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INSTRUCTIUNI DE SIGURAN]’A

. Va mulfumim ca ati cumparat acest produs. Va rugam sa cititi cu atentie manualul inainte de a incepe
asamblarea si inainte de a utiliza produsul. Pastrati acest manual pentru consultari ulterioare. 1n caz
de indoieli, contactati un service specializat.

e Tnainte de a termina asamblarea, verificati daca toate piesele sunt complete si integre. Utilizati
numai piese de schimb si accesorii originale. Nu efectuati modificari neautorizate ale produsului.

e Asamblarea poate fi facutda numai de un adult. Verificati daca produsul este asamblat corect si ferm
inainte de utilizare. Dispozitivul trebuie sa functioneze corect pentru a evita ranirea utilizatorului.
Daca dispozitivul nu functioneaza corect, prezinta semne de deteriorare sau de uzura, nu-lI mai utilizati
imediat. Piesele deteriorate sau uzate trebuie Tnlocuite imediat.

. Cereti ajutorul medicului dumneavoastra inainte de a incepe un program de exercitii fizice.
. Tineti-1 departe de copii si animale de companie.
. Faceti intotdeauna exercitii de incalzire Tnainte de a incepe programul de exercitii.

. Cititi si respectati toate instructiunile si avertismentele.

e  Asezati dispozitivul pe o suprafata plana, curata si uscata. Pastrati o distanta de siguranta fata de un
alt obiect min.
0.6 m.

. Nu se utilizeaza in aer liber.
. Nu modificati dispozitivul.

e  Verificati daca toate suruburile si piulitele sunt stranse inainte de fiecare exercitiu. Nu utilizati produsul
daca este deteriorat.

. Faceti exercitii fizice in mod rezonabil si cu atentie, nu va suprasolicitati. Miscarile nu trebuie sa fie
prea abrupte pentru a evita ranirea utilizatorului.

. Nu va {ineti respiratia Tn timpul exercitiilor fizice.
. Faceti exercitji fizice Tn mod corespunzator si adecvat. Sarcinile mari pot duce la complicatii de sanatate.

. Tineti hainele si partile corpului la distanta de piesele in migcare pentru a preveni ranirea. Luati
echipament sportiv adecvat, inclusiv pantofi sport.

e Aveli grija de sanatatea dumneavoastra si alegeti initial un ritm mai lent. Acelasi lucru este util dupa o
pauza mai lunga de exercitii fizice. 1n timp, puteti lucra spre un ritm mai intens.

. Exercitarea necorespunzatoare sau nerespectarea masurilor de siguranta poate duce la vatamari
grave sau la deteriorarea echipamentului. 1n caz de indoiala sau de incertitudine, contactati un service
specializat sau un distribuitor.

. Nu depasiti niciodata limitele de greutate indicate.

. Fiti atenti la semnalele corpului. In cazul unor reactii fizice negative, intrerupeti imediat exercitiile
fizice si adresati-va medicului dumneavoastra.

