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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Va multumim c& ati cumparat acest produs. Cititi cu atentie manualul inainte de a incepe
asamblarea si Thainte de a utiliza produsul. Pastrati acest manual pentru referinte viitoare. In
caz de indoiala, contactati un service de specialitate.

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 daca produsul este asamblat
corespunzator nainte de utilizare. Dispozitivul trebuie sa functioneze corect pentru a evita
ranirea utilizatorului. Daca dispozitivul nu functioneaza corect, prezintd semne de deteriorare
sau uzura, opritiva imediat. Piesele deteriorate sau uzate trebuie Tnlocuite imediat.

Cereti sfatul medicului dumneavoastra nainte de a incepe un program de exercitiu.
Tineti copii si animalele la distanta de aparat.

Faceti intotdeauna exercitii de incalzire Tnainte de a incepe programul de exercitii.
Cititi si urmati toate instructiunile si avertismentele.

Asezati dispozitivul pe o suprafata plana, curata, uscata. Pastrati o distantd sigura de minim
0,6m fata de alte obiecte.

Nu folositi Tn aer liber.
Nu faceti modificari la aparat.

Verificati inainte de fiecare exercitiu daca suruburile si piulitele sunt bine stranse. Nu folositi
aparatul daca este deteriorat.

Faceti exerciti Tn mod responsabil cu grija si nu va suprasolicitati. Miscarile efectuate in timpul
exercitiului trebui sa fie line si sa nu produca vatamari utilizatorului.

Nu va tineti respiratia in timpul exercitilor.

Faceti exercitii in mod normal si adecvat. Suprasolicitarea poate duce la probleme de sé@natate
si complicatii.

Tineti departe de piese in miscare partile corpului si hainele pentru a preveni orice ranire.
Imbracati-va cu haine si Tnacaltaminte adecvata in timpul antrenamentului.

Aveti grija de sanatatea dvs. si la Tnceput alegeti un ritm mai lent. Acelasi sfat este valabil si
dupa o pauza indelungata de la exercitii. Dupé o perioada de timp, puteti alege un ritm mai alert.

Exercitii efectuate incorect sau ignorarea sfaturilor de siguranta poate duce la vatamari sau la
deteriorarea echipamentului. In caz de indoiald sau incertitudine, contactati un dealer sau
service specializat.

Nu treceti peste limita de greutate maxima specificata.

Fiti atenti la semnalele corpului dvs. In caz de aparitie a unor simptome fizice, opritiva imediat
din exercitiu si contactati doctorul.

Categorie: H pentru uz casnic

Greutatea maxima a utilizatorului: 136 kg



LISTA DE PIESE

Nr. Nume Specificatii Can.
1 Cadrul de sus 1
2 Cadrul vertical 1
3 Baza 1
4 Stabilizator posterior 1
5 Suport de presa pentru picioare 1
6 Suport de scaun 1
7 Presa pentru picioare 1
8 Baza pentru ménerele de brate 1
9 Ménerul de brate dreapta 1
10 | Ménerul de brate stédnga 1
11 | Prindere pentru ménere de brate 2
12 | Suport pentru cablul de la méenrele de 2

brate

13 | Suport pentru exerciti de brate 1
14 | Suport pentru scripete rotativ 2
15 | Suport dublu pentru scripete plutitor 1
16 | Capac stiva de greutati 1
17 | Tija de ghidaj 2
18 | Bara Lat 1
19 | Tija selectoare 1
20 | Placa 1% x4 3% 4
21 | Suport in forma de U 2’x7 1
22 | Surub de ajustare 1
23 | Tija role de spuma 2
24 | Spatar 1
25 | Scaun 1
26 | Suport captusit pentru brate 1
27 | Rola de spuma mare d17/8" x D8 5/8” 2
28 | Rola de spuma Q118 xB7 4
29 | Suport de acoperire stiva de greutati 2
30 | Suport dublu pentru scripete plutitor 2




