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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

* Va multumim ca ati cumparat acest produs. Cititi cu atentie manualul Tnainte de a incepe
asamblarea si inainte de a utiliza produsul. Pastrati acest manual pentru referinte viitoare. In
caz de indoiald, contactati un serviciu de specialitate.

Do not make unauthorized product modifications. Inainte de a termina ansamblarea, verificati
daca toate componentele sunt complete si integritate. Folositi numai piese de schimb si
accesorii originale. Nu faceti modificari neautorizate ale produsului.

* Asamblarea poate fi facutd doar de un adult. Verificati dacd produsul este asamblat
corespunzator si ferm Thainte de utilizare. Dispozitivul trebuie sa functioneze corect pentru a
evita ranirea utilizatorului. Daca dispozitivul nu functioneaza corect, prezintd semne de
deteriorare sau uzura, opriti-va imediat. Piesele deteriorate sau uzate trebuie Tnlocuite imediat.

+ Consultativa cu medicului dumneavoastra inainte de a incepe un program de exercitiu.
» Pastrati aparatul departe de copii si animale de companie.

* Faceti intotdeauna exercitii de incalzire Tnainte de a incepe programul de exercitii.

+  Cititi si urmati toate instructiunile si avertismentele.

* Asezati dispozitivul pe o suprafaté plana, curata, uscata. Pastrati o distanta siguré de minim 0,6
m fata de alte obiecte din jurul aparatului.
* Nufolositi in aer liber.

* Nu modificati dispozitivul.

+ Verificati daca toate suruburile si piulitele sunt stranse inainte de fiecare exercitiu. Nu folositi
produsul daca este deteriorat.

+ Exersati in mod rezonabil si atent, nu exagerati cu exercitiul fizic. Miscarile nu trebuie sa fie prea
bruste pentru a evita ranirea utilizatorului.
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* Nu va tineti respiratia Tn timpul exercitiului.
» Faceti exercitii corect si adecvat. Sarcinile mari pot duce la complicatii de sanatate.

+ Pastrati imbracamintea si partile corpului departe de partile mobile pentru a preveni ranirea.
Luati haine sport adecvate, inclusiv incaltdminte sport.

* Aveti grija de sanatatea dvs. si alegeti initial un ritm mai lent. Acelasi lucru este util dupa o pauza
mai lunga de exercitii fizice. In timp, puteti lucra catre un ritm mai intens.

« Exercitarea necorespunzatoare sau nerespectarea masurilor de sigurantd poate duce la
vatamari grave sau daune ale echipamentului. In caz de indoiald sau incertitudine, contactati
un service specializat sau un dealer.

* Nu depasiti niciodata limitele de greutate mentionate.

+  Dati atentie la semnalele corpului. In caz de reactii fizice negative, opriti imediat exercitiile fizice
si contactati medicul.

» Categorie: H pentru uz casnic

* Greutate: 99 kg Greutatea maxima a utilizatorului: 136 kg

LISTA DE PIESE

Nr. Nume Specificatii Can.
1 Cadru fata 1
2 Cadru spate 1
3 Baza 1
4 Cadru superior 1
5 Tija de ghidare 2
6 Baza presei frontale 1
7 Brat stanga 1
8 Brat dreapta 1
9 Postament scaun 1
10 | Presa de picioare 1
11 | Suport pentru bucla de brate 1
12 | Cadru de ajustare spatar 1
13 | Opritor presa frontala 1
14 | Palca picioare 1
15 | Suport de scripete 1
16 | Manerul presei frontale 2
17 | Rama rotativa a suportului pentru scripete 1
18 | Tub de placa pentru picioare 1
19 | Tija selectoare 1
20 | Rama de reglare fluture stdnga 1
21 | Rama de reglare fluture dreapta 1
22 | Bara laterala 1
23 | Barda de mana 1




