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EN

IMPORTANT SAFETY PRECAUTIONS

Keep this user manual for future reference.

The training equipment has been designed and manufactured with safety in mind, but additional precautions must be
observed during use. Read the manual carefully before installation and exercise. In particular, please note the following rules:

1.

2.
3.

4.
5.
6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Keep children and animals away from the equipment. Do not leave children unattended in the room where the
equipment is located.

The equipment may only be used by one person at a time.

Stop exercising if you experience dizziness, nausea, chest tightness or other symptoms of discomfort. Consult
your doctor immediately.

Place the equipment on a clean, level surface. Do not use it near water sources or outdoors.

During exercise, keep your hands away from moving parts and drive mechanisms.

Clothing should be appropriate for training — avoid loose clothing that could get caught in the mechanisms.
Sports or health footwear is recommended.

Only use the training methods described in the manual. It is forbidden to use other methods of exercise.

Do not place sharp objects near the equipment.

Persons with disabilities may only use the equipment under the supervision of a training partner or carer.
Before starting your workout, warm up with a variety of stretching exercises.

If the equipment malfunctions, stop using it immediately.

During training, it is recommended to keep notes on the course of the exercises.

The equipment is not intended for medical use.

Maximum user weight: 160 kg.

INTRODUCTION TO TRAINING

Using the equipment not only improves physical condition and strengthens muscles, but also supports weight loss when
combined with a proper diet.

Warm-up before training:

It improves blood circulation, prepares muscles for exercise and reduces the risk of cramps and strains.
Perform the recommended stretching exercises before each training session.

Each stretching exercise should be repeated for at least 30 seconds.

Avoid sudden and excessive movements to prevent muscle injuries.

In case of injury or pain, stop exercising immediately.

S
%ASSEMBLY STEPS:

1.

2,

Fixed state — Mobile state
a) Lift the bench by pulling the rear frame upwards.
b) The transport wheel will lower automatically.
Mobile state — Fixed state
a) Lift the built-in handle upwards.
b) The transport wheel will slide in and the bench will be locked in place.



@ PARTS LIST

EN

No Part name Quantity| No Part name Quantity
1 Main frame 1 33 M10 lock nut 8
2 Cover1 1 34 M10x155 cylinder head screw 1
3 Cover 2 1 35 Flat head screw M10x75 5
4 Seat cushion 1 36 Cylindrical head screw M10x215 1
5 Backrest cushion 1 37 Cylindrical head screw M10x265 1
6 Backrest bracket 1 38 M5x12 countersunk screw 28
7 Backrest cushion adjustment 1 39 Washer 5 16
8 Bushing 20-16-10-9 10 40 Hex nut M10 1
9 Adjustment plate 2 41 M5 lock nut 36
10 Outer track 4 42 M8 lock nut 6
11 Inner track 4 43 Flat head screw M8x50 2
12 | Storagerack 2 44 M8x45 cylinder head screw 4

. Self-tapping screw with

13 Left adjustable arm 1 45 ST4.9%16 12

14 | Bushing 32-26-19-16 4 a6 | Deep groove ball bearing 2
61804-27

15 | Adjusting pin M20x1.5x- ®10 2 47 Spring clip for shaft 20 2
Limiting washer

16 Cable reel 2 48 $28x$20.5xT4 2
17 Seat roller 1 2 49 Spring pin with ball M5x8 6
18 Large washer 10x30 2 50 Washer 46x38x6 2
19 Adjustable right arm 1 51 M5x16 countersunk screw 8
20 Pusher mechanism 1 52 Cable roller $26 2
21 | Swivel wheel M10x25 1 53 Hexagon head screw 6x12 6
22 | Adjustment plate 2 2 54 | Spacer sleeve 8x6x13.5 4
23 Left adjustable arm 1 55 1.5-inch wheels 2
24 Left seat cushion tube 1 56 Hex nut M5 6
25 Seat cushion adjustment 1 57 Nylon column 9 x 6 x 20 2
26 Roller ®50 2 58 Lock nut M4x32 2
27 | Pipe cap 25x1.5 8 59 M4x10 locking screw 6
28 | Spring washer 10 2 60 Lock nut M4x25 4
29 Flat head screw M10x20 2 61 Elastic rope 2
30 | Washer8 18 62 Gasket 2x@7x@5x4 4
31 Flat head screw M8x45 10 63 Screw foot 23x11-M6x16 2
32 Washer 10 16 64 Silicone foam 200x150xT3 4




WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI
Zachowaj niniejszg instrukcje obstugi do przysziego wykorzystania.

Sprzet treningowy zostat zaprojektowany i wyprodukowany z uwzglednieniem zasad bezpieczenhstwa, jednak podczas
uzytkowania nalezy przestrzega¢ dodatkowych zalecen. Przed instalacjg i rozpoczeciem éwiczen doktadnie zapoznaj
sie z instrukcjg. W szczegdlnosci pamietaj o nastepujgcych zasadach:

1. Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od sprzetu. Nie pozostawiaj dzieci bez opieki w pomieszczeniu, w ktérym
znajduje sie urzadzenie.

2. Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe jednoczeénie.

3. Przerwij ¢wiczenia, jesli pojawig sie zawroty gtowy, nudnosci, ucisk w klatce piersiowej lub inne objawy ztego
samopoczucia. Skonsultuj sie niezwtocznie z lekarzem.

4. Umies¢ sprzet na czystej, rbwnej powierzchni. Nie uzywaj go w poblizu zrédet wody ani na zewnatrz.

Podczas éwiczen trzymaj dtonie z dala od czesci ruchomych i mechanizméw przeniesienia napedu.

6. Ubior powinien by¢ odpowiedni do treningu — unikaj luznej odziezy, ktéra moze sie wkreci¢ w mechanizmy.
Zaleca sie stosowanie obuwia sportowego lub zdrowotnego.

7. Korzystaj wylgcznie z metod treningowych opisanych w instrukcji. Zabronione jest stosowanie innych
sposobow ¢wiczen.

8. Nie umieszczaj w poblizu sprzetu przedmiotéw o ostrych krawedziach.

9. Osoby z niepetnosprawnosciami mogg korzysta¢ ze sprzetu wytacznie pod nadzorem partnera treningowego
lub opiekuna.

10. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen wykonaj rozgrzewke, obejmujgca rézne ¢wiczenia rozciggajace.

11. W przypadku nieprawidtowego dziatania urzgdzenia nalezy natychmiast przerwac jego uzytkowanie.

12. Podczas treningu zaleca sie prowadzenie notatek dotyczacych przebiegu éwiczen.

13. Sprzet nie jest przeznaczony do zastosowan medycznych.

14. Maksymalna waga uzytkownika: 160 kg.

o

WPROWADZENIE DO TRENINGU

Korzystanie ze sprzetu pozwala nie tylko poprawi¢ kondycje fizyczng i wzmocni¢ miesnie, lecz takze wspiera proces
redukcji masy ciata w potgczeniu z odpowiednig diets.

7
o
Rozgrzewka przed treningiem:

e Poprawia krgzenie krwi, przygotowuje miesnie do wysitku i zmniejsza ryzyko skurczéw oraz naciggnie¢.
o Przed kazda sesjg treningowa wykonaj zalecane ¢wiczenia rozciggajgce.

o Kazde ¢wiczenie rozciggajgce nalezy powtarza¢ przez co najmniej 30 sekund.

e Unikaj gwattownych i nadmiernych ruchéw, aby zapobiec urazom miesni.

o W przypadku kontuzji lub bélu nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenia.

S
% KROKI MONTAZOWE:

1. Stan statly — Stan mobilny
a) Unie$ tawke, pociggajac tylng rame ku gorze.
b) Kotko transportowe opusci sie automatycznie.
2. Stan mobilny — Stan staly
a) Unie$ wbudowany uchwyt ku gérze.
b) Kotko transportowe wsunie sie, a tawka zostanie zablokowana w miejscu.



@ LISTA CZESCI

PL

Nr Nazwa czesci llos¢ Nr Nazwa czesci llos¢
1 Rama gtéwna 1 33 Nakretka kontrujgca M10 8
2 Ostona 1 1 34 | Sruba ztbem walcowym M10x155 1
3 Ostona 2 1 35 | Sruba z tbem ptaskim M10x75 5
4 Poduszka siedziska 1 36 | Sruba ztbem walcowym M10x215 1
5 Poduszka oparcia 1 37 | Sruba z tbem walcowym M10x265 1
6 Wspornik oparcia 1 38 | Sruba z tbem stozkowym M5x12 28
7 Regulacja poduszki oparcia 1 39 | Podktadka 5 16
8 Tuleja 20-16-10-9 10 40 | Nakretka szesciokgtna M10 1
9 Ptyta regulacyjna 2 41 | Nakretka kontrujgca M5 36
10 | Tor zewnetrzny 4 42 | Nakretka kontrujgca M8 6
11 | Tor wewnetrzny 4 43 | Sruba z tbem ptaskim M8x50 2
12 | Stojak magazynowy 2 44 | Sruba z tbem walcowym M8x45 4
. Sruba samogwintujaca z them
13 Lewe ramie regulowane 1 45 krzyzowym ST4.2x16 12
. tozysko kulkowe gtebokorowkowe
14 | Tuleja 32-26-19-16 4 46 61804-27 2
15 | Sworzen regulacyjny M20x1.5x- ®10 2 47 | Zatrzask sprezysty na watek 20 2
16 | Rolka linki 2 48 :‘;‘;'j;‘;';?;ﬁf”'czajaca 2
17 | Rolka siedziska 1 2 49 | Kotek sprezysty z kulkg M5x8 6
18 | Duza podktadka 10x30 2 50 | Podktadka 46x38x6 2
19 | Prawe ramie regulowane 1 51 | Sruba z tbem stozkowym M5x16 8
20 | Mechanizm popychacza 1 52 | Rolka linki $26 2
21 | Kotko obrotowe M10x25 1 53 | Sruba z tbem sze$ciokatnym 6x12 6
22 | Ptytaregulacyjna 2 2 54 | Tuleja dystansowa $8xp6x13.5 4
23 | Lewe ramie regulowane 1 55 Kétka 1.5 cala 2
24 | Lewa rura poduszki siedziska 1 56 | Nakretka szesciokatna M5 6
25 | Regulacja poduszki siedziska 1 57 | Kolumna nylonowa $9x¢p6x20 2
26 | Rolka ®50 2 58 | Nakretka blokujgca M4x32 2
27 | Zaslepka rury 25x1.5 8 59 | Sruba blokujgca M4x10 6
28 | Podktadka sprezysta 10 2 60 | Nakretka blokujgca M4x25 4
29 | Sruba z tbem ptaskim M10x20 2 61 Lina elastyczna 2
30 | Podktadka 8 18 62 | Uszczelka 2xdp7xdp5x4 4
31 | Sruba z tbem ptaskim M8x45 10 63 | Stopka Srubowa $23x11-M6x16 2
32 | Podktadka 10 16 64 | Pianka silikonowa 200x150xT3 4
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DULEZITA BEZPECNOSTNi OPATRENI

Tento navod k pouziti si uschovejte pro budouci pouziti.

Tento tréninkovy pfistroj byl navrZzen a vyroben s ohledem na bezpecnost, ale pfi jeho pouZivani je nutné dodrZovat dalSi
bezpecnostni opatfeni. Pfed instalaci a cvi¢enim si peclivé pfectéte navod. Zejména dodrzujte nasledujici pravidla:

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Udrzujte déti a zvifata mimo dosah zafizeni. Nenechavejte déti bez dozoru v mistnosti, kde se zafizeni nachazi.
Zatizeni smi pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

Prestarite cvi€it, pokud pocitite zavraté, nevolnost, tlak na hrudi nebo jiné pfiznaky nepohody. Okamzité se poradte
se svym lékafem.

Zafizeni umistéte na Cisty, rovny povrch. Nepouzivejte jej v blizkosti vodnich zdroju ani venku.

Béhem cvigeni drzte ruce mimo pohyblivé €asti a hnaci mechanismy.

Oblec&eni by mélo byt vhodné pro trénink — vyhnéte se volnému obleceni, které by se mohlo zachytit v
mechanismech. Doporucuje se sportovni nebo zdravotni obuv.

PouZivejte pouze tréninkové metody popsané v manualu. Je zakazano pouzivat jiné metody cviceni.

Nepokladejte ostré pfedméty do blizkosti zafizeni.

Osoby se zdravotnim postizenim mohou zafizeni pouzivat pouze pod dohledem tréninkového partnera nebo pecovatele.
Pfed zahajenim tréninku se rozcvi¢te pomoci rliznych protahovacich cviceni.

Pokud zafizeni nefunguje spravné, okamzité jej pfestarte pouzivat.

Bé&hem tréninku se doporucuje vést si poznamky o prabéhu cviceni.

Zafizeni neni ureno pro lékafské ucely.

Maximalni hmotnost uzivatele: 160 kg.

UVOD DO TRENINKU

Pouzivani tohoto zafizeni nejen zlepSuje fyzickou kondici a posiluje svaly, ale v kombinaci se spravnou stravou také podporuje
hubnuti.

Rozcvicka pred tréninkem:

ZlepsSuje krevni obéh, pfipravuje svaly na cvi€eni a snizuje riziko kfe¢i a natazeni svalu.
Pred kazdym tréninkem provedte doporucené protahovaci cviky.

Kazdé protahovaci cvi€eni by se mélo opakovat po dobu nejméné 30 sekund.

Vyhnéte se nahlym a nadmérnym pohybdm, abyste pfedesli svalovym zranénim.

V pfipadé zranéni nebo bolesti okamzité prestarite cvicit.

K
%KROKY MONTAZE:

1.

2,

Pevny stav — Mobilni stav
a) Zvednéte lavici zvednutim zadniho ramu nahoru.
b) Transportni kole¢ko se automaticky spusti dolu.
Pohyblivy stav — Pevny stav
a) Zvednéte vestavénou rukojet nahoru.
b) Transportni kolecko se zasune a lavice se zafixuje na misté.

