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APARAT MULTIFUNCTIONAL
HEKTOR 3

MANUAL DE INSTRUCTIUNI



INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA

Acest produs a fost conceput numai pentru uz casnic si construit pentru o siguranta optima. Retineti
urmatoarele masuri de siguranta:
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15.

16.

fnainte de inceperea oricarui program de exercitii, trebuie sa 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 siguranta dvs. sau
va pot impiedica sa utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastra este
esential daca luati medicamente care afecteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.
Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele cu varsta peste 35 de ani, femeile insarcinate sau
cele cu probleme de sanatate preexistente sau tulburari de echilibru.

Tnainte de a utiliza acest echipament pentru a-si exercita, intotdeauna faceti exercitii de intindere pentru a se incalzi
corespunzator.

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

Tn timpul exercitiilor si dupa ce tineti copiii si animalele de companie departe de echipament.

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. Mutati toate obiectele ascutite.
Tnainte de fiecare utilizare, inspectati vizual unitatea, inclusiv componentele hardware si rezistenta.

Tnainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele, suruburile si alte articulatii sunt bine stranse.

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

Nu introduceti obiecte in niciun fel de deschideri.

Fiti constienti de toate componentele de reglare si constructie care pot perturba in timpul exercitiilor.

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

Purtati haine adecvate in timpul utilizérii echipamentului. Evitati purtarea de haine largi care pot fi prinse in
echipament sau care pot restrictiona sau impiedica miscarea.

Echipamentul a fost testat si certificat in conformitate cu EN 957 in clasa H. Nu este potrivit pentru utilizare
terapeutica.

Trebuie sa aveti grija cand ridicati sau mutati aparatul astfel incat sa nu va raniti spatele. Utilizati intotdeauna tehnici
adecvate de ridicare si / sau folositi asistenta.

Echipamentul este destinat exclusiv pentru adulti. Adultii ar trebui sa supravegheze copiii cand se afla in preajma
aparatului.

Asamblati acest aparat asa cum este descris in acest manual. Utilizati numai componente din set. Verificati toate
piesele cu lista componentelor.

ATENTIE: CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE INAINTE DE UTILIZAREA UNEI ECHIPAMENTE DE FITNESS. NU
OBLIGATI NICI O RESPONSABILITATE PENTRU PIERDERI PERSONALE SAU DAUNE DE PROPRIETATE
CAUZATE DE SAU PRIN UTILIZAREA ACESTUI PRODUS

SPECIFICATII

Greutate - 86,5 kg
Dimensiuni - 112 * 95 * 207 cm
Greutatea maxima a utilizatorului - 100 kg

INTRETINERE
Unitatea dvs. a fost proiectatd cu atentie pentru a solicita o intretinere minima. Pentru a va asigura acest lucru, va
recomandam sa faceti urmatoarele:

Pastrati unitatea curata stergand sudoarea, praful sau alte reziduuri cu o carpa moale si curata dupa fiecare
utilizare

Asigurati-va intotdeauna ca benzile sunt securizate si nu prezintd semne de uzura

Verificati in mod regulat etanseitatea piulitelor si a suruburilor



COMPONENTE
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Nr. comp.

