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Wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa.

10.

1.

12.

Wazne jest przeczytanie catej instrukcji przed montazem i uzytkowaniem sprzetu.
Bezpieczne i efektywne korzystanie jest mozliwe tylko wtedy, gdy sprzet jest
odpowiednio ztozony, konserwowany i uzytkowany. Nalezy dopilnowad, aby wszyscy
uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ostrzezeniach i srodkach
ostroznosci.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu cwiczen nalezy skonsultowac sie z
lekarzem, aby upewni¢ sie, ze nie ma problemdéw zdrowotnych, ktére mogtyby
stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia lub bezpieczenstwa albo uniemozliwi¢ prawidiowe
korzystanie ze sprzetu. Porada lekarza jest niezbedna, zwiaszcza w przypadku
przyjmowania lekéw wptywajacych na rytm serca, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.
Nalezy zwraca¢ uwage na sygnaty ptynace z organizmu. Niewitasciwe lub nadmierne
éwiczenia moga by¢ szkodliwe dla zdrowia. Cwiczenia nalezy przerwad, jesli pojawia sie
nastepujace objawy: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, silna
dusznosé, uczucie oszotomienia, zawroty gtowy lub nudnosci. W przypadku wystapienia
ktéregokolwiek z tych objawéw, przed kontynuowaniem programu ¢wiczen zaleca sie
konsultacje z lekarzem.

Nalezy trzymac dzieci i zwierzeta z dala od sprzetu. Sprzet przeznaczony jest wytacznie
dla oséb dorostych.

Sprzet nalezy ustawi¢ na solidnej, ptaskiej powierzchni, z mata ochronna dla poditogi lub
dywanu. W celu zachowania bezpieczenstwa wokét sprzetu powinno znajdowac sie co
najmniej 0,5 metra wolnej przestrzeni.

Przed uzyciem sprzetu nalezy sprawdzi¢, czy sruby i nakretki sg dobrze dokrecone.
Bezpieczenstwo sprzetu mozna utrzymac jedynie poprzez regularne sprawdzanie go pod
katem uszkodzen i/lub zuzycia.

Sprzet nalezy uzywac zgodnie z instrukcjami. W przypadku wykrycia wadliwych
elementéw podczas montazu lub kontroli, lub jesli podczas uzytkowania ustyszany
zostanie nietypowy hatas, nalezy przerwac ¢wiczenia. Sprzetu nie nalezy uzywac, dopoki
problem nie zostanie naprawiony.

Podczas ¢wiczen nalezy zakifadaé¢ odpowiednig odziez. Nalezy unikac¢ luznych ubran,
ktére moga zostac¢ wciggniete przez sprzet lub ograniczac ruch.

Sprzet przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

Sprzet nie nadaje sie do celéw terapeutycznych.

Nalezy zachowac ostroznos¢ podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu, aby
unikna¢ urazu plecéw. Nalezy stosowac odpowiednie techniki podnoszenia lub
skorzysta¢ z pomocy.

Wszelkie modyfikacje dokonane przez konsumenta w oryginalnym zestawie do ¢wiczen (np.
dodanie akcesoriéw) nalezy przeprowadzi¢ zgodnie z instrukcjami producenta. Zaleca sie
dodawanie do treningu wyfacznie akcesoriow ktore zostaty zatwierdzone przez producenta.




NR NAZWA ILOSC NR NAZWA ILOSC
1 Podstawa tylnego stabilizatora 1 42 M12X85 2
2 Podstawa gtéwna 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Wspornik pionowy 1 46 M12X150 1
6 Chromowane prety 2 47 M10X60 6
7 Wspornik ostony stosu ptyt 2 48 M8X16 6
8 Cylindryczny gumowy ogranicznik 2 49 M10X65 2
9 Ptytki stosu obcigzen [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Gérna plytka stosu obciazer [4,5kg] 1 51 M10X20 4
n Selektor plyt stosu 1 52 M6éX16 16
12 Gorny ogranicznik plyty stosu 1 53 Ostona stosu ptyt 4
13 Sworzeh gérnego ogranicznika ptyty stosu| 1 54 Tuleja 6
14 Gérna podkiadka plyty stosu 1 55 Mata pianka 2
15 Gérny wspornik 1 56 Pret gérnego kofa pasowego 1
16 Rura podtrzymujgca przednie siedzisko 1 57 Drazek napinajacy 1
17 Wspornik siedziska 1 58 Sworzen selektora ptyt 1
18 Dzwignia przedtuzajaca 1 59 tancuch 3
19 Pokretto blokujace (zamontowane) 2 60 Zacisk uprzezy 7
20 Siedzisko 1 61 Podwaéjne koto pasowe 1
21 Regulator wysokosci siedziska 1 62 Podwdjne jednokierunkowe koto pasowe 1
22 Oparcie 1 63 Rekawica stalowa @16*13 4
23 Wspornik modlitewnika 1 64 Rura dystansowa 1
24 | Modlitewnik 1 65 | MIOX55 4
25 Watek uchwytu cylindra L=400mm 2 66 Zagtowek 1
26 Pianka 4
27 Drazek trenazera klatki piersiowej 1
28 Ramiona trenazera klatki piersiowej (L/P) 2
29 Duza planka 2
30 Zakrzywiony pret 2
3] Sruba uchwytu dzwigni blokujacej (L) 1
32 Pokretto 1
33 Wspornik kota pasowego 2
34 Uchwyt typu "warkocz" 1
35 Ptyty Srubowe do két pasowych 2
36 Koto pasowe 16
37 Przewdd selekcyjny 2560 mm 1
38 Linka1 1
39 Linka 2 1
40 Linka dolnego kota pasowego 2740 mm 1
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Krok 1

1. Nalezy pofaczy¢ podstawe tylnego stabilizatora (1) z podstawa gtdéwna (2) za pomoca Sruby,
podkiadki i nakretki (48).

Krok 2

1. Nalezy przymocowac wspornik pionowy (5) do podstawy gtéwnej (2) za pomoca sruby
podkiadki i nakretki (65).



Krok 3

M10*20 2SZT.

._I

Nalezy witdézy¢ chromowane prety (6) do podstawy gtéwnej (2) za pomoca sruby (51).

2. Nalezy zamocowac¢ wspornik ostony stosu plyt (7), gumowy ogranicznik(8), plytki stosu obcigzen
[5,5 kd] (9), g6rna ptytke stosu [4,5 kg] (10), selektor ptyt stosu (11), gérny ogranicznik ptyty stosu (12),
sworzen gérnego ogranicznika plyty stosu (13), gérna podktadke phyty stosu (14), ostone stosu ptyt
(53) i obcigznik wraz z wspornikiem pokrywy (7) jak na zdjeciu.



Krok 4

M10*60 2SZT.

1. Nalezy przymocowac goérny wspornik (15) do wspornika pionowego (5) za pomoca Sruby
podkiadki i nakretki (47) oraz potaczy¢ z chromowanymi pretami za pomoca sruby podktadki (51).

Krok 5

M8*40 1SZT. 17

M10*100 1SZT.

1. Nalezy przymocowac rure podtrzymujaca przednie siedzisko (16) do podstawy gtownej(2) za
pomocay sruby i podkiadki (4), a nastepnie przymocowacé wspornik siedziska (17) do rury
podtrzymujacej przednie siedzisko (16) za pomoca sruby, podkiadki i nakretki (45).

2. Nalezy przymocowac dzwignie przedtuzajaca (18) do rury podtrzymujacej przednie siedzisko (16) za
pomoca sruby, podkiadki i nakretki (50).



Krok 6
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M8*40 2SZT.

1. Nalezy przymocowac wspornik siedziska (17) do wspornika pionowego (5) za pomoca sruby,
podktadki i nakretki (47).

2. Nalezy przymocowac siedzisko (20) do regulatora wysokosci (21), a nhastepnie wiozy¢ do wspornika
(17) za pomoca pokretia (19).

3. Nalezy przymocowac oparcie (22) do wspornika pionowego (5) za pomoca sruby, podktadki
i nakretki (44).

4. Nalezy przymocowac¢ zagtdwek (66) do wspornika pionowego (5) za pomoca sruby, podktadki
i nakretki (44).

Krok 7

24

48 M8*15 2SZT.

1. Nalezy przymocowac¢ modlitewnik (24) do wspornika (23) za pomoca sruby i podktadki
(48) a nastepnie wtozy¢ do wspornika przedniego siedziska za pomoca pokretia (19).

2. Nalezy wiozy¢ watek uchwytu cylindra (25) do dzwigni przedtuzajacej (18) a nastepnie
zamocowac pianke (26).



Krok 8

M12*150 1SZT. 15

1. Nalezy wiézy¢ tuleje (54) do gérnego wspornika (15), a nastepnie nalezy przymocowac drazek
trenazera klatki piersiowej (27) za pomoca Sruby, podktadki i nakretki (46).

2. Nalezy przymocowac wspornik kota pasowego (33) do wspornika pionowego (5) za pomoca Sruby,
podkiadki i nakretki (47).

Krok 9

1. Nalezy przymocowac¢ ramie (28) do drazka trenazera klatki piersiowe (27) za pomoca Srub,
podkiadki i nakretki (42).

2. Nalezy wiozy¢ pianke (29) oraz zamocowac zakrzywiony pret (30) do ramienia (28) za pomoca sruby
i podkiadki (49) i (63) a nastepnie przymocowac pianke (55).



Krok 10
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Wiostowanie siedzgc przodem Unoszenie nég ze zgigtym stawem

dowyciggu dolnego. kolanowym, lezgc, z uzyciem wyciggu
dolnego.

Cwiczenie angazuje gtéwnie

migsien najszerszy grzbietu, Cwiczenie angazuje gtéwnie dolne

migsien obty wiekszy, tylng czgéc partie migsni brzucha. Unoszac nogi

migénia naramiennego, migsien delikatnie na boki angazujemy boczne

dwugtowy ramienia a przy partie migsni brzucha.

Scigganiu topatek réwniez migsien
réwnolegtoboczny.

Zginanie przedramion stojac,
z uzyciem wyciggu dolnego.

Cwiczenie angazuje migsien
dwugtowy ramienia. Niewielkie
oddalenie si¢ od maszyny zwigkszy
zakres ruchu a tym samym zwigkszy
efektywnos¢ ¢wiczenia.

4 5
\\\?
Zginanie przedramion siedzac, z

uzyciem modlitewnika oraz wyciggu

Zginanie przedramion siedzac, dolnego (nachwyt).

z uzyciem modlitewnika oraz wyciagu

dolnego (podchwy). Cwiczenie angazuje miesien dwugtowy

ramienia oraz miesnie nadgarstkéw

i przedramion (wzmocnienie chwytu).
Modlitewnik pozwala wyizolowaé
miesien dwugtowy ramienia i w
maksymalnym stopniu go
zaangazowac.

Cwiczenie angazuje miesien dwugtowy
ramienia. Modlitewnik pozwala
wyizolowac¢ migsiert i w maksymalnym
stopniu go zaangazowac.

Zginanie nadgarstkow z uzyciem
wyciggu dolnego.

Cwiczenie angazuje mieénie
nadgarstkow i przedramion
(wzmocnienie chwytu).

Zginanie stawu kolanowego stojac, Wyprosty stawu kolanowego
w opadzie tutowia. siedzac, z uzyciem wyciggu dolnego.

Cwiczenie angazuje w najwiekszym Cwiczenie angazuje miesien

stopniu miesien dwugtowy uda, czworogtowy uda. Ruch nalezy
pomocniczo pracuja: miesien wykonywac powoli, w jak najwiekszym
potéciegnisty i potbtoniasty, brzuchaty| jego zakresie.

oraz podkolanowy.

Opady/Zgiecia tutowia siedzac
Z uzyciem wyciagu gérnego.

Dtonie trzymaja za gtowa drazek z ling
wyciagu gérnego. Powolne sktony

i wyprosty powoduja spinanie migsni
brzucha. Cwiczenie angazuje gtéwnie
miesien prosty brzucha.

10 1"

Rozpigtki/Butterfly. Wyciskanie na klatke siedzac.
Cwiczenie angazuje miesien piersiowy Cwiczenie angazuje migsien piersiowy
wiekszy oraz migsier naramienny wiekszy, pomocniczo tréjgtowy ramienia
przedni. Nalezy zachowa¢ jak najwigkszy | oraz naramienny przedni. Nalezy

zakres ruchu starajac sie nie rozluznia¢ zachowac jak najwigkszy zakres ruchu
miesni w koncowej fazie ¢wiczenia. starajac sie nie rozluznia¢ migsniw

koncowej fazie ¢wiczenia.

12
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Important safety information.

1. It is important to read the entire manual before assembling and using the equipment.
Safe and effective use is only possible when the equipment is properly assembled,
maintained and used. Make sure that all users of the equipment are informed of all
warnings and precautions.

2. Before beginning any exercise program, consult your physician to ensure that you do
not have any health problems that could pose a threat to your health or safety or prevent
you from using the equipment properly. Doctor's advice is essential, especially if you are
taking medications that affect your heart rhythm, blood pressure or cholesterol levels.

3. Pay attention to the signals coming from your body. Inappropriate or excessive exercise
can be harmful to your health. Exercise should be stopped if any of the following
symptoms occur: pain, chest tightness, irregular heartbeat, severe shortness of breath,
lightheadedness, dizziness, or nausea. If you experience any of these symptoms, it is
recommended to consult your doctor before continuing with your exercise program.

4, Keep children and pets away from the equipment. The equipment is intended for adults
only.
5. The equipment should be placed on a solid, flat surface, with a protective mat for the

floor or carpet. To maintain safety, there should be at least 0.5 meters of free space
around the equipment.

6. Before using the equipment, check that bolts and nuts are securely tightened.

7. The safety of equipment can only be maintained by regularly checking it for damage
and/or wear.

8. The equipment must be used in accordance with the instructions. If defective

components are detected during assembly or inspection, or if unusual noise is heard
during use, discontinue exercise. The equipment should not be used until the problem
is corrected.

. Wear appropriate clothing when exercising. Avoid loose clothing that may become
caught in the equipment or restrict movement.

10. The equipment is intended for home use only.

1. The equipment is not suitable for therapeutic purposes.

12. Use caution when lifting or carrying equipment to avoid back injury. Use appropriate

lifting techniques or seek assistance.

Any modifications made by the consumer to the original exercise set (e.g. adding accessories)
must be carried out in accordance with the manufacturer's instructions. It is recommended to
add only accessories approved by the manufacturer to your training.

15




NR NAME QTY NR NAME QTY
1 Rear stabilizer base 1 42 M12X85 2
2 Main base 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Vertical support 1 46 M12X150 1
6 Chrome plated bars 2 47 M10X60 6
7 Plate stack cover support 2 48 M8X16 6
8 Cylindrical rubber stop 2 49 M10X65 2
9 Weight stack plates [5.5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Top plate of load stack [4.5kg] 1 51 M10X20 4
n Stack plate selector 1 52 M6X16 16
12 Upper stack plate stop 1 53 Plate stack cover 4
13 Stack plate top stop pin 1 54 Sleeve 6
14 Top stack plate pad 1 55 Little foam 2
15 Top bracket 1 56 Top pulley rod 1
16 Front seat support tube 1 57 Tension rod 1
17 Seat support 1 58 Disc selector pin 1
18 Extension lever 1 59 Chain 3
19 Locking knob (installed) 2 60 Harness clamp 7

20 Seat 1 61 Double pulley 1
21 Seat height adjuster 1 62 Double unidirectional pulley 1
22 Support 1 63 Steel glove @16*13 4
23 Prayer book bracket 1 64 Spacer pipe ]

24 | Prayerbook 1 65 | MIOXS5 4
25 Cylinder holder shaft L=400mm 2 66 Headrest 1

26 Foam 4
27 Chest trainer bar 1

28 Chest Trainer Arms (L/R) 2

29 A large plank 2

30 Curved rod 2
3] Locking lever handle bolt (L) 1

32 Knob 1

33 Pulley support 2

34 Braid type handle 1

35 Screw plates for pulleys 2

36 Pulley 16

37 Selection cable 2560 mm 1

38 Link1 1

39 Link 2 1

40 Lower pulley cable 2740 mm 1
41 M10X100 1

16
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Step 1

1. Connect the rear stabilizer base (1) to the main base (2) using the bolt, washer and
nut (48).

Step 2

1. Attach the vertical bracket (5) to the main base (2) with the washer bolt and nut (65).



Step 3

L o€

L

X0

QA

1. Insert the chrome bars (6) into the main base (2) using the screw (51). Attach the plate
stack cover bracket (7), rubber stopper (8), load stack plates [5.5 kg] (9), upper stack plate
[4.5 kg] (10), stack plate selector (11) , stack plate top stop (12), stack plate top stop pin (13),
stack plate top washer (14), plate stack cover (53) and weight along with with cover
support (7) as in the photo.



