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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

« Cititi manualul cu atentie Tnainte de prima utilizare si pastrati-I pentru referinte viitoare.

* Instalati, intretineti si utilizati produsul numai in conformitate cu manualul. Nu efectuati
modificari neaprobate ale produsului.

» Verificati periodic daca toate suruburile si piulitele sunt stranse corespunzator. Verificati in
mod regulat produsul daca prezinta deteriorari sau uzura Nu utilizati un produs deteriorat sau
uzat.

- Antreneaza-te cu grija. In caz de probleme de sanatate, opriti exercitiile si contactati un
medic.

Efectauti exercitii de incalzire inainte de a va antrena.

+ Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii. Acest lucru este necesar
mai ales daca aveti peste 35 de ani sau aveti probleme de sanatate.

* A nu se lasa la indeméana copiilor si a animalelor. Numai adultii pot instala si utiliza
produsul.

» Dupa asamblare, verificati functionalitatea tuturor pieselor. Daca gasiti un defect, contactati
departamentul de service.

» Fiti deosebit de atent in timpul instalarii. Solicitati asistenta unui alt adult pentru o siguranta
mai mare.

» Exercitiile fizice necorespunzatoare sau excesive pot provoca complicatii grave de sanatate
sau accidentari. Respectati toate regulile de siguranta. Informati orice alti utilizatori despre
posibilele riscuri.

* Purtati imbracaminte sport adecvata, inclusiv pantofi sport. Nu purtati haine largi care se
pot agata cu usurinta.

Toate piesele trebuie inspectate periodic si inlocuite imediat, daca este necesar.

* Respectati toate instructiunile de siguranta. Cititi cu atentie toate etichetele si
avertismentele.

* Tineti méinile si alte parti ale corpului departe de componentele in miscare.

* Nicio piesa reglabila nu trebuie sa impiedice miscarea utilizatorului.

* Nu utilizati produsul in aer liber sau langa apa.

* Este interzis ca mai multe persoane sa utilizeze produsul in acelasi timp. Nu efectuati
modificari neaprobate.

+ Asezati banca pe o suprafata plana si uscata. Pastrati o distanta suficienta de alte
dispozitive min. 0,6 m.

Categorie H: (conform normelor EN 957) pentru uz casnic.

* AVERTISMENT: Suprasolicitarea n timpul antrenamentului poate provoca vatamari grave
sau deces. Daca va simtiti rau, opriti imediat exercitiile.

Greutate maxima admisa utilizator: 136 kg
Capacitatea maxima de incarcare a suportului de haltera: 36,36 kg
Greutate maxima admisa accesoriu extensii picioare: 22,7 kg



STICKER AVERTISMENT

Un autocolant de avertizare este amplasat pe dispozitiv:

AVERTIZARE

A se utiliza numai in scopul pentru care a fost fabricat produsul

Daca nu utilizati dispozitivul conform manualului, exista riscul de ranire grava sau deces. Consultati un
medic Tnainte de a incepe un program de exercitii. Cititi cu atentie manualul. Cititi si urmati toate
instructiunile si avertismentele inainte de utilizare. Daca autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
indepartat, inlocuiti-l. A nu se lasa in preajma copiilor si a animalelor de companie. Produsul este
destinat exclusiv uzului casnic, nu este potrivit pentru uz comercial si club.

i DO NOT MISUSE THIS
1] The possibility of serious inuries or death of SO, (2 spciicable)
3 My 0CCf € Coulion is n01 used. Read users manual H
1] A wacnings and nstructicns mual be resd and foliowed and proper
T] ietructions be cbtained peior 1o vee.
1| Replace this lobel if damaged, Hegidle of remaoved.
*QUisment.

Koep Chilcron aad Dots away Irom INs
1] This maching is designed and intended for ome and consumer use J |
L \ 0Ny, not fov commercial use. ;




REGLAREA INCLINARII

Unghiurile de inclinare pentru utilizarea sigura a bancii multifunctionale:
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LISTA PIESELOR

