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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

e Cititi cu atentie manualul Tnainte de prima utilizare si pastrati-l pentru consultare ulterioara.

e Instalati, intretineti si utilizati produsul numai in conformitate cu manualul. Nu efectuati modificari
neaprobate la produs.

* Verificati periodic daca toate suruburile si piulitele sunt bine strénse. Inspectati periodic produsul pentru
orice deteriorare sau uzura. Nu utilizati un produs deteriorat sau uzat.

*  Exercitati-va in mod rational. In caz de complicatii de sanatate, intrerupeti exercitiul si consultati
medicul.

 Incalziti-va cu exercitii de incalzire Tnainte de a incepe s& faceti miscare.

e De asemenea, consultati-vd medicul inainte de a incepe un program de exercitii fizice. Acest lucru este
necesar in special daca aveti peste 35 de ani sau daca aveti complicatii de sanatate.

e Tineti la Indeména copiilor si a animalelor. Numai un adult are voie sa asambleze si sa utilizeze
echipamentul.

e Dupa asamblare, verificati-l bine pentru a va asigura ca toate piesele sunt corecte si functioneaza. Daca
descoperiti orice deficienta, contactati service-ul.

e Acordati o atentie sporita Tn timpul asamblarii. Folositi asistenta unui alt adult pentru mai multa
siguranta.

¢ Exercitille necorespunzéatoare sau excesive pot cauza complicatii grave de sanatate sau vatamari.
Respectati toate masurile de siguranta. Educati orice alti utilizatori cu privire la pericolele posibile.

¢ Purtati imbracaminte sport adecvata, inclusiv incaltaminte. Nu purtati haine excesiv de largi, care se prind
usor. Pantofii sport rezistenti sunt potriviti.

+ Toate piesele trebuie verificate periodic si inlocuite imediat daca este necesar. Incredintati reparatiile
unui reparator profesionist. Lubrifierea trebuie efectuata numai in conformitate cu manualul.

* Respectati siguranta, inclusiv limitele de greutate. Familiarizati-va mai intéi cu toate avertismentele de
pe etichetele echipamentului.

e Tineti mainile si alte parti ale corpului departe de piesele Th miscare. Selectati numai sarcina admisa si
nu va suprasolicitati.

¢ Niciuna dintre piesele reglabile nu trebuie sa iasa in afara si sa impiedice miscarea utilizatorului.
¢ Nu utilizati dispozitivul in aer liber sau Th apropierea apei.
e Osingura persoana poate utiliza dispozitivul la un moment dat. Nu utilizati accesorii neaprobate.

e Asezati produsul numai pe o suprafata plana, curatd si uscata. Pastrati o distanta de siguranta
suficienta fata de alte obiecte, min. 0,6 m.

e Categoria: S (conform EN 957) adecvat pentru utilizare comerciala.

e AVERTISMENT: Suprasolicitarea in timpul antrenamentului poate provoca vatamari grave sau deces.
Daca simtiti greata, opriti imediat exercitiul!

DESCRIERE TEHNICA

e intaritor pentru muschii spatelui si abdominali

e reglarea incarcaturii prin intermediul discurilor

* 28 de pozitii posibile ale bratului de sustinere
e captuseala DuraFirm foarte groasa pentru confort maxim

e pozitia de pornire de 30° contribuie la 0 miscare biomecanica corecta



¢ ajustare usoara a pozitiei de antrenament

e potrivit pentru intarirea muschilor abdominali si ai spatelui
¢ diametrul mandrinei discului: 25,4 mm

e potrivit pentru discuri: 25 mm /30 mm

e profilul cadrului: 50 x 100 mm

e dimensiuni: 1 149,8 x 1 114,3 x h 109,2 cm

e greutate: 34 kg

e Categorie: (comercial) S (utilizare comerciala)

e furnizat fara greutati
PREGATIREA PENTRU ASAMBLARE
AVERTISMENT: Veti avea nevoie de asistenta atunci cand asamblati echipamentul. Nu Thcercati sa asamblati

echipamentul singur.

Trebuie sa cititi si s& urmati instructiunile din acest manual de utilizare. Neasamblarea si neutilizarea echipamentului
n conformitate cu aceste instructiuni va poate anula garantia.

AVERTISMENT: Cereti ajutor! Nu incercati s& asamblati singur turnul. Verificati cerintele de instalare inainte de a

efectua urmatorii pasi.

