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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA
* VA& rugdm sa cititi manualul inainte de utilizare si asamblare si sa il pastrati pentru referinte
ulterioare.

+ Tnainte de a incepe asamblarea, verificati daca ambalajul este complet si starea tuturor
pieselor. Folositi doar piese de schimb si accesorii originale. Nu efectuati modificari
neautorizate la produs.

« Asamblarea poate fi efectuatd doar de citre un adult, se recomanda 2 persoane. inainte
de utilizare, verificati asamblarea corecta si rezistenta produsului. Produsul trebuie sa
functioneze corect pentru a preveni accidentarea utilizatorului. Daca acesta nu
functioneaza corect, prezintd semne de uzura sau deteriorare, intrerupeti utilizarea
acestuia. Piesele deteriorate sau uzate trebuie inlocuite de catre un profesionist.

* Anu se lasa la indeména copiilor si a animalelor de companie.
* A se utiliza doar de catre o singura persoana odata.

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

» Tineti membrele departe de piesele in miscare.

« Asezati banca pe o suprafata plana, solida si curata.

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

« A se utiliza numai in scopurile pentru care a fost proiectata banca de hiperextensii.

* Nu efectuati modificari neautorizate.

. Tndepértat,i toate obiectele ascutite din jurul produsului in timpul utiliz&rii.

* Produsul trebuie amplasat la cel putin 0,6 m de alte obiecte.

« Persoanele cu abilitdti mentale sau fizice limitate nu trebuie sa utilizeze produsul.

+ Incalzeste-ti intotdeauna muschii inainte de antrenament.

« Daca apar margini ascutite pe banca, incetati imediat utilizarea acesteia.

* Nu asezati obiecte ascutite pe dispozitiv. Nicio piesa reglabild nu trebuie sa iasa in
afara intr-un mod care ar putea impiedica miscarea utilizatorului.

+ Tnainte de fiecare utilizare a bancii, verificati daca toate conexiunile sunt fixate corect.

* Nu depasiti limitele specificate.

»  Capacitate maxima de incarcare (totald): 180 kg

« Categorie: S pentru uz comercial

 AVERTIZARE! Consultati un medic Tnainte de a incepe orice program de exercitii. Opinia
unui medic este deosebit de importantd daca aveti o afectiune medicala. Vanzatorul nu
si asuma nicio responsabilitate pentru nicio vatamare corporala sau daune materiale
rezultate in urma utilizarii necorespunzatoare a produsului.
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INTRETINERE

* Ungeti piesele mobile Tn mod regulat.

« Verificati si strangeti toate conexiunile.

» Curatati banca folosind o lavetd umeda si un agent de curatare neagresiv.
» Verificati produsul Tn mod regulat pentru uzura si deteriorari.

+ Inlocuiti imediat piesele deteriorate sau uzate.

INSTRUCTIUNI EXERCITII

Exercitiile fizice sunt benefice pentru sanatate, imbunatatesc conditia fizica, modeleaza muschii
si, in combinatie cu o dietd echilibrata caloric, duc la pierderea in greutate.

1. INCALZIRE

Aceasta faza are rolul de a creste fluxul sanguin in tot corpul, de a incalzi muschii si de a reduce
riscul de crampe si leziuni musculare. Va recomandam sa efectuati exercitiile de incalzire de mai
jos. Cand faceti intinderi, ramaneti in pozitia extrema timp de aproximativ 30 de secunde, nu
faceti miscari bruste.

2. EXERCITII

Aceastd fazd este mai solicitanta din punct de vedere fizic. Exercitiile fizice regulate intéresc
muschii. Puteti seta singuri 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).
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Aceasta 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 exercitile de incalzire sau puteti continua exercitiul
intr-un ritm relaxat. Intinderea muschilor dupa exercitiu este extrem de importanta - din nou,
trebuie evitate miscarile bruste.

Pe masurd ce conditia fizica se imbunatateste, puteti creste durata si intensitatea

antrenamentelor. Antrenati-va regulat, de cel putin trei ori pe saptamana.
PROTECTIA MEDIULUI

La sfarsitul duratei de folosinta a produsului sau daca reparatiile ulterioare nu mai sunt fezabile
din punct de vedere economic, eliminati produsul Th conformitate cu reglementarile locale si intr-un
mod ecologic. Duceti produsul la cel mai apropiat punct de colectare desemnat.

Prin eliminarea corectd a deseurilor, veti contribui la conservarea resurselor naturale valoroase si
la prevenirea impactului negativ asupra mediului si s@natatii umane. Dacé nu sunteti sigur,
consultati autoritatile locale pentru a evita incalcarea reglementarilor si sanctiunile ulterioare.



