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

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

© Le manuel d'utilisation ne sert que d'information au consommateur. ENERGETICS ne peut étre tenu responsable pour
d'éventuelles erreurs de traduction, ou pour d'éventuelles modifications techniques du produit.

© El manual del usuario es solo para referencia del cliente. ENERGETICS no se hace responsable de los errores que se produzcan
debido a la traduccion o cambio de las especificaciones técnicas del producto.

© 10 gyyepdo odnywv ot yo Pondeto mpog tovg meroteg pog. H Erapei ENERGETICS dev avolopfover evbovn v toxov Aabn mov
cuupnKay Kato T SIPKELD TG LETAPPACTC, 1) AOY® OAAAYNG TOV TEYVIKMY TPOSLOYPOPMV TOV TPOLOVTOG.

© WHCTpyKUuMsa cnyXuT Tonbko Kak uHdopmaumsi ana nokynatens. ENERGETICS He HeceT OTBeTCTBEHHOCTM 3a OLUMOOYHbBIN
NepeBOA UMK 3a HETOYHOCTY, CBSA3AHHBIE C TEXHUYECKUMU U3MEHEHUSIMU NPOAYKTa.

© Ta navodila so samo za kupca. ENERGETICS ne more garantirati za napake, ki se pojavijo zaradi prevajanja oziroma zaradi
spremembe tehni¢ne specifikacije proizvoda.

© Bruksanvisningen ar enbart avsedd som upplysning till kunden. ENERGETICS avséager sig ansvar for ev. felaktigheter till féljd av
Oversattningsfel eller tekniska andringar pa produkterna.

© Nama kayttdohjeet ovat ainoastaan asiakasta varten. ENERGETICS ei takaa kielenkdannoksesta tai tuotteen teknisista
muunnoksista johtuvia virheita.

© Brugermanualen er kun til kundens oplysning, ENERGETICS patager sig intet ansvar for fejl der opstar pa grund af overseettelse
eller eventuelle eendringer i produktets tekniske specifikation.

© Copyright by ENERGETICS



Obsah - Obsah — Sadrzaj — Sadrzaj — Sadrzal — Spis tresci — Tartalom - CbabpxaHue —
Continut - Icindekiler

Ccz

SK

HR

Cs

BA

PL

HU

BG

RO

TR

11. Cesky P. 43
12. Slovensky P. 47
13. Hrvatski P. 51
14. Srpski P. 55
15. Bosanski jezik P.59
16. Polski P. 63
17. Magyarul P.67
18. Bwnrapcku P. 71
19. Roméaneste P.75
20. Turkce P.79

© Navod k pouziti je pouze doporuceni pro zakazniky. ENERGETICS neprebira zadné ruceni za chyby zpusobené prekladem Cci
zménami v technické specifikaci vyrobku.

© Tento navod je uréeny len pre potrebu zakaznikov. ENERGETICS nezodpovedéa za chyby, ktoré sa mézu vyskytnat kvoli chybnému
prekladu alebo zmenam v technickej Specifikacii produktu.

© Uve upute za uporabu sluze samo kao pomo¢ kupcu. ENERGETICS ne preuzima na sebe nikakvu odgovornost u slué¢aju greski
nastalih prilikom prevodenja teksta ili tehnickih promjena u izradi.

© Ovo uputstvo za upotrebu namenjeno je da bude pomoé¢ kupcu. ENERGETICS ne garantuje za moguce greSke u prevodu ili
izmene u tehni¢koj specifikaciji proizvoda.

© Uputstvo za kori§éenje je samo preporuka za kupce. ENERGETICS ne preuzima nikakvu garanciju za greSke prouzrocene
prilagodavanjem ili izmjenama u tehnickoj specifikacji proizvoda.

© Instrukcja obstugi jest informacja dla klienta. ENERGETICS nie ponosi odpowiedzialnosci za usterki powstate w wyniku ttumaczenia
lub technicznych zmian produktu.