ASAMBLARE

Instalatorii profesionisti sunt foarte recomandati!
Cu toate acestea, daca aveti uneltele adecvate, un ajutor si urmati pasii de asamblare, procesul va dura ceva timp,
dar este relativ simplu.

Sfaturi de instalare

¢  Cititi toate "Notele" de pe fiecare pagina inainte de a incepe fiecare pas.

e Desi este posibil sa asamblati echipamentul folosind doar ilustratiile, Tn text sunt furnizate instructiuni
importante de siguranta si alte sfaturi.

* Unele piese pot avea gauri suplimentare pe care nu le veti utiliza. Utilizati numai gaurile care sunt
indicate in instructiuni si ilustratii.

ATENTIE!

Tnainte de a incepe, trebuie s& consultati ghidul de referinta rapida care prezinta toate elementele de fixare
impreuna cu numerele corespunzatoare ale componentelor din instructiunile de asamblare.

Pentru a determina lungimea unui anumit surub, masurati tija acestuia (partea lunga si ingusta de sub cap) cu o
rigla. Consultati urmatoarea diagrama:



Hlava skrutky

Toto je driek. Na uréenie dizky
skrutky odmeraijte iba driek.

Sirka skrutky

Priemer podlozky

Priemer matice

mm 0 10 20 30 40 S0 60 70 80 S0 100 110 1P 130 140 150

palg 0 1 2 3 4 - 6’

Strangeti suruburile pana la capat numai atunci cand vi se solicita acest lucru.

Nota: Dupa asamblare, trebuie sa verificati toate functiile pentru a asigura functionarea corectd. Daca sunt

intdmpinate probleme, verificati mai intai din nou instructiunile de asamblare pentru eventualele erori care au
aparut in timpul asamblarii.
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AVERTIZARE, SIGURANTA S| INTRETINERE

Este esential ca utilizatorul sa se familiarizeze cu si sa inteleaga toate avertismentele de pe echipament.

Pentru a minimiza riscul de ranire, respectati toate instructiunile de siguranta furnizate impreuna cu echipamentul
si instructiunile de utilizare.

Asigurati-va ca toti utilizatorii citesc cu atentie si inteleg toate etichetele de avertizare, siguranta si intretinere de pe
echipament Tnainte de fiecare utilizare. Nerespectarea acestei cerinte poate duce la deces sau vatamari grave.

Este imperativ sa pastrati acest manual de utilizare si trebuie sa va asigurati ca toate etichetele de avertizare sunt
lizibile si intacte.

Desi Body-Solid oferd materiale si manopera de cea mai inaltad calitate pentru produsele sale, raméane faptul ca
componentele se vor uza in cele din urma in timp si utilizare. Acest lucru este valabil mai ales in ceea ce
priveste piesele mobile flexibile, cum ar fi franghiile. In pofida tuturor declaratiilor si/sau garantiilor implicite,
factorii care intervin, cum ar fi utilizarea necorespunzatoare, utilizarea neobisnuit de intensa, instalarea
necorespunzatoare, reglarea necorespunzatoare, intretinerea necorespunzatoare etc. reduc semnificativ durata de
viata si siguranta cablurilor.

Retineti c&, chiar si in cadrul perioadelor de garantie, pot aparea conditii periculoase si ca orice garantii exprese
si/sau implicite nu exclud responsabilitatea proprietarului de a inspecta temeinic, constant si zilnic toate franghiile
de pe aceastd masina.

Se pot produce rani grave daca sunteti lovit de greutati care cad sau de piese in miscare. Puteti reduce riscul pe
care il prevedeti atunci cand utilizati acest tip de echipament urmand cativa pasi simpli:

Verificarea franghiilor trebuie efectuata zilnic. Verificati toate franghiile, finisajul de nailon de pe toate
franghiile si zona din apropierea fitingurilor de pe fiecare franghie. inlocuiti imediat franghiile deteriorate sau
uzate. Nu permiteti utilizarea masinii pana cand nu sunt Tnlocuite franghiile deteriorate sau uzate.

Important: Franghiile sunt uzate. Este responsabilitatea dumneavoastré s& preveniti deteriorarea neasteptata.

Firele de sarma propriu-zise, fitingurile si nvelisul de nailon in sine trebuie inspectate cu atentie. Utilizarea sau
permiterea utilizarii utilajului cu cabluri suspecte poate cauza decesul sau vatamari grave.

