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tAWKA RZYMSKA — ROMAN BENCH -
RIMSKA LAVICE — RUCKENTRAINER

LSR8311

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION -
NAVOD K OBSLUZE - BEDIENUNGSANLEITUNG



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewnic optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:
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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 lekéw
wptywajacych na prace serca, ci$nienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku
os6b w wieku powyzej 35 lat oraz oséb majacych ktopoty 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 pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca
lub inne niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat
Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i rownej powierzchni w odlegtosci 0,5m od $ciany. Z bezposredniego
sgsiedztwa urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocia,
ewentualne nierdwnosci podtoza nalezy wyrdwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkfadu
antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Przed pierwszym uzyciem, a poOzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie
wszystkich srub, bolcow i pozostatych potgczen.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdZ umocowanie czesci i faczacych je Srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko
wtedy, jezeli urzagdzenie 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, ktore mogtyby
przeszkadzac w trakcie ¢wiczen.

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

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczy¢ o
wystajgce czesci sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

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

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢
kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Dzieci moga z niego korzysta¢ wytgcznie pod
nadzorem dorostych i na ich wytaczng odpowiedzialnosc.

Montujgc urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych
do zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ 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 ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWtASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 13.5 kg
Rozmiar po roztozeniu — 122 x 56 x 117 cm
Maksymalne obcigzenie produktu (z uzytkownikiem) — 270 kg

KONSERWACIA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkdéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej
$ciereczki do usuwania zabrudzer i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzié¢ tapicerke.
Urzadzenia nalezy przechowywac w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocia i korozjg.






CZESCI

#1. Rama gtéwna — 1 SZT

#4. Przedni stupek — 1 SZT

#5. Przednia stopa — 1 SZT
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#7. Watki z pianki — 2 SZT
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#8. Uchwyty — 2 SZT

#9. Wspornik -2 SZT

SZCZEGOLOWA LISTA CZESCI ZAMIENNYCH
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#10. Sruba M8*60 — 2 SZT

#11. Podktadka zakrzywniona D8 -

#12. M8 Zaslepka— 2 SZT
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#13. Sruba M10*65 — 1 SZT

#14. Podktadka ptaska D8 -4PSC
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#16. Sruba M10*60— 1 SZT

#17. Sruba M10*115 — 2 SZT

#18. Zawleczka - 1 SZT

#19. Klucz ptaski 13-17

#20. Klucz imbusowy

#21 Gatka




MONTAZ: KROK 1

1) Zamontuj przednig stope (5) do przedniego stupka (4) za pomocg dwéch §rub M8*60 (10). Aby dokrecié
uzyj zakrzywionej podktadki D8 (11), dwdch zaslepek M8 (12) oraz ptaskiego klucza 13-17 (19).

2) Do ramy gtéwnej (1) zamontuj przedni stupek (4). Uzyj do tego sSruby M10*65 (13) wraz z podktadka ptaska
D8 (14) oraz jedng nakretke M10 (15). Dokre¢ za pomoca klucza imbusowego (20), a nastepnie wtdz
zawleczke (18).

KROK 2

Zamontuj rure wspomagajaca (6) do przedniego stupka (4) za pomoca sruby M10*60 (16) wraz z jedng
podktadka D8 (14) oraz dwoma nakretkami M10 (15). Dokre¢ za pomocg ptaskiego klucza (19) oraz klucza
imbusowego (20). Na uchwyty zat6z dwa watki z pianki (7).




KROK 3

1) Zamocuj jednen z koncéw wspornika (9) do przedniego stupka (4) uzywajgc sSruby M10*115 (17), ptaskiej
podktadki D8 (14) oraz nakretki M10 (15). Dokre¢ za pomoca ptaskiego klucza (19) oraz klucza imbusowego
(20).

2) Zamocuj drugi koniec wspornika (9) to ramy gtéwnej (1) uzywajac Sruby M10*115 (17), ptaskiej podktadki
D8 (14) oraz nakretki M10 (15). Dokre¢ za pomocg ptaskiego klucza (19) oraz klucza imbusowego (20).

KROK 4 KROK 5

1) Wyciagnij Sruby z ramy modlitewnika (3). 1) Wt6z rame modlitewnika (3) do przedniego

2) Zamocuj poduszki modlitewnika (2) do ramy stupka (4). Wybierz odpowiednig wysokosc¢i dokrec
modlitewnika (3) za pomoca wyjetych srub. za pomoca gatki (21).