24 | Inel rotativ 2
25 | Suport pentru scripete rotativ 2
26 | Tub de spuma 2
27 | Capacul stivei de greutati 2
28 | Suport de scripete plutitor dublu 2
29 | Placa 71/8" x25/8” 1
30 | Placa 5" x 25/8” 1
31 | Placa 5% X2 2
32 | Bratstanga 1
33 | Brat dreapta 1
34 | Placa de greutate de sus 1
35 | Greutati 13
36 | Cui pentru selectare greutate 1
37 | Cablu superior 124> 1
38 | Cablu inferior 160" 1
39 | Cablul de brate 116" 1
40 | Scaun 1
41 | Spatar 1
42 | Captuseala pentru bucla de brate 1
43 | Suport de cablu 14
44 | Distantiere 14
45 | Cureaua de glezna 1
46 | Méanere 1
47 | Inele de plastic 8
48 | Capac pentru role de spuma 4
49 | Role de spuma 4
50 | Role de spuma pentru brate 2
51 | Buton de ména M18 2
52 | Cuide siguranta cu eliberare rapida 2
53 | Maneca D1V x " 4
54 | Maneca J 2" x B5/8” 2
55
56 | Distantier a2 x %" 2
57 | Distantier @2” x 1 3/8” 2
58 | Distantier D1V x Vs 2
59 | Inel de siguranta 2




60 | Méanere 6” 6
61 | Saibe @1 1/8” 2
62 | Scripete 11
63 | Scripete cu capac 3
64 | Saiba de cauciuc 17" x 5/8” 1
65 | Saibe de cauciuc a2 x1 2
66 | Saiba de cauciuc 1% x15/8 1
67 | Rulmenti 1" x 3/8” 6
68 | Maneca 23/8"x2 1
69 | Capac rotund de capat a2’ 4
70 | Capac 2"x2" 2
71 | Capac 2" x2 V" 2
72 | Capac 2’x 1 4
73 | Capac de capat de baza 2" x 2V 3
74 | Capac 1% x1%" 1
75 | Saibéa de cauciuc @1"x11/8 2
76 | Capac a1” 8
77 | Capac a1” 1
78 | Lacat cu cifru 1
79 | Ax M10 x 6 %" 1
80 | Ax M10 x 2 % 1
81 Cérlig 4
82 | Lant 15 links 1
83 | Lant 10 links 1
84 | Nit @ 1/8” x 3/8” 8
85 | Surub cu cap rotund M10 x 3 3/8” 10
86 | Surub cu cap inbus M10 x 6” 1
87 | Surub cu cap inbus M10 x 3 3/8” 5
88 | Surub cu cap inbus M10 x 3 1/8” 2
89 | Surub cu cap inbus M10 x 2 V%" 2
90 | Surub cu cap inbus M10 x 27 7
91 | Surub cu cap inbus M10 x 1 1/8” 1
92 | Surub cu cap inbus M10 x %" 10
93 | Surub cu cap inbus M10 x 5/8” 14
94 | Surub cu cap inbus M8 x 3 3/8” 2
95 | Surub cu cap inbus M8 x 1 5/8” 2




96 | Surub cu cap inbus M8 x 7/8” 2
97 | Surub cu cap inbus M8 x %" 4
98 | Surub cu cap inbus M10 x 1 347 1
99 | Surub M6 x 5/8” 2
100 | Saiba IN7% 73
101 | Saiba @ 5/8” 14
102 | Piulita M10 30
103 | Piulita M8 4
104 | Capac M10 30
105 | Placa 6" x2 2

Inbus 5# 1

Inbus 6# 2
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ASAMBLARE
PASUL 1

2 . M10 x 3 3/8"

2 (e M10 x %"
x2 © d M10
s O | 2%

Montati baza (3) la cadrul posterior (2) cu 2x suruburi (85), placa (29), 2x saibe (100) si 2x piulite (102).
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Montati tijele de ghidare (5) la cadrul posterior (2) folosind 2x saibe de cauciuc (65), 2x saibe (100) si 2x
suruburi (92). Montati tijele de ghidare exact ca in figura C (parte de sus in sus).

PASUL 2
S — M10 x 3 3/8”
@< © A M10
@ © | oW

Montati cadrul frontal (1) la baza (3) cu 2x suruburi (85), placa (31), 2x saibe (100) si 2x piulite (102).

Montati postamentul de scaun (9) la cadrul frontal (1) cu 4x suruburi (85), placa (30), 4x saibe (100) si
4x piulite (102).