Tnvelisul de nailon de pe cablu este esential pentru viata si siguranta cablurilor. Inspectati vizual toate cablurile si
scripetii. Cautati franghii care se misca in jurul camelor si scripetilor. Cablul care este tras poate prezenta un
invelis "balonat" sau deteriorat in zona care trece prin scripete. Deteriorarea invelisului este un semnal de
avertizare timpurie. Franghia trebuie nlocuita daca invelisul de nailon lipseste, este smuls sau micsorat din fitingul

de la capatul franghiei sau este decolorat. In astfel de cazuri, franghia este oricum deterioratd. Decolorarea
invelisului cablului este un prim indiciu al problemelor interne, cum ar fi uzura sau ruperea.

Ca masura de precautie suplimentara, se recomanda cu insistenta inlocuirea anuala a franghiei (semestrial daca este
utilizatd de mai multi utilizatori). Rata de uzura a franghiei depinde de mai multi factori, inclusiv: numarul de
utilizatori, numarul de repetari, setarea greutatii, utilizarea gresitad, abuzul etc. Avand in vedere acest lucru,
nlocuirea regulata a franghiei nu este o garantie suficienta impotriva deteriorarii neasteptate.

Doar inspectiile zilnice minutioase si atente constituie un program de siguranta suficient.

Manopera de precizie asigura capacitatea Body-Solid de a livra produse de cea mai inalta calitate. Produsele
noastre au fost proiectate cu atentie pentru a asigura o functionare sigura si eficienta pe termen lung.

Cu toate acestea, trebuie inteles ca utilizarea in sigurantad a acestui echipament necesitd ca proprietarii sa
citeasca si sa urmeze cu atentie recomandarile, avertismentele si instructiunile de intretinere continute in acest
manual.

Inspectia si intretinerea de rutina sunt esentiale pentru a asigura siguranta si performanta maxima. Body-Solid
utilizeaza materiale de cea mai inalta calitate disponibile, dar uzura este inevitabila. Prin urmare, trebuie sa
inspectati temeinic echipamentul asa cum este indicat in programul de intretinere.



Fiti constienti de faptul ca pot aparea conditii nesigure chiar si in timpul perioadei de garantie. Garantia nu
anuleaza responsabilitatea proprietarului de a inspecta echipamentul temeinic, cu atentie si zilnic.

Inclusiv intretinerea echipamentului este, de asemenea, responsabilitatea proprietarului:

Franghii

Asigurati-va ca asigurati supravegherea adecvata a tuturor utilizatorilor finali in orice moment.
Asigurati-va ca instruiti toti utilizatorii finali cu privire la utilizarea corecta.

Asigurati-va ca toti supraveghetorii si antrenorii personali care instruiesc utilizatorii finali cu privire la
utilizarea echipamentului sunt instruiti corespunzator si cunosc functia si importanta fiecarei reglaje si
setari. De asemenea, asigurati-va ca acesti instructori ofera utilizatorilor finali instructiuni adecvate
privind elementele de baza ale antrenamentului de forta.

in timp ce aparatul nu este utilizat, treceti cu atentie degetele de-a lungul cablului pentru a va asigura ca
existd o coarda de potrivire sau ca exista zone bombate pe coarda. Tnlocuit,i cablurile imediat la primul
semn de deteriorare sau uzura. Nu utilizati echipamentul pana cand cablul deteriorat nu a fost inlocuit.

Inspectati vizual cablurile pentru a verifica daca sunt rupte, crépate, scorojite sau decolorate.
Verificati slabirea cablului si reglati tensiunea cablului daca este necesar.

Verificati daca piulita de blocare de pe surubul superior al tijei de ghidare este stransa.

Tapiterie

Stergeti si dezinfectati dupa fiecare antrenament.

Luati-va timp periodic pentru a curata cu sapun bland sau cu un detergent bland pentru tapiterie din
vinil. Nu utilizati detergenti abrazivi care nu sunt conceputi pentru utilizarea pe vinil.

Tn timpul utiliz&rii, nu pastrati in buzunare obiecte ascutite sau ascutite care ar putea deteriora tapiteria.

Piulite, suruburi gi elemente de fixare

Verificati regulat toate piulitele si suruburile. Strangeti daca este necesar. Daca suruburile par sa se
slabeasca periodic, utilizati Loctite 242 pentru intarire pe termen lung.