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

© WHctpykummte 3a ynoTtpeba ca npegHasHayeHn camo 3a knuneHtute. ENERGETICS He gaBa HukakBa rapaHums 3a rpeLukw,
Bb3HUKHANM NpW NPeBoAa UIn Npu NpoMsiHaTa Ha TeXHWYeckaTa cneuudukaums Ha NpoaykTa.

© Instructiunile de utilizare sunt doar recomandari pentru cumparatori. ENERGETICS nu preia nici un fel de garantie pentru greselile
datorate traducerii sau modificarilor in specificatia tehnica a produsului.

© Bu kullanma kilavuzunun tek amaci misteriye bilgi sunmaktir. Ceviri ylziinden ya da teknik &zelliklerin degisikliklerinden dolayi
meydana gelen hatalarin sorumlulugu ENERGETICS tasimaz.
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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 [£] 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 bench 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 bench is made for home use only and tested up to a max body weight of 115 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: 2to3

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.

|Assembly notes

The following tools are required for assembly: Two adjustable wrenches and Allen Wrenches.

Always only use Carriage Bolt to insert through the SQUARE hole on component that needs to be
assembled. Attach washer only to end of the Carriage Bolt.

Always only use Allen Bolts or Hex Bolts insert through the ROUND hole on component that need to
be assembled.

Always wait until all bolts are installed to the component and then fasten the bolts. Do not fasten each
bolt right after it is installed.

ASSEMBLED DIMENSION: L 139 x W 40 x H 62 cm

Symbols shown in Assembled Instruction:

Fasten Nuts and Bolts.

After all components and hardware have been assembled in current and
previous steps. Securely tighten all Nuts and Bolts.

NOTE: Do not over tighten any component with pivotal function. Make
A-1 sure all pivotal components are able to move freely.

Do not tighten all Nuts and Bolts in this step yet.
When Fasten Nuts and Bolts symbol appeared in next step, then make sure to
fasten all Bolts that have been installed.

FOLD UP FOR STORAGE

Pull out the Lock Pin (#14), fold up the Front Support (#2), and insert Lock Pin back to the holes to store the

Bench.



Part list — LB4.1 - 2010

NO. DESCRIPTION SIZE QTY
1 MAIN SEAT SUPPORT 1
2 FRONT SUPPORT 1
3 FRONT STABILIZER 1
4 FOAM TUBE 330mm 1
5 ADJUSTABLE FOAM TUBE 1
6 END CAP @ 45mm x 45mm 4
7 SEAT PAD 1
8 FOAM ROLL 4
9 LOCK KNOB M18 1
10 LOCK KNOB M10 1
11 END CAP @ 25mm 4
12 SQUARE END CAP 45mm 1
13 SLEEVE 45mm x 38mm 1
14 LOCK PIN @ 9.5mm x 75mm 1
15 HEX BOLT M10 x 65mm 1
16 ALLEN BOLT M8 x 16mm 4
17 WASHER @ 10mm 2
18 WASHER J 8mm 4
19 AIRCRAFT NUT M10 1




Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Heim-Fitness-Gerates. Dieses Produkt ist fur 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 lhnen 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 lhrer Trainings-Bank 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.

Diese Trainings-Bank ist nicht fir den therapeutischen Einsatz gedacht.

Diese Trainings-Bank ist ausschlieBlich fiir 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 die Trainings-Bank reinigen.

Beginnen Sie mit dem Training erst dann, wenn die Trainings-Bank korrekt aufgebaut und Gberprift
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 flr richtiges Training den detaillierten Ubungsbeispielen der Trainingsanleitung.

Diese Trainingsbank ist fur den Heimanwendungsbereich konzipiert und auf ein
Kérpergewicht von maximal 115 kg getestet.




[Trainingsanleitung

KRAFT-TRAINING PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining auseinander halten mdchten

= Dreimal - oder mehr die Woche trainieren méchten

= 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
=in 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).



ISorgfalt 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 Ihren Handler.

- Ersetzen Sie beschadigte Teile sofort und/oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.

- Bitte verwenden Sie fiir 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 Schweif3 ab. SchweiB kann zu Schaden fiihren und die

Funktion des Heim-Fitness-Gerétes beeintrachtigen.

|Aufbau

- Folgendes Werkzeug wird zum Aufbau empfohlen: zwei verstellbare Schraubenschlissel
(Franzose) und ein Imbuss-Schlissel.

