaj, czy poszczegodlne
elementy nie sg zuzyte.

W przypadku zauwazenia uszkodzen lub zuzycia elementéw, natychmiast zaprzestah ¢wiczen oraz zgtos
to producentowi.

Zuzyte lub uszkodzone czesci wymieniaj wytgcznie na oryginalne elementy.

Chron urzgdzenie przed wilgocig. Do usuwania zabrudzen uzywaj migkkiej Sciereczki.

Po kazdym treningu doktadnie wycieraj urzgdzenie do sucha.

Produkt nalezy montowac w suchych, czystych i dobrze wentylowanych pomieszczeniach.

. Unikaj wystawiania urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

. Korpus zostat zabezpieczony poprzez oksydowanie. Aby wydtuzy¢ jego zywotnosé¢ raz w roku czysc go, a

nastepnie nanos$ przy pomocy miekkiej sciereczki cienkg warstwe oleju do pielegnacji oksydy

15
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Ochrona srodowiska

Projektujagc HORIZONTAL dotozylismy wszelkich staran abys moégt/mogta cieszy¢ sie z naszego
produktu przez wiele lat.

Po uptywie okresu uzytkowania produktu lub jesli mozliwa naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowac zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla Srodowiska w najblizszym
ztomowisku.

Witasciwa utylizacja zapewni ochrone srodowiska i zrodet naturalnych. Ponadto mozesz pomoc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros lokalne wtadze o

unikniecie naruszen prawa lub sankgciji.

Zasady zwrotu

W ciggu 14 dni od otrzymania produktu (konsument) moze odstgpi¢ od umowy sprzedazy bez podania jakiejkolwiek
przyczyny. Aby odstgpi¢ od umowy, nalezy wypetni¢ FORMULARZ ZWROTU oraz odesta¢ go wraz z produktem w
terminie 14 dni od dniadostawy produktu. Termin do odstgpienia od umowy wygasa po uptywie 14dni od dnia, w
ktérym weszli Panstwo w posiadanie produktu.

Formularz zwrotu do pobrania znajduje sie na oficjalnego stronie www.activesquare.eu w zaktadce ,Zwrot i

Reklamacja”. Nalezy wydrukowaé oraz wypetni¢ formularz oraz odesta¢ go wraz ze zwracanym produktem.
Konsument jest zobowigzany odestaé produkt niezwtocznie, nie pézniej niz w terminie 14 dni od dnia, w ktérym ztozyt
oswiadczenie o odstgpieniu od umowy.

W chwili odstgpienia przez Konsumenta od umowy, jesteSmy zobowigzani do zwrotu ptatnosci. Sposéb zwrotu
ptatnosci, zostaje ustalony pomiedzy Klientem a Sprzedawca.

W przypadku nie otrzymania Przedmiotu od Klienta lub nie otrzymania dowodu jego odestania, wstrzymujemy sie ze
zwrotem ptatnosci. Jezeli Klient zwrdci Przedmiot przed uptywem 14 dni, termin jest zachowany.

Sprzedajacy nie ponosi odpowiedzialnosci za brak zwrotu pieniedzy lub jego opéznienie w przypadku,gdy kupujacy
nie przekazat wymaganych i kompletnych danych umozliwiajgcych dokonaniezwrotu.

W przypadku skutecznego odstgpienia od umowy przez Konsumenta umowa uwazana jest zaniezawartg, a
sprzedajgcy zwrdci kupujgcemu otrzymane ptatnosci za przedmiot umowy,niezwtocznie, a w kazdym przypadku nie
pbzniej niz w terminie 14 dni od dnia, w ktérymsprzedajgcy zostat poinformowany o decyzji kupujgcego o wykonaniu
prawa odstgpienia ozawartej umowy. Klient ponosi koszt wysytki oraz zwrotu za Przedmiot. Koszt odestaniaTowaru ze
wzgledu na duze gabaryty i wage moze znaczgco przekraczaé¢ koszt zwyktejprzesyiki pocztowe;.

Produkt nalezy zwréci¢ w stanie, w jakim zostat dostarczony. Oznacza to, ze produkt musi byé nieuzywany i
kompletny.

W przypadku odstgpienia od umowy Klient ponosi odpowiedzialno$¢ za zmniejszenie wartoscirzeczy, ktére sg
wynikiem korzystania z niej w sposdb wykraczajgcy poza konieczny dostwierdzenia charakteru, funkcjonowania i cech

rzeczy.
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11.

12.

13.

ACTIVESQUARE

Warunki gwarancyjne

Gwarant:

ACTIVESQUARE SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA
Zyrakéw 186, 39-204 Zyrakow

NIP 8722440155 REGON 523853999

Okres gwarancji 24 miesiecy dla 0sdb fizycznych, 12 miesiecy dla firm od daty zakupu, pod

warunkiem, ze produkt uzytkowany jest zgodnie z przeznaczeniem.

Gwarancja nie obejmujeobnizania sie jakosci produktu spowodowanego normalnym procesem zuzycia orazw
ponizszych przypadkach:

a) mechaniczne uszkodzenia produktu i wywotanie w nim wady

b) uszkodzenia i wady powstate na skutek:

- niewtasciwego lub niezgodnego z instrukcjg uzytkowania, przechowywania i konserwacji

- samowolnych (dokonanych przez uzytkownika lub inne nieupowaznione osoby) napraw,

przerébek lub zmian konstrukcyjnych.

- zdarzenh losowych, za ktére gwarant nie ponosi odpowiedzialno$ci.

c) korodowania urzadzenia wskutek zbyt duzej wilgotnosci.

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezpfatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia produktu do producenta lub serwisu.

Gwarancja nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykona¢ we wtasnym zakresie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zobowigzuje sie, do naprawy zareklamowanego
sprzetu.

Mozliwos¢é wymiany sprzetu na nowy jest mozliwa jedynie w przypadku gdy nie ma mozliwosci naprawy oraz gdy
wada przedmiotu sprzedazy jest istotna.

Za zakupiony produkt przystuguje zwrot tylko w przypadku, gdy wada jest istotna oraz gdy nie ma mozliwo$ci naprawy
zareklamowanego sprzetu i gwarancja zostata uznana.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny. W przypadku stwierdzenia brakéw, serwis ma prawo odméwié
przyjecia do naprawy.

Klient jest odpowiedzialny za dostarczenie reklamowanego towaru na swoj koszt. Produkt do wysytki musi by¢
odpowiednio zabezpieczony.

Nie zwracamykosztéw wysytki. Nie odbieramy paczek za pobraniem.

Wszelkie uwagi i reklamacje nalezyzgtasza¢ w formie pisemnej na adres e-mail: biuro@activesquare.eu
Formularz reklamacyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i nazwisko, dowdd zakupu, numer telefonu, adres, opis wady.

Karta gwarancyjna bez pieczeci i daty sprzedazy, numeru seryjnego, numeru dowodu sprzedazy z poprawkami
dokonanymi przez osoby nieuprawnione jest niewazna.

O zakonczeniu i decyzji wyniku reklamacji klient zostanie poinformowany drogg telefoniczng lub przez adres e-mail.
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Karta gwarancyjna

ACTIVESQUARE

Karta gwarancyjna

Pieczec i podpis
sprzedawcy

Data przyjecia:

Data wykonania:

Zakres naprawy:

Piecze¢ i podpis

Serwisu:

www.activesq uare.eu
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