Dokrec za pomocg klucza imbusowego (20). 2) Uchwyty (8) zamocuj do ramy modlitewnika (3).




ZAKRES STOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowe;j.
tawka do ¢wiczen LSR8311 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze
by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA EWICZEN

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

Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krgzenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni. Poprawnie
wykonana rozgrzewka zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach
ponizej. Kazda z nastepujgcych czynnosci powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj
sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdl przestan nacigga¢ migsnie

WEWNETRZNE
MIESHIE UD
SKLONY
W PRZOD LYDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepsza jakos¢ naszych produktédw moga pojawic sie
pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Importer:  ABISAL Sp. z o.0.
ul. 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 wydtuzy¢ 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 elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki,

kotka, tozyska itp.

6. Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidlowej eksploatacji.

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

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

9. Gwarant informuje rowniez, ze 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
. : Przebieg napraw L
zgtoszenia wydania (sklep, wiasciciel)



https://serwis.abisal.pl/

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

Dimensions — 122 x 56 x 117 cm
Maximum weight (with user) — 270 kg

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

#2. Supporting pads with screws—
2PCS

#4. Front supporting tube — 1PCS
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#7. Foam roller — 2PCS

#8. Handle — 2PSC

#9. Bench supporting tube -

2PSC
DETAIL LIST OF SPARE PARTS
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#10. M8*60 screw — 2PCS

#12. M8 Cap — 2PCS
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#13. M10*65 screw — 1PSC

#14. D8 washer -4PSC

#15. M10 nut — 4PSC
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#16. M10*60 screw — 1PCS

#17. M10*115 screw — 2PCS

#18. Plug - 1PSC

&0

#19. Wrench 13-17

#20. L Shape Wrench

#21 Knob

ASSEMBLY STEP 1

1) Attach Front Supporting Foot (5) to Front Supporting Tube (4) with two M8*60screws (10). Tighten with
two pieces of D8 curved washer (11) and two pieces of M8 Cap (12) using Wrench (19).




2) Attach Main Frame (1) into Front Supporting Tube (4). Insert one M10*65 screw (13) and tighten with one
D8 washer (14) and one M10 nut (15) using L Shape Wrench (20). Insert the Plug (18).

ASSEMBLY STEP 2

Attach Swing Tube (6) to Front Supporting Tube (4) with one M10*60 screw (16). Tighten with one D8 washer
(14) and 2 M10 nuts (15) using Wrench (19) and L Shape Wrench (20). Put on two foam rollers (7).




ASSEMBLY STEP 3

1) Attach one side of Bench Supporting Tube (9) to Front Supporting Tube (4) with one M10*115 screw (17).
Tighten with one D8 washer (14) and one M10 nut (15) using L Shape Wrench (20) and Wrench (19).

2) Attach other side of Bench Supporting Tube (9) to Main Frame (1) with one M10*115 screw (17). Tighten
with one D8 washer (14) and one M10 nut (15) using L Shape Wrench (20) and Wrench (19).

ASSEMBLY STEP 4 ASSEMBLY STEP 5

1) Take the screws off Supporting Pad (2). 1) Insert Handle Grip Tube (3) to Front Supporting
2) Attach Handle Grip Tube (3) to Supporting Tube (4). Select a proper position and tighten with
Pad (2) with screws. Tighten with L Shape Knob (21).

Wrench (20). 2) Attach Handle (8) with Handle Grip Tube (3).

/- },_,,,_,,,,_,,,_,,,_,,,,_,,,_,,,_,,,_,,,,_,,,_,
(3)




TERMS OF REFERENCES

Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench LSR8311 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

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



GUARANTEE CARD

Date Of Sl o,
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.

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

Item

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

Date of Date of
notificacion provision



https://serwis.abisal.pl/

BEZPECNOSTNi PREDPISY

Vyrobek je uréen vyhradné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpeénost.
Dodrzujte nasledujici rady:
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Pred zapocetim tréninku se poradte s lékafem za ucelem vylouc€eni prekazek ve vyuzivani tohoto

cvicebniho zafizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pripadé uzivani Iékt 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 zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signald. 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 prerusit a poradit se s Iékafem

V prabéhu tréninku a po jeho ukonéeni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zarizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu ve vzdalenosti 0,6 m od stény. Z nejblizSiho okoli
zarizeni 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 Sroub( a ostatnich
spoju.

PFed zapocetim tréninku zkontrolujte upevnéni jednotlivych €asti a Sroubl. Trénink maze byt zapocat pouze
v pfipadé,ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poSkozeni.Pouze tehdy bude splfiovat
bezpecnostni podminky.