12



PASUL 3

Montati placa de picioare (14) la baza (3) folosind axul (18) si 2x capace (76).

Introduceti greutatile (35) pe tijele de ghidare (5), dupa introduceti tija de selectare de greutate (19) si
greutatea de sus (34).
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PASUL 4

@ x2 (f—=m M10x33/8

x2 (m © M10 x %"
x2 O B M10
x4 © | %

Montati cadrul superior (4) la cadrul frontal (1) folosind placa (31), 2x suruburi (85), 2x saibe (100) si 2x
piulite (102).

Montati cadrul superior (4) la tijele de ghidaj (5) folosind 2x saibe (100) si 2x suruburi (92).
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PASUL 5

LA = I M10 x 6 %"
® 2 G M10x 3 1/8"
x2 M10x2 %’
@ © B M10

7  © | oW

2 © | @1 18"

U

e

ii\'\'\'\'\'\'\'(\'\'\'\
V)

Montati opritorul frontal de presa (13) la cadrul frontal (1) cu suruburi (88) si saibe (61).

Montati 2x suporti pentru scripeti rotativi (25) la suportul pentru scripeti (17) folosind 2x suruburi (89), 4x
saibe (100) si 2x piulite (102). Montati suportul pentru scripetele rotative (17) la cadrul frontal cu surub
(88), 2x saibe (61) si o piulita (102).
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Montati baza presei frontale (6) la cadrul superior (4) cu axul (79), 2x saibe (100) si 2x piulite (102).

PASUL 6
x1 [C—1 M10 x 2 %
x2 (um M10 x %"
@ x2 © | @ %

® x2 @.3 M18

Montati cadrul de ajustare spatar (12) la cadrul frontal (1) cu butonul de méana (51).

Montati suportul pentru bucle de brate (11) la postamentul de scaun (9) cu butonul de mana (51). Montati
presa de picioare (10) cu axul (80), 2x suruburi (92) si 2x saibe (100).
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® 2 (WO x6 © | o %
x4 (um M10 x %" x4 o I @ 5/8"
x2 (m M10 x 5/8" x2 o 0 M8
x2 (=1 M8 x 7/8"

Montati bratul drept (8) la rama de reglare fluture dreapta (21) cu distantierul (58), saiba (100), surubul
(92), cuiul de siguranta cu eliberare rapida (52), surubul (96), 2x saibe (101) si piulita (103). Montati
rama de reglare fluture dreapta (21) la baza presei frontale (6) cu distantierul (59), saiba (100) si surubul
(93).
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Introduceti cilindrul de spuma (50) pe bratul dreapta (8) dupa care montati méanerele (16) la bratul
dreapta (8) folosind saiba (100) si surubul (92). Repetati aceeasi pasi si pentru partea cealalta.

PASUL 8
x 1 ———— = M10 x 6”
x 4 Loom M10 x 3 3/8"
x 1 (m— M10 x 2°
X 14 © | o
x 6 o b M10
@ x 1 o
124"

i/‘
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8-B
8-C
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Montati 4x scripete (62) la cadrul superior si suportul de scripete plutitor dublu (28), fiecare cu surub
(87), 2x saibe (100) si piulite (102) ca in figura 8-A.

Montati scripetele (62) la suportul de scripete plutitor dublu (28) folosind surubul (90), 2x saibe (100),
suportul de cablu (43), 2x distantiere (44) si piulitele (102) ca in figura 8-B.

Montati 2x scripete cu capac (63) la baza presei frontale (6) si cadrul frontal (1), folosind la fiecare
suruburi (86), 4x saibe (100) si piulite (102) ca in figura 8-A.

Dezasamblati prinderile de capete de la cablul (37) si treceti prin cablul prin gauri ca in figura 8-A.

Dupa care remontati prinderile de capete Thapoi pe cablu. Montati prinderea de capet de la cablu (37)
la bara de selectare de greutate (19). Montati cuiul de selectare de greutate (36) la greutati (35) ca in
figura 8-C.

