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INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE




Instructiuni de siguranta

Va rugam sa pastrati acest manual intr-un loc sigur pentru referinta.

1. Este important sa cititi intregul manual inainte de asamblarea si utilizarea
echipamentului.

Utilizarea sigura si eficientd poate fi realizatd numai daca echipamentul este
asamblat, intretinut si utilizat in mod corespunzator. Este responsabilitatea dvs. sa va
asigurati ca toti utilizatorii echipamentelor sunt informati cu privire la toate
avertismentele si precaultiile.

2. Inainte de inceperea oricarui program de exercitii, trebuie s& va adresati medicului
pentru a afla daca aveti orice fel de afectiuni fizice sau de sanatate care ar putea crea
un risc pentru sanatatea Si S|guranta dvs. sau va pot impiedica sa utilizati
echipamentul in mod corespunzator Sfatul medicului dumneavoastra este esentlal
daca luati medicamente care afecteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul
colesterolului.

3. Fiti constienti de semnalele corpului. Exercitiul incorect sau excesiv va poate afecta
sanatatea. Opriti exercitiul daca prezentati oricare dintre urmatoarele simptome:
Durere, senzatie de strangere in piept, batéi neregulate ale inimii, dificultati de
respiratie extreme, senzatie de lumina, ameteala sau greata. Daca prezentati oricare
dintre aceste afectiuni, consultati-va medicul inainte de a continua programul de
exercitii fizice.

4. Pastrati copiii si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul este
destinat exclusiv pentru adulti.

5. Utilizati echipamentul pe o suprafata solida si plana cu protectie pentru podeaua sau
covorul dvs. Pentru siguranta, echipamentul trebuie sa aiba cel putin 0,5 metri de
spatiu liber in jurul acestuia.

6. Inainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele si suruburile sunt bine stranse.

7. Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut numai daca este examinat in
mod regulat pentru deteriorare si / sau uzura.

8. Ultilizati intotdeauna echipamentul asa cum este indicat. Daca gasiti componente
defecte in timpul montarii sau verificarii echipamentului sau daca auziti un zgomot
neobisnuit care provine de la echipament in timpul utilizarii, opriti-l. Nu utilizati
echipamentul pana cand problema nu a fost corectata.

9. Purtati haine adecvate in timpul utilizarii echipamentului. Evitati purtarea de haine libere
care pot fi prinse in echipament sau care pot restrictiona sau impiedica miscarea.

10. Echipamentul este potrivit doar pentru uz casnic. Greutatea maxima a utilizatorului:
100 kg.

11. Echipamentul nu este potrivit pentru utilizare terapeutica.



12. Trebuie sa aveti grija cand ridicati sau mutati aparatul astfel incat sa nu va raniti

LISTA COMPONENTE

Lista Componente

NIT. Descriere Buc.
1. Surub hexagonal M12x125 2
2. Surub hexagonal M10x70 6
3. Surub hexagonal M10x20 4
4. Surub hexagonal M8x20 6
S. Surub hexagonal M8x40 4
6. Saiba M10 22
7. Saiba M12 4
8. Saiba M8 10
Q. Piulita M10 10
10, Piulitd M12 2
11. Surub hexagonal M10x65 1
12, Saiba M6 2
13, Piulitd M6 2
14. Surub hexagonal M10x45 1
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INSTRUCTIUNI EXERCITII

Utilizarea aparatului va va oferi mai multe beneficii, va va imbunatati aptitudinea fizica, tonifierea
musculaturii impreuna cu o dieta controlata, va va ajuta sa scapati de greutatea in plus.

1.Stadiul de INCALZIRE

Aceasta etapa ajuta la circularea sangelui in jurul corp, iar muschii functioneaza corect. De
asemenea, va reduce riscul de crampe si leziuni musculare. Este recomandabil sa faceti cateva
exercitii de intindere asa cum se aratd mai jos. Fiecare intindere ar trebui sa fie tinuta timp de
aproximativ 30 de secunde, sa nu va fortati sau sa smuciti muschii - daca doare, STOP.

COAPSE INTERIOARE

APLECARI IN
FATA

GAMBE / ACHILE

INTINDERI LATERALE COAPSE EXTERIOARE
2. Stadiul de RACIRE

Aceasta etapa este pentru a va lasa sistemul cardio-vascular si muschii sa se linisteasca.
Aceasta este o repetare a exercitiului de incalzire, de ex. reduceti tempo-ul, continuati
aproximativ 5 minute. Exercitiile de intindere ar trebui sa fie repetate, reamintind din nou sa nu
fortati sau sa va smuciti muschii in intindere.

Pe masura ce va ajustati, este posibil sa aveti nevoie sa va antrenati mai mult si mai greu.
Este recomandabil sa va antrenati cel putin de trei ori pe saptamana si, daca este posibil, sa
va desfasurati antrenamentele in mod egal pe parcursul saptamanii.