Nevkladejte do otvorli Zzadné pfedméty.

Davejte pozor na Couhajici regulaéni ¢asti a jiné konstruk&ni ¢asti, které by pfi tréninku mohly pfekazet.
Zafrizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. 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 oble€eni, které by se mohlo o
vyCnivajici €asti zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN 20957-1. 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.

Zarizeni 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 Casti, které patfi k zafizeni. Pred
zapoCetim montaze je potfeby 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 — 13.5 kg
Rozmér po rozlozeni— 122 x 56 x 117 cm
Maximalni hmotnost (s uzivatelem) — 270 kg

UDRZBA

K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vlhky hadfik na
odstrafovani $piny a prachu. Odstranujte stopy potu, nebot kysela reakce mlze poskodit potah. Zafizeni je
potfeba pfechovavat na suchém mist&, aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.



SEZNAM DiLU
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#10. M8*60 Sroub — 2 ks #11. D8 prohnuta podlozka — 2 ks
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#13. M10*65 Sroub — 1 ks #14. D8 podlozka -4 ks #15. M10 matice — 4 ks
#16. M10*60 Sroub — 1 ks #17. M10*115 Sroub — 2 ks #18. Cep—1ks

#19. Kli¢ 13-17 #20. L kli¢ #21 Pruzinovy Sroub




KROK 1

1) Vzpéru (4) spojte se stabilizdtorem (5) pomoci 2 Sroub’ M8*60 (10), prohnutych podlozek D8 (11) a
ozdobnych matic M8 (12). Sotahnéte klicem (19).
2) Hlavni rdm (1) spojte se vzpérou (4) pomoci 1 Sroubu M10*65 (13), podlozky D8 (14) a matice M10 (15).

Spojeni dotahnéte L klicem (20). SloZenou konstrukci zvednéte a zajistété cepem (18).

KROK 2

Zarazku nohou (6) spojte se vzpérou (4) pomoci 1 Sroubu M10*60 (16), podlozky D8 (14) a matice M10 (15).
Spojeni dotahnéte pomoci kli¢l (19 a 20). Na zarazku nasurite pénové valce (7) a pro zajisténi polohy pouZzijte
Cep (18).




KROK 3

1) K trnGm vzpéry (4) priloZte jistici tyCe (9) (kaZzdou z jedné strany) a pfipevnéte je pomoci Sroubu M10x115
(17), podlozky D8 (14) a matice M10 (15). Spojeni dotdhnéte pomoci kli¢l (19 a 20).

2) Druhou stranu obou jisticich tyci (9) pfilozte k trnim na hlavnim ramu (1) a pfipevnéte je pomoci Sroubu
M10%*115 (17), podlozky D8 (14) a matice M10 (15). Spojeni dotahnéte pomoci kli¢l (19 a 20).

KROK 4 KROK 5

1) Ze spodni strany podpér (2) vysroubujte 1) Vysuvny ram (3) vsunte do vzpéry (4), nastavte
Srouby. spravnou vysku a zajistéte ji Sroubem (21).

2) Podpéry (2) pfipevnéte k vysuvnému ramu (3) 2) K vysuvnému ramu (3) pripevnéte madla (8).

a pripevnéte pomoci Sroubl. Dotdhnéte L klicem
(20).




URCENI LAVICKY

Lavice pod ¢&inku je zafizenim uréenym k procvicovani bfiSnich, ramennich a prsnich svall. Lavice pod ¢inku
LSR8311 je zafizenim tfidy H uréenym k domacimu pouziti. Neni uréeno k terapeutickym nebo
rehabilitacnim ucelim.

CVIKY

Cyklus tréninkd Vam zaruéi zlepSeni kondice, rust svalll a ve spojeni s dietou a snizenim poctu kalorii umozni
shodit nadbyte¢na kila.

1. Rozcvicka

Tato faze Vam pom0ze urychlit proudéni krve, coz umozni efektivnéjsi procvi¢eni svald. Spravné provedena
rozcvic¢ka snizi riziko Urazu. Je odporu¢eno provadét rozcvicku pomoci cvikl nize zobrazenych. Kazdy z téchto
cvikd by mél byt provadén po dobu min. 30 sekund. Neprotahujte se pfilis, jestlize ucitite bolest,rozcvicku ukoncete.

