MANUAL DE UTILIZARE

APARAT MULTIFUNCTIONAL HMS TYTAN




MANUALUL UTILIZATORULUI
INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA

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

siguranta:

1. Tnainte de inceperea oricarui program de exercitii, trebuie sa v& 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 dumneavoastra sau va pot
impiedica sa utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastrd este esential daca luati
medicamente care afecteaza frecventa cardiaca, 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.

2. nainte de a folosi acest echipament pentru a va antrena, intotdeauna faceti exercitii de intindere pentru a fi incalziti
corespunzator.

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 a pieptului, batai neregulate ale inimii, dificultati de respiratie
extreme, senzatie de lumina, ameteala sau greata. Daca prezentati
oricare dintre aceste afectiuni, consultati-vd medicul Thainte de a
continua programul de exercitii fizice. Leziuni la adresa sanatatii pot
rezulta din instruirea incorecta sau excesiva.

4. n timpul exercitiilor si dupa tineti copiii si animalele de companie
departe de echipament.

5. Folositi echipamentul pe o suprafata solida si plana cu o suprafata de
protectie pentru podeaua sau covorul dvs. Mutati toate obiectele

ascutite.
6. Zona libera trebuie sa fie de cel putin 0,6 m imprejurul echipamentului in directiile din care este accesat echipamentul.
Zona libera trebuie sa includa si zona de demontare de urgenta. In cazul in care echipamentul este pozitionat unul langa
celalalt, este posibila impartirea valorii zonei libere.

7. Inainte de fiecare utilizare, inspectati vizual unitatea, inclusiv componentele hardware si rezistenta.

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

9. Utilizati intotdeauna 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.

10. Nu introduceti obiecte in nici un fel de deschideri.

11. Fiti constienti de toate componentele de reglare si constructie care pot perturba antrenamentul.

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

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

14. Echipamentul a fost testat si certificat in conformitate cu EN 1SO 20957-1 in clasa H. Nu este potrivit pentru utilizare
terapeutica.

15. 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.
16. Echipamentul este destinat exclusiv pentru adulti. Pastrati copiii nesupravegheati departe de echipament.
17. Asamblati acest aparat conform descrierii din acest manual. Utilizati numai componente din set. Verificati toate piesele

cu lista pieselor.

AVERTISMENT: CITITI TOATE INSTRUCTIUNILE INAINTE DE UTILIZAREA UNUI ECHIPAMENT FITNESS.
PRODUCATORUL NU TSI ASUMA NICIO RESPONSABILITATE PENTRU PIERDERI PERSONALE SAU DAUNE DE
PROPRIETATE CAUZATE DE SAU PRIN UTILIZAREA ACESTUI PRODUS

SPECIFICATII
Greutate - 142,5 kg
Dimensiuni - 151 x 116 x 205 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 aparatul curat, stergand sudoarea, praful sau alte reziduuri cu o carpa moale si curatd 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

LISTA COMPONENTE

Nr. | Denumire Buc. | Nr. | Denumire Buc.
1 Tub baza principal 1 35 | Placa ajustare 2
2 Tub bazé spate 1 36 | Scripete 12
3 | Tub bazs fats 1 37 | Bucsa scripete 4
4 Suport superior 1 38 | Caérlig siguransa 5
5 Suport vertical 1 39 | Cablu2. 1
6 Suport scaun 1 40 | Lant 2
7 Extensie picioare 1 41 | Méner blocare (M16) 1
8 | Tub intarit 1 42 | Bucsaotel 6
9 Suport perna brate 1 43 | Spuma (250 mm) 2
10 | Presa piept 1 44 | Cablu 3 1
11 | Brat stang 2 45 | Spuma (160 mm) 4
12 | Brat drept 1 46 | Spuma (140 mm) 6
13 | BarasuportT 1 47 | Element PVC ®30x7 4
14 | Bara tractiune spate 1 48 | Placa intarita(100mm) 3