. Categorie: H pentru uz casnic

. Limita de greutate a utilizatorului: kg150
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Nr. Nume Specificatii Cantitate
crt.
1 Baza 1
2 Suport de picior 1
3 Saiba P12 44
4 | Piulita M12 18
5 Surub hexagonal M12x100 2
6 Capac 64
7 Surub hexagonal M12x55 8
8 Tija de ghidare 2
9 Saiba plata ®10 8
10 | Surub hexagonal M10x20 4
11 | Greutate 19
12 Cadru de scripete 1
13 Surub hexagonal M8x40 2
14 | Saiba curbata ®8 4
15 | Piulita M8 6
16 Tampon cauciuc P60xP26x42 2
17 Pinul de stivuire a greutatii 1
18 Tija de selectie 1
19 Acul magnetic $10x100 1
20 Cadru superior 1
21 Cadru de sprijin frontal 1
22 Saiba plata ®12 6
23 Suport pentru capac 1
24 Surub hexagonal M10x70 5
25 Piulita M10 11
26 Cadru de scripete superior 1
27 Surub hexagonal M10x45 2
28 | Saiba ®10 24
29 Cadru de indoire .stanga 1
30 Cadru de indoire .dreapta 1
31 | Saiba ®8 4
32 Cérlige 4
33 Cadru de conexiune 2
34 | Surub M10x20 15
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35 Placa de conectare 1
36 Bara de ridicare a barbie 1
37 | Surub hexagonal M12x65 8
38 | Placa de intarire t4.0x50x160 4
39 | Cadru de conexiune 1
40 | Surub hexagonal M12x30 8
41 Suport brat tip fluture stdnga 1
42 | Saiba mare ®10 3
43 Suport brat tip fluture dreapta 1
44 | Suport de scripete 1
45 Placa de sustinere a bratului 1
46 | Cadru de scripete 2
47 Cadru de presa pentru picioare 1
48 Cadru de presa pentru picioare 1
49 | Colier de inchidere 2
50 | Surub M8x10 4
51 | Cablu 1
52 | Suport de scripete 2
53 Cablu 2
54 Capac dreapta 1
55 Surub M8x16 16
56 | Saiba ®8 16
57 | Capac stanga 1
58 Suport scaun 1
59 Cadru suport de scaun 1
60 | Tub de reglare a scaunului 1
61 | Axa @ 12x128 2
62 Suport spatar 1
63 | Suport tetiera 2
64 Capac de capat 50 4
65 Cadru de conexiune 1
66 | Surub hexagonal M12x75 2
67 AX $15.9x76.5 1
68 Scaun si spatar 2
69 Lant 2
70 Bara lunga 4
71 Bara scurta 1
72 | Centura 1
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73 Bara lunga 1

74 | Franghie triceps 1

MATERIALE DE ASAMBLARE
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ASAMBLARE

PASUL 1

R N T e T =

Nr. Nume Specificatii Cantitate
crt.

1 Baza 1

2 Suport de picior 1

3 Saiba ®12 6

4 Piulita M12 2

5 Surub hexagonal M12x100 2

6 Capac 6

7 Surub hexagonal M12x55 2

Atasati suportul pentru picioare (2) la baza (1) cu 2 suruburi (7), 2 saibe (3), 2 capace de plastic (6) si cu 2
suruburi (5), 4 saibe (3), 2 piulite (4) si 4 capace de plastic (6).
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PASUL 2
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5 Lax i mum20mm
Zavazi {;g-

Nr. Nume Specificatii Cantitate
8 Tija de ghidare 2
9 Saiba plata ®10 2
10 Surub hexagonal M10x20 2
11 | Greutate 19
12 | Cadru de scripete 1
13 Surub hexagonal M8x40 2
14 | Saiba curbata P8 4
15 Piulita M8 2
16 Tampon cauciuc P60xP26x42 2
17 Pinul de stivuire a greutatii 1
18 Tija de selectie 1
19 | Acul magnetic $10x100 1

Atasati tijele de ghidare (8) si tampoanele de cauciuc (16) la cadrul inferior cu 2 suruburi (10) si 2 saibe (9).
Glisati greutatile (11) prin tijele de ghidare (8). Introduceti tijele de selectare a greutatilor (18) in greutati si
introduceti pinul de stiviure a greutatiilor (17) la greutatea superioara si arcul magnetic (19) la rezistenta
necesara. Atasati cadrul scripetelui (12) la tijele de selectie (18) cu 2 suruburi (13), 4 saibe (14) si 2 piulite
(15) conform imaginii.



