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© The owner’s manual is only for the customer reference. ENERGETICS cannot guarantee for mistakes occurring due to
translation or change in technical specification of the product.

© Die Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz fir den Kunden. ENERGETICS dbernimmt keine Haftung fir Fehler die durch
Ubersetzung oder technische Anderungen des Produkts entstehen.

© |l presente manuale & solo per riferimento dell'acquirente. ENERGETICS non pu0 garantire per errori occorsi durante la
traduzione o cambiamenti nelle specifiche tecniche del prodotto.

© 10 gyyepdlo odnywv ot yo fondewa mpog tovg mehateg poc. H Etapein ENERGETICS 8ev avodapfover evbovn yia toyov habn mov
cuupNKay Kato T SIPKELL TNG LETAPPACTS, 1] AOY® OALUYNG TOV TEYVIKMY TPOILOYPOPMV TOV TPOLOVTOG.

© Navod k pouziti je pouze doporuéeni pro zakazniky. ENERGETICS neprebira Zadné ruceni za chyby zplsobené prekladem ¢i
zménami v technické specifikaci vyrobku.

© Tento navod je urceny len pre potrebu zékaznikov. ENERGETICS nezodpoveda za chyby, kioré sa mézu vyskytnat kvoli
chybnému prekladu alebo zmenam v technickej Specifikacii produktu.

© A vasarldk szamara a jelen hasznalati utasitdsnak csak ajanlé jellege van. Az ENERGETICS cég nem vallal kezességet olyan
jellegli hibakért, amelyek az eredeti széveg forditasabdl, illetve a termék modositott miiszaki specifikaciéjabdl szarmaznak.

© Copyright by ENERGETICS




Dear Customer,

Congratulations on your purchase of an ENERGETICS home fitness tool. This product has been designed and
manufactured to meet the needs and requirements of in-home use. Please carefully read the instructions prior
to assembly and first use. Be sure to keep the instructions for reference and/ or maintenance. If you have any
further questions, please contact us. We wish you lots of success and fun while training,

Your (E] ENERGETICS - Team

\Warranty

ENERGETICS offers high quality home exercisers that have been tested and certified according to European
Norm EN 957.

Safety Instructions

Before you start training with the equipment, please read the instructions carefully.
Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.

e This training equipment is not suitable for therapeutic purposes

e This training equipment is made for home use only.

¢ Follow the steps of the assembly instructions carefully.

e Use only original parts as delivered.

e Before the assembly, be sure to check if delivery is complete.

e For assembly, use only suitable tools and ask for assistance with assembly if necessary.

¢ Place the bench on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion, the usage of the
equipment in moist areas is not recommended.

e Check before the first training and every 1-2 months that all connecting elements are tight fitting and are in
the correct condition.

¢ Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

e For repairs, use only original spare parts.

e In case of repair please ask your dealer for advice

e Avoid the use of aggressive detergents when cleaning the item.

e Ensure that training starts only after correct assembly and inspection of the product.

e For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be adjusted/tightened to.

e The equipment is designed for adults. Please ensure that children use the device only under the supervision
of an adult.

e Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.

e Consult your physician before starting with any exercise programme. He can advise on the kind of training
and which impact is suitable.

e Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.

e Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

This trainings equipment is made for home use only and tested up to a max body weight of
120 kg.



\Training Instruction

Which program is best for you?

Which type of workout you pursue and which program you follow depends on your motivation level, available
time, fithess level and goals. The following will help you decide:

STRENGTH TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who:
= Wish to keep aerobic and strength programs separate
=Want to train 3 or more days per week
= Want to workout at a high intensity for improved muscle definition
= Want to do multiple sets

Intensity of Weight: High/Moderate
Repetitions: * 8-12

Rest Periods: 30 seconds to 2 minutes
Sets: * 1103

Recommended Days Per Week: 21t0o3

Important: To provide a total fitness regimen, 2 to 3 days of aerobic activity should be performed in addition to
the 2 to 3 days of strength training workouts.

CIRCUIT TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who: -

= Want to combine aerobic and strength training
=Have only 3 days per week to train

=Want a more general conditioning workout

=Have had trouble adhering to a program in the past

Intensity of Weight: Moderate/Low
Repetitions: * 15-20

Rest Periods: Very little
Sets: * 1

Recommended Days Per Week: 3

Important: Vary your program from time to time to avoid staleness and to rest muscles and joints from
repetitive and possible excessive use.

Strength Trainers
=Once a week do a circuit training workout.
= Break your week up:

- One day strength training
- One day aerobic training
- One day circuit training

Avoid muscle staleness and enhance your aerobic fitness by performing one week of circuit training after every
6 to 8 weeks of strength training.

Circuit Trainers

= |f desired, do aerobic workouts every other day and between circuit training workouts.
Remember to rest at least one day per week.
= Include one strength training or aerobic workout in your weekly program.

*Repetitions: The number of times you perform a specific exercise.
*Sets: The number of times a given number of repetitions is performed (2 sets of 12 repetitions).
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Care and Maintenance

The home exerciser should not be used or stored in a moist area because of possible corrosion.

Check at least every 4 weeks that all connecting elements are tightly fitted and in good condition.

In case of repair please ask your dealer for advice.

Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

Only use original spare parts for repair.

Use a damp cloth to clean the Home Exerciser and avoid the use of aggressive detergents when
cleaning the Home Exerciser.

After exercising, immediately wipe of the sweat; perspiration can ruin the appearance and proper
function of the Home Exerciser.

Part list — Inversion Table - 2011

NO. DESCRIPTION SIZE QTyY NO. DESCRIPTION SIZE QTY
1 Front baseframe 1 24 | Hexagonal bolt M8*30 4
2 | Rear baseframe 1 25 | Flat washer 4
3 ﬁzcmkerest support 1 26L | Cap bag-left 1
4 | Connect sheet 2 26R | Cap bag-right 1
5L | Handlebar-left 1 27 | Hook 1

5R | Handlebar-right 1 28 | String 1
6 S&i’étﬂ%‘twbe 1 29 | Lock knob M8 1
7 | Foot rest plate 1 30 | Arccap §32 4
8 Qctj)jgstable leg hold 1 31 | Cushion plate §25 1
9 | Foam roller tube 1 32 | Hexagonal bolt M6*45 4
10 | Backrest pad 1 33 | Arc washer M6 4

11L | Support sheet 1 34 | Hexagonal bolt M6*40 1
g Support sheet 1 35 | Hexagonal bolt M10*22 2
12 | Position metal sheet 2 36 | Handlebar form $25 2
13 | Hexagonal bolt M10*35 2 37 | Square end cap 20*40 4
14 | Hexagonal bolt M10*30 2 38 | Round end cap $25 2
15 | Flat washer §204 6 39 | Round end cap $19 4

10.51.5
16 | Lock Nut M10 6 40 | Square end cap 23*53 2
17 | Foam roller 4 41 | Position plug 1
18 | Long plug 1 42 | Spring 1
19 | Hexagonal bolt M6*42 1 43 | Square end cap 30*30%1.5 1

20 | Flat washer M6 2 44 | U-Shaped hook 1
21 | Lock nut M6 6 45 | Lock nut M8 1
22 | Short plug 1 46 | Wrench 13#/17#*3t 2
23 | Plug with ring 1




Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Heim-Fitness-Gerates. Dieses Produkt ist fir den
Heimbereich konzipiert um den Wiinschen und Anforderungen dieses Bedarfs gerecht zu werden. Bitte lesen
Sie vor dem Aufbau und dem ersten Gebrauch zunéchst sorgféltig diese Anleitung. Bitte bewahren Sie die
Anleitung als Referenz und fur den richtigen Umgang mit Ihrem Fitness-Geréat auf. Bei weiteren Fragen dazu
stehen wir Ihnen selbstversténdlich gerne zur Verfugung. Wir wiinschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei Ihrem
Training.

i (E] ENERGETICS - Team

Garantie

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um fiir ein engagiertes Fitness-Training
eingesetzt zu werden. Dieses Gerat entspricht der europaischen Norm EN 957.

Allgemeine Gebrauchs- und Sicherheitshinweise

Bevor Sie mit dem Training mit lnrem Trainingsgerat starten, lesen Sie bitte die Bedienungsanleitung sorgfaltig
durch.

Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung sorgfaltig auf, um gegebenenfalls bei Reparaturen oder
Ersatzteilbestellungen darauf zuriickgreifen zu kénnen.

Dieses Trainingsgerat ist nicht flr den therapeutischen Einsatz gedacht.

