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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Manualul este conceput pentru utilizarea eficienta a produsului. Va rugam
sa cititi cu atentie manualul inainte de utilizare si sa il pastrati pentru
referinte ulterioare.

Fiti deosebit de atenti in timpul asamblarii, cereti ajutorul unui alt adult.

Pentru a beneficia de o sigurantd maxima, efectuati verificari regulate
pentru a depista eventuale deteriorari sau uzura ale pieselor.

Daca si o altad persoana va utiliza aparatul, este important ca aceasta sa fie
familiarizata cu toate instructiunile din acest manual.

Doar o singura persoana se poate antrena pe aparat la un moment dat.

inainte de a utiliza aparatul, verificati daca toate suruburile si piulitele
sunt stranse corect si daca toate imbinarile sunt in stare buna.

fnainte de a incepe exercitiul, indepartati toate obiectele periculoase cu
muchii ascutite din zona din jurul aparatului.

Folositi aparatul numai daca este in stare perfecta si complet functional.

Piesele deteriorate, uzate sau defecte trebuie inlocuite cat mai curand
posibil. Intrerupeti utilizarea aparatului pana cand acesta este complet
reparat.

Datorita curiozitatii copiilor, pot aparea situatii periculoase daca turnul
este utilizat incorect - parintii sau alte persoane care supravegheaza copiii
sunt responsabile pentru siguranta lor.

nainte de a permite unui copil s& faca exercitii pe aparat, luati in
considerare starea sa mentala si fizica. Copiii pot face exercitii doar sub
supravegherea unui adult care va urmari utilizarea corecta a aparatului.
Acest produs nu este o jucarie pentru copii.

Trebuie sa existe un spatiu liber de cel putin 0,6 m in jurul aparatului. Nicio
parte reglabila a dispozitivului nu trebuie sa iasa in afara si sa impiedice
miscarea utilizatorului.

Trebuie sa se asigure suficient spatiu liber in jurul intregului dispozitiv.

Retineti ca exercitiile fizice efectuate incorect sau excesiv pot duce la
probleme de sanatate.

Produsul trebuie fixat (ancorat) pe perete. Metoda corecta de fixare
depinde si de compozitia materialului zidariei. Daca nu sunteti sigur,
consultati un specialist pentru o instalare corecta.

Tnainte de a utiliza produsul, acesta trebuie asigurat impotriva miscarilor
nedorite folosind picioarele reglabile.

Asezati aparatul pe o suprafata plana si asigurati-va ca este stabil.
Purtati imbracaminte si incaltaminte adecvate pentru exercitii fizice. Nu
3



faceti exercitii fizice cu haine care s-ar putea prinde in aparat (de
exemplu, haine prea lungi sau largi). Va recomandam incaltamintea
sport rezistenta, cu talpa antiderapanta.

« Inainte de a incepe orice program de exercitii fizice, consultati medicul.
Medicul dumneavoastra va poate concepe un program de exercitii
adecvat si va poate recomanda o dieta potrivita.

+ Utilizare: Pentru uz profesional si in cluburi de fitness

+ Capacitate maxima de incarcare: 150 kg

ASAMBLARE
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1. Marcati locatia tuturor celor 4 suruburi M10*80 mm (48) pe perete si
fixati cadrul folosind surubul de expansiune.
2.  Fixati stiftul (19) in cadru.
3.  Atasati capacul din spate (24) folosind surubul M6*15 (39).
4.  Strangeti toate conexiunile.
5. Atasati capacul frontal (23) folosind surubul M6*15 (39) si atasati capacele (13)
la suruburi.
6. Atasati manerele (22) folosind carabinele (17).



