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IMPORTANT INFORMATION REGARDING SECURITY

PRECAUTIONS

The barbell bench is designed with optimal safety. During use. However, some precautions should be taken at the m moment of exercise.
Be sure to read the entire manual before assembling or operating the unit. In particular, pay attention to the following precautions:

1. Keep the machine away from children and pets. DO NOT leave children unattended in the same room with the machine.

2. Only one person should use the machine at a time.

3. If the user experiences dizziness , nausea, chest pain or other symptoms, stop training, AND CONSULT A MEDICINE ASAP.

4. Place the machine on a flat surface. DO NOT use the machine near water or outdoors.

5. Do not touch moving parts.

6. Always wear appropriate clothing when exercising. DO NOT wear long clothes that could screw into the moving parts of the device. We suggest using
running or aerobic shoes.

7. Use the device only for its intended purpose , as described in this manual. DO NOT use accessories or additives not recommended by the
manufacturer.

8. Do not place any sharp objects around the device.

9. People with disabilities should not use the device without the supervision of a trained person or doctor.

Before training on the device, always perform a set of stretching exercises to properly warm up your body and muscles.

10. Never use the device if it does not work properly.

11. An observer is recommended during the exercise.

12. This device is designed and intended for home and consumer use, not for commercial use.

13. The maximum weight of the user is: 135 kg.

14. Maximum weight for barbell supports: 270 kg.

15. Maximum weight for leg press: 45 kg.

z206m 206w

PLEASE KEEP A CLEAR SPACE OF MORE THAN 0.6M FROM THE TRAINING SPACE SHOWN IN THE PHOTO

CONSERVATION:

1. Check and tighten all parts before using the device.
2. The device can be cleaned with a damp cloth with a mild liquid detergent . DO NOT use solvents.

TECHNICAL DATA:

Net weight: 40.50 kg

Dimensions: 1640x1100x1650 mm
Maximum product load: 270 kg
Barbell support: 135 kg

Leg press: 45 kg

Maximum user weight: 135 kg

NOTE: BEFORE STARTING ANY EXERCISE, CONSULT YOUR DOCTOR. THIS IS ESPECIALLY IMPORTANT FOR PEOPLE OVER 35 YEARS
OLD OR SOMEONE WITH PRE-EXISTING HEALTH PROBLEMS. READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE
ARE NOT RESPONSIBLE FOR INJURIES OR DAMAGES INCURRED BY OR WITH THE USE OF THIS PRODUCT .

KEEP THIS INSTRUCTION.



SET OF PARTS
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IMPORTANT: The parts are not drawn to actual scale. Please measure them yourself with a ruler.

#31 M12x5" Hex bolt (1pc)

® i

#32 M10x3 5/8" Lock Screw (4pcs)

(: -

#33 M10x5" Lock Screw (1pc)

#34 M10x5 1/2" Allen screw (1pc)

#35 M10x3 5/8" Allen screw (3pcs)

#36 M10x3 1/8" Allen screw (1pc)

#37 M10x2 1/2" Allen screw (1pc)

(—

#38 M8x1 5/8" Allen screw (5pcs)

(-

#39 M8x 5/8" Allen screw (4pcs)

©

#40 91" Washer (2pcs)

©

#41 @3/4" Washer (22pcs)

3

#44 M10 Self-locking nut (16pcs)

mm

#30 Clamp (1pc)

-

#43 M12 Self-locking nut (1pc)

©)

#42 95/8" Washer (9pcs)

I

#20 @5/8' Stopper (2pcs)

1T 2 3 4 5 6 7 B @9
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INSTALLATION MANUAL
Tools required to assemble the device: two adjustable wrenches and allen wrenches. NOTE: To avoid injury, we recommend
installation by two or more people.

STEP 1 (See D1)

Connect one base frame (#3) to the rear base frame (#2). Install the support bar (#1) on the base frame and the rear base frame. Attach them
both by screwing on the underside with two M10 x 3 5/8" castle bolts (#32), one 5 2" x 2" washer (#15), two &" washers (#41), and two M10
self locking nuts #44). On the side, attach two M10 x 2" castle bolts (#33), two @" washers (#41), and two M10 self locking nuts (#44). Do not
tighten the nuts and bolts yet. Repeat the same procedure for mounting the other side.

Then properly and firmly tighten all nuts AND bolts.

Slide two rods (#4) onto the support beams. Screw two M18 knobs (#19) into the hollow holes, using them to set the desired height.

STEP 2 (See D2)

Attach the main chair backrest (#5) to the rear stabilizer (#6). Fasten it with two M10 x 2" castle bolts (#33), one 5 1/8" x 2 %" washer (#14), two
" washers (#41), and two M10 self-locking nuts #44).

Attach the two booster pads (#12) to the main chair back using three M10 x 3 5/8" allen bolts (#35), six @" washers (#41) and three self locking
nuts (#44).

STEP 3 (See D3)

Connect the support leg pin (#7) to the main chair back (#5) and support (#45). From the front, fasten them with one M10 x 2" castle bolt
(#33), M10 x2" allen bolt (#37) (from the back), two &" washers (#41), one M10 self-locking nut (#44) and the stem (#46).

Arrange the two pieces evenly. Then install the support (#9) and push it into the two backrest retaining strips (#8). Fasten them with one M10
x 5" allen bolt (#34), two @" washers (#41) and one M10 self locking nut (#44).

Join together the two support holding strips with the bracket and the rest of the structure using one M12 x 5" (#31) hex bolt, two

@ 1" washers (#41) and one M12 Aircraft Nut (#44) self locking nut.

Do not tighten the nuts and bolts yet. First, make sure the hold-down bars can rotate.

Place the backrest holding bar on the support pads (#12) to move the backrest to the desired position.

STEP 4 (See D4)

Attach the backrest (#17) to the two backrest holding strips (#8). Screw the two pieces together using four M8 x 1 5/8" allen screws (#38) and
four & 5/8" washers(#42).

Attach the backrest (#17) to the two backrest retaining strips (#8). Screw the two pieces together using four M8 x 1 5/8" allen screws (#38) and
four @ 5/8" washers(#42).

Attach the backrest (#17) to the two backrest retaining strips (#8). Screw the two pieces together using four M8 x 1 5/8" allen screws (#38) and
four @ 5/8" washers(#42).

Place the seat (#16) to the support leg bar (#45). Fasten it with two M8 x 1 5/8" allen screws (#38), two screws
M8 x 5/8" Allen (#39 and two @ 5/8" washers (#42).

Place the seat (#16) to the support leg bar (#45). Fasten it with two M8 x 1 5/8" allen screws (#38), two screws
M8 x 5/8" Allen (#39 and two & 5/8" washers (#42).

STEP 5 (See D5)

Attach two & 5/8" plugs (#20) to the leg rest (#10). Connect them to the support leg bar (#7) using one M10 x 3 1/8" Allen bolt (#36), two &"
washers (#41), and one M10 self locking nut (#44).

Slide the three rods (#13) into the holes hollowed out in the posts, which will form a leg rest.

Put six foam roller caps (#27) on them. Then put a special cap (#26) on each of them.

At the front, insert the Olympic sleeve (#29). Put the clamp (#30) on the sleeve.

Attach the prayer bar (#18) to the prayer bar frame (#11), screw it in place using two M8 x 5/8" allen screws (#39) and two & 5/8"
washers(#42). Put the frame of the prayer bar on the leg rest. Use the M10 Locking Knob (#28) to set the prayer bar frame in one position.
Remember to remove the prayer bar along with the frame when you do the leg exercises.



LIST OF PARTS

No. Description Quantity
1 Support beam 2
2 Rear base frame 1
3 Base frame 2
4 Stick 2
5 The main backrest of the chair 1
6 Rear stabilizer 1
7 Supporting leg strip 1
8 Backrest retaining bar 2
9 Support 1
10 Leg rest 1
1" Frame of the prayer bar 1
12 Supporting pad 2
13 Stick 3
14 51/8" x 2" Washer 1
15 5" x 2" Washer 2
16 Seat 1
17 Back support 1
18 Prayer book 1
19 M18 Locking knob 2

20 @ 5/8" Stopper 2

21 3 3" Sleeve 2

22 @ 2 3/8" Sleeve 1

23 1" Square cap 2

24 1" socket 2

25 @ 2" socket 3

26 Foam roller cap 6

27 Foam roller 6

28 M10 Locking knob 1

29 Olympic sleeve 1
30 Clamp 1
31 M12 x 5" Hex bolt 1
32 M10 x 3 5/8" Lock Screw 4
33 M10 x 2" Lock Screw 7
34 M10 x 5" Allen screw 1
35 M10 x 3 5/8" Allen screw 3
36 M10 x 3 1/8" Allen screw 1
37 M10 x 2" Allen screw 1
38 M8 x 1 5/8" Allen screw 5
39 M8 x 5/8" Allen screw 4

40 1" Washer 2

Y| 3" Washer 22

42 @ 5/8" Washer 9

43 M12 Self-locking nuts 1
44 M10 Self-locking nuts 16
45 Bracket 1
46 Arbor 1
47 Cap 1

FIELD OF APPLICATION

The exercise bench is a device designed to exercise the abdominal muscles of the arms and. Exercise bench LS3859 is a class H device
intended for home use only. It cannot be used as therapeutic or rehabilitation equipment.
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EXERCISE MANUAL
A series of exercises will ensure that you improve your fitness, build your muscles, and, combined with diet and calorie restriction, you will lose weight.

Warm-up

This step will help speed up blood circulation, allowing you to exercise your muscles more effectively. A properly executed warm-up will reduce the
risk of injury. It is advisable to stretch the body as shown in the figures below. Each of the following should be done for at least 30 seconds. Do not
stretch too much, if you feel pain stop stretching your muscles.

\

INNER THIGH
MUSCLES
FORWARD
FLEXIONS
ACHILLES
BOTH SIDES STRETCH THIGH MUSCLES

Exercises

Barbell press 1
Lie down on the bench, your back against the backrest, feet flat on the ground. Lift the barbell and press it overhead while bending your
arms at the elbows and straightening.

Barbell press 2
Lie on the bench, back against the backrest, feet resting on the upper leg support, legs bent at the knees. Lift the barbell and
squeeze it above your head by bending your arms at the elbows and straightening.

Standing barbell presses
Stand behind a bench, bend your legs at the knees, rest the barbell on your shoulders.

Forward leg press
Sit on the bench seat, slide legs under the lower leg support. Lift your legs by straightening them at the knees. The bracket can be loaded with
plates to barbells.

Backward leg press

Lie on the bench seat face down, slide your legs under the top support. Lift your legs by bending them at the knees. The bracket can be
loaded with barbell plates.

1"
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WAZNE INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

SRODKI OSTROZNOSCI

tawka pod sztange zostata zaprojektowana z mysig o optymalnym bezpieczenstwie. Podczas uzytkowania. Nalezy jednak podja¢ pewne srodki
ostroznosci w momencie wykonywania ¢wiczen. Przed przystgpieniem do montazu lub obstugi urzadzenia nalezy przeczyta¢ cata instrukcje. W
szczegolnosci nalezy zwréci¢ uwage na nastepujace srodki ostroznosci:

1. Urzadzenie nalezy trzymac¢ z dala od dzieci i zwierzat domowych. NIE WOLNO pozostawia¢ dzieci bez nadzoru w tym samym pomieszczeniu, w
ktérym znajduje sie urzadzenie.

2. Tylko jedna lub dwie osoby powinny korzysta¢ z urzadzenia w tym samym czasie.

3. Jedli u uzytkownika wystapig zawroty gtowy, nudnosci, bol w klatce piersiowej lub inne objawy, nalezy przerwac trening i jak najszybciej skonsultowac sie
z lekarzem.

4. UmiesSc¢ urzadzenie na ptaskiej powierzchni. NIE uzywaj urzgdzenia w poblizu wody lub na zewnatrz.

5. Nie dotykac ruchomych czesci.

6. Podczas ¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez. NIE NALEZY nosié¢ diugich ubran, ktére mogtyby wkreci¢ sie w ruchome czesci urzadzenia.
Zalecamy uzywanie butéw do biegania lub aerobiku.

7. Z urzadzenia nalezy korzysta¢ wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem opisanym w niniejszej instrukcji. NIE uzywaj akcesoriéw ani dodatkow
niezalecanych przez producenta.

8. W poblizu urzgdzenia nie nalezy umieszcza¢ zadnych ostrych przedmiotow.

9. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac z urzadzenia bez nadzoru przeszkolonej osoby lub lekarza.

10. Przed treningiem na urzadzeniu nalezy zawsze wykonac¢ zestaw éwiczen rozciagajgcych, aby odpowiednio rozgrzac ciato i miesnie.

11. Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono prawidtowo.

12. Podczas ¢wiczenia zalecana jest obecno$c¢ drugiej osoby.

13. To urzadzenie zostato zaprojektowane i jest przeznaczone do uzytku domowego i konsumenckiego, a nie do uzytku komercyjnego.

14. Maksymalna waga uzytkownika wynosi: 135 kg.

15. Maksymalna waga podpor pod sztange: 270 kg.

16. Maksymalne obcigzenie prasy do nog: 45 kg.

z20,6m 20,6 M

NALEZY ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN PONAD 0,6 M OD PRZESTRZENI TRENINGOWEJ POKAZANEJ NA ZDJECIU.

KONSERWACJA:

1. Przed uzyciem urzgdzenia nalezy sprawdzi¢ i dokreci¢ wszystkie czesci.
2. Urzadzenie mozna czysci¢ wilgotng szmatkg z dodatkiem tagodnego detergentu w ptynie. NIE uzywaj rozpuszczalnikdw.

DANE TECHNICZNE:

Waga netto - 40,50 kg

Rozmiar: 1640x1100x1650mm
Maksymalne obcigzenie produktu: 270 kg
Dla wsparcia sztangi: 135 kg

Wyciskanie nogami: 45 kg

Maks. Waga uzytkownika: 135 kg

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM JAKICHKOLWIEK CWICZEN NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM. JEST TO
SZCZEGOLNIE WAZNE DLA OSOB POWYZEJ 35 ROKU ZYCIA LUB OSOB Z ISTNIEJACYMI WCZESNIEJ PROBLEMAMI
ZDROWOTNYMI. PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS NALEZY PRZECZYTAC WSZYSTKIE INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA URAZY LUB SZKODY POWSTALE W WYNIKU KORZYSTANIA Z TEGO PRODUKTU.

ZACHOWAC TE INSTRUKCJE.
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ZESTAW CZESCI

WAZNE: Czesci nie sa narysowane w rzeczywistej skali. Zmierz je samodzielnie za pomoca linijki.

g |

#31 M12x5 %” Sruba Hex (1szt)

(: i

#32 M10x3 5/8” Sruba zamkowa (4szt)

& i

#33 M10x5 3%” Sruba zamkowa (1szt)

#34 M10x5 1/2” Sruba imbusowa (1szt)

#35 M10x3 5/8” Sruba imbusowa (3szt)
#36 M10x3 1/8” Sruba imbusowa (1szt)

#37 M10x2 1/2” Sruba imbusowa (1szt)

 E—

#38 M8x1 5/8” Sruba imbusowa (5szt)

-

#39 M8x 5/8” Sruba imbusowa (4szt)

© B

#43 M12 Nakretka samokontrujaca (1szt)

Famnyy

Farnn

#30 Zacisk (1szt)

#40 @1” Podktadka (2szt)

© ©

#41 @3/4” Podktadka (22szt) Podktadka #42 @5/8" (9 sztuk)

#44 M10 Nakretka samokontrujaca (16szt) B #20 ﬁ5/8:’ Zatyczka (2ks)

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1
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INSTRUKCJA INSTALACJI
Narzedzia wymagane do montazu urzadzenia: dwa klucze nastawne i klucze imbusowe. UWAGA: Aby uniknaé¢ obrazen, zalecamy
montaz przez dwie lub wigcej oséb.

KROK 1 (Zobacz D1).

A.) Potacz jedng rame bazowa (#3) z tylng ramg bazowg (#2). Zamontuj belke podpdrki (#1) na ramie bazowej oraz tylnej ramie bazowe;j.
Przytwierdz je obie, przykrecajgc od spodu dwie sruby zamkowe M10 x 3 5/8” (#32), jedng podktadke 5 72" x 2” (#15), dwie podktadki

%" (#41), oraz dwie nakretki samokontrujace M10 (#44). Z boku przymocuj dwie $ruby zamkowe M10 x 2 %" (#33), dwie podkfadki &

%" (#41) oraz dwie nakretki samokontrujgce M10 (#44). Nie dokrecaj jeszcze nakretek i Srub. Powtoérz tg samag procedure w przypadku
montazu drugiej strony.

B.) Nastepnie porzadnie i mocno dokre¢ wszystkie nakretki | Sruby.

C.) Nasadz dwa drazki (#4) na belki podpérek. W wydrgzone otwory wkre¢ dwie gatki M18 (#19) i za ich pomocg ustaw zgdang wysokosc.
KROK 2 (Zobacz D2)

A.) Przymocuj the gtéwne oparcie krzesetka (#5) do tylnego stabilizatora (#6). Przytwierdz je przy pomocy dwéch srub zamkowych M10 x 2
%" (#33), jednej podkiadki 5 1/8” x 2 %" (#14), dwdch podktadek & %" (#41), oraz dwdch nakretek samokontrujgcych M10 (#44).

B.) Przymocuj dwie podktadki wspomagajgce (#12) do gtéwnego oparcia krzesetka za pomocg trzech srub imbusowych M10 x 3 5/8” (#35),
szesciu podktadek & %" (#41) i trzech nakretek samokontrujgcych (#44).

KROK 3 (Zobacz D3)

A.) Potacz trzpien nogi nosnej (#7) z gltdbwnym oparciem krzesetka (#5) i podpora (#45). Od przodu przymocuj je przy pomocy jednej Sruby
zamkowej M10 x 2 %4” (#33), sruby imbusowej M10 x 2 ¥2” (#37) (od tytu), dwéch podktadek @ 34" (#41), jednej nakretki samokontrujgcej
M10 (#44) i trzpienia (#46).

B.) U6z réwno oba elementy. Nastepnie zamontuj podpérke (#9) i wepnij jg do dwéch listew przytrzymujacych oparcie (#8). Przymocuije je
przy pomocy jednej sruby imbusowej M10 x 5 %2” (#34), dwdch podktadek @ %" (#41) oraz jednej nakretki samokontrujgcej M10 (#44).

C.) Potacz razem dwie listwy przytrzymujace podparcie ze wspornikiem i resztg konstrukcji przy pomocy jednej Sruby hex M12 x 5 %" (#31),
dwoch podktadek @ 1”7 (#41) oraz jednej nakretki samokontrujgcej M12 Aircraft Nut (#44).

D.) Nie dokrecaj jeszcze nakretek i Srub. Najpierw upewnij sie czy listwy przytrzymujace mogg sie obracac.
E.) Umiec¢ listwe przytrzymujacg oparcie na podktadkach wspomagajacych (#12) aby ustawié¢ oparcie w wybranej pozyciji.
KROK 4 (Zobacz D4)

A.) Przytwierdz oparcie na plecy (#17) do dwdch listew przytrzymujgcych oparcie (#8). Oba elementy przykre¢ przy pomocy czterech $rub
imbusowych M8 x 1 5/8” (#38) oraz czterech podktadek & 5/8”(#42).

B.) Umies¢ siedzisko (#16) do listwy nogi nosnej (#45). Przymocuj je przy pomocy dwéch $rub imbusowych M8 x 1 5/8” (#38), dwoch srub
imbusowych M8 x 5/8” (#39 oraz dwoch podkiadek 5/8” (#42).

KROK 5 (Zobacz D5)

A.) Przymocuj dwie zatyczki & 5/8” (#20) do oparcia na nogi (#10). Potacz je z listwg nogi nosnej (#7) za pomoca jednej $rub imbusowej
M10 x 3 1/8” (#36), dwoch podkitadek @ %" (#41), oraz jednej nakretki samokontrujgcej M10 (#44).

B.) Wsun trzy drazki (#13) do otworéw wydrgzonych w stupkach, ktére stworzg oparcie na nogi. Wt6z na nie szes¢ nasadek na rolki
piankowe (#27). Nastepnie na kazdy z nich nat6z specjalng nasadke (#26).

C.) Z przodu wsun rekaw olimpijski (#29). Nat6z zacisk (#30) na rekaw.

D.) Zamocuj modlitewnik (#18) to the ramie modlitewnika (#11), przykre¢ go przy pomocy dwdch srub imbusowych M8 x 5/8” (#39) oraz
dwdch podktadek @ 5/8”(#42).

E.) Natéz rame modlitewnika na oparcie na nogi. Wykorzystaj the Gatke zamykajgcg M10 (#28) by ustawi¢ rame modlitewnika w jednej
pozycji.

F.) Pamietaj zeby usung¢ modlitewnik wraz z ramg kiedy bedziesz wykonywa¢ éwiczenia na nogi.

14
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LISTA CZESCI

Nr Opis llos¢
1 Belka podpérki 2
2 Tylna rama bazowa 1
3 Rama bazowa 2
4 Drazek 2
5 Gloéwne oparcie krzesta 1
6 Tyiny stabilizator 1
7 Listwa nogi nosnej 1
8 Listwa przytrzymujgca oparcie 2
9 Podpoérka 1
10 Oparcie na nogi 1
1" Ramka modlitewnika 1
12 Podktadka wspomagajaca 2
13 Drazek 3
14 51/8” x 2 %" Podktadka 1
15 57" x 2" Podkfadka 2
16 Siedzisko 1
17 Oparcie na plecy 1
18 Modlitewnik 1
19 M18 Gatka zamykajgca 2
20 @ Zatyczka 5/8" 2
21 J 3" Rekaw 2
22 @ 2 3/8” Rekaw 1
23 1" Kwadratowa nasadka 2
24 @ 1” Nasadka 2
25 @ 2" Nasadka 3
26 Nasadka na rolke piankowg 6
27 Rolka piankowa 6
28 M10 Gatka zamykajgca 1
29 Rekaw olimpijski 1
30 Zacisk 1
3 Sruba szesciokatna M12 x 5 %4” 1
32 Sruba zabezpieczajgca M10 x 3 5/8” 4
33 Sruba zabezpieczajgca M10 x 2 %4 7
34 Sruba imbusowa M10 x 5 12" 1
35 Sruba imbusowa M10 x 3 5/8” 3
36 Sruba imbusowa M10 x 3 1/8” 1
37 Sruba imbusowa M10 x 2 1% 1
38 Sruba imbusowa M8 x 1 5/8” 5
39 Sruba imbusowa M8 x 5/8” 4
40 @ 1" Podktadka 2
41 @ %" Podkiadka 22
42 @ 5/8" Podktadka 9
43 Nakretki samokontrujgce M12 1
44 Nakretki samokontrujgce M10 16
45 Wspornik 1
46 Trzpien 1
47 Zaslepka 1
ZAKRES ZASTOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. awka do ¢wiczen LS3859 jest
urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze byé uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.
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INSTRUKCJA CWICZEN
Seria ¢wiczen sprawi, ze poprawisz swojg kondycje, zbudujesz miesnie, a w potgczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii zrzucisz zbedne kilogramy.

Rozgrzewka

Ten krok pomoze przyspieszy¢é krazenie krwi, umozliwiajgc bardziej efektywne c¢wiczenie miesni. Prawidtowo przeprowadzona rozgrzewka
zmniejszy ryzyko kontuzji. Zaleca sig rozcigganie ciata w sposoéb przedstawiony na ponizszych rysunkach. Kazda z ponizszych czynnosci powinna
by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bol, przestan rozcigga¢ miesnie.

\

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
ZGIECIA DO
PRZODU
ACHILLES
OBIE STRONY ROZCIAGANIE MIESNI UD

Cwiczenia

Wyciskanie sztangi 1
Potdz sie na fawce, plecy oparte o oparcie, stopy ptasko na ziemi. Unie$ sztange i wycisnij ja nad gtowe, jednoczesnie zginajac rece w
tokciach i prostujgc.

Wyciskanie sztangi 2
Potéz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na gérnym wsporniku na nogi, nogi zegnij w kolanach. Unie$ sztange i
wyciskaj jg nad gtowg uginajac rece w tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi na stojaco
Stan za tawka, ugnij nogi w kolanach, sztange oprzyj na ramionach. Wykonuj przysiady trzymajgc sztange.

Wyciskanie nogami w przéd
Usigdz na siedzeniu tawki, nogi wsun pod dolny wspornik na nogi. Uno$ nogi prostujgc je w kolanach. Wspornik mozna obcigzaé
talerzami do sztangi.

Wyciskanie nogami do tytu

Potdz sie na siedzeniu tawki twarzg do dotu, nogi wsun pod gérny wspornik na nogi. Unos nogi uginajac je w kolanach. Wspornik
mozna obcigzaé talerzami do sztangi.
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DULEZITE INFORMACE TYKAJICIi SE SECURITY

PREDPISY

Lavice s ¢inkou je navrzena s ohledem na optimalni bezpeénost. BEhem pouzivani. Je vSak treba dodrzovat néktera bezpecnostni opatieni v m
okamziku cviceni. Pfed sestavenim nebo provozem pristroje si nezapomeiite precist cely navod k obsluze. Vénujte pozornost zejména
nasledujicim bezpe€nostnim opatienim :

PFistroj uchovavejte mimo dosah déti a domacich zvifat. NENECHAVEJTE déti bez dozoru ve stejné mistnosti se strojem.

Stroj by mél pouzivat vzdy pouze jeden z nich.

Pokud uzivatel pociti zavraté , nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné pfiznaky, pfestarite trénovat a co nejdfive se poradte s Iékafem.

Umistéte stroj na rovny povrch. NEPOUZIVEJTE stroj v blizkosti vody nebo ve venkovnim prostfedi.

Nedotykejte se pohyblivych Easti.

. P¥i cvi€eni vzdy noste vhodné oble¢eni. NENOSTE dlouhé obleceni, které by se mohlo zaseknout do pohyblivych €asti pfistroje. Doporu€ujeme
pouzivat béZeckou nebo aerobni obuv.

7. Zafizeni pouZivejte pouze k uréenému Ucelu , jak je popsano ano v tomto navodu. NEPOUZIVEJTE piislugenstvi nebo doplriky, které nejsou doporugeny

vyrobcem.

8.V okoli pfistroje neumistujte Zadné ostré predmety.

9. Osoby se zdravotnim postizenim by nemély pfistroj pouzivat bez dohledu vySkolené osoby nebo Iékare.

10. Pred tréninkem na pfistroji vZdy provedte sadu protahovacich cvik(, abyste fadné zahiali télo a svaly.

11. Zafizeni nikdy nepouzivejte, pokud nefunguje spravné.

12. Béhem cviceni se doporu€uje pfitomnost pozorovatele.

13. Toto zafizeni je navrzeno a uréeno pro domaci a spotfebitelské pouziti, nikoli pro komeréni pouziti.

14. Maximalni hmotnost uzivatele je: 135 kg.

15. Maximalni hmotnost pro podpéry ¢inek: 270 kg.

16. Maximalni hmotnost pro leg press: 45 kg.

S N

z0.6m 20,6m

DODRZUJTE PROSIM VOLNY PROSTOR VICE NEZ 0,6 M OD TRENINKOVEHO PROSTORU ZOBRAZENEHO NA FOTOGRAFII.

KONZERVACE:

1. Pied pouzitim zafizeni zkontrolujte a utahnéte viechny dily.
2. Zafizeni Ize &istit vihkym hadfikem s jemnym tekutym &isticim prosttedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédia.

TECHNICKE UDAJE:

Cista hmotnost - 40,50 kg
Rozméry: 1640x1100x1650 mm
Maximalni zatizeni vyrobku: 270 kg
Pro podpéru ¢€inky: 135kg

Pro leg press: 45 k

Max. Hmotnost uzivatele: 135 kg

POZNAMKA: PRED ZAHAJENIM JAKEHOKOLI CVICENi SE PORADTE SE SVYM LEKAREM. TO JE DULEZITE ZEJMENA PRO OSOBY
STARSI 35 LET NEBO NEKOHO S JIZ EXISTUJICiIMI ZDRAVOTNIMI PROBLEMY. PRED POUZITIM JAKEHOKOLI FITNESS ZARIZENI
S| PRECTETE VSECHNY POKYNY. NENESEME ODPOVEDNOST ZA ZRANENIi NEBO SKODY VZNIKLE PRI POUZIVANi TOHOTO
VYROBKU NEBO V SOUVISLOSTI S NiM .

DODRZUJTE TENTO POKYN.
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SADA DILU
DULEZITE: Dily nejsou nakresleny ve skuteéném méfitku. Zméite si je prosim sami pomoci pravitka.

g |

#31 Sestihranny $roub M12x5" (1ks)

(: i

#32 Pojistny Sroub #32 M10x3 5/8" (4ks)

& i

#33 M10x5" Pojistny Sroub (1ks)

#34 M10x5 1/2" imbusovy Sroub (1ks)

#35 M10x3 5/8" imbusovy Sroub (3ks)

#36 M10x3 1/8" imbusovy Sroub (1ks)

#37 M10x2 1/2" imbusovy Sroub (1ks)

 E—

#38 M8x1 5/8" imbusovy Sroub (5ks)

-

#39 M8x 5/8" imbusovy Sroub (4ks)

© B

#43 M12 samojistici matice (1ks)

Famnyy

Farnn

Svorka #30 (1ks)

Podlozka #40 @1" (2ks)

#41 @3/4" podlozka (22ks) Podlozka #42 @5/8" (9ks)
#44 M10 samojistici matice (16ks) Zatka #20 @5/8" (2ks)
mm
1 2 3 4 5 6 7 8 8 1011 12413 14 1




A)

B)
C)

A)
B.)

A)
B.)

C)
D)

E)

A)

C)
D)

Vs cz

INSTALACNI PRIRUCKA

Nastroje potfebné k montazi zafizeni: dva nastavitelné klice a imbusové klice. POZNAMKA: Aby nedo$lo ke zranéni,
doporucujeme, aby montaz provadély dvé nebo vice osob.

KROK 1 (vizD1)

Pfipojte jeden zakladni ram (€. 3) k zadnimu zakladnimu rdmu (€. 2). Nainstalujte opérnou ty¢ (#1) na zakladni ram a zadni zakladni ram.
Pfipevnéte je oba Srouby na spodni strané pomoci dvou zamkovych Sroubl M10 x 3 5/8" (#32), jedné podlozky 5 2" x 2" (#15), dvou
podlozek @" (#41) a dvou samojisticich matic M10 #44). Na boku pfipevnéte dva zamkové Srouby M10 x 2" (#33), dvé podlozky @" (#41) a dvé
samojistici matice M10 (#44). Srouby a matice zatim nedotahujte. Stejny postup zopakuijte pfi montaZi druhé strany.

Poté radné a pevné utahnéte vSechny matice A Srouby.

Na nosné tramy nasadte dvé tyce (€. 4). Do dutych otvort nasroubuijte dva knofliky M18 (#19) a nastavte jimi poZzadovanou vysku.

KROK 2 (viz D2)

Pfipevnéte hlavni opéradio Zidle (€. 5) k zadnimu stabilizatoru (€. 6). Pfipevnéte ji pomoci dvou zamkovych Sroubd M10 x 2" (#33), jedné
podlozky 5 1/8" x 2 %" (#14), dvou podlozek &" (#41) a dvou samojisticich matic M10 #44).

Pfipevnéte obé posilovaci podlozky (€. 12) k hlavnimu opéradlu Zidle pomoci tfi imbusovych Sroubd M10 x 3 5/8" (€. 35), Sesti podlozek &" (€.
41) a tfi samojisticich matic (¢. 44).

KROK 3 (viz D3)

Pripojte kolik podpérné nohy (€. 7) k hlavnimu opéradlu Zidle (€. 5) a podpére (€. 45). ZepFedu je pripevnéte jednim zamkovym Sroubem M10

x 2" (#33), imbusovym Sroubem M10 x2" (#37) (zezadu), dvéma podlozkami @" (#41), jednou samajistici matici M10 (#44) a dfikem (#46).

Oba dily rovhomérné rozlozte. Poté nainstalujte podpéru (€. 9) a zatlacte ji do dvou upeviiovacich list opéradla (€. 8). Pfipevnéte je jednim
imbusovym Sroubem M10 x 5" (#34), dvéma podlozkami @" (#41) a jednou samojistici matici M10 (#44).

Spojte obé podpérné listy s drzékem a zbytkem konstrukce pomoci jednoho $estihranného Sroubu M12 x 5" (€. 31), dvou Sroubl M12 x 5" (€. 31) a dvou
Sroubl M12 x 5" (€. 31).

Podlozky @ 1" (€. 41) a jedna samojistici matice M12 Aircraft Nut (€. 44).

Matice a Srouby zatim nedotahuijte. Nejprve se uijistéte, ze se pfidrzné ty¢e mohou otacet.

Umistéte pfidrznou ty€ opéradla na opérné podlozky (€. 12) a posunite opéradlo do pozadované polohy.

KROK 4 (viz D4)

Pripevnéte opéradlo (€. 17) ke dvéma pfidrznym listdm opéradla (€. 8). SeSroubujte oba dily pomoci ¢tyf imbusovych Sroubtd M8 x 1 5/8" (#38)
a Ctyf podlozek @ 5/8" (#42).

Pripevnéte opéradlo (€. 17) ke dvéma upevrnovacim listam opéradla (€. 8). SeSroubujte oba dily pomoci ¢tyf imbusovych Sroubl M8 x 1 5/8"
(#38) a ctyr podlozek @ 5/8" (#42).

Pripevnéte opéradlo (€. 17) ke dvéma upevriovacim listam opéradla (€. 8). SeSroubujte oba dily pomoci &tyf imbusovych Sroubll M8 x 1 5/8"
(#38) a ctyr podlozek @ 5/8" (#42).

Umistéte sedadlo (€. 16) na ty¢ podpérné nohy (€. 45). Pfipevnéte ji dvéma imbusovymi Srouby M8 x 1 5/8" (#38), dvéma Srouby.

imbus M8 x 5/8" (€. 39) a dvé podlozky @ 5/8" (€. 42).

Umistéte sedadlo (€. 16) na ty¢ podpérné nohy (€. 45). Pfipevnéte ji dvéma imbusovymi Srouby M8 x 1 5/8" (#38), dvéma Srouby.
imbus M8 x 5/8" (€. 39) a dvé podlozky @ 5/8" (. 42).

KROK 5 (viz D5)

Pripevnéte dvé zatky & 5/8" (€. 20) k opérce nohou (€. 10). Pfipojte je k podpéfe nohy (#7) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 3 1/8"
(#36), dvou podlozek @" (#41) a jedné samojistici matice M10 (#44).