Dieses Trainingsgerat ist ausschlieBlich fir den Heimanwenderbereich konzipiert.

Folgen Sie sorgféltig den Aufbauschritten der Bedienungsanleitung.

Verwenden Sie nur die mitgelieferten Originalteile.

Bevor Sie mit dem Aufbau beginnen, tberprifen Sie die Lieferung auf Vollstandigkeit.

Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug fiir die Montage und lassen Sie sich gegebenenfalls von einer
zweiten Person helfen.

Stellen Sie das Geréat auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf. Die dauerhafte Verwendung des
Gerétes in Feuchtraumen ist wegen méglicher Korrosion nicht zu empfehlen.

Uberprifen Sie vor dem ersten Training und alle 1-2 Monate alle Teile auf festen Sitz, dass alle
Verbindung festgezogen sind und auf ordnungsgemaBen Zustand.

Ersetzen Sie beschéadigte Teile sofort oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.

Bitte verwenden Sie fir Reparaturen nur original Ersatzteile.

Im Falle einer Reparatur kontaktieren Sie bitte Ihr Sport-Fachgeschaft.

Vermeiden Sie aggressive Reinigungsmittel wenn Sie das Trainingsgerat reinigen.

Beginnen Sie mit dem Training erst dann, wenn das Trainingsgerat korrekt aufgebaut und tberprift
worden ist.

Beachten Sie bei den beweglichen Teilen die maximale Position, in welche sie jeweils verstellt werden
kénnen.

Das Produkt wurde fiir Erwachsene konzipiert. Stellen Sie sicher, dass die Ubungen von Kindern unter
Anweisung/Aufsicht von Erwachsenen ausgefuhrt werden.

Weisen Sie anwesende Personen auf mégliche Gefahrdung, z. B. durch bewegliche Teile wahrend des
Trainings hin.

Befragen Sie grundsétzlich Ihren Arzt, bevor sie mit dem Trainingsprogramm starten. Er kann Sie
bezlglich der Art und Auswirkung des Trainings beraten

Achtung: Falsches/exzessives Training kann zu Verletzungen und Gesundheitsschaden fuhren!

Bitte folgen Sie fUr richtiges Training den detaillierten Ubungsbeispielen der Trainingsanleitung.

Dieses Trainingsgerat ist fir den Heimanwendungsbereich konzipiert und auf ein
Kérpergewicht von maximal 120 kg getestet.




[Trainingsanleitung

KRAFT-TRAINING PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining auseinander halten mdchten

= Dreimal - oder mehr die Woche trainieren mdchten

= Mit einer hohen Intensitat trainieren mochten, um die Definition der Muskeln zu verbessern?
= Mehrere Satze pro Ubung durchfiihren méchten

Intensitét: Hoch

Wiederholungen: * 8-12

Pause: 30 Sekunden bis 2 Minuten
Satze: * 1 bis 3

Trainingsintervalle pro Woche: 2 bis 3

Wichtig: Um eine umfangreiche Fitness zu erreichen, sollten Sie 2 —3 Tage die Woche Ausdauertraining
in Verbindung mit 2 — 3 Tagen Krafttraining absolvieren.

ZIRKEL-TRAININGS-PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining kombinieren méchten

= Nur drei Tage die Woche Zeit haben, um zu trainieren
= ein Grundlagenausdauertraining méchten

= Probleme hatten das richtige Training zu finden

Intensitat: gemaBigt/niedrig
Wiederholungen: * 15-20

Pause: sehr wenig
Sétze: * 1

Trainingsintervalle pro Woche: 3

Wichtig: Stellen Sie Ihr Trainingsprogramm von Zeit zu Zeit um, um eine Stagnation zu vermeiden und die
Muskeln von den Wiederholungen und der Reizsetzung erholen lassen zu kénnen.

Personen die Kraftraining durchfiihren:

= Absolvieren Sie einmal die Woche ein Kreislauftraining.
= Teilen Sie sich die Woche auf:

- einen Tag Krafttraining

- einen Tag Ausdauertraining

- einen Tag Zirkeltraining

Vermeiden Sie Uberanstrengung und verbessern Sie Ihre Ausdauerfitness, wenn Sie alle 6 bis 8 Wochen eine
Woche Zirkeltraining einlegen.

Leute die Zirkeltraining durchfiihren:

= Wenn Sie mdchten, absolvieren Sie jeden zweiten Tag und zwischen dem Zirkeltraining
ein Ausdauertraining.

Denken Sie daran, mindestens einmal die Woche Pause zu machen.

= Legen Sie ein Krafttraining oder ein Ausdauertraining in Ihr wéchentliches Programm.

*Wiederholungen. Die Zahl sagt an, wie viele Wiederholungen Sie in der jeweiligen Ubung machen sollen.
*Séatze: Die Zahl sagt an wie oft Sie die Ubung durchflihren sollen. (2 Séatze a 12 Wiederholungen).



|Sorgfalt und Wartung

Um die Gefahr von Korrosionsschaden zu vermeiden, verwenden oder lagern Sie dieses Heim-Fitness-
Gerat nicht in feuchten Raumen.

Uberpriifen Sie spatestens alle 4 Wochen, dass alle Verbindungen fest angezogen und in einem guten

Zustand sind.

Im Falle einer Reparatur kontaktieren Sie bitte lhren Handler.

Ersetzen Sie beschadigte Teile sofort und/oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.
Bitte verwenden Sie fir Reparaturen nur original Ersatzteile

Verwenden Sie zum reinigen einen feuchten Lappen und vermeiden Sie die Anwendung von

aggressiven Reinigungsmitteln.
Wischen Sie unmittelbar nach dem Training den Schwei3 ab. SchweiB3 kann zu Schiden fiihren und die

Funktion des Heim-Fitness-Gerates beeintréchtigen.

Ersatzteilliste — Inversion Table - 2011

Nr. Bezeichunung GréBe Menge Nr. Bezeichunung GréBe Menge
1 Grundrahmen, vorderer 1 24 | Schraube M8*30 4
2 Grundrahmen, hinterer 1 25 | Unterlegscheibe 4
3 k?:f(;ks?igs:gen- 1 26L | Abdeckung, links 1
4 Verbindungsstiick 2 26R | Abdeckung, rechts 1
5L | Haltegriff, links 1 27 Haken 1

5R | Haltegriff, rechts 1 28 | Riemen 1
6 Hohenverstellung 1 29 | Verstellschraube M8 1
7 | FuBablage 1 30 | Kappe §32 4
8 | Verstellung 1 31 | Dampfer $25 1
9 ﬁ;’lrt‘::’ur:]‘;to‘cfro"e”' 1 32 | Schraube M6*45 4
10 | Rickenlehne 1 33 | Unterlegscheibe M6 4

11L | Querstrebe 1 34 | Schraube M6*40 1

11R | Querstrebe 1 35 | Schraube M10*22 2
12 | Haken 2 36 | Schaumstoffiiberzug $25 2
13 | Schraube M10*35 2 37 | Abdeckkappe 20%40 4
14 | Schraube M10*30 2 38 | Abdeckkappe $25 2
15 | Unterlegscheibe $20*§10.5*1.5 6 39 | Abdeckkappe $19 4
16 | Mutter, selbstsichernd M10 6 40 | Abdeckkappe 23*53 2
17 | Schaumstoffrolle 4 41 | Abdeckkappe 1
18 | Verstellung 1 42 | Feder 1
19 | Schraube M6*42 1 43 | Abdeckkappe 30*30*1.5 1
20 | Unterlegscheibe M6 2 44 | Sicherungsspange 1
21 Mutter Mo 6 45 g/leLljkt)t;rs’ichernd M8 !
22 | Verstellschraube 1 46 | Schllssel 13#/17#°3t 2
23 | Stift 1




Gentile cliente, @

congratulazioni per avere acquistato un prodotto Home Fitness Energetics. Questo prodotto € stato progettato e
prodotto per soddisfare le richieste di un utilizzo domestico. Leggete attentamente queste istruzioni prima
dellassemblaggio e del primo utilizzo. AccertateVi di conservare queste istruzioni come riferimento e per il
giusto utilizzo dell’apparecchio.Per qualsiasi ulteriore domanda, Vi preghiamo di contattarci.

Vi auguriamo tanta soddisfazione e divertimento durante I'allenamento.

lvostro (€] EMERGETICS Team

Garanzia

| prodotti di qualita ENERGETICS vengono fabbricati e testati per essere impiegati in un allenamento Fitness
impegnativo. Questo prodotto é conforme alla norma europea EN 957.