Step 4

M10*60 2PCS.

1. Attach the upper bracket (15) to the vertical bracket (5) using the washer screw and nut (47) and
connect it to the chrome bars using the washer screw (51).

Step 5

M8*40 1PCS. 17

50
M10*75 1PCS.

M10*100 1PCS.

1. Attach the front seat support tube (16) to the main base (2) with the screw and washer (4),

then attach the seat bracket (17) to the front seat support tube (16) with the screw, washer
and nut ( 45).

2. Attach the extension lever (18) to the front seat support tube (16) with the bolt, washer
and nut (50).



Step 6

20

44 M8*55 4PCS.

45

—

Attach the seat support (17) to the vertical support (5) with the screw, washer and nut (47).

2. Attach the seat (20) to the height adjuster (21) and then insert it into the bracket (17) using
the knob (19).

3. Attach the backrest (22) to the vertical support (5) with the screw, washer and nut (44).
4. Attach the headrest (66) to the vertical support (5) with the screw, washer and nut (44).

Step 7

24

48 M8*15 2PCS.

1. Attach the preacher (24) to the bracket (23) using the srew and washer (48) and then
insert it into the front seat bracket using the knob (19).

2. Insert the cylinder holder shaft (25) into the extension lever (18) and then attach the foam
(26).



Step 8

M12*150 1PCS. 15

47 M10*60 2PCS.

33

1. Insert the sleeve (54) into the upper bracket (15), and then attach the chest trainer bar (27) with the
screw, washer and nut (46).
2. Attach the pulley bracket (33) to the vertical bracket (5) with the bolt, washer and nut (47).

Step 9

1. Attach the arm (28) to the chest trainer bar (27) using the screws, washer and nut (42).
2. Insert the foam (29) and attach the curved rod (30) to the arm (28) with the screw and
washer (49) and (63) and then attach the foam (55).



Step 10
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EXERCISE INSTRUCTIONS

Rowing while sitting facing the
lower lift.

The exercise mainly involves the
latissimus dorsi muscle, the
teres major muscle, the back
part of the deltoid muscle, the
biceps muscle and, when
retracting the shoulder blades,
also the rhomboid muscle.

g, 2

Lifting legs with a bent knee joint,
lying down, using a lower pulley.

The exercise mainly involves the lower
parts of the abdominal muscles. By
lifting the legs gently to the sides, we
engage the side parts of the
abdominal muscles.

Bending the forearms while standing,
using a lower pulley.

The exercise engages the biceps
muscle of the arm. Moving slightly
away from the machine will increase
the range of motion and thus increase
the effectiveness of the exercise.

S

Flexing the forearms while sitting,
using a preacher and lower pulley
(underhand grip).

The exercise engages the biceps
muscle of the arm. The prayer book
allows you to isolate the muscle and
engage it to the maximum extent.

5 %
Bending the forearms while sitting,

using a preacher and lower pulley
(overhand grip).

The exercise engages the biceps brachii
and wrist muscles and forearms (grip
strengthening). The preacher allows
you to isolate the biceps muscle and
engage it to the maximum extent.

Bending the wrists using a lower
pulley.

The exercise engages the
muscles of the wrists and
forearms (strengthening the
grip).

Bending the knee joint while
standing, with the body lowered.

The exercise engages the biceps
femoris muscle to the greatest extent,
while the semitendinosus,
semimembranosus, gastrocnemius
and popliteus muscles also work
auxiliarily.

Knee extensions while sitting, using a
lower pulley.

The exercise engages the quadriceps
muscle. The movement should be
performed slowly and as much as possible.

Sitting trunk flexions/slumps using
the overhead lift.

The hands hold the bar with the
upper pulley rope behind the head.
Slow bends and extensions cause the
abdominal muscles to tighten. The
exercise mainly involves the rectus
abdominis muscle.

10

Buttons/Butterfly.

The exercise involves the pectoralis
major muscle and the anterior deltoid
muscle. You should maintain as much
range of motion as possible, trying not to
relax muscles in the final phase of the
exercise.

Seated chest press.

The exercise involves the pectoralis major,
triceps brachii and anterior deltoid. You

should maintain as much range of motion
as possible, trying not to relax the muscles
in the final phase of the exercise.

25
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Informatii importante de siguranta.

10.

11.

12.

Este important sa cititi intregul manual inainte de asamblarea si utilizarea
echipamentului. Utilizarea sigura si eficienta este posibila numai atunci cand
echipamentul este asamblat, intretinut si utilizat corespunzator. Asigurati-va ca toti
utilizatorii echipamentului sunt informati cu privire la toate avertismentele si precautiile.
Inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati-vd medicul pentru a va asigura
ca nu aveti probleme de sanatate care ar putea reprezenta o amenintare pentru
sanatatea sau siguranta dumneavoastra sau sa va impiedice sa utilizati echipamentul in
mod corespunzator. Sfatul medicului este esential, mai ales daca luati medicamente care
va afecteaza ritmul inimii, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.

Fii atent la semnalele care vin din corpul tau. Exercitiile fizice inadecvate sau excesive pot
fi daunatoare sanatatii dumneavoastra. Exercitiile fizice trebuie intrerupte daca apar
oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie de apasare in piept, batai
neregulate ale inimii, dificultati severe de respiratie, ameteli, ameteli sau greata. Daca
aveti oricare dintre aceste simptome, este recomandat sa va consultati medicul inainte
de a continua cu programul de exercitii fizice.

Tineti copiii si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul este
destinat doar adultilor.

Echipamentul trebuie asezat pe o suprafata solid3, plana, cu un covor de protectie pentru
podea sau covor. Pentru a mentine siguranta, ar trebui sa existe cel putin 0,5 metri de
spatiu liber in jurul echipamentului.

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

Siguranta echipamentului poate fi mentinuta numai prin verificarea regulata a acestuia
pentru deteriorari si/sau uzura.

Echipamentul trebuie utilizat in conformitate cu instructiunile. Daca sunt detectate
componente defecte Tn timpul asamblarii sau inspectiei sau daca se aude zgomote
neobisnuite in timpul utilizarii, Tntrerupeti exercitiul. Echipamentul nu trebuie utilizat
pana cand problema nu este remediata.

Purtati imbracaminte adecvata atunci cand faceti exercitii. Evitati imbracamintea largi
care poate fi prinsa in echipament sau poate limita miscarea.

Echipamentul este destinat numai pentru uz casnic.

Echipamentul nu este potrivit pentru scopuri terapeutice.

Aveti grija cand ridicati sau transportati echipamente pentru a evita ranirea spatelui.
Utilizati tehnici adecvate de ridicare sau cautati asistenta.

Orice modificare facuta de catre consumator la setul de exercitii original (de exemplu,
adaugarea de accesorii) trebuie efectuata in conformitate cu instructiunile producatorului. Se
recomanda sa adaugati doar accesorii aprobate de producator la antrenamentul
dumneavoastra.
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NR NUME CANTITATE NR NUME CANTITATE
1 Baza stabilizatoare spate 1 42 M12X85 2
2 Baza principala 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Suport vertical 1 46 M12X150 1
6 Bare cromate 2 47 M10X60 6
7 Suport pentru capacul stivei de placi 2 48 M8X16 6
8 Opritor cilindric din cauciuc 2 49 M10X65 2
9 Plci de stiva de greutati [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Placa superioara a stivei de incarcare [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Selector de plici de stivuire 1 52 M6X16 16
12 Opritor de placa superioara a stivei 1 53 Capac stiva de farfurii 4
13 Stivuiti stiftul de oprire superior al plicii 1 54 Manson 6
14 Placa de stiva de sus 1 55 Putina spuma 2
15 Suport superior 1 56 Tija de scripete de sus 1
16 Tub de sustinere a scaunului din fata 1 57 Tija de tensionare 1
17 Suport scaun 1 58 Pin selector disc 1
18 Maneta de extensie 1 59 Lang 3
19 Buton de blocare (instalat) 2 60 Clema ham 7

20 Scaun 1 61 Scripete dublu 1
21 Reglator de inaltime a scaunului 1 62 Scripete dublu unidirectional 1
22 Sprijin 1 63 Manusa de otel @16*13 4
23 Paranteza carte de rugaciune 1 64 Conducts distantier 1
24 Cartea de rugéciuni 1 65 M10X55 4
25 Ax suport cilindru L=400mm 2 66 Tetiera 1
26 Spuma 4
27 Bara de antrenament pentru piept 1
28 Brate de antrenament pentru piept (L/R) 2
29 O scandura mare 2

30 Tija curbata 2
3] Surubul manerului parghiei de blocare (L) 1
32 Buton 1
33 Suport scripete 2

34 Maner tip impletitura 1
35 Placi cu suruburi pentru scripete 2

36 Scripete 16
37 Cablu de selectie 2560 mm 1

38 Link1 1

39 Legatura 2 1

40 Cablu scripete inferior 2740 mm 1
41 M10X100 1
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Pasul 1

1. Conectati baza stabilizatorului spate (1) la baza principala (2) cu un surub, saiba si piulita (48).

Pasul 2

1. Atasati suportul vertical (5) la baza principala (2) cu surubul saibei si piulita (65).



Pasul 3

S
/
X

NS

M10*20 2PCS.

1. Introduceti barele cromate (6) in baza principala (2) folosind surubul (51).

2. Atasati suportul pentru capacul stivei de placi (7), dopul de cauciuc (8), placa de stiva de greutati [5,5
kd] (9), placa superioara a stivei [4,5 kg] (10), selectorul placii de stivuire (11), partea de sus a placii de
stivuire opritor (12), stiftul de oprire superior al placii de stivuire (13), saiba superioara a placii de
stivuire (14), capacul stivei de placi (53) si greutatea impreuna cu cu suport de capac (7) ca in
fotografie.



Pasul 4

M10*60 2PCS.

1. Atasati suportul superior (15) la suportul vertical (5) folosind surubul saiba si piulita (47) si conectati-|
la barele cromate folosind surubul saiba (51).

Pasul 5

M8*40 1PCS. 17

M10*100 1PCS.

1. Atasati tubul de sustinere a scaunului din fata (16) la baza principala (2). Folosind surubul si saiba (4),
apoi atasati suportul scaunului (17) la tubul de suport al scaunului din fata (16) folosind surubul, saiba
si piulita (45).

2. Atasati parghia de extensie (18) la tubul de sustinere a scaunului din fata (16) cu surubul, saiba si
piulita (50).



Pasul 6

—
b

Atasati suportul scaunului (17) la suportul vertical (5) cu surubul, saiba si piulita (47).

2. Atasati scaunul (20) la dispozitivul de reglare a inaltimii (21) si apoi introduceti-I in suportul (17) cu
ajutorul butonului (19).

3. Atasati spatarul (22) la suportul vertical (5) cu surubul, saiba si piulita (44).

4. Atasati tetiera (66) la suportul vertical (5) cu surubul, saiba si piulita (44).

Pasul 7

24

48 M8*15 2PCS.

1. Atasati predicatorul (24) la suportul (23) folosind surubul si saiba (48) si apoi introduceti-I in suportul
scaunului din fata folosind butonul (19).
2. Introduceti arborele suportului cilindrului (25) in parghia de extensie (18) si apoi atasati spuma (26).
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Pasul 8

1. Introduceti mansonul (54) in suportul superior (15), apoi atasati bara de antrenare a pieptului (27) cu
surubul, saiba si piulita (46).
2. Atasati suportul scripetelui (33) la suportul vertical (5) cu surubul, saiba si piulita (47).

Pasul 9

1. Atasati bratul (28) la bara de antrenament pentru piept (27) folosind surubuirile, saiba si piulita (42).
1. Introduceti spuma (29) si atasati tija curbata (30) la brat (28) cu surubul si saiba (49) si (63) si apoi
atasati spuma (55).



Pasul 10
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INSTRUCTIUNI DE EXERCITI

Vaslit in timp ce stai cu fata la Ridicarea picioarelor cu o articulatie a | Indoirea antebratelor in picioare,
liftul inferior. genunchiului indoitd, culcat, folosind folosind un scripete inferior.

un scripete inferior.
Exercitiul implica in principal Exercitiul angajeaza muschiul biceps
muschiul latissimus dorsi, Exercitiul implica in principal partile al bratului. Indepértarea usor de
muschiul teres major, partea din inferioare ale muschilor abdominali. masina va creste raza de miscare si,
spate a muschiului deltoid, Ridicand usor picioarele in lateral, astfel, va creste eficacitatea
muschiul biceps si, la retragerea angajam partile laterale ale muschilor | exercitiului.
omoplatilor, si muschiul romboid. abdominali.

4 5 6
=
indoirea antebratelor in timp ce stati,

folosind un predicator si un scripete

. y . PO ndoirea incheieturilor cu
inferior (prindere deasupra mainii).

Flexand antebratele in timp ce stati,
ajutorul unui scripete inferior.
folosind un predicator si scripete
inferior (prinzator sub mana).Exercitiul
angajeaza muschiul biceps al bratului.
Cartea de rugaciuni va permite sa
izolati muschiul si sa-l angajati la
maximum.

Exercitiul angajeaza bicepsul brahial si
muschii incheieturii mainii si antebrate
(intdrirea aderentei). Predicatorul va
permite sa izolati muschiul biceps si sa
il angajati la maximum.

Exercitiul angajeaza muschii
incheieturilor si antebratelor
(intarind prinderea).

indoirea articulatiei genunchiului in Extensii de genunchi in timp ce flexii/strangeri ale trunchiului sezut
picioare, cu corpul in jos. stati, folosind un scripete inferior. folosind liftul de deasupra capului.
Exercitiul angajeaza in cea mai mare | Exercitiul angajeaza muschiul Mainile tin bara cu funia scripetelui
masura muschiul biceps femural, in cvadriceps. Miscarea trebuie efectuata deasupra capului in spatele capului.
timp ce muschii semitendinosi, incet si pe cat posibil. Indoiri lente iar extensiile determina
semimembranos, gastrocnemius si strangerea muschilor abdominali.
poplitei lucreaza si ei auxiliar. Exercitiul implica in principal

muschiul drept al abdomenului.

10 1"

Butoane/Fluture. Presa pentru piept asezat.

Exercitiul implicd muschiul pectoral Exercitiul implica pectoralul mare,

mare si muschiul deltoid anterior. Ar tricepsul brahial si deltoidul anterior. Ar
trebui'sd mentineti cat mai multd gama | trebui sa mentineti cat mai multa

de miscare posibil, incercand sa nu va amplitudine de miscare, incercand s& nu
relaxati muschii in faza finald a relaxati muschii in faza finald a exercitiului.

exercitiului.
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BaxHa uHpopmMauma 3a 6e30nacHOCT.

10.

1.

12.

Ba)xHO e Oa npouyeTeTe UANOTO PbKOBOACTBO, Mpeav gda crnobute U M3rnonssaTe
o6opynBaHeTo. Be3onacHaTa M edekTMBHa ynoTpe6a e Bb3MOXHa CaMo KoraTto
o6opyaBaHeTO € MpaBWUIHO CrNo6eHo, NoAObpPXXaHO U M3MON3BaHO. YBepeTe ce, ye
BCUYKU NOTPebUTeNnn Ha o6opyaBaHeTo ca MHOOPMUPAHU 33 BCUUKU NpenynpexaeHums
M NpennasHu MepKu.

Mpeau Oa 3anoyHeTe KaKBaToO M Ja € TPEeHUPOBbYHA Mporpama, KOHCYNTUpamTe ce C
BalLWA NeKap, 33 Aa CTe CUTYPHU, Ye HAMaTe 30PaBOC/IOBHU Mpo6reMm, KouTo 6mxa
MOIMM Oa MpeacTaBnaBaT 3ar/jiaxa 3a BalleTo 34paBe MM 6e30MacHOCT UM Oa BuU
nonpeyaT ga msnonssaTe o60pyaBaHeTo NpaBuIHO. CbBETLT Ha JlIeKaps € OT CbLLEeCTBEHO
3HayeHUe, 0COGEHO aKo MpueMaTe lIeKapCcTBa, KOUTO BMMAAT Ha CbpPAEYHUA PUTHM,
KPbBHOTO HandaraHe Uan HMBaTa Ha XxonecTeporna.