31 | Capac pentru stabilizator posterior 2
32 | Cui pentru selectare de greutate 1
33 | Lant 2
34 | Scoba 4
35 | Greutate de sus 1
36 | Greutali 14
37 | Rulmenti 17 8
38 | Ax presa frontala 3” 1
39 | Ax pentru ménere de brate 2 5/8” 2
40 | Ax pentru presa de picioare 1
41 | Saibe de cauciuc pentru stiva de greutati 32 3/8” x 17 2
42 | Scripete 16
43 | Rulment scripete B7/8" x V" 14
44 | Saiba de cauciuc D17/18"x2 7" 1
45 | Saiba de cauciuc @1 %2" x 5/8” 1
46 | Cui pentru blocare manere de brate 2
47 | Cureaua de glezna 1
48 | Cablul de sus 116” 1
49 | Cablul de la manere de brate 91” 1
50 | Cablul de jos 134” 1
51 | Capac a1” 1
52 | Capac 2’x2" 3
53 | Capac a2 7
54 | Capac a1” 4
55 | Surub M10 x 2 %4” 10
56 | Surub cu cap inbus M10 x 2 %" 9
57 | Surub cu cap inbus M10 x 2 V%" 2
58 | Surub cu cap inbus M10 x 27 2
59 | Surub cu cap inbus M10 x 1 %4” 9
60 | Surub cu cap inbus M10 x %" 13
61 | Surub cu cap inbus M8 x 2 ¥%4” 2
62 | Surub cu cap inbus M8 x 5/8” 6
63 | Surub cu cap inbus M6 x %2 8
64 | Surub M6 x 5/8” 2
65 | Saiba D 3 50




66 | Saiba & 5/8” 8
67 | Saiba 74 10
68 | Distantier D1 x D 38 6
69 | Piulita M10 41
70 | Piulita M6 2
71 | Surub autofiletant ST5 x 3/8” 2
72 | Cui de blocare 1
73 | Lacat cu combinatie 1
74 | Suport pentru cablu 2
75 | Méanere 2
76 | Capac pentru tija de role de spuma 4
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ASAMBLARE
PASUL 1
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Montati tijele de ghidaj (17) la stabilizatorul posterior (4) cu 2x suruburi (60) si 2x saibe (65). Introduceti
saibele de cauciuc (41) pe tijele de ghidaj (17).



PASUL 2
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Montati stabilizatorul posterior (4) la baza (3) folosind placa (21), 2x suruburi (55), 2x saibe (65) si 2x
piulite (69).



PASUL 3
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Montati cadrul vertical (2) la baza (3) folosind placa (20), 2x suruburi (55), 2x saibe (65) si 2x piulite (69).
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PASUL 4
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Introduceti greutatile (36) pe tijele de ghidaj (17), introduceti capacele (51) pe capete la tija de selectare
de greutati dupa care introduceti tija de selectare de greutati (19). Introduceti cuiul de selectare de
greutate (32) in gaura de la greutate si in tija de selectare. Introduceti si greutate de sus (35).

11



PASUL 5
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Montati cadrul de sus (1) la cadrul vertical (2) folosind 2x saibe (65), 2x piulite (69), placa (20) si 2x
suruburi (55). Montati cadrul de sus (1) la tijele de ghidaj (17) cu 2x suruburi (60) si 2x saibe (65).
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PASUL 6
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Montati cadrul de scaun (6) la cadrul vertical (2) folosind placa (20), 2x saibe (65), 2x piulite (69) si 2x
suruburi (55). Suportul pentru presa de picioare (5) la baza (3) folosind placa (20), 2x suruburi (55), 2x
saibe (65) si 2x piulite (69). Montati suportul pentru presa de picioare (5) la cadrul de scaun (6) folosind
2x pilulite (69), 4x saibe (65) si 2x suruburi (56).
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PASUL 7
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Montati baza pentru méanere de brate (8) la cadrul de sus (1) folosind axul (38), 2x saibe (68) si 2x piulite