Norme di sicurezza e consigli d’'uso

Prima di iniziare il primo allenamento con la Vostra tavolo invertibile di allenamento, leggete attentamente
queste istruzioni.

AccertateVi di conservare queste istruzioni per tutte le informazioni contenute, in caso si rendesse necessaria
una riparazione o per consegna di parti di ricambio.

. Questo attrezzo ginnico non & stato concepito per scopi terapeutici.

. Questo tavolo invertibile é pensato esclusivamente per un uso domestico

o Seguite scrupolosamente le fasi delle istruzioni di assemblaggio.

o Utilizzate esclusivamente le parti originali consegnate.

. Prima di procedere allassemblaggio, accertatevi che la scatola contenga tutti i componenti del tavolo
invertibile.

. Per il montaggio utilizzate attrezzi adatti e chiedete assistenza se dovesse rendersi necessario.

. Posizionate I'apparecchio su una superficie piana e non scivolosa. Non si raccomanda I'utilizzo
dell’attrezzo in zone umide, pena rischio di possibile corrosione.

. Controllate prima del primo utilizzo e comunque ogni 1-2 mesi che tutti gli elementi di connessione siano
serrati fermamente e si trovino nella posizione corretta.

o Sostituite immediatamente i componenti difettosi e non utilizzate

o I'equipaggiamento fino a che la riparazione non sia avvenuta.

. Per le riparazioni, utilizzate esclusivamente parti originali

. Nel caso di riparazioni Vi preghiamo di contattare il vostro rivenditore per consiglio.

. Evitate I'uso di detergenti aggressivi nella pulizia dell’attrezzo.

. AccertateVi di incominciare ad utilizzare I'attrezzo solo dopo un corretto assemblaggio.

. Per ogni parte regolabile fate attenzione al limite massimo al quale pu6 essere regolata.

. Questo attrezzo é destinato ad un utilizzatore adulto. L'utilizzo da parte dei bambini é consigliato
esclusivamente in presenza di adulti.

. AccertateVi che i presenti siano consapevoli dei possibili rischi derivanti dall’utilizzo, es.: parti in
movimento durante I'allenamento.

. RivolgeteVi al vostro medico prima di iniziare I'allenamento. Vi potra suggerire il programma di
allenamento e I'impatto pit idoneo a Voi.

. Avvertimento: un allenamento non corretto/eccessivo pud causare infortuni.

. Per un corretto allenamento Vi preghiamo di seguire i dettagliati esercizi riportati come esempi nelle

istruzioni di allenamento.

Questo impianto da allenamento é ideato per un uso domestico e testato per un peso
corporeo massimo di 120 kg.



Suggerimenti per I’Allenamento

Quale programma é meglio per Voi?

Il tipo di allenamento che intendete seguire e il programma specifico dipendono dal vostro livello di motivazione,
dal tempo disponibile, dal vostro livello di forma e dagli obiettivi. Le informazioni che seguono dovrebbero
aiutarVi a decidere cosa e’ meglio per Voi:

PROGRAMMI BASATI SULLA FORZA

Maggiormente Adatti per le Persone che:
= Desiderano mantenere separati i programmi aerobici e quelli sulla forza
= Desiderano allenarsi 3 o piu giorni alla settimana
» Desiderano allenarsi molto intensamente per migliorare la definizione muscolare
» Desiderano eseguire gruppi di esercizi multipli

Intensita del Peso: Alta/Moderata
Ripetizioni: * 8-12

Periodo di Recupero: da 30 secondi a 2 minuti
Serie: * dal1as3

Giorni Consigliati per Settimana: da2a 3

Importante: Per raggiungere un regime di Total Fitness dai 2 ai 3 giorni di attivita aerobica dovrebbero essere
considerati in aggiunta ai 2/3 giorni di allenamento basato sulla forza.

PROGRAMMI CIRCUIT TRAINING

Maggiormente Adatti per le Persone che:
=Vogliono combinare un lavoro aerobico ad uno basato sulla forza
= Hanno soltanto 3 giorni alla settimana per allenarsi
=Vogliono un allenamento maggiormente allenante
= Hanno avuto problemi nel seguire un programma nel passato

Intensita del Peso: Moderata/Bassa
Ripetizioni: * 15-20

Periodo di Recupero: Veramente basso
Serie: * 1

Giorni Consigliati per Settimana: 3

Importante: Variate il ostro programma di tanto in tanto per evitare la ripetitivita degli esercizi e e per
preservare muscoli e articolazioni dai rischi di un uso ripetitivo ed eccessivo.

Per coloro che si allenano sulla Forza
= Una volta alla settimana fate un allenamento Circuit Training.
= Frazionate la settimana:

- Un giorno allenamento sulla Forza
- Un giorno allenamento aerobico
- Un giorno Circuit Training

Evitate ai muscoli di andare in super affaticamento alternando una settimana di solo allenamento aerobico ogni
6/8 settimane di allenamento basato sulla forza.

Per coloro che si allenano Circuit Training

= Se lo desiderate, fate allenamento aerobico ogni altro giorno e tra gli allenamenti Circuit Training.
Ricordate di riposare almeno un giorno alla settimana.
= Includete un allenamento sulla Forza o di tipo Aerobico nel vostro programma settimanale.

*Ripetizioni: Il numero di volte in cui uno specifico esercizio viene eseguito.
*Serie: |l numero di volte in cui un certo numero di ripetizioni viene eseguito (2 serie di 12 ripetizioni).
9



Cura e manutenzione

Pena rischio di possibile corrosione, non utilizzate o lasciate questo attrezzo per allenamento domestico

in zone umide.

Controllate almeno una volta al mese che tutti gli elementi di connessione siano serrati saldamente e si
trovino nella posizione corretta.
In caso di riparazione, contattate il vostro rivenditore.

Sostituite le componenti difettose immediatamente e non utillzzate I'equipaggiamento fino a che la

riparazione non sia avvenuta.

Utilizzate per le riparazioni esclusivamente parti originali.

Per la pulizia dell’attrezzo utilizzate uno straccio umido ed evitate 'uso di detergenti aggressivi.
Pulite le tracce di sudore subito dopo I'allenamento: questo potrebbe infatti provocare dei danni e

pregiudicare la corretta funzionalita dell’attrezzo.

Lista Parti di ricambio — Inversion Table - 2011

N. DESCRIZIONE DIMENSIONI Pz N. DESCRIZIONE DIMENSIONI Pz
1 Telaio base, anteriore 1 24 | Vite esagonale M8*30 4
2 Telalolbase, 1 25 | Rondella piatta 4
posteriore
3 Telaio . . 1 26L | Coperchio sinistro 1
appoggioschiena
4 Elemento di 2 26P | Coperchio destro 1
collegamento
5L | Impugnatura sinistra 1 27 | Gancio 1
5P | Impugnatura destra 1 28 | Filo 1
Tubo per la
6 | relolazione 1 29 | Bottone di sicurezza M8 1
dell’altezza del corpo
7 | Appoggio del piede 1 30 ;Jr(())p())ercmo piccolo ad 32 4
g | Iuboregolabile per 1 31 | Rondella elastica 025 1
I'appoggio del piede
9 Tubo del materiale 1 32 | Vite esagonale M6*45 4
sSpugnoso
10 | Appoggio schiena 1 33 | Rondella ad arco M6 4
11L Armatura del 1 34 | Vite esagonale M6*40 1
sostegno
11p | Armatura del 1 35 | Vite esagonale M10722 2
sostegno
12 Piastra in metallo > 36 anma spugnosa per @25 >
regolabile le impugnature
13 | Vite esagonale M10*35 2 37 | Coperchio finale, a 20*40 4
quadro
14 | Vite esagonale M10*30 2 38 t%‘r’]%‘f)mh'o finale, @25 2
. @20* Coperchio finale,
15 | Rondella piatta 310515 6 39 tondo 19 4
16 | Dado di sicurezza M10 6 40 | Coperchiofinale, a 2353 2
quadro
17 C"'”df'”o del 4 41 | Perno regolabile 1
materiale spugnoso
18 | Perno lungo 1 42 | Molla 1
19 | Vite esagonale M6*42 1 43 | Coperchio finale, a 30*30*1.5 1
quadro
20 | Rondella piatta M6 2 44 | Gancio in formaa U 1
21 | Rondella piatta M6 6 45 | Dado di sicurezza M8
22 | Perno corto 1 46 | Chiave C.13/17*3t 2
23 | Perno con circolo 1
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Ayartrnrol TeAaTeg,

