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Instructiuni pentru montare




Instructiuni de siguranta importante

Va rugam sa pas

trati acest manual intr-un loc sigur pentru a-l putea

consulta cu usurinta.

1.

6.
7.

8

Este important sa cititi in intregime acest manual inainte de a asambla si utiliza
aparatul. O utilizare sigura si eficienta este posibila doar daca aparatul este
asamblat, intretinut si utilizat in mod corect. Utilizatorul are raspunderea de a se fi
informat in prealabil cu privire la toate sfaturile si instructiunile de utilizare.

.Inainte de a incepe orice program de antrenament, trebuie sa consultati medicul

pentru a stabili daca starea dumneavoastra de sanatate va poate pune in pericol
siguranta sau ar putea impiedica utilizarea corecta a aparatului. Parerea medicului
este indispensabila daca luati medicamente care regleaza ritmul cardiac, presiunea
sangelui sau nivelul colesterolului.

.Acordati atentie semnalelor pe care vi_le trimite corpul. Un antrenament gresit sau

prea dificil vé poate afecta sanatatea. Intrerupeti antrenamentul dacé aveti unul din
urmatoarele simptome: durere, senzatie de presiune pe piept, batai neregulate ale
inimii, respiratie prea scurta, ameteli sau greata. Daca aveti unul din simptomele de
mai sus trebuie sa consultati medicul inainte de a va continua programul de
antrenament.

. Pastrati aparatul la distanta de copii si de animalele domestice. Produsul a

fost proiectat pentru a fi folosit doar de catre adulti.

. Folositi aparatul pe o suprafata dreaptd si solida, acoperind pardoseala sau

mocheta cu un material de protectie. Pentru a garanta siguranta in jurul aparatului,
trebuie sa lasati un spatiu liber de cel putin 0,5 m.

inainte de a folosi aparatul, verificati ca piulitele si suruburile sa fie bine stranse.

Siguranta aparatului va fi garantata doar daca se efectueaza controale regulate.

. Folositi intotdeauna aparatul respectand instructiunile de utilizare. Daca identificati

un element defect in timpul montarii sau al verificarii aparatului, sau daca auziti
zgomote neobisnuite provenite de la produs in timpul utilizarii sale, opriti-va
imediat. Nu refolositi aparatul pana cand problema nu va fi rezolvata.

. Purtati haine potrivite pentru utilizarea aparatului. Evitati hainele foarte largi, ce ar

putea sa se prinda in aparat, sau care ar putea limita sau impiedica miscarile.

10. Aparatul a fost testat doar pentru uz casnic, conform normei EN 957, Clasa H.C.

11. Aparatul nu trebuie folosit Tn scopuri terapeutice.

12. Fiti foarte atenti atunci cand ridicati sau mutati aparatul pentru a nu va rani la spate.

Folositi intotdeauna tehnicile de ridicare potrivite si/sau solicitati ajutorul daca aveti
nevoie.

inainte de a incepe orice exercitiu sau program de antrenament, trebuie s& va consultati

medicul pentru a evalua daca este nevoie sa efectuati un control mai amanuntit. Acest lucru se

recomanda Tn special daca aveti mai mult de 35 de ani, daca nu ati mai facut exercitii fizice,
daca sunteti insarcinata sau suferiti de vreo boala.

ATENTIE
R Cititi toate etichetele de atentionare lipite pe aparat.
Inainte de a folosi banca, cititi toate instructiunile si recomandarile din acest manual.
Pastrati manualul pentru a-l putea consulta pe viitor.



Sfaturi pentru siguranta

15 secunde pe fiecare
parte

25 de seciinde

30 de secunde
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20 de secunde

20 de secunde pe
fiecare picior
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20 de secunde
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20 de secunde

25 de secunde pe fiecare
picior
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5 secunde de 3 ori

14

de 5 ori

20 de secunde

30 de secunde

20 de secunde

15 secunde



Schema explodata
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Lista pieselor

Nr. Descriere Cant.
1 Stalp 2
2 Brat de legatura 1
3 Suportul principal al scaunului 1
4 Suport diagonal 1
5 Stalp frontal 1
6 Bara ajustabila pentru spatar 1
7 Bara pentru pernute din burete 2
8 Suportul spatarului 2
9 Element de extensie a picioarelor 1
10 Scaun 1
11 Spatar 1
12 Cadru 1
13 Cadru 2
15 Capac 019 4
16 Capac 38 x 38 3
17 Pernuta din burete 4
18 Capac o 25 3
19 Arc cu clips 025 1
20 Capac 20 x 20 4
24 Bulon M10x65 4
25 Bulon hexagonal M10 x 65 2
26 Bulon M8x40 1
27 Bulon M8x45 1
28 Bulon hexagonal M10 x 60 1
29 Bulon esagonal M6 x 40 4
30 Bulon hexagonal M6 x 16 4
31 Bulon hexagonal M8 x 55 1
32 Saiba M6 8
33 Saiba M8 3
34 Saiba M8 7
35 Piulita M8 3
36 Piulita M10 7




Instructiuni de instalare
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PASUL: 1.

Fixati Bratul de legatura (Nr. 2) pe Stalpi (Nr. 1) folosind 2 Cadre (Nr. 13), 4 Buloane
(Nr. 24), 4 Saibe (Nr. 34) si 4 Piulite pentru aeronautica (Nr. 36).