O6bpHeTe BHMMaHME Ha CUrHanuTe, MAOBaWM OT TAMOTO BW. Henogxoodwmte Wu
NMpPeKoMepHU yrnpaxKHeHUsa MoraT aa 6baaT BpedHu 3a BalleTo 3gpaBe. YNparKHEHUETO
Tpa6Ba Oa ce crpe, ako ce MogdBU HAKOW OT CNedHUTe CUMMNTOMU: 60MKa, CTAraHe B
rbpAuTe, HEpPaBHOMEPEH CbpAeYeH PUTHbM, TEXDK 3adyX, 3aMadHOCT, 3aMagHOCT UK
rageHe. AKO W3MNUTBaTe HAKOM OT Te3n CUMMTOMK, MpPenopbuMUTenHO e fa ce
KOHCYNTUpaTe ¢ Balwuga nekap, npeau Aa Nnpoab/mxmTe C TPEHMPOBbYHAaTa CY Nporpama.
OpbKTe geuata U OoMallHUTE NO6MMUM Oaned oT o6opyaBaHeTo. O6opyaBaHeTo e
npeaHasHa4YeHo CaMo 3a Bb3PacTHMU.

O6opyaBaHeTo Tpa6Ba ga 6bOe MNOCTaBEHO BbpXy TBbPpOA, PaBHA MOBBbPXHOCT, CbC
3allMTHa MnocTeflka 3a noda WM KWUIUM. 3a ga ce 3anasu 6e30MacHOCTTa, OKOJo
o6opyaBaHeTo TpA6Ba Aa MMa NoHe 0,5 MeTpa cBo604HO NPOCTPAHCTBO.

Mpepun oa nanonsearte o6opyu,BaHeTo, npopepeTe gaiun 6onTtoBeTe U rankuTe ca
30pPaBO 3aTerHaTtu.

Be3onacHocTTa Ha o60pyaBaHETO MOXKe Aa ce NoaabpyKa caMo Ypes pefdoBHa NpoBepkKa
3a nospean U/Mnun nsHoceaHe.

O6opynBaHeTo Tps6Ba Aa Ce M3MON3Ba B CbOTBETCTBME C UHCTPyKUMUTe. AKo 6baat
OTKPUTU AedeKTHN KOMMOHEHTU Mo BpeMe Ha crinob6aBaHe UK MpoBepKa UM aKo ce Yye
HeobuYaeH LWyM Mo BpeMe Ha ynoTtpeba, npeKpaTteTe yrparkHeHneTo. O60pyaBaHeTo He
Tpa6Ba Oa ce U3Mon3Ba, 4OKATO NPo6eMbT He 6bae OTCTPaHeH.

HoceTe noaxofuwo o6nekso, Korato TpeHupaTte. N36arBamTe LUMPOKU OpPexu, KOUTO
MoraT [a ce 3aKayaT B 060pyABaHeTO UM Oa orpaHu4yaT ABMXKEeHUETO.

O6opynBaHeTo e NpefHa3Ha4yeHo caMo 3a AoMallHa yrnoTpe6a.

O6opynBaHeTo He e MoaAxXoAdALLO 3a TepaneBTUUYHM Lenu.

BboeTe BHMMaTENHM, KOraTo noBguraTe UMM npeHacatTe o6opyaBaHe, 3a Aa UsberHete
HapaHaBaHe Ha rbpb6a. M3nonssanTe NOAXOAALLM TEXHUKM 3a MOBAUIraHe UM NoTbpceTe
MOMOLLL.

Bcuukn MoandUKaLmMm, HanpaBeHW OT NMoTpebuTensa Ha OPUTrMHaANHUA KOMMIEKT YNpaXKHeHUs
(Hanp. no6aBsHe Ha akcecoapw), TPA6Ba Oa Ce U3BbPLUBAT B CbOTBETCTBME C MHCTPYKLMUTE Ha
npoussoguTend. [penopbunuTenHo e pQa [pob6aBdaTe caMoO akcecoapW, ogo6peHu oT
npousBoauTena KbM BalLeTo obyyeHune.
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NR MME KONMMYECTBO|| NR MME KONMUMYECTBO
1 OcHoBa Ha 3afeH cTabunmnsaTtop 1 42 M12X85 2
2 OcHoBHa 6a3a 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 BepTukanHa onopa 1 46 M12X150 1
6 XpoMupaHu peLleTkun 2 47 M10X60 6
7 MopapbXKa Ha Kanaka Ha KynymHa nno4ym 2 48 M8X16 ()
8 LnnuHgpuyeH ryMeH orpaHuauTen 2 49 M10X65 2
9 Terno Ha kynuunHuTe [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 [opHa nnoya Ha ToBapHUA NakeT [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n CeneKTop Ha nNfio4u 3a noapexxpaHe 1 52 M6X16 16
12 OrpaHu4mnTen Ha ropHaTa CTeKoBa nnova 1 53 MNoKpuTMe Ha Kyn4mHa nnoymn 4
13 [fopeH orpaHuymTeneH WUdT Ha NoYvaTa 3a NoapeXaaHe 1 54 Pbkas 6
14 Moanoykka 3a ropHa nsova 1 55 Manko nsHa 2
15 [opHa ckoba 1 56 fopHa ponka 1
16 MopnopHa Tpbba Ha NpefHaTa cepganka 1 57 HanperHat npbt 1
17 Onopa 3a cefanka 1 58 LLmneT 3a n3bop Ha amckK 1
18 YAbrKuTeneH noct 1 59 Bepwura 3
19 3akno4BaLLo Komnye (MOHTUpPaHO) 2 60 Ckoba 3a KonaH 7
20 Ceparnka 1 61 [BoeH ckpunew, 1
21 PerynaTtop Ha BUCO4YMHaTa Ha cegarnkaTta 1 62 [lBoeH eqHonocoueH ckpunet, 1
22 nopapbKKa 1 63 CToMaHeHa pbKaBuua P16¥13 4
23 Cko6a 3a MONTUTBEHMK ] 64 JucTaHLMOHHa Tpb6a 1

24 MonunTteBeHnK 1 65 MIOX55 4
25 Ban Ha abpyad Ha umnnHabp L=400MM 2 66 O6neranka 3a rasa 1

26 naHa 4
27 TpeHaop 3a rbpamn 1

28 Pbue 3a ropau (L/R) >

29 fonama obcka 2

20 N3BUT NpbT 2
3 BonT Ha ppbXKKaTa Ha 3aKrtovBaLlms nocT (L) 1
32 Konue 1
33 Onopa Ha Makapa 2

24 [pbXKa TUN NamMTKa 1

25 BWHTOBM NNacTUHU 3a Makapu 2

26 MakKapa 16

37 Ka6en 3a n36op 2560 MM 1

38 NnHk 1 1

39 Bpb3ka 2 1

40 YXuno Ha goneH ckpuneuy, 2740 MM 1
41 M10X100 1
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Ctbnkal

1. CBbp)eTe oCHOBaTa Ha 3agHusa ctabunusaTop (1) KbM OCHOBHATa OCHOBA (2) ¢ NoMoLuTa
Ha 6onTa, WawnbaTa 1 rankarta (48).

Ctbnka 2

1. TMpukpeneTe BepTUKanHaTa ckoba (5) KbM OCHOBHaTa OCHOBaA (2) ¢ wanbeHusa 60T u“
ramka (65).



—

Ctbnka 3

M10*20 2PCS.

MNocTaBeTe XpoMUpaHUTE TIEHTU (6) B OCHOBHATa OCHOBA (2) ¢ MoMoLLTa Ha BUHTa (51).
MpuKpeneTe ckobaTta Ha Kanaka Ha CTeka Ha nniodaTa (7), ryMeHaTa 3anywianka (8), niodarta Ha
CcTeka Ha TexkecTTa [5,5 kg] (9), ropHaTa nnioya Ha cTeka [4,5 kg] (10), cenekTopa Ha nnio4aTa 3a CTeka
(1), ropHaTa YacT Ha nnioYaTa 3a cTeka orpaHuuuTen (12), orpaHnUYUTENEH LWMET Ha ropHaTa njoYa
3a cTeK (13), ropHa Wawmba 3a nno4a 3a crekK (14), Kanak Ha cTeka 3a nno4ya (53) 1 Terno 3aegHo c ¢
ornopa 3a Kanak (7), KaKTo € Ha CHUMKaTa.
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Ctbnka 4

M10*60 2PCS.

1. TMpuKpeneTe ropHaTta ckoba (15) KbM BepTUKanHaTa ckoba (5) ¢ moMoLUTa Ha LWanbeHUs BUHT U
ramkara (47) n 9 CBbpXXeTe KbM XPOMUPAHUTE MPBLTU C MOMOLLITA Ha LLIAn60BuUs BUHT (51).

Ctbnka s

M8*40 1PCS. 17

M10*100 1PCS.

1. TMpuKpeneTe ornopHaTa Tpbba Ha NMpenHaTa cepanka (16) KbM OCHOBHAaTa OCHOBA (2) C BUHTa U
WwamnbarTa (4), cnep ToBa NpuKpeneTe ckobaTta Ha cepankata (17) KbM onopHaTa Tpbba Ha nNpeaHaTa
ceparnka (16) c BUHTa, LLambaTa 1 ramka (45).

2. MpukpeneTte yobmxutenHma noct (18) kbM ornopHaTa Tpbba Ha NpeaHaTa ceganka (16) ¢ 6onTa,
wamnbaTa v ramkarta (50).



Ctbnka 6

20

44 M8*55 4PCS.
),

J

MpuKpeneTe onopaTa Ha ceparnkata (17) KbM BepTUKaiHaTa ornopa (5) ¢ BUHTa, WWanbaTa 1 rankaTa
(47).

MpukpeneTe cepankaTta (20) KbM perynatopa Ha BUCoYMHaTa (21) 1 cnen ToBa A MocTaBeTe B
ckobara (17), kKaTo nanonseaTte KonyeTo (19).

MpukpeneTe obrnerankaTta (22) KbM BepTUKanHaTa ornopa (5) ¢ BUHTa, LwanbaTa U ramkarta (44).
MpukpeneTe obnerankaTa 3a rnaea (66) KbM BepTUKaniHaTa onopa (5) ¢ BUHTa, LWanbaTta M rankaTa
(44).

Ctbnka 7

24

48 M8*15 2PCS.

MpukKpeneTe nponoBegHMKa (24) kbM onopaTa (23) ¢ NoMoLlTa Ha BUHTa U wawnbaTta (48)
M cnep ToBa ro NocTtaBeTe B ornopaTa Ha npegHaTa ceganka ¢ noMouta Ha KonyeTo (19).
MocTaBeTe OCTa Ha AbpyKayva Ha uMnmMHAabpa (25) B yabmkutenHusa noct (18) u cnep toea

npukpeneTe nNaHaTa (26).




Ctbnka 8

1. MoctaBeTe pbKaga (54) B ropHaTa ckoba (15) 1 cnep ToBa NpUKpeneTe TPEHUPOBbYHATA JIEHTa 3a
rbpav (27) ¢ BUHTa, WamnbaTa 1 rankarta (46).

2. MpuKpeneTe ckobaTa Ha MakapaTa (33) KbM BepTUKarHaTa ckoba (5) ¢ 6onTa, WwanbaTa 1 ramkaTa
(47).

Ctbnka 9

1. MpuKpeneTe pbKaTa (28) KbM TpeHaXKopHaTa fleHTa 3a Mppaun (27) ¢ NoMoLuTa Ha BUHTOBETE,
LWwamnbaTta 1 ramkara (42).

2. TlMocTtaBeTe NaHaTa (29) 1 NnpukpeneTe n3BUTUA NPLT (30) KbM PaMOTO (28) ¢ BUHTa U WanbaTa (49)
1 (63) 1 cnep ToBa NpuKpeneTe naHara (55).
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MHCTPYKUWMU 3A YTTPAXXHEHUE

IpebeTe, fOKaTO ceguTe C NnLEe
KbM LOMHUA NUPT.

YNpa)kHeHNEeTo BK/IO4Ba OCHOBHO
latissimus dorsi, teres major,
3apHaTa YacT Ha AenTouaHus
MyCKy/1, ABYT1aBUs MyCKy U Mpwn
npuérpaHe Ha JIoNaTKUTe CbLUO U
POMGOBUAHMS MYCKY/I.

S

MosauraHe Ha Kpaka CbC CrbHaTa
KONgHHa CTaBa B JIerHano nosioxxeHune
C MomolLLlTa Ha AoNeH cKpunew.

YNpaKHEHWNETO BKIOYBA OCHOBHO
[IONHUTE YaCTU Ha KOPEMHUTE
MycKynu. C neko nosauraHe Ha
KpaKaTa BCTPaHW aHraxupame
CTPaHUYHWUTE YaCcTU Ha KOPEMHUTE
MYCKYU.

CrbBaHe Ha NpegMULLHMLNTE B
CTOe)XX, C MoMoLLUTa Ha foneH
cKpunedw.

YNpaKHEHWETO aHraxu1pa AByrnasus
MYCKy/ Ha pbKaTa. Jleko
oTaaneyaBaHe oT MalUMHaTa Le
yBennuKn o6xBaTta Ha ABUXKEHWE 1 Mo
TO3M HauMH Liie yBenmun
edeKTUBHOCTTa Ha YMNPaKHEHUETO.

==

CrbBaHe Ha NpeAMULLHULATE, LOKaTo
ceauTe,C nomMoulTa Ha NnponoBegHUK 1
[ONeH ckpuned, (xBaT oTAoNY).

YNpaxHeHNeTo aHraxknpa AByrnaBus
MyCKy/1 Ha pbKaTa. MONUTBEHUKDBT BU
rno3BosisiBa fla U3oMpaTe Myckyna u
[a ro aHrakmpare B MaKcMMasnHa
cTeneH.

5 %
CrbBaHe Ha NpeAMULLHULNTE B
ceflHano NonoXeHKe, C NOMoLLTa Ha

NPOMNoBeAHMK 1 AONEH CKpuneLl (xBaT
oTrope).

YNpaxHEHWETO aHraxmpa
6paxuanHuTe BULENCcH 1 MycKynnTe Ha
KUTKaTau NpeaMULLHMLM (YKpenBaHe
Ha xBaTKaTa). [[ponoBeAHNKbLT BU
no3BosisiBa fla U3onMpare Myckyna Ha
6uLenca 1 fa ro aHraxuvpare B
MaKCUMasHa CTeneH.

CrbBaHe Ha KUTKUTe ¢ momoluTa
Ha ooneH ckpuneu,.

YnpaXKHeHNeTo aHraxkupa
MYCKYN1TE Ha KUTKUTE 1
npegMULLIHMLIUTE (3acKnBaHe Ha
xBaTa).

OrbBaHe Ha KoNgHHaTa cTaBa B
M3npaBeHo NonoXxkeHue,
MOHWXKEeHO TANo.

YNpa)XHeHWETO aHraXupa B Hal-
ronsiMa cTeneH AByrnasus 6egpeH
MYCKy/1, @ CrloMaraTenHo pa6otart
MOSYCYXOXKUIHAS,
MoslyMeMBPaHO3HUS, KOPEMHUA K
MOAKONEHHWUSA MYCKyI.

8

KoneHHw pa3rbBaHvs B cefHano
NonoXeHue, C NOMOLLTa Ha loneH
cKpuneL,.

YNpaxHeHWeTo aHraxupa
YeTupurnasms 6efpeH MycKyn.
[BwKeHneTo TpsbBa Aa ce U3BbPLLBA
6aBHO W KOJTKOTO @ Bb3MOXHO MoBeve.

CI—bBaHMﬂ/OTCﬂa6BaHI/IQ Ha T4n10TO B
cefHasno nonoXxeHnec nNnoMoLlTa Ha
Haa3eMHUA acaHCbOop.

PbLeTe AbpXKaT LaHraTa ¢ BbKeTO Ha
ropHWs cKpunel, 3af rnasata. baBHK
3aBOUM EKCTEH3MUTE KapaT
KOpPEeMHWTe MyCKynu Aa ce cTarat.
YNpaxHEHNETO BK/IOYBa OCHOBHO
NpaBust KOPEMEH MyCKy/1.

10

Konueta/Menepyna.