Juyxapntnela yia tnv ayopa evog ENERGETICS Hometrainer. Auto 10 Trpoiov exel €10IKa oxedIaoTel Kal
KOTAOKEUOOTEI €TO1 WOTE VA EKTTANPWOEI OAEG TIC OVAYKEG OOG YIO MIa TTANPEN KOTOIKOV €§A0KNON. Zag
TTAPAKAAOUNE OTTWG OlaBacETE TIG aKOAOUBEG 0dnyIEG TTPIV TIV CUVAPUOAOYNGON TOU Pnxavnuatog. ETmong, oag
TTAPOKAAOUME VA XPNOIYOTIOIATE TIG OONYIEG OTTOTE EXETE MIA ATTOPIA OXETIKQ PE TNV XPNON N ouvinpenon Tou
MNXovNUOTOoG. Eav eXETE TTEPIOCCOTEPESG ATTOPIEG EIOTE EUTTPOCDEKTOI VO ETTIKOIVWVNOETE WAl JOG TNAEQWVIKWG.
20G eUXONaaTe KaAn d1aoKedaan Kal KAaAn ETMITUXIA KATA TNV SIOPKEIA TNG £€A0KNOEWS GAG.

H (E] ENERGETICS orodaoas.

Eyyunon

Ta mpoiovia ENERGETICS kartaokeualovTal Kal €AeyxovTal QuoTnpa UTro Tnv aiyida Twv Eupwttaikwv
kavoviopuwv EN 957 waTe va TTpoo@ePOUV HIa ATTOTEAETUATIKN KAl a0QAANG eEaoKnan.

0Odnyleg aoPAAOUG XPNOEWG

[MpIv apXIOETE TNV AOKNOT, TTAPAKOAOUUE OTTWG SIOBACETE TIPOTEKTIKA TIG AKOAOUBOEG 0BNYIEG.

21YOUPEUTEITE VO KPATNOETE TIG OONYIEG YIA TTAPOXN TTANPOPOPIWY KABWG Kal YIa EUKOAIO O€ TTEPITITWON
avaykng avraAAayng £vog UAIKOU.

H xprion Tou pnxaviuaTtog &ev ouVIOTATE YIa BEPATTEUTIKOUG OKOTTOUG.

O TTayKog auTog €ival oXeOIQOUEVOG VIO KAT OIKOV XPNon KAl JOVOoV.

AKoAoUBNOTE TTPOCEXTIKA TA BNUATA TWV 0ONYIWV.

XpNOIYOTIOINCTE HOVO AUBEVTIKA PJEPN OTTWG AUTA TTOU TTAPaAAfaTE.

Mpiv TNV cuvappoAoynaon, CIYOUPEUTEITE OTI OAA T UAIKO EXOUV OTOAEL.

XpnoiyotroinoTe KataAAnAa epyaAcia yia Tnv cuvapuoAoynon Kal Kai {nTnoTe Bondeia eav gival

aTTapPAITATO.

. TotroBeTnOTE TOV TTAYKO O€ WIa 10N, oTaBepn em@aveia. Aoyw moavng dialpwang, N Xpnon TS CUCKEUNG
o€ uypo TTEPIBAAAOV BEV CUVICTATE.

. EAeyEte piv TV TTpwTn £€aoknon Kal KaBe 1/2 Pnveg, oTi OAA TA EVWTIKA GNUEID TWV SIAPOPWYV
KOMUMATIWY EIVOI OQIYXTA EVWUEVA PETAEU TOUG, KAl OTI BPIOKOVTAI O€ KOAN KATOOTOON.

. AVTIKOTOOTNOTE AUECWS TTAEWV AKATAAANAQ yIa XpNon UAIKQ, N JNV XPNOIMOTIOINCGETE TOV ECOTTAIGHO PEXPI

£WG OTOU £TTIOI0POWOEL.

MNa emoIopbwaEIg, XPNOIUOTIOINOTE JOVO AUBEVTIKO AVTAAAQKTIKO UEPEN.

>¢ avaykn £mMdIoPBWOEWS TTAPAKAAOUUE {NTNOTE GUUPBOUAN ATTO TOV AVTITIPOCWTTO TNG ETAIPEING GTOV

XWPO ayopag TOU TTPOIOVTOG.

ATTOQUYETE TNV XPNON £MI{NUIOPOPWY KABAPTIKWY O€ TTEPITITWON TTOU BEAETE VA KABAPITETE TO TTPOIOV.

ZIYOUPEUTEITE OTI N €€A0KNON 0ag Ba apxXIOEl JOVO PETA ATTO TNV OWOTN GUVAPPOAOYNON Kal ETTIBEwpPNon

TOU TTPOIOVTOG.

MNa oAa Ta pubuiopeva UAIKQ, EXETE TTAVTA UTTOWN TOV PEYIOTO BABUO TTOU UTTOPOUV VA TTIEGTOUV.

H ouokeun eival oxedlaopevn yia evnAiKeS. MNapakalouue, OlyoupeuTeITE OTI TTaIdIA Ba XPNOIMOTTOIOUV ThV

OUCKEUN JOVO UTTO TV ETTITNPNON €VOG EVNAIKAQ.

o SIYOUPEUTEITE OTI Ol TTAPEUPETKOWMEVOI EIVAI EVNEPWHEVOI YIO TUXWV TTIBavoug KIviuvoug. MN.x Kivoupeva
MEPN KaTa TNV SIOPKEIA TNG £6A0KNTEWC.
. JUMBOUAEUTEITE TOV YIOTPO OAG TIPIV TNV GPXN OTTIOAGANTIOTE QUOIKNG £pyaaiag. MTTopel £TTIONG va oag

OUMPBOUAEWEI TTIO €100G EPYOTIAG EIVAI TTEPICTOTEPO KATAAANAO YIO TO OTOUO GOG.

Mpoooxn: AavBaopevn / UTTEPPOAIKN AOKNCN PTTOPEI VA TTPOKAAECEI {NUIA OTNV UYEIA 0OG.
Mapakaloupe akoAOUBEIOTE TIG OINPOUAEG yIa OwaTn £€A0KNON OTTWG TTEPIypagovTal oTig Odnyieg
Xpnoewg.

O TTayKOG auTOG £1val YIO KAT OIKOV XPNOT Kol £X&l SOKIMOOTEI / EAEYXOEI E EVO CWHATIKO
Bapog pexp! ewg kal 120 KiIAa.
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|03nyleg aoKnong

MPOrPAMMA ENAYNAMQZHZ

KataAAnAo yia atopa Ta oTroia:

=  EmOBupouv va Eexwpioouv agpofIo TTPOYPANMA YUUVACTIKNG JE TTIPOYPANKA auENanNg HUWV.
=  EmOBupouv va aokouvte 3 Qopeg TNV BOouada n TTEPICCOTEPO.
=  EmBupouv va aokouvTe GKANPA yIa TTEPICOOTEPN HUIKN YPAUHUWON.

=  EmOBupouv va kavouv TTOAAATTAQ O€T.

2XeTIKO Bapog: Bapero/MeTpio

EmavaAnyeig: * 8-12

Meprodog Eekoupaong: 30 OeuTEPOAETITA PEXPI 2 AETTTA
ZeT: ¥ 1ped

Mepeg aoknong kabe Bdopada: 2 pe 3

ZNHavTIKo: [Na KOAUTEPQ ATTOTEAECHATA 2 e 3 JEPEG AEPOPIOG YUUVAONG TTPETTEI VO aKoAouBouvTe atro 2 e 3
MEPEG YUPVOOTIKNG ME Bapn.

ZYNAYAZOMENO NPOrPAMMA

KaraAAnAo yia atopa Ta otroia:

=  EmBupouv va cuvduaoouv TTPOYPaUUa YUUVOOTIKNG ME TTPOYPAUUA YURVAOTIKNG UE Bapn.
= Exouv povo 3 pepeg Tnv Bdouada yia aoknon.

OeAouv va £X0UV EVA TTIO YEVIKO TIPOYPANNA OOKNONG.

Eixave TTpoBANUa va PEIVOUVE TIPOTKOAANUEVOI O€ VA TUTTO TTPOYPOUUATOG OTO TTAPEABOV.