- Verwenden Sie bei der Montage immer die richtigen Schrauben:
Fir Locher mit einer rechteckigen Aussparrung Schrauben, die einen entsprechenden Kopf
haben. Die Unterlegscheibe kommt immer auf die Seite, auf der die Schraube mit der Mutter
fixiert wird.
Far runde Lécher Schrauben mit einem runden Kopf.

- Ziehen Sie die Schrauben erst dann fest, wenn alle Schrauben verbaut sind.

- AufstellmaB: L 139 x B 40 x H62 cm

Folgende Abbildungen sind in der Aufbauanleitung verwendet.

Festziehen von Muttern und Schrauben

Nachdem alle Komponenten und Schrauben in diesen und vorangegangenen
Schritten montiert sind, kénnen Sie alle verbauten Schrauben und Muttern
festziehen.

Anmerkung: Achten Sie darauf, dass Sie verstellbare Teile nicht zu fest

A-1 anziehen. Diese verstellbaren Teile missen leicht gangig sein.

Ziehen Sie in diesem Schritt die Muttern und Schrauben nicht fest an.
Wenn das “Jetzt festziehen”-Bild (siehe oben) im nachsten Schritt erscheint,
stellen Sie sicher, dass alle Schrauben die bereits montiert sind auch
festgezogen wurden.

Aufklappen zur Lagerunq:

Ziehen Sie den Verstell-Pin (#14) heraus, klappen Sie die vordere Stitze (#2) nach innen und fiihren Sie den
Pin zuriick in die daftr vorhergesehenen Locher zuriick. Nun kénnen Sie die Trainingsbank gut lagern.



Ersatzteilliste — LB4.1 - 2010

Nr. Bezeichnung GréBe Menge
1 Grundrahmen 1
2 Vordere Stiitze, obere 1
3 Vordere Stiitze, untere 1
4 Schaumstoffrollenhalterung 330mm 1
5 Schaumstoffrollenhalterung, verstellbar 1
6 Abdeckkappe @ 45mm x 45mm 4
7 Ruickenlehne 1
8 Schaumstoffrollenhalterung 4
9 Verstellschraube M18 1
10 Befestigungsschraube M10 1
11 Abdeckkappe @ 25mm 4
12 Abdeckkappe 45mm 1
13 Kunststoffeinsatz 45mm x 38mm 1
14 Verstell-Pin @ 9.5mm x 75mm 1
15 Schraube M10 x 65mm 1
16 Schraube M8 x 16mm 4
17 Unterlegscheibe @ 10mm 2
18 Unterlegscheibe @ 8mm 4
19 Mutter, selbstsichernd M10 1
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Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat d’'un appareil ENERGETICS. Cet appareil est congu pour I'entrainement a
domicile et assure les voeux et les demandes de ['utilisateur. Veuillez lire soigneusement le mode d’emploi
avant le montage et la premiére utilisation. Veuillez garder cette instruction comme référence pour l'utilisation
correcte de cet appareil. Nous sommes volontiers a votre disposition pour vous fournir des renseignements
supplémentaires. Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et de succés avec cet appareil.

Votre équipe (£] EMERGETICS

Garantie

Les produits ENERGETICS sont congus, fabriqués, testés et garantis pour I'entrainement fitness .Ces produits
correspondent a la Norme Européenne NE 957.

Conseils d utilisation de Sécurité

Veuillez bien lire attentivement le mode d’emploi du banc d’exercices avant de débuter votre entrainement.

Veillez conserver précieusement cette information, en cas de réparation, ou d"éventuelle commande de pieces
de rechange.

. Cet équipement d’entrainement n’est pas destiné a des fins thérapeutiques.

. Ce banc d’exercice a été exclusivement congu pour des entrainements a domicile.

o Suivez exactement les étapes de construction du mode d’empiloi.

. Veuillez utiliser a cet effet les pieces originales contenues dans la livraison.

. Avant de procéder au montage, veuillez vérifier que la livraison est bien compléte.