Treceti in mod repetat prin procedurile de strAngere pentru a va asigura cé toate elementele defi
x are suntstranse corespunzator.

Tije de ghidare

Curatati cu o carpa fara praf. Lubrifiati cu lubrifiant pe baza de silicon sau teflon.

Reglaje, stifturi de blocare, butoane de strangere

Inspectati toate piesele pentru uzura sau deteriorari vizibile.
Verificati arcurile, carabinierii si pinii pentru tensiune si aliniere corespunzatoare.

Dacé un arc se blocheaza sau Tsi pierde rigiditatea, inlocuiti-l imediat.

Suprafete antiderapante

Tnlocuiti-le daca par uzate sau alunecoase.

Etichete de avertizare

Verificati si familiarizati-va cu toate avertismentele de siguranta si alte informatii de utilizare de pe
etichete.



Program de intretinere
Franghii:
1. Verificati tensiunea, terminatiile si acoperirea.

2. Verificati daca piulita de pe surubul superior al tijei de ghidare este
stransa.

Tapiterie:
1. Stergeti si uscati.

2. Curatati si reglati.

1. Stergeti si uscati.

2. Lustruiti si ceruiti.

1. Stergeti si uscati.
2. Ceruiti si lubrifiati.
Piulite, suruburi si elemente de fixare:
1. Strangeti si/sau reglati dupa cum este necesar.
Tije de ghidare:
1. Lubrifiati si curatati.
Tije liniare:
1. Lubrifiati si curatati.
Céaptuseala seii:
1. Lubrifiati si curatati.
Reglaje, pini de blocare, butoane de strangere:
1. Strangeti si/sau reglati dupa cum este necesar.
Pinii de reglare a greutatii:
1. Verificati integritatea stiftului.
Etichete de avertizare:
1. Verificati integritatea.
2. Daca sunt rupte, intrerupeti functionarea si inlocuiti eticheta de avertizare.
Arcuri si stifturi:
1. Strangeti si/sau reglati dupa cum este necesar.
2. Tnlocuiti arcurile uzate.
Suprafete antiderapante:
1. Verificati integritatea.

2. Tnlocuiti daca sunt deteriorate.

Manere/role:
1. Verificati integritatea

2. Tnlocuiti daca sunt uzate sau deteriorate.

Zilnic
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EXERCITII DE INCALZIRE S| RELAXARE

Stati in picioare sau sezand cu bratul drept usor indoit (15-30°),
plasandu-l Tn fata pieptului. Prindeti bratul cu mana sub cot, plaséand
méana stanga pe partea din spate a bratului. Trageti bratul drept spre
piept (spre stanga) folosind mana stanga. Tineti timp de 10 secunde si
repetati cu bratul stang.

Stati cu bratele opuse spatelui astfel incat degetele sa fie impletite
intre ele. Tntindeti incet bratele deasupra capului. Continuati in sus.

Cand limita este atinsa, continuati incet inapoi in sus. Tineti timp de
10 secunde.

Stati cu un picior intins si corpul vertical deasupra acestuia. Pliati
piciorul drept peste celalalt picior spre spatele genunchiului. Sprijiniti
partea din spate a cotului stang pe genunchiul indoit. ntindeti palma
dreaptd in spatele soldului. Impingeti genunchiul drept spre stanga,
impreuna cu cotul stang, in timp ce va rulati umerii si capul spre
dreapta cat de mult puteti. incercati sa priviti in spatele spatelui. Tineti
timp de 10 secunde. Repetati cu celalalt picior.

Asezati-va astfel incat picioarele sa va ciupeasca la un unghi de 30°
pana la 50°. Picioarele trebuie sa fie relaxate. Genunchii sunt
indreptati spre exterior si nu trebuie sa fie in contact cu solul. Aplecati-
va usor in fata si intindeti bratele inainte. Mentineti pozitia timp de 10-
15 secunde. Tndoirea Si relaxarea picioarelor reduce sarcina de pe
partea din spate a coapselor si creste tensiunea spatelui.

Stati cu picioarele departate. Apropiati degetele de la picioare.
Strangeti bratele in sus si aplecati-va in solduri astfel incat picioarele
sd ramana drepte. R&maneti in pozitia extrema timp de 10 secunde si
repetati pe cealalta parte.

Stati cu picioarele intinse si bratele intinse. Intindeti degetele napoi in
spatele corpului. Aplecati-va usor pe spate. Mentineti pozitia timp de
10 secunde.