1"

CZ



@ SEZNAM DiLU

CZ

¢ Nazev dilu Pocet ¢ Nézev dilu Mnoizstvi
1 Hlavni ram 1 33 M10 pojistna matice 8
2 Kryt 1 1 34 | Sroub hlavy valcti M10x155 1
3 Kryt 2 1 35 Sroub s plochou hlavou M10x75 5
4 Sedak 1 36 Valcovy Sroub s hlavou M10x215 1
5 Pols$taF opéradla 1 37 Valcovy Sroub s hlavou M10x265 1
6 Drzak opéradla 1 38 Z4avitovy Sroub M5x12 28
7 Nastaveni opérky zad 1 39 Podlozka 5 16
8 Pouzdro 20-16-10-9 10 40 Sestihranna matice M10 1
9 Nastavovaci deska 2 11 M5 pojistna matice 36
10 Vnéjsi kolejnice 4 42 M8 pojistna matice 6
11 | Vnitinidraha 4 43 | Sroub s plochou hlavou M8x50 2
12 Skladovaci regal 2 44 Sroub s valcovou hlavou M8x45 4
13 Levé nastavitelné rameno 1 45 Samofezny Sroub 12
ST4,2x16
14 | Pouzdro 32-26-19-16 4 a6 | KulickovéloZisko s 2
hlubokou drazkou 61804-
27
15 Nastavovaci ¢ep M20x1,5x- ©10 2 47 PruzZinova svorka pro htidel 20 2
16 | Navijék kabelu 2 ag | Omezovaci podioka 2
$28x¢$20,5xT4
17 Valecek sedla 1 2 49 Pruzinovy kolik s kulickou M5x8 6
18 Velka podloZka 10x30 2 50 PodloZka 46x38x6 2
19 Nastavitelnd prava ruka 1 51 Zavitovy Sroub M5x16 8
20 Tlacny mechanismus 1 52 Kabelova kladka $26 2
21 Otocné kolecko M10x25 1 53 Sroub s Sestihrannou hlavou 6x12 6
22 Nastavovaci deska 2 2 54 Rozpérna objimka 8x6x13,5 4
23 Levé nastavitelné rameno 1 55 1,5palcova kola 2
24 Trubka levého seddku 1 56 Sestihranna matice M5 6
25 Nastaveni sedaku 1 57 Nylonovy sloupek 9 x 6 x 20 2
26 Valec ®50 2 58 Pojistnd matice M4x32 2
27 Krytka trubky 25x1,5 8 59 M4x10 zajistovaci Sroub 6
28 Pruzna podlozka 10 2 60 Pojistna matice M4x25 4
29 Sroub s plochou hlavou M10x20 2 61 Elastické lano 2
30 Podlozka 8 18 62 Tésnéni 2x@7x@5x4 4
31 | Sroub s plochou hlavou M8x45 10 63 | Sroubova noha 23x11-M6x16 2
32 Podlozka 10 16 64 Silikonova péna 200x150xT3 4
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DA

VIGTIGE SIKKERHEDSFORHOLDSREGLER
Opbevar denne brugervejledning til senere brug.

Treeningsudstyret er designet og fremstillet med sikkerheden for gje, men der skal overholdes yderligere forholdsregler under
brug. Lees manualen omhyggeligt inden installation og traening. Veer isaer opmaerksom pa fglgende regler:

1. Hold bgrn og dyr veek fra udstyret. Lad ikke barn veere uden opsyn i det rum, hvor udstyret er placeret.

2. Udstyret ma kun bruges af én person ad gangen.

3. Stop med at treene, hvis du oplever svimmelhed, kvalme, trykken for brystet eller andre symptomer pa
ubehag. Kontakt straks din lzege.

4. Placer udstyret pa en ren, plan overflade. Brug det ikke i nerheden af vandkilder eller udenders.

5. Hold heenderne vaek fra bevaegelige dele og drivmekanismer under traeningen.

6. Taojet skal vaere egnet til traening — undga lgst tej, der kan sidde fast i mekanismerne. Sports- eller
sundhedsfodtgj anbefales.

7. Brug kun de treeningsmetoder, der er beskrevet i manualen. Det er forbudt at bruge andre traeningsmetoder.

8. Placer ikke skarpe genstande i naerheden af udstyret.

9. Personer med handicap ma kun benytte udstyret under opsyn af en traeningspartner eller plejer.

10. Inden du begynder din treening, skal du varme op med forskellige streekavelser.

11. Hvis udstyret ikke fungerer korrekt, skal du straks stoppe med at bruge det.

12. Under traeningen anbefales det at tage noter om forlgbet af gvelserne.

13. Udstyret er ikke beregnet til medicinsk brug.

14. Maksimal brugerveegt: 160 kg.

INTRODUKTION TIL TRAENING

Brug af udstyret forbedrer ikke kun den fysiske kondition og styrker musklerne, men understgtter ogséa veegttab, nar det
kombineres med en sund kost.

A
ﬁ
Opvarmning fer traening:

Det forbedrer blodcirkulationen, forbereder musklerne til treening og reducerer risikoen for kramper og forstraekninger.
Udfer de anbefalede streekgvelser for hver traeningssession.

Hver straekgvelse skal gentages i mindst 30 sekunder.

Undga pludselige og voldsomme bevaegelser for at forhindre muskelskader.

| tilfaelde af skade eller smerter skal du straks stoppe med at traene.

X
%MONTERINGSTRIN:

1. Fast tilstand — Mobil tilstand
a) Loft beenken ved at treekke den bageste ramme opad.
b) Transporthjulet seenkes automatisk.
2. Mobil tilstand — Fast tilstand
a) Left det indbyggede handtag opad.
b) Transporthjulet glider ind, og baenken lases fast.

13



@ DELELISTE

DA

Nr Delnavn Antal Delnavn Mangde
1 Hovedramme 1 33 | M10 Iasemgtrik 8
2 Daeksel 1 1 34 | M10x155 cylinderhovedskrue 1
3 Daeksel 2 1 35 | Skrue med fladt hoved M10x75 5
4 Seedehynde 1 36 | Cylindrisk skrue M10x215 1
5 Ryglaenspude 1 37 | Cylindrisk skrue M10x265 1
6 Ryglaenbeslag 1 38 | M5x12 skruer med undersaenket hoved, 28
7 Justering af ryglaenspude 1 39 | Skive5 16
8 B@sning 20-16-10-9 10 40 | Sekskantmgtrik M10 1
9 Justeringsplade 2 41 M5 lasemgtrik 36
10 | Ydre skinne 4 42 | M8 lasemgtrik 6
11 | Indre spor 4 43 | Skrue med flad hoved M8x50 2
12 | Opbevaringsreol 2 44 | M8x45 cylinderhovedskrue 4
. Selvskaerende skrue
13 Venstre justerbar arm 1 45 med ST4,2x16 12
. Dyb rillekugleleje
14 | Bgsning 32-26-19-16 4 46 61804-27 2
15 | Justeringsbolt M20x1,5x- ©10 2 47 | Fjedermuffe til aksel 20 2
16 | Kabeltromle 2 48 i‘:'z'ggﬁnzfgg? :k"’e 2
17 | Saxderullel 2 49 | Fjedertap med kugle M5x8 6
18 | Stor skive 10x30 2 50 | Skive 46x38x6 2
19 | Justerbar hgjre arm 1 51 | M5x16 skruer med undersznket hoved 8
20 | Skubbermekanisme 1 52 | Kabelrulle $26 2
21 | Drejeligt hjul M10x25 1 53 | Sekskantskrue 6x12 6
22 | Justeringsplade 2 2 54 | Afstandsmuffe 8x6x13,5 4
23 | Venstre justerbar arm 1 55 | 1,5-tommer hjul 2
24 | Venstre sadehynde-rgr 1 56 | Sekskantmgtrik M5 6
25 | Justering af sedehynde 1 57 | Nylonkolonne 9 x 6 x 20 2
26 | Rulle ®50 2 58 | Lasemgtrik M4x32 2
27 | Rerkappe 25x1,5 8 59 | M4x10 laseskrue 6
28 | Fjederskive 10 2 60 | Lasemgtrik M4x25 4
29 | Skrue med flad hoved M10x20 2 61 | Elastisk reb 2
30 | Skive8 18 62 | Pakning 2x@7x@5x4 4
31 | Skrue med flad hoved M8x45 10 63 | Skruefod 23x11-M6x16 2
32 | Skive 10 16 64 | Silikoneskum 200x150xT3 4
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WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Bewahren Sie diese Bedienungsanleitung zum spéateren Nachschlagen auf.

Die Trainingsgerate wurden unter Beriicksichtigung der Sicherheit entwickelt und hergestellt, dennoch missen bei der Benutzung
zusatzliche VorsichtsmaRnahmen beachtet werden. Lesen Sie die Anleitung vor der Installation und dem Training sorgfaltig durch. Beachten
Sie insbesondere die folgenden Regeln:

1.
2.

w

oo A

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Halten Sie Kinder und Tiere von dem Gerat fern. Lassen Sie Kinder nicht unbeaufsichtigt in dem Raum, in dem sich das
Gerat befindet.

Das Gerat darf jeweils nur von einer Person benutzt werden.

Brechen Sie das Training ab, wenn Sie Schwindel, Ubelkeit, Engegefiihl in der Brust oder andere Beschwerden verspiiren.
Konsultieren Sie sofort lhren Arzt.

Stellen Sie das Gerat auf eine saubere, ebene Flache. Verwenden Sie es nicht in der Nahe von Wasserquellen oder im Freien.
Halten Sie wahrend des Trainings |hre Hande von beweglichen Teilen und Antriebsmechanismen fern.

Die Kleidung sollte fir das Training geeignet sein — vermeiden Sie lockere Kleidung, die sich in den Mechanismen

verfangen koénnte. Es wird Sport- oder Gesundheitsschuhe empfohlen.

Verwenden Sie nur die im Handbuch beschriebenen Trainingsmethoden. Die Verwendung anderer Trainingsmethoden ist verboten.
Legen Sie keine scharfen Gegenstande in die Nahe des Gerats.

Personen mit Behinderungen dirfen die Gerate nur unter Aufsicht eines Trainingspartners oder einer Begleitperson benutzen.
Warmen Sie sich vor Beginn lhres Trainings mit verschiedenen Dehnlbungen auf.

Wenn die Gerate nicht richtig funktionieren, hor sofort auf, sie zu benutzen.

Wahrend des Trainings wird empfohlen, Notizen zum Verlauf der Ubungen zu machen.

Die Gerate sind nicht fur medizinische Zwecke bestimmt.

Maximales Benutzergewicht: 160 kg.

EINFUHRUNG IN DAS TRAINING

Die Nutzung der Gerate verbessert nicht nur die korperliche Verfassung und starkt die Muskeln, sondern unterstiitzt in Kombination mit einer
ausgewogenen Erndhrung auch die Gewichtsabnahme.

Aufwédrmen vor dem Training:

Es verbessert die Durchblutung, bereitet die Muskeln auf das Training vor und verringert das Risiko von Krampfen und Zerrungen.
Fihren Sie vor jeder Trainingseinheit die empfohlenen Dehnibungen durch.

Jede Dehnuibung sollte mindestens 30 Sekunden lang wiederholt werden.

Vermeiden Sie plotzliche und tbermaRige Bewegungen, um Muskelverletzungen zu vermeiden.

Bei Verletzungen oder Schmerzen sollten Sie das Training sofort beenden.

S
% MONTAGESCHRITTE:

1.

2,

Fester Zustand — Beweglicher Zustand
a) Heben Sie die Bank an, indem Sie den hinteren Rahmen nach oben ziehen.
b) Das Transportrad senkt sich automatisch.
Beweglicher Zustand — Fester Zustand
a) Heben Sie den integrierten Griff nach oben.
b) Das Transportrad wird eingefahren und die Bank wird arretiert.
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@ TEILELISTE

DE

Nr Teilebezeichnung Anzahl Nr Teilebezeichnung Menge
1 Hauptrahmen 1 33 M10-Sicherungsmutter 8
2 Abdeckung 1 1 34 M10x155 Zylinderkopfschraube 1
3 Abdeckung 2 1 35 Flachkopfschraube M10x75 5
4 Sitzkissen 1 36 Zylinderschraube M10x215 1
5 Riickenlehnenpolster 1 37 Zylinderschraube M10x265 1
6 Rickenlehnenhalterung 1 38 M5x12 Senkkopfschraube 28
7 Verstellung des Riickenpolsters 1 39 Unterlegscheibe 5 16
8 Buchse 20-16-10-9 10 40 Sechskantmutter M10 1
9 Einstellplatte 2 41 M5-Kontermutter 36
10 AuRenlaufbahn 4 42 M8-Sicherungsmutter
11 Innenlaufbahn 4 43 Flachkopfschraube M8x50
12 Lagerregal 2 44 M8x45 Zylinderkopfschraube
13 Linker verstellbarer Arm 1 45 Selbstschneidende 12
Schraube mit ST4,2x16
14 Buchse 32-26-19-16 4 6 Rillenkugellager 61804-2Z )
15 Einstellstift M20x1,5x- ©10 2 47 Federklemme fir Welle 20 2
16 Kabelrolle 2 48 Begrenzungsscheibe 2
$28x$20,5xT4
17 Sitzrolle 1 2 49 Federstift mit Kugel M5x8 6
18 GrofRe Unterlegscheibe 10x30 2 50 Unterlegscheibe 46x38x6 2
19 Verstellbarer rechter Arm 1 51 M5x16 Senkkopfschraube 8
20 Schubmechanismus 1 52 Seilrolle $26 2
21 Schwenkrad M10x25 1 53 Sechskantschraube 6x12 6
22 Einstellplatte 2 2 54 Distanzhilse 8x6x13,5 4
23 Linker verstellbarer Arm 1 55 1,5-Zoll-Rader 2
24 Linke Sitzpolsterrohre 1 56 Sechskantmutter M5 6
25 Sitzpolsterverstellung 1 57 Nylonsadule 9 x 6 x 20 2
26 Rolle ®50 2 58 Kontermutter M4x32 2
27 Rohrkappe 25x1,5 8 59 M4x10-Befestigungsschraube 6
28 Federscheibe 10 2 60 Sicherungsmutter M4x25 4
29 Flachkopfschraube M10x20 2 61 Elastisches Seil 2
30 Unterlegscheibe 8 18 62 Dichtung 2x@7x@5x4 4
31 Flachkopfschraube M8x45 10 63 Schraubful ¢23x11-M6x16 2
32 Unterlegscheibe 10 16 64 Silikonschaum 200 x 150 x T3 4
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PRECAUCIONES DE SEGURIDAD IMPORTANTES

Conserve este manual de usuario para futuras consultas.