ZxeTiko Bapog: MeTpio/EAappu
EmavaAnyeig: * 15-20
Meprodog ekoupaong: MoAu Aiyo

ZeT: * 1

Mepeg aoknong kabe BSopada: 3

ZnuavTiko: TPOTIOTIOINCTE TO TIPOYPOMHO OAS ATTO KAIPO OE KAIPO YIO VA EEKOUPATETE TOUG MUEG KOl
OUVBEGOUG GOG ATTO TNV YUHUVACTIKN.

MNa rpoypappa vouvapwong

= Kavte pia @opa tnv Bdouada eva cuvdualouevo TTPOYPAU .
= MoipaoTe Tnv Boouada oag:

- Mia pepa TTpoypapua EVOUVARWONG
-Mia pepa agpofIKn YURVOGOTIKN
- Mia pepa ouvdualouEVO TTPOYPAMNHa

ATTOQUYETE TTIACIKO TWV HUWV Kal Kol BEATIWOTE TNV QUOIKN KATAOTACT GG KAVWVTAG HIa popa eva
ouvdualopuEVO TTPOYPAUMA Yia KaBe 6 pe 8 BOouadeg TTPOYPANUATOS EVOUVANWAONG.

MNa ouvdualouevo TTPOYPAHA

= Eav BeAeTe, KavTe agpofia aoknan kabe deuTEPN UEPOA KAl EVOUAPETT £VA CUBUACONEVO TTPOYPAUMA.
KpaTnaoTe 01O Vou OTI TTPETTEl va eKoupaleaTe TOUAQXIOTO Wia Jepa Tn Boouada

= JUMTTEPIAGBETE HIA PJEPA TTPOYPAMNMPATOS EVOUVANWAONG N agpofIag aoKnong oTo egdouadialo aag

TTPOYPAUUA.

*EmravaAngeig: O apiBuog¢ Twv gopwyv TTou emavaiaufaveral pia Kivnon ws aokKnon.

*Zer: O apiBuo¢ TwVY QOopwWV TTOU EvAS apIBUOC eTTavaAnWewV TTPETTEI EKTTANPwWOE! (2 O€T amro 12 eravaAnyeig).
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0dnyieg yia ouvTnpnon

To pnxavnua auto, dev TIPETTEI va aTToONKeuBel o€ Uypo dwUATIO, yIA ATTOPUYN TnNG TTBavoTnTag

dlaBpwang.

EAeyxete kaBe 4 BOoPAdEG OTI OAA TO EVWTIKA CNUEIA EIVE OQIYXTA EVWHEVA WETAEU TOUG KAl OTI
BpiokovTal o€ KaAn KataoTaon.
2 TIEPITITWOTN AvaYKNG ETTIOI0POWOEWS, CUUBOUAEUTEITE TOV PHETATTWANTN CAG TTPWTA.
AAMQYETE EAATTWHATIKA EEQAPTNUATA APECWG, KAI/N WUNV XPNOIKMOTIOINGETE TO PNXAVNHUA PEXPI EWG OTOU

€MOIOPOWOEL.

XpPNOIYOTTOINCTE HOVO QUBEVTIKA UAIKA YIO ETTIOKEUEG.

XPNOIYOTIOINCTE €VO_UYPO POUXO Vid VO KOBOPIOPO TOU MNXAVNMATOG KOI OTTOQUYETE TNV XPNon
£MINUIWY XNUIKWY OUCIWY.

XNHIKWVY OUCIWV.

|I\|ow eapTnuarwy — Inversion Table - 2011

Ap. MEPIFPA®H AIAZ;AZEI TEM. Ap MNEPIFPA®H AIAZTAZEIZ TEM.
Baoiké mTAaioio, : @r *
1 ELTIPOGBI 1 24 | E¢aywvikr Bida M8*30 4
2 Baoikdé mTAaiolo, mriow 1 25 | ETriredn podéAa 4
MAaioio Tou 26 . .
3 OTNEIYUATOC TAGTAV 1 L KdAupua apiotepd 1
4 | TuvBeni6 Gppo 2 2;3 K&AUUpO BEEI6 1
5L | AaBn apioTtepn 1 27 | AykioTpo 1
5P | Aapn og€ia 1 28 | ZupuaTdéoyoIvo 1
6 Z(’»)\nvag ylamn 1 29 | AoQaNIoTIKO KouTTi M8 1
pUBuIon Tou Uwoug
7 | Z1ApIyua Tou TTodIoU 1 30 | K&dAuppa 16¢ou @32 4
Pubuiféuevog
8 | ocwAnvag yia To 1 31 | EAaoTikh podéAa @25 1
oTAPIYUA TOU TT08I0U
2wAAvag atéd < o .
9 AQPUIBAC UAIKG 1 32 | E€aywvikn Bida M6*45 4
10 | ZTAPIYHa TTAATWV 1 33 | PodéAa 16¢ou M6 4
OtmAioudg Tou . N
11L 0pBOOTAT 1 34 | E¢aywvikn Bida M6*40 1
OtmAiou6g Tou . .
11P 0pBOOTAT 1 35 | E€aywvikr| Bida M10*22 2
PuBuigépevn petalAikn Appwdeg dakTUAIOG
12 TTAGKQ 2 36 ETTAPNAG YIa AaBEG @25 2
13 | E€aywviki Bida M10*35 2 37 | TEPMATIKO kaAupka, 20*40 4
TETPAYWVO
14 | E€aywviki Bida M10*30 2 3g | TEPHATIKO KaAuKa, @25 2
OTPOYYUAS
. . 20" Teppatiko KGAUPQ,
15 | Emimedn podéha 310515 6 39 TTPOYYUAS 219 4
16 | ACQANIOTIKG TTOEINGD! M10 12 40 | TEPHATIKO KaAuKa, 23°53 2
TETPAYWVO
KUAIvOpog atrd . .
17 APPUIBEC UAIKG 4 41 | PuBui6uevog Treipog 1
18 | Makpug Treipog 1 42 | EAatiplo 1
19 | E€aywviki Bida M6*42 1 43 | TEPHATIKG KGAUpNa, 30*30*1.5 1
TETPAYWVO
20 | ETriTredn podéAa M6 2 44 | AykioTpo popong U 1
21 | AopahioTiké TTagiuddi M6 6 45 | Ao@alIoTIKO TTagIudd! M8
22 | Kovtog Treipog 1 46 | KAeldi Ap.13/17*3t 2
23 | lNeipog ue kpiko 1
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Vazena zakaznice , vazeny zakazniku, @

blahopfejeme Vam ke koupi domaciho tréninkového zafizeni ENERGETICS. Tento vyrobek je zkonstruovan
tak, aby vyhovoval Vasi potfebé a VaSim pozadavkim. Pfed prvni montazi a prvnim pouzitim si pozorné
prec¢téte navod k upotfebeni. Navod k pouziti uschovejte jako predlohu ke spravnému zachazeni s VaSim
posilovacim pristrojem. V pfipadé dodate¢nych dotazli jsme Vam radi k dispozici. Pfejeme Vam hodné Uspéchl
a pohody pfi Vagem tréninku.

vis (E] ENERGETICS - Team

Garance - zaruka

ENERGETICS jsou kvalitni vyrobky, které jsou zkonstruované a testované pro naro¢ny fitnes-trénink. Tento
pristroj odpovida evropské normé EN 957.

Navod k pouziti a vSeobecné bezpecnostni pokyny

Pfed zapocetim tréninku na tréninkové lavici si preététe pozorné navod k pouziti.
Navod k pouziti peclivé ulozte, abyste jej mohli pouzit v pfipadé opravy ¢i objednavky nahradnich dild.

Tento tréninkovy pfistroj neni uréen pro terapeutické Gcely.

Tato tréninkova lavice je konstruovana pro domaci potiebu.

Dodrzujte pozorné montazni postup a navod k pouziti.

Pouzivejte jen dodané originalni dily.

Pred pocatkem montéaze zkontrolujte dodané zafizeni na kompletnost dodanych dild.

Pro montaz pouzivejte jen vhodné nastroje a v pfipadé potfeby eventualné pozadejte o pomoc druhou

osobu.

. Postavte pristroj na rovny neklouzavy podklad. Trvalé pouzivani pfistroje ve vlhkém prostfedi se kvuli
korozi nedoporucuje.

. Pred prvnim tréninkem a po kazdych 1-2 mésicich pfezkousejte vSechny dily, zda jsou spravné

nastaveny a dotazeny a zda jsou v neposkozeném stavu.

Nahradte ihned poSkozené dily a nepouziveijte pfistroj, dokud dily nebudou vyménény.

Pouzivejte pouze originalni dily.