PASUL 3

Nr. Nume Specificatii Cantitate
3 Saiba 12 2
4 | Piulita M12 2
6 Capac 6
7 Surub hexagonal M12x55 2
9 Saiba plata @10 6
20 Cadru superior 1

10
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22 Saiba plata 12 2
23 Suport pentru capac 1
24 Surub hexagonal M10x70 4
25 Piulita M10 4
26 Cadru de scripete superior 1
27 Surub hexagonal M10x45 2
28 | Saibe ®10 4

Atasati cadrului scripetelui superior (26) cadrul superior (20) cu 2 suruburi (27). 4 saibe (28). 2 piulite (25) si
4 capace de plastic (6). Atasati capacul suportului (23) la cadrul superior (20) cu 2 suruburi (24). 4 saibe (9)
si 2 piulite (25). Atasati tija de gbidare la cadrul superior (20) cu cele 2 suruburi (24) si 2 saibe (9). Atasati
cadrul superior (20) bazei cu 2 suruburi (7). 2 saibe (22 si 3). 2 piulite (4) si 2 capace de plastic (6).

PASUL 4

11
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Nr. Nume Specificatii Cantitate
3 Saiba 12 4
4 Piulita M12 4
6 Capac 16
7 Surub hexagonal M12x55 4
15 Piulita M8 4
22 Saiba plata P12 4
28 | Saiba ®10 8
29 Cadru de indoire .stanga 1
30 Cadru de indoire .dreapta 1
31 | Saiba ®8 4
32 Carlige 4
33 Cadru de conexiune 2
34 | Bolt M10x20 8

Atasati cadrului drept indoit (30), cadrului de conexiune (33) cu 4 suruburi (34), 4 saibe (28) si 4 capace de
capat. Atasati carligele (32) la cadrul de indoire dreapta (30) cu 2 piulite (15), 2 saibe (31), si 2 capace de
capat (6). Atasati cadrul de indoire dreapta (30) la cadrul principal cu 2 suruburi (7), 2 saibe (22 si 3), 2
piulite (4) si 2 capace de capat (6). Se repeta si pentru partea stanga aceeasi pasi.

12



PASUL 5
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Nr. Nume Specificatii Cantitate
3 Saiba P12 18
4 Piulita M12 8
6 Capac 18
36 Bara de ridicare a barbie
37 | Surub hexagonal M12x65
38 Placa de intarire t4.0x50x160

39 Cadru de conexiune

\CRRSN N N ] BN

40 Surub hexagonal M12x30

Atasati cadrul de conexiune (39) la cadrul principal cu 2 suruburi (40), 2 saibe (3) si 2 capace de capat (6).
Conectati cadrul de conexiune (39) la cadrul indoit cu 4 suruburi (37), 8 saibe (3), 2 placi de intarire (38), 4
piulite (4) si 8 capace de capat (6). Fixati cadrul pentru bara de ridicare a barbiei (36) la cadrele indoite (29
si 30) cu 4 suruburi (37), 8 saibe (3), 2 placi de intarire (38), 4 piulite (4) si 8 capace de capat (6).

13



PASUL 6

Nr. Nume Specificatii Cantitate
3 Saiba 12 6
6 Capac 6
34 Bolt M10x20 2
40 Surub hexagonal M12x30 6
41 Suport brat tip fluture- stanga 1
42 | Saiba mare ®10 2
43 Suport brat tip fluture- dreapta 1
44 Suport de scripete 1
45 | Placa de sustinere a bratului 1

14




Atasati placa de sustinere a bratului (45) la cadrul principal cu 4 suruburi (40), 4 saibe (3) si 4 capace de
capat (6). Atasati suportul de scripete (44) la cadrul principal cu 2 suruburi (40), 2 saibe (3) si 2 capace de
capat din plastic (6). Atasati suporturile bratelor (41 si 43) cu 2 suruburi (34) si 2 saibe (42).

PASUL 7
Nr. Nume Specificatii Cantitate
34 Bolt M10x20 1
42 | Saiba mare ®10

43 Suport brat tip fluture dreapta

46 Cadru de scripete

47 Cadru de presa pentru picioare

48 Cadru de presa pentru picioare

49 Colier de Inchidere

AN R RN R e

50 | Surub M8x10

Atasati cadrul de scripete (46) la cadrul principal cu cele 2 coliere (49) si 4 suruburi (50). Atasati cadrele
presei pentru picioare (47 si 48) la cadrul principal cu surubul (50) si saiba (42).