Descriere
CADRU PRINCIPAL
BAZA FRONTALA
BAZA SPATE
SUPORT
LOCAS BRAT APARAT
BRAT DREPT PECTORALI
BRAT STANG PECTORALI

BARA TRANSVERSALA SUPERIOAR

BARA

BARA SUPORT

BRAT EXTENSIE PICIOARE
TUB SA

BARA INFERIOARA

SA

SPATAR

SURUB HEXAGONAL M8X60
PLACA AJUSTABILA

SURUB HEXAGONAL M8X65
PIULITA 98

PIULITA BLOCANTA NYLON M8
CAPAC 38X38

DOP 38X38

PLACA SUPORT

SURUB HEXAGONAL M10X65
SURUB HEXAGONAL M10X45
SUPORT SCRIPETE

SCRIPETE

DOP 45X45X1.5

SURUB HEXAGONAL M12X140
BUCSA OTEL ¢12

PIULITA BLOCANTA NYLON M12
CAPAC FLANSA

DOP 50X50X1.5

SURUB HEXAGONAL M10X25
SAIBA ¢10

CAPAC SIGURANTA 38X38/¢25

CAPAC CAUCIUC
LEGATURA CARABINA
BURETE SPUMA ¢50X¢80X250

DOP 30X30X1.5
APARATOARE PLASTIC ¢30X57
SURUB HEXAGONAL M12X80
MANER M10

SURUB M8X40

BARA REZISTENTA

BURETE SPUMA ¢23Xp80X160
TUB PICIOARE

CABLEU PECTORALI

PIULITA BLOCANTA NYLON M10
LANT (200)

TIJA GHIDAJ

TIJAL

PROTECTIE CAUCIUC

PLACA GREUTATE

PLACA SUPERIOARA

SAIBA MARE

BUCSA PLASTIC

TIJA

BARA SELECTOARE

A
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Nr. comp.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.

Descriere

PIULITA @12

CABLU

CABLU EXTENISE PICIOR
PLACA AJUSTABILA
BLOC SCRIPETE

SURUB CAP ALUNGIT M10X25
SUPORT BRAT

CADRU SUPORT BRAT
SURUB M6X15

SAIBAg6

TIJA GLISANTA 35/45
TIJA@10*60
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INSTRUCTIUNI ASAMBLARE

FIG.1: Pe o suprafata plana, asezati cadrul principal (1) Tn jos. Atasati bara frontala (2) si bara din spate (3) la cadrul
principal (1) si fixati-le prin suruburi hexagonale (18), saibe (19) si piulite de blocare din nailon (20).
Introduceti o protectia din plastic (47) in orificiul bratului de extensie a piciorului (11).

Fixati complet acest ansamblu, asa cum se arata mai sus.

FIG.2: Introduceti doua tije de ghidare (60) in recipientele
amplasate pe cadrul principal (1) si fixati-le cu doua

suruburi (76) cu suruburi profunde.

Lubrifiati tijele de ghidare cu lubrifiant din silicon sau teflon,
apoi glisati doua bare de protectie din cauciuc (62) pe
fiecare tija de ghidare, asa cum se arata.

Atasati suportul (4) la suportul principal (1) si fixati-l cu
doua suruburi hexagonale (18), patru saibe (19) si doua

piulite de blocare din nailon (20).

Nu stréngeti complet acest ansamblu in acest moment,
deoarece acesta va fi complet fixat mai tarziu in procesul

de asamblare.

FIG.2

Atentie: Aceasta procedura necesita asistenta unei alte persoane.



FIG.

FIG.3: Introduceti bara de selectie (68) in bucsa
plastica (66) si introduceti stiftul (67) prin orificiul
barei si bucsei, apoi introduceti ansamblul si

capacul rotund (65) in placa superioara (64).

Nota: Aceste componente au fost deja asamblate.

(D

FIG.4: Incepeti cu grija plierea placutelor de greutate (63) peste tijele de ghidare (60).
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FIG.4

Avertizare: Nu ridicati mai mult decat puteti controla in siguranta. Tn plus, nu ridicati numai cu spatele. Se recomanda ca

atunci cand va ridicati, indoiti genunchii si ridicati incet cu spatele drept. Asigurati-va ca greutatea este distribuita pe

genunchi sau picioare atunci cand va ridicati. De asemenea, se recomanda purtarea unei benzi de ridicare bine montate

n timpul ridicarii grele.

Glisati placa de sus / selector peste tijele de ghidare, permitandu-le sa se odihneasca pe masa de greutate completa.

FIG.5

FIG.5: Atasati bara superioara (8) la suportul adecvat (4) si
fixati-l cu doua suruburi hexagonale (18), patru saibe (19),
placa de legatura (23) si doua piulite de blocare din nailon
(20). Apoi, manevrati fiecare rola de ghidare (60) in orificiile
amplasate pe bara transversald superioara (8) si fixati-o in
pozitie folosind doua suruburi hexagonale (34) si doua saibe
(35).

