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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following
safety precautions:

10.
11.

12.

13.

14.

15.
16.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any
physical or health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using
the equipment properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your
heart rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35,
pregnant women, or those with pre-existing health problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if
you experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme
shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions
you should consult your doctor before continuing with exercise program.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety,
the equipment should have at least 0.5 meter of free space all around it. Move all sharp objects to.
Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are securely tightened.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling or checking
the equipment, or if you hear any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use
the equipment until the problem has been rectified.

Do not insert any object into any openings.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear
and tear.

Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in
the equipment or that may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use
proper lifting techniques and/or use assistance.

The equipment is designed for adult use only. Adults should take care and responsibility for children.
Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO
RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS
PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 9.2 kg

Dimensions —586x1230x513 cm
Maximum weight (with user) — 200 kgs

MAINTENANCE
Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that
you do the following:

Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear
Regularly check the tightness of nuts and bolts



PART LIST

#1. Main frame — 1PCS

#4. Plug D10*60 — 3PCS

#5. Pull cord — 2PCS #6. Open wrench — 1PCS

ASEMBLY MANUAL

Assembly step 1

Step 1: Remove the main frame group (1) from the package, open the main frame group in the
direction indicated by the arrow, and place the main frame group on the ground side in the direction
of the above figure and align the corresponding p in holes. Then Insert the three pins d10*60(4) into
the pin holes respectively (as shown in the figure above).



Assembly step 2
Step 2: Assemble the front leg tube set (2 ) on the main frame (1), use 2 hex agonal cap nuts M8
(3.1), 2 curved washers ¢ 8 (3.2), and 2 semicircular head square necks For bolt M8*60 (3.3), use an
open-end wrench (6) to loc k the nut clockwise.

Assembly step 3
Step 3: Assemble the drawstring (5) on the main frame (1) as sh own above.



TERMS OF REFERENCES

Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench LS1203 is class H item. Unit is not
intended for therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize performance we recommend that each workout period starts with a warm-up.
We suggest you do the following exercise as the sketch map. Each exercise at least about 30 seconds.

INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2. Exercises

Bench Press 1

While lying comfortably on a bench, the bar should be lowered to the
middle of the chest area, and then back up to full extension without
locking your elbows. The lower back should maintain contact with the
bench at all times.

Bench Press 2

While lying comfortably on a bench, legs based on leg developer, the
bar should be lowered to the middle of the chest area, and then back
up to full extension without locking your elbows. The lower back
should maintain contact with the bench at all times.




Wide Stance Squats

Take a wide stance with toes pointing out while holding a dumbbell
with both hands. While keeping your back straight and head up, bend
at the knees until your thighs are parallel with the floor or the
dumbbell is just above the floor and not touching it. Reverse the order
to bring your body back up.

Woyciskanie sztangielek

UsigdZ na siedzeniu tawki, tokcie oprzyj o modlitewnik, wyprostuj
plecy. Zginaj rece w tokciach unoszac sztangielki i prostuj tak jak na
zdjeciu, ¢wiczenie mozesz takze wykonywac jedng reka

Seated Calf Raises

Sit on the machine with your thighs underneath the pads. Lower your
heels as low as you can and then raise them as high as you can.
Repeat.

Leg Curl

Lie on the machine comfortably while hooking your legs underneath
the pad. Then raise the weight until comfortable, while holding on to
the hand grips (as shown).

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or
omissions do occur. In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please
contact us for a replacement.

Consumer service department:
ABISAL Sp. z 0. o.

ul. Pyskowicka 17

41-807 Zabrze

abisal@abisal.pl



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uizytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny byc¢ przestrzegane nastepujgce zasady:

1.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze
sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekdw wptywajacych na prace serca,
ci$nienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz oséb
majacych kitopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawia sie bdle lub zawroty gtowy, bél w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé éwiczenia i skonsultowad sie z lekarzem

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i rGwnej powierzchni w odlegtosci 0,5m od sciany. Z bezposredniego sasiedztwa
urzadzenia nalezy usungc wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyrdwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub,
bolcéw i pozostatych potaczen.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je sSrub. Trening mozna rozpoczaé tylko wtedy, jezeli
urzadzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato
warunki bezpieczenstwa.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie
¢wiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojace dZwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij éwiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopadki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubrari, ktérymi mozna zahaczy¢ o wystajace czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 20957-1 i jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Nie
moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Dzieci mogg z niego korzystac wytgcznie pod nadzorem dorostych
i na ich wytaczng odpowiedzialnos¢.

Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzic¢ czy wszystkie czesci, ktore zawiera dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCIE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTAtY SPOWODOWANE
NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto / brutto—9.2 kg / 10.7 kg
Rozmiar po roztozeniu — 586x1230x513 cm
Maksymalne obcigzenie produktu (z uzytkownikiem) — 200 KG

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do
usuwania zabrudzer i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ tapicerke. Urzadzenia nalezy
przechowywac w miejscach suchych by chronié je przed wilgocig i korozja.



LISTA CZESCI

#1. Rama gtéwna — 1PCS

#5. Uchwyty — 2PCS #6. Klucz — 1PCS

Montaz

Krok 1

Wyjmuj gtdwng rame(1) z opakowania i roztdz zgodnie z kierunkiem strzatek na schemacie. Potdz rame na
podtodze i wyréwnaj nawiercone otwory wzgledem siebie. Nastepnie zamocuj uzywajgc trzech wtyczek(4).



Krok 2
Zamontuj wspornik(2) na ramie gtéwnej(1) za pomocg Srub(3.1 — nakretka, 3.2- podktadka, 3.3-sruba). Uzyj klucza
ptaskiego zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, aby zablokowaé nakretke.

Krok 3
Zamontuj uchwyty(5) na ramie gtdwnej(1), jak pokazano powyzej.



ZAKRES STOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzagdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. tawka do ¢wiczen
LS1203 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet
terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA CWICZEN

Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe mieéni, a w potgczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢
zbedne kilogramy.

Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krazenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni. Poprawnie wykonana rozgrzewka
zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z nastepujacych czynnosci
powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bél przestain naciggac
miesnie

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKLONY
W PRZOD EYDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

Cwiczenia

Wyciskanie sztangi 1

Potéz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na podtozu. Unies$
sztange i wyciskaj jg nad gtowga uginajac rece w tokciach i prostujac.