15



PASUL 8

Body B, J

Nr. Nume Specificatii Cantitate
51 Cablu 1
52 Suport de scripete 2

Demontati capatul cablului (51) si conduceti cablul din punctul A prin puncte: B, C,D, E, F, G, H, |, J, K si prin
suportul cu scripete dublu (52). Apoi atasati capatul cablului.

16



PASUL 9
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Cantitate

Specificatii

Nume

Cablu

Nr.

53

Demontati capatul cablului (53) si trageti cablul din punctul O prin puncte: P, Q, R, R, S, T, U si apoi montati

din nou capatul cablului.

Repetati pentru cealalta parte.

17
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PASUL 10
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Cantitate

Specificatii

M10x70

O]

10

M8x16
o8

Nume

Capac

Surub hexagonal

Saiba

Placa de conectare

Capac dreapta

Surub

Saiba

Capac stanga

Nr.

6
24
28
35

54

55

56

57

Atasati placa de conectare (35) cu 2 suruburi (24), 4 saibe (28), 2 piulite (25) si 4 capace de capat (6).

Atasati capacele (54 si 57) cu 8 suruburi (55) si 8 saibe (56).

18



PASUL 11

Nr. Nume Specificatii Cantitate
6 Capac 4
25 Piulita M10 4
28 | Saiba ®10 4
55 Surub M8x16 8
56 | Saiba ®8 8
58 Suport scaun 1
59 Cadru suport de scaun 1
60 Tub de reglare a scaunului 1
61 | Axa @ 12x128 2
62 Suport spatar 1
68 Scaun si spatar 2

19
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Conectati tubul de reglare a scaunului (60) si cadrul suportului scaunului (59). Conectati suportul scaunului
(58) si suportul spatarului (62) pe tubul de reglare a scaunului (60) cu axul (61), saiba (28), piulita (25) si

capacul de capat (6). Fixati scaunul (68) pe suportul scaunului (58) si spatarul pe suportul spatarului (62) cu
suruburile (55) si saiba (56).

ATENTIE: acordati atentie la directia suruburilor.

PASUL 12

Nr. Nume Specificatii Cantitate
34 | Surub M10x20 4
63 Suport tetiera 2
64 Capac de capat 50 4

Atasati suporturile tetierei (63) cu ajutorul celor 4 capace de capat (64) si a celor 4 suruburi (34).
Asigurati-va ca toate piesele sunt fixate si lubrifiate corespunzator.

20



PASUL 13

Nr. Nume Specificatii Cantitate
3 Saiba 12 2
4 | Piulita M12 1
6 Capac 4
24 Surub hexagonal M10x70 1
25 | Piulita M10 1
28 | Saiba ®10 2
65 Cadru de conexiune 1
66 | Surub hexagonal M12x75 1
21 Cadru de sprijin frontal 1

Atasati cadrul de sprijin frontal (21) la cadrul scaunului (60) cu ajutorul surubului (24), al saibei (28), al piulitei
(25) si a 2 capace de capat din plastic (6). Atasati suportul frontal (68) la tija de sustinere cu suruburile (66),2
saibe (3), piulita (4), cadrul de conexiune (65) si 2 capace de plastic (6).

21



PASUL 14
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Nr. Nume Specificatii Cantitate
3 Saiba 12 2
4 | Piulita M12 1
6 Capac 4
10 Surub hexagonal M10x20 2
28 | Saiba @10 2
66 | Surub hexagonal M12x75 1
67 AX ®15.9x76.5 1

Atasati cadrul superior (20) cu 2 suruburi (10), axul (67), 2 saibe (3) si 2 capace de capat (6). Conectati cadrul
de conexiune (65) la partea inferioara a cadrului superior (20) cu surubul (20), 2 saibe (3), 1 piulita (4) si 2

capace de capat (6).