Atasati bara de sustinere (10) la suportul adecvat (4) si fixati-le
cu doua suruburi hexagonale (16), patru saibe (19) si doua

piulite de blocare din nailon (20).

Atasati bara de sustinere (10) la suportul adecvat (4) si fixati-le



cu doua suruburi hexagonale (16), patru saibe (19) si doua piulite de blocare din nailon (20).

FIG.6: Introduceti doua bare de protectie din plastic (47) in orificiul carcasei
bratului de pectorali (5), dupa cum se arata mai sus.

Atasati carcasa bratului panoului pectorali (5) la bara superioara (8) si, prin
doua gauri de otel (30), prin gaurile din carcasa bratului de punti pectorali (5),
fixati carcasa bratului de punti pectorali (5) O bucsa din otel utilizadnd un surub

hexagonal (29), doua saibe (71) si o piulita de blocare a nailonului (31).

Notd: Se recomandd sia lubrifiati busonul de otel (30) cu

unsoare multifunctionala inainte de asamblare.

FIG.6

FIG.7: Introduceti carligul (53) in orificiul dreptunghiular al
barei de sustinere (10), atasati méanerul (49) la carligul (53) si

fixati-1 cu ajutorul unui surub (50) Piulita de blocare (20), dupa

cum se arata.

FIG.8: Atasati bratul puntii dreapta (6) la carcasa bratului de pe
puntea pecului (5) si fixati-l cu ajutorul unui surub hexagonal
(48), doua saibe (71) si o piulita de blocare a nailonului (31).
Introduceti cilindrul de spuma (41) pe bratul de punti din dreapta
(6). Indepértati manerul (17) cu bratul puntii (6) cu surubul (34),
saiba (35). Introduceti capacul de siguranta (36) in bratul de
punti (6), introduceti capacul cauciucului (39) pe bratul de punti
din dreapta (6), introduceti capacul cauciucului (39) pe maner
7).

Repetati procesul de mai sus pentru a asambla bratul de

desurubare de pe stanga (7).



FIG.9: Atasati tubul scaunului (12) si suportul de sprijin
(23) la suportul adecvat (4) si fixati-l prin doua suruburi
hexagonale (18), patru saibe (19) si doua piulite de
blocare din nailon.

Continuati sa fixati complet acest ansamblu.
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FIG.10

FIG.10: Atasati bratul de extensie a picioarelor (11) pe tubul de siguranta (12) si fixati-I cu ajutorul surubului hexagonal

(18), a saibelor (19) si a piulitei blocante (20).
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FIG.11: Atasati suportul pentru spate (15) la suportul adecvat (4) si fixati-l in pozitie folosind doua suruburi hexagonale

(16) si doua saibe (19). Atasati suportul scaunului (14) la tubul scaunului (12) si fixati-l in loc folosind un surub hexagonal



(16) si o saiba (19). Atasati placuta (17) la tubul scaunului (12) si suportul adecvat (4), fixati-I intr-un loc folosind un

surub hexagonal (16), un surub hexagonal (18) piulita (20).
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FIG.12

FIG.12: Introduceti tubul de rolé pentru picioare (56) in orificiile bratului de extensie a picioarelor (11) si tubul scaunului

(12), introduceti spuma (55) pe tubul cu role de rotire (13).

FIG.13: Introduceti cursorul (81) in bratul de extensie a piciorusului (11), atasati bratul bratului (77) la bratul
umarului (78) cu patru suruburi (79) si patru saibe (80). Pentru demonstrarea miscarii (fig.14), asezati ansamblul
brat la extensia picioarelor (11) si introduceti stiftul (82) prin extensia picioarelor (11) si bratul cadrului bratului (78)

Daca nu demonstreaza nici o miscare (fig.14), va rugadm sa mutati ansamblul brat din Extensia picioarelor (11).