15 Bara curbata 1 49 Placa Tntérlté(lSOmm)
16 | Bara 4 50 | Protectie cauciuc
17 | Placa otel 2 51 | Element scripete
18 | Tub burete (370 mm) 1 52 | Tragere brat stang
19 | Tub burete (390 mm) 1 53 | Tragere bret drept
20 | Tub burete (310 mm) 2 54 | Tub lung spuma
21 | Selector greutate 1 55 | Bratstang tractiuni
22 | Bare crom (1820 mm) 2 56 | Bratdrept tractiuni
23 | Plasa otel 4 57 | Scaun
24 | Greutati superioare 1 5g | Spatar
25 | Bucsé bloc greutate 1 59 | Tub vertical
26 | Pin ®10 1 60 | Pema brat
27 | Saiba mare(®45) 1 g1 | Perna spate(mica)
28 | Protectie cauciuc 2 2 | Pernd braf(micd)
29 | Greutate 9 63 | Perna banca abdomene
30 | Maner 1 64 | Cadru banca abdomene
31 | Surubforma T 1 65 | Carlig 4
32 | Scripete scaun 2 66 | Suport rotund 2
33 | Scripete suport 2 67 | Pinblocare 10*85 2
34 | Cablul. 1 6g | Pin blocare 10150
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INSTRUCSIUNI ASAMBLARE

PASUL 1

1. Atasati tubul principal de baza (1) in spate
tubul de baza (2), bara cromata (22) folosind
Suruburile hexagonale M10x20 (78 - seturi),

saibe si suruburi hexagonale M8x20
(81-2sets), saibe.

2.Atasati tubul principal de baza (1) la

tubul de baza frontal (3) folosind suruburi Hex
M10x45 (75-2 seturi),

saibe, piulite si suruburi hexagonale

M8x20 (81-2sets), saibe.

PASUL 2

1.Atasati greutatile (24, 29) la barele cromate (22) asa cum se arata.
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PASUL 3

1.Atasati suportul vertical (5) la Baza
(1) cu suruburi hexagonale
M10x50 (74-2 seturi) saibe si piulite.

PASUL 4

1.Atasati Suportul superior (4) la
Vertical (5) folosind placa armata

(48) si suruburile hexagonale M10x50
(74 - seturi)

si introduceti barele cromate (22) in
gaurile suportului superior (4) utilizand
Suruburile hexagonale M10x20 (78-2
stari).

2.Atasati suportul scaunului (6), tubul
intarit (8) la suportul vertical (5) folosind
placa armata (48) si suruburile
hexagonale

M10x50 (74-seturi), suruburi M10x45
(75-1set) saibe si nuci.

3.Atasati tubul vertical (59) la

(2) din spate

placa armata (48)

si suruburile hexagonale M10x50

(74-2 seturi), saibe si piulite.




PASUL 5

1.Atasati bara de sustinere T (13)

si arborele de scripeti (51) la Suport Vertical folosind
suruburi hexagonale

M10x50 (74), saiba si piulita.

2. Atasati presa pieptului (10) la partea superioara
suportul (4) folosind suruburile hexagonale
M12x145 (67), bucse din otel (42),

saiba si piulita.

3.Atasati scaunul cu role (32) in roata
arbore (51) folosind suruburi hexagonale
M10x60 (73), saiba si piulita.

4. Atasati surubul de forma T (31) in forma T
bara de sustinere (13) la utilizarea suruburilor
hexagonale

M10x40 (76), saiba si piulita.

PASUL 6

1.Atasati bratul stang (12) la presa pieptului (10)
folosind bucse de otel (42) si suruburi
hexagonale

M12x85 (70), saiba si piulita.

2. Introduceti bara de ghidare (16) in gauri

a bratului stang, drept (12,11)

folosind suruburi hexagonale

M10x20 (78), saiba.
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PASUL 7

1. Atasati extensia piciorului (7) la suportul scaunului (6) folosind saibele hexagonale M10x70 (72-1 seturi) saibe si piulite.

2. Introduceti suportul pernei bratului (9) in extensia piciorului (7) folosind butonul de blocare (41).
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PASUL 8

1. Asezati perna din spate (58) pe suportul vertical (5) folosind saibele hexagonale M8x45 (saibe).

2. Asezati suportul de sezut (57) pe suportul scaunului (6) folosind saibele hexagonale M8x45 (saibe de 80-1).
3. Asezati perna bratului (60) pentru a sprijini suportul pernei (9) folosind saibele hexagonale M8x20 (63-1seturi).



PASUL 9

1. Atasati bratul stang, drept (52,53) spre tubul vertical (59) folosind saibele hexagonale M10x50 (74-2seturi) si piulitele.
2. Introduceti bara de ghidare (16) pentru a trage bratul stang, drept (55,56) folosind suruburile hexagonale M10x20 (78-2
seturi) saibe si piulite.

3. Atasati cadrul de montare (64) la tubul vertical (59) folosind stiftul de blocare (85)




PASUL 10

1. Atasati bratul
stang, drept (52,53)
spre tubul vertical
(59) folosind
saibele hexagonale
M10x50
(74-2seturi) si
piulitele.