Woyciskanie sztangi 2

Potéz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na gérnym wsporniku na
nogi, nogi zegnij w kolanach. Unie$ sztange i wyciskaj jg nad gtowa uginajac rece
w tokciach i prostujac.




Woyciskanie sztangi na stojgco

Stan za tawka, ugnij nogi w kolanach, sztange oprzyj na ramionach. Wykonuj
przysiady trzymajgc sztange jak na zdjeciu.

Woyciskanie sztangielek
Usigdz na siedzeniu fawki, tokcie oprzyj o modlitewnik, wyprostuj plecy. Zginaj rece

w tokciach unoszgc sztangielki i prostuj tak jak na zdjeciu, ¢wiczenie mozesz takze
wykonywac jedng reka

Woyciskanie nogami przodem

UsigdZ na siedzeniu tawki, nogi wsuni pod dolny wspornik na nogi. Uno$ nogi
prostujac je w kolanach. Wspornik mozna obcigzac talerzami do sztangi

Wyciskanie nogami tytem

Potéz sie na siedzeniu fawki twarzg do dotu, nogi wsun pod gérny wspornik na nogi.
Unos nogi uginajac je w kolanach. Wspornik mozna obcigzac talerzami do sztangi.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewnic¢ najlepsza jako$¢ naszych produktéw moga pojawic sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Importer:  ABISAL Sp. z o0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze
abisal@abisal.pl



BEZPECNOSTNi PREDPISY

Vyrobek je uréen vyhradné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpeénost.
Dodrzujte nasledujici rady:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Pred zapocetim tréninku se poradte s lékafem za ucelem vylouc€eni prekazek ve vyuzivani tohoto
cvicebniho zafizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pripadé uzivani Iékii majicich vliv na ¢innost
srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu. Je to také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich
zdravotni potize.

Pfed zapoc&etim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

VSimeijte si znepokojujicich signall. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se
v prubéhu tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srdeéni rytmus nebo
jiné znepokojujici projevy, je potfeba trénink okamzité pferusit a poradit se s Iékafem

V prabéhu tréninku a po jeho ukongeni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.
zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vlhkosti a eventualni
nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu€eno pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani
posouvani se zafizeni b&éhem tréninku.

PFed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat upevnéni Sroubl a ostatnich
spoju.

Pfed zapocetim tréninku zkontrolujte upevnéni jednotlivych &asti a Sroubd. Trénink mize byt zapoc&at pouze
v pfipadé,ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zatizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni.Pouze tehdy bude splfovat
bezpecnostni podminky. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat pedalim a motordm, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené Casti je potfeba ihned opravit nebo vyménit.Do té doby je uzivani zafizeni zakdzano.

Nevkladejte do otvorll zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulaéni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho ur€enim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotfebena
nebo se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni, dokud
nebude zavada odstranéna.

Cvicte v pohodiném obleCeni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o
vy€nivajici ¢asti zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické
zarizeni.

Bé&hem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedoslo k poskozeni
patefe.

Zaftizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou vyuzivat pouze pod dohledem dospélych osob,
které jsou v tomto pfipadé za déti zodpovédné.

Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pred
zapoCetim montaze je potieby zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA SI PRECIST NAVOD. NENESEME
ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENI PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 9.2 kg
Rozmér po rozlozeni— 586x1230x513 cm
Maximalni hmotnost (s uzivatelem)— 200 kg

UDRZBA

K ¢isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vlhky hadfik na
odstrafiovani $piny a prachu. Odstranujte stopy potu, nebot kysela reakce muze poskodit potah. Zafizeni je
potfeba pfechovavat na suchém misté, aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.



SEZNAM DiLU

#1. Hlavni ram
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#2. Stabilizator #3. Vratovy Sroub M8*60 -2 ks #4. Cep D10*60 — 3 ks

#5. Expandér — 2 ks #6. Kli¢

POSTIP MONTAZE

KROK 1

Hlavni ram (1) vyjméte z krabice a bokem jej poloZte na zem. Vysurite podpéry smérem od ramu tak,
aby doslo k zarovnani otvor(l pro zajisténi cepy (4). Konstrukci zajistéte Cepy (4) a postavte.



KROK 2

Stabilizator (2) pfipevnéte k hlavnimu rdmu (1) pomoci sady dvou Sroubd (3).

KROK 3
Ke stabilizatoru (2) pripevnéte expandéry (6) pomoci karabinky.



URCENI LAVICKY

Lavice pod ¢inku je zafizenim uréenym k procvi¢ovani bfisnich, ramennich a prsnich svall. Lavice pod &inku
LS1203 je zafizenim tridy H uréenym k domacimu pouziti. Neni uréeno k terapeutickym nebo rehabilitacnim
uceltim.

CVIKY
Cyklus trénink Vam zaruéi zlepSeni kondice, rlst svall a ve spojeni s dietou a snizenim po¢tu kalorii umozni
shodit nadbyte¢na kila.

1. Rozcvicka

Tato faze Vam pomUze urychlit proudéni krve, coz umozni efektivnéjsi procvi€eni svald. Spravné provedena
rozcvic¢ka snizi riziko Urazu. Je odporu¢eno provadét rozcvicku pomoci cvikll nize zobrazenych. Kazdy z téchto
cvikd by mél byt provadén po dobu min. 30 sekund. Neprotahujte se pfilis, jestlize ucitite bolest,rozcvicku ukoncete.

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKEONY
W PRZOD L YDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD
2. Cviky

Zvedani €inky 1

Lehnéte si na lavicku, zada méjte oprena o opéradlo, chodidla méjte
celou plochou na podlaze. Zvednéte Cinku a vytlacujte ji nad hlavu
ohybanim rukou v loktech a jejich nasledovnym narovnanim

a ' ~ Zvedani Cinky 2

Lehnéte si na lavicku, zada méjte oprena o opéradlo, chodidla oprete o
horni vzpéru na nohy, nohy ohnéte v kolenou. Zvednéte Cinku a
vytlacujte ji nad hlavu ohybanim rukou v loktech a jejich
nasledovnym narovnanim.




Zvedani Cinky ve stoje

Stoupnéte si za lavici, ohnéte nohy v kolenou, htidel si poloZte na
ramena. Provadéjte diepy dle obrazku vlevo.