VNITRNI STEHENNI
" SVALSTVO
PREDKLONY
VPRED
ACHILLOVA
i ) SLACHA

UKLONY PROT!::%ﬂi?LﬁgEHENNHﬂ)
NA BOK

Presto, Ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk{, 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



ZARUCNI LIST

ZARUCNI PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rugitele poskytuje zaruku na Uzemi Polska po dobu 24 mésicu od data prodeje:
skutr 24 mésicu.

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

- CiteIné a spravné vyplnéného zaruéniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (U&tu),

- reklamovaného produktu.

3. Jakékoli zavady a poSkozeni odhalené béhem zaruéni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do
21 dnu ode dne doru€eni do obchodu nebo servisu.

4. Je-li tteba produkt prevézt z jiné zemé, mlze byt zaruéni Ihdta prodlouzena o dobu nezbytnou k
jeho vraceni, nejdéle vSak o 90 dna.

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 souc€asti 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 opacném pfipadé ma servis pravo
odmitnout pfijeti produktu do opravy. V pfipadé dodani Spinavého produktu miize servis odmitnout
jeho pfijeti do opravy, nebo na naklady zakaznika stroj vycistit s jeho pisemnym svolenim k &isténi.

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

9. Ruditel také informuje, Ze provozuje pozarucni servis.

10. Vyrobek by mél byt v plvodnim obalu a zaji§tén pro prepravu.

11. V pfipadé reklamace zboZi prosim postupujte podle navodu 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.

UPOZORNENi O OPRAVE

O<

Datum

Datum

nahlaseni vydani

Prabéh oprav

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)



https://serwis.abisal.pl/

SICHERHEITSANMERKUNGEN

Dieses Produkt ist nur fir den Heimgebrauch bestimmt und wurde so konzipiert, um die optimale
Sicherheit zu gewahrleisten. Es sollten folgende Regeln eingehalten werden:
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14

15

16

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

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

Achten Sie auf abnormale Symptome. Die fehlerhafte Durchfiihrung der Ubungen oder die (iberméRige
Anstrengung ist gesundheitsgefahrdend. Falls irgendein Gesundheitsproblem auftritt (z. B. Schmerzen,
Schwindelgeflihle, Druckgefihl 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 Nahe des Gerats sollten alle scharfen Gegenstande entfernt werden. Das
Gerat sollte vor Feuchtigkeit geschutzt werden. Die Unebenheiten sollte man hingegen ebnen. Es wird
auch empfohlen, eine spezielle rutschfeste Unterlage zu verwenden, die verhindert, dass sich das Gerat
wéhrend der Ubungen verschiebt.

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

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

Das Gerat erflllt nur dann alle Sicherheitsbedingungen, wenn es regelmafig im Hinblick auf Verschleif’
und Schaden Uberprift wird.

Keine anderen Elemente sollten in die Offnungen eingefiihrt werden.

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

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

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

Das Gerat wurde zur Klasse H gemaB der Norm EN 20957-1 angerechnet. Es darf nur fiir den
Heimgebrauch und nicht zu therapeutischen, kommerziellen sowie Rehabilitationszwecken
verwendet werden.

Beim Anheben oder Transport des Gerats sollte eine richtige Kérperhaltung eingenommen werden, um
die Wirbelsaule 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. Prifen Sie vor Beginn der Montage, ob alle
Teile im Set nach der beigefigten 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 — 13.5 kg

Aufstellmalle — 122 x 56 x 117 cm
Maximalgewicht (mit Benutzer) — 270 kg

WARTUNG

Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, um das Gerat zu reinigen. Verwenden Sie ein weiches,
feuchtes Tuch, um Schmutz und Staub zu entfernen. Entfernen Sie Schweil3spuren, da die Saurereaktion
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

S

#2. Kissen des Curlpults
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#11. Gebogene Unterlegscheibe
D8 - 2 St.

#10. Schraube M8*60 — 2 St.
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#13. Schraube M10*65 — 1 St.

#14. Flache Unterlegscheibe D8

15. M1 - .
_4st #15. M10 Mutter—4 St




#16. Schraube M10*60 — 1 St. #17. Schraube M10*115 — 2 St. #18. Haltebolzen - 1 St.
#19. Schraubenschlissel 13-17 #20. Innensechskantschlissel #21 Drehknopf

MONTAGE: SCHRITT 1

1) Befestigen Sie den vorderen StandfuR (5) am vorderen Stiitzrohr (4) mittels zwei Schrauben M8*60 (10).
Um sie fest anzudrehen, verwenden Sie die gebogene Unterlegscheibe D8 (11), zwei Endkappen M8 (12) und
den Schraubenschliissel 13-17 (19).

