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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie manualul inainte de utilizare si pastrati-I pentru referinte ulterioare.

Asamblati, utilizati si intretineti dispozitivul numai conform manualului. Informati toti ceilalti
utilizatori despre posibilele pericole si riscuri.

Consultati-va medicul cu privire la starea dumneavoastrd medicala Tnainte de a incepe sa
faceti exercitii, pentru a evita posibile accidentari. Acest lucru este important in special daca
luati medicamente care va afecteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriald sau nivelul
colesterolului.

Urmariti-vad semnalele corpului si acordati atentie acestora. Exercitiile incorecte sau excesive pot
fi ddunatoare. Opriti exercitiile fizice daca aveti oricare dintre aceste simptome: durere, senzatie
de durere in piept, ritm cardiac neregulat, dificultati de respiratie, amorteala, ameteli sau greata.
Daca simtiti oricare dintre acestea, opriti imediat exercitiile. Consultati-va medicul cu privire la ce
trebuie sa faceti.

Nu lasati produsul la indemana copiilor sau a animalelor de companie. Doar adullii pot folosi
acest produs.

Asezati aparatul pe o suprafatd ferma, plana si curatd. Pentru sigurantd mai mare, pastrati o
distanta de min. 0,6 m fata de alte obiecte din camera. Utilizati un covoras sub aparat, pentru a
va proteja pardoseala sau covorul.

Tnainte de fiecare exercitiu, asigurati-v& ca toate suruburile si piulitele sunt stranse
corespunzator.

Verificati in mod regulat aparatul pentru deteriorare sau uzura. Piesele deteriorate sau uzate
trebuie Tnlocuite imediat.

Utilizati produsul numai in conformitate cu manualul. Nu efectuati modificari neautorizate sau
intretinere neautorizatd. Daca gasiti piese deteriorate, nu mai utilizati aparatul. Nu utilizati
produsul daca scoate zgomote neobisnuite sau daca are margini ascutite.

Imbré&cati-va corespunzétor pentru exercitii fizice. Evitati hainele prea largi care se pot agata
usor. Purtati intotdeauna incaltaminte adecvata.

Tineti méinile departe de componentele mobile pentru a evita ranirea.

Nicio parte reglabila nu trebuie sa iasa in afara pentru a nu restrictiona miscarea utilizatorului.
O singura persoana poate folosi aparatul la un moment dat.

Produsul este potrivit pentru uz casnic doar. Nu utilizati in exterior.

Acest produs nu este destinat in scop medical.

Greutate maxima utilizator: 136 kg

Greutate produs: 23 kg

Categorie: H pentru uz casnic.
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Dimensiuni dupa asamblare:

193X69X100cm

buton pentru ajustare

manere

maner

cablu

captuseala

role spuma

rotita

bolt oval

bolt rotund

bolt blocare




LISTA COMPONENTE

NR. | DENUMIRE BUC. | NR. | DENUMIRE BUC.
1. | Cadru inferior 1 30. | Saiba mare 2
2. | Cadru superior 1 31. | Rotita 1
3. | Cadru baza posterior 1 32. | Bolt 3
4. | Cadru baza anterior 1 33. | Carcasa 2
5. Cadru baza mijlociu 1 34. | Capac M10 10
6. | Cadru superior anterior 1 35. | Piulita M8 11
7. Cadru superior mijlociu 1 36. | Bolt 2
8. Suport banca 1 37. | Tampon 1
9. | Manere indoite 1 38. | Rulment 10
10. | Buton de reglaj triunghiular 2 39. | Capac M8 4
11. | Suport pivotant 2 40. | Surub M6x 10 mm 4
12. | Suport rotativ 2 41. | Surub M8x 50 mm 2
13. | Suportin forma de L 4 42. | Surub M8x 58 mm 2
14. | Capac rotund 6 43. | Surub M8x 40 mm 2
15. | Rola spuma 1 44. | Piulita M10 10
16. | Suport rola spuma 1 45, | Surub M10x 65 mm 2
17. | Rola spuma 2 46. | Surub M10x 40 mm 2
18. | Rola spuma 2 47. | Surub M10x 60 mm 4
19. | Inel distantier 2 48. | Surub M6x 35 mm 6
20. | Sezut 1 49. | Surub M8x 45 mm 2
21. | Roata 4 50. | Saiba M10 10
22. | Carcasa cadru 2 51. | Saiba M6 10
23. | Dop patrat 6 52. | Saiba M8 30
24. | Bolt 4 53. | Saiba curbata M10 4
25. | Capac rotund 6 54. | Surub M8x 80 mm 2
26. | Maner 2 55. | Sigurante 4
27. | Cablu 2 56. | Tije pentru greutati 2
28. | Carcasa scripete 4 57. | Surub M8x 65 mm 1
29. | Scripete 2




ASAMBLARE

Scoateti aparatul din cutie si asezati toate
componentele pe o suprafata drepta si curata.

Luati cadrul superior (2) si asezati-l pe sol. Atentie
sa nu deteriorati cablul (27)

Intoarceti aparatul cu susul in jos si asezati-I pe
podea. Atasati suportul in L (13) la cadrul inferior
(1) cu 2x suruburi M6 x 10 mm (40) si 2x saibe M6
(51). Strangeti piulitele. Apoi introduceti stiftul

(24) in orificiul de legatura dintre cadrul superior (2)
si cadrul inferior (1).