Modlitebnik

Nastavte si spravnou vysku tak, aby jste sedeli vzpfimené. Prsnimi
svaly se zaprete o modlitebnim a lokty poloZte na opérku. Zaénéte
pfitahovat €inky smérem k sobé. Tento cvik |ze provadét se dvémi,
nebo jednou €inkou.

Posilovani nohou — zepfedu

Sednéte si na sedadlo lavice, nohy umistéte pod dolni vzpéru na nohy.
Nohy zvedejte jejich narovnavanim v kolenou. Vzpéru je mozné zatizit
kotouci z htidele

Posilovani nohou — zezadu

Lehnéte si na sedadlo lavice tvafi dolli, nohy umistéte pod horni
vzpéru na nohy. Zvedejte nohy jejich ohybanim v kolenou. Vzpéru je
moZné zatiZit kotouci z hfidele.

Pfesto, Ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(i, mohou se objevit jednotlivé
vady nebo chyby. Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, Ze nékterd z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

Importer:
ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze
abisal@abisal.pl



SICHERHEITSANMERKUNGEN

Dieses Produkt ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt und wurde so konzipiert, um die optimale Sicherheit
zu gewdbhrleisten. Es sollten folgende Regeln eingehalten werden:

1.

10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

Vor dem Beginn des Trainings sollten Sie sich von lhrem Arzt beraten lassen, ob es keine Gegenanzeigen
fiir den Gebrauch des Trainingsgeréts gibt. Die Meinung des Arztes ist vor allem wichtig bei Personen, die
Medikamente einnehmen, die lhre Herzfrequenz, lhren Blutdruck und lhren Cholesterinspiegel
beeinflussen. Dies ist auch bei Menschen ab dem 35. Lebensjahr und bei Menschen mit gesundheitlichen
Problemen notwendig.

Bevor Sie lhr Training beginnen, machen Sie zuerst die Aufwarmibungen.

Achten Sie auf abnormale Symptome. Die fehlerhafte Durchfithrung der Ubungen oder die iibermiRige
Anstrengung ist gesundheitsgefdhrdend. Falls irgendein Gesundheitsproblem auftritt (z. B. Schmerzen,
Schwindelgefiihle, Druckgefiihl im Brustkorbbereich, Herzrhythmusstérungen oder andere Symptome),
sollte das Training unverziglich unterbrochen werden. Sie sollten sich auch von lhrem Arzt beraten lassen.
Das Gerat sollte vor dem Zugriff von Kindern und Tieren nach und vor einem Training gesichert werden.
Das Gerat sollte auf einer trockenen und flachen Oberflache, in einem Abstand von 0,5m von der Wand
aufgestellt werden. In der Ndhe des Gerats sollten alle scharfen Gegenstande entfernt werden. Das Gerat
sollte vor Feuchtigkeit geschiitzt werden. Die Unebenheiten sollte man hingegen ebnen. Es wird auch
empfohlen, eine spezielle rutschfeste Unterlage zu verwenden, die verhindert, dass sich das Gerat wahrend
der Ubungen verschiebt.

Vor der ersten Benutzung und danach in regelmaRigen Abstanden sollte die Befestigung aller Schrauben,
Muttern und der sonstigen Verbindungselemente geprift werden.

Die Befestigung der Teile und deren Verbindungselemente sollte vor dem Beginn der Ubungen iiberpriift
werden. Das Training kann nur begonnen werden, wenn das Gerat einwandfrei funktioniert.

Das Gerat erfullt nur dann alle Sicherheitsbedingungen, wenn es regelmaRig im Hinblick auf VerschleiR und
Schaden Gberpruft wird.

Keine anderen Elemente sollten in die Offnungen eingefiihrt werden.

Achten Sie auf hervorstehende, verstellbare Teile und andere Elemente der Konstruktion, die bei lhrem
Training stéren kdnnten.

Das Gerat sollte entsprechend der Zweckbestimmung verwendet werden. Wenn ein Teil beschadigt oder
abgenutzt wird oder Sie bei der Benutzung des Gerats ungewodhnliche Gerausche horen, sollten Sie die
weitere Benutzung unterbrechen. Dieses Geradt darf nur dann verwendet werden, wenn die Mangel
behoben worden sind.

Es sollten entsprechende Sportkleidung und -schuhe flr Trainings angezogen werden. Zu lockere
Kleidungsstiicke sollten vermieden werden, die an hervorstehenden Teilen des Geradts hangenbleiben oder
die Bewegungsfreiheit einschranken kénnten.

Das Gerdt wurde zur Klasse H gemaf der Norm EN 20957-1 angerechnet. Es darf nur fir den
Heimgebrauch und nicht zu therapeutischen sowie Rehabilitationszwecken verwendet werden.

Beim Anheben oder Transport des Geréts sollte eine richtige Kérperhaltung eingenommen werden, um die
Wirbelsdule nicht zu verletzen.

Das Produkt ist nur fir Erwachsene bestimmt. Kinder diirfen es nur unter der Aufsicht von Erwachsenen
und unter ihrer Verantwortung benutzen.

Das Gerat sollte unter strikter Einhaltung der Bedienungsanleitung montiert werden. Bei der Montage
sollten nur die im Set gelieferten Teile verwendet werden. Priifen Sie vor Beginn der Montage, ob alle Teile
im Set nach der beigefiigten Liste enthalten sind.

WARNUNG: VOR DEM ERSTEN GEBRAUCH DES FITNESSGERATS SOLLTE DIE UNTEN STEHENDE
BEDIENUNGSANLEITUNG SORGFALTIG DURCHGELESEN WERDEN.

WIR TRAGEN KEINE VERANTWORTUNG FUR VERLETZUNGEN ODER SCHADEN AN GEGENSTANDEN, DIE DURCH
DEN UNSACHGEMAREN GEBRAUCH DIESES PRODUKTS ENTSTEHEN.



TECHNISCHE DATEN

Nettogewicht —9.2 kg

AufstellmaBe — 586x1230x513 cm
Maximalgewicht (mit Benutzer): 200 KG

WARTUNG

Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, um das Gerdt zu reinigen. Verwenden Sie ein weiches,
feuchtes Tuch, um Schmutz und Staub zu entfernen. Entfernen Sie Schweispuren, da die Sdurereaktion die
Beschichtung dieses Gerats beschadigen kann. Stellen Sie das Gerat an einem trockenen Ort, um es vor
Feuchtigkeit und Korrosion zu schitzen.

