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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Manualul serveste la utilizarea eficienta a produsului. V& rugadm sa cititi cu atentie manualul inainte de utilizare si
sa-| pastrati pentru referinte ulterioare.

Fiti deosebit de atenti in timpul asamblarii, cereti ajutor altui adult.

Pentru a obtine o sigurantd maxima, efectuati verificari regulate pentru a observa deteriorarea
sau uzura pieselor.

Daca o alta persoana va folosi aparatul, este important sa fie familiarizata cu toate instructiunile date in
acest manual.

Doar 1 persoand poate folosi aparatul in acelasi timp.

Inainte de a utiliza aparatul, verificati daca toate suruburile si piulitele sunt stranse corespunzétor
si toate imbinarile sunt in stare buna.

Tnainte de a incepe exercitiul, indepartati toate obiectele periculoase cu margini ascutite din jurul aparatului.
Folositi aparatul numai daca este in perfecta stare de functionare si pe deplin functional.

O piesa deteriorata, uzata sau cu defecte trebuie Tnlocuita cu una noua cat mai curand posibil.
Nu mai utilizati aparatul pana cand acesta este din nou complet functional.

Tnainte de a permite unui copil s& faci exercitii cu acest aparat, luati in considerare starea sa
mentala si fizica. Copiii se pot antrena humai sub supravegherea unui adult, care va supraveghea
utilizarea corecta a dispozitivului. Acest produs nu este o jucarie pentru copii.

In jurul aparatului trebuie sa existe un spatiu liber minim de 0,6 m. Nicio parte reglabild a produsului nu
poate sa iasa in exterior si sa impiedice miscarea utilizatorului.

Trebuie asigurat suficient spatiu liber in jurul intregului produs.

Fiti constienti de faptul ca exercitiile fizice necorespunzétoare sau excesive pot duce la deteriorarea sanatatii.
Inainte de a utiliza produsul, acesta trebuie asigurat impotriva miscarii nedorite folosind picioarele reglabile.

Asezati dispozitivul pe o suprafata plana si verificati-i stabilitatea.

Purtati imbracaminte si incaltaminte adecvata pentru exercitii fizice. Nu faceti exercitii Tn haine care ar
putea fi prinse n aparat (de exemplu, haine prea lungi si largi). Va recomandam pantofi sport rezistenti,
cu talpi antiderapante.

Consultati-va medicul Thainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Medicul dumneavoastra
va poate sugera un program de exercitii adecvat si va poate recomanda o dietd adecvata.

Asamblati produsul conform instructiunilor din manual si utilizati numai piesele originale
furnizate. Inainte de a incepe asamblarea, verificati daca toate piesele enumerate in lista de
piese au fost furnizate.

Asezati aparatul pe o suprafata uscata si plana si protejati-l de umiditate. Alternativ, plasati un
covoras antiderapant sub produs pentru a preveni deteriorarea suprafetei de sub acesta.

Trebuie remarcat faptul ca echipamentul de antrenament si accesoriile acestuia nu sunt destinate jocului.
Prin urmare, aparatul multifunctional poate fi utilizat numai de catre persoane familiarizate cu
functionarea corectd a acestuia.

Opriti imediat exercitiile fizice daca aveti ameteli, greata, dureri in piept sau orice alt disconfort fizic.
Consultati-va medicul pentru detalii suplimentare.

Evitati contactul cu partile mobile Tn timpul exercitiului.
Nu faceti exercitii fizice imediat dupd masa.

Cablurile sunt articole consumabile. Este responsabilitatea dumneavoastra sa preveniti daune neasteptate.
Inspectia cablurilor trebuie facuta zilnic. Verificati toate cablurile si bucsele de nailon de pe toate cablurile.
Inlocuiti imediat un cablu deteriorat sau uzat. Nu permiteti utilizarea aparatului pand cand cablurile
deteriorate sau uzate nu au fost inlocuite. Utilizarea aparatului cu un cablu deteriorat poate duce la raniri
grave.