YrpaKHeHUETO BK/IOYBa rofiemMums
rpbvaeH Myckyn v npeaHusa aentonaeH
MycKy. Tpsi6Ba fia noaabpxate
Bb3MOXHO Hal-ronsM o6xsar Ha
ABWXeHWe, KaTo Ce onunTeaTe Aa He ce
oTMycKaTe MyCKynu B nocneaHarta asa
Ha ynpaHeHKeTo.

Mpeca 3a rbpav B cefiHano nonoxeHune.

YNPaKHEHWNETO BKNIOYBA roNeMus TPbAeH
MYCKy/1, BpaxuanHms TpULEnc v npeaHuns
nentouaeH Myckyn. Tpabea Aa
NOAABPKATE Bb3MOXHO Hal-ronsm
06XBaT Ha IBUXXEHUE, KaTo Ce onuTBaTte
[1a He OTMycKaTe MyCKy/nuTe B nocieaHata
basa Ha ynpaxHeHWeTo.
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Dulezité bezpeénostni informace.

10.

1.

12.

Pred sestavenim a pouzitim zafizeni je dUlezité precist si cely ndvod. Bezpecné a efektivni
pouziti je mozné pouze tehdy, kdyz je zafizeni spravné sestaveno, udrzovdno a
pouzivano. Ujistéte se, Ze vSichni uzivatelé zarizeni jsou informovani o vSech varovanich a
preventivnich opatfenich.

Pred zahdajenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se svym |Iékafem, abyste se
ujistili, Zze nemate zadné zdravotni problémy, které by mohly ohrozit vase zdravi nebo
bezpecnost nebo by vam branily ve spravném pouzivani zafizeni. Rada |ékarfe je nezbytn3,
zvlasté pokud uzivate Iléky ovlivaujici srdec¢ni rytmus, krevni tlak nebo hladinu
cholesterolu.

Vénujte pozornost signalim vychazejicim z vaseho téla. Nevhodné nebo nadmérné
cviceni muze byt skodlivé pro vase zdravi. Cviceni by mélo byt zastaveno, pokud se objevi
néktery z nasledujicich pfiznakud: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny srdecni tep, tézka
dusnost, tocCeni hlavy, zavraté nebo nevolnost. Pokud zaznamenate néktery z téchto
priznakl, doporucuje se pred pokracovanim ve cvicebnim programu poradit se svym
lékarem.

Udrzujte déti a domaci zvirata mimo dosah zafizeni. Zafizeni je uréeno pouze pro dospélé.
Zarizeni by mélo byt umisténo na pevném, rovhém povrchu s ochrannou podlozkou na
podlahu nebo koberec. Pro zachovani bezpecnosti by kolem zafizeni mélo byt alespon 0,5
metru volného prostoru.

Pred pouzitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou Srouby a matice bezpeéné utazeny.

Bezpeénost zafizeni mUze byt zachovana pouze pravidelnou kontrolou poskozeni a/
nebo opotrebeni.

Zarizeni musi byt pouzivano v souladu s pokyny. Pokud jsou béhem montaze nebo
kontroly zjistény vadné soucasti nebo pokud je béhem pouzivani slySet neobvykly zvuk,
preruste cviCeni. Zafizeni by se nemélo pouzivat, dokud nebude problém odstranén.

PFi cvi€eni noste vhodné obleceni. Vyhnéte se volnému obleceni, které se mUze zachytit
do zafizeni nebo omezit pohyb.

Zarizeni je urceno pouze pro domaci pouziti.

Zarizeni neni vhodné pro terapeutické ucely.

Pfi zvedani nebo prfenaseni zafizeni budte opatrni, aby nedoslo ke zranéni zad.
Pouzijte vhodné techniky zvedani nebo vyhledejte pomoc.

Jakékoli Upravy provedené spotiebitelem na pUvodni cvicebni sestavé (napf. pfidani
prislusenstvi) musi byt provedeny v souladu s pokyny vyrobce. Doporucuje se pridavat do
tréninku pouze pfislusenstvi schvalené vyrobcem.
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NR JMENO MNOZSTVI NR IMENO MNOZSTVI
1 Zakladna zadniho stabilizatoru 1 42 M12X85 2
2 Hlavni zakladna 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Vertikalni podpora 1 46 M12X150 1
6 Chromované listy 2 47 M10X60 6
7 Podpéra krytu stohu desek 2 48 M8X16 6
8 Gumovy doraz valcovy 2 49 M10X65 2
9 Hmotnost stohovacich desek [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Horni deska stohu nakladu [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Voli¢ stohovaci desky 1 52 M6X16 16
12 Horni zarazka stohovaci desky 1 53 Kryt zasobniku desek 4
13 Horni dorazovy kolik stohovaci desky 1 54 Rukav 6
14 Podlozka horni stohovaci desky 1 55 Mala péna 2
15 Horni drzék 1 56 Tyé horni kladky 1
16 Nosné trubka predniho sedadla 1 57 Napinaci ty¢ 1
17 Podpora sedadla 1 58 Cep voli¢e disku 1
18 ProdluZovaci paka 1 59 Retéz 3
19 Zamykaci knoflik (nainstalovany) 2 60 Svorka postroje 7

20 | sedadlo 1 61 Dvojita kladka 1
21 Nastaveni vysky sedadla 1 62 Dvojita jednosmérna kladka 1
22 Podpora 1 63 Ocelové rukavice @16*13 4
23 Drzak modlitebni knihy 1 64 Distancni trubka 1

24 Modlitebni kniha 1 65 M10X55 4
25 Hfidel drzaku valce L=400mm 2 66 Opérka hlavy 1

26 Péna 4

27 Trenazér hrudniku 1

28 hrudni tréninkové paze (L/R) 2

29 Velké prkno 2

30 Zakfivena ty¢ 2
3] Sroub rukojeti zajistovaci paky (L) 1

32 Knoflik 1

33 Podpora kladky 2

34 Rukojet typu copanky 1

35 Sroubové desky pro femenice 2

36 Kladka 16

37 Vybérovy kabel 2560 mm 1

38 Odkaz 1 1

39 Odkaz 2 1

40 Kabel spodni kladky 2740 mm 1
41 M10X100 1

55




/S __
O
£

&
MR V4




NO:01

' ||| [|| ||| ||| A
43# M10*45 16PCS.

n
i = J

” 45% M8*40 3PCS.

g 3

*

il o

IR ALLLLL

*

= &

= U? ALLLAL

: i
o (A1

424 M12%85 2PCS. 124 1PCS. 14% 1PCS. 52# M6¥16 16PCS.
NO:02
“a  NEME JPCE. 50# M10¥70 1PCS.

~ S

o mmm
2PCS, ﬂj_

49# M10%65  2PCS.

11| ppeee—

51# M10%20 4PCS.

RRRRRY L

48# M8*15  6PCS.

47# M10%60 6PCS.

65# M10*55 4PCS.

57




Krok 1

1. Pripojte zakladnu zadniho stabilizatoru (1) k hlavni zakladné (2) pomoci Sroubu, podlozky
a matice (48).

Krok 2

1. Pripevnéte vertikalni drzak (5) k hlavni zakladné (2) pomoci Sroubu s podlozkou a matice
(65).



Krok 3

X0

NS

M10*20 2PCS.

1. Vlozte chromované listy (6) do hlavni zakladny (2) pomoci Sroubu (51).

2. Pripevnéte drzak krytu stohu desek (7), pryzovou zarazku (8), desku zasobniku zavazi [5,5 kg] (9),
horni desku zasobniku [4,5 kg] (10), voli¢ zasobnik (11) , horni desku zasobniku doraz (12), horni
dorazovy kolik stohovaci desky (13), horni podlozka stohovaci desky (14), kryt stohu desek (53) a
zavazi spolu s s podpérou krytu (7) jako na fotografii.



Krok 4

M10*60 2PCS.

1. Pripevnéte horni drzak (15) ke svislému drzaku (5) pomoci Sroubu s podlozkou a matice (47) a
pomoci Sroubu s podlozkou (51) jej pripojte k chromovanym listam.

Krok 5

M8*40 1PCS. 17

50~ ,,

M10*75 1PCS.

M10*100 1PCS.

1. Pripevnéte nosnou trubku predniho sedadla (16) k hlavni zakladné (2) pomoci Sroubu a podlozky
(4), poté pripevnéte drzak sedadla (17) k nosné trubce predniho sedadla (16) pomoci Sroubu,
podlozky a ofech (45).

2. Pripevnéte prodluzovaci paku (18) k nosné trubce predniho sedadla (16) pomoci Sroubu, podlozky a
matice (50).



Krok 6

44 M8*55 4PCS.

—
b

Pripevnéte podpéru sedadla (17) ke svislé podpére (5) pomoci Sroubu, podlozky a matice (47).

2. Pripevnéte sedadlo (20) k sefizovacimu prvku vysky (21) a poté jej viozte do drzaku (17) pomoci
knofliku (19).

3. Pripevnéte opéradlo (22) ke svislé podpére (5) pomoci Sroubu, podlozky a matice (44).

4, Pripevnéte opérku hlavy (66) ke svislé podpére (5) pomoci Sroubu, podlozky a matice (44).

Krok 7

24

48 M8*15 2PCS.

1. Pripevnéte kazatele (24) k podpére (23) pomoci Sroubu a podlozky (48) a poté jej vloZzte do
podpéry predniho sedadla pomoci knofliku (19).
2. Vlozte hridel drzaku valce (25) do prodluzovaci paky (18) a poté pfipevnéte pénu (26).



Krok 8

M12*150 1PCS. 15

1. Vlozte objimku (54) do horniho drzaku (15) a poté pripevnéte ty¢ hrudniho trenazéru (27) pomoci
Sroubu, podlozky a matice (46).
2. Pripevnéte drzak femenice (33) k vertikalnimu drzaku (5) pomoci Sroubu, podlozky a matice (47).

Krok 9

1. Pomoci sroubU, podlozky a matice (42) pfipevnéte rameno (28) k tyCi pro trénink hrudniku (27).
2. Vlozte pénu (29) a pripevnéte zakrivenou ty¢ (30) k ramenu (28) pomoci Sroubu a podlozky (49) a
(63) a poté pripevnéte pénu (55).



Krok 10
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NAVOD NA CVICENI

Veslovani vsedé celem ke
spodnimu vytahu.

Cviceni zapojuje pfedevsim m.
latissimus dorsi, m. teres major,
zadni ¢ast m. deltoideus, m.
biceps a pfi zatahovani lopatek i
m. kosocCtverec.

P

Zvedani nohou s ohnutym kolennim
kloubem vleZze pomoci spodni kladky.

Cvik zapojuje pfedevsim spodni partie
bfisnich svald. Jemnym zvedanim
nohou do stran zapojujeme boéni
partie bfisnich svall.

Ohybani predlokti ve stoje pomoci
spodni kladky.

Cvik zapojuje bicepsovy sval paze.
Mirnym oddalenim od stroje se zvétsi
rozsah pohybu a tim se zvysi
efektivita cvi¢eni.

==

Ohybani predlokti pfi sezeni, pomoci
kazatele a spodni kladky (Uchop pod
rukou).

Cvik zapojuje bicepsovy sval paze.
Modlitebni knizka umoznuje izolovat
sval a zapojit jej v maximalni mire.

5 %
Ohybani predlokti vsedé pomoci

kazatele a spodni kladky (Uchop pres
ruku).

Cvik zapojuje biceps brachii a svaly
zapésti

a predlokti (posileni Uchopu). Kazatel
umoznuje izolovat bicepsovy sval a
zapojit jej v maximalni mite.

Ohybani zapésti pomoci spodni
kladky.

Cvik zapojuje svaly zapésti a
predlokti (posileni chopu).

Ohybani kolenniho kloubu ve stoje, s
télem spusténym.

Cvik zapojuje v nejvétsi mite m.
biceps femoris, pomocné plsobi i m.
semitendinosus, semimembranosus,
gastrocnemius a m. popliteus.

ProtaZeni kolen vsedé pomoci
spodni kladky.

Cvik zapojuje Ctyrhlavy sval
stehenni. Pohyb by mél byt
provadén pomalu a co nejvice.

Pokreenifpropady trupu vsedépomoci
stropniho vytahu.

Ruce drzi ty¢ s provazem horni kladky
za hlavou. Pomalé zatacky a extenze
zpUsobuji napnuti bfisnich svald.
Cvi¢eni zapojuje pfedevsim pfimy sval
brisni.

Tlacitka/Motylek.

Cviceni zahrnuje velky prsni sval a pfedni
deltovy sval. Méli byste udrzovat co
nejvétsi rozsah pohybu a snazit se
neuvolhovat svaly v zavére¢né fazi
cviceni.

Lis na hrudnik vsedé.

Cviceni zahrnuje velky prsni sval, triceps
brachii a pfedni deltovy sval. Méli byste
udrzovat co nejvétsi rozsah pohybu a v
zavérecné fazi cviceni se snazit
neuvolnovat svaly.
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Dulezité bezpecnostni informace.

10.

1.

12.

Pred montadzou a pouzivanim zariadenia je dblezité precitat si cely ndvod. Bezpecné a
efektivne pouzivanie je mozné len vtedy, ked'je zariadenie spravne zostavené, udrziavané
a pouzivané. Uistite sa, Ze vSetci pouzivatelia zariadenia su informovani o vsetkych
varovaniach a preventivnych opatreniach.

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekarom, aby ste
sa uistili, Ze nemate Ziadne zdravotné problémy, ktoré by mohli ohrozit vase zdravie alebo
bezpecnost alebo by vam branili v sprdvnom pouzZivani zariadenia. Rada lekara je
nevyhnutna, najma ak uzivate lieky, ktoré ovplyvhuju srdcovy rytmus, krvny tlak ci
hladinu cholesterolu.

Venujte pozornost signalom, ktoré prichadzaju z vasho tela. Nevhodné alebo nadmerné
cviCenie moze byt Skodlivé pre vase zdravie. Cvicenie by sa malo prerusit, ak sa vyskytne
ktorykolvek z nasledujucich priznakov: bolest, tlak na hrudniku, nepravidelny srdcovy tep,
tazka dychavic¢nost, toCenie hlavy, zavrat alebo nevolnost. Ak sa u vas vyskytne niektory z
tychto priznakov, odporuca sa, aby ste sa pred pokracovanim v cvicebnom programe
poradili so svojim lekarom.

Udrzujte deti a domace zvieratd mimo dosahu zariadenia. Zariadenie je uréené len pre
dospelych.

Zariadenie by malo byt umiestnené na pevnom, rovhom povrchu s ochrannou podlozkou
na podlahu alebo koberec. Pre zachovanie bezpecnosti by mal byt okolo zariadenia volny
priestor aspon 0,5 metra.

Pred pouzitim zariadenia skontrolujte, Ci su skrutky a matice bezpecne utiahnuté.
Bezpecnost zariadenia mdze byt zachovana len pravidelnou kontrolou poskodenia
a/alebo opotrebovania.

Zariadenie sa musi pouzivat v sulade s pokynmi. Ak sa po¢as montaze alebo kontroly
zistia chybné komponenty alebo ak sa pocas pouzivania ozve nezvycajny zvuk, preruste
cvicenie. Zariadenie by sa nemalo pouzivat, kym sa problém neodstrani.

Pri cviceni noste vhodné oblecenie. Vyhnite sa volnému obleceniu, ktoré sa mdze zachytit
do zariadenia alebo obmedzit pohyb.

Zariadenie je urené len na domace pouzitie.

Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Ucely.
Pri zdvihani alebo prenasani zariadenia budte opatrni, aby ste predisli zraneniu chrbta.
Pouzite vhodné zdvihacie techniky alebo vyhladajte pomoc.