LISTE DER TEILE

#1. Hauptrahmen — 1 Stk.
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#3. Schlossschraube M8*60 #4. Verriegelungshebel D10*60
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#5. Expander — 2 Stk. #6. Schraubenschliissel — 1 Stk.




MONTAGEANLEITUNG

Schritt 1

Nehmen Sie den Hauptrahmen (1) aus der Packung heraus. Offnen Sie ihn entsprechend dem auf der
Abbildung gezeigten Pfeil. Stellen Sie den Rahmen auf dem Boden auf und achten Sie dabei auf die
gleiche Hohe der Bohrlécher. Sichern Sie die Konstruktion mittels drei Verriegelungshebel D10*60 (4).

3.

Schritt 2

Befestigen Sie den vorderen StandfuB (2) am Hauptrahmen (1) mittels 2 Sechskantmuttern M8 (3.1),
2 gebogener Unterlegscheiben ¢ 8 (3.2) und 2 Schrauben M8*60 (3.3). Benutzen Sie den
Schraubenschlissel (6), um die Mutter im Uhrzeigersinn fest anzuziehen.



-

Schritt 3
Fixieren Sie die Expander mit den Griffen (5) am Hauptrahmen (1), wie es auf der oben stehenden
Abbildung gezeigt wurde.

ANWENDUNGSBEREICH

Die Trainingsbank ist ein Geréit, das fiir Ubungen der Bauch-, Schulter- und Brustmuskeln geeignet ist. Die
Trainingsbank LS1203 ist ein Gerat der Klasse H, daher ist es ausschlieBlich fiir den Heimgebrauch bestimmt.
Es darf nicht als ein therapeutisches Gerat gebraucht oder zur Rehabilitation eingesetzt werden.

TRAININGSANLEITUNG

Die Ubungseinheiten gewihrleisten bessere kérperliche Leistungsfahigkeit, Muskelaufbau und
Gewichtsabnahme in Verbindung mit der Reduzierung von Kalorien und der Einhaltung der gesunden Erndhrung.

Aufwdrmphase

Diese Etappe dient der Verbesserung lhrer Durchblutung und der Muskelleistung sowie der Verringerung des
Risikos von Verletzungen. Es wird Ihnen empfohlen, die auf der Abbildung dargestellten Aufwarmiibungen zu
machen. Jede Ubung soll circa 30 Sekunden lang gemacht werden. Sie sollten die Muskeln nicht {iberdehnen
oder Uberfordern. Wenn Sie Schmerzen haben, unterbrechen Sie die Aufwarmibungen sofort.



i i innere Oberschenkel dehnen
Rumpibeuge vorwarts
Achillessehne dehnen

Dehnen der Oberschenkelmuskeln

Rumpfbeuge seitwarts

Bankdriicken 1

Legen Sie sich auf die Hantelbank. Lehnen Sie lhren Riicken an die
Rickenlehne. lhre FiRe sollen flach auf dem Boden stehen. Fiihren Sie
die Langhantel nach oben und setzen Sie Bankdriicken durch Beugen
und Durchstrecken lhrer Arme fort.

Bankdriicken 2

Legen Sie sich auf die Hantelbank. Lehnen Sie lhren Ricken an die
Rickenlehne und lhre FiiRe an die oberen Rollen. Beugen Sie dabei lhre
Knie. Fihren Sie die Langhantel nach oben und setzen Sie Bankdriicken
durch Beugen und Durchstrecken Ihrer Arme fort.

Kniebeugen mit Langhantel

Stellen Sie sich hinter die Hantelbank. Beugen Sie lhre Knie und lehnen
Sie die Langhantel an lhre Schultern. Fihren Sie Kniebeugen durch und
halten Sie die Langhantel so, wie auf dem neben stehenden Foto gezeigt
wurde.




Bizeps Curls mit Kurzhantel

Setzen Sie sich auf die Hantelbank und legen Sie Ihren Ellenbogen auf
den Curlpult. Halten Sie Ihren Riicken gerade. Beugen Sie die Arme und
strecken Sie sie so durch, wie auf dem neben stehenden Foto gezeigt
wurde. Diese Ubung l3sst sich mit einer Hand durchfiihren.

Beine nach vorne driicken

Setzen Sie sich auf die Hantelbank und klemmen Sie lhre FiiRe unter die
unteren Rollen ein. Fiihren Sie lhre Beine nach oben und strecken Sie
sie durch. Dank dem Griff konnen Sie Hantelscheiben zusatzlich
verwenden, um die Belastung zu erhéhen.

Beine nach hinten driicken

Setzen Sie sich auf die Hantelbank und klemmen Sie lhre FiiRe unter die
oberen Rollen ein. Fiihren Sie lhre Beine nach oben und beugen Sie lhre
Knie. Dank dem Griff kénnen Sie Hantelscheiben zuséatzlich verwenden,
um die Belastung zu erhéhen.

Obwohl wir uns um die beste Qualitat unserer Produkte bemiihen, kénnen vereinzelt Mangel oder Fehler aus
Versehen auftreten. Wenn Sie einen Defekt oder ein fehlendes Teil feststellen, kontaktieren Sie uns bitte.

Importeur: ABISAL Sp. z o.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze
Polen
abisal@abisal.pl



BEZPECNOSTNE ASPEKTY

Tento vyrobok je uréeny len na doméce poutzitie a bol navrhnuty tak, aby zabezpeéil optimalnu bezpeénost. Je potrebné
dodrziavat nasledujuce pravidla:

1. Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekdrom, aby ste zistili, ¢i neexistuju kontraindikacie pre pouZivanie
cvicebného zariadenia. Rozhodnutie lekdra je potrebné, ak uZivate lieky, ktoré ovplyviiuju srdcovu frekvenciu, krvny
tlak a hladinu cholesterolu. Je potrebné aj vtedy, ak ste starsi ako 35 rokov a mate zdravotné problémy.

2. Pred zacatim cvicenia sa vzdy rozcvicte.

3. Venujte pozornost znepokojujucim signdlom. Nevhodné alebo nadmerné cvi¢enie je nebezpectné pre vase zdravie. Ak
pocas cviCenia pocitujete bolesti hlavy alebo zdvraty, bolest na hrudniku, nepravidelny srdcovy tep alebo iné
znepokojujlce priznaky, okamZite prestarite cviit a poradte sa so svojim lekdrom.