Zasurite tfi tyCe (€. 13) do otvord vyhloubenych ve sloupcich, které budou tvofit opérku nohou.

Nasadte na né Sest cepicek pénovych valecku (€. 27). Poté na kazdy z nich nasadte speciaini ¢epicku (€. 26).

Vpredu vlozte olympijsky rukav (€. 29). Na objimku nasadte svorku (#30).

PFipevnéte modlitebni ty¢ (#18) k rdmu modlitebni tyce (#11), pfiSroubujte ji pomoci dvou imbusovych Sroubl M8 x 5/8" (#39) a dvou
podlozek & 5/8" (#42). Nasadte ram modlitebni ty¢e na opérku nohou. Pomoci aretacniho knofliku M10 (#28) nastavte ram modlitebni ty¢e do
jedné polohy.

Nezapomerite na odstranit modlitebni ty€ spolu s ramem, kdyz budete provadét cviceni pro nohy.
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SEZNAM DiLU

Posilovaci lavice je zafizeni uréené k procvicovani bfiSnich svall pazi a . Cviéebni lavice LS3859
Je zafizeni tfidy H ur€ené pouze pro domaci pouziti. Nelze jej pouzivat jako terapeutické nebo rehabilitacni zafizeni.

20

Ne. Popis Mnozstvi
1 Nosny tram 2
2 Zadni zakladni ram 1
3 Zakladni ram 2
4 Stick 2
5 Hlavni opéradlo zZidle 1
6 Zadni stabilizator 1
7 Podpérny pasek na nohu 1
8 Pridrzna ty¢ opéradla 2
9 Podpora 1
10 QOdpocinek nohou 1
11 Ram modlitebniho pruhu 1
12 Podpurna podlozka 2
13 Stick 3
14 Podlozka 5 1/8" x 2" 1
15 Podlozka 5" x 2" 2
16 Sedacka 1
17 Podpora zad 1
18 Modlitebni kniha 1
19 M18 Zaijistovaci knoflik 2

20 Zatka @ 5/8" 2

21 @ 3" pouzdro 2

22 Objimka & 2 3/8" 1

23 1" Etvercovy uzaver 2

24 Zasuvka & 1" 2

25 @ 2" zasuvka 3

26 Krytka pénového valecku 6

27 Pénovy valec 6

28 Zajistovaci knoflik M10 1

29 Olympijsky rukav 1
30 Svorka 1
31 Sestihranny $roub M12 x 5" 1
32 Pojistny Sroub M10 x 3 5/8" 4
33 Pojistny Sroub M10 x 2" 7
34 imbusovy Sroub M10 x 5" 1
35 imbusovy Sroub M10 x 3 5/8" 3
36 imbusovy Sroub M10 x 3 1/8" 1
37 imbusovy Sroub M10 x 2" 1
38 imbusovy Sroub M8 x 1 5/8" 5
39 imbusovy Sroub M8 x 5/8" 4

40 Podlozka @ 1" 2

41 J" Podlozka 22

42 Podlozka @ 5/8" 9

43 Samojistné matice M12 1
44 Samojistné matice M10 16
45 Drzak 1
46 Arbor 1
47 Cepice 1

OBLAST POUZITi

CZ
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MANUAL KE CVICENI
Série cviku zajisti, Ze zlepsite svou kondici, vybudujete si svaly a v kombinaci s dietou a omezenim kalorii zhubnete.

Rozcvicka

Tento krok pomuze zrychlit krevni obéh a umozni vam efektivnéji procvi€ovat svaly. Spravné provedena rozcvicka snizi riziko zranéni. Doporucuje
se protahovat télo tak, jak je znazornéno na obrazcich nize. Kazdy z nasledujicich Ukond by mél byt provadén po dobu alespon 30 sekund.
Nepretézujte se pfili§, pokud pocitite bolest, prestarite svaly protahovat.

VNITRNI
o STEHENNI
OHYBANI
DOPREDU
ACHILLES
. PROTAHOVANI
OBE STRANY STEHENNICH SVALU

Cviceni

Cinka 1
Lehnéte si na lavici, zada opfete o opéradlo, chodidla polozte na zem. Zvednéte Cinku a vytlaéte ji nad hlavu, pfi¢emz pokréte paze v
loktech a narovnejte je.

Cinka 2
Lehnéte si na lavici, opfete se zady o opéradlo, chodidla opfete o horni opérku nohou, nohy pokréte v kolenou. Zvednéte €inku a
Stisknéte ji nad hlavou tak, Ze pokrcite paZe v loktech a narovnate je.

Tlaky s €inkou ve stoje
Postavte se za lavicku, pokréte nohy v kolenou, €inku si polozte na ramena. Provadéjte diepy a drzte pfitom €inku tak, jak je znazornéno na
fotografii.

Predni lis na nohy

Posadte se na sedadlo lavice a zasurite nohy pod spodni opérku nohou. Zvednéte nohy tak, ze je narovnate v kolenou. Na opérku Ize nalozit
desky, abyste mohli

Sinky.

Zpétny lis na nohy

Lehnéte si na sedadlo lavice obli¢ejem dolt a zasurite nohy pod horni opérku. Zvednéte nohy tak, Ze je pokréite v kolenou.
Konzola miize byt zatizena deskami s ¢inkami.
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VIGTIG INFORMATION VEDRGRENDE SIKKERHED

FORHOLDSREGLER

Vagtstangsbanken er designet med henblik pa optimal sikkerhed. Under brug. Der ber dog tages nogle forholdsregler i treeningsgjeblikket.
Sorg for at lase hele manualen, for du monterer eller bruger enheden. Vaer iseer opmaerksom pa folgende forholdsregler:

.Hold maskinen vak fra bern og kaledyr. Efterlad IKKE born uden opsyn i samme rum som maskinen.

.Kun én eller begge bar bruge maskinen ad gangen.

. Hvis brugeren oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre symptomer, skal man stoppe treeningen og kontakte en lsege hurtigst muligt.

. Placer maskinen pé en flad overflade. Brug IKKE maskinen i naerheden af vand eller udendears.

. Rar ikke ved beveegelige dele.

. Beer altid passende tgj, nar du traener. Hav IKKE langt tgj pa, som kan komme i klemme i apparatets bevaegelige dele. Vi foreslar, at du bruger
lgbesko eller aerobicsko.

7. Brug kun apparatet til det formal, det er beregnet til, som beskrevet i denne vejledning. Brug IKKE tilbehgr eller tilsaetningsstoffer, der ikke er anbefalet af
producenten.

8. Placer ikke skarpe genstande omkring enheden.

9. Personer med handicap bar ikke bruge apparatet uden opsyn af en uddannet person eller leege.

10. Fer du traener pa apparatet, skal du altid udfere et saet straekgvelser for at varme din krop og dine muskler ordentligt op.
11. Brug aldrig enheden, hvis den ikke fungerer korrekt.

12. Det anbefales at have en observater med under gvelsen.

13. Denne enhed er designet og beregnet til hjiemme- og forbrugerbrug, ikke til kommerciel brug.

14. Brugerens maksimale vaegt er: 135 kg.

15. Maksimal veegt for vaegtstangsstatter: 270 kg.

16. Maksimal vaegt for benpres: 45 kg.

DR WN =

30,6m = 206wm

z20,6m 20,6 M

HOLD VENLIGST ET FRIRUM PA MERE END 0,6 M FRA TRZENINGSPLADSEN VIST PA BILLEDET.

BEVARELSE:

1. Kontrollér og speend alle dele, fer du bruger enheden.
2. Enheden kan renggres med en fugtig klud med et mildt flydende rengeringsmiddel. Brug IKKE oplgsningsmidler.

TEKNISKE DATA:

Nettovaegt - 40,50 kg

Starrelse: 1640x1100x1650mm
Maksimal produktbelastning: 270 kg
Til stotte af vaegtstang: 135 kg

Til benpres: 45

Maks. Brugerveegt: 135 kg

BEMARK: RADF@R DIG MED DIN LAGE, F@R DU BEGYNDER AT TRANE. DETTE ER ISAR VIGTIGT FOR PERSONER OVER 35 AR
ELLER PERSONER MED EKSISTERENDE HELBREDSPROBLEMER. LAS ALLE INSTRUKTIONER, FZR DU BRUGER
FITNESSUDSTYR. VI ER IKKE ANSVARLIGE FOR SKADER, DER OPSTAR | FORBINDELSE MED BRUGEN AF DETTE PRODUKT.

BEHOLD DENNE INSTRUKTION.
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SAT AF DELE
VIGTIGT: Delene er ikke tegnet i rigtig malestok. Mal dem selv med en lineal.

g |

#31 M12x5" sekskantet bolt (1 stk.)

(: i

#32 M10x3 5/8” Laseskrue (4 stk.)

& i

#33 M10x5" Laseskrue (1 stk.)

#34 M10x5 1/2" unbrakoskrue (1 stk.)

#35 M10x3 5/8" unbrakoskrue (3 stk.)

#36 M10x3 1/8" unbrakoskrue (1 stk.)

#37 M10x2 1/2" unbrakoskrue (1 stk.)

 E—

#38 M8x1 5/8" unbrakoskrue (5 stk.)

-

#39 M8x 5/8" unbrakoskrue (4 stk.)

© -

#43 M12 Selvlasende meatrik (1 stk.)

Famnyy

Farnn

#30 klemme (1 stk.)

#40 91" skive (2 stk.)

© ©

#41 B3/4" skive (22 stk.) #42 @5/8" skive (9 stk.)

#44 M10 Selvlasende metrik (16 stk.) #20 @5/8" Stopper (2 stk.)

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1




A)

B)
C)

A)
B.)

A)

C)

D))
E)

A)
B.)

C)
D)

E)

A)

C)
D)

3

INSTALLATIONSVEJLEDNING
Nadvendigt vaerktgj til at samle enheden: to skruenggler og unbrakonggler. BEMARK: For at undga skader anbefaler vi, at to eller
flere personer monterer enheden.

TRIN 1 (Se D1)

Forbind den ene bundramme (#3) med den bageste bundramme (#2). Monter stattestangen (#1) pa bundrammen og den bageste bundramme.
Fastger dem begge ved at skrue dem fast pa undersiden med to M10 x 3 5/8" slotsbolte (#32), en 5 72" x 2" skive (#15), to @"-skiver (#41)
og to M10 selvldsende metrikker (#44). P& siden monteres to M10 x 2" slotsbolte (#33), to &"-skiver (#41) og to M10 selvldsende mgtrikker
(#44). Spand ikke matrikkerne og boltene endnu. Gentag samme procedure for at montere den anden side.

Spand derefter alle motrikker og bolte ordentligt og fast.

Skub to steenger (nr. 4) pa stottebjeelkerne. Skru to M18-knopper (#19) ind i de hule huller, og brug dem til at indstille den gnskede hgjde.

TRIN 2 (se D2)

Fastgar hovedstolens rygleen (#5) til den bageste stabilisator (#6). Fastger det med to M10 x 2" slotsbolte (#33), en 5 1/8" x 2 %" skive (#14), to
@" skiver (#41) og to M10 selvlasende meatrikker (#44).

Fastger de to stettepuder (#12) til hovedstolens ryg med tre M10 x 3 5/8" unbrakoskruer (#35), seks @" skiver (#41) og tre selvldsende
motrikker (#44).

TRIN 3 (se D3)

Forbind steottebensstiften (#7) til hovedstolens ryg (#5) og stette (#45). Fastger dem forfra med en M10 x 2" slotsbolt (#33), M10 x2"
unbrakoskrue (#37) (bagfra), to @"-skiver (#41), en M10 selvidsende metrik (#44) og spindlen (#46).

Placer de to stykker jeevnt. Monter derefter statten (#9), og skub den ind i de to rygleensholdere (#8). Fastger dem med en M10 x 5"
unbrakobolt (#34), to @"-skiver (#41) og en M10 selvlasende matrik (#44).

Saet de to stettestrimler sammen med beslaget og resten af strukturen ved hjeelp af en M12 x 5" (#31) sekskantbolt, to

@ 1" skiver (#41) og en M12 Aircraft Nut (#44) selvldasende matrik.

Spaend ikke matrikker og bolte endnu. Ferst skal du sikre dig, at holdesteengerne kan dreje.

Placer rygleenets holdestang pa stettepuderne (#12) for at flytte ryglaenet til den @nskede position.

TRIN 4 (se D4)

Saet rygleenet (#17) fast pa de to holdestrimler til rygleenet (#8). Skru de to dele sammen med fire M8 x 1 5/8" unbrakoskruer (#38) og fire @
5/8" skiver (#42).

Fastger rygleenet (#17) til de to rygleensholdere (#8). Skru de to dele sammen med fire M8 x 1 5/8" unbrakoskruer (#38) og fire & 5/8" skiver
(#42).

Fastger rygleenet (#17) til de to rygleensholdere (#8). Skru de to dele sammen med fire M8 x 1 5/8" unbrakoskruer (#38) og fire & 5/8" skiver
(#42).

Placer saedet (#16) pa stettebensstangen (#45
M8 x 5/8" unbrako (#39) og to & 5/8" skiver (#42

Placer saedet (#16) pa stettebensstangen (#45
M8 x 5/8" unbrako (#39) og to @ 5/8" skiver (#42

=

. Fastggr det med to M8 x 1 5/8" unbrakoskruer (#38), to skruer

. Fastger det med to M8 x 1 5/8" unbrakoskruer (#38), to skruer

—

NN

TRIN 5 (se D5)

Seet to @ 5/8"-propper (#20) pa benstatten (#10). Forbind dem til stattebensstangen (#7) med en M10 x 3 1/8" unbrakobolt (#36), to &"-skiver
(#41) og en M10 selvlasende metrik (#44).

Skub de tre staenger (#13) ind i de udhulede huller i stolperne, sa de danner en benstgtte.

Seet seks skumrullehaetter (#27) pa dem. Seet derefter en seerlig haette (#26) pa hver af dem.

Indseet den olympiske muffe (#29) pa forsiden. Saet klemmen (#30) pa muffen.

Saet bennestangen (#18) pa bennestangsrammen (#11), og skru den fast med to M8 x 5/8" unbrakoskruer (#39) og to & 5/8" skiver (#42).
Seet bgnnestagens ramme pé benstgtten. Brug M10-laseknappen (#28) til at saette bennestagens ramme i én position.

Husk at fierne bedestang sammen med ramme nar du udfgrer gvelser for ben.
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DA



LISTE OVER DELE
Nej. Beskrivelse Mangde
1 Stettebjeelke 2
2 Bageste bundramme 1
3 Basisramme 2
4 Pind 2
5 Stolens vigtigste rygleen 1
6 Stabilisator bagpa 1
7 Stettende benliste 1
8 Holdestang til rygleen 2
9 Stotte 1
10 Hvile i benene 1
1" Bonnebjeelkens ramme 1
12 Understgttende pude 2
13 Pind 3
14 51/8" x 2" Skive 1
15 5" x 2" skive 2
16 Seede 1
17 Stette til ryggen 1
18 Bgnnebog 1
19 M18 Laseknap 2
20 @ 5/8" Stopper 2
21 3 3" muffe 2
22 @ 2 3/8" muffe 1
23 1" firkantet haette 2
24 @ 1" fatning 2
25 @ 2" fatning 3
26 Haette til skumrulle 6
27 Skumrulle 6
28 M10 Laseknap 1
29 Olympisk eerme 1
30 Klemme 1
31 M12 x 5" sekskantet bolt 1
32 M10 x 3 5/8" laseskrue 4
33 M10 x 2" laseskrue 7
34 M10 x 5" unbrakoskrue 1
35 M10 x 3 5/8" unbrakoskrue 3
36 M10 x 3 1/8" unbrakoskrue 1
37 M10 x 2" unbrakoskrue 1
38 M8 x 1 5/8" unbrakoskrue 5
39 M8 x 5/8" unbrakoskrue 4
40 3 1" Skive 2
41 " Skive 22
42 @ 5/8" Skive 9
43 M12 selvlasende mgtrikker 1
44 M10 Selvlasende matrikker 16
45 Beslag 1
46 Arbor 1
47 Heette 1
ANVENDELSESOMRADE

Traeningsbaenken er en enhed, der er designet til at traane mavemusklerne i armene og . Traeningsbank LS3859

Er en klasse H-enhed, der kun er beregnet til hjemmebrug. Det kan ikke bruges som terapeutisk udstyr eller til genoptraening.
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TRAENINGSMANUAL
En reekke gvelser vil sikre, at du forbedrer din kondition, opbygger dine muskler, og kombineret med kost og kaloriebegraensning vil du tabe dig.

Opvarmning

Dette trin hjeelper med at saette gang i blodcirkulationen, s& du kan treene dine muskler mere effektivt. En korrekt udfgrt opvarmning reducerer
risikoen for skader. Det er tilrddeligt at streekke kroppen som vist i figurerne nedenfor. Hvert af de fglgende punkter skal udferes i mindst 30
sekunder. Straek ikke for meget, hvis du faler smerte, skal du stoppe med at straekke dine muskler.

\

INDRE
LARMUSKLER
FREMADRETTE
DE B@JNINGER
ACHILLES
BEGGE SIDER STRAK LARMUSKLERNE

Gvelser

Vagtstangspres 1

Laeg dig pa baenken med ryggen mod ryglaenet og fedderne fladt pa jorden. Loft veegtstangen, og pres den over hovedet, mens du
bgjer armene i albuerne og streekker dem ud.

Vagtstangspres 2

Leeg dig pa baenken med ryggen mod rygleenet, fadderne hvilende pa den gverste benstgtte og benene bgjet i knseene. Laft vaegtstangen,
og Klem den sammen over hovedet ved at baje armene i albuerne og rette dem ud.

Staende pres med vagtstang

Stil dig bag en baenk, bgj dine ben i knaeene, og hvil vaegtstangen pa dine skuldre. Udfer squats, mens du holder veegtstangen som vist pa
billedet.

Fremadrettet benpres

Seet dig pa baenken, og skub benene ind under den nederste benstgtte. Laft benene ved at streekke dem i knaeene. Beslaget kan belastes med
plader for at vaegtstaenger.

Baglaens benpres

Leeg dig pa beenken med ansigtet nedad, og skub benene ind under den gverste stgtte. Laft benene ved at bgje dem i
knaeene. Beslaget kan belastes med veegtskiver.
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WICHTIGE INFORMATIONEN UBER SICHERHEIT

VORSICHTSMASSNAHMEN

Die Langhantelbank ist mit optimaler Sicherheit konzipiert. Wahrend der Benutzung. Dennoch sollten einige VorsichtsmaBnahmen bei der
Ausiibung des Trainings beachtet werden. Lesen Sie unbedingt die gesamte Anleitung, bevor Sie das Geridt zusammenbauen oder in Betrieb
nehmen. Achten Sie insbesondere auf die folgenden VorsichtsmaRnahmen:

1. Halten Sie das Gerat von Kindern und Haustieren fern. Lassen Sie Kinder NICHT unbeaufsichtigt im selben Raum wie das Gerit.

2. Nur einer oder beide sollten die Maschine gleichzeitig benutzen.

3. Wenn der Benutzer Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere Symptome verspiirt, beenden Sie das Training und konsultieren Sie so schnell
wie moglich einen Arzt.

4. Stellen Sie das Gerat auf eine ebene Flache. Verwenden Sie das Gerat NICHT in der Nahe von Wasser oder im Freien.

5. Bertihren Sie keine beweglichen Teile.

6. Tragen Sie beim Training immer angemessene Kleidung. Tragen Sie KEINE langen Kleidungsstuicke, die sich in den beweglichen Teilen des
Gerats verfangen kénnten. Wir empfehlen die Verwendung von Lauf- oder Aerobic-Schuhen.

7. Verwenden Sie das Gerat nur fir den vorgesehenen Zweck, wie ano in dieser Anleitung beschrieben. Verwenden Sie KEIN Zubeh6r oder Zusatzstoffe, die
nicht vom Hersteller empfohlen werden.

8. Legen Sie keine scharfen Gegenstande in der Nahe des Gerats ab.

9. Menschen mit Behinderungen sollten das Gerat nicht ohne die Aufsicht einer geschulten Person oder eines Arztes benutzen.

10. Fuhren Sie vor dem Training auf dem Gerat immer eine Reihe von Dehnungsiibungen durch, um lhren Kérper und Ihre Muskeln richtig aufzuwarmen.
11. Verwenden Sie das Gerat niemals, wenn es nicht ordnungsgemaf funktioniert.

12. Es wird empfohlen, wahrend der Ubung einen Beobachter hinzuzuziehen.

13. Dieses Gerat ist fur den Hausgebrauch und fiir Verbraucher konzipiert und bestimmt, nicht fiir den gewerblichen Gebrauch.

14. Das maximale Gewicht des Benutzers betragt: 135 kg.

15. Maximales Gewicht fur Hantelstltzen: 270 kg.

16. Maximales Gewicht fur die Beinpresse: 45 kg.

z20,6m 20,6 M

BITTE HALTEN SIE EINEN ABSTAND VON MEHR ALS 0,6 M ZU DER AUF DEM FOTO GEZEIGTEN TRAININGSFLACHE EIN.

ERHALTUNG:

1. Uberpriifen Sie alle Teile und ziehen Sie sie fest, bevor Sie das Gerét benutzen.
2. Das Gerét kann mit einem feuchten Tuch und einem milden fllissigen Reinigungsmittel gereinigt werden. Verwenden Sie KEINE Lésungsmittel.

TECHNISCHE DATEN:
Nettogewicht - 40,50 kg
Grofe: 1640x1100x1650mm
Maximale Produktlast: 270kg
Fur Langhantelstitze: 135kg
Fir Beinpresse: 45 kg

Max. Benutzergewicht: 135kg

HINWEIS: BEVOR SIE MIT EINER UBUNG BEGINNEN, KONSULTIEREN SIE IHREN ARZT. DIES IST BESONDERS WICHTIG FUR
MENSCHEN UBER 35 JAHRE ALT ODER JEMAND MIT VORBESTEHENDEN GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN. LESEN SIE ALLE
ANWEISUNGEN, BEVOR SIE EIN FITNESSGERAT BENUTZEN. WIR SIND NICHT VERANTWORTLICH FUR VERLETZUNGEN ODER
SCHADEN, DIE DURCH ODER MIT DER VERWENDUNG DIESES PRODUKTS.

HALTEN SIE DIESE ANWEISUNG EIN.
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TEILESATZ
WICHTIG: Die Teile sind nicht maBstabsgetreu gezeichnet. Bitte messen Sie sie selbst mit einem Lineal aus.

g |

M12x5"-Sechskantschraube #31 (1 St.)

(: i

#32 M10x3 5/8" Sicherungsschraube (4 St.)

& i

#33 M10x5" Sicherungsschraube (1Stiick)

@ o

#34 M10x5 1/2" Innensechskantschraube (1 St.)

#35 M10x3 5/8" Inbusschraube (3 Stiick)

#36 M10x3 1/8" Inbusschraube (1St.)

#37 M10x2 1/2" Innensechskantschraube (1 Stiick)

 E—

#38 M8x1 5/8" Inbusschraube (5 Stiick)

-

#39 M8x 5/8" Inbusschraube (4 Stiick)

© -

#43 M12 Selbstsichernde Mutter (1 Stk.)

Famnyy

Farnn

#30 Klemme (1Stiick)

#40 91" Unterlegscheibe (2Stk)

© ©

#41 @3/4" Unterlegscheibe (22Stiick) #42 @5/8" Unterlegscheibe (9St.)

#44 M10 Selbstsichernde Mutter (16 Stiick) #@20 @5/8" Stopfen (2 Stck.)

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1
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INSTALLATIONSHANDBUCH
Erforderliches Werkzeug fiir die Montage des Gerits: zwei verstellbare Schraubenschliissel und Inbusschliissel. HINWEIS: Um
Verletzungen zu vermeiden, empfehlen wir die Montage durch zwei oder mehr Personen.

SCHRITT 1 ( Siehe D1)

Verbinden Sie einen Grundrahmen (#3) mit dem hinteren Grundrahmen (#2). Installieren Sie die Stitzstange (#1) auf dem Grundrahmen und

dem hinteren Grundrahmen. Befestigen Sie beide, indem Sie sie auf der Unterseite mit zwei M10 x 3 5/8" Schlossschrauben (#32), einer 5 2"

x 2" Unterlegscheibe (#15), zwei @" Unterlegscheiben (#41) und zwei M10 selbstsichernden Muttern (#44) verschrauben. Befestigen Sie an

der Seite zwei M10 x 2" Schlossschrauben (#33), zwei " Unterlegscheiben (#41) und zwei M10 selbstsichernde Muttern (#44). Ziehen Sie die

Muttern und Schrauben noch nicht fest. Wiederholen Sie das gleiche Verfahren fiir die Montage der anderen Seite.

Ziehen Sie dann alle Muttern UND Schrauben ordnungsgemaR und fest an.

Schieben Sie zwei Stangen (#4) auf die Stitzbalken. Schrauben Sie zwei M18-Kndpfe (#19) in die Hohlrdume und stellen Sie damit die gewuinschte Hohe
ein.

SCHRITT 2 (siehe D2)

Befestigen Sie die Hauptstuhllehne (#5) am hinteren Stabilisator (#6). Befestigen Sie sie mit zwei M10 x 2" Schlossschrauben (#33), einer 5 1/8"
x 2 %" Unterlegscheibe (#14), zwei @" Unterlegscheiben (#41) und zwei M10 selbstsichernden Muttern #44).

Befestigen Sie die beiden Zusatzpolster (#12) mit drei M10 x 3 5/8"-Inbusschrauben (#35), sechs @"-Unterlegscheiben (#41) und drei
selbstsichernden Muttern (#44) an der Hauptstuhllehne.

SCHRITT 3 (siehe D3)

Verbinden Sie den Stitzbeinstift (#7) mit der Hauptstuhllehne (#5) und der Stiitze (#45). Befestigen Sie sie von vorne mit einer M10 x 2"
Schlossschraube (#33), einer M10 x2" Inbusschraube (#37) (von hinten), zwei @" Unterlegscheiben (#41), einer M10 selbstsichernden Mutter (#44)
und dem Schaft (#46).

Richten Sie die beiden Teile gleichmaRig aus. Installieren Sie dann die Stiitze (#9) und schieben Sie sie in die beiden Rickenlehnen-
Haltestreifen (#8). Befestigen Sie sie mit einer M10 x 5" Inbusschraube (#34), zwei @" Unterlegscheiben (#41) und einer selbstsichernden
M10 Mutter (#44).

Verbinden Sie die beiden Haltestreifen mit der Halterung und dem Rest der Struktur mit einer Sechskantschraube M12 x 5" (#31), zwei

@ 1" Unterlegscheiben (#41) und eine M12-Flugzeugmutter (#44) selbstsichernde Multter.

Ziehen Sie die Schrauben und Muttern noch nicht fest. Vergewissern Sie sich zunachst, dass sich die Haltestangen drehen lassen.

Setzen Sie die Haltestange der Riickenlehne auf die Stitzpolster (#12), um die Riickenlehne in die gewlinschte Position zu bringen.

SCHRITT 4 (siehe D4)

Befestigen Sie die Riickenlehne (#17) an den beiden Ruckenlehnen-Haltestreifen (#8). Schrauben Sie die beiden Teile mit vier M8 x 1 5/8"
Inbusschrauben (#38) und vier & 5/8" Unterlegscheiben (#42) zusammen.
Befestigen Sie die Riickenlehne (#17) an den beiden Riickenlehnen-Haltestreifen (#8). Schrauben Sie die beiden Teile mit vier M8 x 1 5/8"
Inbusschrauben (#38) und vier & 5/8" Unterlegscheiben (#42) zusammen.
Befestigen Sie die Riickenlehne (#17) an den beiden Riickenlehnen-Haltestreifen (#8). Schrauben Sie die beiden Teile mit vier M8 x 1 5/8"
Inbusschrauben (#38) und vier @ 5/8" Unterlegscheiben (#42) zusammen.

Platzieren Sie den Sitz (#16) an der Stutzbeinstange (#45). Befestigen Sie ihn mit zwei M8 x 1 5/8" Inbusschrauben (#38), zwei Schrauben
M8 x 5/8" Inbus (#39) und zwei @ 5/8" Unterlegscheiben (#42).

Platzieren Sie den Sitz (#16) an der Stltzbeinstange (#45). Befestigen Sie ihn mit zwei M8 x 1 5/8" Inbusschrauben (#38), zwei Schrauben
M8 x 5/8" Inbus (#39) und zwei & 5/8" Unterlegscheiben (#42).

SCHRITT 5 (siehe D5)

Befestigen Sie zwei @ 5/8"-Stopfen (#20) an der Beinstlitze (#10). Verbinden Sie sie mit der Stitzbeinstange (#7) mit einer M10 x 3 1/8"
Inbusschraube (#36), zwei @" Unterlegscheiben (#41) und einer M10 selbstsichernden Mutter (#44).

Schieben Sie die drei Stangen (#13) in die Locher in den Pfosten, die eine Beinauflage bilden werden.

Stecken Sie sechs Schaumstoffrollenkappen (#27) auf sie. Dann stecke eine spezielle Kappe (#26) auf jede von ihnen.

Setzen Sie vorne die olympische Hulse (#29) ein. Stecken Sie die Klemme (#30) auf die Hiilse.

Befestigen Sie die Gebetsstange (#18) am Gebetsstangenrahmen (#11) und schrauben Sie sie mit zwei M8 x 5/8" Inbusschrauben (#39)
und zwei @ 5/8" Unterlegscheiben (#42) fest. Setzen Sie den Rahmen der Gebetsstange auf die Beinstiitze. Benutzen Sie den M10
Feststellknopf (#28), um den Gebetsstangenrahmen in einer Position zu fixieren.

Denken Sie daran, zu entfernen Gebetsstange zusammen mit Rahmen , wenn Sie durchfiinren Ubungen fiir Beine.
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LISTE DER TEILE

Nein. Beschreibung Menge
1 Stitzbalken 2
2 Hinterer Grundrahmen 1
3 Grundrahmen 2
4 Stick 2
5 Die Hauptriickenlehne des Stuhls 1
6 Stabilisator hinten 1
7 StutzfuBleiste 1
8 Haltestange fiir die Riickenlehne 2
9 Unterstiitzung 1

10 Beinauflage 1
1" Rahmen der Gebetsstange 1
12 Stitzpolster 2
13 Stick 3
14 5 1/8" x 2" Unterlegscheibe 1
15 5" x 2" Unterlegscheibe 2
16 Sitz 1
17 Rickenstiitze 1
18 Gebetbuch 1
19 M18 Verriegelungsknopf 2
20 @ 5/8" Stopfen 2
21 @ 3" Hilse 2
22 @ 2 3/8" Hilse 1
23 1" Quadratische Kappe 2
24 @ 1" Muffe 2
25 @ 2" Muffe 3
26 Schaumstoffrolle Kappe 6
27 Schaumstoffrolle 6
28 M10 Verriegelungsknopf 1
29 Olympischer Armel 1
30 Klemme 1
31 M12 x 5" Sechskantschraube 1
32 M10 x 3 5/8" Sicherungsschraube 4
33 M10 x 2" Sicherungsschraube 7
34 M10 x 5" Inbusschraube 1
35 M10 x 3 5/8" Inbusschraube 3
36 M10 x 3 1/8" Inbusschraube 1
37 M10 x 2" Inbusschraube 1
38 M8 x 1 5/8" Inbusschraube 5
39 M8 x 5/8" Inbusschraube 4
40 @ 1" Unterlegscheibe 2
41 @" Unterlegscheibe 22
42 @ 5/8" Unterlegscheibe 9
43 M12 Selbstsichernde Muttern 1
44 M10 Selbstsichernde Muttern 16
45 Halterung 1
46 Laube 1
47 Kappe 1
ANWENDUNGSBEREICH

Die Trainingsbank ist ein Gerit, das fiir das Training der Bauchmuskeln der Arme und . Ubung Bank LS3859
Es handelt sich um ein Gerat der Klasse H, das nur fir den Heimgebrauch bestimmt ist. Es kann nicht als Therapie- oder Rehabilitationsgerat verwendet
werden.
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UBUNGSANLEITUNG
Eine Reihe von Ubungen sorgt dafiir, dass Sie lhre Fitness verbessern, Ihre Muskeln aufbauen und in Kombination mit einer Di&t und Kalorienbeschrankung
Gewicht verlieren.

Aufwdrmen

Dadurch wird die Blutzirkulation beschleunigt, so dass Sie Ihre Muskeln effektiver trainieren kénnen. Ein richtig durchgefiihrtes Aufwarmen verringert
das Verletzungsrisiko. Es ist ratsam, den Korper wie in den folgenden Abbildungen gezeigt zu dehnen. Jede der folgenden Bewegungen sollte
mindestens 30 Sekunden lang durchgefiihrt werden. Dehnen Sie nicht zu stark, wenn Sie Schmerzen versplren, horen Sie auf, lhre Muskeln zu
dehnen.

N

INNERE
N OBERSCHENKEL
VORWARTSBE
UGUNGEN
ACHILLES
BEIDE SEITEN OBERSCHENKELMUSKELN

MNCUNIEN]

Ubungen

Langhantelpresse 1
Legen Sie sich auf die Bank, den Riicken an die Riickenlehne, die Fiif3e flach auf den Boden. Heben Sie die Langhantel an und
driicken Sie sie Uber Kopf, wahrend Sie die Arme an den Ellenbogen beugen und strecken.

Langhantelpresse 2

Legen Sie sich auf die Bank, mit dem Riicken an die Riickenlehne, die FiiRe ruhen auf der Oberschenkelauflage, die Beine sind in den
Knien gebeugt. Heben Sie die Langhantel und

Driicken Sie ihn tber dem Kopf zusammen, indem Sie die Arme an den Ellbogen beugen und strecken.

Langhantelpressen im Stehen
Stellen Sie sich hinter eine Bank, beugen Sie die Beine in den Knien und legen Sie die Langhantel auf lhre Schultern. Fiihren Sie Kniebeugen
aus, wahrend Sie die Langhantel wie auf dem Foto gezeigt halten.

Beinpresse vorwarts

Setzen Sie sich auf die Sitzbank und schieben Sie die Beine unter die Unterschenkelauflage. Heben Sie die Beine an, indem Sie sie in den
Knien strecken. Der Bligel kann mit Platten beladen werden, um

Langhanteln.