21



PASUL 9
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Montati 2x scripeti (62) cu 4x suporti de cabluri (43), 4x distantiere (44), 4x saibe (100), 2x suruburi (90)
si 2x piulite (102).

Montati scripetele (62) cu 2x suporti de cabluri (43), 2x distantiere (44), 2x saibe (100), suruburi (90) si
piulite(102).

Treceti cablul (39) exact cum se vede in figura de mai sus.
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PASUL 10

Montati bratul dreapta si stanga (33 si 32) cu 2x suruburi (97), 4x saibe (101) si 2x piulite (103).
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Treceti cablul (38) cum se vede in figurile de mai sus.

Montati scripetele (62) la presa de picioare (10) cu surubul (98), 2x saibe (100) si piulitad (102) cum se
vede in figura 11-A.

Montati scripetele (62) la cadrul frontal (1) folosind surubul (87), 2x saibe (100), si piulitd (102) cum se
vede 1n figura 11-B.

Montati scripetele (62) la baza (3) folosind surubul (90), 2x saibe (100), distantier (44), suport de cablu
(43), si piulita (102) cum se vede n figura 11-B. Montati cablul (38) la baza (3) cu surubul (91). 2x saibe
(100) si piulite (102).

Montati scripetele (62) la suportul de scripete plutitor dublu (28) folosind surubul (90), 2x saibe (100), 2x
distantiere (44), suportul de cablu (43), si piulita (102) ca in figura 11-C.

Montati scripetele (62) la suportul de scripete (15) folosind surubul (90), 2x saibe (100), 2x distantiere
(44), suportul de cablu (43) si piulita (102) ca in figura 11-D.
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PASUL 12

M8 x 3 3/8”

——=m

M8 x 1 5/8"

M8 x %"

@ 5/8”

Montati spatarul (41) cadrul de ajustare spéatar (12) cu 2x suruburi (95) si 2x saibe (101).
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Montati scaunul (40) la postamentul de scaun (9) folosind 2x suruburi (94) si 2x saibe (101).
Montati captuseala pentru bucla de brate (42) la cadrul (11) cu 2x suruburi (97) si 2x saibe (101).

Montati tuburile de spuma (26) la cadrul (10 si 11). Dupa care montati rolele de spuma (49) si capacele
de capat (48) pe tuburile de spuma (26).
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PASUL 13

M10 x 5/8"

(
©

x12

QW

x12
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Montati capacele (27) impreuna cu placutele (105) la partea de jos si de sus a cadrului cu 12x suruburi

(93) si 12x saibe (100).

PASUL 14
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Montati bara laterala (22) la cadrul superior cu un lant (83) si un céarlig (81).

Montati bara de mana (23) sau cureaua de glezna (45) cu un lant (82) la presa de picioare (10).

DIAGRAMA
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MONTARE STIVEI DE GREUTATI

Introduceti placile de greutati pe tijele de ghidaj de sus in jos. Gaura pentru cui de pe fiecare greutate
trebuie sa fie in fata si orientata in jos.

il

AJUSTAREA REZISTENTEI CABLULUI

Puteti ajusta rezistenta mutand scripele pe altd gaura de pe suportul de scripete dublu.

Daca rezistenta este prea micd mutati scripetele mai sus cu o
gaura

Daca rezistenta este prea mare mutati scripetele mai jos cu o
gaura

Scripete de jos

INSTRUCTIUNI DE SETARE LACAT

Rotiti cadranele la numerele pe care le-ati setat si trageti de veriga lacatului pentru al deschide.

Lacatul este setat din fabrica sa se deschida la combinatie 0-0-0 (toate zerourile trebuie sa fie pozitionate
pe linia dreaptd). Este recomandat sa schimbati combinatia pentru motive de siguranta.

Te rugam sa urmezi pasi de mai jos pentru a schimba combinatia:

1. Setati toate cadranele pe 0-0-0. Trageti veriga lacatului si Tntoarceti-o in directia afisata in
diagrama de mai jos.

2. Apasati pe veriga in jos si rotiti ficare cadran pe numarul care doriti sa il setati.

3. Trageti de veriga in sus, intoarceti-o Thapoi si apasati pe ea sa intre Th gaura pentru a seta noua
combinatie.
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Fiecare placa de greutati cantareste 6.9 kg (15.2 Ib).
Numerele sunt aproximative. Greutate reala poate varia.

