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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie manualul Tnainte de a utiliza dispozitivul si pastrati-l pentru referinte viitoare.

Cititi cu atentie manualul Tnainte de a asambla si utiliza dispozitivul pentru a evita ranirea.
Instruiti alti utilizatori despre instructiunile de siguranta.

Consultati medicul Tnainte de a Tncepe exercitiul. Medicul dumneavoastra va poate sfatui cu
privire la sarcina optima si frecventa de exercitiu. Utilizarea necorespunzatoare poate duce la
vatamare. In special, fiti atent la starea dumneavoastra de sanatate daca luati medicamente
sau aveti o accidentare anterioara.

Daca va este greata sau aveti alte simptome, incetati exercitiul fizic. Nu faceti exercitii fizice
daca simtiti: dureri Tn piept sau tensiune, batai neregulate ale inimii, respiratie greoaia, greata
sau daca sunteti ametit. Daca observati probleme de sanatate, contactati imediat medicul.

Aparatul poate fi utilizat doar de adulti. Nu lasati copiii sau animalele de companie
nesupravegheate in jurul dispozitivului.

Folositi un covor de protectie pentru a proteja podeaua. Tineti departe de alte echipamente din
camera un minim de 0,6 m.

Asigurati-va ca toate suruburile sunt stranse corect inainte de a utiliza dispozitivul. Tnlocuiti
imediat piesele deteriorate sau piesele uzate. Intretinerea corecta va prelungi durata de viata a
echipamentelor.

Nicio parte reglabila nu poate limita miscarile utilizatorului.

Folositi dispozitivul numai in conformitate cu manualul. Inlocuiti imediat piesele uzate. Nu faceti
exercitii fizice cu echipamente deteriorate.

Purtati haine potrivite in timpul exercitiului fizic. Evitati hainele prea libere, care pot fii prinse
usor de echipament. Purtati pantofi sport.

Nu folositi aparatul in aer liber sau unde este umiditate mare.
Dispozitivul nu este potrivit pentru scopuri terapeutice.

Nu faceti exercitii pe aparat cel putin o oré dupa ce ati mancat.
Tnainte de a incepe exercitile faceti exercitii de incalzire.

Aveti grija sa nu va raniti spatele sau alte parti ale corpului atunci cand mutati aparatul. Este
nevoie de cel putin 2 persoane pentru a muta aparatul.

SPECIGICATII TEHNICE

Dimensiuni: lungime 355cm x latime 99cm x Tnaltime 211cm

Categoria SC — potrivit pentru uz comercial si profesional



LISTA DE PIESE

Poza Nume Can.
— (A1) Bolt cu cap hexagonal’2“X2 | 4
\ Ya“L partial filetat
|
\

f
L
(A2) Bolt cu cap hexagonal’2“X3 | 8
Ya“L partial filetat
(A3) Bolf cu cap hexagonal'2“X6 | 2
| ﬂ H 2L partial filetat
(A4) Bolt cu cap hexagonal| 8
] H H H [I 3/8“X1 %“L partial filetat
(A5) Bolt cu cap hexagonal 2
HI:H:I]:H:]:D 3/8“X3“L partial filetat
(A6) Bolt cu cap rotund 3/8“X2 4
¥4“L partial filetat
(A7) Bolt cu cap rotund 3/8“X1 2
"L partial filetat
(A8) 10LB Cui de selector (8250- | 2
71)
o o
(B1) Piulita cu nailon %" 14




(B2) Piulita de blocare %" 2
(B3) Piulita de blocare cu nailon | 14
E] . 3/8"
4
|:| @ (C1) 5" Saiba plata 225
— 24
@ (C2) /5" Saiba plata 234
_ (C3) %" Saiba elastica 2
_ 24
@ (C4) 3/8"Saiba plata 27
i (C5) 3/8* Saiba elastica 2




MATERIALE DE ASAMBLARE

NR. Specificatii Nume Can.
D1 24X 2" Capac (9211-087) 4
D2 2"X2" Capac picioare (9211-025) 8
D3 60x50 Bucsa de nailon (9211-033) 4
D4 @3/4" Guler tija (9211-046) 4
D5 a2 1/2" Amortizor de cauciuc (9310-010) 4
D6 a2 1/2* Amortizor de cauciuc (9310-011) 4
D7 130 mm Méaner de tragere (8290-006) 2
D8 @8 mm Carabina (8810-001) 2
D9 7330 mm Cablu de otel 2
D10 Tija de selectare greutate (8210-052) 2
D11 @110 Scripete (9213-002C) 8
D12 @114 Scripete (9213-010B) 4
D13 @109 Scripete (9213-022A) 2
D14 Placa de sus (8400-009) 2
D15 Cabluri elastice 2
22,5 kg (50 Ib) Greutati 6
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COMPONENTE
A(1buc.)