Beinpresse riickwarts

Legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten auf die Sitzbank und schieben Sie Ihre Beine unter die obere Stltze. Heben Sie
die Beine an, indem Sie sie in den Knien beugen. Der Bligel kann mit Langhantelscheiben belastet werden.
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INFORMACION IMPORTANTE SOBRE SEGURIDAD

PRECAUCIONES

El banco con barra esta disefiado con una seguridad 6ptima. durante el uso. Sin embargo, deben tomarse algunas precauciones en el m
momento del ejercicio. Asegurese de leer todo el manual antes de montar o utilizar el aparato. En particular, preste atencién a las siguientes
precauciones :

1. Mantenga la maquina alejada de nifios y animales domésticos. NO deje a los nifios solos en la misma habitacion que la maquina.
2. S6lo uno o ambos deben utilizar la maquina a la vez.
3. Si el usuario experimenta mareos , nauseas, dolor en el pecho u otros sintomas, deje de entrenar, Y CONSULTE A UN MEDICO INMEDIATAMENTE.
4. Coloque la maquina sobre una superficie plana. NO utilice la maquina cerca del agua o al aire libre.
5. No toque las piezas moviles.
6. Lleve siempre ropa adecuada cuando haga ejercicio. NO lleve ropa larga que pueda enroscarse en las partes méviles del aparato. Le
sugerimos que utilice zapatillas de running o aerdbicas.
7. Utilice el aparato sélo para los fines previstos , tal y como se describ ano en este manual. NO utilice accesorios o aditivos no recomendados por el fabricante.
8. No coloque objetos afilados alrededor del aparato.
9. Las personas con discapacidad no deben utilizar el aparato sin la supervision de una persona capacitada o de un médico.
10. Antes de entrenar con el aparato, realice siempre una serie de ejercicios de estiramiento para calentar adecuadamente el cuerpo y los musculos.
11. No utilice nunca el aparato si no funciona o no lo hace correctamente.
12. Se recomienda la presencia de un observador durante el ejercicio.
13. Este aparato esta disefiado y pensado para uso doméstico y del consumidor, no para uso comercial.
14. El peso maximo del usuario es: 135 kg.
15. Peso maximo para soportes de barra: 270 kg.
16. Peso maximo para prensa de piernas: 45 kg.

30,6m = 206wm

z20,6m 20,6 M

POR FAVOR, MANTENGA UN ESPACIO LIBRE DE MAS DE 0,6M DEL ESPACIO DE ENTRENAMIENTO MOSTRADO EN LA FOTO

CONSERVACION:

1. Compruebe y apriete todas las piezas antes de utilizar el aparato.
2. El aparato se puede limpiar con un pafio himedo con un detergente liquido suave . NO utilice disolventes.

DATOS TECNICOS:

Peso neto - 40,50 kg

Tamafo: 1640x1100x1650mm
Carga maxima del producto: 270 kg
Para soporte de barra: 135kg

Para prensa de piernas: 45kg

Max. Peso del usuario: 135 kg

NOTA: ANTES DE COMENZAR CUALQUIER EJERCICIO, CONSULTE A SU MEDICO. ESTO ES ESPECIALMENTE IMPORTANTE PARA
LAS PERSONAS MAYORES DE 35 ANOS O CON PROBLEMAS DE SALUD PREEXISTENTES. LEA TODAS LAS INSTRUCCIONES
ANTES DE UTILIZAR CUALQUIER EQUIPO DE FITNESS. NO NOS HACEMOS RESPONSABLES DE LESIONES O DANOS CAUSADOS
POR EL USO DE ESTE PRODUCTO.

GUARDA ESTA INSTRUCCION.
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JUEGO DE PIEZAS

IMPORTANTE: Las piezas no estan dibujadas a escala real. Por favor, midalas ti mismo con una regla.

g |

#31 M12x5" Tornillo hexagonal (1pc)

(: i

#32 M10x3 5/8" Tornillo de seguridad (4pcs)

& i

#33 M10x5" Tornillo de bloqueo (1 ud.)

#34 M10x5 1/2" tornillo Allen (1pc)

#35 M10x3 5/8" tornillo Allen (3pcs)

#36 M10x3 1/8" tornillo Allen (1pc)

#37 M10x2 1/2" tornillo Allen (1pc)

 E—

#38 M8x1 5/8" tornillo Allen (5pcs)

-

#39 M8x 5/8" tornillo Allen (4pcs)

©

#40 91" Arandela (2pcs)

©

#41 @3/4" Arandela (22pcs)

E

#44 M10 Tuerca autoblocante (16 uds.)

Famnyy

Farnn

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 1 1213 14 1

#30 Abrazadera (1pc)

§

#43 M12 Tuerca autoblocante (1ud.)

©

#42 @5/8" Arandela (9pcs)

I

#20 @5/8" Tapén (2pcs)

ES
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MANUAL DE INSTALACION
Herramientas necesarias para montar el dispositivo: dos llaves ajustables y llaves allen. NOTA: Para evitar lesiones,
recomendamos que el montaje lo realicen dos o mas personas.

PASO 1 (Ver D1)

Conecte un bastidor de base (n° 3) al bastidor de base trasero (n° 2). Instale la barra de soporte (n° 1) en el bastidor de base y en el bastidor de

base trasero. Sujételos atornillando la parte inferior con dos tornillos de cabeza cilindrica M10 x 3 5/8" (n° 32), una arandela de 5 2" x 2" (n°

15), dos arandelas de @" (n° 41) y dos tuercas autoblocantes M10 (n° 44). En el lateral, fije dos pernos de castillo M10 x 2" (#33), dos
arandelas @" (#41) y dos tuercas autoblocantes M10 (#44). No apriete todavia las tuercas y los tornillos. Repita el mismo procedimiento

para montar el otro lado.

A continuacion, apriete correctamente y con firmeza todas las tuercas Y tornillos.

Deslice dos varillas (n° 4) sobre las vigas de soporte. Atornille dos pomos M18 (#19) en los orificios huecos, utilizandolos para ajustar la altura deseada.

PASO 2 (Véase D2)

Fije el respaldo principal de la silla (#5) al estabilizador trasero (#6). Fijelo con dos tornillos de cabeza cilindrica M10 x 2" (n® 33), una arandela
de 5 1/8" x 2 %" (n° 14), dos arandelas de @" (n° 41) y dos tuercas autoblocantes M10 (n° 44).

Fije los dos cojines elevadores (n° 12) al respaldo principal de la silla utilizando tres tornillos Allen M10 x 3 5/8" (n® 35), seis arandelas &" (n°
41) y tres tuercas autoblocantes (n° 44).

PASO 3 (Véase D3)

Conecte el pasador de la pata de apoyo (n° 7) al respaldo principal de la silla (n° 5) y al soporte (n° 45). Desde la parte delantera, sujételos

con un perno castillo M10 x 2" (#33), un perno allen M10 x2" (#37) (desde la parte trasera), dos arandelas &" (#41), una tuerca autoblocante M10

(#44) y el vastago (#46).

Coloque las dos piezas uniformemente. A continuacién, instale el soporte (n° 9) e introduzcalo en las dos tiras de sujecion del respaldo (n°

8). Sujételos con un tornillo allen M10 x 5" (#34), dos arandelas @" (#41) y una tuerca autoblocante M10 (#44).

Una las dos tiras de soporte con el soporte y el resto de la estructura utilizando un tornillo hexagonal M12 x 5" (#31), dos tornillos de cabeza cilindrica M12
x 5" (#31) y dos tornillos de cabeza cilindrica M12 x 5" (#31).

Arandelas @ 1" (#41) y una tuerca autoblocante M12 Aircraft Nut (#44).

No apriete todavia las tuercas y los tornillos. En primer lugar, asegurese de que las barras de sujecion pueden girar.

Coloque la barra de sujecion del respaldo en las almohadillas de apoyo (n° 12) para mover el respaldo a la posicion deseada.

PASO 4 (Véase D4)

Fije el respaldo (n° 17) a las dos tiras de sujecion del respaldo (n° 8). Atornille las dos piezas con cuatro tornillos Allen M8 x 1 5/8" (n° 38) y
cuatro arandelas @ 5/8" (n° 42).
Fije el respaldo (n° 17) a las dos tiras de sujecion del respaldo (n° 8). Atornille las dos piezas con cuatro tornillos Allen M8 x 1 5/8" (n°® 38) y
cuatro arandelas @ 5/8" (n° 42).
Fije el respaldo (n° 17) a las dos tiras de sujecion del respaldo (n° 8). Atornille las dos piezas con cuatro tornillos Allen M8 x 1 5/8" (n° 38) y
cuatro arandelas @ 5/8" (n° 42).

Coloque el asiento (n° 16) en la barra de la pata de apoyo (n° 45). Sujételo con dos tornillos allen M8 x 1 5/8" (#38), dos tomillos
M8 x 5/8" Allen (#39 y dos arandelas & 5/8" (#42).

Coloque el asiento (n° 16) en la barra de la pata de apoyo (n° 45). Sujételo con dos tornillos allen M8 x 1 5/8" (#38), dos tornillos
M8 x 5/8" Allen (#39 y dos arandelas @ 5/8" (#42).

PASO 5 (Véase D5)

Fije dos tapones de & 5/8" (n° 20) al reposapiernas (n° 10). Conéctelos a la barra de la pata de apoyo (n° 7) utilizando un tornillo de cabeza
cilindrica M10 x 3 1/8" (n° 36), dos arandelas &" (n° 41) y una tuerca autoblocante M10 (n°® 44).

Deslice las tres varillas (n° 13) en los orificios ahuecados en los postes, que formaran un reposapiemas.

Poéngales seis tapones de rodillo de espuma (n° 27). A continuacién, pon un tapén especial (n° 26) en cada uno de ellos.

En la parte delantera, inserte el manguito olimpico (n° 29). Coloque la abrazadera (#30) en el manguito.

Fije el rezador (n° 18) al marco del rezador (n° 11), atornillandolo con dos tornillos allen M8 x 5/8" (n° 39) y dos arandelas & 5/8" (n° 42).
Coloque el marco de la barra de oracion sobre el reposapiernas. Utilice la perilla de bloqueo M10 (#28) para fijar el marco del rezador en una
posicion.

Recuerde a quitar barra de oracion junto con marco cuando usted realizar ejercicios para piernas.
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LISTA DE PIEZAS

No. Descripcion Cantidad
1 Viga de soporte 2
2 Bastidor base trasero 1
3 Bastidor 2
4 Stick 2
5 El respaldo principal de la silla 1
6 Estabilizador trasero 1
7 Pata de apoyo 1
8 Barra de sujecion del respaldo 2
9 Ayuda 1

10 Reposapiernas 1

1" Marco del rezo 1

12 Almohadilla de apoyo 2

13 Stick 3
14 51/8" x 2" Arandela 1
15 Arandela 5" x 2 2
16 Asiento 1
17 Respaldo 1
18 Libro de oraciones 1
19 M18 Pomo de bloqueo 2

20 @ 5/8" Tapon 2

21 Manguito @ 3 2

22 @ 2 3/8" Manguito 1

23 Tapa cuadrada de 1 2

24 Toma @ 1 2

25 Toma @ 2 3

26 Gorro de rodillo de espuma 6

27 Rodillo de espuma 6

28 M10 Pomo de bloqueo 1

29 Manga olimpica 1

30 Pinza 1

31 Tornillo hexagonal M12 x 5 1

32 Tornillo de seguridad M10 x 3 5/8 4

33 Tornillo de seguridad M10 x 2 7

34 Tornillo Allen M10 x 5 1

35 Tornillo Allen M10 x 3 5/8 3

36 Tornillo Allen M10 x 3 1/8 1

37 Tornillo Allen M10 x 2 1

38 Tornillo Allen M8 x 1 5/8 5

39 Tornillo Allen M8 x 5/8 4

40 @ 1" Arandela 2

Y| " Arandela 22

42 @ 5/8" Arandela 9

43 M12 Tuercas autoblocantes 1

44 M10 Tuercas autoblocantes 16

45 Soporte 1

46 Arbor 1

47 Gorra 1

CAMPO DE APLICACION

El banco de ejercicios es un aparato disefiado para ejercitar los misculos abdominales de los brazos y . Banco de ejercicios LS3859
Es un aparato de clase H destinado exclusivamente a uso doméstico. No puede utilizarse como equipo terapéutico o de rehabilitacion.
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MANUAL DE EJERCICIOS
Una serie de ejercicios le asegurara mejorar su forma fisica, desarrollar sus musculos y, combinado con una dieta y una restriccién caldrica, perdera peso.

Calentamiento

Este paso le ayudara a acelerar la circulaciéon sanguinea, lo que le permitira ejercitar los masculos con mayor eficacia. Un calentamiento bien
realizado reducira el riesgo de lesiones. Es aconsejable estirar el cuerpo como se muestra en las figuras siguientes. Cada uno de ellos debe
realizarse durante al menos 30 segundos. No estire demasiado, si siente dolor deje de estirar los musculos.

\
MUSCULOS

INTERNOS DEL
FLEXIONES

HACIA

ESTIRAR LOS MUSCULOS ACHILLES

AMBOS LADOS DE LOS MUSLOS

Ejercicios

Press de barra 1
Tumbate en el banco, con la espalda apoyada en el respaldo y los pies apoyados en el suelo. Levanta la barra y presidénala por encima
de la cabeza mientras doblas los brazos por los codos y los estiras.

Press de barra 2

Tumbate en el banco, con la espalda apoyada en el respaldo, los pies apoyados en el reposapiernas superior y las piernas flexionadas por
las rodillas. Levante la barra y

Apriétala por encima de la cabeza doblando los brazos por los codos y estirandolos.

Prensas con barra de pie
Colécate detras de un banco, dobla las piernas por las rodillas y apoya la barra sobre los hombros. Realiza sentadillas sujetando la barra como
se muestra en la foto.

Prensa de piernas hacia delante

Siéntese en el asiento del banco, deslice las piernas por debajo del reposapiernas inferior. Levante las piernas estirandolas por las rodillas. El
soporte puede cargarse con placas para

pesas.

Prensa de piernas hacia atras

Tumbese en el asiento del banco boca abajo, deslice las piernas por debajo del soporte superior. Levante las piernas
doblandolas por las rodillas. El soporte puede cargarse con placas de pesas.
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OLULINE TEAVE SEOSES TURVALISUS

ETTEVAATUSTEL

Hoivepink on konstrueeritud optimaalse ohutuse tagamiseks. Kasutamise ajal. Siiski tuleks m harjutamise hetkel rakendada moningaid
ettevaatusabindusid. Enne seadme kokkupanekut voi kasutamist lugege kindlasti kogu kasutusjuhend labi. Eelkbéige poorake tdhelepanu
jargmistele ettevaatusabinéudele :

1. Hoidke masin laste ja lemmikloomade liheduses. ARGE jitke lapsi jirelevalveta masinaga samasse ruumi.

2. Ainult Uks os molemad peaksid masinat korraga kasutama.

3. Kui kasutajal tekib pearinglus, iiveldus, valu rinnus v6i muud stimptomid, IGpetage treening ja pd6rduge viivitamatult arsti poole.

4. Asetage masin tasasele pinnale. ARGE kasutage masinat vee lahedal v6i valitingimustes.

5. Arge puudutage likuvaid osi.

6. Kandke treeningu ajal alati sobivat riietust. ARGE kandke pikki riideid, mis v&ivad seadme liikuvatesse osadesse kinni keerata. Soovitame
kasutada jooksu- vdi aeroobikajalatseid.

7. Kasutage seadet ainult selle ettenéhtud otstarbel, nagu on kirjeldatud kéesolevas kasutusjuhendis. ARGE kasutage tarvikuid véi lisandeid, mida tootja ei ole
soovitanud.

8. Arge asetage seadme (imber teravaid esemeid.

9. Puudega inimesed ei tohiks seadet kasutada ilma koolitatud isiku voi arsti jarelevalveta.

10. Enne seadme treenimist tehke alati venitusharjutused, et keha ja lihaseid korralikult soojendada.

11. Arge kunagi kasutage seadet, kui see ei té6ta o no korralikult.

12. Harjutuse ajal on soovitatav kasutada vaatlejat.

13. See seade on mdeldud ja méeldud koduseks ja tarbijakasutamiseks, mitte kaubanduslikuks kasutamiseks.

14. Kasutaja maksimaalne kaal: 135 kg.

15. Maksimaalne kaal hantlitugede puhul: 270 kg.

16. Maksimaalne kaal jalgade surumiseks: 45 kg.

z0.6m 20,6m

PALUN HOIDKE ROHKEM KUI 0,6M VABA RUUMI FOTOL NAIDATUD TREENINGRUUMIST.

KONSERVATSIOON:

1. Enne seadme kasutamist kontrollige ja pingutage kaiki osi.
2. Seadet saab puhastada niiske lapiga ja kerge vedela pesuvahendiga. ARGE kasutage lahusteid.

TEHNILISED ANDMED:

Netokaal - 40,50 kg

Suurus: 1640x1100x1650mm
Maksimaalne tootekoormus: 270kg
Hantlitoe jaoks: 135kg

Jalapressi jaoks: 45kg

Max. Kasutaja kaal: 135kg

MARKUS: ENNE MIS TAHES TREENINGU ALUSTAMIST KONSULTEERIGE OMA ARSTIGA. SEE ON ERITI OLULINE INIMESTELE, KES
ON ULE 35 AASTA VANAD VOI KELLEL ON JUBA OLEMASOLEVAD TERVISEPROBLEEMID. LUGEGE KOIKI JUHISEID ENNE MIS
TAHES SPORDISEADMETE KASUTAMIST. ME El VASTUTA VIGASTUSTE VOI KAHJUSTUSTE EEST, MIS TEKIVAD SELLE
TOOTE KASUTAMISEL VOI SELLEGA SEOSES .

HOIDKE SEDA JUHENDIT.
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OSADE KOKKUVOTE
TAHELEPANU: osad ei ole joonistatud tegelikus médtkavas. Palun moétke need ise joonlauaga.

g |

#31 M12x5" kuuskantpolt (1tk)

(: i

#32 M10x3 5/8" lukustuskruvi (4tk)

& i

#33 M10x5" Lukustuskruvi (1tk)

#34 M10x5 1/2" Alleni kruvi (1tk)

#35 M10x3 5/8" Allen kruvi (3tk)

#36 M10x3 1/8" Allen kruvi (1tk)

#37 M10x2 1/2" Allen kruvi (1tk)

 E—

#38 M8x1 5/8" Alleni kruvi (5tk)

-

#39 M8x 5/8" Allen kruvi (4tk)

© B

#43 M12 iselukustuv mutter (1tk)

Famnyy

Farnn

#30 klamber (1tk)

#40 91" alusrongas (2tk)

© ©

#41 @3/4" alusrongas (22tk) #42 @5/8" alusrongas (9tk)

#44 M10 iselukustuv mutter (16tk) #20 @5/8" stopper (2tk)

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1




A)

B)
C)

A)
B.)

A)

C)

D))
E)

A)
B.)

C)
D)

E)

A)

C)
D)

PAIGALDUSJUHEND

Seadme kokkupanekuks vajalikud tooriistad: kaks reguleeritavat mutrivétit ja mutrivétmed. MARKUS: Vigastuste viltimiseks
soovitame, et seadet paigaldaksid kaks voi enam inimest.

STEP 1(VtD1)

Uhendage iiks alusraam (#3) tagumise alusraami (#2) kiilge. Paigaldage tugiraam (#1) alusraamile ja tagumisele alusraamile. Kinnitage need
mdlemad, kruvides alumise kiilje kiilge kaks M10 x 3 5/8" lukupoldi (#32), Ghe 5 72" x 2" seibiga (#15), kaks @" seibiga (#41) ja kaks M10
iselukustuvat mutrit (#44). Kinnitage kiljele kaks M10 x 2" loskruvipoldi (#33), kaks @" seibikut (#41) ja kaks M10 iselukustuvat mutrit (#44).
Arge pingutage mutreid ja poldid veel kinni. Korrake sama protseduuri teise kiilje kinnitamiseks.

Seejarel pingutage korralikult ja kindlalt koik mutrid JA poldid.

Lukake kaks varda (#4) tugipalkidele. Keerake kaks M18 nuppu (#19) 66nesaukudesse, kasutades neid soovitud kérguse maaramiseks.

STEP 2 (vt D2)

Kinnitage pohitooli seljatugi (#5) tagumise stabilisaatori (#6) kilge. Kinnitage see kahe M10 x 2" lukupoldi (#33), Uhe 5 1/8" x 2 %" seibiga
(#14), kahe @" seibiga (#41) ja kahe M10 iselukustuva mutriga (#44).

Kinnitage kaks tugipatja (#12) p6hitooli seljatoe kiilge kolme M10 x 3 5/8" kuuskantpoldi (#35), kuue @" seibiga (#41) ja kolme iselukustuva
mutriga (#44).

STEP 3 (vt D3)

Uhendage tugijala viik (#7) tooli phitooli seljatoe (#5) ja toe (#45) kiilge. Kinnitage need eestpoolt iihe M10 x 2" kastipoldi (#33), M10 x2"
kinnituspoldi (#37) (tagantpoolt), kahe &" seibiga (#41), Ghe M10 iselukustuva mutriga (#44) ja varrega (#46).

Korraldage kaks tlkki Uhtlaselt. Seejarel paigaldage tugi (#9) ja llikake see kahe seljatoe kinnitusriba (#8) sisse. Kinnitage need Gihe M10 x
S-tollise kuuskantpoldi (#34), kahe @-tollise seibiga (#41) ja Uhe M10 iselukustuva mutriga (#44).

Uhendage kaks tugiriba koos klambriga ja Ulejadanud konstruktsiooniga, kasutades Uhte M12 x 5" (#31) kuuskantpolti, kahte

@ 1" seibid (#41) ja Uks M12 lennukimutter (#44) iselukustuv mutter.

Arge pingutage veel mutreid ja poldid kinni. Kéigepealt veenduge, et kinnitusrihmad saavad péérelda.

Asetage seljatoe hoidevoru tugipadjadele (#12), et liigutada seljatugi soovitud asendisse.

STEP 4 (vt D4)

Kinnitage seljatugi (#17) kahe seljatoe kinnitusriba (#8) kiilge. Kruvige need kaks osa kokku, kasutades nelja M8 x 1 5/8" kuuskantkruvi (#38) ja
nelja @ 5/8" seibiga (#42).
Kinnitage seljatugi (#17) kahe seljatoe kinnitusriba (#8) kilge. Keerake need kaks osa kokku, kasutades nelja M8 x 1 5/8" kuuskantkruvi (#38) ja
nelja & 5/8" seibiga (#42).
Kinnitage seljatugi (#17) kahe seljatoe kinnitusriba (#8) kiilge. Keerake need kaks osa kokku, kasutades nelja M8 x 1 5/8" kuuskantkruvi (#38) ja
nelja & 5/8" seibiga (#42).

Asetage iste (#16) tugijalgade riba (#45) kilge. Kinnitage see kahe M8 x 1 5/8" kuuskantkruviga (#38), kahe kruviga
M8 x 5/8" kuuskant (#39) ja kaks @ 5/8" seibikut (#42).

Asetage iste (#16) tugijalgade riba (#45) kilge. Kinnitage see kahe M8 x 1 5/8" kuuskantkruviga (#38), kahe kruviga
M8 x 5/8" kuuskant (#39) ja kaks & 5/8" seibikut (#42).

STEP 5 (vt D5)

Kinnitage kaks @ 5/8" pistikut (#20) jalapealsele (#10). Uhendage need tugijalgade riba (#7) kiilge, kasutades iihte M10 x 3 1/8" kuuskantpolti
(#36), kahte @" seibikut (#41) ja Uhte M10 iselukustuvat mutrit (#44).

Likake kolm varda (#13) postides olevatesse aukudesse, mis moodustavad jalatoe.

Pange neile kuus vahtkummist rullmutsi (#27). Seejarel pange igauhele neist spetsiaalne kork (#26).

Esikuljele asetage olimpiahtlss (#29). Pange klamber (#30) muhvile.

Kinnitage palvevarda (#18) palvevarda raami (#11) kllge, kruvige see kahe M8 x 5/8" kuuskantkruviga (#39) ja kahe & 5/8" seibiga (#42).
Asetage palvetangi raam jalapealsele. Kasutage M10 lukustusnuppu (#28), et seada palvetangi raam thte asendisse.
Pea meeles, et eemaldada palveriba koos raamiga kui sa sooritad harjutusi jalgade jaoks.
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OSADE LOETELU
Ei. Kirjeldus Kogus
1 Tugipalk 2
2 Tagumine alusraam 1
3 Alusraam 2
4 Stick 2
5 Tooli peamine seljatugi 1
6 Tagumine stabilisaator 1
7 Tugijala riba 1
8 Seljatoe kinnitusriba 2
9 Toetus 1
10 Jalgade puhkamine 1
11 Palvepalati raam 1
12 Tugipadi 2
13 Stick 3
14 51/8" x 2" Aluskate 1
15 5" x 2" alusplaat 2
16 Istekoht 1
17 Seljatugi 1
18 Palveraamat 1
19 M18 lukustusnupp 2
20 @ 5/8" stopper 2
21 @ 3" muhv 2
22 @ 2 3/8" muhv 1
23 1" ruudukujuline kork 2
24 3 1" pesa 2
25 J 2" pesa 3
26 Vahurulli kork 6
27 Vahurull 6
28 M10 lukustusnupp 1
29 Olimpia varrukas 1
30 Klamber 1
31 M12 x 5" kuuskantpolt 1
32 M10 x 3 5/8" lukustuskruvi 4
33 M10 x 2" lukustuskruvi 7
34 M10 x 5" kuuskantkruvi 1
35 M10 x 3 5/8" kuuskantkruvi 3
36 M10 x 3 1/8" kuuskantkruvi 1
37 M10 x 2" kuuskantkruvi 1
38 M8 x 1 5/8" kuuskantkruvi 5
39 M8 x 5/8" kuuskantkruvi 4
40 3 1" alusplaat 2
Y| " Pesumasin 22
42 @ 5/8" alusplaat 9
43 M12 iselukustuvad mutrid 1
44 M10 iselukustuvad mutrid 16
45 Klamber 1
46 Arbor 1
47 Miitsike 1
RAKENDUSVALDKOND

Treeningpink on seade, mis on moéeldud kéte ja kohulihaste treenimiseks. Treeningpink LS3859

On H-klassi seade, mis on mdeldud ainult koduseks kasutamiseks. Seda ei saa kasutada ravi- voi rehabilitatsiooniseadmena.
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TREENINGJUHEND
Mitmete harjutustega tagatakse, et parandate oma vormi, ehitate lihaseid ning koos dieedi ja kaloripiiranguga kaotate kaalu.

Soojendus

See samm aitab kiirendada vereringet, mis voimaldab teil lihaseid tdhusamalt treenida. Korralikult tehtud soojendus véhendab vigastuste ohtu.
Soovitatav on keha venitada, nagu on naidatud allpool olevatel joonistel. Iga jérgnevat tuleks teha vahemalt 30 sekundit. Arge venitage liiga palju,
kui tunnete valu, I6petage lihaste venitamine.

\

REIE SISEMISED

LIHASED
ETTEPOOLE

SUUNATUD
ACHILLES

MOLEMAD VENITADA REIELIHASEID

Harjutused

Hantli press 1

Lamage pingile, selg vastu seljatuge, jalad lamades maapinnal. Tdstke hantlit ja suruge see Ule pea, painutades samal ajal kasi
kitnarnukist ja sirutades.

Hantli press 2
Lamage pingil, selg vastu seljatuge, jalad toetuvad llemisele jalatoele, jalad pblvedest kéverdatud. Tostke hantlit ja
Suruge see pea kohal kokku, painutades kded klunarnukkidest ja sirutades.

Seisev hantli pressid
Seisa pingi taga, painuta jalad pélvedest, toeta hantlit lgadele. Tehke kikke, hoides samal ajal hantlit nagu pildil ndidatud.

Jalgade ettepoole surumine

Istuge pingile, libistage jalad alumise jalatoe alla. Téstke jalad pdlvedest sirutades Ules. Konsooli saab koormata plaatidega, et
hantlid.

Jalgade tagurpidi surumine
Lamage pingile naoga allapoole, libistage jalad lemise toe alla. Tostke jalad Ules, painutades neid pdlvedest. Konsooli vaib
koormata hantliplaatidega.
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INFORMATIONS IMPORTANTES CONCERNANT LA SECURITE

PRECAUTIONS

Le banc d'haltéres est congu pour une sécurité optimale. Pendant I'utilisation. Cependant, certaines précautions doivent étre prises au moment

de I'exercice. Veillez a lire I'intégralité du manuel avant d'assembler ou d'utiliser I'appareil. En particulier, faites attention aux précautions
suivantes :

-

. Tenez I'appareil a I'écart des enfants et des animaux domestiques. Ne laissez pas les enfants sans surveillance dans la méme piéce que
I'appareil.
2. Une seule personne ou les deux doivent utiliser la machine a la fois.

3. Si l'utilisateur ressent des vertiges, des nausées, des douleurs thoraciques ou d'autres symptomes, arrétez I'entrainement et consultez un médecin sans
tarder.

4. Placez I'appareil sur une surface plane. N'utilisez PAS I'appareil a proximité de I'eau ou a I'extérieur.

5. Ne pas toucher les pieces en mouvement.

6. Portez toujours des vétements appropriés lorsque vous faites de I'exercice. NE PAS porter de vétements longs qui pourraient se visser dans les
parties mobiles de I'appareil. Nous vous conseillons d'utiliser des chaussures de course ou d'aérobic.

7. N'utilisez I'appareil que pour l'usage auquel il est destiné, tel qu'il est décrit dans ce manuel. N'utilisez PAS d'accessoires ou d'additifs non recommandés par
le fabricant.

8. Ne placez pas d'objets pointus autour de l'appareil.

9. Les personnes handicapées ne doivent pas utiliser I'appareil sans la supervision d'une personne formée ou d'un médecin.

10. Avant de vous entrainer sur I'appareil, effectuez toujours une série d'exercices d'étirement pour échauffer correctement votre corps et vos muscles.
11. Nutilisez jamais I'appareil s'il ne fonctionne pas correctement.

12. La présence d'un observateur est recommandée pendant I'exercice.

13. Cet appareil est congu et destiné a un usage domestique et grand public, et non a un usage commercial.

14. Le poids maximum de I'utilisateur est de 135 kg.

15. Poids maximum pour les supports d'halteres : 270 kg.

16. Poids maximum pour la presse a jambes : 45 kg.

z20,6m 20,6 M

VEUILLEZ RESPECTER UN ESPACE LIBRE DE PLUS DE 0,6 M PAR RAPPORT A L'ESPACE D'ENTRAINEMENT INDIQUE SUR LA PHOTO.

CONSERVATION :

1. Vérifiez et serrez toutes les piéces avant d'utiliser I'appareil.
2. L'appareil peut étre nettoyé a I'aide d'un chiffon humide et d'un détergent liquide doux. N'utilisez PAS de solvants.

DONNEES TECHNIQUES :

Poids net - 40,50 kg

Taille : 1640x1100x1650mm
Chargement maximal du produit : 270kg
Pour le support de I'haltére : 135 kg
Pour la presse a jambes : 45 kg

Poids max. Poids de I'utilisateur : 135 kg

NOTE : AVANT DE COMMENCER UN EXERCICE, CONSULTEZ VOTRE MEDECIN. CELA EST PARTICULIEREMENT IMPORTANT POUR
LES PERSONNES AGEES DE PLUS DE 35 ANS OU CELLES QUI ONT DES PROBLEMES DE SANTE PREEXISTANTS. LISEZ TOUTES
LES INSTRUCTIONS AVANT D'UTILISER UN APPAREIL DE FITNESS. NOUS NE SOMMES PAS RESPONSABLES DES BLESSURES
OU DES DOMMAGES ENCOURUS PAR OU AVEC L'UTILISATION DE CE PRODUIT .

CONSERVER CETTE INSTRUCTION.
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ENSEMBLE DE PIECES

IMPORTANT : Les piéces ne sont pas dessinées a I'échelle réelle. Veuillez les mesurer vous-méme a I'aide d'une régle.

g |

#31 M12x5" boulon hexagonal (1pc)

(: i

#32 M10x3 5/8" Vis de blocage (4pcs)

& i

#33 M10x5" Vis de blocage (1pc)

@ o

#34 M10x5 1/2" vis a téte cylindrique (1pc)

#35 M10x3 5/8" vis a téte cylindrique (3pcs)

#36 M10x3 1/8" vis a téte cylindrique (1pc)

#37 M10x2 1/2" vis a téte cylindrique (1pc)

 E—

#38 Vis a téte cylindrique M8x1 5/8" (5pcs)

-

#39 Vis a téte cylindrique M8x 5/8" (4pcs)

©

#40 91" Rondelle (2pcs)

©

#41 @3/4" Rondelle (22pcs)

E

#44 M10 Ecrou autobloquant (16pcs)

Famnyy

Farnn

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 1 1213 14 1

Pince #30 (1pc)

-

#43 M12 Ecrou autobloquant (1pc)

©

#42 @5/8" Rondelle (9pcs)

jl

Bouchon #20 @5/8" (2pcs)

FR
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MANUEL D'INSTALLATION

Outils nécessaires au montage de I'appareil : deux clés a molette et des clés Allen. REMARQUE : Pour éviter les blessures, nous
recommandons que l'installation soit effectuée par deux personnes ou plus.

ETAPE 1 ( Voir D1)

Connectez un cadre de base (#3) au cadre de base arriére (#2). Installez la barre de support (#1) sur le cadre de base et le cadre de base
arriére. Fixez les deux en les vissant sur le dessous avec deux boulons a créneaux M10 x 3 5/8" (#32), une rondelle 5 2" x 2" (#15), deux
rondelles @" (#41), et deux écrous autobloquants M10 #44). Sur le cbté, fixez deux boulons a créneaux M10 x 2" (#33), deux rondelles @"
(#41), et deux écrous autobloquants M10 (#44). Ne serrez pas encore les écrous et les boulons. Répétez la méme procédure pour le
montage de I'autre cbté.

Ensuite, serrez correctement et fermement tous les écrous ET les boulons.

Glissez deux tiges (#4) sur les poutres de soutien. Vissez deux boutons M18 (#19) dans les trous creux, en les utilisant pour régler la hauteur souhaitée.

ETAPE 2 (voir D2)

Attachez le dossier principal (#5) au stabilisateur arriere (#6). Fixez-le avec deux boulons a créneaux M10 x 2" (#33), une rondelle 5 1/8" x 2 %"
(#14), deux rondelles @" (#41), et deux écrous autobloquants M10 (#44).

Fixez les deux coussins d'appoint (#12) au dossier principal de la chaise a I'aide de trois boulons allen M10 x 3 5/8" (#35), six rondelles &" (#41)
et trois écrous autobloquants (#44).