Introduceti Bara ajustabila a spatarului (Nr. 6) prin gaurile care se afla pe Stalpi (Nr.
1). Pozitia Barei ajustabile a spatarului (Nr. 6) poate fi aleasa in functie de
preferintele utilizatorului.
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PASUL: 2.

NOTA: Toate piulitele utilizate in aceasta faza trebuie strAnse doar cu mana la finalul
asamblarii.

Fixati Suportul principal al scaunului (Nr. 3) pe Bratul de legatura (Nr. 2) folosind 2
Buloane hexagonale (Nr. 25), 1 Cadru (Nr. 12), 2 Saibe (Nr. 34) si 2 Piulite pentru
aeronautica (Nr. 36).

Lasati Stalpul frontal (Nr. 5) s& alunece la extremitatea inferioara a Suportului
principal al scaunului (Nr. 3) si aliniati orificiile. Introduceti Bulonul (Nr. 26) prin
orificiul inferior al Suportului principal al scaunului (Nr. 3) si asigurati-le cu 1 Piulita
(Nr. 33) si 1 Piulita de aeronautica (Nr. 35).

Introduceti un Bulon (Nr. 27) prin orificiul superior al Suportului principal al scaunului
(Nr. 3). Fixati o extremitate a Suportului diagonal (Nr. 4) pe Bulon (Nr. 27) folosind o
Saiba (Nr. 33) si 1 Piulita pentru aeronautica (Nr. 35).

Fixati cealalta extremitate a Suportul diagonal (Nr. 4) pe Stalpul frontal (Nr. 5) folosind 1
Bulon hexagonal (Nr. 31), 1 Saiba (Nr. 33) si 1 Piulita pentru aeronautica (Nr. 35).
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PASUL: 3

IMPORTANT: Suporturile spatarului (Nr. 8) trebuie sa fie fixate pe bara Suportului
principal al scaunului (Nr. 3) inainte de a continua aceasta faza.

Lasati extremitatile inferioare (cele cu orificii) ale Suportului spatarului (Nr. 8) sa
alunece pe fiecare parte a Suportului principal al scaunului (Nr. 3) (vezi Fig. 1 de
mai jos). Apoi sprijiniti extremitatile superioare ale Suporturilor spatarului (Nr. 8) pe
Bara ajustabila a spatarului (Nr. 6).

Pozitionati Spatarul (Nr. 11) pe Suportul sau (Nr. 8), aliniati orificiile si fixati Spatarul
(Nr. 11) folosind 4 Saibe (Nr. 32) si 4 Buloane hexagonale (Nr. 29).

Fixati Scaunul (Nr. 10) pe suportul sau (Nr. 3) cu 4 Saibe (Nr. 32) si 4 Buloane
hexagonale (Nr. 30).
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PASUL: 4.

Fixati elementul de extensie al picioarelor (Nr. 9) pe Stalpul frontal (Nr. 5) folosind 1
Bulon hexagonal (Nr. 28), 1 Saiba (Nr. 34) si 1 Piulita pentru aeronautica (Nr. 36).

Introduceti Bara pentru pernutele din burete (Nr. 7) prin orificiile aflate pe Elementul
de extensie al picioarelor (Nr. 9). Apoi fixati Pernutele din burete (Nr. 17) pe fiecare
extremitate a Barei speciale (Nr. 7).

in cele din urma, lasati sa alunece Clema cu arc (Nr. 19) pe bara situata in partea
inferioara a Elementului de extensie al picioarelor (Nr. 9).

Acum ati finalizat montarea!



GHID PENTRU EXERCITII

Utilizarea bancii va va garanta numeroase beneficii: va va imbunatati forma fizica, tonusul
muscular, care impreuna cu o dieta controlata, va vor ajuta sa pierdeti din greutate.

1. Faza de incalzire

Aceasta faza va va ajuta sa va puneti sdngele in miscare si sa va activati muschii. Va reduce
riscul crampelor si a leziunilor musculare. Va recomandam sa efectuati cateva exercitii de
stretching conform indicatiilor din figurile alaturate. Fiecare pozitie trebuie mentinuta timp de 30
de secunde, nu fortati si nu intindeti muschii in timpul fazei de stretching - daca simtiti durere
OPRITI-VA.

{ 4
@ INTERIORUL
COAPSEI
APLECARI IN
FATA

APLECARI LATERALE EXTERIORUL COAPSEI GAMBE/TENDOANE

2.Faza de antrenament

Aceasta este faza in care incepeti sa faceti efort. Dupa ce veti executa antrenamente regulate, muschii
picioarelor vor deveni mai flexibili. Lucrati in ritmul vostru, Tnsa aveti grija sa mentineti mereu un ritm
constant. Astfel ritmul dumneavoastra cardiac ar trebui s& ajunga in zona "Target” evidentiata in graficul
de mai jos.
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3. Faza de relaxare

Aceasta faza va ajuta sistemul cardiovascular si muscular sa revina in starea de repaus. Este
vorba despre repetarea exercitilor de incaizire; puteti reduce spre exemplu durata la
aproximativ 5 minute. Prin urmare puteti repeta exercitiile de stretching; fiti atenti sa nu fortati
sau sa contractati muschii.



Pe masura ce va veti imbunatati forma fizica, ati putea avea nevoie de un antrenament mai lung
si mai intens. Va recomandam sa va antrenati cel putin de trei ori pe saptamana, iar daca se
poate, sa distribuiti antrenamentele in mod uniform n decursul saptamanii.
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