Atasati cadrul frontal superior (6) la cadrul superior
(2) cu 1x surub M10 x 65mm (45), 2x saibe M10
(50), 1x piulita M10 (44) si capacul piulitei M10
(34). Asigurati-va ca surubul (45) este introdus in
tubul sudat de pe cadrul frontal superior (6).
Introduceti stiftul (32) in orificile de pe cadrul
frontal superior (6) si suportul de pe cadrul superior
(2). Strangeti piulita. Apoi, scoateti stiftul (31),
introduceti baza frontald inferioara (4) in cadrul
frontal superior (6), si introduceti stiftul (31) intr-
unul dintre orificiile de reglare (A) apoi insurubati.




Atasati cadrul superior din mijloc (7) la suportul de
pe cadrul inferior (1) cu 1 stift rotund (32).
Introduceti baza centrala inferioara (5) in cadrul din
mijloc superior (7) folosind stiftul (32).

Atasati cadrul de baza din spate (3) la cadrul inferior
(1) cu 4x suruburi M10 x 60mm (47), 4x saibe
curbate (53), 4x piulite M10 (44) si 4x capace
pentru piulite M10 (34). Strangeti piulitele. Apoi
intoarceti cu atentie aparatul. Apoi reglati baza
centrala inferioara (5) si baza frontala inferioara (4)
astfel Tncat sa fie la nivel cu cadrul bazei din spate

@A).

Rotiti suportul pivotant (11) in sus fin pozitia
prezentata, apoi fixati-l pe cadrul superior (2) cu
stifturile (24).

Atasati rolele de spuma (18) pe ambele parti ale
manerelor curbate (9).

Asezati rola de spuma deschisa (15) pe centrul
méanerului (9). Apoi atasati manerele curbate (9) la
aparat folosind butoanele triunghiulare 2x (10).




Atasati tijele de suport greutati (56) la suportul
scaunului (8) cu 2x suruburi M8 x 80mm (54), 4x
saibe M8 (52) si 2x piulite M8 (35). Apoi glisati
sigurantele cu arc (55) pe tijele de greutate.
Strangeti piulitele.

Atasati manerele indoite (9) la cadrul inferior (1)
cu doua stifturi (36).

Apoi introduceti complet stifturile (36) in manere
(9) si cadrul inferior (1).

1- Scoateti stiftul (31) si reglati baza
frontala inferioara (4) in pozitia dorita,
astfel incat gaurile sa fie aliniate, apoi
reatasati stiftul.

2- Trageti stiftul (32) si reglati baza
centrala inferioara (5) in pozitia dorita,
astfel incat gaurile sa fie aliniate, apoi
reatasati stiftul.

INSTRUCTIUNI EXERCITII

Utilizarea acestui produs poate avea un efect benefic asupra aptitudinii tale fizice. Poate ajuta la
tonifierea musculara si, in combinatie cu dieta controlata caloric, la slabit.



FAZA DE INCALZIRE

Aceasta faza ar trebui sa va optimizeze circulatia séngelui si sa va incalzeasca muschii pentru a preveni
riscul de crampe musculare. Se recomanda sa faceti cateva exercitii de intindere, asa cum se arata mai
jos. Mentineti fiecare pozitie timp de aprox. 30 de secunde. Nu fortati si nu smuciti muschii in timpul

intinderii. Daca simtiti durere, opriti-va imediat.

/=N

\.
)

@

/

/
/

C

e )

| I
]

/

Intinderi laterale

{,@
=

\
7

@7\ Aplecari inainte

Exterior coapse

Interior coapse

Gambe/Tendonul lui
Achille

FAZA DE EXERCITIU
In aceasta faza veti depune efort. Dupé utilizarea regulata, muschii corpului dvs. ar trebui sa devina mai

flexibili. Faceti exercitii corect si pastrati un tempo constant. Rata de antrenament ar trebui sa fie
suficientd pentru a va creste batdile inimii in zona tintd (ca in graficul de mai jos).
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Aceasta etapa ar trebui sa dureze cel putin 12 minute, desi majoritatea oamenilor incep de la aproximativ
15 — 20 de minute.

FAZA DE RELAXARE

Aceasta faza trebuie sa va calmeze muschii si sistemul cardiovascular. Este repetarea exercitiului de
incalzire, dar cu un tempo redus. Repetati exercitiile pentru aprox. 5 minute. Puteti repeta exercitiile de
intindere, dar nu smuciti sau intindeti prea mult muschii. Pe méasura ce veti fi mai in forma, va veti putea
antrena mai mult si mai intens. Este indicat sa va antrenati de cel putin trei ori pe saptaméana. Daca este
posibil, repartizati-va antrenamentele in mod uniform pe parcursul saptamanii.

TONIFIEREA MUSCHILOR

Pentru a va tonifia muschii, va trebui sa aveti rezistenta setata destul de mare. Acest lucru va pune mai
multa presiune asupra muschilor picioarelor si poate insemna ca nu va puteti antrena atat de mult timp
cat doriti. Daca incercati sa va imbunatatiti fitness-ul, trebuie sa va schimbati programul de antrenament.
Ar trebui sa va antrenati ca de obicei in fazele de incalzire si relaxare, dar spre sféarsitul fazei de exercitiu
ar trebui sa cresteti rezistenta pentru a va face picioarele sa lucreze mai mult. Trebuie sa reduceti viteza
si s& va mentineti pulsul in zona tinta.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de folosintd a produsului sau dacad eventuala reparatie este neeconomica,
eliminati-I conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat centru de colectare.

Prin eliminarea corecta veti proteja mediul si sursele naturale. in plus, puteti contribui la protejarea
sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de eliminarea corecta, cereti ajutorul autoritatilor locale ca sa
evitati incalcarea legii sau sanctiunile.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci predati-le la locul de reciclare.
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