Aqua Bag - instrukcja instalacji i bezpieczenstwa

Zawieszanie worka Aqua Bag

UWAGA: Aby utatwic instalacje nalezy powiesi¢ worek przed napetnieniem woda.

Aby znalez¢ odpowiednig lokalizacje na swoj Aqua Bag, nalezy umiesci¢ go w miejscu wolnym od
przeszkdd i wystarczajgco stabilnym aby maoc powiesi¢ worek. Potrzebne jest minimum 1,5 metra
wokoét worka, aby mieé wystarczajgco duzo miejsca do treningu. Worek Aqua Bag moze
wywotywac wibracje na belce mocujgcej (suficie) podczas uzytkowania. Wibracje mogg
powodowac pekniecia w plytach kartonowo-gipsowych po pewnym czasie.

Zawiesi¢ worek na mocnej, gérnej belce nosnej lub specjalnym stojaku na worki (nalezy upewnié
sie ze podtoga jest odpowiednio wytrzymata). Miejsce w ktérym jest zawieszony worek powinno
mie¢ wytrzymatos¢ nie mniejszg niz czterokrotna waga zawieszanego worka.

Mocowanie do belki nad gtowa
Opcja 1 — zawing¢ tanncuch wokét belki i potgczy¢ za pomocg szybkiego ztgcza
Opcja 2 — Sruba oczkowa — wywierci¢ otwor w belce i wlozy¢ Srube oczkowg w wywiercony
otwor. Dokreci¢ srube oczkowg najpierw pprzesuwajgc podkiadke ku gorze, a nastepnie za
pomoca klucza, aby zabezpieczy¢ nakretke.
Opcja 3 — wkret z ptaskim uchem — wywierci¢ otwdr w belce mniejszy niz Srednica gwintu i
wkreci¢ w wywiercony otwor. Przetozy¢ srubokret lub klucz przez ucho wkreta, aby
zwiekszy¢ dzwignie i catkowicie go wkrecic.

Potgczy¢ fancuch i potgczenie obrotowe z otworem Sruby oczkowej/wkretu z ptaskim uchem.
Szeklg potaczy¢ tancuch z uchem na gérze worka.

Wysokos$¢ zawieszenia
Worek powinien przypominaé przeciwnika, dlatego gérna czesé worka powinna byc na wysokosci
gtowy.




Napetnianie wodg

UWAGA: nalezy powiesi¢ Aqua Bag przed rozpoczeciem napetniania go wodag

Przed rozpoczeciem nalezy upewnic¢ sie Ze worek jest w temperaturze pokojowej. Zimny worek
mniej sie rozcigga, przez co bedzie trudniej napetni¢ go woda.

Przed napetnianiem worka wodg, mozna (nie jest to konieczne) napetni¢ worek powietrzem, tak
aby rozprostowat sie, nabrat odpowiedniego ksztattu.

1. Wyijaé korek do napetniania uzywajgc srubokreta ptaskiego.

2. Wyja¢ gumowa zaslepke szczypcami.

3. Przymocowa¢ dysze napetniajgcg do weza ogrodowego.
Wiozy¢ kohcowke dyszy do otworu napetniajgcego i powoli
odkreci¢ wode, w celu napetnienia worka. Nie nalezy zbyt
mocno dociskaé dyszy do otworu, powietrze wylatuje tym
samym otworem. Wytgczy¢ doptyw wody, gdy jej poziom
dojdzie do konca.

4. Potgczy¢ gumowa zaslepke ze srubg i zakrecic
Srubokretem.

UWAGA — Nie uderza¢ w worek gotymi rekoma

Wielokrotne uderzanie gotymi piesciami moze spowodowac obrazenia ciata. Zalecane sg owijki lub
rekawice, ktore wspierajg dton i nadgarstek. Zapobiegng one bolom kostek, palcow i
uszkodzeniom skoéry. Owijki lub rekawice pozwolg uzytkownikowi ¢wiczy¢ z wiekszg
intensywnoscia.