V pfipadé opravy kontaktujte VaSi specializovanou prodejnu sportovnich potieb.

Nepouzivejte k Cisténi pfistroje agresivni Cistici prostfedky.

S tréninkem zaénéte az po spravné montazi a patficné kontrole pfistroje.

U pohyblivych dild zkontrolujte maximalni pozice, do kterych tyto dily smi byt nastaveny.

PFistroj je konstruovan pro dospélé osoby. Dbejte na to, aby jej déti pouzivaly pouze za asistence/dozoru

dospélych.

Upozornéte pfitomné osoby na mozna nebezpecdi, napf. pohyblivé dily pfistroje béhem tréninku.

Pred zapocetim tréninku diikladné prokonzultujte plan tréninku se svym Iékafem, ktery Vam muze poradit

spravnou formu a Ucinek vaseho tréninku

. Pozor: Nespravny/pfehnany trénink maze vést ke zranénim a poskozeni zdravi!

. K dosazeni spravného tréninku se fidte detailnimi pfiklady a navody ke tréninku.

Tato tréninkova lavice je konstruovana pro domaci pouziti
a testovana pro hmotnost max. 120 kg.
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INavod k tréninku

PROGRAMY PRO SILOVY TRENINK

Nejvhodnéjsi pro osoby, které:
= chtéji oddélit vytrvalostni a posilovaci trénink
= chtéji trénovat tfikrat nebo vicekrat tydné
= chtgji trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepsily prokresleni svald
= chtéji provadét cviceni ve vice sadach

Intenzita: vysoka

Opakovani: * 8-12

Prestavka: 30 sekund az 2 minuty
Sady: * 1az3

Pocet tréninka za tyden: 2az3

Dulezité: Pro dosazeni dobré fyzické kondice byste méli absolvovat 2—-3 dny v tydnu vytrvalostni trénink
ve spojeni s 2 — 3 dny posilovaciho tréninku.

PROGRAMY PRO KRUHOVY TRENINK

Nejvhodnéjsi pro osoby, které:

= chtéji kombinovat vytrvalostni a posilovaci trénink
= maji na trénink ¢as pouze tfi dny v tydnu
= chtéji trénovat v zakladnim vytrvalostnim tréninku
=mely problém nalézt spravny typ tréninku

Intenzita: stfedni/nizka
Opakovani: * 15-20
Prestavka: velmi kratka
Sady: * 1

Pocet tréninka za tyden: 3

Dulezité: Tréninkovy program ¢as od ¢asu zmérnite, abyste pfedesli stagnaci a umoznili svalim
odpocinek od opakovani a drazdéni.

Osoby, které provadéji silovy trénink:
= Absolvujte jednou tydné kruhovy trénink.
= Rozdélte si tyden na:
- jeden den silového tréninku
- jeden den vytrvalostniho tréninku
- jeden den kruhového tréninku

Vyvarujte se nadmérné namahy a vylepSete svou vytrvalost tim, Ze kazdych 6 az 8 tydnu vlozite tyden
kruhového tréninku.

Osoby, které provadéji kruhovy trénink:

= Pokud mate chut, absolvujte kazdy druhy den a mezi kruhovym tréninkem vytrvalostni trénink.
Dbeijte na to, abyste si aspori jednou tydné udélali pauzu.
= Zafadte do svého tydenniho programu jeden silovy nebo vytrvalostni trénink.

*Opakovani. Cislo udava, kolikrat méte dany cvik opakovat.
*Sady: Cislo udava, jak ¢asto mate cvik provadét. (2 sad po 12 opakovanich).
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Péce a udrzba

K zamezeni koroze nepouzivejte a neskladujte pfistroj ve vihkych prostorach.

Nejpozdéji béhem kazdych 4 tydnd zkontrolujte veSkera spojeni, zda jsou v dobrém stavu a dostatecné

utazena.

V pfipadé opravy pfistroje kontaktujte Vadeho prodejce pfistroje.

Nahradte ihned poSkozené dily / nebo nepouZivejte pfistroj do té doby nez bude opraven.

K opravé pouZivejte prosim jen originalni nahradni dily.

K ocisténi pristroje pouzivejte vihkou latku a vyvarujte se pouZiti agresivnich Eisticich prostfedka.

Dbeijte na to, aby ihned po tréninku byl pfistroj otfen od potu. Pot mize pfistroj poSkodit a spravna

funkce pfistroje muze byt naruSena.

Nahradni dily — Inversion Table - 2011

C. POPIS ROZMERY KS C. POPIS ROZMERY | KS
1 Zakladni rdm, pfedni 1 24 | Sestihranny $roub M8*30 4
2 Zakladni ram, zadni 1 25 | Plocha podlozka 4
3 | Ram opérky zad 1 26L | Kryt levy 1
4 | Spojovaci ¢lanek 2 26P | Kryt pravy 1
5L | Drzadlo levé 1 27 | Hacek 1
5P | Drzadlo pravé 1 28 | Lanko 1
g | ITubkapro nastaveni 1 29 | Pojistny knoflik M8 1
vysky
7 | Opérka nohy 1 30 | Obloukova krytka @32 4
8 Nastavitelna trubka na 1 31 | Pruzna podioka @25 1
oporu nohy
Trubka z pénového S - .
9 materialu 1 32 | Sestihranny Sroub M6*45 4
10 | Opérka zad 1 33 | Obloukové podlozka M6 4
11L | VyztuZ stojanu 1 34 | Sestihranny $roub M6*40 1
11P | VyztuZ stojanu 1 35 | Sestihranny $roub M10*22 2
12 Pololr]ovam kovova > 36 Pevnovy navlek na o5 >
desticka drzadla
13 | Sestihranny $roub M10*35 2 37 | Koncovakrytka, 20*40 4
Ctvercova
14 | Sestihranny $roub M10*30 2 38 | Koncové krytka, kulaté @25 2
15 | Plocha podloZzka @20* @10.5*1.5 6 39 | Koncové krytka, kulaté 219 4
16 | Pojistna matice M10 12 40 Pfoncovalkrytka, 23*53 2
Ctvercova
17 Valec_e}< Z pénoveho 4 41 Polohovaci kolik 1
materialu
18 | Dlouhy kolik 1 42 | Pruzina 1
19 | Sestihranny &roub M6*42 1 43 | Koncova krytka, 303015 | 1
Ctvercova
20 | Plocha podlozka M6 2 44 | Hacek ve tvaru U 1
21 | Pojistna matice M6 6 45 | Pojistna matice M8 1
22 | Kratky kolik 1 46 | Kli¢ C.13/17*3t 2
23 | Kolik s krouzkem 1
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Vazena zakaznicka, vazeny zakaznik, @

blahozelame vam k zakUpeniu si jedného z fitness strojov od firmy ENERGETICS. Tento vyrobok je uréeny na
doméace pouzitie tak, aby spifial vsetky vase Zelania a potreby. Prosime, aby ste si skor, nez prikrogite k
jeho montazi a pouzivaniu, pozorne precitali prilozené pokyny. Désledne sa pridrziavajte navodu na pouzitie
a/alebo jeho udrzbu. Ak mate nejaké dalSie otazky, prosim obratte sa na nas. Pocas cvicenia vam zelame vela
uspechov a zabavy.

vas (E] ENERGETICS -Tim

Zaruka

ENERGETICS ponuka vysokokvalitné produkty, ktoré su testované a zodpovedaju eurépskej norme EN 957.

Bezpecnostné opatrenia

Skér ako zacnete trénovat na Vasej posiliiovacej lavici, precitajte si prosim pozorne navod na pouzitie.

Uchovajte si prosim tento navod pre Vasu informaciu v pripade nutnej opravy stroja, alebo dodania
néhradnych dielov.

. Tento fitnes pristroj nie je vhodny pre terapeutické ucely.

. Tato lavica je ur€end len na domace pouZzitie.

. Pridrzujte sa vylu€ne vSetkych krokov uvedenych v ndvode na pouZzitie.

o Pouzivajte len prilozené originalne diely.

. Pred zostavenim lavice skontrolujte Uplnost dodaného tovaru s pomocou prilozeného kontrolného
zoznamu.

. Na montaz pouzite len vhodné naradie a podla moznosti poziadajte o0 pomoc druhl osobu.

[ ]

Posilfiovaciu lavicu umiestnite na rovny, neSmyklavy povrch. Pouzite lavice sa neodporuca vo vlhkych

priestoroch, pre mozny vyskyt kordzie.