4.  Pocas cviCenia a po nom uchovavajte tréningové vybavenie mimo dosahu deti a zvierat.

5. Spotrebi¢ umiestnite na suchy a rovny povrch vo vzdialenosti 0,5 m od steny. Z bezprostrednej blizkosti spotrebica
odstrante vsetky ostré predmety. Mal by byt chraneny pred vihkostou, pripadné nerovnosti podkladu by mali byt
vyrovnané. Odporuca sa pouzit $pecidlnu protimykovi podlozku, ktora zabrani skiznutiu pristroja po¢as cvicenia.

6. Pred prvym pouZitim a potom v pravidelnych intervaloch skontrolujte upevnenie vsetkych skrutiek, svornikov a inych
spojov.

7. Pred zacatim cviCenia skontrolujte upevnenie dielov a spojovacich skrutiek. Tréning moZete zacat len vtedy, ak je
zariadenie plne funkcné.

8. Spotrebi¢ by sa mal pravidelne kontrolovat, ¢i nie je opotrebovany a poskodeny, len tak bude spifiat bezpegnostné
podmienky.

9. Do otvorov nevkladajte Ziadne diely.

10. Ddvajte pozor na vycnievajlce nastavovacie zariadenia a iné konstrukéné prvky, ktoré by mohli prekazat pri cviceni.

11. Zariadenie pouZivajte len na uréeny ucel. Ak sa niektora cast poskodi alebo opotrebuje, alebo ak pocas pouzivania
zariadenia pocujete rusivé zvuky, okamzite prestarite cvicit. Zariadenie dalej nepouZivajte, kym sa problém neodstrani.

12. Cvi¢te v pohodinom obleeni a Sportovej obuvi. Vyhnite sa volnému obleéeniu, ktoré by sa mohlo zachytit o
vyCnievajlce Casti zariadenia alebo ktoré by mohlo obmedzovat vasu volnost pohybu.

13. Zariadenie je klasifikované ako trieda H podla normy EN 20957-1 a je ur¢ené len na domace pouZzitie. Nie
sa méze pouzivat ako terapeutické alebo rehabilitaéné zariadenie.

14. Prizdvihani alebo prenasani zariadenia udrziavajte spravny postoj, aby ste predisli poskodeniu chrbtice.

15. Vyrobok je uréeny len pre dospelych. Deti ho mézu pouzivat len pod dohladom dospelych a na vlastni zodpovednost.

16. Pri montdzZi jednotky prisne dodrziavajte prilozené pokyny a pouZivajte len dodané diely.

Pred zacatim montéze skontrolujte, ¢i su sucastou dodavky vietky diely uvedené v prilozenom zozname.

UPOZORNENIE: PRED POUZITIM FITNES ZARIADENIA SI PRECITAJTE NAVOD NA POUZITIE.
NENESIEME ZIADNU ZODPOVEDNOST ZA ZRANENIA ALEBO POSKODENIE PREDMETOV SPOSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Cista / hruba hmotnost - 9,2 kg / 10,7 kg

Velkost v rozlozenom stave - 586x1230x513 cm
Maximalne zatazenie vyrobku (s pouzivatelom) - 200 KG

KONZERVACIA

Na cistenie jednotky nepouZivajte agresivne Cistiace prostriedky. Na odstranenie necistot a prachu pouzite makkud, vihku
handricku. Odstrante stopy potu, pretoze kysla reakcia moze poskodit ¢alinenie. Zariadenie skladujte na suchom mieste, aby
ste ho chranili pred vlhkostou a kordéziou.



ZOZNAM DIELOV

#1. hlavny ram - 1ks

#5 Rukovate - 2ks #6 KIuc - 1ks

Montaz

Krok 1

Vyberte hlavny ram(1) z obalu a rozloZte ho podla smeru Sipok na obrazku. PoloZte ram na podlahu a zarovnajte
navzajom vyvitané otvory. Potom ho upevnite pomocou troch zatok(4).



.

Krok 2

kl'ica v smere hodinovych ruciciek zaistite maticu.

Namontujte drziak (2) na hlavny rdm (1) pomocou skrutiek (3.1 - matica, 3.2 - podlozka, 3.3 - skrutka). Pomocou

Krok 3

Namontujte rukovate(5) na hlavny rdm(1), ako je zndzornené vyssie.



ROZSAH APLIKACIE

Posilfiovacia lavica je zariadenie uréené na precvicovanie brusnych svalov rik a hrudnika. Lavica na cvi¢enie LS1203 je
zariadenie triedy H uréené len na domace poutzitie. NemdZe sa pouzivat ako terapeutické alebo rehabilitaéné zariadenie.

MANUAL NA cVICENIE

Séria cvi¢eni vdm zabezpedi zlepsSenie kondicie, budovanie svalov a v kombindcii s diétou a obmedzenim kaldrii aj znizenie
hmotnosti.

Rozcvicka

Tato faza pomoéze zrychlit krvny obeh, ¢o vdam umoini efektivnejsie precvicit svaly. Spravne vykonana rozcvicka znizi riziko
zranenia. Odporuca sa natiahnut telo tak, ako je to zndzornené na obrazkoch nizsie. Kazdy z nasledujucich cvikov by sa mal
vykondvat aspori 30 sekidnd. Nenatahujte sa prilis silno, ak pocitite bolest, prestarite svaly natahovat

o

Cvicenia

Tla€ s ¢inkou 1

Lahnite si na lavicku, chrbtom sa oprite o operadlo a chodidla poloZte na podlahu.
Zdvihnite ¢inku a vytlacte ju nad hlavu, pricom ruky ohnite v laktoch a narovnajte.

9 R @tl Tlaé s &inkou 2

Lahnite si na lavicku, chrbtom sa oprite o operadlo, chodidla polozte na hornud
opierku n6h, nohy pokrcte v kolendach. Zdvihnite Cinku a stlacte ju nad hlavu tak,
Ze ruky ohnete v laktoch a narovnate.




Stojanova cinka

Postavte sa za lavicku, pokrcte nohy v kolendach a polozte si Cinku na plecia.
Vykonajte .
drepy s ¢inkou podla obrazka.

Tla€ s ¢inkou

Posadte sa na lavicku, lakte polozte na modlitebnu ty¢, narovnajte chrbat. Pri
zdvihani ¢inky pokréte ruky v laktoch a narovnajte ich tak, ako je znazornené na
obrazku, cvik mozete vykonavat aj jednou rukou

Predny lis na nohy

Posadte sa na sedadlo lavice, nohy zasurite pod spodnu opierku néh. Zdvihnite
nohy tak, Ze ich narovnate v kolenach. Oporu mozete zatazit taniermi s ¢inkami

Spatny lis na nohy

Lahnite si tvarou dolu na sedadlo lavice a nohy zasunte pod hornu opierku néh.
Zdvihnite nohy pokréenim v kolenach. Opora mdze byt zatazena taniermi s ¢inkami.