ETAPE 3 (voir D3)

Connectez la goupille de la jambe de support (#7) au dossier principal de la chaise (#5) et au support (#45). Depuis I'avant, fixez-les avec un

boulon a téte cylindrique M10 x 2" (#33), un boulon a téte cylindrique M10 x 2" (#37) (depuis l'arriére), deux rondelles &" (#41), un écrou
autobloquant M10 (#44) et la tige (#46).

Disposez les deux piéces de maniére uniforme. Installez ensuite le support (#9) et poussez-le dans les deux bandes de retenue du dossier

(#8). Fixez-les avec un boulon allen M10 x 5" (#34), deux rondelles @" (#41) et un écrou autobloquant M10 (#44).

Assemblez les deux bandes de maintien avec le support et le reste de la structure a I'aide d'un boulon hexagonal M12 x 5" (#31), de deux boulons a téte
plate M12 x 5" (#31) et d'un boulon a téte plate M12 x 5".

@ 1" rondelles (#41) et un écrou M12 Aircraft Nut (#44) autobloquant.

Ne serrez pas encore les écrous et les boulons. Assurez-vous d'abord que les barres de retenue peuvent tourner.

Placez la barre de maintien du dossier sur les coussins d'appui (#12) pour déplacer le dossier dans la position souhaitée.

ETAPE 4 (voir D4)

Fixez le dossier (#17) aux deux bandes de maintien du dossier (#8). Vissez les deux pieces ensemble a l'aide de quatre vis allen M8 x 1 5/8"
(#38) et de quatre rondelles @ 5/8" (#42).
Fixez le dossier (#17) aux deux bandes de retenue du dossier (#8). Vissez les deux piéces ensemble a l'aide de quatre vis Allen M8 x 1 5/8"
(#38) et de quatre rondelles & 5/8" (#42).
Fixez le dossier (#17) aux deux bandes de retenue du dossier (#8). Vissez les deux pieces ensemble a l'aide de quatre vis Allen M8 x 1 5/8"
(#38) et de quatre rondelles & 5/8" (#42).

Placez le siege (#16) sur la barre de support (#45). Fixez-le avec deux vis M8 x 1 5/8" (#38), deux vis M8 x 1 5/8" (#38), deux vis M8 x 1 5/8" (#38) et
une vis M8 x 1 5/8".
M8 x 5/8" Allen (#39) et deux rondelles & 5/8" (#42).

Placez le siege (#16) sur la barre de support (#45). Fixez-le avec deux vis M8 x 1 5/8" (#38), deux vis M8 x 1 5/8" (#38), deux vis M8 x 1 5/8" (#38) et

une vis M8 x 1 5/8".
M8 x 5/8" Allen (#39) et deux rondelles & 5/8" (#42).

ETAPE 5 (voir D5)

Attachez deux bouchons de @ 5/8" (#20) au repose-jambes (#10). Reliez-les a la barre de support (#7) a I'aide d'un boulon Allen M10 x 3 1/8"
(#36), de deux rondelles @" (#41), et d'un écrou autobloquant M10 (#44).

Glissez les trois tiges (#13) dans les trous creusés dans les poteaux, qui formeront un repose-jambes.

Mettez six bouchons de rouleau en mousse (#27) sur eux. Ensuite, mettez un bouchon spécial (#26) sur chacun d'entre eux.

A l'avant, insérez le manchon olympique (#29). Placer la pince (#30) sur le manchon.

Fixez le prie-Dieu (#18) au cadre du prie-Dieu (#11), en le vissant a l'aide de deux vis allen M8 x 5/8" (#39) et de deux rondelles & 5/8"
(#42). Placez le cadre du prie-Dieu sur le repose-jambes. Utilisez le bouton de verrouillage M10 (#28) pour fixer le cadre du prie-Dieu dans une
position.

N'oubliez pas de d'enlever la barre de priére ainsi que le cadre lorsque vous d'effectuer les exercices pour les jambes.
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LISTE DES PIECES

Non. Description Quantité
1 Poutre de soutien 2
2 Cadre de base arriere 1
3 Cadre de base 2
4 Baton 2
5 Le dossier principal de la chaise 1
6 Stabilisateur aniére 1
7 Bande de support de jambe 1
8 Barre de maintien du dossier 2
9 Soutien 1

10 Repos des jambes 1
11 Cadre de la barre de priére 1
12 Tampon de support 2
13 Baton 3
14 51/8" x 2" Rondelle 1
15 5" x 2" Rondelle 2
16 Siége 1
17 Support dorsal 1
18 Livre de prieres 1
19 M18 Bouton de verrouillage 2
20 @ 5/8" Bouchon 2
21 @ 3" Manchon 2
22 @ 2 3/8" Manchon 1
23 Capuchon carré de 1 2
24 Manchon @ 1 2
25 Douille @ 2 3
26 Capuchon pour rouleau en mousse 6
27 Rouleau en mousse 6
28 M10 Bouton de verrouillage 1
29 Manchon olympique 1
30 Pince 1
31 Boulon hexagonal M12 x 5 1
32 Vis de blocage M10 x 3 5/8 4
33 Vis de blocage M10 x 2 7
34 Vis a téte cylindrique M10 x 5 1
35 Vis a téte cylindrique M10 x 3 5/8 3
36 Vis a téte cylindrique M10 x 3 1/8 1
37 Vis a téte cylindrique M10 x 2 1
38 Vis a téte cylindrique M8 x 1 5/8 5
39 Vis a téte cylindrique M8 x 5/8 4
40 @ 1" Rondelle 2
Y| 3" Rondelle 22
42 @ 5/8" Rondelle 9
43 Ecrous autobloquants M12 1
44 Ecrous autobloquants M10 16
45 Support 1
46 Arbre 1
47 Capuchon 1
CHAMP D'APPLICATION

Le banc d'exercice est un appareil congu pour faire travailler les muscles abdominaux des bras et des . Banc d'exercice LS3859

FR

Il s'agit d'un appareil de classe H destiné a un usage domestique uniquement. Il ne peut pas étre utilisé comme équipement thérapeutique ou de rééducation.
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MANUEL D'EXERCICES

FR

Une série d'exercices vous permettra d'améliorer votre condition physique, de développer vos muscles et, en combinaison avec un régime et une restriction

calorique, de perdre du poids.

Echauffement

Cette étape contribuera a accélérer la circulation sanguine, ce qui vous permettra d'exercer vos muscles plus efficacement. Un échauffement bien
exécuté réduira le risque de blessure. Il est conseillé d'étirer le corps comme indiqué dans les figures ci-dessous. Chacun des exercices suivants
doit étre effectué pendant au moins 30 secondes. Ne vous étirez pas trop, si vous ressentez une douleur, arrétez d'étirer vos muscles.

FLEXIONS
AVANT

DES DEUX

MUSCLES
INTERIEURS DE

ETIRER LES MUSCLES DES

~Nlioccocceoe

ACHILLES

Exercices

Presses a haltéres 1

Allongez-vous sur le banc, le dos contre le dossier, les pieds a plat sur le sol. Soulevez I'haltére et poussez-le au-dessus de la téte en

pliant les bras au niveau des coudes et en les redressant.

Presses a haltéres 2

S'allonger sur le banc, le dos contre le dossier, les pieds reposant sur I'appui-jambes supérieur, les jambes fléchies aux genoux. Soulever

I'haltere et

Serrez-le au-dessus de votre téte en pliant les bras au niveau des coudes et en les redressant.

Presses debout avec halteres

Placez-vous derriére un banc, pliez les jambes au niveau des genoux et posez I'haltére sur vos épaules. Effectuez des squats en tenant la

barre comme indiqué sur la photo.

Presses a jambes avant

S'asseoir sur la banquette, glisser les jambes sous le repose-jambes. Soulevez vos jambes en les redressant au niveau des genoux. Le

support peut étre chargé avec des assiettes pour
haltéres.

Presses a jambes vers l'arriére

Allongez-vous sur la banquette, face contre terre, et glissez vos jambes sous le support supérieur. Soulevez vos jambes en

les pliant au niveau des genoux. Le support peut étre chargé avec des plaques d'haltéres.

46



HU

FONTOS INFORMACIOK A KOVETKEZOKKEL KAPCSOLATBAN BIZTONSAG

OVINTSZABALYOK

A sulyzopadot optimalis biztonsaggal tervezték. Hasznalat kozben. Azonban néhany o6vintézkedést meg kell tenni a m edzés pillanataban. Az
Osszeszerelés vagy a késziilék miikodtetése el6tt feltétleniil olvassa el a teljes hasznalati Uutmutatét. Kiilonésen figyeljen az alabbi
6vintézkedésekre :

1. Tartsa a gépet tavol a gyermekektdl és a haziallatoktol. NE hagyjon gyerekeket felligyelet nélkiil a géppel egy helyiségben.

2. A gépet egyszerre csak az egyik és a masik hasznalhatja.

3. Ha a felhasznalé szédiilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy egyéb tiineteket tapasztal, hagyja abba az edzést, ES azonnal forduljon orvoshoz.

4. Helyezze a gépet sik fellletre. NE hasznalja a gépet viz kbzelében vagy a szabadban.

5. Ne érintse meg a mozgo alkatrészeket.

6. Edzés kézben mindig viseljen megfelel6 ruhazatot. NE viseljen hosszu ruhakat, amelyek belecsavarodhatnak a készilék mozgé részeibe.
Javasoljuk, hogy hasznaljon fut6- vagy aerobiccip6t.

7. A készuléket csak a rendeltetésszerli hasznalatra hasznalja, a jelen kézikdnyvben leirtak szerint. NE hasznaljon a gyarté altal nem ajanlott tartozékokat vagy
adalékanyagokat.

8. Ne helyezzen éles targyakat a késztilék koré.

9. A fogyatékkal él6k nem hasznalhatjak a készuléket képzett személy vagy orvos felligyelete nélkdil.

10. Az eszkdzon vald edzés elétt mindig végezzen egy sor nyuijté gyakorlatot, hogy megfeleléen bemelegitse a testét és az izmait.

11. Soha ne haszndlja a késziiléket, ha az nem mikddik o no megfelelen.

12. A gyakorlat soran megfigyel6 jelenléte ajanlott.

13. Ezt a késziiléket otthoni és fogyasztdi hasznalatra tervezték és szantak, nem kereskedelmi hasznalatra.

14. A felhasznalé maximalis sulya: 135 kg.

15. Maximalis suly a sulyzétartékhoz: 270 kg.

16. Maximalis suly labprésnél: 45 kg.

z0.6m 20,6m

KERJUK, TARTSON 0,6 M-NEL NAGYOBB SZABAD TAVOLSAGOT A KEPEN LATHATO GYAKORLOTERTOL.

MEGORZES:

1. A készlilék haszndlata elétt ellendrizze és hlizza meg az Gsszes alkatrészt.
2. A készlléket nedves ruhaval és enyhe folyékony mosodszerrel lehet tisztitani. NE hasznaljon oldészereket.

MUSZAKI ADATOK:

Netté suly - 40,50 kg

Méret: 1640x1100x1650mm
Maximalis termékterhelés: 270kg
A sulyzétartashoz: 135kg
Labprésnél: 45kg

Max. Felhasznaldi suly: 135kg

MEGJEGYZES: MIELOTT BARMILYEN GYAKORLATOT ELKEZDENE, KONZULTALJON ORVOSAVAL. EZ KULONOSEN FONTOS 35
EV FELETTIEKNEK VAGY OLYANOKNAK, AKIKNEK MAR MEGLEVO EGESZSEGUGYlI PROBLEMAIK VANNAK . BARMILYEN
FITNESZESZKOZ HASZNALATA ELOTT OLVASSA EL AZ OSSZES HASZNALATI UTASITAST. NEM VALLALUNK FELELOSSEGET A
TERMEK HASZNALATABOL EREDO VAGY AZZAL OSSZEFUGGESBEN KELETKEZETT SERULESEKERT VAGY KAROKERT .

TARTSA BE EZT AZ UTASITAST.
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ALKATRESZKESZLET

FONTOS: Az alkatrészek nem a tényleges méretaranyban vannak megrajzolva. Kérjiik, mérje le 6ket sajat maga egy vonalzéval.

g |

#31 M12x5" hatlapu csavar (1db)

(: i

#32 M10x3 5/8" zarocsavar (4db)

& i

#33 M10x5" Zardocsavar (1db)

#34 M10x5 1/2" Allen csavar (1db)

#35 M10x3 5/8" Allen csavar (3db)

#36 M10x3 1/8" Allen csavar (1db)

#37 M10x2 1/2" Allen csavar (1db)

 E—

#38 M8x1 5/8" Allen csavar (5db)

-

#39 M8x 5/8" Allen csavar (4db)

©

#40 @1" alatét (2db)

©

#41 ©3/4" alatét (22db)

E

#44 M10 6nzaré anya (16db)

Famnyy

Farnn

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 1 1213 14 1

#30 bilincs (1db)

5

#43 M12 6nzaré anya (1db)

©

#42 @5/8" alatét (9db)

D

#20 @5/8" dugé (2db)
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TELEPITESI KEZIKONYV

A készillék 6sszeszereléséhez szilkséges szerszamok: két allithaté csavarkulcs és imbuszkulcs. MEGJEGYZES: A sériilések
elkeriilése érdekében javasoljuk, hogy az 6sszeszerelést két vagy tobb személy végezze.

1. LEPES (lasd D1)

Csatlakoztassa az egyik alapkeretet (#3) a hatso alapkerethez (#2). Szerelje fel a tamasztorudat (#1) az alapkeretre és a hatso alapkeretre.
Csavarozza mindkettét az alsé oldalra két M10 x 3 5/8" varcsavarral (#32), egy 5 42" x 2" alatéttel (#15), két @" alatéttel (#41) és két M10
Onzard anyaval (#44). Oldalra rogzitsen két M10 x 2" varcsavart (#33), két @" alatétet (#41) és két M10 Onzard anyat (#44). Az anyakat és a
csavarokat még ne huzza meg. Ismételje meg ugyanezt az eljarast a masik oldal régzitéséhez.

Ezutan megfeleléen és erésen hiizza meg az 6sszes anyat ES csavart.

Csusztasson két rudat (#4) a tartdgerendakra. Csavarozzon két M18-as gombot (#19) az Ureges lyukakba, és allitsa be vellk a kivant magassagot.

2. LEPES (lasd D2)

Csatlakoztassa a szék f6 hattamlajat (#5) a hatsé stabilizatorhoz (#6). Rogzitse két M10 x 2" varcsavarral (#33), egy 5 1/8" x 2 34" alatéttel
(#14), két @" alatéttel (#41) és két M10 6nzar6 anyaval (#44).

Rogzitse a két er6sité parnat (#12) a szék f6 hattamlajahoz harom M10 x 3 5/8" imbuszcsavar (#35), hat &" alatét (#41) és harom 6nzar6 anya
(#44) segitségével.

LEPES (Iasd D3)

Csatlakoztassa a tamasztolab csapjat (#7) a szék f6 hattamlajahoz (#5) és a tamlahoz (#45). Szembél egy M10 x 2" varcsavarral (#33), M10

x2" imbuszcsavarral (#37) (hatulrol), két @" alatéttel (#41), egy M10 6nzar6 anyaval (#44) és a szarral (#46) rogzitse 6ket.

Rendezze el a két darabot egyenletesen. Ezutan szerelje be a tamaszt (#9), és nyomja be a két hattamla rogzité csikba (#8). Rogzitse 6ket

egy M10 x 5" imbuszcsavarral (#34), két " alatéttel (#41) és egy M10-es 6nzar6 anyaval (#44).

Csatlakoztassa 6ssze a két tartdszalagot a konzollal és a szerkezet tobbi részével egy M12 x 5" (#31) hatlapos csavarral, két M12 x 5" (#31) csavarral és
két M12 x 5" (#31) csavarral.

J 1" alatétek (#41) és egy M12 repuil6gép anyat (#44) 6nzaro6 anya.

Az anyakat és csavarokat még ne huzza meg. El6sz6r gy6z6djon meg arrdl, hogy a rogzité rudak el tudnak-e forogni.

Helyezze a hattamla tartérudat a tdmasztoparnakra (#12), hogy a hattamlat a kivant helyzetbe mozditsa.

4. LEPES (lasd D4)

Rogzitse a hattamlat (#17) a két hattamlat tarté csikhoz (#8). Csavarozza 6ssze a két darabot négy M8 x 1 5/8" méretl imbuszcsavar (#38) és
négy @ 5/8" méretl alatét (#42) segitségével.

Rogzitse a hattamlat (#17) a két hattamla rogzité csikhoz (#8). Csavarozza Gssze a két darabot négy M8 x 1 5/8" méretl imbuszcsavar (#38)
és négy 9 5/8" méreti alatét (#42) segitségével.

Régzitse a hattamlat (#17) a két hattamla rogzit6 csikhoz (#8). Csavarozza dssze a két darabot négy M8 x 1 5/8" méretl imbuszcsavar (#38)
és négy 9 5/8" méretii alatét (#42) segitségével.

Helyezze az ulést (#16) a tamasztdlab radra (#45). Rogzitse azt két M8 x 1 5/8" méretli imbuszcsavarral (#38), két csavarral

M8 x 5/8" imbusz (#39) és két @ 5/8" alatét (#42).

Helyezze az llést (#16) a tamasztdlab rudra (#45). Rogzitse azt két M8 x 1 5/8" méretli imbuszcsavarral (#38), két csavarral
M8 x 5/8" imbusz (#39) és két @ 5/8" alatét (#42).

5. LEPES (lasd D5)

Csatlakoztasson két @ 5/8" dugét (#20) a labtartéhoz (#10). Csatlakoztassa 6ket a tamasztolab rudhoz (#7) egy M10 x 3 1/8" imbuszcsavar
(#36), két @" alatét (#41) és egy M10 6nzar6 anya (#44) segitségével.

Csusztassa a harom rudat (#13) az oszlopokba Uregesitett lyukakba, amelyek a labtartét alkotjak.

Tegylink rajuk hat habgdrgds sapkat (#27). Ezutan tegyen mindegyikre egy specialis kupakot (#26).

Az eliils6 oldalon helyezze be az olimpiai hivelyt (#29). Helyezze a bilincset (#30) a hiivelyre.

Csatlakoztassa az imarudat (#18) az imarudkerethez (#11), csavarozza a helyére két M8 x 5/8" imbuszcsavar (#39) és két & 5/8" alatét
(#42) segitségével. Helyezze az imarud keretét a labtartéra. Az M10-es régzitégomb (#28) segitségével allitsa az imarad keretét egy pozicioba.

Ne feledje , hogy eltavolitani ima bar egyiitt keret amikor On végre gyakorlatokat labak.
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ALKATRESZJEGYZEK
Nem. Leiras Mennyiség
1 Tamasztégerenda 2
2 Hats6 alapkeret 1
3 Alapkeret 2
4 Stick 2
5 A szék f6 hattamlaja 1
6 Hatso stabilizator 1
7 Tart6 labszalag 1
8 Hattamla rogzit6 rad 2
9 Tamogatas 1
10 Labpihend 1
1" Az imasav kerete 1
12 Tamogat6 pad 2
13 Stick 3
14 51/8" x 2" alatét 1
15 5" x 2" alatét 2
16 Ulés 1
17 Hattamasz 1
18 Imakonyv 1
19 M18 reteszelégomb 2
20 @ 5/8" dugo 2
21 @ 3" hively 2
22 @ 2 3/8" hlvely 1
23 1" négyzet alaku kupak 2
24 2 1" aljzat 2
25 J 2" aljzat 3
26 Habhenger sapka 6
27 Habhenger 6
28 M10 zarégomb 1
29 Olimpiai ujj 1
30 Clamp 1
31 M12 x 5" hatlapu csavar 1
32 M10 x 3 5/8" zarécsavar 4
33 M10 x 2" zarécsavar 7
34 M10 x 5" Allen csavar 1
35 M10 x 3 5/8" Allen csavar 3
36 M10 x 3 1/8" Allen csavar 1
37 M10 x 2" Allen csavar 1
38 M8 x 1 5/8" imbuszcsavar 5
39 M8 x 5/8" imbuszcsavar 4
40 1" alatét 2
41 " Alatétlemez 22
42 @ 5/8" alatét 9
43 M12 6nzard anyak 1
44 M10 6nzaré anyak 16
45 Tartékonzol 1
46 Arbor 1
47 Cap 1

ALKALMAZASI TERULET

A tornapad egy olyan eszko6z, amelyet a karok és a hasizmok edzésére terveztek. Gyakorlopad LS3859
Kizarolag otthoni hasznalatra szant H osztalyu készulék. Nem hasznalhaté terapias vagy rehabilitaciés eszkozként.
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GYAKORLO KEZIKONYV
A gyakorlatok sorozata biztositja, hogy javuljon a kondicidja, éptljenek az izmai, és a diétaval és kaldriaszlkitéssel kombinalva fogyni fog.

Bemeleqités

Ez a |épés segit felgyorsitani a vérkeringést, igy hatékonyabban tudja edzeni az izmait. A megfeleléen elvégzett bemelegités csokkenti a sériilés
kockazatat. Célszerl a testet az alabbi abrakon lathaté médon nyujtani. Az alabbiak mindegyikét legalabb 30 masodpercig kell végezni. Ne nyujtson
tul sokat, ha fajdalmat érez, hagyja abba az izmok nyujtasat.

\
BELSO

,, COMBIZMOK
ELORETOLT

HAJLITASOK
ACHILLES

MINDKET OLDALON  COMBIZMOK NYUJTASA

Gyakorlatok

Sulyzés sajté 1
Fekiidjon le a padra, a hata a hattamlanak tamaszkodik, a labai laposan a foldon. Emeld fel a sulyzét, és nyomd a fejed folé, mikdzben
kénydkben behajlitod a karodat, majd kiegyenesedsz.

Sulyzés sajté 2

Fekldjon a padra, a hatat a hattamlanak tamasztva, a labfejek a felsd labtamaszon nyugszanak, a labak térdben behajlitva. Emelje fel a
sulyzét és

Szoritsd 6ssze a fejed fol6tt ugy, hogy a konydkddnél behajlitod a karodat, majd kiegyenesited.

All6 sulyz6 nyomasok
Allj egy pad mégé, térdben hajlitsd be a labad, a stlyzét tedd a valladra. Végezz guggolasokat, mikdzben a sulyzét a képen lathaté médon
tartod.

El6re iranyulé labprés
Uljon le a padra, csusztassa a labat az also labtamasz ala. Emelje fel a labat agy, hogy térdben kiegyenesiti. A konzolra lemezeket lehet rakni,

hogy
sulyzok.

Hatrafelé labprés

Fekudjén a padra arccal lefelé, csusztassa a l1&bat a felsé tdmla ala. Térdhajlitdssal emelje fel a labat. A konzolra
sulyzotanyérokat lehet helyezni.
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INFORMAZIONI IMPORTANTI RELATIVE A SICUREZZA

PRECAUZIONI

La panca con bilanciere & progettata per garantire una sicurezza ottimale. Durante I'uso. Tuttavia, € necessario prendere alcune precauzioni al
momento dell'esercizio. Assicurarsi di leggere I'intero manuale prima di assemblare o utilizzare I'unita. In particolare, prestare attenzione alle
seguenti precauzioni:

1. Tenere I'apparecchio lontano da bambini e animali domestici. NON lasciare bambini incustoditi nella stessa stanza della macchina.

2. La macchina deve essere utilizzata solo da uno o da entrambi alla volta.

3. Se l'utente avverte vertigini, nausea, dolore al petto o altri sintomi, interrompere I'allenamento E CONSULTARE SUBITO UN MEDICO.

4. Posizionare la macchina su una superficie piana. NON utilizzare la macchina in prossimita di acqua o all'aperto.

5. Non toccare le parti in movimento.

6. Indossare sempre un abbigliamento adeguato durante I'esercizio fisico. NON indossare abiti lunghi che potrebbero avvitarsi nelle parti mobili del
dispositivo. Si consiglia di utilizzare scarpe da corsa o da aerobica.

7. Utilizzare il dispositivo solo per lo scopo previsto, come descritto nel presente manuale. NON utilizzare accessori o additivi non raccomandati dal produttore.

8. Non collocare oggetti appuntiti intorno al dispositivo.

9. Le persone con disabilita non devono utilizzare il dispositivo senza la supervisione di una persona esperta o di un medico.

10. Prima di allenarsi con I'apparecchio, eseguire sempre una serie di esercizi di stretching per riscaldare adeguatamente il corpo e i muscoli.

11. Non utilizzare mai il dispositivo se non funziona o non funziona correttamente.

12. Siraccomanda la presenza di un osservatore durante I'esercizio.

13. Questo dispositivo € progettato e destinato all'uso domestico e al consumatore, non all'uso commerciale.

14. 1l peso massimo dell'utente e di 135 kg.

15. Peso massimo per i supporti del bilanciere: 270 kg.

16. Peso massimo per la leg press: 45 kg.

20,6m 7} = 206wm

z20,6m 20,6 M

MANTENERE UNO SPAZIO LIBERO DI OLTRE 0,6 M DALLO SPAZIO DI ALLENAMENTO MOSTRATO NELLA FOTO.

CONSERVAZIONE:

1. Controllare e serrare tutte le parti prima di utilizzare il dispositivo.
2. |l dispositivo puo essere pulito con un panno umido e un detergente liquido delicato. NON utilizzare solventi.

DATI TECNICI:

Peso netto - 40,50 kg

Dimensioni: 1640x1100x1650 mm
Carico massimo del prodotto: 270 kg
Per I'appoggio del bilanciere: 135 kg
Per la leg press: 45 kg

Peso massimo dell'utente: 135 kg.
Peso dell'utente: 135 kg

NOTA: PRIMA DI INIZIARE QUALSIASI ESERCIZIO FISICO, CONSULTARE IL PROPRIO MEDICO. QUESTO E PARTICOLARMENTE
IMPORTANTE PER LE PERSONE DI ETA SUPERIORE Al 35 ANNI O CON PROBLEMI DI SALUTE PREESISTENTI. LEGGERE TUTTE LE
ISTRUZIONI PRIMA DI UTILIZZARE QUALSIASI ATTREZZO PER IL FITNESS. NON SIAMO RESPONSABILI PER LESIONI O DANNI
CAUSATI DALL'USO DI QUESTO PRODOTTO.

CONSERVARE QUESTA ISTRUZIONE.
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SET DI PARTI
IMPORTANTE: le parti non sono disegnate in scala reale. Si prega di misurarli da soli con un righello.

g |

Bullone esagonale #31 M12x5" (1 pezzo)

(: i

Vite di bloccaggio #32 M10x3 5/8" (4 pezzi)

& i

#33 M10x5" Vite di bloccaggio (1 pezzo)

@ o

Vite a brugola #34 M10x5 1/2" (1 pezzo)

Vite a brugola #35 M10x3 5/8" (3 pezzi)
Vite a brugola #36 M10x3 1/8" (1 pezzo)
Vite a brugola #37 M10x2 1/2" (1 pezzo)

 E—

Vite a brugola #38 M8x1 5/8" (5 pezzi)

-

Vite a brugola #39 M8x 5/8" (4 pezzi)

© B

#43 M12 Dado autobloccante (1 pezzo)

Famnyy

Farnn

Morsetto #30 (1 pezzo)

Rondella #40 @1" (2 pezzi)

© ©

Rondella #41 @3/4" (22 pezzi) Rondella #42 @5/8" (9 pezzi)

#44 M10 Dado autobloccante (16 pezzi) Tappo #20 @5/8" (2 pezzi)

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1
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MANUALE DI INSTALLAZIONE
Strumenti necessari per I'assemblaggio del dispositivo: due chiavi regolabili e chiavi a brugola. NOTA: per evitare lesioni, si
consiglia l'installazione da parte di due o piu persone.

FASE 1 ( Vedere D1)

Collegare un telaio di base (#3) al telaio di base posteriore (#2). Installare la barra di supporto (#1) sul telaio di base e sul telaio di base
posteriore. Fissare entrambi avvitando sul lato inferiore due bulloni a castello M10 x 3 5/8" (#32), una rondella da 5 2" x 2" (#15), due
rondelle @" (#41) e due dadi autobloccanti M10 (#44). Sul lato, fissare due bulloni M10 x 2" (#33), due rondelle @" (#41) e due dadi
autobloccanti M10 (#44). Non serrare ancora i dadi e i bulloni. Ripetere la stessa procedura per il montaggio dell'altro lato.

Quindi serrare correttamente e saldamente tutti i dadi E i bulloni.

Far scorrere due aste (#4) sulle travi di supporto. Avvitare due manopole M18 (#19) nei fori cavi, utilizzandole per impostare l'altezza desiderata.

FASE 2 (vedere D2)

Fissare lo schienale principale della sedia (#5) allo stabilizzatore posteriore (#6). Fissarlo con due bulloni M10 x 2" (#33), una rondella 5 1/8" x 2
%" (#14), due rondelle @" (#41) e due dadi autobloccanti M10 (#44).

Fissare i due cuscinetti di sostegno (#12) allo schienale principale della sedia utilizzando tre viti a brugola M10 x 3 5/8" (#35), sei rondelle &"
(#41) e tre dadi autobloccanti (#44).

FASE 3 (Vedere D3)

Collegare il perno della gamba di supporto (#7) allo schienale principale della sedia (#5) e al supporto (#45). Dalla parte anteriore, fissarli
con un bullone a testa cilindrica M10 x 2" (#33), una vite a brugola M10 x2" (#37) (dalla parte posteriore), due rondelle @" (#41), un dado
autobloccante M10 (#44) e lo stelo (#46).

Disporre i due pezzi in modo uniforme. Installare quindi il supporto (#9) e spingerlo nelle due strisce di fissaggio dello schienale (#8). Fissarli
con un bullone a brugola M10 x 5" (#34), due rondelle @" (#41) e un dado autobloccante M10 (#44).

Unire le due strisce di supporto con la staffa e il resto della struttura utilizzando un bullone esagonale M12 x 5" (#31), due bulloni e due viti.
Rondelle @ 1" (#41) e un dado aeronautico M12 (#44) autobloccante.

Non serrare ancora i dadi e i bulloni. Per prima cosa, accertarsi che le barre di contenimento possano ruotare.

Posizionare la barra di sostegno dello schienale sui cuscinetti di supporto (#12) per spostare lo schienale nella posizione desiderata.

FASE 4 (vedere D4)

Fissare lo schienale (#17) alle due strisce di supporto dello schienale (#8). Avvitare i due pezzi utilizzando quattro viti a brugola M8 x 1 5/8"
(#38) e quattro rondelle & 5/8" (#42).
Fissare lo schienale (#17) alle due strisce di fissaggio dello schienale (#8). Avvitare i due pezzi utilizzando quattro viti a brugola M8 x 1 5/8"
(#38) e quattro rondelle & 5/8" (#42).
Fissare lo schienale (#17) alle due strisce di fissaggio dello schienale (#8). Avvitare i due pezzi utilizzando quattro viti a brugola M8 x 1 5/8"
(#38) e quattro rondelle @ 5/8" (#42).

Posizionare il sedile (#16) sulla barra delle gambe di supporto (#45). Fissarlo con due viti a brugola M8 x 1 5/8" (#38), due viti
M8 x 5/8" a brugola (#39 e due rondelle & 5/8" (#42).

Posizionare il sedile (#16) sulla barra delle gambe di supporto (#45). Fissarlo con due viti a brugola M8 x 1 5/8" (#38), due viti
M8 x 5/8" a brugola (#39 e due rondelle @ 5/8" (#42).

FASE 5 (vedere D5)

Collegare due tappi @ 5/8" (#20) al poggiagambe (#10). Collegarli alla barra della gamba di supporto (#7) utilizzando un bullone a brugola M10 x
3 1/8" (#36), due rondelle @" (#41) e un dado autobloccante M10 (#44).

Infilare le tre aste (#13) nei fori scavati nei montanti, che formeranno un poggiagambe.

Applicare su di essi sei cappucci per rulli di schiuma (#27). Poi mettete un tappo speciale (#26) su ognuno di essi.

Nella parte anteriore, inserire il manicotto olimpico (#29). Applicare il morsetto (#30) sul manicotto.

Fissare la barra di preghiera (#18) al telaio della barra di preghiera (#11), avvitandola con due viti a brugola M8 x 5/8" (#39) e due rondelle &
5/8" (#42). Collocare il telaio della barra di preghiera sul poggiagambe. Utilizzare la manopola di bloccaggio M10 (#28) per fissare il telaio della
barra di preghiera in una posizione.

Ricorda di rimuovere barra di preghiera insieme a telaio quando esegui esercizi per gambe

54



ELENCO DEI PARTI

No. Descrizione Quantita
1 Trave di sostegno 2
2 Telaio di base posteriore 1
3 Telaio di base 2
4 Bastone 2
5 Lo schienale principale della sedia 1
6 Stabilizzatore posteriore 1
7 Striscia di supporto per le gambe 1
8 Barra di fissaggio dello schienale 2
9 Supporto 1

10 Riposo per le gambe 1

1" Cornice della barra di preghiera 1
12 Cuscinetto di supporto 2
13 Bastone 3
14 51/8" x 2" Rondella 1
15 5" x 2" Rondella 2
16 Sedile 1
17 Supporto per la schiena 1
18 Libro di preghiere 1
19 M18 Manopola di bloccaggio 2

20 @ 5/8" Tappo 2

21 Manicotto & 3 2

22 @ 2 3/8" Manicotto 1

23 Tappo quadrato da 1" 2

24 Presada @ 1" 2

25 Presa @ 2 3

26 Cappuccio per rullo di schiuma 6

27 Rullo di schiuma 6

28 M10 Manopola di bloccaggio 1

29 Manica olimpica 1

30 Morsetto 1

31 Bullone esagonale M12 x 5 1

32 Vite di bloccaggio M10 x 3 5/8 4

33 Vite di bloccaggio M10 x 2 7

34 Vite a brugola M10 x 5 1

35 Vite a brugola M10 x 3 5/8 3
36 Vite a brugola M10 x 3 1/8 1
37 Vite a brugola M10 x 2 1
38 Vite a brugola M8 x 1 5/8 5
39 Vite a brugola M8 x 5/8 4

40 @ 1" Rondella 2

Y| 3" Rondella 22

42 @ 5/8" Rondella 9

43 Dadi autobloccanti M12 1

44 Dadi autobloccanti M10 16

45 Staffa 1

46 Arbor 1

47 Cappello 1

CAMPO DI APPLICAZIONE
La panca per esercizi & un dispositivo progettato per esercitare i muscoli addominali delle braccia e . Panca per esercizi LS3859
E un dispositivo di classe H destinato esclusivamente all'uso domestico. Non pud essere utilizzato come apparecchiatura terapeutica o di riabilitazione.
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MANUALE DI ESERCIZI
Una serie di esercizi vi permettera di migliorare la vostra forma fisica, di costruire i muscoli e, in combinazione con la dieta e la restrizione calorica, di perdere
peso.