El equipo de entrenamiento ha sido disefiado y fabricado teniendo en cuenta la seguridad, pero se deben observar precauciones
adicionales durante su uso. Lea atentamente el manual antes de la instalacion y el ejercicio. En particular, tenga en cuenta las
siguientes normas:

1.

2.

o o

7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.

Mantenga a los nifios y animales alejados del equipo. No deje a los nifios sin supervision en la habitacion donde se
encuentra el equipo.

El equipo solo puede ser utilizado por una persona a la vez.

Deje de hacer ejercicio si experimenta mareos, nduseas, opresion en el pecho u otros sintomas de malestar.
Consulte a su médico inmediatamente.

Coloque el equipo sobre una superficie limpia y nivelada. No lo utilice cerca de fuentes de agua ni al aire libre.
Durante el ejercicio, mantenga las manos alejadas de las piezas moviles y los mecanismos de transmision.

La ropa debe ser adecuada para el entrenamiento: evite la ropa holgada que pueda engancharse en los
mecanismos. Se recomienda el uso de calzado deportivo o saludable.

Utilice unicamente los métodos de entrenamiento descritos en el manual. Esta prohibido utilizar otros métodos de ejercicio.
No coloque objetos afilados cerca del equipo.

Las personas con discapacidad solo pueden utilizar el equipo bajo la supervision de un compafero de entrenamiento o
cuidador.

Antes de comenzar el entrenamiento, realice un calentamiento con diversos ejercicios de estiramiento.
Si el equipo funciona mal, deje de utilizarlo inmediatamente.

Durante el entrenamiento, se recomienda tomar notas sobre el desarrollo de los ejercicios.

El equipo no esta disefiado para uso médico.

Peso maximo del usuario: 160 kg.

INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO

El uso del equipo no solo mejora la condicion fisica y fortalece los musculos, sino que también favorece la pérdida de peso cuando
se combina con una dieta adecuada.

1.

2.

Calentamiento antes del entrenamiento:

Mejora la circulacién sanguinea, prepara los musculos para el ejercicio y reduce el riesgo de calambres y distensiones.
Realice los ejercicios de estiramiento recomendados antes de cada sesion de entrenamiento.

Cada ejercicio de estiramiento debe repetirse durante al menos 30 segundos.

Evite los movimientos bruscos y excesivos para prevenir lesiones musculares.

En caso de lesion o dolor, interrumpa el ejercicio inmediatamente.

/ PASOS DE MONTAJE:

N

Estado fijo — Estado mévil
a) Levante el banco tirando del bastidor trasero hacia arriba.
b) La rueda de transporte bajara automaticamente.
Estado moévil — Estado fijo
a) Levante el asa integrada hacia arriba.
b) La rueda de transporte se deslizara hacia dentro y el banco quedara bloqueado en su sitio.

17



@ LISTA DE PIEZAS

ES

N.2 Nombre de la pieza Cantidad N Nombre de la pieza Cantidad
1 Estructura principal 1 33 Tuerca de seguridad M10 8
2 Tapal 1 34 Tornillo de cabeza cilindrica M10x155 1
3 Tapa2 1 35 Tornillo de cabeza plana M10x75 5
4 Cojin para asiento 1 36 Tornillo de cabeza cilindrica M10x215 1
5 Cojin del respaldo 1 37 Tornillo de cabeza cilindrica M10x265 1
6 Soporte del respaldo 1 38 Tornillo avellanado M5x12 28
7 Ajuste del cojin del respaldo 1 39 Arandela 5 16
8 Casquillo 20-16-10-9 10 40 Tuerca hexagonal M10 1
9 Placa de ajuste 2 41 Tuerca de seguridad M5 36
10 Pista exterior 4 42 Tuerca de seguridad M8 6
11 Pista interior 4 43 Tornillo de cabeza plana M8x50 2
12 Estante de almacenamiento 2 a4 Tornillo de cabeza cilindrica M8x45
13 Brazo ajustable izquierdo 1 45 Tornillo autorroscante 12

con ST4.2x16

14 | Casquillo 32-26-19-16 4 a6 | Rodamiento rigido de bolas 2

61804-27

15 Pasador de ajuste M20x1,5x- ©10 2 47 Clip de resorte para eje 20 2
16 Carrete de cable 2 43 Arandela limitadora 2

$28x$h20,5xT4

17 Rodillo de asiento 1 2 49 Pasador de resorte con bola M5x8 6
18 Arandela grande 10x30 2 50 Arandela 46x38x6 2
19 Brazo derecho ajustable 1 51 Tornillo avellanado M5x16 8

20 Mecanismo empujador 1 52 Rodillo de cable $26 2

21 Rueda giratoria M10x25 1 53 Tornillo de cabeza hexagonal 6x12 6

22 Placa de ajuste 2 2 54 Manguito espaciador 8x6x13,5 4

23 Brazo ajustable izquierdo 1 55 Ruedas de 1,5 pulgadas 2

24 Tubo del cojin del asiento izquierdo 1 56 Tuerca hexagonal M5 6

25 Ajuste del cojin del asiento 1 57 Columna de nailon 9 x 6 x 20 2

26 Rodillo ®50 2 58 Tuerca de seguridad M4x32 2

27 Tapa de tubo 25x1,5 8 59 Tornillo de fijacion M4x10 6

28 Arandela eldstica 10 2 60 Tuerca de seguridad M4x25 4

29 Tornillo de cabeza plana M10x20 2 61 Cuerda elastica 2

30 Arandela 8 18 62 Junta 2x@7x@5x4 4

31 Tornillo de cabeza plana M8x45 10 63 Pie de tornillo ¢23x11-M6x16 2

32 Arandela 10 16 64 Espuma de silicona 200 x 150 x T3 4
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OLULISED OHUTUSJUHISED

Hoidke kaesolev kasutusjuhend alles tulevikus kasutamiseks.

Treeningseade on projekteeritud ja valmistatud ohutust silmas pidades, kuid kasutamisel tuleb jargida taiendavaid
ettevaatusabindusid. Lugege enne paigaldamist ja treeningut hoolikalt kasutusjuhendit. Eelkdige jargige jargmisi reegleid:

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Hoidke lapsed ja loomad seadmest eemal. Arge jétke lapsi jarelevalveta ruumi, kus seade asub.

Seadet tohib korraga kasutada ainult Uks inimene.

Ldpetage treening, kui tunnete peapddritust, iiveldust, rindkere pinget véi muid ebamugavustundeid.
P&orduge viivitamatult arsti poole.

Asetage seade puhtale, tasasele pinnale. Arge kasutage seda veeallikate laheduses ega vélitingimustes.
Treeningu ajal hoidke kded eemal liikuvatest osadest ja ajamimehhanismidest.

Riietus peab olema treeninguks sobiv — valtige laia riietust, mis v6ib mehhanismidesse kinni jaada.
Soovitatav on kasutada spordi- voi tervisekingi.

Kasutage ainult kasutusjuhendis kirjeldatud treeningmeetodeid. Muude treeningmeetodite kasutamine on keelatud.

Arge asetage seadme lahedusse teravaid esemeid.

Puudega inimesed véivad seadmeid kasutada ainult treeningpartneri voi hooldaja jarelevalve all.
Enne treeningu alustamist soojendage end erinevate venitusharjutustega.

Kui seadmed ei toota korralikult, Idpetage nende kasutamine kohe.

Treeningu ajal on soovitatav teha markmeid harjutuste kaigu kohta.

Seadmed ei ole méeldud meditsiiniliseks kasutamiseks.

Kasutaja maksimaalne kaal: 160 kg.

TREENINGU SISSETUTVUSTUS

Seadmete kasutamine parandab mitte ainult fliisilist vormi ja tugevdab lihaseid, vaid toetab ka kaalukaotust, kui seda
kombineerida dige toitumise ja treeninguga.

1.

2,

Soojendus enne treeningut:

See parandab vereringet, valmistab lihaseid treeninguks ette ja vahendab krampide ja venituste riski.
Tehke enne iga treeningut soovitatud venitusharjutusi.

Iga venitusharjutust tuleks korrata vahemalt 30 sekundit.

Valtige jarske ja liigseid liigutusi, et valtida lihaste vigastusi.

Vigastuse voi valu korral I6petage treening kohe.

/KOOSTAMISE ETAPID:

N

Fikseeritud seisund — Liikuv seisund
a) Tostke pink lles, tdmmates tagumist raami lilespoole.
b) Transpordiratas langeb automaatselt alla.
Liikuv seisund — Fikseeritud seisund
a) Tostke sisseehitatud kaepide llespoole.
b) Transpordiratas liigub sisse ja pink lukustub paigale.
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@ OSADE LOETELU

ET

Nr Osa nimi Kogus Nr Osa nimi Kogus
1 P&hirunko 1 33 | M10 lukustusmutter 8
2 Kate 1 1 34 | M10x155 silindripea kruvi 1
3 Kate 2 1 35 Lame pea kruvi M10x75 5
4 Istmepadi 1 36 | Silindriline pea kruvi M10x215 1
5 Seljatoe padi 1 37 | Silindriline pea kruvi M10x265 1
6 Seljatoe kinnitus 1 38 | M5x12 peitkruvi 28
7 Seljatoe padja reguleerimine 1 39 | Pesumasin5 16
8 Puks 20-16-10-9 10 40 | Kuuskantmutter M10 1
9 Reguleerimisplaat 2 41 M5 lukustusmutter 36
10 | Vélimine rodbas 4 42 | M8 lukustusmutter 6
11 | Sisemine roobas 4 43 | Lame pea kruvi M8x50 2
12 | Ladustamisrest 2 44 | M8x45 silindripea kruvi 4
. . Isekruviga kruvi
13 | Vasak reguleeritav kdepide 1 45 STA.2%16 12
Stigavsooniline
14 Puks 32-26-19-16 4 46 kuullaager 61804-27 2
15 | Reguleerimistapp M20x1,5x- ®10 2 47 | Volli 20 klambriklamber 2
16 | Kaablikerimisrull 2 | a8 ;”;8"")‘(’ dfé‘gsﬁ'ffj 2
17 | Istmerull 1 2 49 | Kuldndel M5x8 6
18 | Suur alusplaat 10x30 2 50 | Alusplaat 46x38x6 2
19 | Reguleeritav parem kasi 1 51 | M5x16 peitkruvi 8
20 | Toukemehhanism 1 52 | Kaabelrull $26 2
21 | Poorlev ratas M10x25 1 53 | Kuusnurkne pea kruvi 6x12 6
2 Reguleerimisplaat 2 2 54 | Vahehiilss 8x6x13,5 4
23 | Vasak reguleeritav kdepide 1 55 | 1,5-tollised rattad 2
24 | Vasakpoolse istmepadja toru 1 56 | Kuuskantmutter M5 6
25 | Istmepadja reguleerimine 1 57 | Nailonkolonn 9 x 6 x 20 2
26 | Rull ®50 2 58 | Lukustusmutter M4x32 2
27 | Torukork 25x1,5 8 59 M4x10 lukustusruuvi 6
28 | Vedrualusplaat 10 2 60 | Lukustusmutter M4x25 4
29 | Lame pea kruvi M10x20 2 61 | Elastne kois 2
30 | Pesumasin8 18 62 | Tihend 2x@p7x@p5x4 4
31 | Lame pea kruvi M8x45 10 63 | Kruvijalg ¢23x11-M6x16 2
32 | Alusplaat 10 16 64 | Silikoonvaht 200x150xT3 4
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MESURES DE SECURITE IMPORTANTES
Conservez ce manuel d'utilisation pour référence ultérieure.

L'équipement d'entrainement a été congu et fabriqué dans un souci de sécurité, mais des précautions supplémentaires doivent étre
observées lors de son utilisation. Lisez attentivement le manuel avant l'installation et I'utilisation. Veuillez notamment respecter les
régles suivantes :

1. Tenez les enfants et les animaux éloignés de I'équipement. Ne laissez pas les enfants sans surveillance dans la
piéce ou se trouve I'équipement.
2. L'équipement ne peut étre utilisé que par une seule personne a la fois.
3. Arrétez l'exercice si vous ressentez des vertiges, des nausées, une oppression thoracique ou d'autres symptémes
d'inconfort. Consultez immédiatement votre médecin.
4. Placez I'équipement sur une surface propre et plane. Ne ['utilisez pas a proximité de sources d'eau ou a l'extérieur.
Pendant I'exercice, gardez vos mains éloignées des pieces mobiles et des mécanismes d'entrainement.
Portez des vétements adaptés a l'entrainement. Evitez les vétements amples qui pourraient se coincer dans les
mécanismes. |l est recommandé de porter des chaussures de sport ou de santé.
7. N'utilisez que les méthodes d'entrainement décrites dans le manuel. Il est interdit d'utiliser d'autres méthodes d'exercice.
8. Ne placez pas d'objets pointus a proximité de I'équipement.
9. Les personnes handicapées ne peuvent utiliser les équipements que sous la supervision d'un partenaire d'entrainement ou
d'un accompagnateur.
10. Avant de commencer votre entrainement, échauffez-vous en effectuant divers exercices d'étirement.
11. En cas de dysfonctionnement de I'équipement, cessez immédiatement de I'utiliser.
12. Pendant I'entrainement, il est recommandé de prendre des notes sur le déroulement des exercices.
13. Les équipements ne sont pas destinés a un usage médical.
14. Poids maximal de I'utilisateur : 160 kg.

o o

INTRODUCTION A L'ENTRAINEMENT

L'utilisation de cet équipement permet non seulement d'améliorer la condition physique et de renforcer les muscles, mais aussi de
favoriser la perte de poids lorsqu'elle est associée a un régime alimentaire adapté.

r
ﬁ
Echauffement avant I'entrainement :

e Il améliore la circulation sanguine, prépare les muscles a l'effort et réduit le risque de crampes et de claquages.
o Effectuez les exercices d'étirement recommandés avant chaque séance d'entrainement.

e Chaque exercice d'étirement doit étre répété pendant au moins 30 secondes.

o Evitez les mouvements brusques et excessifs afin de prévenir les blessures musculaires.

e En cas de blessure ou de douleur, arrétez immédiatement I'exercice.