Ridicati-va in picioare cu bratele in spate. Impletiti degetele si aduceti
palmele impreund. Tncordati bratele si ridicati-le usor. Tineti timp de
aproximativ 15 secunde si relaxati-va.




Asezati-va astfel incét picioarele sa fie intinse si corpul sa fie vertical.
Aplecati-va si incercati sa va prindeti degetele de la picioare cu
mainile. Tineti timp de 10 secunde si eliberati. Prindeti-va gleznele si
impingeti-va pieptul spre picioare. Tineti timp de 10 secunde. Tineti
gleznele, indreptate departe de corp si continuati sa impingeti pieptul.
Tineti timp de 10 secunde.

Asezati-va astfel incat spatele sa fie drept si genunchii sa fie indoiti, cu
picioarele orientate unul spre celalalt. Tmpinget,i picioarele spre corp.
Puneti mainile pe talpile picioarelor si coatele pe picioare. Tmpingegi
pelvisul usor inainte si picioarele in jos. Tineti timp de 10 pana la 15
secunde.

Stati pe un covoras care se afla la aproximativ 10-15 centimetri de sol.
Asezati-va picioarele pe acesta la aproximativ un centimetru de
margine. Tinand picioarele intinse, ridicati usor calcaiele. Tndoiti
genunchii si apropiati usor calcéaiele. Simtiti tensiunea din tendoanele
lui Ahile. Tineti timp de 10 pana la 15 secunde.

LISTA PIESELOR
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B - 1 piesa

<>

F -1 buc

H -1 buc

Q
A
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I-@1”x1.6tx493L -1 buc

-\
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K - 1 buc (8220-017)

PIESE DE FIXARE

Ref.

A1
A2
A3
B1
B2
C1
Cc2
C3

D - 1 piesa

G-1buc

I °°Q°° ’

J-@1”x1.6tx345L -1 buc

L - 1 buc (9122-032)

Descriere

Surub cu cap hexagonal M12 x 75
Surub cu cap hexagonal M10 x 65
Surub cu cap hexagonal 5/16” x 1 1/4"
Piulita de blocare din nailon M12
Piulita de blocare din nailon M10

Saiba M12 (I.D.)

Saiba M10 (I.D.)

Saiba 5/16”

Ks
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Desem Descriere Ks
nare.

C4  saiba flexibila 5/16” 4
D1 Capac pentru picior 2" x 2" (9211-024) 3
D2 Capacde capat2” x 2 (9211-087) 2
D3 Capac de capat 1 3/4” x 1 3/4" (9211-091) 4
D4 Capac de capét rotund @ 1”7 (9211-016) 2
D5 Capac cu capét rotund @ 17 (8341-033) 2
D6 Manson din nailon 60 x 45 mm (9211-032) 2
D7 Manson din nailon 50 x 45 mm (9211-030) 1
D8  Maner din cauciuc @ 1” x 150L (9162-002) 2
D9 Capac de capat rotund @ 1” (9212-004) 1
D10 saib din nailon @ 1” (9214-001) 1
D11 Dop de cauciuc @ 2 1/2” (9310-012) 1
D12 Role de spuma @ 4” x 8” (9161-009) 2
D13 Role de spuma @ 6" x 16” (9161-042) 1
D14  Banda antiderapanta 95 x 140 mm (9310-035) 2
D15 Stop de cauciuc 2" x 2” (9212-010) 3
D16 saiba din nailon @ 3” (9214-008) 2
D17 Capac cu capat rotund @ 1” (9211-021) 2
Al AR A3
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PROTECTIA MEDIULUI

Nu aruncati produsul in deseurile menajere la sfarsitul duratei de viatd a produsului sau atunci cand repararea nu
ar fi rentabila. Pentru a elimina produsul in mod corespunzator, duceti-l la punctele de colectare desemnate, unde
va fi acceptat gratuit.

Eliminarea corespunzétoare va contribui la conservarea resurselor naturale valoroase si la prevenirea
potentialelor efecte negative asupra mediului si sanatati umane care ar putea rezulta din eliminarea
necorespunzatoare a deseurilor. Pentru detalii suplimentare, contactati autoritatea locald sau cel mai apropiat
punct de colectare. Pot fi aplicate amenzi in conformitate cu reglementarile nationale pentru eliminarea
necorespunzatoare a acestui tip de deseuri.
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