. Pred prvym cvic¢enim, ako aj kazdé 1 —2 mesiace skontrolujte, €i su vSetky spojovacie Casti pevne

uchytené a ¢i spravne funguiju.

PosSkodené diely ihned nahradte, alebo lavicu nepouzivajte, az kym sa neopravi.

Na opravu pouzivajte len originalne nahradné diely.

V pripade opravy sa poradte prosim s dodavatelom Vas$ej lavice.

Pri Cisteni lavice nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky.

S tréningom zacnite az ked je lavica spravne zmontovana a skontrolovana.

Pri nastavitelnych dieloch si uvedomte ich maximalnu poziciu, do ktorej je ich mozné nastavit, alebo

upevnit.

. Tato posilhiovacia lavica je uréena pre dospelych. Zabezpecte, aby deti pouzivali tato lavicu len za dozoru
dospelych.
Upozornite pritomné osoby na mozné nebezpedia, spdsobené napr. pohyblivymi ¢astami po€as cviCenia.
Pred zac¢atim s tréningovym programom kontaktujte svojho lekara. M6ze Vam poradit druh tréningu, ako
aj vhodnu zéataz.

. Upozornenie: Nespravny, alebo nadmerny tréning moze spdsobit Uraz, alebo poSkodenia zdravia.

. Dodrzujte prosim nade odporuc€ania spravneho tréningu, tak ako su detailne popisané v nadvode na

cvicenie.

Tato lavica je uréena iba na domace pouzitie s testovanou nosnost'ou do 120 kg.
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INavod na tréning

PROGRAMY PRE SILOVY TRENING

Najvhodnejsie pre osoby, ktoré:
= chcu oddelit vytrvalostny a silovy tréning
= chcu trénovat trikrat alebo viackrat do tyzdfa
=chcu trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepsili prekreslenie svalov
= chcu vykonavat cviCenie vo viacerych sadach

Intenzita: vysoka

Opakovanie: * 8-12

Prestavka: 30 sekund az 2 minuty
Sady: * 1az3

Pocet tréningov za tyzden: 2az3

Délezité: Aby ste dosiahli dobru fyzicku kondiciu, mali by ste absolvovat 2—3 dni v tyzdni vytrvalostny
tréning v spojeni s 2 — 3 diami posilfiovacieho tréningu.

PROGRAMY PRE KRUHOVY TRENING

Najvhodnejsie pre osoby, ktoré:

= chcu kombinovat vytrvalostny a posilfiovaci tréning
= maju na tréning ¢as iba tri dni v tyzdni

= chcu trénovat v zakladnom vytrvalostnom tréningu
=mali problém najst spravny typ tréningu

Intenzita: stredna/nizka
Opakovanie: * 15-20
Prestavka: velmi kratka
Sady: * 1

Pocet tréningov za tyzden: 3

Délezité: Tréningovy program ¢as od ¢asu zmernte, aby ste predisli stagnacii a umoznili svalom
odpocinok od opakovania a drazdenia.

Osoby, ktoré vykonavaju silovy tréning:
= Absolvujte raz v tyzdni kruhovy tréning.
= Rozdelte si tyzden na:

- jeden den silového tréningu
- jeden den vytrvalostného tréningu
- jeden den kruhového tréningu

Vyvarujte sa nadmernej namahy a vylepSite svoju vytrvalost tym, ze kazdych 6 az 8 tyzdrov vlozite tyzder
kruhového tréningu.

Osoby, ktoré vykonavaju kruhovy tréning:

= Pokial méate chut, absolvujte kazdy druhy def a medzi kruhovym tréningom vytrvalostny tréning.
Dbaijte na to, aby ste si aspon raz v tyzdni urobili pauzu.
= Zaradte do svojho tyZzdenného programu jeden silovy alebo vytrvalostny tréning.

*Opakovanie. Cislo udava, kolkokrat méte dany cvik opakovat.
*Sady: Cislo udava, ako ¢asto mate cvik vykonavat. (2 sady po 12 opakovaniach).
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Starostlivost’ a udrzba

Neskladujte a ani nepouzivajte domacu posiliiovaciu lavicu vo vihkom prostredi, nakolko hrozi vznik

kordzie.

Pravidelne, vZzdy aspon raz za mesiac skontrolujte, ¢i su vSetky spoje dostatoéne dotiahnuté a ¢i nie su

poskodené.

Ak sa chystate nieCo opravovat, prosime, poradte sa s Vasim predajcom.
Poskodené suciastky okamzite vymerite a poc¢as opravy lavice nepouzivajte.

Pouzivajte len originalne nahradné d

ely.

Na Ccistenie lavice pouzivajte vih

prostriedkom.

ki _handri¢ku.

Pri Cisteni sa vyhybajte agresivnym Cistiacim

Po ukonceni ihned poutierajte pot, nakolko tento by mohol poSkodit vzhlad a spravne fungovanie

posilfiovacej lavice.

Zoznam dielov - Inversion Table - 2011

C. OPIS ROZMERY KS C. OPIS ROZMERY KS
1 Zakladny rdm, predny 1 24 | Sesthranna skrutka M8*30
2 | Zakladny ram, zadny 1 25 | Ploché podlozka 4
3 | Ram opierky chrbta 1 26L | Kryt lavy 1
4 | Spojovaci ¢lanok 2 26P | Kryt pravy 1
5L | Drzadlo ravé 1 27 | Hacik 1
5P | Drzadlo pravé 1 28 | Lanko 1
6 \?y"g:; pre nastavenie 1 29 | Poistny gombik M8 1
7 | Opierka nohy 1 30 | Oblukova krytka @32 4
8 Dgsrtj"rﬁ’;a rirka na 1 31 | Pruzna podiozka @ 25 1
9 2‘;‘;‘;" ézlfeno"ého 1 32 | Sesthranna skrutka M6*45 4
10 | Opierka chrbta 1 33 | Oblukova podlozka M6 4
11L | Vystuz stojanu 1 34 | Sesthranna skrutka M6*40 1
11P | VystuZ stojanu 1 35 | Sesthranna skrutka M10*22 2
12 (Fj’glé(t)iréﬁ\;acia kovova 5 36 (Fj’rezna(()j\llz navlek na @ 25 5
13 | Sesthranna skrutka M10*35 2 37 g‘\’/g‘r’ggfékrytka’ 20%40 4
14 | Sesthrannd skrutka M10*30 2 38 | Koncova krytka, gulata 25 2
15 | Plochéa podlozka 61%5.25(3; 5 6 39 | Koncova krytka, gulata 19 4
16 | Poistna matica M10 12 40 | (oncova krytka, 2353 2
7 | Yaicek 2 penoveho 4 41 | Polohovaci kolik 1
18 | Dlhy kolik 1 42 | Pruzina 1
19 | Sesthranna skrutka M6*42 1 43 g‘\’/g‘r’ggfékrytka’ 30*30*1.5 | 1
20 | Plocha podlozka M6 2 44 | Hacik v tvare U 1
21 | Poistna matica M6 6 45 | Poistna matica M8 1
22 | Kratky kolik 1 46 | Krue C.13/17*3t 2
23 | Kolik s krazkom 1
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Tisztelt Vasarlo, @

gratulalunk Onnek, hogy megvasarolta az otthoni ENERGETICS testedzd késziléket. A jelen készilék Ugy lett
megszerkesztve, hogy kielégitse az On szikségleteit és igényeit. Kérjlk, hogy a késziilék els6 beszereléset,
illetve elsé hasznélatdt megel6zéen figyelmesen olvassa el a jelen utasitdsokat. Az On izomfejlesztési
készilékének a helyes hasznalata céljdbdl a jelen haszndlati utasitast, mint mddszertani Gtmutatét, kérjik,
6rizze meg. Az utdlagos kérdések, tajékoztatasok céljabol készségesen allunk a rendelkezésére. A
gyakorlasok soran nagyon sok sikert és kellemes id6téltést kivanunk.

Az On @ ENERGETICS - munkacsoportja

Garancia - szavatolas

Az ENERGETICS termékek magas mindségi szinten vannak Kkivitelezve, és a szerkezetlk, illetve a
probatesztek kielégitik az igényes fitnesz-edzés rendszert is. A készllék megfelel az eurépai EN 957 szabvany
kdvetelményeinek.

Hasznalati utasitas és altalanos biztonsagi tudnivalék

Az On testedzési gyakorlatait megel6zéen figyelmesen olvassa &t a jelen hasznalati utasitast.