(69). Securizati baza pentru méanere de brate (8) cu cuiul pentru blocare manere de brate (46) cand nu
le folositi.
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PASUL 8
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Montati manerul pentru brate dreapta (9) si méanerul pentru brate stadnga (10) la baza pentru méanere de brate (8)
folosind cele 2x axe (39), 4x saibe (68) si 4x piulite (69). Introduceti cilindri de spuma (27) si dupa montati prinderile
(11) pe manerul dreapta (9) si stanga (10) folisind 4x saibe (65) si 4x suruburi (60).
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PASUL 9
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Montati spatarul (24) cu 2x suruburi (61) si 2x saibe (66). Montati scaunul (25) cu 4x saibe (66) si 4x
suruburi (62).
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PASUL 10
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Montati presa pentru picioare (7) la suportul pentru presa de picioare (5) folosind axele (40), 2x saibe
(65) si 2x suruburi (60). Montati suportul pentru exercitii de brate (13) la suportul pentru presa de picioare
(5) si securizatile cu surubul de ajustare (22). Montati suportul captusit pentru brate (26) la suportul
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pentru exercitii de brate (13) folosind 2x saibe (66) si 2x suruburi (62). Montati tijle pentru rolele de spuma
(23) la cadrul (5) si (7). Dupa care introduceti rolele de spuma (28) pe tijele pentru role de spump (23).

PASUL 11
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Montati suportul de cablu (12) la manerul de brate dreapta (9) cu suruburi (58), 2x saibe (65) si piulita(69).
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Montati suportul pentru scripete (14) la manerul de brate stanga(10) cu surubul (57), 2x saibe (65) si
piulita (69).

PASUL 12
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in partea de sus montati capacul de stiva de greutati (16) la cadrul de sus (1) folosind suportul de capac
de stiva de greutati (29), 4x suruburi (63), 6x saibe (67) si 2x piulite (70).

in partea de jos montati capacul de stivd de greutati (16) la stabilizatorul posterior (4) folosind suportul
de capac de stiva de greutati (29), cu 4x suruburi (63) si 4x saibe (67).

PASUL 13
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Trageti cablul (48) prin scripete ca in imagine si prindeti capatul cu filet de tija de selectare de greutati
(19).
Montati 4x scripete (42) la cadrul de sus (1) cu 4x suruburi (56), 8x rulmenti (43), si 4x piulite (69).
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Montati 3x scripete (42), un suport dublu pentru scripete (30) folosind suportul pentru cablu (74), surubul
(59), 2x saibe (65) si piulita (69), la celalalt cadru vertical (2) cu surubul (59) , 2x saibe (65) si piulita (69)
si al treilea pe baza pentru méanerele de brate (8) cu surubul (59), 2x saibe (65) si piulita (69).

PASUL 14
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Montati cablul (49) la méanerele de brate (10 si 9) cu 2x suruburi (60) si 2x piulite (69).
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Montati 2x scripete la suportul de scripete rotativ (14) cu 2x suruburi (59), 4x saibe (65) si 2x piulite (69).
Montati scripetele (42) la suportul de scripete dublu (15) cu surubul (59), 2x saibe (65) si piulita (69).

PASUL 15
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Prindeti cablul (50) la cadrul vertical (2) cu surubul (60) si piulita (69).

Montati scripetele (42) la suportul dublu pentru scripete (30) cu surubul (59), 2x saibe (65), dupa care
suportul de cablu (74) si piulita (69).

Montati scripetele (42) la cadrul de jos (3) cu surubul (59), 2x saibe (65) si piulita (69).

Montati scripetele (42) la suportul dublu de scripete (15) cu surubul (59), 2x saibe (65) si piulita (69).
Montati scripetele (42) la suportul vertical (2) cu surubul (56), 2x rulmenti (43) si piulita (69).

Montati scripetele (42) la cadrul (5) cu surubul (56), 2x rulmenti (43) si piulita (69).

Montati scripetele (42) la cadrul (7) cu surubul (56), 2x rulmenti (43) si piulita (69).