Nr. Denumire Dimensiuni buc.
1 Suport haltera 2
2 Cadru imbinare 1
3 Suport scaun 1
4 Cadru frontal 1
5 Cadru extensii picioare 1
6 Suport spatar 2
7 Tija de reglare a Tnclinarii spatarului 1
8 Tija rola spuma 2
9 Bara haltera 1
10 | Placuta 3
11 | Scaun 1
12 Spatar 1
13 Rola spuma 4
14 | Siguranta 3
15 Disc — 11 kg 2
16 Disc — 7 kg 2
17 Capac patrat 4
18 | Capac suport haltera 2
19 | Capac cadru extensii picioare 2
20 | Capac patrat cadru extensii picioare 2
21 | Capacul tijei pentru reglarea inclinatiei spatarului 2
22 | Capac rola spuma 4
23 Capac suport spatar 4
24 Srub M8 x 2” 4
25 Surub M8 x 2%5" 4
26 | Surub imbus M10 x 2%%” 1
27 | Surub imbus M10 x 5” 1
28 | Surub imbus M6 x 1%5” 4
29 | Surub imbus M6 x 1v4” 4
30 | Piulita M10 2
31 | Piulita M8 8
32 | Saiba DY 4
33 | Saiba 7% 8
34 | Saiba v 8
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ASAMBLARE

PAS 1

PIESE

@3 x4 (—— M8 x 24
@X4 & M8
@X4 @ ﬂg,

Conectati suporturile pentru haltera (1) cu ajutorul cadrului de imbinare (2), 2 placute (10), 4 suruburi
(25), 4 saibe (33) si 4 piulite (31).

Apoi introduceti tija de reglare a inclinarii (7).
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PAS 2

PIESE
X4 Gr:- M8 x &
@) x4 i) M8

(@I x4 © &

Atasati suportul scaunului (3) la cadrul de conectare (2) folosind placuta (10), 2 suruburi (24), 2 saibe
(33) si 2 piulite (31).
Atasati cadrul frontal (4) la suportul scaunului (3) cu 2 suruburi (24), 2 saibe (33) si 2 piulite (31).
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PAS 3
PIESE

@9 x1 f—mm MO x 2
(30) x1 im0 M10

@xe @ 03"

Atasati cadrul pentru extensii picioare (5) la cadrul scaunului (3) folosind suruburi (26), 2 saibe (32) si
piulite (30).

Glisati tijele cu role de spuma (8) pe cadrul pentru extensii picioare (5) si apoi glisati rolele de spuma
(13) pe tije (8).
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PAS 4

PIESE

@)x1 f mam MIO x 5”
(B0) x1 0D M10
@xa @ 23"

GO x4 [ M6 x 13
E)x4 [ ME x 1

xe © oA

Atasati suportul spatarului (6) la suportul scaunului (3) folosind suruburi (27), 2 saibe (32) si piulite

(30).
Apoi fixati spatarul (12) de suportul spatarului (6) folosind 4 suruburi (28) si 4 saibe (34).

Atasati scaunul (11) la suportul scaunului (3) cu 4 suruburi (29) si 4 saibe (34).
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PAS 5

Glisati greutatile (15 si 16) si siguranta olimpica (14) pe bara de haltera (9).
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EXERCITII

Un antrenament de succes incepe cu exercitii de Incalzire si se termind cu exercitii de racire
(relaxare). Exercitiile de incalzire ar trebui sa va pregateasca corpul pentru antrenamentul
principal. Faza de racire ar trebui sa va protejeze muschii de leziuni si crampe. Faceti
exercitii de incdlzire si racire asa cum se aratd in graficul de mai jos.

1.EXERCITII DE INCALZIRE

2.ETAPA DE EXERCITIU
Exercitiul regulat va va Intari muschii. Pastrati ritmul conform graficului in timpul
antrenamentului. Antrenamentul ar trebui sa dureze cel putin 12 minute.

HEART RATE
A
o
- e v
]60 . MAXIMUM
140
TARGET ZONE o
120
10%
100
B oo novm
80

20 25 30 35 40 45 S0 55 60 65 70 75  °f

3. RELAXARE

Aceasta faza serveste la calmarea activitatii sistemului cardiovascular si relaxarea
muschilor. Ar trebui sa dureze aproximativ 5 minute. Puteti repeta exercitiile de incalzire

sau exercitiile de Tncetinire a ritmului.
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MENTENANTA

1. Dupa exercitiu, stergeti orice urma de transpiratie pentru a preveni coroziunea.
Curatati produsul cu o carpa moale si detergenti blanzi. Nu folositi detergenti abrazivi
sau solventi pe piesele din plastic.

3. In caz de zgomot crescut produs de banca, toate suruburile si conexiunile trebuie
verificate si strénse corect.

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

5. Nu expuneti produsul in lumina directa a soarelui.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de utilizare a produsului sau daca eventuala reparatie este
neeconomica, duceti-l conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat loc de
colectare.

Prin eliminarea corespunzatoare veti proteja mediul si sursele naturale. Mai mult,
puteti ajuta la protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur despre eliminarea
corecta, solicitati ajutorul autoritatilor locale pentru a evita incalcarea legii sau
sanctiunile.
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