Riscaldamento

Questa fase contribuisce ad accelerare la circolazione sanguigna, consentendo di esercitare i muscoli in modo piu efficace. Un riscaldamento
eseguito correttamente riduce il rischio di lesioni. E consigliabile allungare il corpo come mostrato nelle figure seguenti. Ciascuno dei seguenti
esercizi deve essere eseguito per almeno 30 secondi. Non allungare troppo, se si avverte dolore interrompere I'allungamento dei muscoli.

N
MUSCOLI

DELL'INTERNO
FLESSIONI IN

AVANTI
SIGNORA

ALLUNGARE | MUSCOLI ACHILLE

ENTRAMBI | LATI DELLA COSCIA

Esercizi

Pressa con bilanciere 1
Sdraiarsi sulla panca, con la schiena appoggiata allo schienale e i piedi a terra. Sollevare il bilanciere e premerlo in alto piegando le
braccia sui gomiti e raddrizzandole.

Pressa con bilanciere 2

Sdraiarsi sulla panca, con la schiena appoggiata allo schienale, i piedi appoggiati al supporto superiore delle gambe e le gambe piegate alle
ginocchia. Sollevare il bilanciere e

Stringetelo sopra la testa piegando le braccia ai gomiti e raddrizzandole.

Pressioni con bilanciere in piedi
Posizionarsi dietro una panca, piegare le gambe alle ginocchia e appoggiare il bilanciere sulle spalle. Eseguire gli squat tenendo il bilanciere
come mostrato nella foto.

Pressa per gambe in avanti

Sedersi sul sedile della panchina, far scorrere le gambe sotto il supporto inferiore. Sollevare le gambe raddrizzandole alle ginocchia. Il supporto
puod essere caricato con piastre per

bilancieri.

Pressa per gambe all'indietro

Sdraiarsi sulla panca a faccia in giu, far scorrere le gambe sotto il supporto superiore. Sollevare le gambe piegandole alle
ginocchia. |l supporto pud essere caricato con piastre di bilanciere.
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SVARBI INFORMACIJA APIE SAUGUMAS

PRIEMONES

Suolelis su Stanga sukurtas taip, kad buaty uztikrintas optimalus saugumas. Naudojimo metu. Taciau kai kuriy atsargumo priemoniy reikéty
imtis m pratyby metu. PrieS surinkdami ar naudodami jrenginj bitinai perskaitykite visa vadova. Ypac¢ atkreipkite démesj j Sias atsargumo
priemones :

1. Laikykite masing atokiau nuo vaiky ir naminiy gyviiny. NEpalikite vaiky be priezitros toje pacioje patalpoje, kurioje yra masina.

2. Vienu metu masina gali naudotis tik vienas ar abu.

3. Jei naudotojas jaucia galvos svaigima, pykinima, kratinés skausma ar kitus simptomus, nutraukite treniruote ir nedelsdami kreipkités j gydytoja.

4. Pastatykite masing ant lygaus pavirSiaus. NENAUDOKITE aparato prie vandens arba lauke.

5. Nelieskite judanciy daliy.

6. Mankstindamiesi visada dévékite tinkamus drabuzius. NEDEVEKITE ilgy drabuziy, kurie galéty jsipainioti j judangias prietaiso dalis. Sidlome
naudoti bégimo arba aerobikos batelius.

7. Prietaisg naudokite tik pagal paskirtj , kaip aprasSyta ano Siame vadove. NENAUDOKITE gamintojo nerekomenduojamy priedy ar priedy.

8. Nedékite aplink prietaisa jokiy astriy daikty.

9. Zmonés su negalia neturéty naudoti prietaiso be apmokyto asmens arba gydytojo prieZitros.

10. Prie$ pradedami treniruotis su prietaisu, visada atlikite keletg tempimo pratimy, kad tinkamai apSiltuméte kding ir raumenis.

11. Niekada nenaudokite prietaiso, jei jis neveikia o ne tinkamai.

12. Pratyby metu rekomenduojama turéti stebétoja.

13. Sis prietaisas sukurtas ir skirtas naudoti namuose ir vartotojams, o ne komerciniam naudojimui.

14. Didziausias naudotojo svoris - 135 kg.

15. Didziausias Stangos atramy svoris: 270 kg.

16. Didziausias kojy spaudimo svoris: Didziausias leistinas svoris: 45 kg.

30,6m = 206wm

z20,6m 20,6 M

PRASOME ISLAIKYTI DIDESN] NEI 0,6 M LAISVA ATSTUMA NUO NUOTRAUKOJE PAVAIZDUOTOS TRENIRUOCIY VIETOS.

KONSERVACIJA:

1. Prie§ naudodami prietaisg patikrinkite ir priverzkite visas dalis.
2. Prietaisg galima valyti drégna $luoste su $velniu skystu plovikliu. NENAUDOKITE tirpikliy.

TECHNINIAI DUOMENYS:

Grynasis svoris - 40,50 kg

Dydis: 1640x1100x1650 mm

Didziausia gaminio apkrova: DidZiausias
krovinio svoris: 270 kg

Skirta Stangos atramai: 135 kg.

Kojy spaudimui: 45 kg.

DidZiausia. Vartotojo svoris: 135 kg

PASTABA: PRIES PRADEDANT BET KOKIUS PRATIMUS, PASITARKITE SU GYDYTOJU. TAl YPAC SVARBU VYRESNIEMS NEI 35
METY ZMONEMS ARBA TIEMS, KURIE JAU TURI SVEIKATOS PROBLEMY. PRIES NAUDODAMIESI TRENIRUOKLIAIS
PERSKAITYKITE VISAS INSTRUKCIJAS. MES NEATSAKOME UZ SUZEIDIMUS AR ZALA, PATIRTA NAUDOJANT $] GAMIN] ARBA
DEL JO NAUDOJIMO.

LAIKYKITES SI0 NURODYMO.
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DALYBIU RINKINYS
SVARBU: dalys nubraizytos ne pagal tikrajj mastelj. ISmatuokite jas patys su liniuote.

g |

#31 M12x5" SeSiakampis varztas (1 vnt.)

(: i

#32 M10x3 5/8" fiksavimo varztas (4 vnt.)

& i

#33 M10x5" Blokavimo varztas (1 vnt.)

@ o

#Nr. 34 M10x5 1/2" Allen varztas (1 vnt.)

#35 M10x3 5/8" Allen varztas (3 vnt.)

#Nr. 36 M10x3 1/8" Allen varztas (1 vnt.)

#37 M10x2 1/2" Allen varztas (1 vnt.)

 E—

#38 M8x1 5/8" Allen varztas (5 vnt.)

-

#Nr. 39 M8x 5/8" Allen varztas (4 vnt.)

©

#40 91" poverzlé (2 vnt.)

©

#41 @3/4" poverzlé (22 vnt.)

E

#44 M10 savaime uzsisukanti verzlé (16 vnt.)

Famnyy

Farnn

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 1 1213 14 1

#30 spaustukas (1 vnt.)

-

#43 M12 savaiminio fiksavimo verzlé (1 vnt.)

©

#42 @5/8" poverzlé (9vnt.)

D

#20 @5/8" kamstis (2 vnt.)
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MONTAVIMO VADOVAS
rankiai, reikalingi prietaisui surinkti: du reguliuojami verzliarakéiai ir verzliarakciai. PASTABA: Kad iSvengtuméte suzalojimuy,
rekomenduojame, kad jrenginj montuoty du ar daugiau Zmoniy.

1 ZINGSNIS ( 2r.D1)

Prijunkite vieng pagrindo rémg (Nr. 3) prie galinio pagrindo remo (Nr. 2). Sumontuokite atraminj strypa (#1) ant pagrindo rémo ir galinio pagrindo
rémo. Abu juos pritvirtinkite i$ apacios prisukdami du M10 x 3 5/8" pilkapius (#32), vieng 5 %" x 2" poverzlg (#15), dvi @" poverzles (#41) ir
dvi M10 savisriegiy verzles #44). IS Sono pritvirtinkite du M10 x 2" pilkapius (#33), dvi @" poverzles (#41) ir dvi M10 savisriegiy verzZles (#44).
Verzliy ir varzty dar neuzverzkite. Tg pacig procediirg pakartokite montuodami kitg puse.

Tada tinkamai ir tvirtai priverzkite visas verzles IR varztus.

Ant atraminiy sijy pritvirtinkite du strypus (Nr. 4). ] tus€iavidures skyles jsukite dvi M18 rankenéles (#19) ir jomis nustatykite norimg aukst;.

2 ZINGSNIS (zr. D2)

Pritvirtinkite pagrindinj kédés atlo$g (#5) prie galinio stabilizatoriaus (#6). Pritvirtinkite jj dviem M10 x 2" varztais (#33), viena 5 1/8" x 2 %"
poverzle (#14), dviem &" poverzlémis (#41) ir dviem M10 savisriegiais #44).

Prie pagrindinio kédés atloSo pritvirtinkite dvi pagalvéles (Nr. 12), naudodami tris M10 x 3 5/8" verzliarakcius (Nr. 35), SeSias @" poverzles (Nr.
41) ir tris savaime uzsisukancias verzles (Nr. 44).

3 ZINGSNIS (zr. D3)

Prijunkite atraminés kojos kaistj (#7) prie pagrindinio kédés atloSo (#5) ir atramos (#45). IS priekio juos pritvirtinkite vienu M10 x 2" pilvo varztu
(#33), M10 x2" verzliarakciu (#37) (i$ galo), dviem @" poverzlémis (#41), viena M10 savisriege verzZle (#44) ir kotu (#46).

Tolygiai iSdéliokite abu gabalélius. Tada sumontuokite atramg (Nr. 9) ir jstumkite jg j dvi atloSo tvirtinimo juosteles (Nr. 8). Pritvirtinkite jas
vienu M10 x 5" verzliarakciu (#34), dviem @" poverzlémis (#41) ir viena M10 savisriegine verzle (#44).

Sujunkite dvi atramines laikancigsias juostas su laikikliu ir likusia konstrukcijos dalimi, naudodami vieng M12 x 5" (Nr. 31) SeSiakampj varztg, du
@ 1" poverzlés (Nr. 41) ir viena M12 pneumatiné verzlé (Nr. 44) su savaiminiu fiksavimu.

Verzliy ir varzty dar neuzverzkite. Pirmiausia jsitikinkite, kad prispaudimo strypai gali suktis.

Uzdékite atloSo laikymo strypg ant atraminiy pagalveliy (Nr. 12), kad atloSas baty perkeltas j norimg padeét;.

4 ZINGSNIS (zr. D4)

Pritvirtinkite atloSg (Nr. 17) prie dviejy atloSo tvirtinimo juosteliy (Nr. 8). Prisukite abi dalis keturiais M8 x 1 5/8 colio varztais (#38) ir keturiomis &
5/8 colio poverzlémis (#42).
Pritvirtinkite atlo8g (Nr. 17) prie dviejy atloSo tvirtinimo juosteliy (Nr. 8). Prisukite abi dalis keturiais M8 x 1 5/8 colio varztais (#38) ir keturiomis &
5/8 colio poverzlémis (#42).
Pritvirtinkite atlo8g (Nr. 17) prie dviejy atloSo tvirtinimo juosteliy (Nr. 8). Prisukite abi dalis keturiais M8 x 1 5/8 colio varztais (#38) ir keturiomis &
5/8 colio poverzlémis (#42).

Pritvirtinkite sédyne (Nr. 16) prie atraminés kojos strypo (Nr. 45). Pritvirtinkite jg dviem M8 x 1 5/8" varztais su verzZliarakCiu (#38), dviem varztais
M8 x 5/8" Sarnyras (Nr. 39) ir dvi & 5/8" poverzlés (Nr. 42).

Pritvirtinkite sédyne (Nr. 16) prie atraminés kojos strypo (Nr. 45). Pritvirtinkite jg dviem M8 x 1 5/8" varztais su verzliarak¢iu (#38), dviem varztais
M8 x 5/8" Sarnyras (Nr. 39) ir dvi @ 5/8" poverzlés (Nr. 42).

5 ZINGSNIS (2r. D5)

Prie kojy atramos (Nr. 10) pritvirtinkite du @& 5/8" kiStukus (Nr. 20). Prijunkite juos prie atraminio kojy strypo (#7) naudodami vieng M10 x 3 1/8"
Allen varztg (#36), dvi @" poverzles (#41) ir vieng M10 savisriege verzle (#44).

| stulpeliuose padarytas skyles jstumkite tris strypelius (Nr. 13), kurie sudarys atrama kojoms.

Uzdékite ant jy SesSis porolono dangtelius (Nr. 27). Tada ant kiekvieno i$ jy uzdékite po specialy dangtelj (#26).

Priekyje jdékite olimpine jvore (#29). Ant jvorés uzdékite spaustuka (#30).

Pritvirtinkite maldos juostg (#18) prie maldos juostos rémo (#11), prisukite jg dviem M8 x 5/8" verZliarak&iais (#39) ir dviem @ 5/8"
poverzlémis (#42). Uzdékite maldos juostos réma ant kojy atramos. M10 fiksavimo rankenéle (#28) nustatykite maldos baro réma vienoje
padétyje.

Nepamirskite, , kad paSalintuméte maldos juostg kartu su rémeliu , kai jUs atliksite pratimus , skirtus kojoms.
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DALYKU SARASAS
Ne. Aprasymas Kiekis
1 Atraminé sija 2
2 Galinis bazinis rémas 1
3 Pagrindo rémas 2
4 Lazdelé 2
5 Pagrindinis kédés atloSas 1
6 Galinis stabilizatorius 1
7 Atraminé kojos juostelé 1
8 AtloSo tvirtinimo juosta 2
9 Parama 1
10 Kojy poilsis 1
1" Maldos juostos rémelis 1
12 Palaikomoiji trinkelé 2
13 Lazdelé 3
14 51/8" x 2" poverzlé 1
15 5" x 2" poverzlé 2
16 Sédyné 1
17 Nugaros atrama 1
18 Maldaknygé 1
19 M18 Uzrakto rankenélé 2
20 @ 5/8" kamstis 2
21 @ 3" rankové 2
22 @ 2 3/8" jvoré 1
23 1" kvadratinis dangtelis 2
24 3 1" lizdas 2
25 @ 2" lizdas 3
26 Puty volelio dangtelis 6
27 Puty volelis 6
28 M10 fiksavimo rankenélé 1
29 Olimpiné rankové 1
30 Spaustukas 1
31 M12 x 5" SeSiakampis varztas 1
32 M10 x 3 5/8" fiksavimo varztas 4
33 M10 x 2" fiksavimo varztas 7
34 M10 x 5" Allen varztas 1
35 M10 x 3 5/8" Allen varztas 3
36 M10 x 3 1/8" Allen varztas 1
37 M10 x 2" Allen varztas 1
38 M8 x 1 5/8" Allen varztas 5
39 M8 x 5/8" Allen varztas 4
40 3 1" poverzlé 2
Y| @" Plunksna 22
42 @ 5/8" poverzlé 9
43 M12 savaime uzsisukancios verzlés 1
44 M10 savaime uzsisukancios verzlés 16
45 Kronsteinas 1
46 Arbor 1
47 Dangtelis 1
TAIKYMO SRITIS

TreniruocCiy suolelis - tai prietaisas, skirtas pilvo raumenims mankstinti, ranky ir . Pratimy suoliukas LS3859
Tai H klasés prietaisas, skirtas naudoti tik namuose. Jis negali bati naudojamas kaip gydymo ar reabilitacijos jranga.
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PRATYBU VADOVAS
Pratimy serija uztikrins, kad pagerinsite savo fizing bukle, sustiprinsite raumenis ir kartu su dieta bei kalorijy apribojimu numesite svorio.

Apsilimas

Sis Zingsnis padés pagreitinti kraujotaka, todél galésite veiksmingiau mankstinti raumenis. Tinkamai atliktas ap$ilimas sumazins traumy rizika.
Patartina iStempti kiing taip, kaip parodyta toliau pateiktuose paveiksléliuose. Kiekvieng i$ toliau iSvardyty pratimy reikéty atlikti ne trumpiau kaip 30
sekundziy. Netempkite per daug, jei jauCiate skausma, nustokite tempti raumenis.

\

VIDINIAI SLAUNY

RAUMENYS
LENKIMAI |

PRIEK]
ACHILLES

. ISTEMPTI SLAUNY
ABI PUSES RAUMENIS

Pratimai

Stangos spaudimas 1
Atsigulkite ant suolo, nugara remkités j atlo$a, pédas lygiai padékite ant zemés. Pakelkite Stangg ir spauskite jg vir§ galvos, sulenkdami
rankas per alkiines ir tiesdami.

Stangos spaudimas 2
Atsigulkite ant suolo, nugara remkités j atlo$ag, pédas padékite ant virSutinés kojy atramos, kojos sulenktos per kelius. Pakelkite Stangg ir
Suspauskite jj vir§ galvos sulenkdami rankas per alkiines ir iStiesdami.

Stovimos Stangos spaudimas
Atsistokite uz suolo, sulenkite kojas per kelius, o Stangg uzdékite ant peciy. Atlikite pritipimus laikydami Stangg, kaip parodyta nuotraukoje.

Kojy spaudimas | priekj

Atsiséskite ant suolo sédynés, pakiskite kojas po apatine kojy atrama. Pakelkite kojas iStiesdami jas per kelius. | atramg galima jkelti ploksteles,
kad

Stangos.

Kojy spaudimas atgal

Atsigulkite ant suolo sédynés veidu Zemyn ir pakiskite kojas po virSutine atrama. Pakelkite kojas sulenkdami jas per kelius. Ant
atramos galima uzkelti Stangos plokstes.
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SVARIGA INFORMACIJA PAR DROSIBA

PASAKUMI

Stenda sols ir izstradats, lai nodrosSinatu optimalu drosibu. LietoSanas laika. Tomér dazi piesardzibas pasakumi ir jaievéro vingrinajumu
veikSanas bridi. Pirms ierices montazas vai lietoSanas noteikti izlasiet visu rokasgramatu. Jo ipasi pievérsiet uzmanibu Sadiem piesardzibas
pasakumiem :

. Uzglabajiet ierici bérniem un majdzivniekiem nepieejama vieta. NEATSTAVOJIET bérnus bez uzraudzibas viena telpa ar ierici.

. Vienlaicigi ierici drikst izmantot tikai viens os abi.

. Ja lietotdjam rodas reibonis, slikta di8a, sapes kratls vai citi simptomi, partrauciet treninu un nekavéjoties konsultéjieties ar arstu.

. Novietojiet ierici uz lidzenas virsmas. Neizmantojiet ierici Gdens tuvuma vai arpus telpam.

. Nepieskarieties kustigadm dalam.

.Nodarbibu laika vienmér valkajiet piemérotu apgérbu. NENOLIEDZIET garas drébes, kas varétu ieskrivéties ierices kustigajas dalas. Més
iesakam izmantot skrieSanas vai aerobikas apavus.

7. 1zmantojiet ierici tikai paredzétajam meérkim , k& aprakstits $aja rokasgramata. NElzmantojiet piederumus vai piedevas, ko nav ieteicis raZotajs.

8. Nenovietojiet nekadus asus priekSmetus ap ierici.

9. Cilvéki ar invaliditati nedrikst lietot ierici bez apmacitas personas vai arsta uzraudzibas.

10. Pirms trenina ar ierici vienmér veiciet stiepSanas vingrinajumus, lai pienacigi iesilditu kermeni un muskulus.

11. Nekad nelietojiet ierici, ja ta nedarbojas o ne pareizi.

12. Macibu laika ieteicams nodroSinat novérotaju.

13. Stierice ir izstradata un paredzéta lieto$anai majas un patérétajiem, nevis komercialai lietosanai.

14. Maksimalais lietotaja svars ir: 135 kg.

15. Maksimalais svars stiena balstiem: 270 kg.

16. Maksimalais svars kaju presei: 45 kg.

DR WOWN =

30,6m = 206wm

z20,6m 20,6 M

LUDZU, SAGLABAJIET VAIRAK NEKA 0,6 M BRIVU TELPU NO ATTELA REDZAMAS TRENINU VIETAS.

KONSERVACIJA:

1. Pirms ierices lietosanas parbaudiet un pievelciet visas detalas.

TEHNISKIE DATI:

Neto svars - 40,50 kg

Izmérs: 1640x1100x1650 mm
Maksimala produkta slodze: 270 kg
Stiena atbalstam: 135 kg.

Kaju presei: 45 kg.

Maks. Lietotaja svars: 135 kg

PIEZIME: PIRMS JEBKURU VINGRINAJUMU UZSAKSANAS KQNSULTEJIETIES AR SAVU ARSTU. TAS IR iPA?I SVARIGI CILVEKIEM,
KAS VECAKI PAR 35 GADIEM, VAI CILVEKIEM AR JAU ESOSAM VESELIBAS PROBLEMAM. PIRMS TRENAZIERU IZMANTOSANAS
IZLASIET VISUS NORADIJUMUS. MES NEESAM ATBILDIGI PAR TRAUMAM VAl BOJAJUMIEM, KAS RADUSIES, LIETOJOT SO
IZSTRADAJUMU VAI SAISTIBA AR TA LIETOSANU .

SAGLABAJIET SO INSTRUKCIJU.
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DALU KOMPLEKTS

Svarigi: detalas nav zZimétas faktiskaja méroga. Liidzu, izmériet tas ar linealu.

C

#31 M12x5" seSstura skrive (1 gab.)

\

#32 M10x3 5/8" blokéSanas skriive (4 gab.)

(2

#33 M10x5" BlokéSanas skrave (1 gab.)

#34 M10x5 1/2" seSstura skrive (1 gab.)

Famnyy

#35 M10x3 5/8" seSstura skrive (3 gab.)

Farnn

 E—

#38 M8x1 5/8" seSstiira skriive (5 gab.)

-

#39 M8x 5/8" sesstiira skrave (4 gab.)

©

#36 M10x3 1/8" seSstiira skriive (1 gab.)

#37 M10x2 1/2" seSstira skriive (1 gab.)

#40 91" paplaksne (2 gab.)

©

#41 @3/4" paplaksne (22gab)

E

#44 M10 pasSblokéjoSa uzgriezne (16 gab.)

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 @8

10 11 12413 14 1

#30 skava (1 gab.)

-

#43 M12 pasblokéjosa uzgriezne (1 gab.)

©

#42 @5/8" paplaksne (9 gab.)

D

#20 95/8" aizbazni (2 gab.)
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UZSTADISANAS ROKASGRAMATA
lerices montazai nepiecieSamie instrumenti: divas reguléjamas atslégas un uzgrieznu atslégas. PIEZIME: Lai izvairitos no
traumam, ieteicams, lai ierici uzstaditu divi vai vairak cilvéeki.

1. KARTA ( skatit D1)

Pievienojiet vienu pamatnes rami (#3) aizmuguréjam pamatnes ramim (#2). Uzstadiet atbalsta stieni (#1) uz pamatnes ramja un aizmuguréja
pamatnes ramja. Piestipriniet tos abus, pieskrivéjot apakSpusé ar divam M10 x 3 5/8" pilskrivém (#32), vienu 5 2" x 2" paplaksni (#15),
divam @" paplaksném (#41) un diviem M10 pasblok&joSiem uzgriezniem #44). No saniem piestipriniet divas M10 x 2" pilskraves (#33), divas &"
paplaksnes (#41) un divus M10 pasblok&joSos uzgrieZznus (#44). Rieksti un skruves vél nav pievilktas. Atkartojiet to pasu procedaru, lai
uzstaditu otru pusi.

Péc tam pareizi un stingri pievelciet visus uzgrieznus UN skraves.

Uzlieciet divus stienus (#4) uz atbalsta sijam. leskravéjiet divas M18 klokus (#19) dobajos caurumos, izmantojot tos vélama augstuma iestatiSanai.

2. KARTA (skat. D2)

Piestipriniet galveno krésla atzveltni (#5) pie aizmuguréja stabilizatora (#6). Piestipriniet to ar divam M10 x 2" pilskravém (#33), vienu 5 1/8" x 2
%" paplaksni (#14), divam @" paplaksném (#41) un diviem M10 pasblok&joSiem uzgriezniem #44).

Piestipriniet abus pastiprinataja spilventinus (#12) galvenajai krésla atzveltnei, izmantojot tris M10 x 3 5/8" allenskrives (#35), seSas @"
paplaksnes (#41) un tris paSbloké&joSus uzgrieznus (#44).

3. KARTIBA (skat. D3)

Savienojiet balsta kajas tapu (#7) ar galveno krésla atzveltni (#5) un balstu (#45). No priekSpuses nostipriniet tos ar vienu M10 x 2" pilskravi
(#33), M10 x 2" dibela skrivi (#37) (no aizmugures), divam &" paplaksném (#41), vienu M10 paSblok&joSu uzgriezni (#44) un katu (#46).
Vienmeérigi izkartojiet abus gabalus. Péc tam uzstadiet balstu (Nr. 9) un iebidiet to abas atzveltnes stiprindjuma sloksnés (Nr. 8). Piestipriniet
tas ar vienu M10 x 5" seSstlra skriivi (#34), divam &" paplaksném (#41) un vienu M10 pasblok&joSu uzgriezni (#44).

Savienojiet abas balsta stiprindjuma sloksnes ar kronsteinu un paréjo konstrukciju, izmantojot vienu seSstdra skravi M12 x 5" (#31), divas

@ 1" paplaksnes (#41) un viens M12 gaisa kugu uzgrieznis (#44) ar pasbloké&josu uzgriezni.

Pagaidam nevelciet uzgrieZznus un skraves. Vispirms parliecinieties, vai stiprinajuma stieni var griezties.

Uzlieciet atzveltnes turétaju uz atbalsta spilventiniem (#12), lai atzveltni parvietotu vélamaja pozicija.

STEP 4 (skat. D4)

Piestipriniet atzveltni (#17) divam atzveltnes stiprinajuma sloksném (#8). Pieskriveéjiet abas dalas kopa, izmantojot Cetras M8 x 1 5/8"
seSskrives (#38) un Cetras @ 5/8" paplaksnes (#42).

Piestipriniet atzveltni (#17) divam atzveltnes stiprinajuma sloksném (#8). Pieskrivéjiet abas dalas kopa, izmantojot Cetras M8 x 1 5/8" seSstira
skrlves (#38) un Cetras & 5/8" paplaksnes (#42).

Piestipriniet atzveltni (#17) divam atzveltnes stiprinajuma sloksném (#8). Pieskrivéjiet abas dalas kopa, izmantojot Cetras M8 x 1 5/8" seSstira
skraves (#38) un Cetras @ 5/8" paplaksnes (#42).

Novietojiet sédekli (#16) uz atbalsta kaju stiena (#45). Piestipriniet to ar divam M8 x 1 5/8" seSskravém (#38), divam skrivem.
M8 x 5/8" seSstiris (#39 un divas @ 5/8" paplaksnes (#42).

Novietojiet sédekli (#16) uz atbalsta kaju stiena (#45). Piestipriniet to ar divam M8 x 1 5/8" seSskrivém (#38), divam skrivem.
M8 x 5/8" seSstiris (#39 un divas & 5/8" paplaksnes (#42).

5. PECIS (skat. D5)

Piestipriniet divus @ 5/8" spraudnus (#20) pie kadju balsta (#10). Savienojiet tos ar atbalsta kaju stieni (#7), izmantojot vienu M10 x 3 1/8"
seSstlra skravi (#36), divas @" paplaksnes (#41) un vienu M10 paSblok&joSu uzgriezni (#44).

levietojiet tris stienus (Nr. 13) stabinos izraktajos caurumos, kas veidos kaju balstu.

Uzlieciet uz tiem seSus putu veltna vacinus (Nr. 27). Tad uzlieciet 1pasu vacinu (#26) uz katra no tiem.

PriekSpusé ievietojiet olimpisko uzmavu (#29). Uzlieciet uz uzmavas skavu (#30).

Piestipriniet lugSanu stieni (#18) pie ligSanu stiena ramja (#11), pieskravéjiet to vieta, izmantojot divas M8 x 5/8" seSstira skrives (#39) un
divas @ 5/8" paplaksnes (#42). Uzlieciet lugSanu stiena rami uz kaju balsta. Izmantojiet M10 fiksacijas kloki (#28), lai nostiprinatu ldgSanu stiena
rami viena pozicija.

Atcerieties, , lai nonemtu ligSanu stieni kopa ar rami , kad jUs veicat vingrindjumus par kajam.
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DALU SARAKSTS

Ne. Apraksts Daudzums
1 Atbalsta balkis 2
2 Aizmuguréjais bazes ramis 1
3 Pamata ramis 2
4 Stick 2
5 Krésla galvena atzveltne 1
6 Aizmugurgjais stabilizators 1
7 Atbalsta kaju sloksne 1
8 Atzveltnes stiprindjuma stienis 2
9 Atbalsts 1

10 Kaju atpdta 1

1" LagSanu joslas ramis 1
12 Atbalsta spilventins 2
13 Stick 3
14 5 1/8" x 2" paplaksne 1
15 5" x 2" paplaksne 2
16 Sédeklis 1
17 Atbalsts mugurai 1
18 LdgSanu gramata 1
19 M18 Blokésanas poga 2

20 @ 5/8" aizbazni 2

21 @ 3" uzmava 2

22 @ 2 3/8" uzmava 1

23 1" kvadratveida vacins 2

24 J 1" ligzda 2

25 @ 2" ligzda 3

26 Putu veltna vacins 6

27 Putu veltnis 6

28 M10 BlokéSanas poga 1

29 Olimpiska piedurkne 1

30 Skava 1

3 M12 x 5" seSstira skrave 1

32 M10 x 3 5/8" blokéSanas skrave 4

33 M10 x 2" blokéSanas skrave 7

34 M10 x 5" seSstdra skrive 1

35 M10 x 3 5/8" seSstira skrave 3
36 M10 x 3 1/8" seSstdra skrave 1
37 M10 x 2" seSstdra skrive 1
38 M8 x 1 5/8" seSstira skrave 5
39 M8 x 5/8" seSstira skrive 4

40 3 1" paplaksne 2

41 J" Paplaksne 22

42 @ 5/8" Paplaksne 9

43 M12 pasblokéjosi uzgriezni 1

44 M10 pasbloké&josi uzgriezni 16

45 Kronsteins 1

46 Arbor 1

47 Cepure 1

PIEMEROSANAS JOMA
Treninu sols ir ierice, kas paredzéta, lai vingrinatu védera muskulus un . Vingro$anas sols LS3859
H klases ierice ir paredzéta tikai lietoSanai majas. To nevar izmantot ka terapeitisku vai rehabilitacijas iekartu.
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VINGRINAJUMU ROKASGRAMATA
Vingrinajumu sérija nodro8inas, ka jus uzlabosiet savu fizisko sagatavotibu, veidosiet muskulus un kopa ar diétu un kaloriju ierobeZojumu zaudésiet svaru.

lesildiSanas

Sis solis palidzés paatrinat asinsriti, laujot efektivak vingrinat muskulus. Pareizi veikta iesildisanas samazinas traumu risku. leteicams izstiept
kermeni ta, ka paradits talak dotajos attélos. Katrs no turpmak minétajiem vingrinajumiem javeic vismaz 30 sekundes. Neizstiepieties parak ilgi, ja
jatat sapes, partrauciet muskulu stiepSanu.

\

IEKSEJIE
AUGSSTILBU
FLEXIONS Uz
PRIEKSU
ACHILLES
STIEPT AUGSSTILBU
ABAS PUSES MUSKULUS

Vingrinajumi

Stienprese 1

Nogulieties uz solina, muguru atbalstiet pret atzveltni, kajas lidzeni uz zemes. Paceliet svaru stieni un nospiediet to virs galvas,
vienlaikus saliecot rokas elkonos un iztaisnojot.

Stienprese 2
Nogulieties uz solina, muguru atbalstiet pret atzveltni, pédas balstieties uz augséja kaju balsta, kajas saliektas celgalos. Paceliet svaru
stieni un Saspiediet to virs galvas, saliecot rokas elkonos un iztaisnojot.

Stavus svaru stiena preses
Nostajieties aiz sola, salieciet kajas celgalos, novietojiet svaru stieni uz pleciem. Veiciet pietupienus, turot svaru stieni, ka paradits attéla.

Kaju prese uz prieksu
Seédiet uz solina sédekla, pabidiet kajas zem apakséja kaju balsta. Paceliet kajas, iztaisnojot tas celgalos. Uz kronsteina var novietot plaksnes,
lai stieni.

Kaju prese atpakal

Nogulieties uz solina sédekla ar seju uz leju, pakapiet kajas zem aug3$éja balsta. Paceliet kajas, saliecot tas celgalos. Balstu var noslogot ar
svaru stiena plaksnem.
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BELANGRIJKE INFORMATIE MET BETREKKING TOT BEVEILIGING

VOORZORGSMAATREGELEN

De halterbank is ontworpen met het oog op optimale veiligheid. Tijdens het gebruik. Er moeten echter enkele voorzorgsmaatregelen worden
genomen op het moment van de oefening. Zorg ervoor dat u de hele handleiding leest voordat u het apparaat in elkaar zet of gebruikt. Let in het
bijzonder op de volgende voorzorgsmaatregelen :

1. Houd het apparaat uit de buurt van kinderen en huisdieren. Laat kinderen NIET zonder toezicht in dezelfde ruimte als het apparaat.

2. Slechts één van beiden mag de machine tegelijkertijd gebruiken.

3. Als de gebruiker duizeligheid, misselijkheid, pijn op de borst of andere symptomen ervaart, stop dan met trainen EN RAADPLEG EEN MEDICIJN ZOALS
mogelijk.

4. Plagts Jhet apparaat op een vlakke ondergrond. Gebruik het apparaat NIET in de buurt van water of buitenshuis.

5. Raak geen bewegende onderdelen aan.

6. Draag altijd geschikte kleding tijdens het trainen. Draag GEEN lange kleding die in de bewegende delen van het apparaat kan komen. We
raden aan om hardloopschoenen of aerobicsschoenen te gebruiken.

7. Gebruik het apparaat alleen waarvoor het bedoeld is, zoals beschreven in deze handleiding. Gebruik GEEN accessoires of additieven die niet worden
aanbevolen door de fabrikant.

8. Plaats geen scherpe voorwerpen rond het apparaat.

9. Mensen met een handicap mogen het apparaat niet gebruiken zonder toezicht van een getraind persoon of arts.

10. Voordat je op het apparaat gaat trainen, moet je altijd een aantal rekoefeningen doen om je lichaam en spieren goed op te warmen.
11. Gebruik het apparaat nooit als het niet goed werkt.

