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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

o Cititi manualul Thainte de utilizare si asamblare si pastrati manualul pentru referinte ulterioare.
e Anu se lasa la indeména copiilor si a animalelor de companie.
o A se folosi doar de o singura persoana odata.

o Daca aveti greata, dureri in piept sau orice alte simptome corporale anormale, intrerupeti imediat
utilizarea.

e Tineti membrele departe de partile mobile.

e Asezati produsul pe o suprafata plana, ferma si curata.

e Purtati Intotdeauna imbracaminte si incaltaminte sport adecvate, nu purtati haine prea largi sau
bijuterii.

e Utilizati numai in scopurile pentru care a fost asamblata banca.

¢ Nu efectuati modificari neautorizate.

) Tndepérta’gi toate obiectele ascutite din jurul produsului in timpul utilizarii.

e Produsul trebuie amplasat la min. 0,6 m de alte obiecte.

e Persoanele cu abilitati mentale sau fizice limitate nu trebuie sa foloseasca produsul.

o Intotdeauna incalziti-vd muschii inainte de antrenament.

e Daca pe produs apar margini ascutite, opriti imediat utilizarea sa.

¢ Nu asezati obiecte ascutite pe banca de exercitii. Nicio parte reglabild nu trebuie sa iasé Tn afara
pentru a nu impiedica miscarea utilizatorului.

 Inainte de fiecare utilizare a produsului, verificati daca toate conexiunile sunt bine fixate.

e Limita de greutate: 300 kg

e Categorie: H pentru uz casnic
ATENTIE: Consultati-va medicul Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Evaluarea
unui medic este deosebit de importanta daca aveti o afectiune medicala. Vanzatorul nu isi asuma

responsabilitatea pentru eventualele rani sau daune materiale cauzate de utilizarea gresita a
produsului.



DESCRIERE PRODUS
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1. Spatar

2. Unghi reglabil spatar

3. Roti de transport

4. Stabilizator posterior

5. Reglare scaun

6. Stabilizator anterior

7. Role suport picioare

8. Sezut

9.  Surub de ajustare

LISTA PIESE

Nr. | Denumire Buc.| Nr. | Denumire Buc.
1. Cadru principal 1 9. Piulita 9
2. Stabilizator posterior 1 10. | Rotita reglare 1
3. Sezut 1 11. | Saiba 1
4. Stabilizator frontal 1 12. | Bolt de siguranta 1
5. Picior stabilizator frontal 1 13. | Cheie 2
6. Cadru pentru picioare 1 14. | Bolt fixare spatar 1
7. Surub M10 - lung 4 15. | Piulita 1
8. Surub M10 - scurt 5




COMPONENTE PRINCIPALE
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ASAMBLARE

PAS 1

Intoarceti invers cadrul principal (1) si atasati stabilizatorul posterior (2) la cadrul principal (1) cu
doua suruburi (7) si doua piulite (9).

PAS 2

Intoarceti cadrul principal (1) si atasati cadrul sezutului (4) la cadrul principal (1) cu cinci suruburi (8) si
cinci piulite (9).




PAS 3

Atasati piciorul stabilizatorului frontal (5) la cadrul sezutului (4) cu doua suruburi (7) si doua piulite

(9).

PAS 4




PAS 5

Aliniati orificiile dintre spatar si scaun (3) si apoi reatasati folosind boltul (14) si piulita (15).

PAS 6

Atasati cadrul pentru picioare (6) la piciorul stabilizatorului frontal (5) folosind saiba (11) si rotita de
ajustare (10).




POZITII BANCA EXERCITII

Dreapta Unghi negativ Unghi pozitiv

REGLARE POZITIE SEZUT

Setati pozitia dorita si apoi puneti boltul (12)

Scoateti boltul de siguranta (12) tnapoi (12)




REGLARE POZITIE CADRU PICIOARE

Reglati pozitia doritd a cadrului (6) si apoi fixati
Desfaceti rotita de fixare (10). din nou rotita (10) si saiba (11).

REGLARE POZITIE SPATAR

Reglati pozitia spatarului in functie de preferintele
dvs.

MENTENANTA

e Lubrifiati regulat piesele in mobile.

e Verificatli si strangeti toate conexiunile.

o Curatati masina cu o carpa umeda si un detergent bland.

» Verificati in mod regulat produsul pentru uzura si deteriorare.
« Inlocuiti imediat piesele deteriorate sau uzate.

10



EXERCITII

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 relaxare

ar trebui sa va protejeze muschii de rani si crampe. Faceti exercitii de incalzire si de relaxare, asa cum se
arata in tabelul de mai jos.

Intinderi laterale

Aplecari inainte

Exterior coapse

Interior coapse

Gambe/Tendonul lui
Achille

11




PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

La sfarsitul duratei de utilizare a produsului sau in cazul Tn care reparatia ulterioara nu ar mai fi avantajoasa din
punct de vedere economic, eliminati produsul in conformitate cu reglementarile locale si intr-un mod ecologic.
Duceti produsul la cel mai apropiat punct de colectare desemnat.

Prin eliminarea conform reglementarilor, veti contribui la conservarea resurselor naturale valoroase si la
prevenirea impactului negativ asupra mediului sau asupra sanatéatii umane. Daca nu sunteti sigur, consultati
autoritatile locale responsabile pentru a evita incalcarea reglementarilor si sanctiunile ulterioare.

Nu aruncati bateriile la gunoiul menajer, ci predati-le in locuri destinate reciclarii.
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