Hoci sa snazime zabezpedit ¢o najlepsiu kvalitu nasich vyrobkov, mozu sa vyskytnut individudlne chyby alebo opomenutia. Ak si
vSimnete chybu alebo chybajuci diel, kontaktujte nas.

Dovozca: ABISAL Sp. z 0.0.
Pyskowicka 17
41-807 Zabrze
abisal@abisal.pl


mailto:abisal@abisal.pl

VEILIGHEIDSOVERWEGINGEN

Dit product is uitsluitend bestemd voor huishoudelijk gebruik en is ontworpen met het oog op optimale veiligheid. De
volgende regels moeten in acht worden genomen:

1. Raadpleeg je arts voordat je begint met trainen om vast te stellen of er geen contra-indicaties zijn voor het gebruik
van de trainingsapparatuur. Een doktersbesluit is nodig als u medicijnen gebruikt die uw hartslag, bloeddruk en
cholesterolgehalte beinvloeden. Het is ook nodig als je ouder bent dan 35 en gezondheidsproblemen hebt.

2. Doe altijd een warming-up voordat je begint met trainen.

3. Let op verontrustende signalen. Ongepaste of overmatige lichaamsbeweging is gevaarlijk voor je gezondheid. Als u
hoofdpijn of duizeligheid, pijn op de borst, een onregelmatige hartslag of andere zorgwekkende symptomen ervaart
tijdens het sporten, stop dan onmiddellijk met sporten en raadpleeg uw arts.

4. Houd trainingsapparatuur tijdens en na de training buiten het bereik van kinderen en dieren.

5. Plaats het apparaat op een droge en vlakke ondergrond op een afstand van 0,5 m van de muur. Verwijder alle scherpe
voorwerpen uit de directe omgeving van het apparaat. Het apparaat moet beschermd worden tegen vocht en eventuele
oneffenheden in de ondergrond moeten geégaliseerd worden. Het wordt aanbevolen om een speciale antislipmat te
gebruiken om te voorkomen dat het apparaat wegglijdt tijdens het oefenen.

6. Controleer voor het eerste gebruik en daarna regelmatig de bevestiging van alle schroeven, bouten en andere
verbindingen.

7. Controleer voordat je begint met trainen de bevestiging van de onderdelen en de verbindingsschroeven. Je kunt pas
beginnen met trainen als het apparaat volledig functioneert.

8. Het apparaat moet regelmatig worden gecontroleerd op slijtage en schade, alleen dan voldoet het aan de
veiligheidsvoorwaarden.

9. Steek geen onderdelen in de gaten.

10. Kijk uit naar uitstekende verstelvoorzieningen en andere structurele elementen die je kunnen hinderen bij het sporten.

11. Gebruik de apparatuur alleen waarvoor deze bedoeld is. Als een onderdeel beschadigd of versleten raakt of als u
storende geluiden hoort tijdens het gebruik van het apparaat, stop dan onmiddellijk met trainen. Gebruik het apparaat
pas weer als het probleem is verholpen.

12. Train in comfortabele kleding en sportschoenen. Vermijd losse kleding die kan blijven haken aan uitstekende apparaten
of die uw bewegingsvrijheid kan beperken.

13. De apparatuur is geclassificeerd als Klasse H volgens EN 20957-1 en is uitsluitend bedoeld voor huishoudelijk gebruik.
Niet
kunnen worden gebruikt als therapeutische of revalidatieapparatuur.

14. Houd bij het tillen of dragen van apparatuur de juiste houding aan om schade aan de ruggengraat te voorkomen.

15. Het product is alleen bedoeld voor volwassenen. Kinderen mogen het alleen onder toezicht van een volwassene en op
eigen verantwoordelijkheid gebruiken.

16. Volg bij het in elkaar zetten van het apparaat strikt de bijgeleverde instructies en gebruik alleen de bijgeleverde
onderdelen.

Controleer voordat u met de montage begint of alle onderdelen in de bijgevoegde lijst aanwezig zijn.

WAARSCHUWING: LEES DE INSTRUCTIES VOORDAT U HET FITNESSAPPARAAT GEBRUIKT.
WI1J AANVAARDEN GEEN AANSPRAKELIJKHEID VOOR LETSEL OF SCHADE AAN VOORWERPEN VEROORZAAKT DOOR ONJUIST
GEBRUIK VAN DIT PRODUCT.

TECHNISCHE GEGEVENS

Netto / bruto gewicht - 9,2 kg / 10,7 kg

Afmeting uitgevouwen - 586x1230x513 cm
Maximale productbelasting (met gebruiker) - 200 KG

CONSERVATIE

Gebruik geen agressieve schoonmaakmiddelen om het apparaat schoon te maken. Gebruik een zachte, vochtige doek om vuil
en stof te verwijderen. Verwijder transpiratiesporen omdat de zure reactie de bekleding kan beschadigen. Bewaar het
apparaat op een droge plaats om het te beschermen tegen vocht en corrosie.



LUST VAN ONDERDELEN

#1. hoofdframe - 1PCS

N

#4 Stekker D10*60 - 3PCS

#5 Handgrepen - 2PCS #6 sleutel - 1PCS

Montage

Stap 1

Haal het hoofdframe(1) uit de verpakking en vouw het uit volgens de richting van de pijlen in het diagram. Leg het
frame op de vloer en lijn de geboorde gaten met elkaar uit. Bevestig vervolgens met de drie pluggen(4).



.

Stap 2

Monteer de beugel (2) op het hoofdframe (1) met de schroeven (3.1 - moer, 3.2- sluitring, 3.3- bout). Gebruik een
moersleutel met de wijzers van de klok mee om de moer vast te zetten.

Stap 3

Monteer de handgrepen(5) op het hoofdframe(1) zoals hierboven getoond.



TOEPASSINGSBEREIK

De oefenbank is een apparaat dat ontworpen is om de buikspieren van de armen en borst te trainen. De LS1203
trainingsbank is een klasse H apparaat voor thuisgebruik. Het kan niet worden gebruikt als therapeutisch of
revalidatieapparaat.