Utilizare: clasa H pentru uz casnic

Greutate maxima utilizator: 120 kg

LISTA COMPONENTE

Nr. | Denumire Buc. Nr. Denumire Buc.
1 Cadru de baza spate 1 51 Capac 2
2 Cadru de baza mijlociu 1 52 Capac 4
3 N/A 53 Capac 6
4 N/A 54 Bila 1
5 Tija de ghidare a greutaii 2 55 Capac 2
6 Cadru frontal unghiular 1 56 Capac 4
7 Suport scaun 1 57 Capac ax 2
8 N/A 1 58 Opritor de cauciuc 2 1
9 Cadru inferior 1 59 N/A 4
10 | Cadru reglabil 1 60 N/A 1
11 | Cadru superior 1 61 Saiba plata 1
12 | Cadru superior 1 62 Bolt greutate 1
13 | Suport 1 63 Bolt in L 1
14 | Maner 1 64 N/A 4
15 | Cadru de imbinare 1 65 Za 5
16 | Cadru extensii picioare 1 66 Lant 2
17 | Cadru suport brate 1 67 AXx 1
18 | Maner drept fluturari 1 68 Capac scripete 4
19 Manere 2 69 Capac scripete 14
20 | Maner stang fluturari 1 70 Surub M1090 6
21 | Placa de legatura scripete 2 71 Surub M10%65 2
22 | N/A 72 Surub hex. M10*20 6
23 | Axde rotatie a scripetelui 1 73 Surub hex. M10*135 2
24 | Ax pentru flexii picioare 2 74 Surub hex. M10*90 2
25 | Carcasa acoperire greutati 4 75 Surub hex. M10*65 6
26 | Bara tractiuni 1 76 Surub hex. M10*45 9
27 | Baratractiuni 1 77 Surub hex. M10*20 4
28 | Suport scripete 2 78 Surub M8*150 2
29 N/A 1 79 Surub M8*85 2
30 | Greutate superioara 1 80 Surub M8*65 2
31 | Greutate 11 81 Surub M8*15 6
32 | Cablu (3430 mm) 2 82 Surub M6*20 2




33 Cablu (2840 mm) 1 83 Surub M6*20 12
34 | Scaun 1 84 Piulita nailon M16 2
35 | Spatar 1 85 Piulita nailon M10 26
36 | Suport brate 1 86 Saiba plata ®16 2
37 | Capac greutate 2 87 Saiba plata ®10 42
38 | Capac scripeti 16 88 Saiba plata ®8 10
39 | Curea 1 89 Saiba plata 96 12
40 | Rola de spuma 90 N/A 1
41 | Rola de spuma 4 91 Capac piulita (M16) 2
42 N/A 92 Capac PVC 2
43 Rotita 2 93 Surub M10*95 1
44 | Opritor cauciuc 2
45 | Opritor cauciuc 1
46 | Scripete 14
47 | Capace cadru baza 2
48 Capac 1
49 Capac 4
50 | Capac 2
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ASAMBLARE

PAS 1

(Hl:ﬂmﬁ #85 Piulita nailon M10, 2x

#70 Surub M10*90, 2x

(Hl:ma #87 Saiba plata ®10, 2x




PAS 2

:] “ — | #85 Piulita nailon M10, 4x
Cm:ma #71 Surub M10*65, 2x
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— | #87 Saiba plata ®10, 4x

#70 Surub M10*90, 2x




#88 Saiba plata ®8, 2x
#81 Surub M8*15, 2x

#62 Bolt greutate, 1x
#61 Saiba plata, 1x
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PAS 3
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#88 Saiba plata ©8, 2x
#78 Surub M8*150, 2x

#85 Piulita nailon M10, 2x
#70 Surub M10*90, 2x
#87 Saiba plata ®10, 2x
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PAS 5
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#85 Piulita nailon M10, 4x
#73 Surub M10*135, 1x

#87 Saiba plata ®10, 6x
#74 Surub M10*90, 2x
#93 Surub M10*95, 1x
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PAS 6
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#67 AX, 1x

#87 Saiba plata ®10, 2x
#72 Surub M10*20, 2x
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PAS 7
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PAS 8
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#85 Piulita nailon M10, 5x
#87 Saiba plata ©10, 4x