. N'utilisez que des outils appropriés de montage et faites-vous éventuellement aider par une seconde
personne.

. Posez I'appareil sur un sol plat et non glissant. Pour éviter la corrosion, il est déconseillé d’utiliser de

maniére prolongée cet appareil dans les endroits humides.

. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (1 ou 2 mois), veuillez vérifier que votre appareil est

en bon état et que I'assemblage des pieces est solide. Veuillez immédiatement changer les piéces

dégradées ou ne les utilisez pas jusqu’a ce qu’elles soient réparées.

N'utilisez que des pieces de rechange originales pour les réparations.

En cas de réparation, adressez- vous a votre vendeur spécialisé.

Pendant le nettoyage, évitez d’utiliser les produits agressifs.

Avant de commencer votre entrainement assurez-vous que le montage est conforme et juste et que

I'appareil fonctionne parfaitement aprés une vérification.

. Tenez compte des parties réglables et positions maximales, selon lesquelles vous pourriez chaque fois
les régler.

. L’appareil n’a été congu que pour I'entrainement d’adultes. Assurez-vous donc que les enfants ne
puissent I'utiliser sans la surveillance d’adultes.

. Avertissez les personnes présentes des éventuels dangers, liés par exemple aux pieces détachables
pouvant subvenir lors des entrainements.

. Avant de commencer l'entrainement, consultez votre médecin: il pourra vous indiquer quel type
d’entrainement vous convient, ainsi que son effet.

. Attention: un entrainement excessif ou mauvais peut causer des blessures et mettre en danger votre
santé.

. Pour une bonne réussite aux entrainements, reportez-vous aux exemples détaillés d’exercices contenus

dans l'instruction d"entrainements.

Ce banc d’exercice a été concu et testé pour un poids corporel maximal de 115 kg.
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INotice d entrainement

Quel est le meilleur programme pour vous?

Le type d’exercices que vous pratiquez et le programme que vous suivez dépendent de votre niveau de
motivation, du temps disponible, et de vos objectifs. La notice suivante vous aidera a vous décider :

PROGRAMME D'ENTRAINEMENT DE FORCE

Est mieux indiqué pour des personnes qui:
= Souhaitent distinguer persévérance et entrainement de force
= Souhaitent s’entrainer au moins trois fois par semaine
= Souhaitent travailler a haut niveau d’intensité pour améliorer le dessin des muscles
= Souhaitent effectuer de multiples séries d’exercices

Intensité : Haute

Répétitions : * 8-12

Pause : 30 secondes a 2 minutes
Séries : * 1a3

Intervalle d’entrainement par semaine: 2a 3

Important : Pour atteindre un niveau de fithess de grande échelle, vous devez faire 2 a 3 jours par
semaine un entrainement de persévérance combiné a un entrainement de force.

CIRCUIT DU PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

Est mieux indiqué pour des personnes qui:
= Souhaitent combiner persévérance et entrainement de force
= Ne disposent du temps que trois jours par semaine pour s entrainer
= Souhaitent un entrainement de base de persévérance
= Avaient des problémes a trouver un entrainement approprié

Intensité : tempérée/basse
Répétitions : * 15-20

Pause : trés courte
Séries : * 1

Intervalle d’entrainement par semaine : 3

Important: Faites varier votre programme d’entrainement de temps en temps, pour éviter des stagnations
et laisser les muscles et les articulations récupérer en force.

Les personnes qui ménent un entrainement de force :
= Effectuez une fois par semaine un circuit d"entrainement
= Etalez la semaine sur:
- un jour d’entrainement de force
- un jour d’entrainement de persévérance
- un jour de circuit d’entrainement

Evitez de vous surpasser et améliorez votre aptitude de persévérance, quand vous pratiquez toutes les 6 a 8
semaines une semaine de circuit d entrainement.

Les personnes qui ménent un circuit d ‘entrainement :
= Si vous désirez, pratiquez un jour sur deux et entre le circuit d’entrainement un
entrainement de persévérance.
Pensez au moins une fois par semaine a faire la pause.
= Introduisez un entrainement de force ou un entrainement de persévérance dans votre programme de
semaine.