12. Een waarnemer wordt aanbevolen tijdens de oefening.

13. Dit apparaat is ontworpen en bedoeld voor gebruik thuis en door consumenten, niet voor commercieel gebruik.

14. Het maximale gewicht van de gebruiker is: 135 kg.

15. Maximaal gewicht voor haltersteunen: 270 kg.

16. Maximaal gewicht voor leg press: 45 kg.

z20,6m 20,6 M

HOUD MEER DAN 0,6 M AFSTAND VAN DE TRAININGSRUIMTE OP DE FOTO.

CONSERVATIE:

1. Controleer en draai alle onderdelen vast voordat u het apparaat gebruikt.
2. Het apparaat kan worden gereinigd met een vochtige doek met een mild vioeibaar reinigingsmiddel. GEEN oplosmiddelen gebruiken.

TECHNISCHE GEGEVENS:
Nettogewicht - 40,50 kg
Afmetingen: 1640x1100x1650mm
Maximale productbelasting: 270 kg
Voor haltersteun: 135 kg

Voor leg press: 45 kg

Max. Gewicht gebruiker: 135kg

LET OP: RAADPLEEG UW ARTS VOORDAT U BEGINT MET SPORTEN. DIT IS VOORAL BELANGRIJK VOOR MENSEN OUDER DAN 35
JAAR OF IEMAND MET REEDS BESTAANDE GEZONDHEIDSPROBLEMEN. LEES ALLE INSTRUCTIES VOORDAT U
FITNESSAPPARATUUR GEBRUIKT. WIJ ZIJN NIET VERANTWOORDELIJK VOOR LETSEL OF SCHADE OPGELOPEN DOOR OF MET
HET GEBRUIK VAN DIT PRODUCT.

BEWAAR DEZE INSTRUCTIE.
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SET VAN ONDERDELEN
BELANGRIJK: De onderdelen zijn niet op schaal getekend. Meet ze zelf op met een liniaal.

g |

#31 M12x5" zeskantbout (1 stuk)

(: i

#32 M10x3 5/8" Borgschroef (4st)

& i

#33 M10x5" Borgschroef (1pc)

#34 M10x5 1/2" inbusbout (1 stuk)

#35 M10x3 5/8" inbusbout (3st)

#36 M10x3 1/8" inbusbout (1 stuk)

#37 M10x2 1/2" inbusbout (1 stuk)

 E—

#38 M8x1 5/8" inbusbout (5st)

-

#39 M8x 5/8" inbusbout (4st)

©

Sluitring #40 1" (2st)

©

Sluitring #41 @3/4" (22st)

E

#44 M10 zelfborgende moer (16st)

Famnyy

Farnn

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1

#30 Klem (1pc)

-

#43 M12 zelfborgende moer (1 stuk)

©

Sluitring #42 @5/8" (9st)

I

#20 @5/8" Stop (2st)
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INSTALLATIEHANDLEIDING
Gereedschap dat nodig is om het apparaat te monteren: twee verstelbare sleutels en inbussleutels. OPMERKING: Om letsel te
voorkomen, raden we aan dat het apparaat door twee of meer personen wordt geinstalleerd.

STAP 1 (Zie D1)

Verbind één basisframe (#3) met het achterste basisframe (#2). Installeer de steunbalk (#1) op het basisframe en het achterste basisframe.
Bevestig ze allebei door ze aan de onderkant vast te schroeven met twee M10 x 3 5/8" slotbouten (#32), een 5 5" x 2" ring (#15), twee @"
ringen (#41) en twee M10 zelfborgende moeren #44). Bevestig aan de zijkant twee M10 x 2" slotbouten (#33), twee @" ringen (#41) en twee
M10 zelfborgende moeren (#44). Draai de bouten en moeren nog niet vast. Herhaal dezelfde procedure voor het monteren van de andere
kant.

Draai vervolgens alle moeren EN bouten goed en stevig vast.

Schuif twee stangen (# 4) op de steunbalken. Schroef twee M18 knoppen (#19) in de holle gaten en gebruik ze om de gewenste hoogte in te stellen.

STAP 2 (Zie D2)

Bevestig de rugleuning van de hoofdstoel (#5) aan de achterste stabilisator (#6). Zet hem vast met twee M10 x 2" slotbouten (#33), een sluitring
van 5 1/8" x 2 %" (#14), twee &" ringen (#41) en twee M10 zelfborgende moeren #44).

Bevestig de twee verhogingskussens (#12) aan de rugleuning van de hoofdstoel met drie M10 x 3 5/8" inbusbouten (#35), zes @" ringen (#41)
en drie zelfborgende moeren (#44).

STAP 3 (Zie D3)

Verbind de steunpootpen (#7) met de rugleuning (#5) en steun (#45) van de hoofdstoel. Bevestig ze vanaf de voorkant met een M10 x 2"

slotbout (#33), M10 x2" inbusbout (#37) (vanaf de achterkant), twee &" ringen (#41), een M10 zelfborgende moer (#44) en de stang (#46).

Plaats de twee stukken gelijkmatig. Installeer vervolgens de steun (#9) en duw deze in de twee bevestigingsstrips van de rugleuning (#8).

Zet ze vast met een M10 x 5" inbusbout (#34), twee &" ringen (#41) en een M10 zelfborgende moer (#44).

Verbind de twee steunstrips met de beugel en de rest van de structuur met één M12 x 5" (#31) zeskantbout, twee M12 x 5" (#31) zeskantbouten en twee
M12 x 5" (#31) zeskantbouten.

@ 1" sluitringen (#41) en een M12 vliegtuigmoer (#44) zelfborgende moer.

Draai de bouten en moeren nog niet vast. Controleer eerst of de bevestigingsstangen kunnen draaien.

Plaats de bevestigingsstang van de rugleuning op de steunkussens (#12) om de rugleuning in de gewenste stand te zetten.

STAP 4 (Zie D4)

Bevestig de rugleuning (#17) aan de twee bevestigingsstrips voor de rugleuning (#8). Schroef de twee stukken aan elkaar met vier
inbusschroeven M8 x 1 5/8" (#38) en vier sluitringen @ 5/8" (#42).
Bevestig de rugleuning (#17) aan de twee bevestigingsstrips voor de rugleuning (#8). Schroef de twee stukken aan elkaar met vier
inbusschroeven M8 x 1 5/8" (#38) en vier sluitringen @ 5/8" (#42).
Bevestig de rugleuning (#17) aan de twee bevestigingsstrips voor de rugleuning (#8). Schroef de twee stukken aan elkaar met vier
inbusschroeven M8 x 1 5/8" (#38) en vier sluitringen @ 5/8" (#42).

Plaats de zitting (#16) op de steunpootstang (#45). Zet het vast met twee M8 x 1 5/8" inbusschroeven (#38), twee schroeven
M8 x 5/8" inbus (#39 en twee sluitringen @ 5/8" (#42).

Plaats de zitting (#16) op de steunpootstang (#45). Zet het vast met twee M8 x 1 5/8" inbusschroeven (#38), twee schroeven
M8 x 5/8" inbus (#39 en twee sluitringen & 5/8" (#42).

STAP 5 (Zie D5)

Bevestig twee @ 5/8" pluggen (#20) aan de beensteun (#10). Verbind ze met de steunpootstang (#7) met een M10 x 3 1/8" inbusbout (#36),
twee @" ringen (#41) en een M10 zelfborgende moer (#44).

Schuif de drie staven (#13) in de uitgeholde gaten in de staanders, die een beensteun zullen vormen.

Doe er zes schuimrolkapjes (#27) op. Doe dan een speciale dop (#26) op elk van hen.

Plaats de olympische huls (#29) aan de voorkant. Plaats de klem (#30) op de hoes.

Bevestig de gebedsstang (#18) aan het frame van de gebedsstang (#11), schroef het vast met twee M8 x 5/8" inbusschroeven (#39) en
twee @ 5/8" ringen (#42). Plaats het frame van de bidstang op de beensteun. Gebruik de M10 vergrendelknop (#28) om het frame van de
gebedsstang in één positie te zetten.

Denk eraan om 1 te verwijderen gebedsstaf samen met frame wanneer je uitvoert benen oefeningen voor.
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LIJST VAN ONDERDELEN

Nee. Beschrijving Hoeveelheid
1 Draagbalk 2
2 Achterste basisframe 1
3 Basisframe 2
4 Stick 2
5 De hoofdrugleuning van de stoel 1
6 Achterstabilisator 1
7 Ondersteunende beenstrip 1
8 Vasthoudbeugel rugleuning 2
9 Ondersteuning 1

10 Beensteun 1
1" Frame van de gebedsbalk 1
12 Onderlegger 2
13 Stick 3
14 5 1/8" x 2" Sluitring 1
15 5" x 2" Sluitring 2
16 Stoel 1
17 Ondersteuning voor de rug 1
18 Gebedenboek 1
19 M18 Vergrendelknop 2
20 @ 5/8" Stop 2
21 & 3" Mof 2
22 @ 2 3/8" Mof 1
23 1" Vierkante kap 2
24 @ 1" stopcontact 2
25 @ 2" stopcontact 3
26 Schuimrolkap 6
27 Schuimroller 6
28 M10 Vergrendelknop 1
29 Olympische mouw 1
30 Klem 1
3 Zeskantbout M12 x 5 1
32 M10 x 3 5/8" borgschroef 4
33 M10 x 2" borgschroef 7
34 M10 x 5" inbusbout 1
35 M10 x 3 5/8" inbusbout 3
36 M10 x 3 1/8" inbusbout 1
37 M10 x 2" inbusbout 1
38 M8 x 1 5/8" inbusbout 5
39 M8 x 5/8" inbusbout 4
40 @ 1" Sluitring 2
41 @" Sluitring 22
42 @ 5/8" Sluitring 9
43 M12 zelfborgende moeren 1
44 M10 zelfborgende moeren 16
45 Beugel 1
46 Arbor 1
47 Cap 1

TOEPASSINGSDOMEIN
De trainingsbank is een apparaat dat is ontworpen om de buikspieren van de armen en . Oefenbank LS3859
Is een klasse H apparaat dat alleen bedoeld is voor thuisgebruik. Het kan niet worden gebruikt als therapeutisch of revalidatieapparaat.
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HANDLEIDING VOOR OEFENINGEN
Een reeks oefeningen zorgt ervoor dat je je conditie verbetert, je spieren opbouwt en, in combinatie met een dieet en calorierestrictie, gewicht verliest.

Opwarming

Deze stap helpt de bloedsomloop te versnellen, waardoor je je spieren effectiever kunt trainen. Een goed uitgevoerde warming-up vermindert het
risico op blessures. Het is aan te raden om het lichaam te strekken zoals aangegeven in de onderstaande figuren. Elk van de volgende dingen moet
je minstens 30 seconden doen. Rek niet te veel, als je pijn voelt stop dan met het rekken van je spieren.

\

BINNENDIJSPIE

REN
VOORWAARTS
E BUIGINGEN
ACHILLES
BEIDE ZIJDEN DIJSPIEREN REKKEN

Oefeningen

Op stang drukken 1
Ga op het bankje liggen, je rug tegen de rugleuning, voeten plat op de grond. Til de halterstang op en druk hem boven je hoofd terwijl je
je armen buigt bij de ellebogen en weer strekt.

Op stang drukken 2
Ga op de bank liggen, rug tegen de rugleuning, voeten rusten op de bovenste beensteun, benen gebogen bij de knieén. Til de halterstang
op en Knijp het boven je hoofd door je armen bij je ellebogen te buigen en recht te houden.

Staande barbell presses
Ga achter een bankje staan, buig je benen bij je knieén en laat de barbell op je schouders rusten. Voer squats uit terwijl je de barbell
vasthoudt zoals op de foto.

Voorwaartse beenpers
Ga op de bank zitten, schuif de benen onder de onderste beensteun. Til je benen op door ze bij de knieén te strekken. De beugel kan worden
belast met platen om halters.

Achterwaartse beenpers

Ga met je gezicht naar beneden op de bank liggen en schuif je benen onder de bovenste steun. Til je benen op door ze bij de
knieén te buigen. De beugel kan worden belast met halterplaten.
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INFORMACOES IMPORTANTES SOBRE SEGURANCA

PRECAUGOES

O banco com barra foi concebido para garantir uma seguranga optima. Durante a utilizagdo. No entanto, devem ser tomadas algumas
precaucdes no momento do exercicio. Ndo se esquecga de ler o manual na integra antes de montar ou utilizar o aparelho. Em particular, preste
atencao as seguintes precaucgoes :

1. Manter a maquina afastada de criangas e animais domésticos. NAO deixar criangas sem vigilancia na mesma divisdo que a maquina.
2. Apenas um ou ambos devem utilizar a maquina de cada vez.

3.Seo u}ilizador sentir tonturas, nauseas, dores no peito ou outros sintomas, pare o treino E CONSULTE UM MEDICO O MAIS RAPIDAMENTE
POSSIVEL.

4. Colocar a maquina numa superficie plana. NAO utilizar a maquina perto de agua ou ao ar livre.

5. Nao tocar nas pegas moveis.

6. Use sempre vestuario adequado quando estiver a fazer exercicio. NAO use roupas compridas que possam enroscar-se nas pegas moéveis do
aparelho. Sugerimos a utilizagao de ténis de corrida ou aerdbicos.

7. Utilizar o aparelho apenas para o fim a que se destina, tal como descrito neste manual. NAO utilizar acessérios ou aditivos ndo recomendados pelo
fabricante.

8. Nao coloque objectos afiados a volta do aparelho.

9. As pessoas com deficiéncia ndo devem utilizar o dispositivo sem a supervisdo de uma pessoa com formagéo ou de um médico.

10. Antes de treinar no aparelho, faga sempre uma série de exercicios de alongamento para aquecer corretamente o corpo e os musculos.
11. Nunca utilize o aparelho se nao estiver a funcionar corretamente.

12. Recomenda-se a presenca de um observador durante o exercicio.

13. Este aparelho foi concebido e destina-se a ser utilizado em casa e pelo consumidor, ndo para fins comerciais.

14. O peso méaximo do utilizador é: 135 kg.

15. Peso maximo para suportes de barra: 270 kg.

16. Peso maximo para o leg press: 45 kg.

20,6m 20,6 M

MANTER UM ESPAGO LIVRE DE MAIS DE 0,6 M EM RELAGAO AO ESPACO DE FORMAGAO INDICADO NA FOTOGRAFIA

CONSERVACAO:

1. Verificar e apertar todas as pecas antes de utilizar o aparelho.
2. O aparelho pode ser limpo com um pano humido com um detergente liquido suave. NAO utilizar solventes.

DADOS TECNICOS:

Peso liquido - 40,50 kg

Tamanho: 1640x1100x1650mm

Carga maxima do produto: 270 kg

Para suporte de barra: 135 kg

Para o leg press: 45 kg

Peso maximo. Peso do utilizador: 135 kg

NOTA: ANTES DE INICIAR QUALQUER EXERCICIO, CONSULTE O SEU MI;DICO. ISTO E ESPECIALMENTE IMPORTANTE PARA
PESSOAS COM MAIS DE 35 ANOS DE IDADE OU COM PROBLEMAS DE SAUDE PRE-EXISTENTES. LEIA TODAS AS INSTRUGOES
ANTES DE UTILIZAR QUALQUER EQUIPAMENTO DE FITNESS. NAO NOS RESPONSABILIZAMOS POR LESOES OU DANOS
CAUSADOS PELA UTILIZAGAO DESTE PRODUTO.

GUARDAR ESTA INSTRUGAO.
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CONJUNTO DE PECAS
IMPORTANTE: As pecas nao estdo desenhadas a escala real. Por favor, mega-as vocé mesmo com uma régua.

g |

Parafuso sextavado #31 M12x5" (1 unidade)

(: i

Parafuso de bloqueio #32 M10x3 5/8" (4pcs)

& i

#33 M10x5" Parafuso de bloqueio (1 unidade)

@ o

Parafuso Allen #34 M10x5 1/2" (1 unidade)

#35 Parafuso Allen M10x3 5/8" (3pcs)

Parafuso Allen #36 M10x3 1/8" (1 unidade)

Parafuso Allen #37 M10x2 1/2" (1 unidade)

 E—

Parafuso Allen #38 M8x1 5/8" (5pcs)

-

Parafuso Allen #39 M8x 5/8" (4pcs)

© 5

Porca autoblocante #43 M12 (1pc)

Famnyy

Farnn

Bragadeira #30 (1pc)

Anilha #40 @1" (2pcs)

© ©

Anilha #41 @3/4" (22pcs) Anilha #42 @5/8" (9pcs)

#44 Porca autoblocante M10 (16pcs) Tampao #20 @5/8" (2pcs)

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1
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MANUAL DE INSTALACAO
Ferramentas necessarias para a montagem do aparelho: duas chaves de boca ajustaveis e chaves allen. NOTA: Para evitar
ferimentos, recomendamos que a instalagao seja efectuada por duas ou mais pessoas.

PASSO 1 (Ver D1)

Ligue uma estrutura de base (#3) a estrutura de base traseira (#2). Instale a barra de suporte (#1) na estrutura de base e na estrutura de base
traseira. Fixe ambos aparafusando na parte inferior com dois parafusos de castelo M10 x 3 5/8" (#32), uma anilha de 5 '5" x 2" (#15), duas
anilhas de @" (#41) e duas porcas de bloqueio automatico M10 (#44). No lado, fixe dois parafusos de castelo M10 x 2" (#33), duas anilhas de

@" (#41) e duas porcas de bloqueio automatico M10 (#44). Nao aperte ainda as porcas e os parafusos. Repita 0 mesmo procedimento
para montar o outro lado.

Em seguida, aperte correta e firmemente todas as porcas e parafusos.

Deslize duas hastes (#4) para as vigas de suporte. Aparafuse dois botées M18 (#19) nos orificios ocos, utilizando-os para definir a altura pretendida.

ETAPA 2 (Ver D2)

Fixe o encosto da cadeira principal (#5) ao estabilizador traseiro (#6). Fixe-o com dois parafusos de castelo M10 x 2" (#33), uma anilha de 5
1/8" x 2 %" (#14), duas anilhas de @" (#41) e duas porcas autoblocantes M10 (#44).

Fixe as duas almofadas elevadoras (#12) as costas da cadeira principal utilizando trés parafusos allen M10 x 3 5/8" (#35), seis anilhas @" (#41)
e trés porcas autoblocantes (#44).

ETAPA 3 (Ver D3)

Ligue o pino da perna de apoio (#7) as costas da cadeira principal (#5) e ao apoio (#45). A partir da frente, fixe-os com um parafuso de
castelo M10 x 2" (#33), um parafuso de cabega cilindrica M10 x2" (#37) (a partir da parte de tras), duas anilhas @" (#41), uma porca autoblocante
M10 (#44) e a haste (#46).

Disponha as duas pegas de forma homogénea. Em seguida, instale o suporte (#9) e empurre-o para as duas tiras de retengéo do encosto
(#8). Fixe-os com um parafuso de cabega cilindrica M10 x 5" (#34), duas anilhas de @" (#41) e uma porca autoblocante M10 (#44).

Unir as duas tiras de suporte com o suporte e o resto da estrutura utilizando um parafuso sextavado M12 x 5" (#31), dois

Anilhas de @ 1" (#41) e uma porca de bloqueio automatico M12 Aircraft Nut (#44).

Nao aperte ainda as porcas e os parafusos. Primeiro, certifique-se de que as barras de fixagdo podem rodar.

Coloque a barra de suporte do encosto nas almofadas de apoio (#12) para deslocar o encosto para a posi¢éo pretendida.

ETAPA 4 (Ver D4)

Fixe o encosto (#17) as duas tiras de fixagdo do encosto (#8). Aparafuse as duas pegas utilizando quatro parafusos allen M8 x 1 5/8" (#38) e
quatro anilhas & 5/8" (#42).

Fixe o encosto (#17) as duas tiras de retengéo do encosto (#8). Aparafuse as duas pegas utilizando quatro parafusos allen M8 x 1 5/8" (#38) e
quatro anilhas & 5/8" (#42).

Fixe o encosto (#17) as duas tiras de retengéo do encosto (#8). Aparafuse as duas pegas utilizando quatro parafusos allen M8 x 1 5/8" (#38) e
quatro anilhas & 5/8" (#42).

Colocar o assento (#16) na barra da perna de apoio (#45). Fixe-o com dois parafusos de cabeca cilindrica M8 x 1 5/8" (#38), dois parafusos
Allen M8 x 5/8" (#39 e duas anilhas & 5/8" (#42).

Colocar o assento (#16) na barra da perna de apoio (#45). Fixe-o com dois parafusos de cabega cilindrica M8 x 1 5/8" (#38), dois parafusos
Allen M8 x 5/8" (#39 e duas anilhas & 5/8" (#42).

ETAPA 5 (Ver D5)

Fixe duas fichas de @ 5/8" (#20) ao apoio de pernas (#10). Ligue-os a barra da perna de apoio (n.° 7) utilizando um parafuso Allen M10 x 3 1/8"
(n.° 36), duas anilhas &" (n.° 41) e uma porca autoblocante M10 (n.° 44).

Introduza as trés hastes (#13) nos orificios escavados nos postes, que formar&o um apoio para as pemas.

Coloque seis tampas de rolo de espuma (#27). Depois, coloque uma tampa especial (#26) em cada um deles.

Na parte da frente, insira a manga olimpica (#29). Coloque a bragadeira (#30) na manga.

Fixe a barra de oracédo (#18) a estrutura da barra de oragédo (#11), aparafuse-a no sitio utilizando dois parafusos Allen M8 x 5/8" (#39) e
duas anilhas & 5/8" (#42). Coloque a estrutura da barra de oragdo no apoio para as pernas. Utilize o botdo de bloqueio M10 (#28) para colocar
a estrutura da barra de oragdo numa posigao.

Lembre-se para remover barra de oragéo juntamente com quadro quando vocé executar exercicios para pernas.
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LISTA DE PECAS

Nao. Descrigao Quantidade
1 Viga de suporte 2
2 Estrutura de base traseira 1
3 Estrutura de base 2
4 Pau 2
5 O encosto principal da cadeira 1
6 Estabilizador traseiro 1
7 Tira de perna de apoio 1
8 Barra de fixagao do encosto 2
9 Apoio 1

10 Apoio de pernas 1
11 Moldura da barra de oragédo 1
12 Almofada de apoio 2
13 Pau 3
14 51/8" x 2" Arruela 1
15 5" x 2" Arruela 2
16 Assento 1
17 Apoio para as costas 1
18 Livro de oragbes 1
19 M18 Bot&o de bloqueio 2
20 Tampéo & 5/8 2
21 Manga de @ 3 2
22 @ 2 3/8" Manga 1
23 Tampa quadrada de 1 2
24 Tomada de @ 1 2
25 Tomada de @ 2 3
26 Capa para rolo de espuma 6
27 Rolo de espuma 6
28 Bot&o de bloqueio M10 1
29 Manga olimpica 1
30 Bragadeira 1
31 Parafuso sextavado M12 x 5 1
32 Parafuso de bloqueio M10 x 3 5/8 4
33 Parafuso de bloqueio M10 x 2 7
34 Parafuso Allen M10 x 5 1
35 Parafuso Allen M10 x 3 5/8 3
36 Parafuso Allen M10 x 3 1/8 1
37 Parafuso Allen M10 x 2 1
38 Parafuso Allen M8 x 1 5/8 5
39 Parafuso Allen M8 x 5/8 4
40 Anilha de @ 1 2
41 J" Anilha 22
42 Arruela @ 5/8 9
43 Porcas autoblocantes M12 1
44 Porcas autoblocantes M10 16
45 Suporte 1
46 Arvore 1
47 Tampa 1
DOMINIO DE APLICACAO

O banco de exercicios é um aparelho concebido para exercitar os musculos abdominais dos bragos e . Banco de exercicios LS3859
E um dispositivo de classe H destinado apenas a utilizagdo doméstica. Nao pode ser utilizado como equipamento terapéutico ou de reabilitagao.
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MANUAL DE EXERCICIOS
Uma série de exercicios permite-lhe melhorar a sua condigao fisica, desenvolver os seus musculos e, associada a uma dieta e restrigdo caldrica, perder
peso.

Aguecimento

Este passo ajudara a acelerar a circulagdo sanguinea, permitindo-lhe exercitar os seus musculos de forma mais eficaz. Um aquecimento
corretamente executado reduzira o risco de lesdes. E aconselhavel esticar o corpo como se mostra nas figuras abaixo. Cada um dos alongamentos
seguintes deve ser efectuado durante, pelo menos, 30 segundos. Nao estique demasiado, se sentir dor pare de esticar os musculos.

N
MUSCULOS

~ INTERNOS DAS
FLEXOES PARA

A FRENTE
ACHILLES

ESTICAR OS MUSCULOS

AMBOS OS LADOS DAS COXAS

Exercicios

Pressionamento com barra 1
Deite-se no banco, com as costas encostadas ao encosto e os pés apoiados no chdo. Levante a barra e faga presséo sobre a cabeca,
dobrando os bragos na altura dos cotovelos e endireitando-os.

Pressionamento com barra 2

Deite-se no banco, com as costas encostadas ao encosto, os pés apoiados no apoio superior das pernas, as pernas dobradas na altura
dos joelhos. Levantar a barra e

Aperte-o acima da cabecga, dobrando os bragos nos cotovelos e endireitando-os.

Pressoes com barra em pé
Coloque-se atras de um banco, dobre as pernas na altura dos joelhos, apoie a barra nos ombros. Faga agachamentos segurando a barra,
como mostra a foto.

Leg press para a frente

Sentar-se no banco, passar as pernas por baixo do apoio inferior das pernas. Levantar as pernas, esticando-as na altura dos joelhos. O
suporte pode ser carregado com placas para

halteres.

Leg press para tras

Deite-se no banco com a face voltada para baixo e passe as pernas por baixo do apoio superior. Levantar as pernas,
dobrando-as na altura dos joelhos. O suporte pode ser carregado com placas de barra.
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INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SECURITATE

PRECAUTII

Banca cu haltere este proiectatd cu sigurantd optima. in timpul utilizirii. Cu toate acestea, trebuie luate unele masuri de precautie la m
momentul exercitiului. Asigurati-va ca cititi intregul manual inainte de a asambla sau de a utiliza aparatul. In special, acordati atentie
urmatoarelor precautii :

1. Tineti aparatul departe de copii si de animalele de companie. NU lasati copiii nesupravegheati in aceeasi camera cu aparatul.

2. Numai unul sau ambii ar trebui sa utilizeze aparatul in acelasi timp.

3. Daca utilizatorul are ameteli, greata, dureri in piept sau alte simptome, opriti antrenamentul si consultati imediat un medic.

4. Asezati aparatul pe o suprafata plana. NU utilizati aparatul in apropierea apei sau in aer liber.

5. Nu atingeti piesele in migcare.

6. Purtati intotdeauna imbracaminte adecvata atunci cand faceti exercitii fizice. NU purtati haine lungi care s-ar putea insuruba Tn partile mobile ale
dispozitivului. Va sugeram sa utilizati pantofi de alergare sau aerobic.

7. Utilizati dispozitivul numai in scopul pentru care a fost conceput , asa cum este descris ano Tn acest manual. NU utilizati accesorii sau aditivi care nu sunt
recomandati de producator.

8. Nu plasati obiecte ascutite Tn jurul dispozitivului.

9. Persoanele cu handicap nu trebuie sa utilizeze dispozitivul fara supravegherea unei persoane instruite sau a unui medic.

10. Tnainte de a v& antrena pe dispozitiv, efectuati intotdeauna un set de exercitii de intindere pentru a va incélzi corespunzétor corpul si muschii.

11. Nu utilizati niciodata dispozitivul daca acesta nu functioneaza corect.

12. Se recomanda prezenta unui observator in timpul exercitiului.

13. Acest dispozitiv este proiectat si destinat uzului casnic si de consum, nu pentru uz comercial.

14. Greutatea maxima a utilizatorului este: 135 kg.

15. Greutate maxima pentru suporturile pentru haltere: 270 kg.

16. Greutate maxima pentru presa pentru picioare: 45 kg.

z0.6m 20,6m

VA RUGAM SA PASTRATI UN SPATIU LIBER DE MAI MULT DE 0,6 M FATA DE SPATIUL DE ANTRENAMENT PREZENTAT IN FOTOGRAFIE

CONSERVARE:

1. Verificati si strangeti toate piesele inainte de a utiliza dispozitivul.
2. Dispozitivul poate fi curatat cu o carpd umeda cu un detergent lichid usor . NU utilizati solventi.

DATE TEHNICE:

Greutate neta - 40,50 kg
Dimensiune: 1640x1100x1650mm
Sarcina maxima a produsului: 270 kg
Pentru sustinerea halterelor: 135 kg
Pentru presa pentru picioare: 45 kg
Max. Greutatea utilizatorului: 135kg

NOTA: INAINTE DE A INCEPE ORICE EXERCITIU , CONSULTATI MEDICUL DUMNEAVOASTRA. ACEST LUCRU ESTE DEOSEBIT DE
IMPORTANT PENTRU PERSOANELE DE PESTE 35 DE ANl SAU PENTRU PERSOANELE CU PROBLEME DE SANATATE
PREEXISTENTE. CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE INAINTE DE A UTILIZA ORICE ECHIPAMENT DE FITNESS. NU SUNTEM
RESPONSABILI PENTRU RANILE SAU DAUNELE PROVOCATE DE SAU CU UTILIZAREA ACESTUI PRODUS .

PASTRATI ACEASTA INSTRUCTIUNE.
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SET DE PIESE
IMPORTANT: Piesele nu sunt desenate la scara reala. Va rugam sa le masurati singuri cu o rigla.

g |

#31 M12x5" surub hexagonal (1 buc)

(: i

#32 M10x3 5/8" Surub de blocare (4 buciti)

& i

#33 M10x5" Surub de blocare (1 buc)

#34 M10x5 1/2" surub Allen (1 buc)

#35 M10x3 5/8" surub Allen (3 buciti)

#36 M10x3 1/8" surub Allen (1 buc)

#37 M10x2 1/2" surub Allen (1 buc)

 E—

#38 M8x1 5/8" surub Allen (5 bucati)

-

#39 M8x 5/8" surub Allen (4 bucati)

© B

#43 M12 Piulita autoblocanta (1 buc)

Famnyy

Farnn

Clema #30 (1 buc)

Saiba #40 91" (2 bucati)

© ©

Saiba #41 @3/4" (22 buc) Saiba #42 @5/8" (9 bucati)

#44 M10 Piulita autoblocanta (16 bucati) Stopper #20 @5/8" (2 buc.)

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1




A)

B)
C)

A)
B.)

A)

C)

D))
E)

A)
B.)

C)
D)

E)

A)

C)
D)
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MANUAL DE INSTALARE
Unelte necesare pentru asamblarea dispozitivului: doua chei reglabile si chei Allen. NOTA: Pentru a evita rinirea, recomandam
instalarea de catre doua sau mai multe persoane.

PASUL 1 ( A se vedea D1)

Conectati un cadru de baza (#3) la cadrul de baz& din spate (#2). Instalati bara de sustinere (#1) pe cadrul de baza si pe cadrul de baza din
spate. Atasati-le pe ambele prin insurubarea pe partea inferioard cu doua suruburi castel M10 x 3 5/8" (#32), o saiba 5 2" x 2" (#15), doua
saibe @" (#41) si doua piulite cu autoblocare M10 #44). Pe lateral, atasati doua suruburi castel M10 x 2" (#33), doua saibe @" (#41) si doua
piulite cu autoblocare M10 (#44). Nu strangeti inca piulitele si suruburile. Repetati aceeasi procedura pentru montarea celeilalte parti.
Apoi strangeti corect si ferm toate piulitele si suruburile.

Glisati doua tije (#4) pe grinzile de sustinere. in$urubatj doua butoane M18 (#19) in gaurile goale, folosindu-le pentru a seta Tnaltimea dorita.

PASUL 2 (A se vedea D2)

Atasati spatarul scaunului principal (#5) la stabilizatorul din spate (#6). Fixati-l cu doua suruburi M10 x 2" (#33), o saiba 5 1/8" x 2 %" (#14),
doua saibe @" (#41) si doua piulite autoblocante M10 #44).

Atasati cele doua tampoane de sustinere (#12) la spatarul scaunului principal folosind trei suruburi Allen M10 x 3 5/8" (#35), sase saibe @" (#41)
si trei piulite cu autoblocare (#44).

PASUL 3 (A se vedea D3)

Conectati stiftul piciorului de sustinere (#7) la spatarul scaunului principal (#5) si la suport (#45). Din fata, fixati-le cu un surub M10 x 2" (#33),
un surub Allen M10 x2" (#37) (din spate), doua saibe @" (#41), o piulita autoblocantd M10 (#44) si tija (#46).

Aranjati cele doua piese in mod egal. Apoi instalati suportul (#9) si impingeti-l in cele doua benzi de fixare a spatarului (#8). Fixati-le cu un
surub Allen M10 x 5" (#34), doua saibe @" (#41) si o piulité autoblocanta M10 (#44).

Imbinati cele doua benzi de sustinere cu suportul si restul structurii folosind un surub hexagonal M12 x 5" (#31), doua

Saibe @ 1" (# 41) si o piulitd M12 Aircraft Nut (# 44) cu autoblocare.

Nu strangeti inca piulitele si suruburile. Mai intai, asigurati-va ca barele de fixare se pot roti.

Asezati bara de fixare a spatarului pe placutele de sprijin (#12) pentru a deplasa spatarul in pozitia dorita.

PASUL 4 (A se vedea D4)

Atasati spatarul (#17) la cele doud benzi de fixare a spatarului (#8). Insurubati cele doué piese folosind patru suruburi Allen M8 x 1 5/8" (#38) si
patru saibe @ 5/8" (#42).
Atagsati spatarul (#17) la cele doua benzi de fixare a spatarului (#8). in$urubati cele doua piese folosind patru suruburi Allen M8 x 1 5/8" (#38) si
patru saibe & 5/8" (#42).
Atasati spatarul (#17) la cele doua benzi de fixare a spatarului (#8). in$urubati cele doua piese folosind patru suruburi Allen M8 x 1 5/8" (#38) si
patru saibe & 5/8" (#42).

Asezati scaunul (#16) pe bara piciorului de sustinere (#45). Fixati-l cu doua suruburi Allen M8 x 1 5/8" (#38), doua suruburi
M8 x 5/8" Allen (# 39 si doua saibe @ 5/8" (# 42).

Asezati scaunul (#16) pe bara piciorului de sustinere (#45). Fixati-l cu doua suruburi Allen M8 x 1 5/8" (#38), doua suruburi
M8 x 5/8" Allen (#39 si doua saibe & 5/8" (#42).