DIAGRAMA CABLURILOR

ATENTIE
Dupéa ce ati asamblat aparatul, verificati daca cablul este bine tensionat. (Pastrati intervalul 2-5 mm intre placuta
superioara si placuta de greutate, iar apoi cablul va avea o buna tensiune). Daca cablul este usor inrautatit, reglati putin

surubul (72) pentru a mentine tensiunea. Vedeti FIG Daca cablul este mult mai slabit, reglati roata in pozitia inferioara pe



placa reglabila (74) pentru a mentine cablul cu o buna tensiune, vezi figura C. sau reglati scripetele in pozitia superioara

pe blocul scripetelui (75), vezi Fig. G.

TERMENI DE REFERINTA
Aparatul Multifunctional este folositor pentru o gama foarte larga de exercitii . Aparatul HEKTOR 3 is
face parte din clasa A. Aparatul nu este destinat pentru uz comercial, terapeutic sau reabilitare.

INSTRUCTIUNI ANTRENAMENT

1. Incalzire
Pentru a preveni vatamarile si a

maximiza performanta recomandam
ca fiecare exercitiu sa fie inceput cu
incalzirea. Va sugeram sa faceti
urmatoarele exercitii de Tncélzire.
Fiecare exercitiu trebuie realizat
pentru cel putin 30 de secunde.

INNER THIGH
CALF AND
ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS
2. Exercitii
1 2 3
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EXERCITII SCRIPETE INFERIOR
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DORSIERECTOR SPINAF)

PREGATITI BARA “T" PE SCRIPETELE
DE JOS. STATI CU PICIOARELE PE
SUPORTUL IN CRUCE CU PICIOARELE
USOR INDOITE, INTINDETI, ARCUITI
SPATELE S| TRAGETI CATRE TALIE

RIDICARI GENUNCHI

INFERIOR.

APROAPE

CATRE PIEPT

(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PREGATITI BARA T PE SCRIPETELE

FLEXARI BICEPSI
FLEXORI BICEPS-ANTEBRAT

PREGATITI BARA T PE SCRIPETELE
INFERIOR.

ASEZATI-VA PE SPATE CU PICIOARELE

DREPTE, CURBATI DEGETELE N SUS SI
MONTATI BARA T INTRE PICIOARE.
RIDICATI GENUNCHII CAT PUTETI

PRINDETI BARA SI STATI CU
BRATELE DREPTE S| COATELE FIXATE

PE CORPUL DVS. TRAGETI
BARA IN SUS CATRE DVS. CAT DE MULT

PUTETI.




FLEXARI BICEPSI V.2
FLEXORI BICEPS-ANTEBRAT

POTRIVITI BARA T PE SCRIPETELE
INFERIOR SI RIDICATI SUPORTII PE
GAURA SUPERIOARA. ASEZATI-VA SI
APLECATI-VA IN FATA. PRINDETI BARA
SI PLASATI COATELE PE SUPORT.
RIDICATI BARA CAT PUTETI.

FLEXARI BICEPSI PRINDERE INVERSA
(BICEPS-CU CONCENTRARE
PE ANTEBRAT)

EXACT CA LA EXERCITIUL ANTERIOR
DAR

CU O PRIZA INVERSA, OBOSEALA

DE LA ACEST EXERCITIU

POATE SURVENI MAI DEGRABA DE LA

EXERCITII ANTEBRAT
(FLEXORI ANTEBRAT)

MONTATI BARA T PE SCRIPETELE
INFERIOR Sl

SUPORTUL PE GAURA DE SUS. PUNETI
ANTEBRATELE PE SUPORT

iN TIMP CE SPRIJINITI ANTEBRATELE PE
SUPORT. RIDICATI INCHEIETURILE
MAINII

v REVERSE GRIP WORKS THE.
7 8 9
ABDOMENE

FLEXIE-PICIOR
(GRUPA MUSCULATURII FEMURALE)