*Reépétitions : Le chiffre indique le nombre de répétitions que vous devez effectuer dans chaque exercice.
*Séries : Le chiffre indique le nombre de fois que vous devez faire I'exercice. (2 séries de 12 répétitions).
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Soin et Maintenance

- Pour éviter le danger de dommage a cause de corrosion, utilisez ou posez cet appareil dans des

endroits non humides.

- Vérifiez tous les 4 semaines au plus tard que toutes les piéces sont bien montées /serrées et en bon

état.
- En cas de réparation, contactez votre vendeur spécialisé.

- Veuillez immédiatement remplacer les pieces dégradées et/ou ne plus utiliser I'appareil jusqu’a ce

gu’elles soient réparées.

- Nutilisez pour les réparations que les pieces de rechange originales.
- Pour le nettoyage, n’utilisez que des chiffons humides et évitez I'utilisation des produits de nettoyage

agressifs.
- Essuyez immédiatement la sueur aprés I'entrainement. La sueur peut causer des dommages et

entraver la fonction de I"appareil.

|/Assemblage

- Les outils suivants sont nécessaires pour I'assemblage : deux clés ajustables et des clés Allen.

- N'utilisez toujours que des boulons a insérer a travers le trou CARRE sur le composant qui doit étre
assemblé. Attachez la rondelle uniquement au bout du boulon.

- N'utilisez toujours que des boulons Allen ou Hex a insérer a travers le trou ROND sur le composant
qui doit étre assemblé.

- Attendez toujours que les boulons soient installés au composant puis serrez-les. Ne serrez pas chaque
boulon tout de suite aprés I'avoir installé.

- DIMENSIONS DE L'ASSEMBLAGE : L 139 x 1 40 x H 62 cm

Symboles indiqués dans les instructions d'assemblage :

Serrez les écrous et les boulons.

Une fois que tous les composants et le matériel ont été assemblés dans ces
étapes et les précédentes, serrez bien tous les écrous et boulons.

NOTE : Ne serrez pas trop tout composant avec une fonction de pivot.
A-1 Assurez-vous que tous les composants pivotants peuvent bouger
librement.

Ne serrez pas tout de suite les écrous et les boulons.
Quand le symbole de serrage des écrous et boulons apparaitra a la prochaine
étape, assurez-vous de serrer tous les boulons qui ont été installés.

PLIAGE POUR LE RANGEMENT

Tirez la goupille de verrouillage (#14), Pliez le Support avant (#2), et réinsérez la goupille dans les trous pour
ranger le banc.
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Liste de piéces de rechange — LB4.1 - 2010

NO. DESCRIPTION TAILLE QTE
1 SUPPORT DE SIEGE PRINCIPAL 1
2 SUPPORT AVANT 1
3 STABILISATEUR AVANT 1
4 TUBE EN MOUSSE 330mm 1
5 TUBE EN MOUSSE AJUSTABLE 1
6 BOUCHON @ 45mm x 45mm 4
7 COUSSINET SIEGE 1
8 ROULEAU EN MOUSSE 4
9 BOUTON DE VERROUILLAGE M18 1
10 BOUTON DE VERROUILLAGE M10 1
11 BOUCHON @ 25mm 4
12 BOUCHON CARRE 45mm 1
13 DOUILLE 45mm x 38mm 1
14 GOUPILLE DE VERROUILLAGE @ 9.5mm x 75mm 1
15 BOULON HEX M10 x 65mm 1
16 BOULON ALLEN M8 x 16mm 4
17 RONDELLE @ 10mm 2
18 RONDELLE J 8mm 4
19 ECROU M10 1
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Estimado Cliente, @

Felicitaciones por comprar un producto de ENERGETICS ejercitadores caseros. Este producto ha sido
disefiado y manufacturado para satisfacer las necesidades y requerimientos de uso doméstico. Por favor lea
cuidadosamente las instrucciones antes de armarlo y usarlo. Aseglirese de guardar las instrucciones por
referencia y/o mantenimiento. Si usted tiene alguna pregunta adicional por favor contactenos. Le deseamos
mucho éxito y diversion entrenando,

SuEquipo (E] ENERGETICS

Garantia

ENERGETICS ofrece una alta calidad en ejercitadores caseros los cuales han sido probados y certificados de
acuerdo a la norma europea EN 957.