PASUL 5 (A se vedea D5)

Atasati doua dopuri @ 5/8" (#20) la suportul pentru picioare (#10). Conectati-le la bara piciorului de sprijin (#7) folosind un surub Allen M10 x 3
1/8" (#36), doua saibe @" (#41) si o piulita cu autoblocare M10 (#44).

Introduceti cele trei tije (#13) Tn gaurile scobite Tn stalpi, care vor forma un suport pentru picioare.

Puneti sase capace pentru role de spuma (#27) pe ele. Apoi puneti un capac special (#26) pe fiecare dintre ele.

in partea din fat, introduceti mansonul olimpic (#29). Puneti clema (#30) pe manson.

Atasati bara de rugaciune (#18) la cadrul barei de rugaciune (#11), insurubati-o folosind doua suruburi Allen M8 x 5/8" (#39) si doud saibe &
5/8" (#42). Puneti cadrul barei de rugaciune pe suportul pentru picioare. Utilizati butonul de blocare M10 (#28) pentru a fixa cadrul barei de
rugaciune intr-o pozitie.

Amintiti-va pentru a elimina bara de rugaciune impreuna cu cadru atunci cand va efectua exercitii pentru picioare.

79

RO



LISTA DE PIESE

Nu. Descriere Cantitate
1 Grinda de sustinere 2
2 Cadru de baza spate 1
3 Cadru de baza 2
4 Stick 2
5 Spatarul principal al scaunului 1
6 Stabilizator spate 1
7 Banda cu picior de sustinere 1
8 Bara de fixare a spatarului 2
9 Sprijin 1

10 Restul picioarelor 1

1" Cadrul barei de rugaciune 1

12 Pad de sustinere 2

13 Stick 3
14 Saiba 5 1/8" x 2" 1
15 Saiba 5" x 2" 2
16 Scaun 1
17 Suport pentru spate 1
18 Carte de rugaciuni 1
19 M18 Buton de blocare 2

20 @ 5/8" Dop 2

21 @ 3" Manson 2

22 @ 2 3/8" Manson 1

23 1" Capac patrat 2

24 Stut @ 1" 2

25 Stut @ 2" 3

26 Capac pentru role de spuma 6

27 Role de spuma 6

28 M10 Buton de blocare 1

29 Manson olimpic 1

30 Clema 1

3 M12 x 5" Surub hexagonal 1

32 Surub de blocare M10 x 3 5/8" 4

33 Surub de blocare M10 x 2" 7

34 Surub Allen M10 x 5" 1

35 Surub Allen M10 x 3 5/8" 3

36 Surub Allen M10 x 3 1/8" 1

37 Surub Allen M10 x 2" 1

38 Surub Allen M8 x 1 5/8" 5

39 Surub Allen M8 x 5/8" 4

40 @ 1" Saiba 2

41 @" Saiba 22

42 @ 5/8" Saiba 9

43 M12 Piulite autoblocante 1

44 M10 Piulite autoblocante 16

45 Suport 1

46 Arbor 1

47 Capac 1

DOMENIUL DE APLICARE

Banca de exercitii este un dispozitiv conceput pentru a exercita muschii abdominali ai bratelor si . Banca de exercitii LS3859

Este un dispozitiv de clasa H destinat exclusiv utilizarii la domiciliu. Nu poate fi utilizat ca echipament terapeutic sau de reabilitare.
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MANUAL DE EXERCITII
O serie de exercitii va va asigura ca va imbunatatiti conditia fizica, va construiti muschii si, combinat cu dieta si restrictia calorica, veti pierde in greutate.

incalzire

Acest pas va ajuta la accelerarea circulatiei sangelui, permitdndu-va sa va antrenati muschii mai eficient. O incalzire executata corect va reduce
riscul de accidentare. Este recomandabil sa va intindeti corpul asa cum se arata in figurile de mai jos. Fiecare dintre urmatoarele ar trebui sa fie
facuta timp de cel putin 30 de secunde. Nu va intindeti prea mult, daca simtiti durere, opriti intinderea muschilor.

N

MUSCHII
INTERIORI Al
FLEXIUNI
INAINTE
ACHILLES
5 INTINDETI MUSCHII
AMBELE PARTI COAPSELOR

Exercitii

Presa cu bara 1
Tntindeti-vé pe banca, cu spatele sprijinit de spatar, cu picioarele sprijinite pe sol. Ridicati haltera si apasati-o deasupra capului in timp
ce indoiti bratele la nivelul coatelor si le indreptati.

Presa cu bara 2

Intindeti-va pe banca, cu spatele sprijinit de spatar, picioarele sprijinite pe suportul superior pentru picioare, picioarele indoite la nivelul
genunchilor. Ridicati haltera si

Strangeti-l deasupra capului indoind bratele la nivelul coatelor si indreptandu-le.

Prese cu barbell in picioare
Stati in spatele unei banci, indoiti picioarele la nivelul genunchilor, sprijiniti haltera pe umeri. Efectuati ghemuituri in timp ce tineti haltera, asa
cum se arata in fotografie.

Presa pentru picioare inainte

Asezati-va pe bancheta, glisati picioarele sub suportul inferior pentru picioare. Ridicati picioarele intinzandu-le la nivelul genunchilor. Suportul
poate fi incarcat cu placi pentru

gantere.

Presa pentru picioare in spate

Intindeti-va pe bancheta cu fata in jos, glisati-va picioarele sub suportul superior. Ridicati picioarele indoindu-le la nivelul
genunchilor. Suportul poate fi incarcat cu placi de haltere.
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DOLEZITE INFORMACIE TYKAJUCE SA BEZPECNOST

PREKAZKY

Lavica s €inkou je navrhnuta s ohfadom na optimalnu bezpe¢nost. Pocas pouzivania. V. m okamihu cvicenia je vSak potrebné dodrziavat’ urcité
bezpecnostné opatrenia. Pred zostavenim alebo prevadzkou zariadenia si urcite precitajte cely navod na obsluhu. Venujte pozornost’ najma
nasledujucim bezpecnostnym opatreniam :

1. Stroj uchovavajte mimo dosahu deti a domacich zvierat. Nenechavajte deti bez dozoru v rovnakej miestnosti so strojom.

2. Zariadenie by mal naraz pouzivat len jeden z nich.

3. Ak pouzivatel pociti zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo iné priznaky, prestafite trénovat a ¢o najskér sa poradte s lekarom.

4. Zariadenie umiestnite na rovny povrch. Stroj NEPOUZIVAJTE v blizkosti vody alebo vo vonkajSom prostredi.

5. Nedotykajte sa pohyblivych €asti.

6. Pri cvi€eni vzdy noste vhodné oble¢enie. NENOSTE dIhé oblecenie, ktoré by sa mohlo zaskrutkovat do pohyblivych &asti zariadenia.
Odporu¢ame pouzivat bezecku alebo aerébnu obuv.

7. Zariadenie pouZivajte len na ureny ucel , ako je popisané ano v tejto prirucke. NEPOUZIVAJTE prislugenstvo alebo doplinky, ktoré nie st odporigané
vyrobcom.

8.V okoli zariadenia neumiestriujte Ziadne ostré predmety.

9. Osoby so zdravotnym postihnutim by nemali zariadenie pouzivat bez dohladu vySkolenej osoby alebo lekara.

10. Pred tréningom na zariadeni vzdy vykonajte subor stre€ingovych cvi€eni, aby ste riadne zahriali svoje telo a svaly.

11. Nikdy nepouzivajte zariadenie, ak nefunguje spravne.

12. Pocas cviCenia sa odportc¢a pritomnost pozorovatela.

13. Toto zariadenie je navrhnuté a uréené na domace a spotrebitel'ské pouzitie, nie na komeréné pouzitie.

14. Maximalna hmotnost pouzivatela je: 135 kg.

15. Maximalna hmotnost podpier na €inky: 270 kg.

16. Maximalna hmotnost pre leg press: 45 kg.

z0.6m 20,6m

DODRZUJTE VOLNY PRIESTOR VIAC AKO 0,6 M OD TRENINGOVEHO PRIESTORU ZOBRAZENEHO NA FOTOGRAFII

KONZERVACIA:

1. Pred pouzitim zariadenia skontrolujte a utiahnite vietky ¢asti.
2. Zariadenie mozno ¢istit vihkou handri¢kou s jemnym tekutym gistiacim prostriedkom. NEPOUZIVAJTE rozptstadia.

TECHNICKE UDAJE:

Cista hmotnost - 40,50 kg

Velkost: 1640x1100x1650 mm
Maximalne zatazenie vyrobku: 270 kg
Na podporu €inky: 135 kg.

Pre leg press: 45 kg.

Max. Hmotnost' pouzivatela: 135 kg

POZNAMKA: PRED ZACATIM AKEHOKOLVEK CVICENIA SA PORADTE SO SVOJiM LEKAROM. JE TO DOLEZITE NAJMA PRE LUDI
NAD 35 ROKOV ALEBO PRE OSOBY S UZ EXISTUJUCIMI ZDRAVOTNYMI PROBLEMAMI . PRED POUZITIM AKEHOKOLVEK FITNES
ZARIADENIA S| PRECITAJTE VSETKY POKYNY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA ZRANENIA ALEBO SKODY SPOSOBENE
POUZiVANIM TOHTO VYROBKU ALEBO V SUVISLOSTI S NiM.

ZACHOVAT TENTO POKYN.
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SADA DIELOV
DOLEZITE: Diely nie st nakreslené v skutoénej mierke. Premerajte si ich pomocou pravitka.

g |

Sesthranna skrutka #31 M12x5" (1ks)

(: i

Zamkova skrutka #32 M10x3 5/8" (4ks)

& i

#33 M10x5" Zaist'ovacia skrutka (1ks)

Fanayy

#34 M10x5 1/2" imbusova skrutka (1ks)

#35 M10x3 5/8" imbusova skrutka (3ks)

#36 M10x3 1/8" imbusova skrutka (1ks)

#37 M10x2 1/2" imbusova skrutka (1ks)

 E—

#38 M8x1 5/8" imbusova skrutka (5ks)

-

#39 M8x 5/8" imbusova skrutka (4ks)

©

Podlozka #40 @1" (2ks)

©

Podlozka #41 @3/4" (22ks)

E

#44 M10 samosvorna matica (16ks)

Famnyy

Farnn

mm
1 2 3 4 5 6 7 & 8 10 11 1213 14 1

Svorka #30 (1ks)

§

Samojistna matica #43 M12 (1ks)

©

PodloZka #42 @5/8" (9ks)

D

Zatka #20 @5/8" (2ks)

SK
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INSTALACNA PRIRUCKA
Nastroje potrebné na montaz zariadenia: dva nastavitelné kftée a imbusové kFiée. POZNAMKA: Aby sa predi$lo zraneniu,
odporuc¢ame, aby montaz vykonavali dve alebo viac oséb.

KROK 1 ( pozri D1)

Pripojte jeden zakladny ram (€. 3) k zadnému zakladnému ramu (€. 2). Na zakladny ram a zadny zakladny ram nainstalujte podpornu ty¢ (€. 1).
Pripevnite ich oba skrutkami na spodnej strane pomocou dvoch zamkovych skrutiek M10 x 3 5/8" (#32), jednej podlozky 5 2" x 2" (#15),
dvoch podloziek @" (#41) a dvoch samojistiacich matic M10 #44). Na bo¢nu stranu pripevnite dve zamkové skrutky M10 x 2" (#33), dve
podlozky @" (#41) a dve samojistiace matice M10 (#44). Matice a skrutky zatial' nedot'ahujte. Rovnaky postup zopakujte aj pri montazi
druhej strany.

Potom riadne a pevne utiahnite vSetky matice A skrutky.

Na nosné tramy nasurite dve tyCe (€. 4). Do dutych otvorov naskrutkujte dva gombiky M18 (#19) a pomocou nich nastavte pozadovanu vysku.

KROK 2 (pozri D2)

Pripevnite hlavné operadlo stolicky (€. 5) k zadnému stabilizatoru (€. 6). Pripevnite ho pomocou dvoch zamkovych skrutiek M10 x 2" (#33),
jednej podlozky 5 1/8" x 2 %" (#14), dvoch podlozZiek @" (#41) a dvoch samojistiacich matic M10 #44).

Pripevnite dve posiliiovacie podlozky (€. 12) k hlavhému operadlu stoli€ky pomocou troch imbusovych skrutiek M10 x 3 5/8" (€. 35), Siestich
podloziek @" (€. 41) a troch samaojistiacich matic (€. 44).

KROK 3 (pozri D3)

Pripojte kolik podpernej nohy (€. 7) k hlavhému operadlu stolicky (€. 5) a podpere (€. 45). Spredu ich upevnite pomocou jednej zamkovej
skrutky M10 x 2" (#33), imbusovej skrutky M10 x2" (#37) (zozadu), dvoch podloziek &" (#41), jednej samojistnej matice M10 (#44) a drieku (#46).
Oba diely rovhomerne rozlozte. Potom nainstalujte podperu (€. 9) a zatlacte ju do dvoch pridrziavacich pasov operadla (€. 8). Pripevnite ich
pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 5" (€. 34), dvoch podloziek &" (€. 41) a jednej samojistnej matice M10 (C. 44).

Spojte dva podperné drziace pasy s konzolou a zvyskom konstrukcie pomocou jednej Sesthrannej skrutky M12 x 5" (€. 31), dvoch

Podlozky @ 1" (€. 41) a jedna samojistiaca matica M12 Aircraft Nut (¢. 44).

Matice a skrutky zatial nedotahujte. Najprv sa uistite, Ze sa pridrziavacie ty¢e mézu otacat.

Umiestnite pridrziavaciu ty€ opierky chrbta na podpery (€. 12) a posurite opierku chrbta do pozadovanej polohy.

KROK 4 (pozri D4)

Pripevnite operadlo (€. 17) k dvom pridrziavacim pasom operadla (€. 8). Oba kusy priskrutkujte pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 1
5/8" (#38) a Styroch podlozZiek & 5/8" (#42).

Pripevnite operadlo (€. 17) k dvom upeviovacim pasom operadla (€. 8). Oba kusy priskrutkujte k sebe pomocou Styroch imbusovych skrutiek
M8 x 1 5/8" (#38) a Styroch podloziek & 5/8" (#42).

Pripevnite operadlo (€. 17) k dvom upeviovacim pasom operadla (€. 8). Oba kusy priskrutkujte k sebe pomocou Styroch imbusovych skrutiek
M8 x 1 5/8" (#38) a Styroch podloziek & 5/8" (#42).

Umiestnite sedadlo (€. 16) na ty€ opornej nohy (€. 45). Pripevnite ho dvoma imbusovymi skrutkami M8 x 1 5/8" (#38), dvoma skrutkami
M8 x 5/8" imbus (#39 a dve podlozky & 5/8" (#42).

Umiestnite sedadlo (€. 16) na ty¢ opornej nohy (€. 45). Pripevnite ho dvoma imbusovymi skrutkami M8 x 1 5/8" (#38), dvoma skrutkami
M8 x 5/8" imbus (#39 a dve podlozky & 5/8" (#42).

KROK 5 (pozri D5)

K opierke noéh (€. 10) pripevnite dve zatky & 5/8" (€. 20). Pripojte ich k podpernej ty¢i na nohy (#7) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 3
1/8" (#36), dvoch podloziek @" (#41) a jednej samojistiacej matice M10 (#44).

Do otvorov vyhibenych v stipikoch zasurite tri tyée (&. 13), ktoré budu tvorit opierku néh.

Nasadte na ne Sest’ penovych val€ekov (€. 27). Potom na kazdy z nich nasadte Specialnu Ciapocku (&. 26).

Vpredu vlozte olympijsky rukav (€. 29). Na objimku nasadte svorku (€. 30).

Pripevnite modlitebnu ty¢ (#18) k ramu modlitebnej ty¢e (#11), priskrutkujte ju pomocou dvoch imbusovych skrutiek M8 x 5/8" (#39) a dvoch
podloziek & 5/8" (#42). Ram modlitebnej ty€e nasadte na opierku néh. Pomocou aretaéného klu¢a M10 (#28) nastavte ram modlitebnej ty¢e do
jednej polohy.

Nezabudnite na odstranit modlitebnu ty€ spolu s rAmom , ked budete vykonavat cvi€enia pre nohy.
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ZOZNAM DIELOV

Nie. Popis Mnozstvo
1 Nosny tram 2
2 Zadny zakladny ram 1
3 Zakladny ram 2
4 Stick 2
5 Hlavné operadlo stolicky 1
6 Zadny stabilizator 1
7 Podporny pasik na nohu 1
8 Upevriovacia ty¢ operadia 2
9 Podpora 1

10 QOdpocinok néh 1
1" Ram modlitebnej listy 1
12 Podporna podlozka 2
13 Stick 3
14 51/8" x 2" podlozka 1
15 Podlozka 5" x 2" 2
16 Sidlo 1
17 Podpora chrbta 1
18 Modlitebna kniha 1
19 M18 Uzamykaci gombik 2
20 @ 5/8" zatka 2
21 @ 3" puzdro 2
22 @ 2 3/8" Puzdro 1
23 1" Stvorcovy uzaver 2
24 @ 1" zasuvka 2
25 @ 2" zasuvka 3
26 Ciapka penového valéeka 6
27 Penovy valec 6
28 Uzamykaci gombik M10 1
29 Olympijsky rukav 1
30 Svorka 1
31 Sesthranna skrutka M12 x 5" 1
32 Zaistovacia skrutka M10 x 3 5/8" 4
33 Zaistovacia skrutka M10 x 2" 7
34 Skrutka M10 x 5" 1
35 Skrutka M10 x 3 5/8" 3
36 Skrutka M10 x 3 1/8" 1
37 M10 x 2" imbusova skrutka 1
38 Skrutka M8 x 1 5/8" 5
39 Skrutka M8 x 5/8" 4
40 Podlozka @ 1" 2
41 J" Podlozka 22
42 Podlozka @ 5/8" 9
43 Samojistné matice M12 1
44 Samojistiace matice M10 16
45 Drziak 1
46 Arbor 1
47 Ciapka 1
OBLAST POUZITIA

Posilfiovacia lavica je zariadenie uréené na precvi¢ovanie brusnych svalov ruk a . Lavica na cvi¢enie LS3859

Je zariadenie triedy H uréené len na domace pouzitie. Nembze sa pouzivat ako terapeutické alebo rehabilitacné zariadenie.
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MANUAL NA CVICENIE
Séria cviteni vam zabezpeci zlepSenie kondicie, vybudovanie svalov a v kombinacii s diétou a obmedzenim kalorii aj znizenie hmotnosti.

Rozcvicka

Tento krok poméze zrychlit krvny obeh, €¢o vam umozni efektivnejSie precvicit svaly. Spravne vykonana rozcvicka znizuje riziko zranenia. Odporuca
sa natiahnut telo tak, ako je to znazornené na obrazkoch nizSie. Kazdy z nasledujucich ukonov by sa mal vykonavat aspori 30 sekund. Nenatahujte
sa prili§, ak pocitite bolest, prestarte svaly natahovat.

\

VNUTORNE
. STEHENNE
PREDNE
FLEXIE
ACHILLES
NATIAHNUT STEHENNE
OBE STRANY SVALY

Cvicenia

Tla€ s ¢inkou 1
Lahnite si na lavi¢ku, chrbtom sa oprite o operadlo, nohy polozte na zem. Zdvihnite ¢inku a vytlacte ju nad hlavu, pri€om ruky ohnite v
laktoch a narovnajte.

Tla€ s €inkou 2
Lahnite si na lavi¢ku, chrbtom sa oprite o operadlo, chodidla polozte na hornu opierku ndh, nohy pokréte v kolenach. Zdvihnite €inku a
Stlacte ho nad hlavou tak, Ze pokrcite ruky v laktoch a narovnate ich.

Stojanové tlaky s ¢inkou
Postavte sa za lavicku, pokréte nohy v kolenéch, €inku si polozte na plecia. Vykonavajte drepy, priCom €inku drzte tak, ako je znazornené na
fotografii.

Predny lis na nohy

Posadte sa na sedadlo lavice, nohy zasurite pod spodnu opierku néh. Zdvihnite nohy tak, ze ich narovnate v kolenach. Drziak mbzete zatazit
doskami na

Sinky.

Spatny lis na nohy
Lahnite si na sedadlo lavice tvarou nadol a nohy zasurite pod hornu opierku. Zdvihnite nohy pokréenim v kolenach. Drziak
mdzZete zatazit taniermi s ¢inkami.
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POMEMBNE INFORMACIJE V ZVEZ| Z VARNOST

PRIPOROCILA

Klop z utezmi je zasnovana za optimalno varnost. Med uporabo. Vendar pa je treba nekatere previdnostne ukrepe upostevati ze v trenutku
vadbe. Pred sestavljanjem ali uporabo naprave obvezno preberite celoten prirocnik. Zlasti bodite pozorni na naslednje previdnostne ukrepe :

.Napravo hranite stran od otrok in hisnih ljubljenckov. Otrok NE pusc¢ajte brez nadzora v istem prostoru kot stroj.

. Napravo lahko hkrati uporabljata le ena ali obe osebi.

. Ce se pri uporabniku pojavi omotica, slabost, bole¢ine v prsih ali drugi simptomi, prenehajte z vadbo in se &im prej posvetuijte z zdravnikom.

.Napravo postavite na ravno povrsino. Naprave NE uporabljajte v blizini vode ali na prostem.

. Ne dotikajte se gibljivih delov.

.Med vadbo vedno nosite primerna oblacila. NE nosite dolgih oblacil, ki bi se lahko zataknila v gibljive dele naprave. Predlagamo, da uporabite
Cevlje za tek ali aerobiko.

7. Napravo uporabljajte samo za predvideni namen , kot je opisano ano v tem priro¢niku. NE uporabljajte dodatkov ali dodatkov, ki jih proizvajalec ne priporoca.

8. Okoli naprave ne postavljajte ostrih predmetov.

9. Invalidi naprave ne smejo uporabljati brez nadzora usposobljene osebe ali zdravnika.

10. Pred vadbo na napravi vedno izvedite niz razteznih vaj, da se telo in miSice ustrezno ogrejejo.

11. Naprave nikoli ne uporabljajte, ¢e ne deluje pravilno.

12. Med izvajanjem vaje je priporocljivo imeti opazovalca.

13. Ta naprava je zasnovana in namenjena za domaco in potroSniSko uporabo ter ne za komercialno uporabo.

14. Najvecja teza uporabnika je: 135 kg.

15. Najvecja teza za nosilce za palice: 270 kg.

16. Najvecja teza za stiskanje nog: 45 kg.

DR WN =

z0.6m 20,6

PROSIMO, DA OD VADBENEGA PROSTORA, PRIKAZANEGA NA FOTOGRAFIJI, PUSTITE VEC KOT 0,6 M PROSTEGA PROSTORA.

OHRANJANJE:

1. Pred uporabo naprave preverite in zategnite vse dele.
2. Napravo lahko ogistite z vlazno krpo z blagim teko&im detergentom. NE uporabljajte topil.

TEHNICNI PODATKI:

Neto teza - 40,50 kg

Velikost: 1640x1100x1650 mm
Najvecja obremenitev izdelka: Najvecja
obremenitev: 270 kg

Za oporo na palici: 135 kg.

Za stiskanje nog: 45 kg.

Max. Teza uporabnika: 135 kg

OPOMBA: PRED ZACETKOM VADBE SE POSVETUJTE S SVOJIM ZDRAVNIKOM. TO JE SE POSEBEJ POMEMBNO ZA OSEBE,
STAREJSE OD 35 LET, ALI OSEBE Z ZE OBSTS)JECIMI ZDRAVSTVENIMI TEZAVAMI . PRED UPORABO FITNES OPREME PREBERITE
VSA NAVODILA . NE ODGOVARJAMO ZA POSKODBE ALI SKODO, KI Bl NASTALA PRI UPORABI TEGA IZDELKA ALI Z NJEGOVO
UPORABO.

OHRANITE TO NAVODILO.
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SET DELOV
POMEMBNO: Deli niso narisani v dejanskem merilu. Izmerite jih z ravnilom.

g |

#31 M12x5" Sestilozni vijak (1 kos)

(: i

#32 M10x3 5/8" Lock vijak (4 kosi)

& i

#33 M10x5" Blokirni vijak (1 kos)

#34 M10x5 1/2" imbus vijak (1 kos)

#35 M10x3 5/8" imbus vijak (3 kosi)

#36 M10x3 1/8" imbus vijak (1 kos)

#37 M10x2 1/2" imbus vijak (1 kos)

 E—

#38 M8x1 5/8" imbus vijak (5 kosov)

-

#39 M8x 5/8" imbus vijak (4 kosi)

©

Podloga #40 @1" (2 kosa)

©

Podloga #41 @3/4" (22 kosov)

E

#44 M10 Samorezalna matica (16 kosov)

Famnyy

Farnn

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 1 1213 14 1

Sponka #30 (1 kos)

-

#43 M12 Samorezalna matica (1 kos)

©

Podloga #42 @5/8" (9 kosov)

I

Zamasek #20 @5/8" (2 kosa)

SL
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PRIROCNIK ZA NAMESTITEV

Orodje, potrebno za sestavljanje naprave: dva nastavljiva klju¢a in klju¢i z imbusom. OPOMBA: Da bi se izognili poSkodbam,
priporoéamo, da napravo namestita dve ali ve¢ oseb.

KORAK 1 ( glejte D1)

En osnovni okvir (#3) priklju€ite na zadnji osnovni okvir (#2). Na osnovni okvir in zadnji osnovni okvir namestite podporno palico (#1). Oba
pritrdite tako, da ju na spodnji strani privijete z dvema vijakoma M10 x 3 5/8" (#32), eno podlozko 5 5" x 2" (#15), dvema podlozkama @"
(#41) in dvema samoreznimi maticami M10 #44). Na strani pritrdite dva vijaka M10 x 2" (#33), dve podlozki &" (#41) in dve samorezilni matici
M10 (#44). Matic in vijakov Se ne zategujte. Enak postopek ponovite za namestitev druge strani.

Nato pravilno in trdno zategnite vse matice IN vijake.

Dve palici (8t. 4) namestite na nosilna nosilca. V votli luknji privijte dva gumba M18 (#19) in z njima nastavite zeleno visSino.

KORAK 2 (glejte D2)

Glavno naslonjalo stola (#5) pritrdite na zadnji stabilizator (#6). Pritrdite ga z dvema vijakoma M10 x 2" (#33), eno podlozko 5 1/8" x 2 %" (#14),
dvema podlozkama &" (#41) in dvema samozapornima maticama M10 #44).

Pritrdite obe podporni blazinici (#12) na glavno naslonjalo stola s tremi vijaki M10 x 3 5/8" (#35), Sestimi podlozkami @" (#41) in tremi
samoreznimi maticami (#44).

KORAK 3 (glejte D3)

Prikljucite zati¢ podporne noge (#7) na hrbet glavnega stola (#5) in podporo (#45). Od spredaj ju pritrdite z enim vijakom M10 x 2" (#33),
vijakom M10 x2" (#37) (od zadaj), dvema podlozkama &" (#41), eno samozaporno matico M10 (#44) in steblom (#46).

Oba dela enakomerno razporedite. Nato namestite oporo (#9) in jo potisnite v dva pritrdilna trakova naslonjala (#8). Pritrdite ju z enim
vijakom M10 x 5" (#34), dvema podlozkama @" (#41) in eno samozaporno matico M10 (#44).

Zdruzite oba podporna trakova z nosilcem in preostalo konstrukcijo z enim vijakom M12 x 5" (#31), dvema

@ 1" podlozke (#41) in ena samozaporna matica M12 Aircraft Nut (#44).

Matic in vijakov Se ne zategujte. Najprej se prepriCajte, da se drzala lahko vrtijo.

Drzalo naslona polozite na oporne blazinice (#12) in naslonjalo premaknite v Zeleni polozaj.

KORAK 4 (glejte D4)

Naslonjalo (#17) pritrdite na dva pritrdilna trakova naslonjala (#8). Oba dela privijte skupaj s Stirimi vijaki M8 x 1 5/8" (#38) in Stirimi podlozkami
@ 5/8" (#42).
Naslonjalo (#17) pritrdite na dva pritrdilna trakova naslonjala (#8). Oba dela privijte skupaj s Stirimi vijaki M8 x 1 5/8" (#38) in &tirimi podlozkami
@ 5/8" (#42).
Naslonjalo (#17) pritrdite na dva pritrdilna trakova naslonjala (#8). Oba dela privijte skupaj s Stirimi vijaki M8 x 1 5/8" (#38) in &tirimi podlozkami
@ 5/8" (#42).

Sedez (#16) namestite na nosilno palico (#45). Pritrdite ga z dvema vijakoma M8 x 1 5/8" (#38), dvema vijakoma
M8 x 5/8" (#39) in dve podlozki & 5/8" (#42).

Sedez (#16) namestite na nosilno palico (#45). Pritrdite ga z dvema vijakoma M8 x 1 5/8" (#38), dvema vijakoma
M8 x 5/8" (#39) in dve podlozki & 5/8" (#42).

KORAK 5 (glejte D5)

Na naslon za noge (#10) pritrdite dva ¢epa @ 5/8" (#20). Z enim vijakom M10 x 3 1/8" (#36), dvema podlozkama @" (#41) in eno samozaporno
matico M10 (#44) ju povezite z oporno palico za noge (#7).

Tri palice (5. 13) potisnite v luknje, izdolbene v stebrih, ki bodo tvorile oporo za noge.

Nanje namestite Sest pokrovckov za valjCke (8t. 27). Nato na vsakega od njih namestite poseben pokrovcek (#26).

Spredaj vstavite olimpijski rokav (#29). Na tulec namestite objemko (#30).

Molitveno palico (#18) pritrdite na okvir molitvene palice (#11) in jo privijte z dvema vijakoma M8 x 5/8" (#39) in dvema podlozkama @ 5/8"
(#42). Okvir molitvene palice postavite na naslon za noge. Z zaklepnim gumbom M10 (#28) nastavite okvir molitvene palice v en polozaj.
Ne pozabite, da odstranite molitveno palico skupaj z okvirjem , ko boste izvajali vaje za noge.
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SEZNAM DELOV

Ne. Opis Koli¢ina
1 Podporni nosilec 2
2 Zadniji osnovni okvir 1
3 Osnovni okvir 2
4 Stick 2
5 Glavno naslonjalo stola 1
6 Zadniji stabilizator 1
7 Podporni trak za noge 1
8 Pritrdilna palica za naslonjalo 2
9 Podpora 1

10 Pocitek za noge 1

11 Okvir molitvene palice 1

12 Podporna blazinica 2

13 Stick 3
14 51/8" x 2" podlozka 1
15 5" x 2" podlozka 2
16 Sedez 1
17 Podpora za hrbet 1
18 Molitvenik 1
19 M18 Zaklepni gumb 2

20 @ 5/8" zamasek 2

21 @ 3" rokav 2

22 @ 2 3/8" rokav 1

23 1" kvadratni pokrovéek 2

24 @ 1" vticnica 2

25 @ 2" vtiénica 3

26 Pokrovéek za penasti valjcek 6

27 Penasti valj¢ek 6

28 M10 Zaklepni gumb 1

29 Olimpijski rokav 1

30 Sponka 1

3 Vijak s Sestilom M12 x 5" 1

32 Lock vijak M10 x 3 5/8" 4

33 Lock vijak M10 x 2" 7

34 Vijak M10 x 5" 1

35 Vijak M10 x 3 5/8" 3

36 Vijak M10 x 3 1/8" 1

37 Vijak M10 x 2" 1

38 Vijak M8 x 1 5/8" 5

39 Vijak M8 x 5/8" 4

40 @ 1" podlozka 2

41 J" Podloga 22

42 @ 5/8" podlozka 9

43 M12 Samorezalne matice 1

44 M10 Samorezalne matice 16

45 Nosilec 1

46 Arbor 1

47 Kapica 1

PODROCJE UPORABE

Vadbena klop je naprava, namenjena vadbi trebusnih misic rok in . Vadbena klop LS3859
Je naprava razreda H, namenjena samo za domaco uporabo. Ne more se uporabljati kot terapevtska ali rehabilitacijska oprema.
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PRIROCNIK ZA VADBO
Z vrsto vaj boste izboljSali svojo telesno pripravljenost, zgradili miSice in v kombinaciji z dieto in omejitvijo kalorij shujSali.

Ogrevanje

S tem korakom boste pospeSili krvni obtok in ucinkoviteje vadili miSice. Pravilno izvedeno ogrevanje bo zmanjSalo tveganje za poskodbe.
Priporogljivo je raztezanje telesa, kot je prikazano na spodnjih slikah. Vsako od naslednjih vaj je treba izvajati vsaj 30 sekund. Ne raztezajte se
prevec, ¢e zaCutite bolecino, prenehajte z raztezanjem misic.

\

NOTRANJE
STEGENSKE
UPOGIBI
NAPREJ
ACHILLES
RAZTEGNITE STEGENSKE
OBE STRANI MISICE

Vaje

Stiskanje utezi 1
Ulezite se na klop, hrbet naslonite na naslonjalo, stopala naj bodo plosko na tleh. Dvignite utez in jo potisnite nad glavo, pri tem pa
upognite roke v komolcih in jih poravnajte.

Stiskanje utezi 2
Ulezite se na klop, hrbet naslonite na naslonjalo, stopala polozite na zgornjo oporo za noge, noge pokr¢ite v kolenih. Dvignite utez in
Stisnite ga nad glavo, tako da upognete roke v komolcih in jih poravnate.

Stojeci pritiski z utezmi
Postavite se za klop, pokréite noge v kolenih, na ramena poloZite drog. Izvajajte poCepe, medtem ko drZite palico, kot je prikazano na fotografiji.

Pritisnite noge naprej

Usedite se na sedezno klop, noge potisnite pod spodnjo oporo za noge. Dvignite noge tako, da jih poravnate v kolenih. Nosilec lahko
obremenite s ploS¢ami za

palice.

Pritisnite noge nazaj

Ulezite se na sedezno klop z obrazom navzdol in noge potisnite pod zgornjo oporo. Dvignite noge tako, da jih pokrcite v
kolenih. Nosilec lahko obremenite s ploS¢ami za utezi.
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VIKTIG INFORMATION ANGAENDE SAKERHET

FORSIKTIGHETSATGARDER

Skivstangsbanken ar konstruerad for optimal sdkerhet. Under anvandning. Vissa forsiktighetsatgarder bor dock vidtas vid traningségonblicket.
Las igenom hela bruksanvisningen innan du monterar eller anvinder enheten. Var sarskilt uppmarksam pa féljande forsiktighetsatgéarder :

. Hall maskinen borta fran barn och husdjur. Limna INTE barn utan uppsikt i samma rum som maskinen.

