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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Tnainte de utilizare si asamblare, cititi manualul si pastrati-| pentru referinte ulterioare.

inainte de a incepe asamblarea, verificati daca pachetul este complet si inspectati starea tuturor
pieselor. Utilizati numai piese de schimb si accesorii originale. Nu efectuati modificari
neautorizate produsului.

Asamblarea poate fi efectuata numai de un adult, se recomanda asamblarea de cate 2
persoane. Inainte de utilizare, verificati asamblarea corecta si rezistenta produsului. Produsul
trebuie sa functioneze corect pentru a evita ranirea utilizatorului. Daca produsul nu functioneaza
corect, prezintd semne de uzura sau deteriorare, nu il mai utilizati. Piesele deteriorate sau uzate
trebuie inlocuite.

A nu se lasa la indeména copiilor si a animalelor de companie.
Exercitiile se realizeaza doar de o singura persoana odata.

Daca aveti greata, dureri in piept sau orice alte simptome fizice anormale, opriti imediat
exercitiile.

Tineti membrele departe de partile mobile.

Asezati banca pe o suprafata plana, ferma si curata.

Purtati intotdeauna imbracaminte si incaltaminte sport adecvate, nu purtati haine largi sau
bijuterii.

Utilizati numai Tn scopurile pentru care a fost asamblata banca de hiperextensii.

Nu efectuati modificari neautorizate.

Indepartati toate obiectele ascutite din jurul produsului in timpul utiliz&rii.

Pentru siguranta péastrati cel putin 0,6 m spatiu liber n jurul produsului.

Persoanele cu abilitati mentale sau fizice limitate nu trebuie sa foloseasca produsul.
Intotdeauna incalziti-va muschii inainte de antrenament.

Daca pe aparat apar margini ascutite, opriti imediat utilizarea aparatului.

Nu puneti obiecte ascutite pe banca. Piesele reglabile nu trebuie sa interfereze cu miscarea
utilizatorului.

Inspectati produsul Thainte de fiecare utilizare; asigurati-va ca toate conexiunile sunt bine fixate.
Nu depasiti limitele specificate.
Limita de greutate a utilizatorului: 130 kg

Limita de greutate (total): 250 Kg

« Categoria: H pentru uz casnic

« AVERTISMENT: Inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati-va medicul. Acest lucru
este deosebit de important pentru persoanele cu probleme de sanatate preexistente. Vanzatorul nu
isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarile corporale sau daune materiale suferite de sau
prin utilizarea neconforma a acestui produs.



DESCRIERE PRODUS

1 | 1. Spatar

2. Cadru principal

3. Cadru spatar

4. Stabilizator frontal

5. Role spuma

6. Cadru frontal

7. Captuseala suport

8. Manere

LISTA COMPONENTE

1. Cadru principal, 1x
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4. Cadru stabilizator, 1x

2. Suporturi cu surub, 2x 3. Cadru suporturi, 1x
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7. Role spuma, 2x

5. Stabilizator anterior, 1x 6. Cadru role spuma, 1x
8. Manere, 2x 9. Cadru de suport
PIESE
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10. Suruburi M8*60, 2x 11. Saibe ondulate D8, 2x 12. Piulite M8, 2x

4



& o~
= ‘%9
13. Suruburi M10*65, 2x 14. Saibe D8, 4x 15. Piulite M10, 4x
17. Suruburi M10*115, 2x ) .
18. Bolt, 1x 19. Cheie
=
T W -
. 22. Suruburi M8*30, 4x
20. Chei imbus 21. Rotita

Nota: piesele - 16. surub M8*60, 14. saiba D8 si 15. piulita M10 | sunt deja preinstalate in cadru.

ASAMBLARE

PAS 1

Atasati cadrul stabilizatorului (4) la stabilizatorul (5) folosind suruburi (10), saibe (11) si piulite (12).

Atasati cadrul stabilizatorului (4) la cadrul principal (1) folosind suruburi (13), saibe (14) si piulite (15).



PAS 2

Atasati suporturile (9) la cadrul stabilizatorului (4) si la cadrul principal (1) cu suruburi (17), saibe (14) si
piulite (15).

PAS 3

Atasati captuseala suporturilor (2) la suporturi (3) si fixati cu suruburi (22).



Pas 4

Atasati manerele (3) la cadrul suportului (4) si atasati cadrul suportului (4) la cadrul stabilizatorului
folosind rotita (21).

PAS 5

Atasati cadrul rolelor de spuma (6) la cadrul anterior (4) cu surubul (16), saiba (14) si piulita (15). Fixati
cadrul cu boltul de siguranta (18). Glisati rolele de spuma (7) pe cadrul rolelor de spuma (6).

MENTENANTA

e Lubrifiati in mod regulat toate piesele in miscare.
o Verificati si strangeti toate conexiunile.
e Curatati produsul cu o carpa umeda si cu detergent de curatare neagresiv.



e Verificati Tn mod regulat banca pentru semne de uzura sau deteriorare.
¢ Inlocuiti imediat piesele uzate sau deteriorate.

EXERCITII

Miscarea este beneficd pentru sanatatea ta, imbunatateste conditia fizicd, modeleaza muschii si, in
combinatie cu o dieté echilibrata caloric, 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 leziuni musculare. Va recomandam sa efectuati exercitile de
intindere de mai jos. Cand intindeti, raméaneti in pozitia finaléd aproximativ 30 de secunde, nu faceti
miscari bruste.

Interior coapse

Posterior
coapse

Intindere gambe

Laterale Parte anterioara
2. EXERCITII coapse

Aceastd faza este cea mai solicitanta parte din punct de vedere fizic. Exercitiile regulate intaresc
muschii. Tempo-ul il poti determina singur, dar este foarte important ca acesta séa fie acelasi pe tot
parcursul exercitiului. Ritmul cardiac ar trebui sa fie Tn zona tinta (vezi figura de mai jos).
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Aceasta faza ar trebui sa dureze cel putin 12 minute. Majoritatea oamenilor fac sport timp de 15-
20 de minute.

3. RELAXARE

Aceasta faza serveste la calmarea sistemului cardiovascular si relaxarea muschilor. Ar trebui sa dureze
aproximativ 5 minute. Poti repeta exercitiile de incalzire sau poti continua exercitiile intr-un ritm mai lent.
Intinderea muschilor dupa exercitiu este extrem de importanta.



Cu o conditie fitness imbunatatita, poti prelungi si creste intensitatea exercitiului. Antreneaza-te regulat,
de cel putin trei ori pe saptamana.

MODELAREA MUSCULARA

Pentru modelarea muschilor, este important sa setezi o sarcina mare. Muschii vor fi mai solicitati, ceea
ce poate face sa nu poti face miscare atat de mult ca de obicei. Daca incerci sa-ti imbunatatesti conditia
fizica Tn acelasi timp, trebuie sa ajustezi antrenamentul. Fa exercitii In mod obisnuit in timpul incalzirii si
etapele finale ale antrenamentului, dar creste intensitatea la sfarsitul exercitiului. Poate fi necesar sa
incetinesti viteza pentru a mentine ritmul cardiac in zona tinta.

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

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de folosintd a produsului sau daca 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 resursele naturale. in plus, puteti contribui la protejarea
sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de eliminarea corecta, cereti informatii autoritatilor locale ca sa
evitati incalcarea legii sau sanctiunile.



