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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Va rugam sa cititi manualul inainte de utilizare si sa il pastrati pentru referinte viitoare.
* Mentineti suficient spatiu liber in jurul produsului.
* Purtati imbracaminte sport adecvata.
* Tineti departe de copii si animale.
« Inainte de fiecare utilizare, verificati strAngerea tuturor suruburilor, piulitelor si conexiunilor.
* Tineti parul, membrele si hainele departe de piesele in miscare.
- Indepartati bijuteriile inainte de utilizare.
* Nu reparati si nu modificati produsul pe cont propriu.
* Folositi doar in scopurile pentru care a fost fabricat dispozitivul.
» Daca experimentati greata, durere, slabiciune, ameteala sau alt disconfort, opriti imediat
utilizarea si contactati un medic. Observati reactiile corpului dumneavoastra.
» Daca apar margini ascutite pe produs, opriti imediat utilizarea.
* Nu folositi un produs deteriorat sau uzat. Piesele deteriorate sau uzate trebuie inlocuite Thainte
de utilizare.
* Asamblarea poate fi efectuata de un adult.
+ Consultati intotdeauna un medic inainte de utilizare.

Nu este potrivit pentru: femei insarcinate; persoane care sufera de: obezitate extrema, glaucom,
dezlipire de retina, conjunctivita, leziuni ale coloanei vertebrale, scleroza, reumatism, otita
medie, hipertensiune arteriala, dupa un accident vascular cerebral, infarct, probleme de
circulatie, in perioada de recuperare post-operatorie, cu implanturi medicale. Din motive ce tin
de sanatatea individuala, consultati intotdeauna un medic.

* Nu utilizati dupa administrarea de medicamente, droguri sau alcool.
* Efectuati o incalzire corespunzatoare inhainte de exercitii.

* Nu lasati produsul nesupravegheat in preajma copiilor si animalelor.
* Limita de greutate: 140 kg.

+ Categorie: H pentru uz casnic

ATENTIE: Inainte de a incepe acest program de exercitii sau orice alt program de exercitii,
consultati medicul dumneavoastra. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele cu
probleme de sanatate preexistente.
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LISTA PIESE

Nr. | Denumire Buc. | Nr. | Denumire Buc.
1 Cadru principal 1 26 | Capac cilindru din spuma 4
2 Cadru ajustabil 1 27 | Capac maner de transport 1
3 Suport picioare 1 28 | Role spuma @70x150 4
4 Suport reglabil pentru picioare 1 29 | Capac @25 2
5 Suport reglabil pentru brate 2 30 C_apac patrat pentru suportul de 1

picioare
6 Suport brate 2 31 | Carcasa suportului pentru picioare 3
7 Maner transport @22 1 32 | Capac suport brate 4
8 Suport fix 1 33 | Rola spuma @85x@23x250 mm 2
9 Tija filetata 1 34 | Capac spuma -cilindru 2

10 | Spatar 1 35 | Tampon plat @20x@8.5x2.0 2
11 | Suport zona lombara 1 36 | Pin 3
12 | Ax@33x1.5Tx350 mm 1 37 | Surub hex. M4x9 3
13 | Bolt ajustare inaltime 1 38 | Surub hex. M4x12 1
14 | Placa metalica 4 39 | Tampon plat @16x@8.5x1.5T 11
15 | Bolt filetat-stanga 1 40 | Piulita M8 2
16 | Bolt filetat-dreapta 1 41 | Surub hex. M8x20 2
17 | Ax cu maner @125x@12 1 42 | Surub hex. M8x12 2
18 | AxJ18x113 1 43 | Tampon plat @12x@6.5x1.5 7
19 | Bolt 1 44 | Piulita M6 1
20 | Carcasa cu suport fix 3 45 | Surub hex. M6x45 1
21 | Picioare 4 46 | Surub Phillips M6x15 2
22 | Placa exterioara 2 47 | Surub hex. M6x40 4
23 | Placa interioara 2 48 | Surub hex. M8x35 1
24 | Roata de ajustare @22x30 1 49 | Surub ST3.8x16 4
25 | Roata @50x@d8x24.5 2 50 | Clema C @7 6




ASAMBLARE

Pas 1
Desurubati surubul (37) de pe ax (18) folosind o cheie de 3 mm.
Atasati axul cu manivela (17 si 18) la tija filetata (9) folosind surubul (37). Asigurati-va ca surubul este fixat
corespunzator pe filetul (9).




Pas 2
Desfaceti 2x saibe (39) si 2x suruburi (42) de la cadru (3).

/

Pasul 2.1

Scoateti boltul (13) si trageti cadrul (2) pana la lungimea dorita. Puteti fixa din nou cadrul (2) prin
eliberarea boltului (13).
Introduceti cadrul (3) in cadrul (2), apoi fixati cu 2x saibe (39) si 2x suruburi (42).




Pas 3
Desfaceti 2x suruburi (37) de la ax (12).