Kérjiik hogy gondosan 8rizze meg a hasznalati utasitast, hogy az esetleges késdbbi javitasok, alkatrész
rendelések esetén ezt a dokumentumot szikség esetén képes legyen felmutatni.

. A jelen edz6késziilék nem a gyogykezelési célokra van meghatarozva.
o A jelen edzéberendezés otthoni hasznalatra lett megszerkesztve.

. Gondosan lgyeljen a szerelési és hasznalati utasitasok betartasara.

. Kizardlag csak az eredeti alkatrészeket hasznalja.

. Beszerelés el6tt vizsgalja meg a készletet, hogy jelen van-e valamennyi alkatrész.

o Szerelésre csak erre alkalmas szerszamokat haszndljon, és sziikség esetén biztositsa egy masik

személy segédkezését is.

. A késziléket egyenes fellletre kel allitani, amely kizarja a készlilék elcsiszas lehetéségét. A készlléket
nem ajanlatos tartésan nedves kérnyezetben tartani, mivel ez fokozza a korrézié veszélyt.

. Az els6 testedzést megel6z6en, majd minden 1-2 hdnap elteltével ellenérizze valamennyi rész helyes
bedllitdséat, szorosra hizasat és ezek helyes allapotat. A meghibasodott alkatrészeket haladéktalanul
cserélni szilkséges, és a készllék hasznélata mindaddig tilos, amig ezen alkatrészek nem lettek
kicserélve. Kérjlk, hogy csak az eredeti alkatrészeket hasznalja.

. A készillék javitasa esetén értesitse errél az On sport-szakiizletét is.

. A készlilék tisztitasara ne hasznaljon agressziv hatasu tisztitoszereket.

. A testedzést csak a késziilék szakszeri beszerelése és a teljes készlet figyelmes ellenérzése utan
végezze.
. A mozgé részeknél vizsgalja meg azon maximalis bedllitasi pozicidkat, amelyekbe a mozgé részeknek

beadllithatéknak kel lenni.
. A késziilék felnétt személyek szamara van kivitelezve. Ugyeljen arra, hogy a gyerekek csak felnétt
személy jelenlétében haszndljak a késziiléket.

. Egyéb jelenleviket figyelmeztesse az esetleges sériilési veszélyekre, pl. az edzés alatt mozg6 részek
altal fenyeget6 veszélyekre.

. Az edzésterv teljesités elkezdését megelézéen konzultélas céljabdl forduljon orvosahoz, aki tanacsot
adhat az On edzésmédjahoz, ennek helyes elvégzéséhez és hatasaihoz.

. Figyelem: A helytelen és eltllozott edzés sériiléséket és egészség-karosodast eredményezhet!

J A helyes edzés az egyes gyakorlatokat végezze a részletes dbrazolas és leirds szerint.

A jelen edzéberendezés otthoni hasznalatra van szerkesztve és tesztelve a max. 120 kg-os
személyek szamara.
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[Utasitasok tréninghez

EROTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelobb azon személyek szamara, akik:

= El szeretnék kildniteni a kitarto és az erétréninget

= Hetente haromszor vagy még tdbbszér szeretnének tréningezni

= Nagy intenzitassal szeretnének tréningezni, hogy javitsadk az izmok kirajzol6dasat
= Tébb sorozatban szeretnék elvégezni a gyakorlatokat

Intenzitas: magas

Ismétlés: * 8-12

Sziinet: 30 masodperc - 2 perc
Sorozat: * 1-3

Heti tréningek szama: 2-3

Fontos: A 6 fizikai kondici6 elérése céljabdl hetente 2-3 nap kitarté tréning 2-3 nap erésité tréninggel
torténd 6sszekapcsolasat kellene elvégeznie.

KORTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelébb azon személyek szamara, akik:

= Kombinalni szeretnék a kitartd és erésit6 tréninget

= Hetente csak harom nap van idejik tréningre

= Az alap kitarté tréningben szeretnének tréningezni

= Problémat okozott nekik a tréning helyes tipusanak megtalalasa

Intenzitas: kézepes/alacsony
Ismétlés: * 15-20

Sziinet: nagyon révid
Sorozat: * 1

Heti tréningek szama: 3

Fontos: I[d6nként valtoztassa meg a tréningprogramot, hogy megel6zze a stagnalast és lehetévé tegye
az izmok szamara az ismétléstdl és az ingerléstdl valdé pihenést.

Személyek, akik erétréninget végeznek:

= Végezzen hetente egyszer kortréninget.
= Ossza el a hetet kévetkez6képpen:

- egy nap erétréning

- egy nap kitarto tréning

- egy nap kértréning

Kerllje el a tdlzott megerdltetést és javitsa fel kitartasat azzal, hogy minden 6-8 hetenként tegyen be egy
kértréning hetet.

Személyek, akik kortréninget végeznek:

* Ha van hozza kedve, végezzen kitartd tréninget minden masodik napon és a kértréning kozott.
Ugyeljen arra, hogy legalabb hetente egyszer tartson szlinetet.
= Soroljon be heti programjaba egy eré vagy kitarté tréninget.

*Ismétlés. A szam azt mutatia meg, hanyszor kell az adott gyakorlatot ismételni.
*Sorozat: A szam azt mutatja meg, hanyszor kell a gyakorlatot elvégezni. (2 sorozat 12 ismétlésenként).
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Gondozas és karbantartas

A korréziés hatasok csdkkentése céljdbdl a késziléket ne haszndlja, ne tarolja nedves kdrnyezetben.
Legaldbb minden 4 héten belll egy alkalommal ellenérizze valamennyi csatlakozast, hogy ezek
kielégitd, illetve szorosra hlzott allapotban vannak-e. .

Amennyiben szlUkséges a készilék javitdsa, Ugy lépjen kapcsolatba az On készilékének az
elarusitéjaval, és kdzdlje ezt vele.

A meghibasodott alkatrészeket azonnal cserélni szlikséges / illetve tilos a készllék haszndlata
mindaddig, amig nem lesz megjavitva.

Kérjlk, hogy a javitdsra minden esetben csak az eredeti potalkatrészeket hasznalja.

A készliléket tisztitsa nedves ronggyal, és kerllje az agressziv hatasu tisztitoszerek hasznalatat.
Ugyeljen arra is, hogy kbézvetlenil az edzést kdvetéen a késziléken lev izzadsdgcseppek le legyenek

térolve. Az izzadsag megrongalhatja a készliléket, illetve hatranyosan befolyasolhatja a helyes

funkciokat is.

Alkatrészjegyzék - Inversion Table - 2011

Szam LEiRAS MERETEK DB Szam LEiRAS MERETEK | DB
1 Alapkeret, elllsé 1 24 | Hatlapu csavar M8x30
2 Alapkeret, hats6 1 25 | Lapos alatét
3 Hattamasz keret 1 26L | Bal burkolat 1
4 | Osszekots elem 2 26P | Jobb burkolat 1
5L | Bal fogantyu 1 27 | Kampd 1
5P | Jobb fogantyu 1 28 | Zsinor 1
6 Magassagallité cs6 1 29 | Rogzitégomb M8 1
7 | Labtamasz 1 30 | ivelt fedél @32 4
8 Labtamasz éllithaté csé 1 31 Rugos alatét 25 1
9 Habanyagbdl készilt csé 1 32 | Hatlapu csavar M6x45 4
10 | Hattamasz 1 33 | ivelt alatét M6 4
11L | Allvanymerevités 1 34 | Hatlapu csavar M6x40 1
11P | Allvanymerevités 1 35 | Hatlapu csavar M10x22 2
12| Allit6 fémlap 2 36 ;')Zif}?ﬁgb“rko'at a g5 | 2
13 | Hatlapu csavar M10x35 2 37 | Végzard, négyszdg 20x40 4
14 | Hatlapu csavar M10x30 2 38 | Végzaro, kerek 25 2
15 | Lapos alatét @20x310,5x1,5 | 6 39 | Végzaro, kerek @19 4
16 | Biztositéanya M10 12 40 | Végzarob, négyszog 23x53 2
17 E::;angbé' keszlt 4 41 | Allitigomb 1
18 | Hosszl csap 1 42 | Rugé 1
19 | Hatlapu csavar M6x42 1 43 | Végzarb, négyszog 30x30x1,5 | 1
20 | Lapos alatét M6 2 44 | U-alaki kampd 1
21 Biztositéanya M6 6 45 | Biztositéanya M8 1
22 | Rovid csap 1 46 | Kulcs 13/17x3 2
23 | Csap gydrivel 1
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