Akékolvek Upravy poévodného cvicebného setu vykonané spotrebitelom (napr. pridanie
prislusenstva) musia byt vykonané v sulade s pokynmi vyrobcu. Odporuc¢a sa pridavat do
tréningu iba prislusenstvo schvalené vyrobcom.
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NR NAME MNOZSTVO NR NAME MNOZSTVO
1 Zakladna zadného stabilizatora 1 42 M12X85 2
2 Hlavna zakladna 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Vertikalna podpora 1 46 M12X150 1
6 Chrémované tyce 2 47 M10X60 6
7 Podpera krytu stohu dosiek 2 48 M8X16 6
8 Gumovy doraz valcovy 2 49 M10X65 2
9 Zatazové dosky [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Horna doska stohu nakladu [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Prepinac zasobnika 1 52 M6X16 16
12 Zarazka hornej stohovacej dosky 1 53 Kryt zasobnika tanierov 4
13 Horny dorazovy kolik stohovacej dosky 1 54 Rukav 6
14 PodloZka vrchnej stohovacej dosky 1 55 Mala pena 2
15 Horna konzola 1 56 Horna kladkova ty¢ 1
16 Nosna trubka predného sedadla 1 57 Napinacia ty¢ 1
17 Podpora sedadla 1 58 Cep pre vyber disku 1
18 PredlZovacia paka 1 59 retaz 3
19 Uzamykaci gombik (nain&talovany) 2 60 Popruhova svorka 7

20 Sedadlo 1 61 Dvojita kladka 1
21 Regulator vysky sedadla 1 62 Dvojitd jednosmerna kladka 1

22 | Podpora 1 63 | Ocelova rukavica @16*13 4

23 Drziak modlitebnej knizky 1 64 Distanéné potrubie 1

24 Modlitebna kniha 1 65 M10X55 4

25 Hriadel drZiaka valca L=400mm 2 66 Opierka hlavy 1

26 Pena 4

27 Hrazda na trénovanie hrudnika 1

28 Ruky na cvi€enie hrudnika (L/P) 2

29 Velkda doska 2

30 Zakrivena ty¢ 2
3] Skrutka rukovate uzamykacej paky (L) 1

32 Gombik 1

33 Podpora kladky 2

34 Rukovat typu vrko¢ 1

35 Skrutkové dosky pre kladky 2

36 Kladka 16

37 Vyberovy kabel 2560 mm 1

38 Odkaz 1 1

39 Odkaz 2 1

40 Lanko spodnej kladky 2740 mm 1

41
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Krok 1

1. Pripojte zakladnu zadného stabilizatora (1) k hlavnej zakladni (2) pomocou skrutky,
podloZzky a matice (48).

Krok 2

1. Pripevnite zvislu konzolu (5) k hlavnej zakladni (2) pomocou skrutky s podlozkou a matice
(65).



Krok 3

X0

NAVA

M10*20 2PCS.

1. Vlozte chrémové listy (6) do hlavnej zakladne (2) pomocou skrutky (51).

2. Pripevnite konzolu krytu stohu platni (7), gumenu zarazku (8), platfiu stohu zavazia [5,5 kg] (9),
hornu platfu stohu [4,5 kg] (10), voli€ stohovacich platni (11), vrch stohovacej platne doraz (12),
horny dorazovy kolik stohovacej platne (13), horna podlozka stohovacej platne (14), kryt stohu
platni (53) a zavazie spolu s s podperou krytu (7) ako na fotografii.



Krok 4

M10*60 2PCS.

1. Pripevnite hornud konzolu (15) k vertikalnej konzole (5) pomocou skrutky s podlozkou a matice (47)
a pripojte ju k chrémovym listdm pomocou skrutky s podlozkou (51).

Krok 5

M8*40 1PCS. 17

50~ ,,

M10*75 1PCS.

M10*100 1PCS.

1. Pripevnite podpornd rurku predného sedadla (16) k hlavnej zakladni (2) pomocou skrutky a
podlozky (4), potom pripevnite konzolu sedadla (17) k podpornej rurke predného sedadla (16)
pomocou skrutky, podlozky a orech ( 45).

2. Pomocou skrutky, podlozky a matice (50) pripevnite prediZzovaciu paku (18) k podpornej rurke
predného sedadla (16).



Krok 6

44 M8*55 4PCS.

J 45
M8*40 2PCS.

—
b

Pripevnite podperu sedadla (17) k vertikdlnej podpere (5) pomocou skrutky, podlozky a matice (47).

2. Pripevnite sedadlo (20) k nastavovacu vysky (21) a potom ho viozte do drziaka (17) pomocou
gombika (19).

3. Pripevnite operadlo (22) k vertikalnej podpere (5) pomocou skrutky, podlozky a matice (44).

4. Pripevnite opierku hlavy (66) k vertikalnej podpere (5) pomocou skrutky, podlozky a matice (44).

Krok 7

24

48 M8*15 2PCS.

1. Pripevnite kazatela (24) k podpere (23) pomocou skrutky a podlozky (48) a potom ho
vlozte do podpery predného sedadla pomocou gombika (19).
2. Vlozte hriadel drziaka valca (25) do predlZzovacej paky (18) a potom pripevnite penu (26).



Krok 8

M12*150 1PCS. 15

47 M10*60 2PCS.

33

1. Vlozte objimku (54) do hornej konzoly (15) a potom pripevnite ty¢ hrudného trenazéra (27)
pomocou skrutky, podlozky a matice (46).
2. Pripevnite konzolu kladky (33) k vertikalnej konzole (5) pomocou skrutky, podlozky a matice (47).

Krok 9

1. Pripevnite rameno (28) k tyCi na cviCenie hrudnika (27) pomocou skrutiek, podlozky a matice (42).
2. Vlozte penu (29) a pripevnite zakrivenu ty¢ (30) k ramenu (28) pomocou skrutky a podlozky (49) a
(63) a potom pripevnite penu (55).



Krok 10

62 —

gﬁi

61

— [ ERS
:gs
S EES
O T X1

@9

M10*45 14S7ZT




NAVOD NA CVICENIE

Veslovanie v sede ¢elom k
spodnému vytahu.

Cvicenie zapdja predovietkym
Siroky sval chrbtovy, velky teres,
zadnu Cast deltového svalu,
biceps a pri zatahovani lopatiek
aj kosostvorcovy sval.

;2

Zlepsite svoje zdravie s podporou
spodného poschodia.

Cvicenie sa zapaja predovietkym pod
hnedé Casti. Zatial sa blizsie pozrieme
na niektoré brusné svalové partie.

Vys&sie uvedené poziadavky su
zaloZené na podpore spodnej
podlahy.

Cvik zapaja bicepsovy sval paze.
Priemerny outfit sa lepsie hodi k
outfitu, a preto je ovplyvneny
ucinkami cvicenia.

S

Ohybanie predlakti pri sedeni
pomocou kazatela a spodnej kladky
(podhmat).

Cvik zapdja bicepsovy sval paze.
Modlitebna knizka umoziuje izolovat
sval a zapojit ho do maximalnej miery.

5 %
Ohybanie predlakti v sede pomocou

kazatela a spodnej kladky (Uchop nad
hlavou).

Cvik zapaja biceps brachii a svaly
zapastia a predlaktia (posilnenie
Uchopu). Kazatel' umoznuje izolovat
bicepsovy sval a zapojit ho do
maximalnej miery.

Ohybanie zapasti pomocou
spodnej kladky.

Cvik zapdja svaly zapastia a
predlaktia (posilnenie tchopu).

Ohybanie kolenného kibu v stoji so
spustenym telom.

Cvik zapdja v najvacsej miere m.
biceps femoris, pricom pomocne
pracuju aj m. semitendinosus,
semimembranosus, gastrocnemius a
podkolenny sval.

Vypony kolien v sede pomocou
spodnej kladky.

Cvik zapdja Stvorhlavy sval stehna.
Pohyb by sa mal vykonavat pomaly
a ¢o najviac.

Ohyby/prepady trupu v sedepomocou
stropného vytahu.

Ruky drZia ty¢ s lanom hornej kladky
za hlavou. Pomalé zékrutya extenzie
spdsobuju napnutie brusnych svalov.
Cvicenie zapéja predovéetkym priamy
brusny sval.

Tlagidla/motyl.

Cvicenie zahria velky prsny sval a
predny deltovy sval. Mali by ste
udrziavat ¢o najvacsi rozsah pohybu a
snazit sa neuvolnitsvaly v zaverecnej
faze cvicenia.

Lis na hrudnik v sede.

Cvicenie zahfna velky prsny sval, triceps
brachii a predny deltovy sval. Mali by ste
zachovat ¢o najvacsi rozsah pohybu a
snazit sa neuvolnit svaly v zaverec¢nej faze
cvicenia.

77
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Dulezité bezpeénostni informace.

10.

11.

12.

Fontos, hogy a berendezés Osszeszerelése és haszndlata elétt olvassa el a teljes
kézikonyvet. A biztonsagos és hatékony hasznalat csak akkor lehetséges, ha a
berendezést megfeleléen 6sszeszerelték, karbantartjak és hasznaljak. Gy6zé6djon meg
arrél, hogy a berendezés minden felhasznaldja értesult minden figyelmeztetésrél és
ovintézkedésrol.

Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultdljon orvosaval, hogy
megbizonyosodjon arrél, hogy nincs olyan egészséglgyi problémaja, amely veszélyt
jelenthet az egészségére vagy biztonsagara, vagy megakadalyozhatja a berendezés
megfeleld hasznalatat. Az orvos tanacsa elengedhetetlen, kulondésen, ha olyan
gyogyszereket szed, amelyek befolydsoljdk a szivritmust, a vérnyomast vagy a
koleszterinszintet.

Ugyeljen a testébdl érkezé jelekre. A nem megfeleld vagy tulzott testmozgas karos lehet
az egészségére. Az edzést abba kell hagyni, ha a kovetkezé tunetek barmelyike
jelentkezik: fajdalom, mellkasi szorité érzés, szabalytalan szivverés, sudlyos légszomj,
szédulés, szédulés vagy hanyinger. Ha ezen tunetek barmelyikét tapasztalja, javasoljuk,
hogy konzultaljon orvosaval, mielétt folytatna edzésprogramjat.

Tartsa tavol a gyermekeket és a hazidllatokat a berendezéstdél. A berendezés kizardlag
felnéttek szamara készult.

A berendezést szilard, sik felUletre kell helyezni, a padlét vagy a szényeget
véddszényeggel. A biztonsdg megdrzése érdekében a berendezés korul legaldbb 0,5
méter szabad térnek kell lennie.

A berendezés haszndlata elétt ellendrizze, hogy a csavarok és anyak megfeleléen meg
vannak-e huzva.

A berendezés biztonsdga csak a sérulések és/vagy kopasok rendszeres ellenérzésével
tarthatdé meg.

A berendezést az utasitdsoknak megfeleléen kell hasznalni. Ha az dsszeszerelés vagy
ellendrzés soran hibas alkatrészeket észlel, vagy ha hasznalat kézben szokatlan zajt hall,
hagyja abba az edzést. A berendezést a probléma kijavitasdaig nem szabad hasznalni.
Viseljen megfeleld ruhazatot edzés kdzben. Kerullje a laza ruhazatot, amely beakadhat a
berendezésbe vagy korlatozhatja a mozgast.

A berendezés kizarélag otthoni hasznalatra készult.

A berendezés terapias célra nem alkalmas.

Legyen évatos a felszerelés emelésekor vagy hordozasakor, hogy elkerllje a hatsérulést.
Hasznaljon megfelelé emelési technikakat, vagy kérjen segitséget.

A fogyasztd altal az eredeti edzéskészleten végzett barmilyen moddositast (pl. kiegésziték
hozzaadasa) a gyartd utasitasai szerint kell végrehajtani. Javasoljuk, hogy csak a gyarto altal
jovahagyott tartozékokat vegyen fel a képzéshez.




NR NEV MENNYISEG NR NEV MENNYISEG
1 Hatso stabilizator alap 1 42 M12X85 2
2 Fé alap 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Fuggdleges tdmaszték 1 46 M12X150 1
6 Krémozott rudak 2 47 M10X60 6
7 Lemezrakas fedelének tdmasztéka 2 48 M8X16 6
8 Hengeres gumi Utkdzé 2 49 M10X65 2
9 Tanyérok sulya [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 A rakomanykéteg felsé lapja [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Stack lemez valasztd 1 52 M6X16 16
12 Felsé veremlemez Utkozé 1 53 Lemezrakas fedele 4
13 Stack lemez felsé Utkézécsap 1 54 Ujj 6
14 Felsé veremlemez alatét 1 55 Kis hab 2
15 Felsé tartéd 1 56 Felsé szijtarcsa rad 1
16 Els Ulés tartd cs6 1 57 Feszit6 rad 1
17 Uléstamasz 1 58 Lemezvalaszté td 1
18 Hosszabbité kar 1 59 Lanc 3
19 Reteszelé gomb (beszerelve) 2 60 Hambilincs 7

20 Ulés 1 61 Dupla szijtarcsa 1
21 Ulésmagassag allité 1 62 Dupla egyiranyu szijtarcsa 1

22 Tamogatas 1 63 Acél kesztyl §16*13 4

23 Imakonyv tarté 1 64 Tavtarté cs6 1

24 | Imakonyv 1 65 | MI0X55 4

25 Hengertarté tengely L=400mm 2 66 Fejtamla 1

26 Hab 4

27 Mellkas edzé rud 1

28 Mellkasi edzékarok (bal/jobb) 2

29 Egy nagy deszka 2

30 Hajlitott rud 2
3] Reteszel6kar fogantyujanak csavarja (L) 1

32 Gomb 1

33 Szijtarcsa tdmaszték 2

34 Zsinor tipusu fogantyu 1

35 Csavaros lemezek szijtarcsakhoz 2

36 Csiga 16

37 Kivalaszté kdbel 2560 mm 1

38 1. link 1

39 2. link 1

40 Alsé szijtarcsa kabel 2740 mm 1
41 M10X100 1
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1. Csatlakoztassa a hatsoé stabilizator alapot (1) a f6 alaphoz (2) a csavar, az alatét és az anya
(48) segitségével.

2. lépés

1. Rogzitse a fuggdleges tartoét (5) a f6 alaphoz (2) az alatétcsavarral és az anyaval (65).



3.1épés

X0

NS

M10*20 2PCS.

lllessze a krém rudakat (6) a f6 talpba (2) a csavar (51) segitségével.

RAgzitse a lemezkoteg fedelének konzoljat (7), a gumiutkdzét (8), a sulyzolemezt [5,5 kg] (9), a
rakat felsé tanyért [4,5 kg] (10), a rakatlemez valasztot (1), a rakatlemez tetejét. Utkozo (12),
rakatlemez felsé Utkdzdcsapja (13), rakatlemez felsé alatét (14), lemezkdteg fedele (53) és suly
boritétartéval (7), mint a képen.

N~



4. lépés

M10*60 2PCS.

1. 1. Rdgzitse a felsé tartdt (15) a fuggdleges konzolhoz (5) az alatétcsavar és az anya (47) segitségével,
és csatlakoztassa a kromrudakhoz az alatétcsavar (51) segitségével.

5. lépés
M8*40 1PCS. 17
50

M10*75 1PCS.

f718

<

M10*100 1PCS.

1. ROgzitse az elsé Ulés tartd csovét (16) a f6 alaphoz (2) a csavarral és az alatéttel (4), majd rogzitse az
Uléstartoét (17) az elsd ulés tartdcsdvehez (16) a csavarral, alatéttel és anya (45).

2. Rogzitse a hosszabbitd kart (18) az elsd Ulés tamaszté csovéhez (16) a csavarral, alatéttel és anyaval
(50).



6. lépés

44 M8*55 4PCS.

—
b

Rogzitse az Uléstamaszt (17) a fuggdbleges tdmasztékhoz (5) a csavarral, alatéttel és anyaval (47).

2. Rogzitse az ulést (20) a magassagallitdhoz (21), majd helyezze be a tartéba (17) a gomb (19)
segitségével.

3. Rogzitse a hattamlat (22) a fuggdleges tartdhoz (5) a csavarral, alatéttel és anyaval (44).

4. ROogzitse a fejtamlat (66) a fUggdleges tartdhoz (5) a csavarral, alatéttel és anyaval (44).

7. 1épés
24

48 M8*15 2PCS.

1. Rogzitse a prédikatort (24) a tartéhoz (23) a csavar és az alatét (48) segitségével, majd
helyezze be az elsé Ulés tamasztékaba a gomb (19) segitségével.

2. Helyezze be a hengertartd tengelyt (25) a hosszabbité karba (18), majd roégzitse a habot
(26).



8. lépés

1. Helyezze be a huvelyt (54) a felsé tartéba (15), majd rogzitse a mellkas edzé rudat (27) a csavarral,
alatéttel és anyaval (46).
2. Rogzitse a szijtarcsa tartét (33) a fUggdleges tartdéhoz (5) a csavarral, az alatéttel és az anyaval (47).

9. lépés

1. Rogzitse a kart (28) a mellkas edzérudhoz (27) a csavarok, az alatét és az anya (42) segitségével.
2. Helyezze be a habot (29), és rogzitse az ivelt rudat (30) a karhoz (28) a csavarral és alatéttel (49) és
(63), majd rogzitse a habot (55).