Instrucciones de seguridad

Antes de empezar el entrenamiento con la banca, por favor lea cuidadosamente las instrucciones.
Asegurese de guardar las instrucciones para informacion, en caso de reparacion y para ordenar repuestos

e Este equipo de entrenamiento no es apropiado para propdsitos terapéuticos
e Esta banca esta hecha sélo para uso doméstico.

e Siga cuidadosamete las instrucciones para el montage.

e Use sélo repuestos originales

e Antes de el montaje, asegurese de verificar si el envié esta completo. Para armarlo utilize sélo
herramientas adecuada s y pregunte por asistencia si fuera necesario.

e Ponga la banca en una superficie plana que no sea resbalosa. Debido a la posible corrosién no es
recomendable el uso en areas himedas.

e Verifique antes de el primer entrenamiento y cada 1-2 meses que todas las conecciones estén bien
ajustadas y en buena condicién.

¢ Reemplaze las partes defectuosas inmediatamente y/o mantenga el equipo sin uso hasta repararlo.
e Use sélo piezas originales para su reparacion.

e En caso de reparacion pregunte por consejo al distribuidor.

e Para la limpieza evite la utilizacién de limpiadores agresivos.

e Asegurese de que el entrenamiento empieze so6lo después de haber ensamblado correctamente e
inspeccionado al producto.

e Tenga en cuenta el maximo de posiciones que todas las partes movibles pueden ser ajustadas o reguladas.

e Este producto esta disefiado para adultos. Por favor asegurese de que los nifios lo utilizen solo bajo la
supervision de un adulto.

e Asegurese de advertir a los presentes de posibles peligros, por ejemplo de las partes movibles durante el
entrenamiento.

e Consulte a su médico antes de empezar cualquier programa de ejercicios. El puede aconsejarlo sobre la
forma de entrenamiento y sobre su impacto.

e Advertencia: incorrecto/excesivo entrenamiento puede causar dafos en su salud.

e Por favor siga los consejos para un entrenamiento apropiado como esta detallado en las instrucciones de
entrenamiento.

Esta banca esta disefianda sé6lo para uso doméstico y ha sido probada con un maximo de
peso corporal de 115 kg.
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Instrucciones de entrenamiento

Qué programa de entrenamiento es el adecuado para Usted?

La clase de entrenamiento que usted persiga y el que usted siga depende de su nivel de motivacién, tiempo
disponible, nivel fisico y metas. Lo siguiente le ayudara a decidir.

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Los mas indicados para personas que:

e Desean mantener separados los programas de aerébic y de resistencia.

e Desean entrenar 3 o mas dias por semana.

e Desean hacer ejercicio a un alto nivel de intensidad para mejorar la definicion de los musculos.
e Desean realizar multiples series.

Intensidad del peso: alto / moderado
Repeticiones:* 8-12

Periodos de descanso: 30 segundos a 2 minutos
Series:* 1a3

Dias recomendados por semana: 2a38

Importante:  Para proporcionar un régimen de puesta a punto total, deben realizarse de 2 a 3 dias de
actividad de aerébic, ademas de 2 a 3 dias de ejercicios de entrenamiento de resistencia.

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DE CIRCUITO

Son los mas indicados para las personas que:
= Desean combinar el entrenamiento de aerdbic y de resistencia.
= Solamente tienen 3 dias por semana para entrenar.
= Desean un ejercicio de acondicionamiento mas general.
= Han tenido problemas para seguir un programa en el pasado.

Intensidad del peso: moderado / bajo
Repeticiones:* 15-20

Periodos de descanso: muy pocos
Series:* 1

Dias recomendados por semana: 3

Importante: Varie su programa periédicamente para evitar el anquilosamiento y descansar los
musculos y las articulaciones del posible uso excesivo y repetitivo

Para el entrenamiento de fuerza:
= Una vez por semana, realice un ejercicio de entrenamiento de circuito.
= Desglose su semana:
- Un dia de entrenamiento de resistencia
- Un dia de entrenamiento de aerdbic
- Un dia de entrenamiento de circuito

Evite el anquilosamiento muscular y mejore su puesta a punto de aerébic realizando una semana de
entrenamiento de circuito después de cada 6 a 8 semanas de entrenamiento de resistencia.