S
%ETAPES DE MONTAGE :

1. Etat fixe — Etat mobile
a) Soulevez le banc en tirant le cadre arriére vers le haut.
b) La roue de transport s'abaisse automatiquement.
2. Etat mobile — Etat fixe
a) Soulevez la poignée intégrée vers le haut.
b) La roulette de transport se rétractera et le banc sera verrouillé en place.
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@ LISTE DES PIECES

FR

N Nom de la piéce Quantité Nom de la piece Quantité
1 Chassis principal 1 33 Contre-écrou M10 8
2 Couvercle 1 1 34 Vis a téte cylindrique M10x155 1
3 Couvercle 2 1 35 Vis a téte plate M10x75 5
4 Coussin de siege 1 36 Vis a téte cylindrique M10x215 1
5 Coussin de dossier 1 37 Vis a téte cylindrique M10x265 1
6 Support de dossier 1 38 Vis a téte fraisée M5x12 28
7 Réglage du coussin du dossier 1 39 Rondelle 5 16
8 Douille 20-16-10-9 10 40 Ecrou hexagonal M10 1
9 Plaque de réglage 2 11 Contre-écrou M5 36
10 Piste extérieure 4 42 Contre-écrou M8 6
11 Piste intérieure 4 43 Vis a téte plate M8x50 2
12 Rack de stockage 2 44 Vis a téte cylindrique M8x45 4
13 Bras réglable gauche 1 45 Vis autotaraudeuse avec 12
ST4.2x16
14 | Douille 32-26-19-16 4 ap | Roulementabillesa 2
gorge profonde 61804-2Z
15 Goupille de réglage M20x1,5x- ®10 2 47 Clip a ressort pour arbre 20 2
16 Enrouleur de cable 2 48 Rondelle de limitation )
$28x20,5xT4
17 Rouleau de siege 1 2 49 Goupille a bille M5x8 6
18 Grande rondelle 10x30 2 50 Rondelle 46 x 38 x 6 2
19 Bras droit réglable 1 51 Vis a téte fraisée M5x16 8
20 Mécanisme poussoir 1 52 Rouleau de cable $26 2
21 Roue pivotante M10x25 1 53 Vis a téte hexagonale 6x12 6
22 Plaque de réglage 2 2 54 Manchon d'écartement 8x6x13,5 4
23 Bras réglable gauche 1 55 Roues de 1,5 pouce 2
24 Tube du coussin du siege gauche 1 56 Ecrou hexagonal M5 6
25 Réglage du coussin du siege 1 57 Colonne en nylon 9 x 6 x 20 2
26 Rouleau ®©50 2 58 Contre-écrou M4x32 2
27 Capuchon de tuyau 25x1,5 8 59 Vis de blocage M4x10 6
28 Rondelle élastique 10 2 60 Contre-écrou M4x25 4
29 Vis a téte plate M10x20 2 61 Corde élastique 2
30 Rondelle 8 18 62 Joint 2x@7x@5x4 4
31 Vis a téte plate M8x45 10 63 Vis a pied ¢23x11-M6x16 2
32 Rondelle 10 16 64 Mousse silicone 200 x 150 x T3 4
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FONTOS BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK
Orizze meg ezt a felhasznaléi kézikdnyvet a jovébeni hasznalatra.

A tréningeszkdzoket a biztonsag figyelembevételével tervezték és gyartottak, de hasznalatuk soran tovabbi évintézkedéseket kell betartani.
A telepités és a hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el a kézikonyvet. Kiiléndsen vegye figyelembe a kdvetkez6 szabalyokat:

1. Tartsa tavol a gyermekeket és allatokat a berendezéstél. Ne hagyja gyermekeket feliigyelet nélkiil abban a helyiségben,
ahol a berendezés talalhato.
2. A berendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

3. Ha szédllést, hanyingert, mellkasi szoritast vagy mas kellemetlen tiineteket tapasztal, hagyja abba a gyakorlast. Azonnal
forduljon orvoshoz.

4. Helyezze a berendezést tiszta, sik fellletre. Ne hasznalja vizforrasok kézelében vagy kiltéren.

5. Edzés kdzben tartsa kezeit tavol a mozgé alkatrészektdl és a hajtomivekrél.

6. A ruhazatnak edzéshez megfelelének kell lennie — keriilje a laza ruhazatot, amely beakadhat a mechanizmusokba.

Sport- vagy egészségugyi cipd viselése ajanlott.
7. Kizarolag a kézikdnyvben leirt edzésmddszereket alkalmazza. Mas edzésmaodszerek alkalmazasa tilos.
8. Ne helyezzen éles targyakat a berendezés kozelébe.
9. A fogyatékkal él6 személyek csak edzépartner vagy gondozé felliigyelete mellett hasznalhatjak a berendezéseket.
10. Az edzés megkezdése elétt végezzen bemelegité gyakorlatokat.
11. Ha a berendezés meghibasodik, azonnal hagyja abba a hasznalatat.
12. Az edzés soran ajanlott jegyzeteket késziteni a gyakorlatok lefolyasaral.
13. A berendezés nem orvosi célra késziilt.
14. Maximalis felnasznaléi saly: 160 kg.

BEVEZETES AZ EDZESBE

A berendezés hasznalata nemcsak javitja a fizikai allapotot és er6siti az izmokat, hanem megfeleld étrenddel kombinalva el6segiti a fogyast

7
o
Bemelegités edzés elétt:

e Javitja a vérkeringést, felkésziti az izmokat a terhelésre és csokkenti a gorcsok és izomhuzddasok kockazatat.
e Végezze el az ajanlott nyujtdé gyakorlatokat minden edzés el6t.

*  Minden nyujté gyakorlatot legalabb 30 masodpercig ismételjen meg.

¢ Kertlje a hirtelen és tulzott mozdulatokat az izomsérulések elkertilése érdekében.

e  Sérulés vagy fajdalom esetén azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

K@SSZESZERELESI LEPESEK:

1. Régzitett allapot — Mobil allapot
a) Emelje meg a padot Ugy, hogy a hatso keretet felfelé hizza.
b) A szallitokerék automatikusan leereszkedik.
2. Mobil allapot — Régzitett allapot
a) Emelje fel a beépitett fogantyut felfelé.
b) A szallitokerék becsuszik, és a pad régziil a helyén.
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@ ALKATRESZEK

HU

Sz Alkatrész neve Mennyisé) Sz Alkatrész neve Mennyisé
9 9
1 Févaz 1 33 M10 rogzit6anya 8
2 Fedél 1 1 34 M10x155 hengerfejcsavar 1
3 Fedél 2 1 35 Lapos fejl csavar M10x75 5
4 Ulésparna 1 36 Hengeres fejl csavar M10x215 1
5 Hattdmla parna 1 37 Hengeres fejl csavar M10x265 1
6 Hattamla tarto 1 38 M5x12 sillyesztett fejii csavar 28
7 Hattamla parna allitasa 1 39 Alatét 5 16
8 Persely 20-16-10-9 10 40 M10 hatlapos anya 1
9 Bedllitélemez 2 41 M5 rogzitGanya 36
10 Kils6 sin 4 42 M8 rogzitéanya
11 Belsd palya 4 43 Lapos fejl csavar M8x50
12 Taroldallvany 2 a4 M8x45 hengerfejli csavar
13 | Bal oldali 4llithato kar 1 45 | Ontapadd csavar 12
ST4.2x16-tal
14 | Persely 32-26-19-16 4 a6 | Meélyhornyos 2
golydscsapdgy 61804-2Z
15 Bedllitd csap M20x1,5x- ©10 2 47 Rugés kapcsok a 20-as tengelyhez 2
16 Kabeltekercs 2 48 Korltoz6 alatet 2
$28x$20,5xT4
17 Ulésgorgs 1 2 49 Rugods csap golydval M5x8 6
18 Nagy alatét 10x30 2 50 Alatét 46x38x6 2
19 Allithaté jobb kar 1 51 M5x16 sillyesztett fejli csavar 8
20 Tolémechanizmus 1 52 Kabelgorgd ¢26 2
21 Forgdkerék M10x25 1 53 Hatszogfejli csavar 6x12 6
22 Beallitélemez 2 2 54 Tavtarto hlvely 8x6x13,5 4
23 Bal oldali allithato kar 1 55 1,5 hlvelykes kerekek 2
24 Bal oldali tilésparna csé 1 56 M5-6s hatlapu anya 6
25 Ulésparna allitas 1 57 Nylon oszlop 9 x 6 x 20 2
26 Gorg6 ®50 2 58 Rogzit6anya M4x32 2
27 Cséfedél 25x1,5 8 59 M4x10 rogzitGecsavar 6
28 Rugds alatét 10 2 60 RogzitGanya M4x25 4
29 Lapos fejl csavar M10x20 2 61 Rugalmas kotél 2
30 Alatét 8 18 62 TOmités 2x@7x@5x4 4
31 Lapos fejl csavar M8x45 10 63 Csavaros talp ¢23x11-M6x16 2
32 Alatét 10 16 64 Szilikonhab 200x150xT3 4
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IMPORTANTI PRECAUZIONI DI SICUREZZA

Conservare il presente manuale d'uso per riferimento futuro.

L'attrezzatura per 'allenamento & stata progettata e realizzata tenendo conto della sicurezza, ma durante I'uso & necessario
osservare ulteriori precauzioni. Leggere attentamente il manuale prima dell'installazione e dell'esercizio. In particolare, si prega di
osservare le seguenti regole:

1.

2.

o o

7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.

Tenere i bambini e gli animali lontani dall'attrezzatura. Non lasciare i bambini incustoditi nella stanza in cui si trova
I'attrezzatura.

L'attrezzatura pud essere utilizzata da una sola persona alla volta.

Interrompere I'allenamento in caso di vertigini, nausea, senso di oppressione al torace o altri sintomi di malessere.
Consultare immediatamente il medico.

Posizionare I'apparecchiatura su una superficie pulita e piana. Non utilizzarla vicino a fonti d'acqua o all'aperto.
Durante I'allenamento, tenere le mani lontane dalle parti in movimento e dai meccanismi di trasmissione.
Indossare abiti adeguati all'allenamento, evitando indumenti larghi che potrebbero impigliarsi nei meccanismi. Si
consiglia di indossare calzature sportive o salutari.

Utilizzare solo i metodi di allenamento descritti nel manuale. E vietato utilizzare altri metodi di esercizio.

Non collocare oggetti appuntiti vicino all'attrezzatura.

Le persone con disabilita possono utilizzare le attrezzature solo sotto la supervisione di un compagno di allenamento o di un
assistente.

Prima di iniziare I'allenamento, riscaldarsi con una serie di esercizi di stretching.

In caso di malfunzionamento dell'attrezzatura, interrompere immediatamente I'utilizzo.
Durante I'allenamento, si consiglia di prendere appunti sullo svolgimento degli esercizi.
L'attrezzatura non € destinata ad uso medico.

Peso massimo dell'utente: 160 kg.

INTRODUZIONE ALL'ALLENAMENTO

L'uso dell'attrezzatura non solo migliora la condizione fisica e rafforza i muscoli, ma favorisce anche la perdita di peso se abbinato a
una dieta corretta.

1.

2.

Riscaldamento prima dell'allenamento:

Migliora la circolazione sanguigna, prepara i muscoli all'esercizio fisico e riduce il rischio di crampi e strappi.
Eseguire gli esercizi di stretching consigliati prima di ogni sessione di allenamento.

Ogni esercizio di stretching deve essere ripetuto per almeno 30 secondi.

Evitare movimenti bruschi ed eccessivi per prevenire lesioni muscolari.

In caso di lesioni o dolore, interrompere immediatamente |'esercizio.

/FASI DI MONTAGGIO:

N

Stato fisso — Stato mobile
a) Sollevare la panca tirando verso l'alto il telaio posteriore.
b) La ruota di trasporto si abbassera automaticamente.
Stato mobile — Stato fisso
a) Sollevare la maniglia integrata verso l'alto.
b) La ruota di trasporto scivolera all'interno e la panca sara bloccata in posizione.

25



@ ELENCO DEI COMPONENTI

N Nome del componente Quantita N Nome del componente Quantita
1 Telaio principale 1 33 Dado di bloccaggio M10 8
2 Coperchio 1 1 34 Vite a testa cilindrica M10x155 1
3 Copertura 2 1 35 Vite a testa piatta M10x75 5
4 Cuscino per seduta 1 36 Vite a testa cilindrica M10x215 1
5 Cuscino schienale 1 37 Vite a testa cilindrica M10x265 1
6 Staffa schienale 1 38 Vite a testa svasata M5x12 28
7 Regolazione del cuscino dello schienale 1 39 Rondella 5 16
8 Boccola 20-16-10-9 10 40 Dado esagonale M10 1
9 Piastra di regolazione 2 41 Dado di bloccaggio M5 36
10 Binario esterno 4 42 Controdado M8 6
11 Binario interno 4 43 Vite a testa piatta M8x50 2
12 Scaffale di stoccaggio 2 a4 Vite a testa cilindrica M8x45
13 Braccio regolabile sinistro 1 45 Vite autofilettante con 12
ST4.2x16
14 | Boccola32-26-19-16 4 g | Cuscinettoasfere agola 2
profonda 61804-2Z
15 Perno di regolazione M20x1,5x- ®10 2 47 Molla di fissaggio per albero 20 2
16 Awolgicavo ) 48 Rondella di limitazione 2
$28x$h20,5xT4
17 Rullo di sede 1 2 49 Perno a molla con sfera M5x8 6
18 Rondella grande 10x30 2 50 Rondella 46x38x6 2
19 Braccio destro regolabile 1 51 Vite a testa svasata M5x16 8
20 Meccanismo di spinta 1 52 Rullo cavo $26 2
21 Ruota girevole M10x25 1 53 Vite a testa esagonale 6x12 6
22 Piastra di regolazione 2 2 54 Manicotto distanziatore 8x6x13,5 4
23 Braccio regolabile sinistro 1 55 Ruote da 1,5 pollici 2
24 Tubo del cuscino del sedile sinistro 1 56 Dado esagonale M5 6
25 Regolazione del cuscino del sedile 1 57 Colonna in nylon 9 x 6 x 20 2
26 Rullo ®50 2 58 Controdado M4x32 2
27 Tappo per tubo 25x1,5 8 59 Vite di bloccaggio M4x10 6
28 Rondella elastica 10 2 60 Controdado M4x25 4
29 Vite a testa piatta M10x20 2 61 Corda elastica 2
30 Rondella 8 18 62 Guarnizione 2x@7x@5x4 4
31 Vite a testa piatta M8x45 10 63 Vite con piedino ©23x11-M6x16 2
32 Rondella 10 16 64 Schiuma siliconica 200x150xT3 4
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SVARBUS SAUGOS REIKALAVIMAI

§j vartotojo vadova saugokite ateityje.