2) Befestigen Sie das vordere Stiitzrohr (4) am Hauptrahmen (1) mittels der Schraube M10*65 (13), der
flachen Unterlegscheibe D8 (14) und einer Mutter M10 (15). Ziehen Sie alles mittels des
Innensechskantschliissels (20) fest an und stecken Sie den Haltebolzen (18) ein.

SCHRITT 2

Befestigen Sie das Befestigungsrohr (6) am vorderen Stitzrohr (4) mittels der Schraube M10*60 (16), einer
Unterlegscheibe D8 (14) und zwei Muttern M10 (15). Ziehen Sie alles mittels des Schraubenschliissels (19)
und des Innensechskantschliissels (20) fest an. Bringen Sie zwei Rollen aus Schaumstoff (7) an die Griffe an.






SCHRITT 3

1) Befestigen Sie eines der Enden von der Stiitze (9) am vorderen Stiitzrohr (4) mittels der Schrauben
M10*115 (17), der flachen Unterlegscheibe D8 (14) und der Mutter M10 (15). Ziehen Sie alles mittels des
Schraubenschliissels (19) und des Innensechskantschliissels (20) fest an.

2) Befestigen Sie das zweite Ende von der Stiitze (9) am Hauptrahmen (1) mittels der Schraube M10*115 (17),
der flachen Unterlegscheibe D8 (14) und der Mutter M10 (15). Ziehen Sie alles mittels des
Schraubenschliissels (19) und des Innensechskantschliissels (20).

SCHRITT 4 SCHRITT 5

1) Nehmen Sie die Schrauben aus dem Curlpult 1) Fihren Sie den Rahmen des Curlpults (3) ins
(3) heraus. vordere Stiitzrohr (4) ein. Stellen Sie die

2) Befestigen Sie die Kissen des Curlpults (2) am gewlinschte Hohe und ziehen Sie den Rahmen
Rahmen des Curlpults (3) mittels der bereits mittels des Drehknopfs (21) fest an.
herausgenommenen Schrauben. Ziehen Sie alles 2) Befestigen Sie die Griffe (8) am Rahmen des
mittel des Innensechskantschliissels (20) fest an. Curlpults (3).

3N
8)




ANWENDUNGSBEREICH

Die Trainingsbank ist ein Gerit, das fiir Ubungen der Bauch-, Schulter- und Brustmuskeln geeignet ist. Die
Trainingsbank LSR8311 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 gewdhrleisten bessere kérperliche Leistungsfahigkeit, Muskelaufbau und
Gewichtsabnahme in Verbindung mit der Reduzierung von Kalorien und der Einhaltung der gesunden Ernahrung.

Aufwarmphase

Diese Etappe dient der Verbesserung Ihrer Durchblutung und der Muskelleistung sowie der Verringerung des
Risikos von Verletzungen. Es wird lhnen empfohlen, die auf der Abbildung dargestellten Aufwarmibungen 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 ; innere Oberschenkel dehnen
Rumpibeuge vorwarts
Achillessehne dehnen

Dehnen der Oberschenkelmuskeln

Rumpfbeuge seitwarts

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



GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garanten eine Garantie fir 24 Monate nach dem
Verkaufsdatum auf dem Hoheitsgebiet der Republik Polen.

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

- der leserlich und korrekt ausgefiillten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des

Verkaufers,

- eines glltigen Kaufnachweises flir 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 einzufliihren, kann die Gewahrleistungsfrist um die
Zeit, die erforderlich ist, um den Import durchzufiihren, jedoch nicht langer als 90 Tage verlangert
werden.

5. Die Garantie umfasst nicht:

- mechanische Schaden und die durch Schaden verursachten Mangel,

- Schaden und Méangel infolge unsachgemafer Verwendung und Lagerung,

- falsche Montage und Wartung,

- Beschadigung und Verschleid 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 fir den ordnungsgemafien 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 gemaf der Bedienungsanleitung selbst verpflichtet ist.

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

10. Das Produkt sollte sich in der Originalverpackung befinden und fur 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/

HMS-FITNESS.COM

IMPORTER: ABISAL SP. Z 0.0., ul. Pyskowicka 17, 41-807 Zabrze, Polska

DISTRIBUTOR: ABISTORE SPORT S.R.O, U Cihelny 230/3, 74801 Hlugin, Ceské Republika

abisal@abisal.pl www.abisal.pl
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