#75 Surub M10*65, 3x
#76 Surub M10*45, 2x
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PAS 9
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#85 Piulita nailon M10, 3x
#87 Saiba plata 10, 6x
#76 Saiba plata M10*45, 3x
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PAS 10

animalennws)ininws
f—m

#85 Piulita nailon M10, 5x
#87 Saiba plata 10, 8x
#75 Surub M10*65, 2x
#76 Surub M10*45, 3x
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PAS 11
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#80 Surub M8*65, 2x

T | #88 Saiba plata ©8, 6x
#79 Surub M8+*85, 2x

fm mi #81 Surub M8*15, 2x
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PAS 12
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#83 Surub M6*20, 12x
#89 Saiba plata ©6, 12
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Un antrenament de succes incepe cu exercitii de incalzire si se termina cu exercitii de racire (relaxare).
Exercitiile de incalzire ar trebui sa va pregateasca corpul pentru antrenamentul principal. Faza de racire
ar trebui sa va protejeze muschii de leziuni si crampe musculare. Faceti exercitii de incalzire si racire
asa cum se arata Tn graficul de mai jos.

1. EXERCITII DE INCALZIRE
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INTINDERI
INTERIOR COAPSE

INTINDERI PARTE
POSTERIOARA
COAPSE

INTINDERI GAMBE

INTINDERI EXTERIOR
INTINDERI LATERALE COAPSE

2. ANTRENAMENTUL PROPRIU-ZIS

Aceasta faza este mai solicitanta din punct de vedere fizic. Exercitiile regulate intaresc muschii. Ritmul il poti
determina singur, dar este foarte important ca acesta sa fie acelasi pe tot parcursul exercitiului. Ritmul cardiac
ar trebui sa fie in zona tinta (vezi imaginea de mai jos).

PULS 2
200
180 Ty
190 Tl mAXIMUM
140 ZONA TINTA 85%
120

710%
100

B | RACIRE
80

» | VARSTA

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

Aceasta faza trebuie sa dureze minim 12 minute. Majoritatea se antreneaza circa 15 - 20 minute in
aceasta faza.

3. RELAXARE
Aceasta faza serveste la calmarea activitatii sistemului cardiovascular si la relaxarea muschilor. Ar trebui sa
dureze aproximativ 5 minute. Puteti repeta exercitiile de incalzire sau puteti continua exercitiul intr-un ritm mai lent.
Intinderea muschilor dupa exercitiu este extrem de importanta - din nou, miscarile sacadate si bruste trebuie
evitate.
Pe masura ce starea dumneavoastra se imbunatateste, puteti creste durata si intensitatea exercitiului.
Antreneaza-te regulat, de cel putin trei ori pe saptamana.

DEZVOLTAREA MUSCULATURII

Pentru dezvoltarea musculaturii, este important sa se stabileasca un nivel ridicat de incarcare. Acest lucru va pune
mai multa presiune asupra muschilor, ceea ce va poate face sa nu va puteti antrena atata timp cat doriti. Daca
incercati sa va imbunatatiti fitness-ul in acelasi timp, trebuie sa va ajustati antrenamentul in consecinta. In timpul
fazei de incalzire si finala a antrenamentului, faceti exercitii in mod obisnuit, dar spre finalul exercitiului, mariti
efortul. Poate fi necesar sa incetiniti pentru a va mentine ritmul cardiac in intervalul tinta.
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MENTENANTA

1. Stergeti orice urma de transpiratie de pe aparat, dupa exercitiu, pentru a preveni coroziunea. Curatati dispozitivul
cu o carpa moale si detergenti blanzi. Nu utilizati agenti de curatare abrazivi sau solventi pe piesele din plastic.

2. In cazul unui zgomot ridicat al aparatului, este necesar sa verificati si sa strangeti corect toate suruburile si
conexiunile.

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

4. Nu expuneti produsul la lumina directa a soarelui.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de utilizare a produsului sau daca o posibila reparatie nu este economica, eliminati-l in
conformitate cu legile locale si ecologice, in cel mai apropiat centru de colectare. Prin eliminarea corespunzatoare,
veti proteja mediul si resursele naturale. In plus, puteti ajuta la protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur
de eliminarea corecta, cereti indrumari de la autoritatile locale, pentru evitarea incalcarii legii si a sanctiunilor.

Nu aruncati bateriile printre deseurile menajere, ci duceti-le in spatii special destinate reciclarii.
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