LT

Treniruokliai suprojektuoti ir pagaminti atsizvelgiant | sauguma, taciau naudojant juos reikia laikytis papildomy atsargumo priemoniy.
PrieS montuodami ir pradédami naudotis treniruokliais, atidziai perskaitykite instrukcija. Ypac atkreipkite démesj j Sias taisykles:

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Laikykite vaikus ir gyviinus atokiau nuo jrangos. Nepalikite vaiky be priezilros patalpoje, kurioje yra jranga.
|rangg vienu metu gali naudoti tik vienas asmuo.

Nutraukite treniruote, jei jauCiate galvos svaigima, pykinima, spaudima kratinéje ar kitus nemalonius simptomus.
Nedelsdami kreipkités | gydytoja.

|rangq statykite ant Svaraus, lygaus pavirSiaus. Nenaudokite jos Salia vandens Saltiniy ar lauke.
Treniruotés metu rankas laikykite atokiau nuo judanéiy daliy ir pavary mechanizmuy.

DrabuZiai turi bati tinkami treniruotéms — venkite laisvy drabuZiy, kurie gali uZsikabinti mechanizmuose.
Rekomenduojama sportiné arba sveikatingumo avalyné.

Naudokite tik instrukcijoje aprasytus treniruo€iy metodus. DraudZiama naudoti kitus treniruo€iy metodus.
Nelaikykite astriy daikty Salia jrangos.

PrieS pradédami treniruote, atlikite jvairius tempimo pratimus.

Jei jranga veikia netinkamai, nedelsdami nustokite jg naudoti.

Treniruotés metu rekomenduojama uzsirasyti pratimy eiga.

|ranga néra skirta medicininiam naudojimui.

Maksimalus naudotojo svoris: 160 kg.

IVADAS | TRENIRUOTE

Naudojant Sig jranga ne tik geréja fiziné baklé ir stipréja raumenys, bet ir, derinant su tinkama mityba, skatinamas svorio mazéjimas.

~
ﬁ

Apsilimas pries treniruote:

Ji gerina kraujotaka, paruoSia raumenis fiziniam kraviui ir sumazina raumeny spazmy bei patempimy rizika.
Prie$ kiekvieng treniruote atlikite rekomenduojamus tempimo pratimus.

Kiekvieng tempimo pratimg reikia kartoti maziausiai 30 sekundziu.

Venkite staigiy ir pernelyg dideliy judesiu, kad iSvengtuméte raumeny traumuy.

Suzeidimo ar skausmo atveju nedelsiant nutraukite pratimus.

KSURINKIMO ZINGSNIAL:

1.

2,

Fiksuota biisena — Judamoji busena
a) Pakelkite suola, patraukdami galinj réma j virSy.
b) Transporto ratas nusileis automatigkai.
Judamoji padétis — Fiksuota padétis
a) Pakelkite jmontuotg rankenag j virdy.
b) Transporto ratas jslis ir suolas bus uZfiksuotas vietoje.
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@ DALIY SARASAS

LT

Nr Dalis Kiekis Nr Dalis Kiekis
1 Pagrindinis rémas 1 33 M10 fiksavimo verzlé 8
2 Dangtis 1 1 34 M10x155 cilindro galvutés varztas 1
3 Dangtis 2 1 35 PlokscCios galvutés varztas M10x75 5
4 Sédynés pagalvélé 1 36 Cilindrinis varztas M10x215 1
5 AtloSo pagalvélé 1 37 Cilindrinis varztas M10x265 1
6 AtloSo laikiklis 1 38 M5x12 jleidZiamas varztas 28
7 AtloSo pagalvélés reguliavimas 1 39 Pagalveélé 5 16
8 Jvoré 20-16-10-9 10 40 Sesiakampe verzle M10 1
9 Reguliavimo plokstelé 2 11 M5 fiksavimo verzlé 36
10 ISoriné bégéliy juosta 4 42 M8 fiksavimo verzlé 6
11 Vidinis bégis 4 43 Plokscios galvutés varztas M8x50 2
12 Sandéliavimo stovas 2 44 M8x45 cilindrinés galvutés varztas 4
13 Kairysis reguliuojamas svirtis 1 45 Savvaime Isiskverbiantis 12
varztas su ST4.2x16
14 Jvoré 32-26-19-16 4 46 Gilus. griovelis rutulinis ?
guolis 61804-2Z
15 Reguliavimo kaiStis M20x1,5x- ®10 2 47 Spyruokliné spaustuve velenui 20 2
16 | Kabelio rité 2 4 | Ribojanti poverzlé 2
$28x20,5xT4
17 Sédynés ritinélis 1 2 49 Sparnelis su rutuliu M5x8 6
18 Didelé poverzlé 10x30 2 5 Pagalvélé 46x38x6 2
19 Reguliuojama desiné ranka 1 51 M5x16 jleidZiamas varztas 8
20 Stumiamojo mechanizmo 1 5 Kabelio rité ¢$26 2
21 Pasukamas ratas M10x25 1 5 Sesiakampé galvuté varitas 6x12 6
2 Reguliavimo plokstelé 2 2 54 Tarpiné mova 8x6x13,5 4
2 Kairysis reguliuojamas rankas 1 55 1,5 coliy ratai 2
24 Kairés sédynés pagalvés vamzdis 1 56 Sediakampé verilé M5 6
25 Sédynés pagalvélés reguliavimas 1 57 Nailono kolona 9 x 6 x 20 2
26 Ritininis ®50 2 58 Fiksavimo verZlé M4x32 2
27 Vamzdzio dangtelis 25x1,5 8 5 M4x10 fiksavimo varztas 6
28 Pavaros spyruoklé 10 2 60 Fiksavimo verzlé M4x25 4
29 Plokscios galvutés varztas M10x20 2 61 Elastiné virve 2
3 Pagalvéle 8 18 62 Tarpiklis 2x@p7x@5x4 4
31 Plokscios galvutés varztas M8x45 10 6 Varztas su péda ¢23x11-M6x16 2
32 Pagalvéle 10 16 64 Silikoniné puta 200x150xT3 4
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SVARIGI DROSIBAS PASAKUMI

Saglabajiet So lietotaja rokasgramatu turpmakai izmantosanai.

Treninu aprikojums ir izstradats un razots, nemot véra droSibas prasibas, tacu lietoSanas laika ir jaievéro papildu droSibas
pasakumi. Pirms uzstadiSanas un vingrindjumu veik§anas ripigi izlasiet rokasgramatu. Ipasi nemiet véra Sadus noteikumus:

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Nelaidiet bérnus un dzivniekus pie aprikojuma. Neatstajiet bérnus bez uzraudzibas telpa, kura atrodas aprikojums.
lekartu vienlaikus drikst izmantot tikai viena persona.

Partrauciet treninu, ja jatat reiboni, slikta diSa, sasprindzindjumu kratis vai citus diskomforta simptomus.
Nekavéjoties konsultéjieties ar arstu.

Novietojiet iekartu uz tiras, lidzenas virsmas. Nelietojiet to Gdens avotu tuvuma vai arpus telpam.
Trenina laika turiet rokas talak no kustigajam dalam un piedzinas mehanismiem.

Apgérbs jaizvélas atbilstosi treninam — izvairieties no plasa apgérba, kas varétu iekerties mehanismos.
leteicams valkat sporta vai veselibas apavus.

Izmantojiet tikai rokasgramata aprakstitas treninu metodes. Ir aizliegts izmantot citas treninu metodes.
Nelietojiet asus priekSmetus iekartas tuvuma.

Personas ar invaliditati drikst izmantot aprikojumu tikai treninu partnera vai apripétaja uzraudziba.
Pirms trenina sak3anas iesildieties, veicot dazadus stiepSanas vingrindjumus.

Ja aprikojums nedarbojas pareizi, nekavéjoties partrauciet to lietot.

Trenina laika ieteicams veikt piezimes par vingrojumu gaitu.

lekarta nav paredzéta mediciniskai lietoSanai.

Maksimalais lietotaja svars: 160 kg.

IEVADS TRENINA

lekartu izmantoSana ne tikai uzlabo fizisko kondiciju un stiprina muskulus, bet ari palidz samazinat svaru, ja to apvieno ar pareizu

uzturu.

lesildiSanas pirms trenina:

Ta uzlabo asinsriti, sagatavo muskulus treninam un samazina krampju un sastiepumu risku.
Pirms katras trenina sesijas veiciet ieteicamos stiepSanas vingrinajumus.

Katrs stiepSanas vingrindjums jaatkarto vismaz 30 sekundes.

Izvairieties no peékSnam un parmérigam kustibam, lai novérstu muskuju traumas.

Traumas vai sapju gadijuma nekavéjoties partrauciet vingrindjumus.

K
% MONTAZAS SOLI:

1.

2,

Fikséts stavoklis — Mobilais stavoklis

a) Paceliet soli, velkot aizmuguré&jo rami uz augsu.

b) Transporta riteni automatiski nolaidisies.
Parvietojams stavoklis — Fikséts stavoklis

a) Paceliet ieblvéto rokturi uz augsu.

b) Transporta ritenis iebidisies un sols tiks fikséts vieta.
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@ DETALJU SARAKSTS

LV

Nr Detalas nosaukums Daudzu Nr Detalas nosaukums Daudzu
ms ms
1 Galvena ramja 1 33 M10 fikséjosa uzgrieznis 8
2 Vaks 1 1 34 M10x155 cilindru galvas skrive 1
3 Vaks 2 1 35 Plakana galva skrive M10x75 5
4 Sédek]a spilvens 1 36 Cilindriska galvas skrive M10x215 1
5 Atzveltnes spilvens 1 37 Cilindriska galvas skrive M10x265 1
6 Atzveltnes kronsteins 1 38 M5x12 skrive ar iegrutu galvu 28
7 Atzveltnes spilvena regulésana 1 39 Prasiba 5 16
8 leliktnis 20-16-10-9 10 40 Sesstira uzgrieznis M10 1
9 RegulésSanas plaksne 2 11 M5 fikséjosa uzgrieznis 36
10 | Argjasliede 4 42 | M8 fikséjo3a uzgrieznis 6
11 lekséja sliede 4 43 Plakana galva skrive M8x50 2
12 Uzglabasanas plaukts 2 44 M8x45 cilindru galvas skrive 4
13 Kreisais regul&jams rokturis 1 45 PaSvitnojosa skriive ar 12
ST4.2x16
14 | leliktnis 32-26-19-16 4 ap | DZilgrope lodisu gultnis 2
61804-27
15 Regulésanas tapas M20x1,5x- ®10 2 47 Pavasara skava varpstai 20 2
16 Kabelu spole 2 4 lerobeZojosa paplaksne )
$28x20,5xT4
17 Sedek]a rullitis 1 2 49 Pavasara tapas ar loditi M5x8 6
18 Liela paplaksne 10x30 2 50 Paplaksne 46x38x6 2
19 Reguléjams labais rokturis 1 51 M5x16 skrive ar iegratu galvu 8
20 Spiediena mehanisms 1 52 Kabela rullis $26 2
21 Pagriezamais ritenis M10x25 1 53 Sesstira galvas skruve 6x12 6
22 Regulésanas plaksne 2 2 54 Atstarotajs 8x6x13,5 4
23 Kreisais reguléjams rokturis 1 55 1,5 collu riteni 2
24 Kreisa sedekla spilvens 1 56 Sesstira uzgrieznis M5 6
25 Sédekla spilvena regulésana 1 57 Nilona kolonna 9 x 6 x 20 2
26 Rullis ©50 2 58 Fikséjosa uzgriezna M4x32 2
27 Caurules vacins 25x1,5 8 59 M4x10 fikséjosa skrave 6
28 Pavasara paplaksne 10 2 60 Fikséjosa uzgriezna M4x25 4
29 Plakanais skrive M10x20 2 61 Elastiga virve 2
30 Paplaksne 8 18 62 Varsts 2x@7x@5x4 4
31 Plakanais skrive M8x45 10 63 Skrive 23x11-M6x16 2
32 Paplaksne 10 16 64 Silikona putas 200x150xT3 4
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BELANGRIJKE VEILIGHEIDSMAATREGELEN

Bewaar deze gebruikershandleiding voor toekomstig gebruik.

De trainingsapparatuur is ontworpen en vervaardigd met het oog op veiligheid, maar tijdens het gebruik moeten aanvullende
voorzorgsmaatregelen in acht worden genomen. Lees de handleiding zorgvuldig door voordat u de apparatuur installeert en gaat

trainen.

1.

2.
3.

o o

7.

8.

9.

10.
11.
12.
13.
14.

Let in het bijzonder op de volgende regels:

Houd kinderen en dieren uit de buurt van de apparatuur. Laat kinderen niet zonder toezicht achter in de ruimte
waar de apparatuur zich bevindt.