ACEST EXERCITIU SE EFECTUEAZA CU
UN SINGUR PICIOR FIXATI ROLA N
PARTEA SUPERIOARA PRINDETI CU
PICIORUL DE SUPORT SI RIDICATI CAT
PUTETI DE MULT

EXTENSII PICIOARE
(CVADRICEPSI)

FIXATI SUPORTII IN PARTEA
INFERIOARA. PRINDETI SUPORTURILE
CILINDRICE CU PICIOARELE SI ADUCETI
PICIOARELE IN POZTIA FATA

HOLE. HOOK YOUR LEGS AROUND THE

(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-
LATISSI INFERIOR-MUS DORSI)

MONTATI BARA T PE SCRIPETELE
SUPERIOR SI ROLELE CILINDRICE N
PARTEA INFERIOARA. PRINDETI BARA SI
INDOITI TALIA SI APLECATI-VA iN FATA
CAT DE MULT PUTETI

POSSIBLE. ROLL PADS AND GRIP THE BOTTOM OF ROLL PADS TO BOTTOM HOLE. HOOK
THE SEAT. SLOWLY STRAIGHTEN YOUR | YOUR LEGS AROUND THE ROLL PADS
AND GRIP THE BAR BEND AT THE
WAIST AND CURL FORWARD AND
DOWN AS FAR AS POSSIBLE.
10 11 12

EXERCITII BRATE-PECTORALI
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

MONTATI BARA T PE SCRIPETELE
SUPERIOR, STATI PE SPATE S| PRINDETI
MANERUL. CU BRATELE DREPTE.
IMPINGETI BARA IN JOS CAT PUTETI.
INCLINATI-VA PENTRU A CRESTE RAZA
ARCULUI EXERCITIULUI. PULL THE BAR
DOWNWARDS IN AN ARC AS FAR AS
POSSIBLE, LEAN FORWARD TO
INCREASE RANGE OF ARC.

TRAGERI FRONTALE
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
DEL TOIDBICEPS BRACHIALIS)

MONTATI BARA PE SCRIPETELE
SUPERIOR $I ROLELE CILINDRICE PE
POZITIA DE Sus. PRINDETI MANERUL SI
STATI CU PICIOARELE SUB CILINDRII.
ARCUITI-VA SPATELE S| TRAGETI BARA
CATRE PIEPT GRIP HANDLES AND SIT
WITH THIGHS UNDER ROLL PADS. ARCH
YOUR BACK AND PULL THE BAR TO
YOUR CHEST.

FLUTURE (PEC-DEC FLYES)
(PECTORALII, APROAPE COMPLET
IZOLATI)

ISOLATED)

SETATI PRE INTINDEREA, BRATUL
SUPERIOR PARALEL CU PODEAUA SI
ANTEBRATELE FERME PE SUPORTII
CILINDRICI. IMPINGETI CU COATELE, NU
CU MAINILE.

PARALLEL WITH FLOOR AND YOUR
FOREARMS AGAINST THE ROLL PADS.
PUSH WITH YOUR ELBOWS. NOT YOUR
HANDS.
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PRESE VERTICALE

1)AJUSTATI SCAUNUL iN ASA FEL INCAT
MANERELE PRESEI SA VA AJUNGA LA
JUMATATEA PIEPTULUI2)FOLOSIND
FIE SUPORTII CILINDRICI SAU
MANERELE PRESATI INSPRE
INTERIOR3)REPETATI IN FUNCTIE DE
CATE SETURI DORITI SA FACETI.

2)USING EITHER SET OF GRIPS, PUSH
AGAINST THE PRESSIN5 ARM TO
FULL EXTENSION. VARY YOUR GRIP
FROM HORIZONTAL TO VERTICAL TO
WORY THE MUSCLES FROM
DIFFERENT ANGLES OF ISOLATION.

3)REPEAT FOR THE DESIRED NUMBER
OF REPETITIONS.




SCHEMA
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DIAGRAMA CABLURILOR

KB=C=D=)

LA =G=A=L

I*H=G=* F=*C=E
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FIG.J
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