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.

T

AJUSTAREA REZISTENTEI CABLULUI

Puteti ajusta rezistenta mutand scripele pe alta 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
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CUI PENTRU BARELE DE BRATE

Cui de blocare
manere pentru
brate

Scoateti intai cui-ul Tnainte de a incepe exercitiul.
Dupa ce terminati exercitiul introduceti inapoi cui-ul in gaura.

INSTRUCTIUNI DE SETARE LACAT

Combinatia lacatului este setata din fabric la 0-0-0.
Pentru a schimba combinatia urmati urmatorii pasi:

1. Apasati butonul din partea de jos a lacatului (1). in timp ce tineti apasat butonul (1), setati noul
cod numeric dorit (2). Eliberati butonul (1) doar dupa ce ati terminat de setat noul cod

2. Pentru a inchide lacatul, rotiti numerele intr-o ordine aleatorie.
3. Pentru a deschide rotiti numerele in ordinea corecta si apasati pe lacat (3).
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DIAGRAMA DE REZISTENTA GREUTATI

()

Greutati Presa Brate, piept Trageri laterale | Scripete de jos
frontala (fluturi)
1 31 15 30 30
2 44 20 40 40
3 57 25 50 50
4 70 30 60 60
5 83 35 70 70
6 96 40 80 80
7 109 45 90 90
8 122 50 100 100
9 135 55 110 110
10 148 60 120 120
11 161 65 130 130
12 174 70 140 140
13 187 75 150 150
14 200 80 160 160

Fiecare placa de greutate cantareste 4,5 kg (10 Ib).

Numerele sunt aproximative. Greutate reala poate varia.

Valoare pentru fluturi sunt pentru fiecare brat.
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ABTIBILDE DE AVERTIZARE

& WARNING )

SERIOUS INJURY MAY OCCUR

Do not attempt to exercise or hang ]

from the lat bar while it is placed or
stored on the storage hooks

Abtibildele de avertizare sunt localizate exact cum se vede in imagine adica pe cadrul de sus si

stabilizatorul posterior.

i1 program. consult your physician. Read users manval. All warmings.

DO NOT MISUSE THIS EQUIPMENT

The passibility of serious injurias or death of both, (i applicable)
mary occur i caution is not used. Before beginning any exercise

and instructions must be read and followed and propar Instructions
be obtained prior to use. Repiace this label if samaged, ibegible of
removed. Keep chidren and pets away from ths equpment.
This machine is designed and intended for home and consumer
use only. not for commercial use.

pe

AVERTIZARE: Risc de accidentare. Nu va tineti sau sa trageti de bara cand este pusa in céarligele de

depozitere.
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AVERTIZARE: Nu folositi gresit echipamentul. Folositi produsul numai Th conformitate cu manualul.
Daca dispozitivul este utilizat in mod necorespunzator, exista riscul de ranire grava sau deces.
Consultati-va cu medicul inainte de utilizare. Cititi manualul. Utilizatorul trebuie sa citeasca si sa urmeze
toate avertismentele si instructiunile. Daca autocolantul este deteriorat, ilizibil sau indepartat. A nu se
lasa la indeména copiilor si a animalelor de companie. Dispozitivul este doar pentru uz casnic, nu pentru
uz comercial.

INSTRUCTIUNI DE INCALZIRE

Exercitiile fizice sunt benefice pentru sdnatatea 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  coapse si
tendonul lui Achilles

Fandari laterale Intinderi 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).
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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 fitness imbunatatita, puteti prelungi si creste intensitatea exercitiilor fizice. Antreneaza-te
regulat, cel putin de trei ori pe saptamana.

FORMAREA MUSCHILOR

Pentru modelarea muschilor, este important sa setati o sarcind 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 s& va ajustati antrenamentul. Exersati in mod obisnuit in timpul etapelor de
incalzire 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

Numérul 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. In 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..
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PROTECTIA MEDIULUI

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

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

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