De apparatuur mag slechts door één persoon tegelijk worden gebruikt.

Stop met trainen als u duizeligheid, misselijkheid, beklemming op de borst of andere symptomen van ongemak
ervaart. Raadpleeg onmiddellijk uw arts.

Plaats de apparatuur op een schoon, vlak oppervlak. Gebruik het niet in de buurt van waterbronnen of buitenshuis.
Houd tijdens het trainen uw handen uit de buurt van bewegende onderdelen en aandrijfmechanismen.

Draag kleding die geschikt is voor training — vermijd losse kleding die in de mechanismen verstrikt kan raken.
Sport- of gezondheidsschoenen worden aanbevolen.

Gebruik alleen de trainingsmethoden die in de handleiding worden beschreven. Het is verboden om andere
trainingsmethoden te gebruiken.

Plaats geen scherpe voorwerpen in de buurt van de apparatuur.

Personen met een handicap mogen de apparatuur alleen gebruiken onder toezicht van een trainingspartner of begeleider.
Warm u voor aanvang van uw training op met verschillende rekoefeningen.

Als de apparatuur niet goed functioneert, stop dan onmiddellijk met het gebruik ervan.

Tijdens de training wordt aanbevolen om aantekeningen te maken over het verloop van de oefeningen.

De apparatuur is niet bedoeld voor medisch gebruik.

Maximaal gebruikersgewicht: 160 kg.

INLEIDING TOT DE TRAINING

Het gebruik van de apparatuur verbetert niet alleen de fysieke conditie en versterkt de spieren, maar ondersteunt ook gewichtsverlies
in combinatie met een goed dieet.

Warming-up voor de training:

Het verbetert de bloedcirculatie, bereidt de spieren voor op de training en vermindert het risico op krampen en verrekkingen.
Voer voor elke trainingssessie de aanbevolen rekoefeningen uit.

Elke rekoefening moet minstens 30 seconden worden herhaald.

Vermijd plotselinge en overmatige bewegingen om spierblessures te voorkomen.

Stop onmiddellijk met trainen in geval van blessures of pijn.

S
% MONTAGESTAPPEN:

1.

2.

Vaste toestand — Verplaatsbare toestand
a) Til de bank op door het achterframe omhoog te trekken.
b) Het transportwiel gaat automatisch omlaag.
Mobiele stand — Vaste stand
a) Til de ingebouwde handgreep omhoog.
b) Het transportwiel schuift naar binnen en de bank wordt vergrendeld.
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@ ONDERDELENLIJST

NL

Nr Naam onderdeel Aantal Nr Onderdeelnaam Aantal
1 Hoofdframe 1 33 M10 borgmoer 8
2 Afdekking 1 1 34 M10x155 cilinderkopschroef 1
3 Afdekking 2 1 35 Platte kopschroef M10x75 5
4 Zitkussen 1 36 Cilindrische kopschroef M10x215 1
5 Rugleuningkussen 1 37 Cilindrische kopschroef M10x265 1
6 Rugleuningbeugel 1 38 M5x12 verzonken schroef 28
7 Verstelling rugkussen 1 39 Sluitring 5 16
8 Bus 20-16-10-9 10 40 Zeskantmoer M10 1
9 Stelplaat 2 41 M5 borgmoer 36
10 Buitenste rail 4 42 M8 borgmoer 6
11 Binnenste rail 4 43 Platte kopschroef M8x50 2
12 Opbergrek 2 a4 M8x45 cilinderkopschroef 4
13 Linker verstelbare arm 1 45 Zelfborende schroef met 12
ST4.2x16
14 Bus 32-26-19-16 4 6 Diepgroefkogellager 61804- 2
27
15 Stelpen M20x1,5x- ©10 2 47 Veerklem voor as 20 2
16 Kabelhaspel 2 48 Begrenzingsring 2
$28x$h20,5xT4
17 Zittingrol 1 2 49 Veerpen met kogel M5x8 6
18 Grote sluitring 10x30 2 50 Sluitring 46x38x6 2
19 Verstelbare rechterarm 1 51 M5x16 verzonken schroef 8
20 Duwmechanisme 1 52 Kabelrol $26 2
21 Draaibaar wiel M10x25 1 53 Zeskantschroef 6x12 6
22 Stelplaat 2 2 54 Afstandbus 8x6x13,5 4
23 Linker verstelbare arm 1 55 1,5 inch wielen 2
24 Linker zitkussenbuis 1 56 Zeskantmoer M5 6
25 Zitkussenverstelling 1 57 Nylon kolom 9 x 6 x 20 2
26 Rol ®50 2 58 Borgmoer M4x32 2
27 Pijpdop 25x1,5 8 59 M4x10 borgschroef 6
28 Veerring 10 2 60 Borgmoer M4x25 4
29 Platte kopschroef M10x20 2 61 Elastisch touw 2
30 Sluitring 8 18 62 Pakking 2x@7x@5x4 4
31 Platte kopschroef M8x45 10 63 Schroefvoet ©23x11-M6x16 2
32 Sluitring 10 16 64 Siliconenschuim 200x150xT3 4
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PRECAUGOES DE SEGURANGA IMPORTANTES

Guarde este manual do utilizador para referéncia futura.

O equipamento de treino foi concebido e fabricado tendo em mente a seguranga, mas devem ser observadas precaugdes adicionais
durante a sua utilizagéo. Leia atentamente o manual antes da instalagao e do exercicio. Em particular, tenha em atengao as seguintes

regras:

1.

REN

oo A

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Mantenha criangas e animais afastados do equipamento. Nao deixe criangas sem supervisao na sala onde o
equipamento esta localizado.

O equipamento s6 pode ser utilizado por uma pessoa de cada vez.

Interrompa o exercicio se sentir tonturas, nauseas, aperto no peito ou outros sintomas de desconforto. Consulte
imediatamente o seu médico.

Coloque o equipamento sobre uma superficie limpa e nivelada. Nao o utilize perto de fontes de agua ou ao ar livre.
Durante o exercicio, mantenha as maos afastadas das pecas moveis e dos mecanismos de acionamento.

A roupa deve ser adequada para o treino — evite roupas largas que possam ficar presas nos mecanismos.
Recomenda-se o uso de calgado desportivo ou de saude.

Utilize apenas os métodos de treino descritos no manual. E proibido utilizar outros métodos de exercicio.

N&o coloque objetos pontiagudos perto do equipamento.

Pessoas com deficiéncia s6 podem utilizar o equipamento sob a supervisdo de um parceiro de treino ou cuidador.
Antes de iniciar o treino, aquega-se com varios exercicios de alongamento.

Se o equipamento apresentar avarias, pare de o utilizar imediatamente.

Durante o treino, recomenda-se tomar notas sobre o decorrer dos exercicios.

O equipamento ndo se destina a uso médico.

Peso maximo do utilizador: 160 kg.

INTRODUGAO AO TREINO

A utilizagdo do equipamento ndo s6 melhora a condigao fisica e fortalece os musculos, como também ajuda na perda de peso quando
combinada com uma dieta adequada.

~

Q

S

Aquecimento antes do treino:

Melhora a circulagao sanguinea, prepara os musculos para o exercicio e reduz o risco de caibras e distensdes.
Realize os exercicios de alongamento recomendados antes de cada sessao de treino.

Cada exercicio de alongamento deve ser repetido por pelo menos 30 segundos.

Evite movimentos bruscos e excessivos para prevenir lesbes musculares.

Em caso de leséo ou dor, interrompa imediatamente o exercicio.

%ETAPAS DE MONTAGEM:

1.

2,

Estado fixo — Estado moével
a) Levante o banco puxando a estrutura traseira para cima.
b) A roda de transporte baixara automaticamente.
Estado movel — Estado fixo
a) Levante a pega incorporada para cima.
b) A roda de transporte deslizara para dentro e o banco ficara bloqueado no lugar.
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@ LISTA DE PECAS

PT

N.e Nome da peca Quantida N Nome da pega Quantida
de de
1 Estrutura principal 1 33 Porca de fixagdo M10 8
2 Tampal 1 34 Parafuso de cabega cilindrica M10x155 1
3 Tampa 2 1 35 Parafuso de cabega chata M10x75 5
4 Almofada para assento 1 36 Parafuso de cabeca cilindrica M10x215 1
5 Almofada do encosto 1 37 Parafuso de cabega cilindrica M10x265 1
6 Suporte do encosto 1 38 Parafuso escareado M5x12 28
7 Ajuste da almofada do encosto 1 39 Arruela 5 16
8 Bucha 20-16-10-9 10 40 Porca sextavada M10 1
9 Placa de ajuste 2 41 Porca de fixagdo M5 36
10 Pista exterior 4 42 Porca de fixagdo M8
11 Pista interna 4 43 Parafuso de cabega chata M8x50
12 Estante de armazenamento 2 44 Parafuso de cabeca cilindrica M8x45
13 Braco ajustavel esquerdo 1 45 Parafuso auto-roscante 12
com ST4.2x16
14 Bucha 32-26-19-16 4 46 Rolamento de esferas de )
ranhura profunda 61804-2Z
15 Pino de ajuste M20x1,5x- ©10 2 47 Clipe de mola para eixo 20 2
16 Carretel de cabo 2 48 Anilha limitadora 2
$28x$20,5xT4
17 Rolo de assento 1 2 49 Pino de mola com esfera M5x8 6
18 Arruela grande 10x30 2 50 Arruela 46x38x6 2
19 Brago direito ajustavel 1 51 Parafuso escareado M5x16 8
20 Mecanismo impulsionador 1 52 Rolo de cabo $26 2
21 Roda giratdria M10x25 1 53 Parafuso de cabega sextavada 6x12 6
22 Placa de ajuste 2 2 54 Manga espagadora 8x6x13,5 4
23 Brago ajustavel esquerdo 1 55 Rodas de 1,5 polegadas 2
24 Tubo do assento esquerdo 1 56 Porca sextavada M5 6
25 Ajuste da almofada do assento 1 57 Coluna de nylon 9 x 6 x 20 2
26 Rolo ©®50 2 58 Porca de fixagdo M4x32 2
27 Tampa do tubo 25x1,5 8 59 Parafuso de fixagdo M4x10 6
28 Arruela de pressao 10 2 60 Porca de fixagdo M4x25 4
29 Parafuso de cabega chata M10x20 2 61 Corda elastica 2
30 Arruela 8 18 62 Junta 2x@7x@5x4 4
31 Parafuso de cabega chata M8x45 10 63 Parafuso de pé ©23x11-M6x16 2
32 Arruela 10 16 64 Espuma de silicone 200x150xT3 4
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PRECAUTII IMPORTANTE DE SIGURANTA

Pastrati acest manual de utilizare pentru consultare ulterioara.

Echipamentul de antrenament a fost proiectat si fabricat avand in vedere siguranta, dar trebuie respectate precautii suplimentare in
timpul utilizarii. Cititi manualul cu atentie Tnainte de instalare si exercitii. In special, vé rugdm sa retineti urmatoarele reguli:

1.

7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.

Tineti copiii si animalele la distanta de echipament. Nu lasati copiii nesupravegheati in camera in care se afla
echipamentul.

Echipamentul poate fi utilizat de o singura persoana la un moment dat.

Opriti exercitiile fizice daca simtiti ameteli, greata, senzatie de apasare in piept sau alte simptome de disconfort.
Consultati imediat medicul.

Asezati echipamentul pe o suprafata curata si plana. Nu il utilizati in apropierea surselor de apa sau in aer liber.
Tn timpul exercitiilor, tineti mainile departe de pértile mobile si de mecanismele de actionare.

Tmbracamintea trebuie s& fie adecvaté pentru antrenament — evitati imbrécamintea larga care s-ar putea prinde
in mecanisme. Se recomanda incaltaminte sport sau de sanatate.

Utilizati numai metodele de antrenament descrise Th manual. Este interzisa utilizarea altor metode de exercitiu.
Nu asezati obiecte ascutite in apropierea echipamentului.

Persoanele cu dizabilitati pot utiliza echipamentul numai sub supravegherea unui partener de antrenament sau a unui
ngrijitor.

Tnainte de a incepe antrenamentul, incélziti-va cu o serie de exercitii de stretching.

Daca echipamentul nu functioneaza corect, incetati imediat utilizarea acestuia.

Tn timpul antrenamentului, se recomanda sa luati notite despre desfasurarea exercitiilor.

Echipamentul nu este destinat utilizarii medicale.

Greutatea maxima a utilizatorului: 160 kg.

INTRODUCERE IN ANTRENAMENT

Utilizarea echipamentului nu numai ca imbunatateste conditia fizica si intareste muschii, dar si sustine pierderea in greutate atunci
cand este combinata cu o dieta adecvata.

~
ﬁ

incilzirea inainte de antrenament:

Imbunatateste circulatia sangelui, pregateste muschii pentru exercitii si reduce riscul de crampe si intinderi musculare.
Efectuati exercitiile de stretching recomandate nainte de fiecare sesiune de antrenament.

Fiecare exercitiu de stretching trebuie repetat timp de cel putin 30 de secunde.

Evitati miscarile bruste si excesive pentru a preveni leziunile musculare.

In caz de accidentare sau durere, opriti imediat exercitiile.

S
% ETAPE DE ASAMBLARE:

1.