10. lépés
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GYAKORLATI UTASITASOK

Evezés Ulve, arccal az alsé lifttel.

A gyakorlat elsésorban a
hatizom, a teres major, a deltoid
izom hatsé részét, a
bicepszizmot, valamint a
lapockak visszahlzasakor a
rombuszizmot is érinti.

P

Labak emelése hajlitott térdizulettel,
fekve, alsé tarcsa segitségével.

A gyakorlat elsésorban a hasizmok
also részeit érinti. A labakat finoman
oldalra emelve bekapcsoljuk a
hasizmok oldalsé részeit.

Alkar hajlitasa allas kdzben, alsd
tarcsa segitségével.

A gyakorlat bekapcsolja a kar bicepsz
izmat. Ha kissé eltavolodunk a géptdl,
az noveli a mozgasi tartomanyt, és
ezaltal noveli a gyakorlat
hatékonysagat.

=

Az alkar hajlitasa Ulés kdzben,
prédikator és also szijtarcsa (alsé
markolat) segitségével.

A gyakorlat bekapcsolja a kar bicepsz
izmat. Az imakonyv lehetévé teszi az
izom izolalasat és maximalis
igénybevételét.

5 %
Alkar hajlitasa Ulve, prédikator és alsé

szijtarcsa segitségével (atfogd
markolat).

A gyakorlat a bicepsz brachiit és a
csuklé izmait érintiés alkar
(markolaterdsités). A prédikator
lehetévé teszi a bicepsz izomzat
izolaldsat és maximalis igénybevételét.

A csuklé hajlitasa alsé tarcsa
segitségével.

A gyakorlat bevonja a csukloé és
az alkar izmait (erésiti a fogast).

A térdizulet hajlitasa allé helyzetben,
leengedett testtel.

A gyakorlat a biceps femoris
izomzatot érinti a legnagyobb
mértékben, mig a semitendinosus, a
semimembranosus, a gastrocnemius
és a popliteus izom is segédmunkat
végez.

Térdnyujtas Ulve, alsé tarcsa
segitségével.

A gyakorlat a négyfejl izomzatot
érinti. A mozgast lassan és
amennyire csak lehetséges, végre
kell hajtani.

U6 tdrzshajlitasok/leddlések a felss
emeld segitségével.

A kezek tartjak a rudat a felsé
csigakotéllel a fej mogott. Lassu
kanyarok a nyujtasok pedig a
hasizmok megfeszilését okozzak. A
gyakorlat elsésorban az egyenes
hasizmot érinti.

10

Gombok/pillangé.

A gyakorlat a nagy mellizom és az elllsé
deltoid izomzatot érinti. Fenn kell
tartania a leheté legnagyobb
mozgasterjedelmet, probalva nem
ellazulni izmokat a gyakorlat utolsé
fazisaban.

Ul6 mellkasprés.

A gyakorlat magaban foglalja a nagy
mellizom, a triceps brachii és az elllsé
deltoid. A leheté legnagyobb
mozgasterjedelmet kell megtartania, és a
gyakorlat utolsé fazisdban nem szabad
elernyedni az izmokat.
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Svarbi saugos informacija.

10.

1.

12.

PrieS surenkant ir naudojant jranga svarbu perskaityti visg vadova. Saugus ir efektyvus
naudojimas jmanomas tik tada, kai jranga yra tinkamai surinkta, priziarima ir
naudojama. |sitikinkite, kad visi jrangos naudotojai yra informuoti apie visus jspé&jimus ir
atsargumo priemones.

PrieS pradéedami bet kokia mankstos programga, pasitarkite su gydytoju, kad
jsitikintumeéte, jog neturite sveikatos problemuy, kurios galéty kelti grésme jusy sveikatai
ar saugai arba trukdyti tinkamai naudotis jranga. Gydytojo patarimas yra butinas, ypac jei
vartojate vaistus, turinCius jtakos Sirdies ritmui, kraujospudziui ar cholesterolio kiekiui.
Atkreipkite démesj | signalus, sklindancius iS jusy kuno. Netinkamas ar per didelis
pratimas gali pakenkti jusy sveikatai. Pratima reikia nutraukti, jei atsiranda bet kuris i$ Siy
simptomy: skausmas, spaudimas krudtinéje, nereguliarus Sirdies plakimas, stiprus
dusulys, galvos svaigimas, galvos svaigimas ar pykinimas. Jei atsiranda bet kuris i$ Siy
simptomuy, pries tesiant pratimy programa, rekomenduojama pasitarti su gydytoju.
Vaikus ir gyvunus laikykite toliau nuo jrangos. Jranga skirta tik suaugusiems.

Jranga turi bati dedama ant kieto, lygaus pavirSiaus su apsauginiu grindy ar kilimo
kilimeliu. Siekiant uztikrinti sauguma, aplink jranga turi buti bent 0,5 metro laisvos vietos.
PrieS naudodami jrangg patikrinkite, ar tvirtai priverzti varztai ir verzlés.

Jrangos sauga galima uztikrinti tik reguliariai tikrinant, ar ji nepazeista ir (arba)
nesusidévejusi.

Jranga turi buti naudojama pagal instrukcijas. Jei surinkimo ar tikrinimo metu aptinkami
sugede komponentai arba naudojant girdimas nejprastas triukSmas, nutraukite pratima.
Jranga neturéty buti naudojama, kol problema nebus pasalinta.

Sportuodami dévekite tinkamus drabuzius. Venkite laisvy drabuziy, kurie gali jstrigti
jrangoje arba apriboti judeéjima.

Jranga skirta naudoti tik namuose.

Jranga netinka gydymo tikslams.

Bukite atsargus keldami ar neSdami jranga, kad nesusizeistumeéte nugaros. Naudokite
tinkamus kélimo buldus arba kreipkités pagalbos.

Bet kokie vartotojo atlikti pradinio pratimuy rinkinio pakeitimai (pvz., pridedami priedai) turi buti
atliekami pagal gamintojo instrukcijas. | mokymus rekomenduojama jtraukti tik gamintojo
patvirtintus priedus.
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NR VARDAS KIEKIS NR VARDAS KIEKIS
1 Galinis stabilizatoriaus pagrindas 1 42 M12X85 2
2 Pagrindiné bazé 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Vertikali atrama 1 46 M12X150 1
6 Chromuoti strypai 2 47 M10X60 6
7 Ploks¢iy krivos dangcio atrama 2 48 M8X16 6
8 Cilindrinis guminis stabdys 2 49 M10X65 2
9 Svorio kravos plokstés [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Virdutiné krovinio rietuvés ploksté [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Kravos plok&ciy parinkiklis 1 52 M6X16 16
12 Viréutiné rietuvés plokstés stotelé 1 53 Plok&giy kravos dangtis 4
13 Kravos plokstés virdutinis stabdymo kaistis 1 54 Rankové 6
14 Virdutiné kravos plokétés padas 1 55 Mazai putplaséio 2
15 Virgutinis laikiklis 1 56 Virsutinis skriemulio strypas 1
16 Priekinés sedynés atraminis vamzdis 1 57 |tempimo strypas 1
17 Sédynes atrama 1 58 Disko parinkiklio kaistis 1
18 Prailginimo svirtis 1 59 Grandiné 3
19 Uzrakinimo rankenélé (jmontuota) 2 60 Dirzo spaustukas 7

20 Sédynés 1 61 Dvigubas skriemulys 1
21 Sédynés auksgio reguliatorius 1 62 Dvigubas vienakryptis skriemulys 1

22 Palaikymas 1 63 Plieniné pir&tiné @16%13 4

23 Maldaknygeés laikiklis 1 64 Tarpinis vamzdis 1

24 | Maldosknyga 1 65 | MIOX55 4

25 Cilindro laikiklio velenas L=400mm 2 66 Galvos atrama 1

26 Putos 4

27 Kratinés treniruoklis 1

28 Kratinés treniruoklio rankos (kairysis / dedinysis) 2

29 Didelé lenta 2

30 ISlenktas strypas 2
3] Uzrakinimo svirties rankenos varztas (L) 1

32 Rankenélé 1

33 Skriemulio atrama 2

34 Pintinés tipo rankena 1

35 Sraigtinés plokstés skriemuciams 2

36 Skriemulys 16

37 Pasirinkimo kabelis 2560 mm 1

38 1 nuoroda 1

39 2 nuoroda 1

40 Apatinis skriemulio trosas 2740 mm 1
41 M10X100 1
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1 veiksmas

1. Prijunkite galinj stabilizatoriaus pagrindg (1) prie pagrindinio pagrindo (2), naudodami
varzta, poverzle ir verzle (48).

2 veiksmas

1. Pritvirtinkite vertikaly laikiklj (5) prie pagrindinio pagrindo (2) poverzlés varztu ir verzle
(65).



3 veiksmas

X0

NS

M10*20 2PCS.

1. Varztu (51) jkiSkite chromuotus strypus (6) | pagrindinj pagrinda (2).

2. Pritvirtinkite plokstelés rietuves dangtelio laikiklj (7), guminj kamst;j (8), svorio rietuvés plokste [5,5 kg]
(9), rietuveés virsutine plokste [4,5 kg] (10), rietuvés plokstes parinkiklj (1), rietuvés plokstés virsy
ribotuvas (12), rietuves plokstes virsutinis stabdymo kaistis (13), rietuves plokstés virsutine poverzlé
(14), ploksciy rietuvés dangtelis (53) ir svoris kartu su su dangtelio atrama (7), kaip nuotraukoje.



4 veiksmas

M10*60 2PCS.

1. Poverzlésvarztu ir verZle (47) pritvirtinkite virsutinj laikiklj (15) prie vertikalaus laikiklio (5) ir poverzles
varztu (51) prijunkite jj prie chromuoty strypuy.

5 veiksmas

M8*40 1PCS. 17

50~ ,,

M10*75 1PCS.

M10*100 1PCS.

1. Pritvirtinkite priekinés sédynés atraminj vamzdel] (16) prie pagrindinio pagrindo (2) varztu ir
poverZle (4), tada pritvirtinkite sedyneés laikiklj (17) prie priekinés seédynés atraminio vamzdzio (16)

varztu, poverzle ir verzleé (45).
2. Pritvirtinkite prailginimo svirtj (18) prie priekinés sédynés atraminio vamzdzio (16) varztu, poverzZle ir

verzle (50).



6 veiksmas

44 M8*55 4PCS.

Pritvirtinkite sédynés atrama (17) prie vertikalios atramos (5) varztu, poverzle ir verzle (47).
Pritvirtinkite sédyne (20) prie aukscio reguliatoriaus (21), tada rankenéle (19) jkiskite ja | laikiklj (17).
Pritvirtinkite atlosg (22) prie vertikalios atramos (5) varztu, poverzle ir verzle (44).

Pritvirtinkite galvos atrama (66) prie vertikalios atramos (5) varztu, poverzle ir verzle (44).

INFRENIE

7 veiksmas
24

48 M8*15 2PCS.

1. Varztu ir poverzle (48) pritvirtinkite pamokslininkg (24) prie atramos (23), tada rankenéle
(19) jkiskite jj | priekinés sedynés atrama.
2. |statykite cilindro laikiklio veleng (25) | prailginimo svirtj (18) ir pritvirtinkite putplastj (26).



8 veiksmas

M12*150 1PCS. 15

1. |kiskite jvore (54) | virsutinj laikiklj (15), tada pritvirtinkite kratinés treniruoklio strypa (27) varztu,
poverzle ir verzle (46).
2. Pritvirtinkite skriemulio laikiklj (33) prie vertikalaus laikiklio (5) varztu, poverzle ir verzle (47).

9 veiksmas

1. Varztais, poverZle ir verzle (42) pritvirtinkite ranka (28) prie kratinés treniruoklio strypo (27).
2. |dékite putplastj (29) ir pritvirtinkite iSlenkta strypa (30) prie svirties (28) varztu ir poverzle (49) ir (63),
tada pritvirtinkite putplastj (55).
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PRATYMUY INSTRUKCIJA

Irklavimas sédint veidu | apatinj Kojy kélimas sulenktu kelio sanariu, Dilbiy lenkimas stovint, naudojant
keltuva. gulint, naudojant apatinj skriemulj. apatinj skriemulj.

Pratimas daugiausia apima Pratimas daugiausia apima apatines Pratimas jtraukia rankos bicepsa. Siek
platyjj nugaros raumeni, didjj pilvo raumeny dalis. Svelniai keldami tiek pasitraukus nuo masinos,
raumenj, uzpakaline deltinio kojas j Sonus, jtraukiame Sonines pilvo | padidés judesiy amplitudé ir taip
raumens dalj, dvigalvj raumenj raumeny dalis. padidés pratimo efektyvumas.

ir, atitraukiant peciy aSmenis,
rombinj raumen;.

4 5 6
\\é
Dilbiy lenkimas sédint, naudojant

pamokslininka ir apatinj skriemulj

Aol Riesy lenkimas naudojant
(rankena is virsaus).

Dilbiy lankstymas sédint, naudojant
apatinj skriemulj.

pamokslininka ir apatinj skriemulj

(rankena po ranka). Pratimas jtraukia dvigalvio Zasto ir rieso

raumenis ir dilbiai (sukibimo
stiprinimas). Pamokslininkas leidzia
izoliuoti dvigalvj raumenij ir maksimaliai

Pratimas jtraukia riesy ir dilbiy
Pratimas jtraukia rankos bicepsa. raumenis (stiprina sukibima).
Maldaknygé leidzia izoliuoti raumenij ir

maksimaliai jj jjungti.

ji jungti.

7 8 9

Kelio sgnario lenkimas stovint, kinu Keliy tiesimas sédint, naudojant Seédéjimo kamieno iglinkimaif

nuleistas. apatinj skriemulj. smukimai naudojant virsutinj keltuva.

Pratimas labiausiai jtraukia dvigalvj Pratimas jtraukia keturgalvj Rankos laiko strypa su virsutine

Slaunies raumuo, o pagalbiniai ir raumeni. Judéjimas turi bati skriemulio virve uz galvos. Léti

pusiau membraniniai, atliekamas létai ir kiek jmanoma lenkimai o pratesimai privercia

gastrocnemius ir popliteus raumenys. | daugiau. isitempti pilvo raumenis. Pratimas
daugiausia apima tiesigjj pilvo
raumenj.

10 1

Mygtukai/Drugelis. Kratinés presas sédint.

Pratimas apima didjjj kratinés raumenj Pratimas apima didjjj kratinés raumenj,

ir priekinj deltinj raumen;. Turétuméte Zasto trigalvj raumenj ir priekinj deltinj

iSlaikyti kuo daugiau judesiy, - raumen. Turétuméte islaikyti kuo

stengdamiesi neatsipalaiduoti daugiau judesiy, stenkités neatpalaiduoti

raumenis paskutinéje pratimo fazéje. raumeny paskutinéje pratimo fazéje.
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Svariga drosibas informacija.

10.

1.

12.

Pirms iekartas montazas un lietoSanas ir svarigi izlasit visu rokasgramatu. Drosa un
efektiva lietoSana ir iespéjama tikai tad, ja iekarta ir pareizi samontéta, apkopta un
lietota. Parliecinieties, ka visi iekartas lietotaji ir informéti par visiem bridinajumiem un
piesardzibas pasakumiem.

Pirms jebkuras vingrojumu programmas uzsakSanas konsultéjieties ar savu arstu, lai
parliecinatos, ka jums nav veselibas probléemu, kas varétu apdraudét jasu veselibu vai
drodibu vai nelautu pareizi lietot aprikojumu. Arsta padoms ir batisks, ipasi, ja lietojat
zales, kas ietekmeé sirds ritmu, asinsspiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu signaliem, kas nak no kermena. Nepiemérota vai parmeériga fiziska
slodze var kaitét jlsu veselibai. Vingrosana japartrauc, ja rodas kads no Siem
simptomiem: sapes, sasprindzinajums kratis, neregulara sirdsdarbiba, smags elpas
trakums, vieglpratiba, reibonis vai slikta disa. Ja novérojat kadu no Siem simptomiem,
pirms vingrojumu programmas turpinasanas ieteicams konsultéties ar savu arstu.
Neturiet bérnus un majdzivniekus no iekartas. Aprikojums ir paredzéts tikai
pieaugusajiem.