22
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INSTRUCTIUNI PENTRU EXERCITII

Exercitiile fizice sunt benefice pentru sandtate, imbunatatesc conditia fizicd, modeleaza muschii si, in
combinatie cu o dieta echilibrata din punct de vedere caloric, duc la pierderea in greutate.

1. INCALZIREA

Aceasta faza are rolul de a imbunatati circulatia sanguina a intregului corp si de a incalzi muschii, pentru a
reduce riscul de convulsii si leziuni musculare. Se recomanda efectuarea exercitiilor de intindere de mai jos.
Cand trageti, ramaneti in pozitia finala timp de aproximativ 30 de secunde, nu faceti miscari bruste si nu
vibrati.

\

Inner thighs
Back thighs

Calves and Achilles
tendon

Front thigh
Sides and hips ront thighs

2. EXERCITIUL

Aceasta faza este partea cea mai solicitanta din punct de vedere fizic. Exercitiile fizice regulate intaresc
muschii. Puteti stabili singur ritmul, dar este foarte important ca acesta sa fie acelasi pe tot parcursul
exercitiului. Frecventa cardiaca trebuie sa fie in zona tinta (a se vedea figura de mai jos).

HEART RATE
200
180
60 -l MAXIMUM
140 TARGET ZONE 85%
120
10%
100
B o0 pown
80

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

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

23
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Aceasta faza are rolul de a calma sistemul cardiovascular si de a relaxa muschii. Ar trebui sa dureze
aproximativ 5 minute. Puteti repeta exercitiile de Tncalzire sau puteti continua exercitiile Tn ritm mai lent.
intinderea muschilor dupd exercitiu este extrem de importantd - trebuie si evitati miscdrile bruste si
vibratiile. Cu o conditie fizica imbunatatita, puteti sa va prelungiti si sa cresteti intensitatea exercitiilor fizice.
Antrenati-va in mod regulat, de cel putin trei ori pe saptamana.

3. COOLDOWN

MODELAREA MUSCHILOR

Pentru modelarea muschilor, este important sa setati o sarcinda mare. Muschii vor fi mai solicitati, ceea ce
poate face ca nu veti putea face exercitii fizice atat de mult timp ca de obicei. Daca incercati in acelasi timp
sa va Tmbunatatiti conditia fizica, trebuie sa va adaptati antrenamentul. Faceti exercitii in mod obisnuit in
timpul incalzirii si in etapele finale ale antrenamentului, dar cresteti rezistenta aparatului la finalul
exercitiului. Este posibil sa fie nevoie sa reduceti viteza pentru a mentine ritmul cardiac in zona tinta.

PIERDEREA GREUTATII
Numarul de calorii arse depinde de durata si intensitatea exercitiului. Esenta este aceeasi ca in cazul
exercitiilor de fitness, dar scopul este diferit.

INTRETINERE

1. Dupa exercitii fizice, stergeti orice urma de transpiratie pentru a evita coroziunea. Curatati aparatul cu o
carpa moale si detergenti blanzi. Nu utilizati detergenti abrazivi sau solventi pe piesele din plastic.

2. In cazul unui zgomot crescut al aparatului, toate suruburile si imbinarile trebuie verificate si stranse
corespunzator.

3. Produsul trebuie amplasat in zone curate, ventilate si uscate.

4. Nu expuneti aparatul la lumina directa a soarelui.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa ce durata de viata a produsului a expirat sau daca reparatiile posibile nu sunt rentabile, eliminati-I in
conformitate cu legislatia locala si in mod ecologic in cel mai apropiat depozit de deseuri. Prin eliminarea
corespunzitoare veti proteja mediul si sursele naturale. Tn plus, puteti contribui la protejarea sinatatii
umane. Daca nu sunteti sigur de eliminarea corecta, adresati-va autoritatilor locale pentru a evita incalcarea
legii sau sanctiuni. Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci predati-le la locul de reciclare.
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