2. Introduceti bara
de ghidare (16)
pentru a trage
bratul stang, drept
(55,56) folosind

suruburile

H6

hexagonale M10x20 (78-2 seturi) saibe si piulite.
3. Atasati cadrul de montare (64) la tubul vertical (59) folosind stiftul de blocare (85)
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TERMENI DE REFERINTA
Aparatul multifunctional este folosit pentru toate exercitiile corporale. Echipamentul TYTAN 12 este un produs de clasa H.

Unitatea nu este destinata terapiei, utilizarii comerciale sau reabilitarii.

INSTRUCTIUNI DE INSTRUIRE

1. incilzirea
COAPSA Pentru a preveni ranirile si pentru
APLECARI INTERIOARA a maximiza performanta,

recomandam ca fiecare perioada

GAMBE / ACHILE de antrenament sa inceapa cu o

INTINDERI CVADRICEPSI incalzire. Va sugeram sa faceti
LATERALE



urmétoarele exercitii. Fiecare exercitiu este de cel putin 30 de secunde.

2. Exercitii
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FLEXARI BICEPSI
FLEXORI BICEPS-ANTEBRAT
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 SI TRAGETI

RIDICARI GENUNCHI

(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
PREGATITI BARA T PE SCRIPETELE
INFERIOR.

ASEZATI-VA PE SPATE CU PICIOARELE

APROAPE

PREGATITI BARA T PE SCRIPETELE
INFERIOR.

PRINDETI BARA SI STATI CU

BRATELE DREPTE $I COATELE FIXATE

PE CORPULDVS. TRAGETI

BARA N SUS CATRE DVS. CAT DE MULT

PUTETL

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 PUTETL

CATRE TALIE DREPTE, CURBATI DEGETELE N SUS ST
MONTATI BARA T INTRE PICIOARE.
RIDICATI GENUNCHII CAT PUTETI
CATRE PIEPT

4 5 6

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
PRIZA ANTEBRATULU

SINU ABICEPSULUI

EXERCITII ANTEBRAT
(FLEXORI ANTEBRAT)
MONTATI BARA T PE SCRIPETELE
INFERIOR SI

SUPORTUL PE GAURA DE SUS. PUNETI
ANTEBRATELE PE SUPORT

iN TIMP CE SPRIJINITI ANTEBRATELE PE
SUPORT.  RIDICATI  INCHEIETURILE
MAINII

CAT DE SUS PUTETI




REVERSE GRIP WORKS THE.

FLEXIE-PICIOR

(GRUPA MUSCULATURII FEMURALE)

ACEST EXERCITIU SE EFECTUEAZA CU

UN SINGUR PICIOR FIXATI ROLA iN

B - = e

l\b@w\i:.ﬁj.ﬁ__l |
= b
Ve

=

EXTENSII PICIOARE

(CVADRICEPSI)

FIXATI SUPORTII IN PARTEA INFERIOARA.

PRINDETI SUPORTURILE CILINDRICE CU

ABDOMENE

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

MONTATI BARA T PE SCRIPETELE

SUPERIOR SI ROLELE CILINDRICE iIN

PARTEA SUPERIOARA PRINDETI CU | PICIOARELE $I ADUCETI PICIOARELE iN | PARTEA INFERIOARA. PRINDETI BARA SI
PICIORUL DE SUPORT SI RIDICATI CAT | POZTIA FATA INDOITI TALIA SI APLECATI-VA N FATA
PUTETI DE MULT HOLE. HOOK YOUR LEGS AROUND THE 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 1 12

EXERCITII BRATE-PECTORALI

(LATISSIMUS

TRAGERI FRONTALE

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR

FLUTURE (PEC-DEC FLYES)

(PECTORALII, APROAPE COMPLET




DORSI-SERRATUS-PECTORALS)
MONTATI BARA T PE SCRIPETELE
SUPERIOR, STATI PE SPATE SI PRINDETI
MANERUL. CU BRATELE DREPTE.
IMPINGETI BARA IN JOS CAT PUTETL
INCLINATI-VA PENTRU A CRESTE RAZA
ARCULUI EXERCITIULUL PULL THE BAR
DOWNWARDS IN AN ARC AS FAR AS
POSSIBLE, LEAN FORWARD TO INCREASE

RANGE OF ARC.

DEL TOIDBICEPS BRACHIALLIS)

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

YOUR CHEST.

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.

13

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 FACETL

2)USING EITHER SET OF GRIPS, PUSH
AGAINST THE PRESSINS 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.