Aprikojums janovieto uz cietas, lidzenas virsmas ar aizsargpaklaju gridai vai paklajam. Lai
saglabatu drosibu, ap iekartu ir jabut vismaz 0,5 metriem brivas vietas.

Pirms iekartas lietoSanas parbaudiet, vai skraves un uzgriezni ir ciesi pievilkti.

lekartas drosibu var uzturét tikai regulari parbaudot, vai tai nav bojajumu un/vai
nodiluma.

Aprikojums jaizmanto saskana ar instrukcijam. Ja montazas vai parbaudes laika tiek
atklati bojati komponenti vai ja lietoSanas laika ir dzirdams neparasts troksnis, partrauciet
treninu. lekartu nedrikst lietot, kamér probléma nav noveérsta.

Vingrojot, valkajiet atbilstoSu apgérbu. Izvairieties no valiga apgérba, kas var iekerties
aprikojuma vai ierobezot kustibas.

lekarta ir paredzéta tikai lietoSanai majas.

lekarta nav piemérota terapeitiskiem nolukiem.

Esiet piesardzigs, pacelot vai parnésajot aprikojumu, lai izvairitos no muguras
savainojumiem. Izmantojiet atbilstoSus pacelSanas panémienus vai meklgjiet palidzibu.

Jebkadas izmainas, ko patérétajs veic originalaja vingrojumu komplekta (pieméram, pievienojot
piederumus), ir javeic saskana ar razotaja noradijumiem. Apmacibam ieteicams pievienot tikai
razotaja apstiprinatus piederumus.
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NR VARDS DAUDZUMS NR VARDS DAUDZUMS
1 Aizmuguréja stabilizatora pamatne 1 42 M12X85 2
2 Galvena baze 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Vertikalais atbalsts 1 46 M12X150 1
6 Hromeéti stieni 2 47 M10X60 6
7 Plaksnu kaudzes vaka atbalsts 2 48 M8Xi16 6
8 Cilindriska gumijas pietura 2 49 M10X65 2
9 Svara kaudzes plaksnes [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Kravas kaudzes aug$éja plaksne [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Stack plates selektors 1 52 M6X16 16
12 Aug$éja kaudzes plaksnes pietura 1 53 Plaksnu kaudzes vaks 4
13 Sakrausanas plaksnes aug3éja aizturtapa 1 54 Piedurkne 6
14 Augiéja kaudzes plaksnes paliktnis 1 55 Mazas putas 2
15 Augééjais kronsteins 1 56 Augséjais skriemela stienis 1
16 Priekséja sédekla atbalsta caurule 1 57 Spriego$anas stienis 1
17 Sédekla atbalsts 1 58 Diska selektora tapa 1
18 Pagarinajuma svira 1 59 Kéde 3
) Blokésanas poga (uzstadita) 2 60 Siksnas skava 7
20 sadeklis 1 61 Dubultais skriemelis 1
21 Sédekla augstuma regulétajs 1 62 Divkarss vienvirziena skriemelis 1
22 | Atbalsts 1 63 | Terauda cimds ®16*13 4
23 LagS$anu gramatas kronsteins 1 64 Starplikas caurule 1

24 LagSanu gramata 1 65 MIOXSS 4
25 Cilindra turétaja varpsta L=400mm 2 66 Galvas balsts 1
26 Putas 4
27 Kraskurvja trenazieru stienis 1
28 Kraskurvja trenaZieru rokas (L/R) 2
29 Liels délis 2

30 Izliekts stienis 2
3] BlokéSanas sviras roktura skrave (L) 1
32 Poga 1
33 Skriemela atbalsts 2

34 Pita tipa rokturis 1
35 Skravju plaksnes skriemeliem 2
36 Skriemelis 16
37 Izvéles kabelis 2560 mm 1

38 1. saite 1
39 2. saite 1

40 Apakséja skriemela trose 2740 mm 1
41 M10X100 1
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1. darbiba

1. Savienojiet aizmuguréja stabilizatora pamatni (1) ar galveno pamatni (2), izmantojot
skravi, paplaksni un uzgriezni (48).

2. darbiba

1. Pievienojiet vertikalo kronsteinu (5) pie galvenas pamatnes (2) ar paplaksnes skrivi un
uzgriezni (65).



N~

3. darbiba

X0

NAVA

M10*20 2PCS.

Izmantojot skruvi (51), ievietojiet hroma stienus (6) galvenaja pamatné (2).
Pievienojiet plakdnu kaudzes vaka kronsteinu (7), gumijas aizbazni (8), svara kaudzes plaksni
[5,5 kg] (9), kaudzes augsejo plaksni [4,5 kg] (10), kaudzes plaksnes selektoru (T1) , kaudzes plaksnes

augsdalu. attura (12), kaudzes plaksnes augseja aiztura tapa (13), kaudzes plaksnes augseja
paplaksne (14), plaksnu kaudzes vaks (53) un svars kopa ar ar vaka atbalstu (7), ka fotoattela.
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4, darbiba

M10*60 2PCS.

1. Pievienojiet augsejo kronsteinu (15) vertikalajam kronsteinam (5), izmantojot paplaksnes skravi un
uzgriezni (47), un pievienojiet to hromeétajiem stieniem, izmantojot paplaksnes skravi (51).

5. darbiba

M8*40 1PCS. 17

50~ ,,

M10*75 1PCS.

(4), péc tam pievienojiet sédekla kronsteinu (17) priekséja sedekla atbalsta caurulei (16) ar skravi,
paplaksni un uzgrieznis (45).

uzgriezni (50).



6. darbiba

20

44 M8*55 4PCS.

/ 45
M8*40 2PCS.

—
b

Piestipriniet sedekla balstu (17) pie vertikala balsta (5) ar skravi, paplaksni un uzgriezni (47).

2. Pievienogjiet sédekli (20) augstuma regulatoram (21) un péc tam ievietojiet to kronsteina (17),
izmantojot pogu (19).

3. Arskravi, paplaksni un uzgriezni (44) piestipriniet atzveltni (22) pie vertikala balsta (5).

4. Pievienojiet galvas balstu (66) pie vertikala balsta (5) ar skravi, paplaksni un uzgriezni (44).

7. darbiba

24

48 M8*15 2PCS.

1. Pievienojiet sludinataju (24) pie balsta (23), izmantojot skruvi un paplaksni (48), un péc
tam ievietojiet to priekseja sédekl|a balsta, izmantojot pogu (19).

2. levietojiet cilindra turétaja varpstu (25) pagarinajuma svira (18) un péc tam pievienojiet
putas (26).



8. darbiba

M12*150 1PCS. 15

1. levietojiet uzmavu (54) augséja kronsteina (15) un péc tam pievienojiet kraskurvja trenaziera stieni
(27) ar skravi, paplaksni un uzgriezni (46).

2. Piestipriniet skriemela kronsteinu (33) pie vertikala kronsteina (5) ar skravi, paplaksni un uzgriezni
(47).

9. darbiba

1. Piestipriniet roku (28) pie kruskurvja trenaZiera stiena (27), izmantojot skruves, paplaksni un
uzgriezni (42).

2. levietojiet putas (29) un piestipriniet izliekto stieni (30) pie rokas (28) ar skravi un paplaksni (49) un
(63), un péc tam pievienojiet putas (55).



10. darbiba

M10%45 14SZT
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VINGRINAJUMU NORADIJUMI

AiréSana sézot ar seju pret
apakséjo pacelaju.

Vingrojuma galvenokart tiek
iesaistits platais mugurpuses
muskulis, lielais muskulis,
deltveida muskula aizmuguréja
dala, bicepss un, ievelkot lapstinas,
ari rombveida muskulis.

g,

Kaju pacelSana ar saliektu cela
locttavu, gulus stavokli, izmantojot
apakséjo skriemeli.

Vingrinajums galvenokart ietver
védera muskulu apakséjas dalas.
Viegli pacelot kajas uz saniem, més

iesaistam védera muskulu sanu dalas.

Apaksdelmu salieksana stavot,
izmantojot apakséjo skriemeli.

Vingrinajums iesaista rokas bicepsa
muskuli. Nedaudz attalinoties no
masinas, palielinasies kustibu
amplitdda un tadéjadi palielinasies
vingrinajuma efektivitate.

S

Apaksdelmu saliek$ana sézot,
izmantojot sludinataju un apakséjo
skriemeli (sakere ar roku).

Vingrinajums iesaista rokas bicepsa
muskuli. LigSanu gramata lauj izolét
muskulus un maksimali to iesaistit.

5 %
Apaksdelmu salieksana sédus,

izmantojot sludinataju un apakséjo
skriemeli (sakere ar roku).

Vingrindjums iesaista pleca bicepsu un
plaukstu muskulus un apaksdelmiem
(sakeres stiprinasana). Sludinatajs lauj
izolét bicepsa muskulus un maksimali
to iesaistit.

Plaukstas locitavu saliek3ana,
izmantojot apakséjo skriemeli.

Vingrindjums iesaista
plaukstu un apaksdelmu
muskulus (nostiprina sakeri).

Cela locitavas saliekSana stavot,
kermenis nolaists.

Vingrinajums visvairak noslogo
augsstilba bicepsa muskuli, bet
paligdarbiba darbojas ari pusstilba,
pusmembranoza, gastrocnemius un
popliteus muskuli.

Celgalu pagarinajumi sézot,
izmantojot apakséjo skriemeli.

Vingrindjums iesaista cetrgalvu
muskulus. Kustiba javeic léni un
péc iespéjas vairak.

Sédus stumbra izliekumi/nokritumi
izmantojot augséjo pacélaju.

Rokas tur stieni ar augséjo skriemela
virvi aiz galvas. Léni [Tkumi un
pagarinajumi izraisa védera muskulu
sasprindzinajumu. Vingrinajums
galvenokart ietver taisno védera
muskulu.

10

Pogas/Taurins.

Vingrinajums ietver lielako krasu
muskulu un priekséjo deltveida
muskulu. Jums vajadzétu saglabat péc
iespéjas lielaku kustibu diapazonu,
censoties neatslabt muskuliem
vingrinajuma beigu faze.

Sédus krdsu prese.

Vingrinajums ietver lielo krasu kaulu,
triceps brachii un priekséjo deltveida
muskulu. Jums vajadzétu saglabat péc
iespéjas lielaku kustibu diapazonu,
censoties neatslabinat muskulus
vingrinajuma pédéja faze.
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Oluline ohutusteave.

10.

1.

12.

Enne seadme kokkupanemist ja kasutamist on oluline kogu kasutusjuhend labi lugeda.
Ohutu ja téhus kasutamine on voimalik ainult siis, kui seade on korralikult kokku pandud,
hooldatud ja kasutatud. Veenduge, et koiki seadme kasutajaid teavitatakse koigist
hoiatustest ja ettevaatusabindudest.

Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist pidage ndu oma arstiga, et veenduda, et
teil pole terviseprobleeme, mis voiksid ohustada teie tervist voi ohutust voi takistada
seadmete diget kasutamist. Arsti nobuanne on hadavajalik, eriti kui te votate ravimeid, mis
maodjutavad teie sUdamerutmi, vererdhku voi kolesterooli taset.

Poorake tahelepanu oma kehast tulevatele signaalidele. Sobimatu véi liigne treening
vOib teie tervist kahjustada. Treening tuleb katkestada, kui ilmneb modni jargmistest
sumptomitest: valu, pigistustunne rinnus, ebaregulaarne suUdametegevus, tugev
ohupuudus, peapodritus, pearinglus voi iiveldus. Kui teil tekib mdni neist sumptomitest,
on soovitatav enne treeningprogrammiga jatkamist oma arstiga nou pidada.

Hoidke lapsed ja lemmikloomad seadmest eemal. Varustus on moeldud ainult
taiskasvanutele.

Seade tuleb asetada kindlale tasasele pinnale, pdranda voi vaiba jaoks on kaitsev matt.
Ohutuse tagamiseks peaks seadme Umber olema vahemalt 0,5 meetrit vaba ruumi.
Enne seadme kasutamist kontrollige, kas poldid ja mutrid on korralikult kinni.

Seadmete ohutust saab tagada ainult korraparaselt kahjustuste ja/vdi kulumise
kontrollimisega.

Seadmeid tuleb kasutada vastavalt juhistele. Kui monteerimisel voi kontrollimisel
avastatakse defektsed komponendid vdi kui kasutamise ajal kostub ebatavalist mura,
I6petage treening. Seadet ei tohi kasutada enne, kui probleem on lahendatud.

Kandke treenides sobivat riietust. Valtige lahtisi riideid, mis vdivad seadmesse kinni jaada
vOi lilkumist piirata.

Seadmed on mdeldud ainult koduseks kasutamiseks.

Seade ei sobi ravieesmargiks.

Olge varustuse tostmisel voi kandmisel ettevaatlik, et valtida seljavigastusi. Kasutage
sobivaid tdstmistehnikaid voi otsige abi.

Tarbija poolt algsesse treeningkomplekti tehtavad muudatused (nt tarvikute lisamine) tuleb
teha vastavalt tootja juhistele. Treeningusse on soovitatav lisada ainult tootja poolt heaks
kiidetud tarvikuid.
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NR NIMI KOGUS NR NIMI KOGUS
1 Tagumine stabilisaatori alus 1 42 M12X85 2
2 Peamine alus 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Vertikaalne tugi 1 46 M12X150 1
6 Kroomitud latid 2 47 M10X60 6
7 Plaadivirna katte tugi 2 48 M8X16 6
8 Silindriline kummist stopper 2 49 M10X65 2
9 Virna raskused [5,5 kg] 15 50 M10X70 1

10 Koormavirna tlemine plaat [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Virnaplaadi valija 1 52 M6X16 16
12 Ulemine virnaplaadi peatus 1 53 Plaadivirna kate 4
13 Virnaplaadi Gilemine stopptihvt 1 54 Varrukas 6
14 Ulemine virnaplaadi pad 1 55 Vaike vaht 2
15 Ulemine sulg 1 56 Ulemine rihmaratta varras 1
16 Esiistme tugitoru 1 57 Pingutusvarras 1
17 Istme tugi 1 58 Plaadi valija tihvt 1
18 Pikendushoob 1 59 Kett 3
19 Lukustusnupp (paigaldatud) 2 60 Rakmete klamber 7

20 Iste 1 61 Kahekordne rihmaratas 1
21 Istme kérguse regulaator 1 62 Kahekordne Uhesuunaline rihmaratas 1
22 | Toetus 1 63 | Teraskinnas @16*13 4
23 Palveraamatu sulg 1 64 Vahetoru 1
24 | Palveraamat 1 65 | MI0X55 4
25 Silindrihoidiku véll L=400mm 2 66 Peatugi 1
26 Vaht 4
27 Rindkere treenimisriba 1
28 Rindkere treenimiskéaed (L/R) 2
29 Suur plank 2

30 K&ver varras 2
3] Lukustushoova kaepideme polt (L) 1
32 Nupp 1
33 Rihmaratta tugi 2

34 Punutise tulpi kdepide 1
35 Kruviplaadid rihmarataste jaoks 2

36 Rihmaratas 16

37 Valikukaabel 2560 mm 1

38 Link1 1

39 Link 2 1

40 Alumise rihmaratta tross 2740 mm 1
4] M10X100 1
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47# M10%60 6PCS.

65# M10*55 4PCS.
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1. samm

1. Uhendage tagumise stabilisaatori alus (1) poldi, seibi ja mutri (48) abil pdhialusega (2).

2.samm

1. Kinnitage vertikaalne kronstein (5) seibi poldi ja mutri (65) abil pdhialuse (2) kulge.



N~

3.samm

A

ANAVA

M10*20 2PCS.

Sisestage kroomitud latid (6) kruvi (51) abil pdhialusesse (2).

Kinnitage plaadivirna katte kronstein (7), kummist kork (8), kaaluvirna plaat [5,5 kg] (9), virna
Ulemine plaat [4,5 kg] (10), virnaplaadi valija (11) , virnaplaadi Glemine osa stopp (12), virnaplaadi
?I)emine 1%6ke|stihv (13), virnaplaadi Ulemine seib (14), plaadivirna kate (53) ja kaal koos kaanetoega
7), nagu fotol.
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4. samm

M10*60 2PCS.

1. Kinnitage Ulemine kronstein (15) seibi kruvi ja mutri (47) abil vertikaalse kronsteini (5) kulge ning
Uhendage see seibi kruvi (51) abil kroomvarrastega.

5.samm

M8*40 1PCS. 17

M10*100 1PCS.