Valoare pentru fluturi sunt pentru fiecare brat.

INSTRUCTIUNI DE INCALZIRE

Exercitiile fizice sunt benefice pentru sanatatea dvs., imbunatatesc starea fizica, formeaza muschii si in
combinatie cu o dieté echilibrata de calorii, duce la pierderea in greutate.

1. Exercitii de incalzire

Aceasta etapa ajuta ca sangele sa curga in jurul corpului si muschii sa functioneze corect. De asemenea,
va reduce riscul de crampe si vatamari musculare. Este indicat sa faceti cateva exercitii de intindere,
asa cum se arata mai jos. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de aproximativ 30 de secunde, nu
va fortati muschii intr-o intindere. Daca va doare OPRITIVA..

Intinderi coapse interioare

Aplecari frontale

Intinderi  gambe  si
tendorul lui Achilles

. Intinderi xterioar
Fandari laterale tinderi coapse exterioare

2. Exercitare

Aceasta faza este partea cea mai solicitanta din punct de vedere fizic. Exercitarea regulata intareste
muschii. Puteti determina singur tempo-ul, dar este foarte important sa fie acelasi pe tot parcursul
exercitiului. Frecventa cardiaca trebuie sa se afle in zona tinta (vezi figura de mai jos).

RITM CARDIAC

A

200
- T
]60

Tl vaxm !
140 ZONA TINTA 85%
120 :
100

B raus

80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  VARSTA
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Aceasta faza trebuie sa dureze cel putin 12 minute. Cei mai multi oameni fac efort 15-20 de
minute.

3. Repaus

Aceasta faza serveste la calmarea sistemului cardiovascular si relaxarea muschilor. Ar trebui sa dureze
aproximativ 5 minute. Puteti repeta exercitii de incalzire sau puteti continua sa faceti exercitii in ritm mai
lent. Intinderea muschilor dupa exercitii este extrem de importanta trebuie sa evitati miscarile bruste.

Cu o stare de fithess imbunatéatita, puteti prelungi si creste intensitatea exercitiilor fizice. Antreneaza-te
regulat, cel putin de trei ori pe sdptamana.

FORMAREA MUSCHILOR

Pentru modelarea muschilor, este important sa setati o sarcina mare. Muschii vor fi mai folositi, ceea ce
poate duce la un timp mai scurt de exercitare de cat de obicei. Daca incercati sa va imbunatatiti conditia
in acelasi timp, trebuie sa va ajustati antrenamentul. Exersati ih mod obisnuit in timpul etapelor de
incélzire si finale ale antrenamentului, dar creste rezistenta dispozitivului la sfarsitul exercitiului. Este
posibil sa fie nevoie sa Tncetiniti viteza pentru a mentine ritmul cardiac in zona tinta.

PIERDEREA DIN GREUTATE

Numarul de calorii arse depinde de lungimea si intensitatea exercitiului. Esenta este aceeasi ca in
exercitiile de fitness, dar obiectivul este diferit.

MENTENANTA

1. Dupa exercitiu, stergeti orice transpiratie pentru a evita coroziunea. Curatati dispozitivul cu o
carpa moale si detergenti usori. Nu folositi substante de curatare abrazive sau solventi pe piese
din plastic.

2. Tn cazul cresterii zgomotului aparatului, toate suruburile si imbinarile trebuie verificate si stranse
corespunzator.

3. Produsul trebuie plasat in zone curate, ventilate si uscate.

4. Nu expuneti dispozitivul la lumina directa a soarelui.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca repararea este posibila dar nerentabila, aruncatil conform
legilor locale si ecologic Tn cel mai apropiat loc de colectare de deseuri.

Prin eliminarea corespunzatoare veti proteja mediul si sursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la protejarea sanatatii
umane. Daca nu sunteti sigur de modul de arucare corecta, cereti sfatul autoritatilor locale pentru a evita incalcarea
legii sau sanctiuni.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci aruncatile in locuri special amenajate pentru ele.
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