Treceti axul (12) prin cadru (3) si fixati cu 2x suruburi (37).

Pas 3.1

Atasati rolele de spuma (28) si apoi capacele (26) la ax (12).

Pas 4

Scoateti boltul (19) si introduceti cadrul (4) in cadrul (3). Ajustati inaltimea dorita, avand grija ca boltul sa
fie introdus in ambele cadre.

CO0CO0
SQCOO

36




Pas 4.1
Desfaceti surubul (48) si saiba (39) de la maner (7). Atasati

manerul (7) la cadru (4) cu saiba (39) si surub (48).

Pas 4.2

Pas 5
Apasati bolturile (36) de pe cadrele (6) si introduceti cadrul (6) in cadrul (5).

Atasati suportul lombar (11) la suportul pentru spate (10).




AJUSTARE SI UTILIZARE

Scoateti boltul (13) si reglati lungimea dorita a cadrelor (2 si 3). Dupa ce ati stabilit lungimea dorita,
eliberati boltul (13).

AJUSTAREA SUPORTULUI PENTRU PICIOARE

Asezati-va pe spatar (10) si orientati-va catre suportul reglabil pentru picioare (4). Reglati lungimea
potrivita prin ajustarea suportului reglabil (3).

Scoateti boltul (19) si introduceti picioarele intre rolele din spuma (28). Fixati picioarele intre role.




AJUSTAREA SUPORTULUI PENTRU BRATE

Intindeti-va pe spatarul mesei (10). Verificati pozitia rolelor din spuma (33). Dacé sunt prea sus sau prea
jos, trebuie reglate.

Reglati lungimea cadrelor (6) apasand bolturile (36). Dupa pozitionare, asigurati-va ca respectivele
cadrele sunt fixate corespunzator.

UTILIZARE
Tineti bratele in jurul rolelor din spuma. Prindeti manerul si incepeti sa rotiti incet in sensul acelor de
ceasornic pentru a intinde spatele. Rotiti manivela lent pana cand ajungeti la o intindere confortabila a
spatelui. Aveti grija sa nu supraintindeti muschii.
Pentru a cobori de pe aparat, rotiti manivela in sens invers acelor de ceasornic. Odihniti-va culcat pe
aparat cateva minute, apoi coboréati cu grija.

Mai multa intindere:

Rotiti in sens orar Rotiti in sens invers
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DEPOZITARE SI TRANSPORT

Scoateti boltul (13) si impingeti
cadrul (3) in cadrul principal
(1). Fixati cadrul (2) cu un bolt

(13).
Scoateti boltul (19) si trageti
cadrul (4) in afara.

Scoateti cadrul (6) din cadrul
(5) apasand bolturile (36).

Rotiti cadrele (6) cu 90° si introduceti-le inapoi in cadrele (5).
Introduceti cadrul (4) cu manerul (7) in cadrul (2).
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TRANSPORT

- B\
/
MANER TRANSPORT - )

ROLA SPUMA

LUBRIFIERE

Rotiti axul cu manerul (17) in sens invers acelor de ceasornic pana se opreste. Folositi degetul pentru a
aplica o cantitate mica de lubrifiant pe arcurile (9).
Repetati pentru articulatiile (15 si 16).
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CURATARE SI MENTENANTA

Stergeti transpiratia si murdaria dupa utilizare. Pentru curatare, folositi o carpa umeda si o solutie de apa
calda cu detergent bland. Nu folositi agenti de curatare agresivi pe baza de alcool sau benzen. Nu folositi
solventi. Strangeti regulat toate suruburile, piulitele si articulatiile.

INCALZIRE

Fiecare antrenament ar trebui sa inceapa cu exercitii de incalzire, apoi sa urmati propriile exercitii
aerobice, iar la final sa faceti exercitii de relaxare. Este recomandat sa va antrenati de doua sau trei ori pe
saptamana, cu o zi de odihna intre fiecare antrenament. Dupa cateva luni, puteti creste frecventa
antrenamentelor la patru sau cinci pe saptamana.

Faza de incalzire este extrem de importantd si trebuie s& preceada orice exercitiu, deoarece organismul
trebuie mai intai sa se pregateasca pentru efortul care urmeaza. In aceasta faza, organismul se
incalzeste, muschii se intind, circulatia sanguina se accelereaza si muschii sunt oxigenati.

La finalul exercitiului, repetati urmatoarele exercitii pentru a intinde muschii. Exercitiile de mai jos sunt
deosebit de potrivite pentru incalzire si relaxare corporala:

Intinderi laterale

A ’i’f Aplecari inainte

Exterior coapse

%
, _}"\/ Interior coapse

K 3 Gambe/Tendonul lui
S o Achille
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PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de folosinta a produsului sau daca reparatia acestuia nu este rentabila, eliminati-I
conform legislatiei locale si intr-un mod ecologic, la 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 cum sa procedati corect, consultati autoritatile locale pentru a evita
incalcarea legii sau aplicarea unor sanctiuni.
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