1. Kinnitage esiistme tugitoru (16) kruvi ja seibiga (4) pohialuse (2) kulge, seejarel kinnitage istme
kronstein (17) esiistme tugitoru (16) kulge kruvi, seibi ja pahkel (45).
2. Kinnitage pikendushoob (18) poldi, seibi ja mutriga (50) esiistme tugitoru (16) kulge.
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6. samm

20

44 M8*55 4PCS.

45
M8*40 2PCS.

—
b

Kinnitage istmetugi (17) kruvi, seibi ja mutri (47) abil vertikaaltoe (5) kulge.

2. Kinnitage iste (20) koérguse regulaatori (21) kulge ja seejarel sisestage see nuppu (19) kasutades
kronsteini (17).

3. Kinnitage seljatugi (22) kruvi, seibi ja mutri (44) abil vertikaaltoe (5) kulge.

4. Kinnitage peatugi (66) kruvi, seibi ja mutri (44) abil vertikaaltoe (5) kulge.

7. samm

24

48 M8*15 2PCS.

1. Kinnitage jutlustaja (24) toe (23) kulge kruvi ja seibi (48) abil ning seejarel sisestage see
nupu (19) abil esiistme toe sisse.
2. Sisestage silindrihoidiku voll (25) pikendushoovasse (18) ja kinnitage seejarel vaht (26).



8. samm

M12*150 1PCS. 15

47 M10*60 2PCS.

33

1. Sisestage hulss (54) Ulemisse klambrisse (15) ja seejarel kinnitage rindkere trenazoor (27) kruvi, seibi
ja mutriga (46).
2. Kinnitage rihmaratta kronstein (33) poldi, seibi ja mutriga (47) vertikaalse kronsteini (5) kulge.

9. samm

1. Kinnitage kasi (28) kruvide, seibi ja mutri (42) abil rinnatrenazoori (27) kulge.
2. Sisestage vaht (29) ja kinnitage kdver varras (30) kruvi ja seibiga (49) ja (63) varre (28) kulge ning
seejarel kinnitage vaht (55).
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10. samm

M10%45 14SZT
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HARJUTUSJUHEND

Séudmine istudes ndoga Jalade téstmine painutatud Kuunarvarte painutamine seistes,
alumise lifti poole. polveliigesega, lamades, kasutades kasutades alumist rihmaratast.
alumist rihmaratast.
Treeningul on pohiliselt Harjutus haarab kae biitsepsi lihaseid.
haaratud selja-latissimus lihast, Harjutus hélmab peamiselt Masinast veidi eemaldumine
suuremat teres lihast, koéhulihaste alumisi osi. Tostes jalgu suurendab liilkumisulatust ja
deltalihase tagumist osa, ornalt kulgedele, haakame suurendab seega harjutuse
biitsepslihast ja abaluude kéhulihaste kulgmised osad. efektiivsust.

sissetémbamisel ka rombilihast.

4 5 6
\\<
KUUnarvarte painutamine istudes,

kasutades jutlustajat ja alumist

N P Randmete painutamine alumise
rihmaratast (Ulekaepide). P

rihmaratta abil.

kUUnarvarte painutamine istudes,
kasutades jutlustajat ja alumist

rihmaratast (kaepide). Harjutus haarab olavarre biitsepsi ja

randmelihaseid ja kasivarred (haarde
tugevdamine). Jutlustaja voimaldab teil

Harjutus haarab randme- ja

Harjutus haarab kae biitsepsi lihaseid. kasivarte lihaseid (tugevdades

Palveraamat voimaldab teil lihast biitsepsi lihaseid isoleerida ia haaret).
isoleerida ja maksimaalselt kaasata. P 1

maksimaalselt kaasata.
7 8 9

Pdlveliigese painutamine seistes, Pélvepikendused istudes, Istuv kehatlve paindumine/langus
keha langetatud. kasutades alumist rihmaratast. téstukiga.

Treening haarab suurimal maaral Harjutus haarab nelipealihast. Kaed hoiavad latti koos Ulemise
reieluu biitsepsi lihaseid, samas kui Liikumine peaks toimuma aeglaselt rihmaratta kdiega pea taga. Aeglased
abistavad ka pool-, o ja nii palju kui voimalik. kurvid ja pikendused pohjustavad
poolmemk?raanne, gastrocnemius ja koéhulihaste pingutamist. Harjutus
popliteus lihased. hélmab peamiselt kohu sirglihast.

10 1"

Nupud/Liblikas. Istuv rinnale surumine.

Harjutus hdlmab suurt rinnalihast ja Harjutus hélmab suurt rinnalihast,
eesmist deltalihast. Peaksite sailitama Olavarre triitsepsit ja eesmist deltalihast.
véimalikult palju likumisulatust, pttides | Peaksite sailitama véimalikult suure
mitte 166gastuda lihaseid treeningu liikumisulatuse, pttdes treeningu
viimases faasis. viimases faasis lihaseid mitte I6dvestada.
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Tarkeita turvallisuustietoja.

10.

1.

12.

On tarkeaa lukea koko kasikirja ennen laitteen kokoamista ja kayttoa. Turvallinen ja
tehokas kayttd on mahdollista vain, kun laite on koottu, huollettu ja kaytetty
oikein. Varmista, etta kaikki laitteen kayttajat ovat tietoisia kaikista varoituksista ja
varotoimista.

Ennen kuin aloitat harjoitusohjelman, keskustele laakarisi kanssa varmistaaksesi, ettei
sinulla ole terveysongelmia, jotka voisivat uhata terveyttasi tai turvallisuuttasi tai estaa
sinua kayttamasta laitteita oikein. Laakarin neuvot ovat valttamattomia, varsinkin jos
kaytat laakkeita, jotka vaikuttavat sydamen rytmiin, verenpaineeseen tai
kolesterolitasoihin.

Kiinnita huomiota kehostasi tuleviin signaaleihin. Epaasianmukainen tai liiallinen liikunta
voi olla haitallista terveydelle. Harjoitus tulee lopettaa, jos jokin seuraavista oireista
ilmenee: Kipu, puristava tunne rinnassa, epasaanndllinen sydamen syke, vaikea
hengenahdistus, huimaus, huimaus tai pahoinvointi. Jos sinulla on jokin naista oireista,
on suositeltavaa keskustella laakarisi kanssa ennen harjoitusohjelman jatkamista.

Pida lapset ja lemmikkielaimet poissa laitteesta. Laite on tarkoitettu vain aikuisille.

Laite tulee sijoittaa kiintealle, tasaiselle pinnalle, jossa on suojamatto lattiaa tai mattoa
varten. Turvallisuuden yllapitamiseksi laitteen ymparilla tulee olla vahintaan 0,5 metria
vapaata tilaa.

Tarkista ennen laitteen kayttoa, etta pultit ja mutterit on kiristetty kunnolla.

Laitteiden turvallisuus voidaan yllapitaa vain tarkistamalla ne saannollisesti vaurioiden
ja/tai kulumisen varalta.

Laitetta tulee kayttaa ohjeiden mukaisesti. Jos viallisia osia havaitaan asennuksen tai
tarkastuksen aikana tai jos kayton aikana kuuluu epatavallista aanta, lopeta harjoitus.
Laitetta ei saa kayttaa ennen kuin ongelma on korjattu.

Kayta sopivia vaatteita harjoituksen aikana. Valta loysia vaatteita, jotka voivat tarttua
laitteeseen tai rajoittaa liiketta.

Laite on tarkoitettu vain kotikayttoon.

Laite ei sovellu hoitotarkoituksiin.

Ole varovainen nostaessasi tai kantaessasi laitteita selkdvamman valttamiseksi. Kayta
asianmukaisia nostotekniikoita tai hae apua.

Kuluttajan alkuperdiseen harjoitussarjaan tekemat muutokset (esim. lisavarusteiden
lisddminen) on suoritettava valmistajan ohjeiden mukaisesti. On suositeltavaa lisata
koulutukseen vain valmistajan hyvaksymia lisavarusteita.
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NR NIMI MAARA NR NIMI MAARA
1 Takaosan stabilisaattorin pohja 1 42 M12X85 2
2 Paatuki 1 43 M10X45 16

44 M8X55 4

45 M8X40 3
5 Pystysuuntainen tuki 1 46 M12X150 1
6 Kromattu tangot 2 47 M10X60 6
7 Levypinon kannen tuki 2 48 M8X16 6
8 Sylinterimainen kumirajoitin 2 49 M10X65 2
9 Painopinolevyt [5,5 kg] 15 50 M10X70 ]

10 Kuormapinon ylélevy [4,5 kg] 1 51 M10X20 4
n Pinolevyn valitsin 1 52 M6X16 16
12 Ylapinolevyn pysaytin 1 53 Levypinon kansi 4
13 Pinolevyn ylarajoitintappi 1 54 Hiha 6
14 Ylapinolevytyyny 1 55 Pieni vaahto 2
15 Ylzkiinnike 1 56 Yldhihnapyéran tanko 1
16 Etuistuimen tukiputki 1 57 Kiristystanko 1
17 Istuimen tuki 1 58 Levyn valitsintappi 1
18 Jatkovipu 1 59 Ketju 3
19 Lukitusnuppi (asennettu) 2 60 Valjaiden puristin 7

20 Istuin 1 61 Kaksinkertainen hihnapyéra 1
21 Istuimen korkeuden s3atod 1 62 Kaksinkertainen yksisuuntainen hihnapyéra 1
22 Tukea 1 63 Teraskasine @16*13 4
23 Rukouskirjan kiinnike 1 64 Valiputki 1

24 Rukouskirja 1 65 MT10OX55 4
25 Sylinterin pidikkeen akseli L=400mm 2 66 Niskatuki 1

26 Vaahto 4

27 Rintaharjoitustanko 1

28 Rintaharjoitusvarret (L/R) 2

29 Iso lankku 2

30 Kaareva sauva 2
3] Lukitusvivun kahvan pultti (L) 1
32 Nuppi 1
33 Hihnapyoran tuki 2

34 Punostyyppinen kahva 1
35 Ruuvilevyt hihnapyorille 2

36 Talja 16

37 Valintakaapeli 2560 mm 1

38 Linkki1 1

39 Linkki 2 1

40 Alapyoran vaijeri 2740 mm 1
41 M10X100 1
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Vaihe 1

1. Liita takavakaimen alusta (1) paajalustaan (2) pultilla, aluslevylla ja mutterilla (48).

Vaihe 2

1. Kiinnita pystytuki (5) paaalustaan (2) aluslevyn pultilla ja mutterilla (65).



Vaihe 3

A

NAVA

M10*20 2PCS.

1. Tyonna kromitangot (6) paarunkoon (2) ruuvilla (51).

2. Kiinnita levypinon kannen kannake (7), kumitulppa (8), painopinolevy [5,5 kg] (9), pinolevy [4,5 kg]
(10), pinolevyn valitsin (11) , pinolevyn ylaosa pysaytin (12), pinolevyn ylarajoitintappi (13), pinolevyn
ylalevy (14), levypinon kansi (53) ja paino seka kansituella (7), kuten kuvassa.
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Vaihe 4

M10*60 2PCS.

1. Kiinnita ylakannatin (15) pystykannattimeen (5) aluslevyruuvilla ja mutterilla (47) ja yhdista se
kromitankoihin aluslevyn ruuvilla (51).

Vaihe 5

M8*40 1PCS. 17

M10*100 1PCS.

1. Kiinnita etuistuimen tukiputki (16) paarunkoon (2) ruuvilla ja aluslevylla (4) ja kiinnita sitten istuimen
kannatin (17) etuistuimen tukiputkeen (16) ruuvilla, aluslevylla ja mutteri (45).
2. Kiinnita jatkovipu (18) etuistuimen tukiputkeen (16) pultilla, aluslevylla ja mutterilla (50).
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Vaihe 6

44 M8*55 4PCS.

Kiinnita istuintuki (17) pystytukeen (5) ruuvilla, aluslevylla ja mutterilla (47).
Kiinnita istuin (20) korkeussaatimeen (21) ja aseta se sitten kannattimeen (17) nupilla (19).
Kiinnita selkanoja (22) pystytukeen (5) ruuvilla, aluslevylla ja mutterilla (44).
Kiinnita niskatuki (66) pystytukeen (5) ruuvilla, aluslevylla ja mutterilla (44).

INJNENIES

Vaihe 7
24

48 M8*15 2PCS.

1. Kiinnita saarnaaja (24) tukeen (23) ruuvilla ja aluslevylla (48) ja aseta se sitten etuistuimen
tukeen nupin (19) avulla.
2. Tyonna sylinterin pidikkeen akseli (25) jatkovipuun (18) ja kiinnita sitten vaahtomuovi (26).



Vaihe 8

1. Aseta holkki (54) ylempaan kannattimeen (15) ja kiinnita sitten rintaharjoitustanko (27) ruuvilla,
aluslevylla ja mutterilla (46).
2. Kiinnita hihnapyoran kannatin (33) pystykannattimeen (5) pultilla, aluslevylla ja mutterilla (47).

Vaihe 9

1. Kiinnita varsi (28) rintakehan harjoituspalkkiin (27) ruuveilla, aluslevylla ja mutterilla (42).
2. Aseta vaahto (29) ja kiinnita kaareva tanko (30) varteen (28) ruuvilla ja aluslevylla (49) ja (63) ja
kiinnita sitten vaahto (55).
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Vaihe 10
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HARJOITUSOHJEET

Soutu istuen kasvot alaosaan.

Harjoituksessa harjoitellaan
paaasiassa selkaleveyttd, suuria
olkalihaksia, hartialihaksen
takaosaa, hauislihasta ja
lapaluita vedettaessa myos
rombilihasta.

S

Jalkojen nostaminen taivutetulla
polvinivelelld, makuuasennossa
alemman hihnapyéran avulla.

Harjoitus koskee paaasiassa
vatsalihasten alaosia. Nostamalla
jalkoja varovasti sivuille kiinnitdamme
vatsalihasten sivuosat.

Taivuta kasivarsia seistessa alemman
hihnapyéran avulla.

Harjoitus kytkee kasivarren
hauislihakseen. Liikkuminen hieman
poispain koneesta lisaa liikelaajuutta
ja lisaa siten harjoituksen
tehokkuutta.

==

Taivuttamalla kyynarvarsia istuen,
kayttamalla saarnaajaa ja alempaa
hihnapyoraa (alhainen ote).

Harjoitus kytkee kasivarren
hauislihakseen. Rukouskirjan avulla
voit eristaa lihaksen ja kayttaa sita
mahdollisimman paljon.

5 %
Taivuta kyynarvarsia istuen kayttamalla

saarnaajaa ja alempaa hihnapyoraa
(overhand grip).

Harjoitus harjoittaa hauisolkalihaksia ja
rannelihaksia ja kyynarvarret (otteen
vahvistaminen). Saarnaajan avulla voit
eristaa hauislihaksen ja kayttaa sita
mahdollisimman paljon.

Taivuta ranteita alemman
hihnapyéran avulla.

Harjoitus kytkee ranteiden ja
kasivarsien lihaksia (vahvistaa
pitoa).

Polvinivelen taivutus seistessa,
vartalo alhaalla.

Harjoitus harjoittaa suurimmassa
maarin hauisfemoris-lihasta, kun
taas puoli-, semimembranosus-,
gastrocnemius- ja popliteus-lihakset
toimivat myds aputoiminnassa.

Polvipidennykset istuen
kayttamalla alemman hihnapyoran
avulla.

Harjoitus harjoittaa nelipaista lihasta.
Liikkeet tulee tehda hitaasti ja
mahdollisimman paljon.

Istuntovartalon taipuminen/lasku
kayttamalla ylapuolista hissia.

Kadet pitavat tankoa ylemmalla
hihnapyoralla paan takana. Hitaita
mutkia ja pidennykset saavat
vatsalihakset kiristymaan. Harjoitus
koskee paaasiassa suoraa vatsalihasta.

10

Napit/Perhonen.

Harjoitus koskee suurta rintalihasta ja
etummaista hartialihasta. Sinun tulee
yllapitdd mahdollisimman paljon lilketta
Jja yrittaa olla rentoutumatta lihaksia
harjoituksen viimeisessa vaiheessa.

Istuva rintapuristus.

Harjoitus koskee suurta rintalihasta,
hartialihasta ja hartialihasta. Sinun tulee
sdilyttda mahdollisimman paljon liiketta
Jja yrittaa olla rentouttamatta lihaksia
harjoituksen viimeisessa vaiheessa.
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