. Endast en eller bada boér anvanda maskinen at gangen.

.Om anvéandaren upplever yrsel, illamaende, brostsmarta eller andra symtom ska tréningen avbrytas och lakare kontaktas snarast.

. Placera maskinen péa en plan yta. Anvand INTE maskinen i narheten av vatten eller utomhus.

. Rér inte vid rorliga delar.

. Bar alltid 1ampliga klader nar du trénar. Bar INTE langa klader som kan skruvas in i de rorliga delarna pa enheten. Vi foreslar att du anvander
I6parskor eller aerobicskor.

7. Anvand endast apparaten for dess avsedda andamal, enligt beskrivningen i denna bruksanvisning. Anvand INTE tillbehor eller tillsatser som inte

rekommenderas av tillverkaren.

8. Placera inga vassa foremal runt enheten.

9. Personer med funktionsnedsattning bor inte anvanda enheten utan évervakning av en utbildad person eller 18kare.

10. Innan du borjar tréna med apparaten ska du alltid utféra en rad stretchdvningar for att varma upp kroppen och musklerna ordentligt.

11. Anvand aldrig apparaten om den inte fungerar som den ska.

12. Det rekommenderas att en observatér medféljer under évningen.

13. Denna enhet ar konstruerad och avsedd for hem- och konsumentbruk, inte for kommersiellt bruk.

14. Den maximala vikten for anvandaren ar: 135 kg.

15. Maximal vikt for skivstangsstod: 270 kg.

16. Maximal vikt fér benpress: 45 kg.

DR WOWN =

z0.6m 20,6m

HALL ETT FRITT UTRYMME PA MER AN 0,6 M FRAN DET TRANINGSUTRYMME SOM VISAS PA BILDEN

KONSERVATION:

1. Kontrollera och dra at alla delar innan du anvander enheten.
2. Enheten kan rengéras med en fuktig trasa med ett milt flytande rengéringsmedel . Anvand INTE |ésningsmedel.

TEKNISKA DATA:

Nettovikt - 40,50 kg

Storlek: 1640x1100x1650mm
Maximal produktbelastning: 270 kg
For stod av skivstang: 135 kg

For benpress: 45 kg

Max. Anvandarvikt: 135 kg

OBS: RADFRAGA DIN LAKARE INNAN DU PABORJAR NAGON TRANING. DETTA AR SARSKILT VIKTIGT FOR PERSONER OVER 35
AR ELLER FOR PERSONER MED REDAN EXISTERANDE HALSOPROBLEM. LAS ALLA INSTRUKTIONER INNAN DU ANVANDER
NAGON FITNESSUTRUSTNING. VI AR INTE ANSVARIGA FOR SKADOR SOM UPPSTAR GENOM ELLER | SAMBAND MED
ANVANDNING AV DENNA PRODUKT.

SPARA DENNA INSTRUKTION.
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SET AV DELAR
VIKTIGT: Delarna ar inte ritade i verklig skala. Vanligen mat dem sjalv med en linjal.

g |

#31 M12x5" sexkantsbult (1 st)

(: i

#32 M10x3 5/8" lasskruv (4 st)

& i

#33 M10x5" Lasskruv (1 st)

#34 M10x5 1/2" insexskruv (1 st)

#35 M10x3 5/8" insexskruv (3 st)

#36 M10x3 1/8" insexskruv (1 st)

#37 M10x2 1/2" insexskruv (1 st)

 E—

#38 M8x1 5/8" insexskruv (5 st)

-

#39 M8x 5/8" insexskruv (4 st)

©

#40 91" bricka (2 st)

©

#41 @3/4" bricka (22 st)

E

#44 M10 Sjalvlasande mutter (16 st)

Famnyy

Farnn

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 1 1213 14 1

Klamma #30 (1 st)

-

#43 M12 sjalvlasande mutter (1 st)

©

#42 @5/8" bricka (9 st)

D

#20 @5/8" propp (2 st)

SV
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3

INSTALLATIONSHANDBOK
Verktyg som kravs for att montera enheten: tva justerbara skiftnycklar och insexnycklar. OBS: For att undvika personskador
rekommenderar vi att tva eller flera personer utféor monteringen.

STEG 1(SeD1)

Anslut en basram (#3) till den bakre basramen (#2). Montera stddstangen (#1) pa basramen och den bakre basramen. Fast bada genom att
skruva fast dem pa undersidan med tva M10 x 3 5/8" slottsbultar (#32), en 5 %2" x 2" bricka (#15), tvd @" brickor (#41) och tvd M10
sjalvlasande muttrar (#44). Pa sidan fasts tva M10 x 2" slottsbultar (#33), tva @"-brickor (#41) och tvad M10 sjalvlasande muttrar (#44). Dra inte
at muttrarna och bultarna @nnu. Upprepa samma procedur fér att montera den andra sidan.

Dra sedan at alla muttrar och bultar ordentligt och fast.

Skjut in tva stanger (#4) pa stddbalkarna. Skruva in tva M18-knoppar (#19) i de ihaliga halen och anvand dem for att stélla in 6nskad hojd.

STEG 2 (se D2)

Fast huvudstolens ryggstdd (#5) pa den bakre stabilisatorn (#6). Fast det med tva M10 x 2" slottsbultar (#33), en 5 1/8" x 2 %" bricka (#14), tva
" brickor (#41) och tva M10 sjalvlasande muttrar (#44).

Fast de tva boosterdynorna (#12) pa stolens huvudrygg med tre M10 x 3 5/8" insexbultar (#35), sex @" brickor (#41) och tre sjalvlasande
muttrar (#44).

STEG 3 (se D3)

Anslut stodbenets stift (#7) till huvudstolens rygg (#5) och stod (#45). Fast dem framifran med en M10 x 2" slottsbult (#33), en M10 x2"
insexbult (#37) (bakifran), tva &" brickor (#41), en M10 sjélvidasande mutter (#44) och skaftet (#46).

Placera de tva delarna jamnt. Montera sedan stddet (#9) och tryck in det i de tva ryggstodsfastena (#8). Fast dem med en M10 x 5"
insexbult (#34), tva @" brickor (#41) och en M10 sjalvlasande mutter (#44).

Fast ihop de tva stédhallarlisterna med fastet och resten av konstruktionen med en M12 x 5" (#31) sexkantbult, tva

@ 1" brickor (#41) och en M12 Aircraft Nut (#44) sjalviasande mutter.

Dra inte &t muttrar och bultar annu. Kontrollera forst att nedhallningsstéangerna kan rotera.

Placera ryggstodets hallstang pa stodplattorna (#12) for att flytta ryggstodet till onskat lage.

STEG 4 (se D4)

Fast ryggstodet (#17) pa de tva ryggstédshallarna (#8). Skruva ihop de tva delarna med hjalp av fyra M8 x 1 5/8" insexskruvar (#38) och fyra &
5/8" brickor (#42).

Séatt fast ryggstodet (#17) pa de tva ryggstodshallarna (#8). Skruva ihop de tva delarna med hjalp av fyra M8 x 1 5/8" insexskruvar (#38) och
fyra @ 5/8" brickor (#42).

Séatt fast ryggstodet (#17) pa de tva ryggstodshallarna (#8). Skruva ihop de tva delarna med hjalp av fyra M8 x 1 5/8" insexskruvar (#38) och
fyra @ 5/8" brickor (#42).

Placera sitsen (#16) pa stodbensstangen (#45). Fast den med tva M8 x 1 5/8" insexskruvar (#38), tva skruvar
M8 x 5/8" insexkant (#39) och tva @ 5/8" brickor (#42).

Placera sitsen (#16) pa stddbensstangen (#45). Fast den med tva M8 x 1 5/8" insexskruvar (#38), tva skruvar
M8 x 5/8" insexkant (#39) och tva & 5/8" brickor (#42).

STEG 5 (se D5)

Fast tva @ 5/8"-pluggar (#20) pa benstodet (#10). Anslut dem till stddbenstangen (#7) med en M10 x 3 1/8" insexbult (#36), tva @" brickor (#41)
och en M10 sjalvlasande mutter (#44).

Skjut in de tre stavarmna (#13) i de urholkade halen i stolparna, som kommer att bilda ett benstéd.

Satt sex foam roller-lock (#27) pa dem. Sétt sedan en speciell keps (#26) pa var och en av dem.

Sétt i den olympiska hylsan (#29) pa framsidan. Satt klamman (#30) pa hylsan.

Sétt fast bonebalken (#18) pa bonebalkens ram (#11), skruva fast den med tva M8 x 5/8" insexskruvar (#39) och tva @ 5/8" brickor (#42).
Placera bonestangens ram pa benstddet. Anvand M10-lasknappen (#28) for att stélla in bonestangens ram i ett lage.

Kom ihag att ta bort boneutrop tillsammans med ram nar du utfor évningar for ben.
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FORTECKNING OVER DELAR

Nej, det gor jag inte. Beskrivning Kvantitet
1 Stddbalk 2
2 Bakre basram 1
3 Basram 2
4 Stick 2
5 Stolens huvudsakliga ryggstod 1
6 Bakre stabilisator 1
7 Stddjande benlist 1
8 Stang for fasthallning av ryggstod 2
9 Stod 1

10 Benstod 1
1" Bonefaltets ram 1
12 Stodjande dyna 2
13 Stick 3
14 51/8" x 2" bricka 1
15 5" x 2" bricka 2
16 Sittplats 1
17 Stdd for ryggen 1
18 Bonbok 1
19 M18 Lasknopp 2
20 @ 5/8" Stoppare 2
21 @ 3" Hylsa 2
22 @ 2 3/8" Hylsa 1
23 1" fyrkantigt lock 2
24 1" hylsa 2
25 @ 2" hylsa 3
26 Hatta for skumrulle 6
27 Skumrulle 6
28 M10 Lasknopp 1
29 Olympisk arm 1
30 Klamma 1
31 M12 x 5" sexkantsbult 1
32 M10 x 3 5/8" lasskruv 4
33 M10 x 2" lasskruv 7
34 M10 x 5" insexskruv 1
35 M10 x 3 5/8" insexskruv 3
36 M10 x 3 1/8" insexskruv 1
37 M10 x 2" insexskruv 1
38 M8 x 1 5/8" insexskruv 5
39 M8 x 5/8" insexskruv 4
40 @ 1" bricka 2
41 J" Bricka 22
42 @ 5/8" Bricka 9
43 M12 Sjalvlasande muttrar 1
44 M10 Sjalvlasande muttrar 16
45 Faste 1
46 Arbor 1
47 Kapa 1

TILLAMPNINGSOMRADE

Traningsbanken ar en anordning som ar utformad for att trina magmusklerna i armarna och . Traningsbank LS3859

Ar en klass H-enhet som endast &r avsedd fér hemmabruk. Den kan inte anvéndas som terapeutisk utrustning eller rehabiliteringsutrustning.
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SV
TRANINGSHANDBOK

En serie 6vningar kommer att se till att du forbattrar din kondition, bygger dina muskler och i kombination med kost och kalorirestriktion kommer du att ga ner
i vikt.

Uppvéarmning

Detta steg hjalper till att paskynda blodcirkulationen, vilket gor att du kan trana dina muskler mer effektivt. En korrekt utférd uppvarmning minskar
risken for skador. Det ar lampligt att stretcha kroppen enligt figurerna nedan. Var och en av foljande bér géras i minst 30 sekunder. Strack inte ut for
mycket, om du kanner smarta ska du sluta stracka ut musklerna.

N

INRE
LARMUSKLER
FLEXIONER
FRAMAT
ACHILLES
STRACKA UT
BADA SIDORNA LARMUSKLERNA

Ovningar

Skivstangspress 1

Lagg dig ner pa banken med ryggen mot ryggstddet och fotterna plant pa marken. Lyft skivstdngen och pressa den 6ver huvudet
samtidigt som du bdjer armarna vid armbagarna och ratar ut dem.

Skivstangspress 2

Lagg dig pa banken med ryggen mot ryggstddet, fétterna vilande pa det 6vre benstddet och benen bdjda i knéna. Lyft upp skivstangen och
Pressa den 6ver huvudet genom att béja armarna i armbagarna och rata ut dem.

Staende skivstangspressar
Sta bakom en bank, bdj benen vid knana, vila skivstangen pa axlarna. Utfér knaboj medan du haller skivstdngen som visas pa bilden.

Framatriktad benpress

Sitt pa sittbanken och for in benen under det nedre benstddet. Lyft benen genom att strécka ut dem vid knéna. Konsolen kan laddas med
plattor for att
skivstanger.

Bakatriktad benpress

Lagg dig pa banken med ansiktet nedat och for in benen under det 6vre stddet. Lyft benen genom att béja dem vid knéna.
Fastet kan laddas med skivstangsplattor.
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BAXITUBA IHOOPMALIA UIONO. BE3NEKA

3AXOOU BE3NEKN

JlaBka Ans wWTaHrn cnpoekToBaHa 3 onTuManbHow 6e3nekoto. i yac BUKopuctaHHA. OgHak cnig AoTpMMyBaTUCA AesiKUX 3anobikHUX 3axoais
nig Yac BUKOHaHHA BnpaB. OG0oB'A3KOBO NpoYuTanTe BCH iHCTPYKLilO nepen TUM, sik 36upaTtn abo ekcnnyaTyBaTy NpucTpin. 3okpema, 3BEpPHIiTb
yBary Ha HacTymnHi 3ano6ixHi 3axoau:

1. TpumanTe MawMHy nopani Bifg AiTenr i goMallHix TBapyH. He 3anuwanTe piten 6e3 Harnsay B 0QHOMY NPUMILLEHHI 3 MaLLUUHOMO.

2. Tinbkv oanH abo obuaBa MOXyTb KOPUCTYBaTUCS MALLMHOK OAHOYaCHO.

3. Ao kopuCTyBad BigvyBa€e 3anamopoYeHHsl, HyaoTy, Ginb y rpyasx abo iHLi CMMATOMM, NPUMNWHITL TPEHYBaHHS | skoMora LUBUALLE 3BEPHITbCS 40
nikapsi.

4. BcTaHoBITb MalUMHy Ha piBHii noBepxHi. HE BUKOpUCTOBYIiTE MaLUmHy nobnusy Boay abo Ha BiOKPUTOMY MOBITPi.

5. He Topkavitecs pyxoMux YacTuH.

6. 3aBxau opdranTe BiANOBIAHWIA oasar nig Yac TpeHyBaHb. HE HociTb AOBrMIA oasr, skuii Moxe NoTpanuTy B PyXOMi YacTuHM TpeHaxepa. Mu
pekoMeHAyeEMO BUKOpUCTOBYBaTK BiroBe abo aepobHe B3yTTS.

7. BukopuycToBy#TE NPUCTPIN NnLLE 3a NPU3HAYEHHSIM, K ON1CaHo B LibOMy MocibHuKy. HE BukopucToByiiTe akcecyapu abo fobaBku, He peKOMeHA0BaHi
BUPOBHMKOM.

8. He knagitb roctpi npegmeTy 6ins npucTpoto.

9. JTioamn 3 0bMeXeHUMN MOXITMBOCTAMMU HE MOBUHHI KOPUCTYBaTUCA NpUCTpoeM Be3 Harnsaay keBanidikoBaHoi ocobu abo nikaps.

10. lMepen TpeHyBaHHSAM Ha NPUCTPOI 3aBXAM BUKOHYMTE KOMMNIIEKC BMPaB Ha PO3TSKKY, W06 SK Crif, posirpiTv Tino i M'asu.

11. Hikonu He BUKOPUCTOBYIWTE NPUCTPINA, SKLLO BiH HE NPALIOE HANEXHUM YMHOM.

12. MMig yac BUKOHAHHA BNpaBu pekoMeHOYETbCS NPUCYTHICTb CrocTepiraya.

13. Uen npucTpint po3pobneHo i npusHayeHo Ans AOMaLlHbOro Ta NOBYTOBOro BUKOPUCTAHHS, @ He ANt KOMEPLLINHOIO BUKOPUCTaHHS.

14. MakcumanbHa Bara kopuctysava: 135 kr.

15. MakcumanbHa Bara ans onop Ans wraHru: 270 Kr.

16. MakcumanbHa Bara Ans xxumy Horamu: 45 kr.

20,6m 20,6 M

BYOb IACKA, JOTPUMYMTECH BIIbHOIO MPOCTOPY BIIbLLE 0,6 M BIA TPEHYBANBHOIO MPOCTOPY, MOKA3AHOIO HA ®OTO

KOHCEPBALUIA:

1. Mepea BUKOPUCTAHHAM MPUCTPOLO NEPEBIPTE Ta 3aTArHIThL YCi AeTani.
2. MpunCTpiit MOXHA YUCTUTU BOSIOTOK FraHYipKOoI 3 M'SKUM PiOKUM MUHOYMM 3aco6oM. HE BUKOPUCTOBYITE PO3HMHHUKA.

TEXHIYHI OAHI:

Bara HeTTO - 40,50 kr

Po3mip: 1640x1100x1650mMm
MakcumanbHe HaBaHTaXeHHS Ha NPOAYKT:
270 kr

Ons nigTpymkn wtanrn: 135 kr

[Ons xxvmy Horamu: 45 kr

MakcumansHo. Bara kopucTyBava: 135 kr

NPUMITKA: NEPEL MNOYATKOM BYAb-AKUX BMPAB MPOKOHCYNbTYWATECS 3 NIKAPEM. LIE OCOBNIMBO BAXINUBO AN NIOAEN
CTAPLUE 35 POKIB ABO TUX, XTO BXE MA€E MNPOBMEMU 31 300POB'AM. MPOYUTAWATE BCI IHCTPYKUIi MEPEAQ
BUKOPUCTAHHAM BYOb-AKOro ®ITHEC-OBJIAOHAHHA. MW HE HECEMO BIAMNOBIOANIBHOCTI 3A TPABMU ABO
NOLWKOMKEHHA, OTPUMAHI Mg YAC BUKOPUCTAHHA LIbOIO NMPOAOYKTY.

3BEPIFAUTE LIO IHCTPYKUIIO.
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CKn YACTUH
BAXIIUBO: fletani HamanboBaHi He B peanibHOMY MacwTabi. Byab nacka, BUMipsATe ix caMoCTiMHO 3a JONOMOroHO MiHINKW.

g -

“#31 BonT 3 WecTUrpaHHoto ronoBkoto M12x5" (1)

® —

#32 CtonopHui rBuHT M10x3 5/8" (4 wrT)

{: -

#33 M10x5" CtonopHui rBUHT (1)

Fanapy

#34 M10x5 1/2" wecTturpaHHuin reuHT (1wT)

#35 M10x3 5/8" wecTurpaHHU rBuHT (3LT)

#36 NBUHT M10x3 1/8" 3 BHYTpIlUHIM WecTUrpaHHUKOM (1wiT)

£ -

#37 M10x2 1/2" wecTUrpaHHUM rBUHT (1wWT)

C—

#38 M8x1 5/8" wecTUrpaHHUM rBUHT (5wWT)

{—

#39 'BuHT M8x 5/8" 3 BHYTpilLHIM WecTUrpaHHUKOM (4 i)

© -

#43 M12 CamosaTaryBanbHa ravka (1wr)

Fannpy

Pt iR

#30 3aTuckay (1wr)

#lllan6a Ned0 @1" (2wr)

© ©

#41 WWan6a @3/4" (22wrT) #42 LWlan6a @5/8" (9wT)
#44 M10 anka-cpikcarop (16wT) #3arnywka Ne20 @5/8" (2wr)
mm

1 2 3 4 5 6 7 B 9 1011 1213 14 1
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IHCTPYKLIA 3 MOHTAXY
IHCTpyMeHTH, HeoOXigHI ANA MOHTaXy NPUCTPOIO: ABa po3BiAHi Ta wecTturpanHi knwodi. MPUMITKA: LLo6 yHUKHYTM TpaBMm, Mu
peKoMeHAYyEMO NPOBOAUTU MOHTaX yABOX abo Ginblue ocib.

KPOK 1 (aus. D1)

3'enHariTe oHy 6a3oBy pamy (#3) i3 3agHbOI0 6a30Bok0 pamoto (#2). BeTaHoBiTh onopHy nnaHky (#1) Ha 6a3oBy pamy Ta 3agHio 6a3oBy pamy.

3akpiniTe 06KABI pamu 3 HUXKHBOT CTOpoHN ABoMa Gontamn M10 x 3 5/8" (#32), ogHieto wanboto 5 72" x 2" (#15), aABoma wanbamu G" (#41)

Ta [ABOMa CaMOKOHTpsuMmu ravikamm M10 (#44). 36oky npukpinitb gBa 3amkoBi Gontm M10 x 2" (#33), gsi @" wawbn (#41) i gsi
camoKoHTpsilLmecst raku M10 (#44). He 3aTaryinTe ramku Ta 6ontu. [oBTOpITE Ty Camy npoueaypy Anst MOHTaxy ApYroi CTOPOHMU.

MoTiM NnpaBUNbLHO i MiLLHO 3aTArHITbL BCi rarkm i 6onTu.

HacyHbTe nBa cTpwkHi (#4) Ha onopHi Ganku. BkpyTiTe ABi pyyku M18 (#19) B NOpOXHUCTI OTBOPW, BMKOPWUCTOBYHOYM iX AN1st BCTAHOBIEHHS MOTPIGHOI
BUCOTW.

KPOK 2 (aus. D2)

MpuKpiniTe OCHOBHY CMIUHKY CTinbus (#5) Ao 3agHboro ctabinisatopa (#6). 3akpiniTk ii AgBoma 6ontammn M10 x 2" (#33), ogHieto wanboto 5 1/8" x
2 %" (#14), ppoma wanbamu @" (#41) Ta ABOMA caMOKOHTpsALWMMUCS raikamun M10 (#44).

MpwkpiniTe ABI nigcunoBanbHi Haknaaku (#12) 4O OCHOBHOI CMMHKM CTiNbLs 3a AOMOMOrO TpbOoX LuecturpaHHux Gontie M10 x 3 5/8" (#35),
wectn J" Wwand (#41) i TPbOX CAMOKOHTPSAYUX raviok (#44).

KPOK 3 (aus. D3)

3'eaHaliTe WTUT ONOPHOI HixxkM (#7) 3i cnuHKOK CTinbLs (#5) Ta onopoto (#45). 3akpiniTb ix cnepeny ogHWM 3amkoBuM 6orntom M10 x 2"
(#33), wecTurpanHum 6ontom M10 x 2" (#37) (33aay), ABoma " wavibamm (#41), ogHieto camokoHTpsiHoto ravikoro M10 (#44) i wtokom (#46).
Postawwyite o6uasi YactuHu piBHoMipHo. MoTim BcTaHOBITL onopy (#9) i BcTasTe ii B ABi yTpUMYyoYi NnaHku cnuHkm (#8). 3akpinite iX ogHUM
wecturpaHHum 6ontom M10 x 5" (#34), nsoma @" warbamm (#41) Ta ogHieto camoKoHTpsAYoto ravikoo M10 (#44).

3'eqHariTe ABi OMOPHI YTPYMYHOUi NMaHKN 3 KPOHLUTEWHOM i PEeLUTOK KOHCTPYKLIi 32 AONOMOror OHOrO LecTurpaHHoro 6onta M12 x 5" (#31), aox
@ 1" wanbn (#41) i ogHa camocTonopHa ravika M12 Aircraft Nut (#44).

He 3araryiTe raikv Ta 6ontu. Cnodatky nepekoHanTecs, Lo NPUTUCKHI NaHK1 MOXyTb obepTaTucs.

MomicTiTb yTpUMytody NnaHKy CvHKY Ha OMOpHI NoayLLky (#12), wob6 nepemicTUTU CrMHKY B NOTPIOHE MONOXEHHS.

KPOK 4 (aue. D4)

MpukpiniTe cnnHKy (#17) 4O ABOX NMaHOK KPINneHHs criHkm (#8). MpukpyTiTe 06KABI YaCTUHM pa3oM 3a AOMOMOrOH YOTUPLOX LLUECTUMPAHHUX
rBuHTIB M8 x 1 5/8" (#38) i YoTnpboX wand I 5/8" (#42).
MpvkpiniTe cnnHKy (#17) Ao ABOX (hiKCytOUNX NraHOK CrvHKK (#8). MpukpyTiTe 06MABI YaCTMHM Pa3oM 3a JOMOMOrOK YOTUPLOX LWECTUTPaHHUX
rBuHTIB M8 x 1 5/8" (#38) i YoTnpboXx wand I 5/8" (#42).
MpvkpiniTe cnnHKy (#17) [0 ABOX (hiKCytOUNX NraHOK CnvHKK (#8). MpukpyTiTe 06MABI YaCTMHM Pa3om 3a JOMOMOrOK YOTUPLOX LLECTUTPaHHUX
rBuHTIB M8 x 1 5/8" (#38) i YoTpbOX Wwand & 5/8" (#42).

BcraHoBiTb cugiHHA (#16) Ha nnaHKy onopHOi HiXku (#45). 3akpiniTe noro ABoma LwecTurpaHHmu reuHTammu M8 x 1 5/8" (#38), ABoma rBuHTamm
M8 x 5/8" wecTurpaHHuk (#39) i Asi wanbn & 5/8" (#42).

BcraHoBiTb cuaiHHA (#16) Ha NnnaHKy onopHOI Hixkkn (#45). 3akpiniTe Noro ABoma wecTurpaHHuMu renHTammn M8 x 1 5/8" (#38), aBoma rBvHTamm
M8 x 5/8" wecturpaHHuk (#39) i i Wwanbu @ 5/8" (#42).

KPOK 5 (auB. D5)

MpvegHarTe agi 3arnywku @ 5/8" (#20) o onopw ans Hir (#10). 3'egHaliTe ix 3 onopoto AN Hir (#7) 3a 4ONOMOroK OAHOrO LLECTUrPaHHOTO
6onta M10 x 3 1/8" (#36), nBox @" waiib (#41) i ogHiei camokoHTpsLelncs rankn M10 (#44).

BcraBTe Tpu cTpwkHi (#13) B 0TBOpYK, BUOOBOaHI B CTiliKax, siki yTBOPSTh NiACTaBKY ANS Hir.

OpsrHiTb Ha HKX LWICTb MIHOMMACTOBMX KOBNAYKIB ANsi BanukiB (#27). MOTiM HaaArHiTb Ha KOXHY 3 HYX cneLjanbHun KoBnadok (#26).

Cnepepy BcTaBTe oniMnivicbkuin pykas (#29). HagarHiTs 3atuckad (#30) Ha pykas.

MpukpiniTe MONUTOBHUK (#18) 4O pamn MONUTOBHMKA (#11), NPUKPYTiITb MOro 3a AONOMOrOK ABOX LUeCTUrpaHHux reuHTiB M8 x 5/8" (#39) i
OBox wanb @ 5/8" (#42). MoknagiTb pamy MONWTOBHMKA Ha NiACTaBKy ANs Hir. Bukopuctosywte ctonopHy pyyky M10 (#28), wob BctaHOBUTH
pamy MOMUTOBHWKA B OQHOMY MOSIOXKEHHI.

He 3abyBaiiTe 3HATM MONWTOBHY NMaHKy Pa3oM 3paMKOI0, KON BU BUKOHYETE BMpaBu ANS Hir.
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NEPENIK YACTUH

Hi. Onuc KinbkicTb
1 Hecyya 6anka 2
2 3agHsa 6a3oBa pama 1
3 BasoBa pama 2
4 Mannyka 2
5 OCHOBHa CruHKa CTinbLs 1
6 BapHin ctabinisatop 1
7 OnopHa nnaHka ans Hir 1
8 dikcaTop CNvHKNA 2
9 MipTpnmka 1

10 MipcTtaBka ans Hir 1

1" Pama MonuToBHOI CTiliku 1

12 OnopHa nopyLuka 2

13 Mannyka 3
14 Lar6a 5 1/8" x 2" 1
15 LLan6a 5" x 2" 2
16 Cipan. 1
17 MigTpmka cnnHm 1
18 MonutoBHMK 1
19 M18 ®ikcytoua pydka 2

20 @ 5/8" 3arnywika 2

21 J 3" PykaB 2

22 3 2 3/8" PykaB 1

23 1" KBagpaTHUiA KOBMa4ok 2

24 MHizgo @ 1" 2

25 @ 2" rHizpo 3

26 KoBna4ok noponoHoBoro Banvika 6

27 [MoponoHoBuii Banuk 6

28 M10 ®ikcaTopHa pyyka 1

29 Onimnicbknin pykas 1

30 3aTtuckau. 1

31 BonT 3 wecturpaHHoto ronoskoto M12 x 5" 1

32 M10 x 3 5/8" CTonopHuiA rBUHT 4

33 CronopHwuii rBuHT M10 x 2" 7

34 LecTurpaHHui renHT M10 x 5" 1

35 M10 x 3 5/8" ecTurpaHHui rBUHT 3

36 M10 x 3 1/8" wecTurpaHHuUi rBUHT 1

37 LLlecturpanHuii reuHt M10 x 2" 1

38 LecTurpanHui renHT M8 x 1 5/8" 5

39 LLlecTurpaHHuii rBuHT M8 x 5/8" 4

40 @ 1" Wawba 2

41 " Wanba 22

42 @ 5/8" LLaiba 9

43 M12 CaMOoKOHTpSIYI ravikm 1

44 M10 CaMOKOHTpsui ranku 16

45 KpoHLiTenH 1

46 AnbTaHKka 1

47 LWanka 1

COEPA 3ACTOCYBAHHA

TpeHaxep ABNsA€ co60t0 NPUCTPIN, NPU3HaA4YeHU ANA TPeHYBaHHs M'A3IiB YepeBHOIO npeca, pPyk i.. JlaBa ans TpeHyBaHb LS3859
Lle npucTpin knacy H, npuaHaveHuii nvwe Ans AoMallHbOro BUKOPUCTaHHSA. Mloro He MoXHa BUKOpPUCTOBYBaTK SK TepaneBTM4He abo peabiniTauinHe
obnagHaHHS.
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UK

NOCIBHVK ANnA TPEHYBAHb
Cepisi BNpaB 3a6e3ne4nTb BaM NoKpaLleHHs (isnyHoi hopmMm, 3MILHEHHSI M'A3iB, @ B NOEAHAHHI 3 AiETOI0 Ta 0OMEXEHHSIM Kanopil - CXyAHEHHS.

Po3muHka

Llei kpok gonomoxe NpUCKOpUTM KpoBOOBIr, L0 A03BONWUTL BaM edekTuBHILLe TpeHyBaT M'A3n. MNpaBUnbHO BUKOHaHa PO3MUHKA 3HU3WUTbL PU3MK
OTpVMMaHHSA TpaBM. PeKkomeHOyeTbCA po3TAryBaTu TiMo, K MOKa3aHO Ha MarstoHKax Hwbkye. KOoXHy 3 HaBefdeHWX Hux4e Bnpae Chif BUKOHyBaTw
woHanmeHwe 30 cekyHa. He postaryiiTecs 3aHaATo CUIbHO, SIKLO BigdyBaeTe Ginb, NpUNUHITL po3TaryBaTu M'a3n.

BHYTPILLHI

M'A3N CTErHA
3r’MHAHHA

BMEPEQ
AXINNICO

PO3TACHYTU M'A3U BA NELI

oBnaBI CTOPOHN CTETHA

Bnpasu

Xum wranrm 1

JIspkTe Ha naBy, CNMHOIO 40 CMMHKW, HOMW PIBHO Ha Nianosi. MigHiMiTe WTaHry i HATUCHITL Ha HEeT Haf rofoBOK), OAHOYACHO 3rMHaKYK
PYKU B NIKTAX | BANPAMNSAOYN.

Xum witaHrm 2

JlskTe Ha naBy, CNNHOKO OO0 CNMHKK, CTOMKM CNUPaOTbCS Ha NiACTaBKY A58 BEPXHbOI YaCTUHW HIr, HOMM 3irHyTi B KoniHax. MNMigHiMiTe WwTaHry i
CTUCHITb 1Oro Hapj ronoBoo, 3irHYBLUM PYKN B NIKTAX i BUNPAMUBLLN.

Xvm wraHrm cron
BcTaHbTe 3a naBkoto, 3irHiTb HOMM B KOMiHAaX, LUTAHIY NOKNagiTe Ha nnedi. BukoHynte npucigaHHs, TpMMaloum WTaHry, Sk nokasaHo Ha oTo.

XXum Horamum Bnepea

CaabTe Ha cuiHHA NaBw, NPOCYHbTE HOMY Nig onopy Ans roMinok. MigHiMiTe HorW, BUNPAMUBLLK X Y KOMiHaxX. KpOHLITENH MOXHA HaBaHTaXUTU
nnactMHamun Ans
LUTaHIK.

XXvm Horamum Hasap

JIspkTe Ha cvAiHHS NaBkyM 0b6NMYYaM BHMU3, MPOCYHLTE HOMU Mig BEPXHIO onopy. MiaHIMITbL HOrK, 3irHyBLUM iX Yy KOMiHaXx.
KpoHLUTEH MOXXHA HaBaHTaXUTK NIIACTUHAMU 3i LUTAHIOH0.
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl

KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaruc¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mélo byt chranéno pro pifepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des

Lfd. Datum der Datum der )
NI, Anmeldung Ausgabe Verlauf der Reparaturen Empfgnger__s (Laden,
Eigentimer)
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y danos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion
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GARANTEEKAART

MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, vib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Andmete ) Vastuvétja
esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,

kuupaev omanik)

Teatamise

Punkti | upaevate of
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour l'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIA KARTYA

GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag teriiletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitoltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladd alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithat6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelel§ hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- Onjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. o o A cimzett
A bejelentés A szolgaltatas A javitas menete alairasa (iizlet,

Tétel datuma idépontja tulajdonos)
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CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...t

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione puo essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)
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GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........oooiii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden ge mporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

tem Datum van Datum van Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
kennisgeving verstrekking eigenaar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Poldnia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importacao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ . Assinatura do
Data da prestacéo Curso das reparagdes destinatario (loja,

proprietario)

ltem P
notificagdo
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif imeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTia 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micrns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBsLs

- OiNCHOro OOKyMEHTa, Lo NiATBepaKYyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaxy/oTpruMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edbeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTiHOro TepMiHy, 6yayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3an4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTM NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi MNOLIKOKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 306epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMNyroByBaHHs,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, nigawnnHuKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHA TepMiHY NpUOAaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBui NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHST AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIEH 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIISE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe o6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpPMMyATECh Npoueaypu Ha canTi: https:/
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)
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