HANDLEIDING VOOR OEFENINGEN

Een reeks oefeningen zorgt ervoor dat je je conditie verbetert, je spieren opbouwt en, in combinatie met een dieet en
calorierestrictie, gewicht verliest.

Opwarming
Deze fase helpt de bloedsomloop te versnellen, waardoor je je spieren effectiever kunt trainen. Een correct uitgevoerde

warming-up vermindert het risico op blessures. Het is aan te raden om het lichaam te strekken zoals aangegeven in de
onderstaande figuren. Elk van de volgende oefeningen moet ten minste 30 seconden worden uitgevoerd. Rek niet te hard, als
je pijn voelt stop dan met het rekken van je spieren.

Op stang drukken 1

Ga op een bank liggen met je rug tegen de rugleuning en je voeten plat op de
vloer. Til de halterstang op en druk hem boven je hoofd terwijl je je armen buigt
bij de ellebogen en weer strekt.

Halterdruk 2

Ga op een bank liggen, rug tegen de rugleuning, voeten rusten op de bovenste
beensteun, benen gebogen bij de knieén. Til de halterstang op en druk hem
boven je hoofd door je armen bij de ellebogen te buigen en te strekken.




Staande barbell press
Ga achter een bankje staan, buig je benen bij je knieén en laat de halter op je

schouders rusten. Voer uit.
squats met een halter in de hand zoals afgebeeld.

Op de barbell drukken
Ga op het bankje zitten, de ellebogen rusten op de bidstang, recht je rug. Buig je

armen bij de ellebogen terwijl je de barbells optilt en strek ze zoals op de
afbeelding, je kunt de oefening ook met één hand uitvoeren.

Druk op de voorbenen

Ga op de bank zitten en steek je benen onder de onderste beensteun. Til je benen
op door ze bij de knieén te strekken. De steun kan worden belast met halterplaten

Achterwaartse beenpers

Ga met je gezicht naar beneden op de bank liggen en steek je benen onder de
bovenste beensteun. Til je benen op door ze bij de knieén te buigen. De steun kan
worden verzwaard met halterplaten.

Hoewel we er alles aan doen om de beste kwaliteit van onze producten te garanderen, kunnen er individuele fouten of
weglatingen voorkomen. Als u een defect of ontbrekend onderdeel opmerkt, neem dan contact met ons op.

Importeur: ABISAL Sp. z 0.0.
Pyskowicka 17
41-807 Zabrze
abisal@abisal.pl
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KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

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

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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GUARANTEE CARD

Date Of SAle: ..,
GUARANTEE TERMS:

1. The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the
period of 24 months from the date of sale: electric power assisted booster 24 months, charger 6 months.

2. The Guarantee will be recognised by the shop or service centre after the client provides:

- clearly and correctly filled-in guarantee card with the sale stamp and the seller’s signature

- valid purchase confirmation for the equipment including the date of sale / bill, complained product.

3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not
more than 21 days from the delivery of the product to the shop or service.

4. Should it be necessary to import some components, the guarantee term can be extended by the period required
to import such part, however such period shall not be longer than 90 days.

5. The guarantee does not cover:

- mechanical damages and subsequent defects,

- damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,

- incorrect assembly and maintenance,

- damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,

etc.

6. The guarantee expires in the event of:

- expiry of the validity term,

- self-repairs,

- failure to follow the rules of correct operation.

7. The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is entitled
to refuse to accept the product for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the client’s
expense after the client’s written permit.

8. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the
user is obliged to perform themselves.

9. The Guarantor also informs that they offer post-guarantee service.

10. The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

11. To exercise the guarantee follow the procedure posted on the website: https://serwis.abisal.pl/

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Signature of the
Course of repairs recipient (shop,
owner)

Date of Date of

Item o . o
notificacion provision
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garanten eine Garantie flir 24 Monate nach dem Verkaufsdatum auf dem
Hoheitsgebiet der Republik Polen: Roller 24 Monate, Akku 6 Monate.

2. Die Garantie wird von dem Laden oder dem Service nach Vorlage:

- der leserlich und korrekt ausgefilliten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des Verkaufers,

- eines gultigen Kaufnachweises fir das Gerat mit dem Verkaufsdatum / Rechnung, der beanstandeten Ware durch

den Kunden respektiert.

3. Wahrend der Garantiezeit festgestellte Mangel und Schaden werden innerhalb von 21 Tagen nach dem Datum
der Lieferung an den Laden oder den Service kostenlos repariert.

4. Falls es erforderlich ist, importierte Ersatzteile einzufiihren, kann die Gewahrleistungsfrist um die Zeit, die
erforderlich ist, um den Import durchzufihren, jedoch nicht Ianger als 90 Tage verlangert werden.

5. Die Garantie umfasst nicht:

- mechanische Schaden und die durch Schaden verursachten Mangel,

- Schaden und Mangel infolge unsachgemaler Verwendung und Lagerung,

- falsche Montage und Wartung,

- Beschadigung und Verschleilt von Elementen wie: Kabeln, Riemen, Gummielementen, Pedalen, Schwammbhaltern,

Radern, Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt:

- nach Ablauf der Haltbarkeit,

- bei freiwilligen Reparaturen,

- Nichteinhaltung der Regeln fiir den ordnungsgemalen Betrieb.

7. Das zu reparierende Produkt sollte vollstandig und sauber sein. Bei Feststellung von Mangeln ist der Service, die
Annahme zur Reparatur zu verweigern. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten Produkts kann der Service
die Annahme verweigern oder auf Kosten des Kunden mit seiner schriftichen Genehmigung die Reinigung
durchfihren.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tatigkeiten im Zusammenhang mit Montage und Wartung, zu deren
Durchfiihrung der Benutzer gemaR der Bedienungsanleitung selbst verpflichtet ist.

9. Der Garant teilt ferner mit, dass er einen Nachgarantieservice durchfiihrt.

10. Das Produkt sollte sich in der Originalverpackung befinden und fiir den Versand gesichert sein.

11. Um die Garantie zu beanspruchen, folgen Sie dem Reklamationsverfahren auf der Website:
https://serwis.abisal.pl/

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des
Verlauf der Reparaturen Empfangers (Laden,
Eigentimer)

Lfd. Datum der Datum der
Nr. Anmeldung Ausgabe



https://serwis.abisal.pl/

Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

P v . www.abisal.pl
ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rugitele poskytuje zaruku na Uzemi Polska po dobu 24 mésicll od data prodeje: skutr 24
mésicUl, baterie po dobu 6 mésicu.

2. Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po predlozeni zakaznikem:

- Citelné a spravné vyplnéného zarucniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (Uctu),

- reklamovaného produktu.

3. Jakékoli zavady a poskozeni odhalené béhem zaruéni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do 21 dnl ode
dne doruceni do obchodu nebo servisu.

4. Je-li tfeba produkt pfevézt z jiné zemé&, muze byt zaruéni Ihdta prodlouzena o dobu nezbytnou k jeho vraceni,
nejdéle v8ak o 90 dnu.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanické poskozeni a vady zplsobené nimi,

- poSkozeni a vady vyplyvajici z nespravného pouziti a skladovani,

- Spatnou montaz a udrzbu,

- poSkozeni a opotfebeni soucasti které podléhaji zkaze, jako jsou kabely, pasy, pryzové prvky, pedaly, drzaky na

houby, kola, loziska atd.

6. Zaruka zanika, pokud:

- vyprsi jeji platnost,

- bylo do produktu neodborné zasazeno,

- nebyla dodrzena pravidla fadné udrzby.

7. Produkt dodany do opravy by mél byt kompletni a Cisty, v opaéném pfipadé ma servis pravo odmitnout pfijeti
produktu do opravy. V pfipadé dodani Spinavého produktu muize servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na
naklady zakaznika stroj vycistit s jeho pisemnym svolenim k gisténi.

8. Zaruka se nevztahuje na Cinnosti souvisejici s montazi a udrzbou, které musi podle uzivatelské pfiru¢ky provadét
sam uzivatel.

9. Ruditel také informuje, Ze provozuje pozarucni servis.

10. Vyrobek by mél byt v pdvodnim obalu a zajis§tén pro pfepravu.

11. V pfipadé reklamace zbozi prosim postupujte podle ndvodu na webovych strankach: https://serwis.abisal.pl/

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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ZARUCNA KARTA
NAZOV ClANKU: . ..o
EAN KOG ...
Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:
1. Predavajuci poskytuje zaruku v mene rucitela na izemi Polskej republiky na obdobie 24 mesiacov od
datumu predaja: elektricky posilfiova¢ 24 mesiacov, nabijacka 6 mesiacov.
2. Zaruka bude uznana predajfiou alebo servisnym strediskom po poskytnuti zakaznikom:

- jasne a spravne vyplneny zarucny list s pec€iatkou predaja a podpisom predavajuceho

- platné potvrdenie o kupe zariadenia vratane datumu predaja/uctu, reklamovany vyrobok.

3. Pripadné vady a posSkodenia zistené pocCas zarucnej doby sa bezplatne odstrania najneskér do 21 dni od
dorucenia vyrobku do predajne alebo servisu.

4. Ak by bolo potrebné doviezt' niektoré sudasti, zaruéna doba sa méze predizit o dobu potrebnt na dovoz
takejto sucasti, tato doba vSak nesmie byt dlhSia ako 90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nasledné vady,

- poSkodenia a zavady vyplyvajuce z nespravneho skladovania a pouzivania zariadenia v rozpore s jeho ucelom,
- nespravnu montaz a udrzbu,

- poSkodenia a spotrebu takych prvkov, ako su: kable, popruhy, gumové Casti, pedale, hubové rukovate, kolesa,
loZiska atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- uplynutim doby platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok odovzdany na opravu by mal byt kompletny a Cisty. Ak niektoré €asti chybaju, servis je opravneny
odmietnut prijatie vyrobku do opravy. Servis méze odmietnut prevziat znecisteny vyrobok alebo ho vy istit na
naklady klienta po jeho pisomnom suhlase.

8. Zaruka sa nevztahuje na €innosti spojené s montazou, udrzbou, ktoré je podla navodu povinny vykonat
uzivatel sam.

9. Garant zarover informuje, Ze ponuka pozaruény servis.

10. Vyrobok by mal byt dodany v originalnom baleni a mal by byt zabezpe€eny na prepravu.

11. Na uplatnenie zaruky postupujte podla postupu zverejneného na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

V pripade nesuladu predanej veci so zmluvou ma kupujuci zo zakona pravo na pravne prostriedky napravy od
predavajuceho a na jeho naklady. Zaruka nema vplyv na tieto opravné prostriedky.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Podpis prijemcu

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (predajfia, viastnik)
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper biedt garantie namens de Garant binnen het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum: elektrische booster 24 maanden, lader 6 maanden.
2. De garantie wordt erkend door de winkel of het servicecentrum nadat de klant deze heeft verstrekt:

- duidelijk en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper
- geldige aankoopbevestiging van de apparatuur met inbegrip van de verkoopdatum / factuur, geklaagd product

3. Eventuele gebreken en beschadigingen die tijdens de garantieperiode aan het licht komen, worden binnen
maximaal 21 dagen na levering van het product aan de winkel of service gratis verholpen.
4. Mocht het nodig zijn om bepaalde onderdelen te importeren, dan kan de garantietermijn worden verlengd

met de periode die nodig is om een dergelijk onderdeel te importeren, deze periode mag echter niet langer zijn dan
90 dagen.

5. De garantie dekt niet:

- mechanische schade en daaropvolgende defecten,

- schade en defecten als gevolg van onjuiste opslag en onjuist gebruik van de apparatuur,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en verbruik van elementen zoals: kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponshandvatten, wielen,
lagers, enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- het verstrijken van de geldigheidsduur,

- zelfreparatie,

- het niet opvolgen van de regels voor correct gebruik.

7. Het product dat ter reparatie wordt aangeboden moet compleet en schoon zijn. Als er onderdelen ontbreken,
heeft de service het recht om het product te weigeren voor reparatie. De service kan weigeren een vuil product in
ontvangst te nemen of het op kosten van de klant reinigen na schriftelijke toestemming van de klant.

8. De garantie geldt niet voor werkzaamheden met betrekking tot montage, onderhoud, die de gebruiker
volgens de instructie zelf dient uit te voeren.

9. De garantieverstrekker informeert ook dat zij service na garantie bieden.

10. Het product moet worden geleverd in de originele verpakking en moet worden beveiligd voor verzending.
11. Om gebruik te maken van de garantie volgt u de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de
Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
eigenaar)

Datum van Datum van
ltem kennisgeving verstrekking
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