REGLAREA LUNGIMII CABLULUI

1. Indepartati capacul.

2. Daca lungimea cablului este prea mare, slabiti piulita M12, scoateti
scripetele si rotiti scripetele cu 1-2 ture in sensul acelor de ceasornic (nu
schimbati directia cablului). Apoi reatasati scripetele. Daca cablul este uzat
semnificativ, acesta trebuie Tnlocuit.
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LISTA DE PIESE

Nume

Nume

Nr. Buc.| Nr. Buc.
1 | Baza 1 25 | Manson lung 4
2 | Stalp 2 26 | Manson distantier din 4

nailon
3 | Sina culisanta 2 27 | Saiba de cauciuc 4
4 | suport dublu de scripete 2 | 5g | Saiba @37/ 34716 8
5 Tija de ghidare 4 | 29 | Capat de cadru 4
6 | Placa de montare 4 30 | cablu de nailon §2,0*850 2
/ Suport pentru scripete 2 31 Cablu $3,3°$2,3819°6892 2
8 | Ax lung pentru scripete 2 131-1| Manson de plastic 2
$10*36,5
9 | Ax scurt pentru scripete 1413121 Mufa de conectare din otel 2

10 | Manson de distantare 4 |31-3 | Surub M5*25 2
K Suport pentru scripete 2 35 | Surub M5*10 4

rotativ $10*72

121 Capac cablu $22*60 2 | 36 | Surub M8*15 8
13 | Capac surub $19,5*2,51 48 | 37 | Surub M6*15 4
14 | Greutate superioara 2 3g | Surub M10*20 2
15 | Greutate inferioara 38 | 39 | Surub M6*15 92
16 | Bara de selectare a greutatii 2 | 40 | Surub M8*15 4
17 | Carabina 2 | 41 [ Surub M10*20 6
18 | Bolt 2 | 42 | surub M6*10 8
9| gort 2 | 43 | Surub M8*10 6
20 | scripete 75 16 | 44 | Surub M12*1,75 14

21 | Suport cablu 2 45 | Piulita M12*1.75 2
22 | Manere 2 | 46 | saibs $8,5*616*T1.5 12
23 | Capac fata T 147 | saiba $10,5*$20*T2.0 6
24 2

Capac spate

48

Surub de expansiune
M10*80
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INSTRUCTIUNI EXERCITII

Exercitile fizice sunt benefice pentru sanatate, imbunatatesc conditia fizica,
modeleaza muschii si, in combinatie cu o dieta echilibratd caloric, duc la
pierderea in greutate.

1.INCALZIRE

Aceasta faza are rolul de a aigura circulatia séngelui in tot corpul, de a incalzi
muschii si de a reduce riscul de crampe si leziuni musculare. Va recomandam
sa efectuati exercitiile de stretching enumerate mai jos. in timpul stretchingului,
ramaneti in pozitia extrema timp de aproximativ 30 de secunde, nu faceti
miscari bruste.

2.EXERCITIUL PROPRIU ZIS

Aceasta faza este mai solicitanta din punct de vedere fizic. Exercitiile fizice
regulate intaresc muschii. Puteti stabili singur ritmul, dar este foarte important ca
acesta sa fie acelasi pe tot parcursul exercitiului. Ritmul cardiac trebuie sa fie in
zona tinta (vezi imaginea de mai jos).

RITM CARDIAC

A
200 "
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120

70%
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Aceasté faza ar trebui sa dureze cel putin 12 minute. Pentru majoritatea oamenilor, aceasta faza
dureaza 15-20 de minute.

3. RELAXARE

Aceasta faza are rolul de a calma sistemul cardiovascular si de a relaxa muschii. Ar
trebui sa dureze aproximativ 5 minute. Puteti repeta exercitiile de incalzire sau
puteti continua exercitiul intr-un ritm mai lent. intinderea muschilor dupa exercitiu
este extrem de importanta - din nou, trebuie evitate miscarile bruste sau fortate.

INTRETINERE

1. Dupa exercitii fizice, stergeti transpiratia de pe aparat pentru a preveni
coroziunea. Curatati cu o carpa moale si un detergent bland. Nu utilizati
produse de curatare abrazive sau solventi pe piesele din plastic.

2. 1n cazul unui zgomot crescut al produsului, este necesar sa verificati

si sa strangeti corect toate suruburile si conexiunile.
3. Produsul trebuie amplasat in zone curate, ventilate si uscate.

4. Nu expuneti aparatul la lumina directa a soarelui.

PROTECTIA MEDIULUI

La sfarsitul duratei de folosinta a produsului sau daca reparatiile ulterioare nu
mai sunt fezabile 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 corecta a acestui produs, veti contribui la conservarea resurselor
naturale valoroase si la prevenirea potentialelor impacturi negative asupra
mediului si sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur, consultati autoritatile locale
pentru a evita potentiale incalcari si sanctiuni.