B(1buc.)

C(1lbuc.)

F(1buc.)
H(1buc.)
I(1buc.)
| J(4buc.)




ASAMBLARE

Pasul 1




Pasul 2

D11

Pasul 3




Pasul 4

Tnainte de a pune greutdtile, terminati pasul 3 si puneti cele 2 picioare la o distanta unul de altul de
264 cm (104in).

¥ Pasul 3

Pasul 3 ?
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Pasul 5
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Pasul 6
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MANAGEMENTUL CABLURILOR

ESTE NEVOIE SA DESURUBATI AMBELE BOLTURI CU CAP
INBUS PENTRU A SCOATE TIJA

uz

Echipamentul nostru va va ajuta s& exersati aproape fiecare muschi al corpului. Este un dispozitiv bun
pentru intarirea picioarelor, mainilor, pieptului si muschilor spatelui. Puteti face o multime de exercitii
diferite pe dispozitiv. Stabilitatea si securitatea sa sunt imbunatatite de cadrul sau robust de otel pe patru
fete si de baza larga.

INSTRUCTIUNI DE EXERCITII

Exercitiile fizice sunt benefice pentru sanatatea dvs., imbunétatesc starea fizica, formeaza muschii si in
combinatie cu o dieta echilibrata de calorii, duce la pierderea in greutate.

1. INCALZIRE

Aceasta faza serveste la imbunatatirea circulatiei sanguine a intregului corp si la incalzirea muschilor, la
reducerea riscului de crampe si vatamari musculare. Va recomandam sa efectuati exercitiile de intindere
de mai jos. Cand va intindeti, ramaneti in pozitia finald aproximativ 30 de secunde, nu faceti miscari
bruste.
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Intinderi coapse interioare

Aplecari frontale

Intinderi gambe si tendonul
lui Achilles

Aplecari laterale Intinderi coapse exterioare

2. EXERCITII
Aceasta faza este partea cea mai solicitanta din punct de vedere fizic. Antrenarea regulata intareste

muschii. Puteti determina singuri tempoul, dar este foarte important sa fie acelasi pe tot parcursul
exercitiului. Frecventa cardiaca trebuie sa se afle in zona tinta (vezi graficul de mai jos).

RITM CARDIAC
A
200 |
. S
160 g MAXIM
140
TARGET ZONE o
120
70%
100
M RrePAus
80

> VARSTA
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Aceasta faza trebuie sa dureze cel putin 12 minute. Majoritatea oamenilor fac efort 15-20 de
minute.

3. REPAUS

Aceasta faza serveste la relaxarea sistemului cardiovascular si a muschilor. Ar trebui sa dureze
aproximativ 5 minute. Puteti repeta exercitii de incalzire sau puteti continua sa faceti exercitii intr-un ritm
mai lent. Intinderea muschilor dupa exercitiu este extrem de importanta trebuie sa evitati miscarile bruste.

Cu o stare de fitness imbunatatita, puteti prelungi si creste intensitatea exercitiilor fizice. Antreneaza-te
regulat, cel putin de trei ori pe saptamana.

FORMAREA MUSCHILOR

Pentru modelarea muschilor, este important sa setati o sarcind mare. Muschii vor fi mai intens utilizati,
ceea ce va face ca durata exercitatiului sd nu dureze cat de obicei. Daca incercati sa va imbunatatiti
conditia fizica in acelasi timp, trebuie sa va ajustati antrenamentul. Exersati in mod obisnuit Tn timpul
etapelor de incalzire si in etapele finale ale antrenamentului, dar creste rezistenta dispozitivului la
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sfarsitul exercitiului. Este posibil sa fie nevoie sa incetiniti viteza pentru a mentine ritmul cardiac in zona
tinta.
PIERDERE IN GREUTATE

Numarul de calorii arse depinde de durata si intensitatea exercitiului. Esenta este aceeasi ca in exercitiile
de fitness, dar obiectivul este diferit.

MENTENANTA

1. Dupa antrenament, stergeti orice transpiratie pentru a evita coroziunea. Curatati dispozitivul cu
o carpa moale si detergenti usori. Nu folositi substante de curatare abrazive sau solventi pe
piese din plastic.

2. In cazul cresterii zgomotului aparatului, toate suruburile si imbinérile trebuie verificate si stranse
corespunzator.

Acest produs trebuie pus Tntr-un spatiu curat, uscat si bine ventilat.

4. Nu il expuneti luminii directe a soarelui.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de viatd a produsului sau daca repararea este posibila dar nerentabila, aruncatil
conform legilor locale si ecologic in cel mai apropiat loc de colectare de deseuri.

Prin eliminarea corespunzatoare veti proteja mediul si sursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la
protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de modul de arucare corecta, cereti sfatul autoritatilor
locale pentru a evita incalcarea legii sau sanctiuni.
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