2,

Stare fixa — Stare mobila
a) Ridicati banca tragand cadrul din spate in sus.
b) Roata de transport se va cobori automat.
Stare mobila — Stare fixa
a) Ridicati manerul incorporat in sus.
b) Roata de transport va aluneca in interior si banca va fi blocata in pozitie.
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@ LISTA PIESELOR

RO

Nr Denumirea piesei Cantitate] Nr Denumirea piesei Cantitate
1 Cadru principal 1 33 Piulita de blocare M10 8
2 Capacl 1 34 Surub cu cap cilindric M10x155 1
3 Capac2 1 35 Surub cu cap plat M10x75 5
4 Perna scaunului 1 36 Surub cu cap cilindric M10x215 1
5 Perna spatarului 1 37 Surub cu cap cilindric M10x265 1
6 Suport spatar 1 38 Surub cu cap necat M5x12 28
7 Reglarea pernei spatarului 1 39 Saiba 5 16
8 Bucsa 20-16-10-9 10 40 Piulita hexagonala M10 1
9 Placa de reglare 2 41 Piulita de blocare M5 36
10 Sind exterioara 4 42 Piulita de blocare M8 6
11 Cale interioara 4 43 Surub cu cap plat M8x50 2
12 Raft de depozitare 2 a4 Surub cu cap cilindric M8x45
13 Brat reglabil stanga 1 45 surub autofiletant cu 12
ST4.2x16
14 Bucs$ 32-26-19-16 4 6 Rulment cu bile cu canelura 2
adanca 61804-22
15 Stift de reglare M20x1,5x- ®10 2 47 Clema cu arc pentru arbore 20 2
16 Bobina pentru cablu 2 48 3aiba de limitare 2
$28x$h20,5xT4
17 Rola de fixare 1 2 49 Stift cu bilda M5x8 6
18 Saiba mare 10x30 2 50 Saiba 46x38x6 2
19 Brat drept reglabil 1 51 Surub cu cap inecat M5x16 8
20 Mecanism de impingere 1 52 Rola cablu ¢26 2
21 Roata pivotanta M10x25 1 53 Surub cu cap hexagonal 6x12 6
22 Placa de reglare 2 2 54 Manson distantier 8x6x13,5 4
23 Brat reglabil stanga 1 55 Jante de 1,5 inci 2
24 Tubul pernei scaunului stang 1 56 Piulita hexagonala M5 6
25 Reglarea pernei scaunului 1 57 Coloana din nailon 9 x 6 x 20 2
26 Rola ®50 2 58 Piulita de blocare M4x32 2
27 Capac teava 25x1,5 8 59 Surub de blocare M4x10 6
28 Saiba elastica 10 2 60 Piulita de blocare M4x25 4
29 Surub cu cap plat M10x20 2 61 Cord elastic 2
30 Saiba 8 18 62 Garniturd 2x@7x@5x4 4
31 Surub cu cap plat M8x45 10 63 Surub picior 23x11-M6x16 2
32 Saiba 10 16 64 Spuma siliconica 200x150xT3 4
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE OPATRENIA

Tuto pouzivatel'sku priru¢ku si uchovajte pre budtce pouzitie.

Tréningové zariadenie bolo navrhnuté a vyrobené s ohfadom na bezpe&nost, ale po€as pouzivania je potrebné dodrziavat’ dalSie
bezpecnostné opatrenia. Pred inStalaciou a cvienim si pozorne precitajte navod. Venujte pozornost najméa nasledujucim pravidlam:

1.

2.
3.

4.
5.
6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Deti a zvierata drzte mimo dosahu zariadenia. Nenechavajte deti bez dozoru v miestnosti, kde sa zariadenie
nachadza.

Zariadenie smie pouzivat' vzdy len jedna osoba.

Ak pocitite zavrat, nevolnost, tlak na hrudniku alebo iné priznaky nevolnosti, cvi€enie preruste. Okamzite vyhladajte
lekarsku pomoc.

Zariadenie umiestnite na Cistu, rovnu plochu. Nepouzivajte ho v blizkosti vodnych zdrojov ani vonku.

Pocas cvi€enia drzte ruky dalej od pohyblivych €asti a hnacich mechanizmov.

Oblecgenie by malo byt vhodné na tréning — vyhnite sa volnému obleceniu, ktoré by sa mohlo zachytit' v
mechanizmoch. Odporuca sa $portova alebo zdravotna obuv.

PouZivajte iba tréningové metddy opisané v priru¢ke. Je zakdzané pouzivat iné metddy cviCenia.

Neumiestriujte ostré predmety do blizkosti zariadenia.

Osoby so zdravotnym postihnutim mézu zariadenia pouzivat iba pod dohladom tréningového partnera alebo opatrovatela.
Pred zacatim cvi€enia sa rozcvitte réznymi stre€ingovymi cvikmi.

Ak zariadenie nefunguje spravne, okamzite ho prestante pouzivat.

Pocas tréningu sa odporuca robit’ si poznamky o priebehu cviceni.

Zariadenie nie je urené na lekarske pouzitie.

Maximalna hmotnost pouzivatefla: 160 kg.

UVOD DO TRENINGU

Pouzivanie zariadenia nielen zlepSuje fyzicku kondiciu a posilfiuje svaly, ale v kombinacii so spravnou stravou podporuje aj
chudnutie.

Rozcvicenie pred tréningom:

ZlepSuje krvny obeh, pripravuje svaly na cvi€enie a znizuje riziko kf€ov a natiahnutia svalov.
Pred kazdym tréningom vykonajte odporucané streingové cvicenia.

Kazdé stre€ingové cvicenie by sa malo opakovat minimalne 30 sekund.

Vyhnite sa nahlym a nadmernym pohybom, aby ste predisli poraneniam svalov.

V pripade zranenia alebo bolesti okamzite prestarite cvicit.

K
%KROKY MONTAZE:

1.

2,

Pevny stav — Pohyblivy stav
a) Zdvihnite lavicu potiahnutim zadného ramu nahor.
b) Transportné koliesko sa automaticky spusti.
Pohyblivy stav — Pevny stav
a) Zdvihnite vstavanu rukovat nahor.
b) Transportné koliesko sa zasunie a lavica sa zafixuje na mieste.

37



@ ZOZNAM DIELOV

SK

¢ Nazov dielu Pocet ¢ Nazov dielu Mnoistv
o
1 Hlavny ram 1 33 M10 poistna matica 8
2 Kryt1 1 34 M10x155 skrutka hlavy valca 1
3 Kryt 2 1 35 Skrutka s plochou hlavou M10x75 5
4 Seddk 1 36 Valcovitd skrutka M10x215 1
5 Vankus operadla 1 37 Valcovitd skrutka M10x265 1
6 Drziak operadla 1 38 Zavitova skrutka M5x12 28
7 Nastavenie opierky chrbta 1 39 Podlozka 5 16
8 Pouzdro 20-16-10-9 10 40 Sesthranna matica M10 1
9 Nastavovacia doska 2 11 M5 poistnd matica 36
10 Vonkajsia kolajnica 4 42 M8 poistnd matica 6
11 Vnutorna kolajnica 4 43 Skrutka s plochou hlavou M8x50 2
12 Skladovaci regal 2 44 Skrutka s valcovitou hlavou M8x45 4
13 Lavé nastavitelné rameno 1 45 Samofezny skrutka s 12
ST4.2x16
14 | Pouzdro 32-26-19-16 4 ag | Klbovélozisko 61804-22 2
15 Nastavovaci ap M20x1,5x- ®10 2 47 Pruzinova svorka pre hriadel 20 2
16 | Navijak na kabel 2 ag | Omedzovacia podiozka 2
$28x20,5xT4
17 Vélec sedla 1 2 49 PruZinovy cap s gul6ckou M5x8 6
18 Velka podlozka 10x30 2 50 Podlozka 46x38x6 2
19 Nastavitelné pravé rameno 1 51 Zavitova skrutka M5x16 8
20 Tlacny mechanizmus 1 52 Kablova rolka ¢26 2
21 | Otoéné koliesko M10x25 1 53 | Sesthrannd skrutka 6x12 6
22 Nastavovacia doska 2 2 54 Rozpinacie puzdro 8x6x13,5 4
23 Lavé nastavitelné rameno 1 55 1,5-palcové kolesd 2
24 Lava trubica sedadla 1 56 Sesthranna matica M5 6
25 Nastavenie sedacieho vankusa 1 57 Nylonowy stipik 9 x 6 x 20 2
26 Valec ®50 2 58 Zaistovacia matica M4x32 2
27 Krytka rarky 25x1,5 8 59 M4x10 poistny skrutka 6
28 PruZinova podlozka 10 2 60 Zaistovacia matica M4x25 4
29 Skrutka s plochou hlavou M10x20 2 61 Elastickd Snudra 2
30 Podlozka 8 18 62 Tesnenie 2x@7x@5x4 4
31 Skrutka s plochou hlavou M8x45 10 63 Skrutka ¢23x11-M6x16 2
32 Podlozka 10 16 64 Silikdonova pena 200x150xT3 4
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POMEMBNI VARNOSTNI UKREPI

Shranite ta priro¢nik za uporabnike za poznejSo uporabo.

Oprema za vadbo je bila zasnovana in izdelana z mislijo na varnost, vendar je med uporabo treba upostevati dodatne
varnostne ukrepe. Pred namestitvijo in vadbo pazljivo preberite navodila. Posebej upostevajte naslednja pravila:

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

Otroke in zivali drzite stran od opreme. Otrok ne pusCajte brez nadzora v prostoru, kjer se nahaja oprema.
Oprema je namenjena uporabi le eni osebi hkrati.

Prenehajte z vadbo, ¢e obcutite omotico, slabost, stiskanje v prsih ali druge simptome nelagodja. Nemudoma
se posvetujte z zdravnikom.

Oprema naj bo na Cisti, ravni povrsini. Ne uporabljajte je v bliZini virov vode ali na prostem.

Med vadbo roke drzite stran od gibljivih delov in pogonskih mehanizmov.

Oblacila morajo biti primerna za vadbo — izogibajte se ohlapnim oblagilom, ki bi se lahko zapletla v
mehanizme. Priporocljiva je Sportna ali zdravstvena obutev.

Uporabljajte samo metode vadbe, opisane v priro¢niku. Uporaba drugih metod vadbe je prepovedana.

V blizini opreme ne postavljajte ostrih predmetov.

Osebe s posebnimi potrebami lahko opremo uporabljajo le pod nadzorom trening partnerja ali negovalca.
Pred zaCetkom vadbe se ogrejte z razli¢nimi razteznimi vajami.

Ce oprema ne deluje pravilno, takoj prenehajte z njeno uporabo.

Med treningom je priporocljivo voditi zapiske o poteku vaj.

Oprema ni namenjena medicinski uporabi.

Najvecja teza uporabnika: 160 kg.

UVOD V TRENING

Uporaba opreme ne izboljSa le fizi€ne kondicije in okrepi miSice, ampak v kombinaciji z ustrezno prehrano podpira tudi
hujSanje.

%
ﬁ

1.

2,

Ogrevanje pred treningom:

IzboljSa krvni obtok, pripravi miSice na vadbo in zmanjSa tveganje za kr€e in poskodbe.
Pred vsakim treningom opravite priporocene raztezne vaje.

Vsako raztezalno vajo ponovite vsaj 30 sekund.

Izogibajte se nenadnim in pretiranim gibom, da preprecite poSkodbe misic.

V primeru pos$kodbe ali bole€ine takoj prenehajte z vadbo.

/ KORAKI MONTAZE:

N

Fiksno stanje — Mobilno stanje
a) Duvignite klop tako, da potegnete zadniji okvir navzgor.
b) Transportno kolo se bo samodejno spustilo.
Mobilno stanje — Fiksno stanje
a) Dvignite vgrajeni ro¢aj navzgor.
b) Transportno kolo se bo zasunilo in klop se bo zaklenila na mestu.
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@ SEZNAM DELOV

st |

s Ime dela Koli¢ina S Ime dela Koli¢ina
1 Glavni okvir 1 33 | M10 zaklepna matica 8
2 Pokrov 1 1 34 | M10x155 vijak za glavo valja 1
3 Pokrov 2 1 35 | Vijak z ravno glavo M10x75 5
4 SedeZna blazina 1 36 | Cilindri¢ni vijak z glavo M10x215 1
5 Blazina za naslonjalo 1 37 | Cilindri¢ni vijak z glavo M10x265 1
6 Nosilec naslona 1 38 | M5x12 vijak z izvrtano glavo 28
7 Nastavitev blazine naslona 1 39 | Podlozka 5 16
8 Pusa 20-16-10-9 10 40 | Sestkotna matica M10 1
9 Nastavna plosca 2 41 | M5 zaklepna matica 36
10 | Zunanja tirnica 4 42 | M8 zaklepna matica 6
11 | Notranja tirnica 4 43 | Vijak z ravno glavo M8x50 2
12 | Skladi$¢ni regal 2 44 | M8x45 vijak za glavo valja 4
. . Samorezni vijak
13 | Levi nastavljivi rocaj 1 45 $T4,2x16 12
. Globoko utorni
14| Pusa 32261516 4| % | kroglini lezaj 61804-27 2
15 | Nastavni sornik M20x1,5x- ©10 2 47 | Spominska sponka za gred 20 2
16 | Kabelski kolut 2 48 g;”;fi‘ggax_‘;zd'OZka 2
17 | SedeiZnivalj¢ek 1 2 49 | Vzmetni zatic z kroglico M5x8 6
18 | Velika podlozka 10x30 2 50 | Podlozka 46x38x6 2
19 | Nastavljiva desna roka 1 51 M5x16 vijak z izvrtano glavo 8
20 | Potisni mehanizem 1 5 Kabelski valj $26 2
2 Vrtljivo kolo M10x25 1 5 Vijacnik s Sestkotno glavo 6x12 6
2 Nastavna plosca 2 2 54 | Razdaljnik 8x6x13,5 4
2 Levi nastavljivi rocaj 1 55 | 1,5-pal¢na kolesa 2
24 | Leva blazina sedeza 1 56 | Sestkotna matica M5 6
25 | Nastavitev sedeZne blazine 1 57 | Najlonska kolona 9 x 6 x 20 2
26 | Valec ®50 2 58 | Zaporna matica M4x32 2
27 | Pokrovcek za cev 25x1,5 8 59 | M4x10 pritrdilni vijak 6
28 | Vzmetna podlozka 10 2 60 | Zaporna matica M4x25 4
29 | Vijak z ravno glavo M10x20 2 61 | Elasticnavrv 2
30 | Podlozka 8 18 62 | Tesnilo 2x@7x@5%x4 4
31 | Vijak z ravno glavo M8x45 10 63 | Vijak za nogo ¢23x11-M6x16 2
32 | Podlozka 10 16 64 | Silikonska pena 200x150xT3 4
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VIKTIGA SAKERHETSANVISNINGAR

Spara denna bruksanvisning for framtida bruk.

Traningsutrustningen har konstruerats och tillverkats med sakerhet i atanke, men ytterligare forsiktighetsatgarder maste
iakttas vid anvandning. Las bruksanvisningen noggrant fére installation och traning. Observera sarskilt foljande regler:

1.
2.
3.

o

7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.

Hall barn och djur borta fran utrustningen. Lamna inte barn utan uppsikt i rummet dar utrustningen finns.
Utrustningen far endast anvandas av en person at gangen.

Avbryt traningen om du kanner yrsel, illamaende, tryck éver brostet eller andra obehagssymtom. Konsultera
omedelbart din lakare.

Placera utrustningen pa en ren, plan yta. Anvand den inte nara vattenkallor eller utomhus.

Hall handerna borta fran rérliga delar och drivmekanismer under traningen.

Kladerna ska vara lampliga for traning — undvik I6sa klader som kan fastna i mekanismerna. Sport- eller
halsoskor rekommenderas.

Anvand endast de traningsmetoder som beskrivs i manualen. Det ar forbjudet att anvanda andra traningsmetoder.
Placera inte vassa foremal nara utrustningen.

Personer med funktionsnedsattning far endast anvanda utrustningen under dvervakning av en traningspartner eller
vardare.

Innan du borjar trana, varm upp med olika stretchévningar.

Om utrustningen inte fungerar som den ska, sluta anvanda den omedelbart.

Under traningen rekommenderas det att du for anteckningar om hur évningarna gar.

Utrustningen ar inte avsedd fér medicinskt bruk.

Maximal anvandarvikt: 160 kg.

INTRODUKTION TILL TRANING

Att anvanda utrustningen forbattrar inte bara den fysiska konditionen och starker musklerna, utan bidrar ocksa till
viktminskning i kombination med en lamplig kost.

Uppvarmning fore traning:

Det forbattrar blodcirkulationen, férbereder musklerna for traning och minskar risken fér kramper och strackningar.
Utfér de rekommenderade stretchdvningarna fore varje traningspass.

Varje stretchdvning bor upprepas i minst 30 sekunder.

Undvik plétsliga och 6verdrivna rorelser for att forhindra muskelskador.

Vid skada eller smarta, avbryt traningen omedelbart.

S
%MONTERINGSSTEG:

1.

2,

Fast lage — Rorligt lage
a) Lyft bAnken genom att dra den bakre ramen uppat.
b) Transporthjulet sdnks automatiskt.
Rorligt lage — Fast lage
a) Lyft det inbyggda handtaget uppat.
b) Transporthjulet glider in och banken lases pa plats.
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@ DELFORTECKNING

Nr Delens namn Antal Nr Delens namn Antal
1 Huvudram 1 33 M10 lasmutter 8
2 Kapa 1 1 34 M10x155 cylinderhuvudskruv 1
3 Kapa 2 1 35 Platt skruv M10x75 5
4 Sittdyna 1 36 Cylindrisk skruv M10x215 1
5 Ryggstodskudde 1 37 Cylindrisk skruv M10x265 1
6 Ryggstodets faste 1 38 M5x12 forsankt skruv 28
7 Justering av ryggstodskudde 1 39 Bricka 5 16
8 Bussning 20-16-10-9 10 40 Sexkantsmutter M10 1
9 Justeringsplatta 2 41 M5 lasmutter 36
10 | Yttre spar 4 42 M8 lasmutter 6
11 Inre spar 4 43 Platt skruv M8x50 2
12 Forvaringsstall 2 44 M8x45 cylinderhuvudskruv 4
. . Sjalvgangande skruv
13 Vanster justerbar arm 1 45 med ST4,2x16 12
. Djuprillat kullager
14 Bussning 32-26-19-16 4 46 61804-27 2
15 | Justeringsstift M20x1,5x- ®10 2 47 Fjaderklamma for axel 20 2
Begransningsbricka
16 Kabeltrumma 2 48 $28xh20,5xT4 2
17 Satesrulle 1 2 49 Fjaderstift med kula M5x8 6
18 | Stor bricka 10x30 2 50 Bricka 46x38x6 2
19 | Justerbar hégerarm 1 51 M5x16 forsankt skruv 8
20 | Tryckmekanism 1 52 Kabelrulle $26 2
21 Svangbart hjul M10x25 1 53 Sexkantskruv 6x12 6
22 Justeringsplatta 2 2 54 Distanshylsa 8x6x13,5 4
23 Vanster justerbar arm 1 55 1,5-tums hjul 2
24 | Vanster sittdynoror 1 56 Sexkantsmutter M5 6
25 | Justering av sittdyna 1 57 Nylonspelare 9 x 6 x 20 2
26 | Rulle ®50 2 58 | Lasmutter M4x32 2
27 Roérlock 25%1,5 8 59 M4x10 lasskruv 6
28 Fjaderbricka 10 2 60 Lasmutter M4x25 4
29 Platt skruv M10x20 2 61 Elastiskt rep 2
30 Bricka 8 18 62 Packning 2x@7x@5x4 4
31 | Platt skruv M8x45 10 63 | Skruvfot ¢23x11-M6x16 2
32 Bricka 10 16 64 Silikonskum 200x150xT3 4
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BAXIUBI BACTEPEXEHHSA LLIOAO BE3MNEKU

36epiranTe L0 IHCTPYKUiIO ANA NOAANbLIOIO BUKOPUCTAHHS.

TpeHaxep po3pobneHuii i BUTOTOBMNEHUI 3 ypaxyBaHHAM BUMOr 6e3neku, ane nig 4ac Moro BUKOPUCTaHHSA HeobxigHo
OOTpYMyBaTUCA AOAATKOBMX 3axoAiB 6e3neku. MNepen yCTaHOBKOK Ta NOYATKOM TPEHYBaHb YBaXXHO NpoYUTanTe iHCTPYKLUItO.
OcobnuBy yBary 3BepHiTb Ha HACTyMHi NpaBuna:

1. He ponyckaitte giten i TBapuH 0o obnagHaHHs. He 3anuwante giten 6es Harnagy B NpuMILLEHHI, Ae 3HaxoanTbecs
obnagHaHHs.

2. O6GnapHaHHA MOXe BUKOPUCTOBYBATH TiflbKM OAHa NtoAMHa 0OHOYaCHO.

3. [MpunuHiTb TPEHYBaHHS, SKLLO BigYyBaeTe 3anamMOpOYEHHS], HyAOTY, CTUCHEHHS B rpyAsX abo iHWi cMMNToMM
anckomdopTy. HeramHo 3BepHiTbCS 40 Nikaps.

4. Po3awmiwyiTe obnagHaHHA Ha YMCTIl, piBHili NoBepxHi. He BUkopucTOBYIMTE Moro nobnuay mxepen Boam abo Ha BioKpUTOMy
NoBITPI.

5. Mig yac TpeHyBaHHA TpUMaWTe pyku nodani Bil PyXOMMX YacTWH i NPUBOAHUX MEXaHI3MIB.

6. Opsr noBvHeH GyTU NPUAATHUM ANSt TPEHYBaHb — YHUKaWTE BiNTbHOTO OASATY, KU MOXe 3a4enuTucs 3a
MexaHi3aMu. PekomeHayeTbCs B3yTTA ANs cnopTy abo 340poB's.

7. BuvKOpWCTOBYIiTE TiNbKM METOAM TPEHYBaHHS, ONMcaHi B iIHCTPYKLIT. 3a60pOHEHO BUKOPUCTOBYBATH iHLLI METOAN TPEHYBaHHS.

8. He posmillyiiTe rocTpi npeameTy No6nnsy obnagHaHHs.

9. Ocobwu 3 iHBanigHICTIO MOXYTb KOPUCTYBATUCSA 0BNagHaHHAM TinbKK Mig Harnsa4oM napTHepa rno TpeHyBaHHo abo Jornsaada.

10. Mepen noyaTkoM TpeHyBaHHSA PO3irpiiTecs, BUKOHaBLUM Pi3Hi BNPaBu Ha PO3TSKKY.

11. Y pasi HecnpaBHOCTI 06naaHaHHA HeraHO NPUMNUHITL NOr0 BUKOPUCTaHHS.

12. Mig Yac TpeHyBaHHA peKOMEHAYETLCA BECTM 3anmcy Npo Xif BUKOHaAHHS Brpas.

13. ObnagHaHHs He NpuU3HaYeHe Ans MeaMYHOrO BUKOPUCTAHHS.

14. MakcumanbHa Bara kopuctyBada: 160 kr.

BCTYN 4O TPEHYBAHHA

BukopucTtaHHsa obnagHaHHA He TinbKW NoKpaLlye i3nYHUI CTaH i 3MILHIOE M'S31, ane N CNpUsie CXYAHEHHIO B NOEAHAHHI 3
NpaBUIIbHUM XapyyBaHHSAM.
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Po3muHKka nepep TpeHyBaHHAM:

BoHa nokpalLye kpoBoobir, roTye M'A31 40 HaBaHTaXEHb | 3MEHLLYE PU3WK CYOM i PO3TArHEHb.
Mepen KOXHMM TPEHYBaHHSIM BUKOHYWTE PEKOMEHA0BaHi BNPaBu Ha PO3TSXKKY.

KoxHa BnpaBa Ha po3TshkKy MOBMHHA MOBTOPHOBATUCS LoHaiMeHLwe 30 cekyH,.

YHukawnTe pi3knx i HagmipHUX pyxiB, Wo6 3anobirtv TpaBmam M'A3iB.

Y pasi TpaBmu abo 600 HeranHo NPUNUHITL BPaBMy.

ETANU CKNAOAHHSA:
®dikcoBaHMM cTaH — MoGiNbLHUIA cTaH
a) [igHiMiTb NaBKy, NOTArHYBLUW 3a4HI0 pamy Bropy.
b) TpaHcnopTHe koneco onycTUTLCS aBTOMAaTUYHO.
Pyxomuit ctaH — ®dikcoBaHUM cTaH
a) [MigHiMiTb BOYZOBaHY PyYKy Bropy.
b) TpaHcnopTHe koneco 3acyHeTbes, i naBka 3adIiKCYETbCSA Ha MicLyj.

43



@ NEPENIK OETANEN
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Ne HasBa aerani Kinbkicto Ne HasBa aetani KinbKictb
1 OcHoBHa pama 1 33 KoHTpraika M10 8
2 Kpuwka 1 1 34 BUHT uMAiHApPOBOi ronoskn M10x155 1
3 Kpuwka 2 1 35 BWHT 3 ni0cKoto ronoskoto M10x75 5
4 Moaywka cuaiHHA 1 36 LMniHapUYHMIA IBUHT 3 rofoBkoto M10x215 1
5 Moaywka cNHKn 1 37 LuniHapuyHMA rBUHT 3 ronoskoto M10x265 1
6 KpOHLWTENH CNMHKM 1 38 TBWHT 3 NOTaliHOK roN0BKOK M5x12 28
7 PeryntoBaHHA NOAYLWKN CMIMHKN 1 39 Lanba 5 16
8 Brtynka 20-16-10-9 10 40 LecTturpaHHa raika M10 1
9 PeryntoBanbHa nnactnHa 2 41 KoHTpraika M5 36
10 30BHILWIHA AOPiXKKA 4 42 KoHTpraitka M8 6
11 BHyTpiWHA aopirKKa 4 43 BWHT 3 na0CKotO ronoskoto M8x50 2
12 CTilKa ans 36epiraHHs 2 44 [BMHT 3 LMNIHAPUYHOIO roNoBKo M8x45
13 JiBniA perynboBaHUi KPOHLITENH 1 45 Camopis 5T4.2x16 12
14 | Brynka32-26-19-16 4 46 r“”6°“°“f’3‘?3““ 2

KY/ZIbKOBUI MiAWNMHUK

61804-27
15 PeryntoBanbHui wtndt M20x1,5x- @10 2 47 Mpy*KMHHWUI 3aTUCKay ana Bana 20 2
16 KabenbHuii 6apabaH 2 48 Obmeskyeansha waitba 2

$28x$20,5xT4
17 Ponuk cnaiHHa 1 2 49 MpyXUHHUI WTUPT 3 KynbKoto M5x8 6
18 Benuka waiba 10x30 2 50 LLiar6a 46x38x6 2
19 PerynboBaHa npasa pyka 1 51 ['BMHT 3 NoTaiHoOO ronoBKoto M5x16 8
20 MexaHi3m LWToBXa4a 1 52 KabenbHuii ponunk $26 2
21 MNosopoTHe Koneco M10x25 1 53 BWHT 3 WECTUIPaHHOIO rOI0BKOO 6x12 6
2 PeryntoBanbHa nnactmHa 2 2 54 Po3snipHa BTy/IKa 8x6x13,5 4
23 JiBniA perynboBaHUi KPOHLITENH 1 55 1,5-pgroimosi Koneca 2
24 Tpy6Ka niBoro cuAiHHA 1 56 LecTurpaHHa ravika M5 6
25 PeryntoBaHHA NOAYLWKM CUAIHHA 1 57 HelinoHoBa KosioHa 9 x 6 x 20 2
26 Ponuk ®50 2 58 KoHTpraika M4x32 2
27 3arnywkKa Tpyom 25x1,5 8 59 ®ikcytounit reuHT M4x10 6
28 Mpy»MHHa waitba 10 2 60 KoHTpraika M4x25 4
29 BWMHT 3 naoCKo rosnoskoto M10x20 2 61 EnactnyHa motyska 2
30 Llaiba 8 18 62 Mpoknagka 2x@7x@5x4 4
31 [BMHT 3 NI0CKOIO ronoBkoto M8x45 10 63 IBUHT gnAa KpinneHHA @23x11-M6x16 2
32 LWar6a 10 16 64 CunikoHoBa niHa 200x150xT3 4
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure 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

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)



https://serwis.abisal.pl/

NOTATKI






HMS-FITNESS.COM
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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, Ceska Republika

SERVICE: serwis@abisal.pl

abisal@abisal.pl www.abisal.pl
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