Para el entrenamiento de circuito:
= Silo desea, haga ejercicios de aerobic en dias alternos y entre los ejercicios de entrenamiento de
circuito.
Recuerde descansar un dia a la semana por lo menos.
= Incluya en su programa semanal un entrenamiento de resistencia o ejercicio de aerdbic

* Repeticiones: El numero de veces que realiza un ejercicio especifico.

* Series: El numero de veces que se realiza un numero de repeticiones determinado (2 series de 12
repeticiones).
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|Cuidadao y Mantenimiento

- Para evitar dafos posibles por corrosién de éste aparato de Home Fitness, se debe evitar su uso o
utilizacion en lugares humedos.

- Verifigue por lo menos cada 4 semanas que todos los elementos de conexidn estén bien ajustados vy
en buenas condiciones.

- En caso de reparacién pregunte al distribuidor por consejo.

- Reemplace piezas defectuosas inmediatamente y/o mantenga el equipo sin uso hasta que sea
reparado.

- Use sélo piezas originales para su reparacion.

- Utilice para la limpieza un trapo humedo y evite la utilizacion de limpiadores agresivos.

- Limpie inmediatamente después del entrenamiento el sudor. El sudor puede danar la apariencia y

funcionamiento correcto del aparato.

'Montaje

- Para el montaje se necesitan las herramientas siguientes: dos llaves de tuerca ajustables
(francés) y una llave Allen.

- Durante la instalacion, utilice siempre los tornillos correctos:
Para los agujeros cuadrados, utilice los tornillos con la cabeza correspondiente. La arandela esta
de lado de la tuerca.
Para los agujeros redondos, utilice los tornillos de cabeza redonda.

- Apretar los tornillos solo después de haber colocado todos los tornillos.

- Dimensiones en el estado montado: long 139 x anchura 40 x altura 62 cm

En las Instrucciones de montaje se usan los siguientes simbolos:

Apretar las tuercas y tornillos.

Una vez montados todos los componentes y tornillos segln este y los
anteriores pasos, puede apretar todos los tornillos y tuercas.

Nota: Tenga cuidado de no apretar las partes ajustables con demasiada fuerza.
Las partes ajustables deben estar libres en movimiento

En este paso no apriete todavia las tuercas y tornillos.
Cuando en el proximo paso aparezca el simbolo “Apretar” (ver arriba), apriete
todos los tornillos colocados

Plegado para el almacenamiento:

retire la clavija de ajuste (nim. 14), doble el soporte delantero (2) hacia el interior y coloque la clavija de nuevo
a los agujeros correspondientes. Asi se puede facilmente almacenar el banco de entrenamiento
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LISTA DE PIEZAS - LB4.1 — 2010

N° DESCRIPCION DIMENSIONES UNIDADES
1 Armadura principal 1
2 Soporte delantero, superior 1
3 Soporte delantero, inferior 1
4 Plantilla de fijacion de los rodillos de espuma 330mm 1
5 Plantilla ajustable de fijacion de los rodillos de 1
espuma
6 Cubierta @ 45mm x 45mm 4
7 Respaldo 1
8 Plantilla de fijacion de los rodillos de espuma 4
9 Tornillo ajustable M18 1
10 Tornillo de fijacién M10 1
11 Cubierta @ 25mm 4
12 Cubierta 45mm 1
13 Plantilla de plastico 45mm x 38mm 1
14 Clavija ajustable @ 9.5mm x 75mm 1
15 Tornillo M10 x 65mm 1
16 Tornillo M8 x 16mm 4
17 Arandela @ 10mm 2
18 Arandela @ 8mm 4
19 Tuerca de seguridad M10 1
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AyatrnTol TreAATEG,

Juyxapntnela yia tnv ayopa evog ENERGETICS Hometrainer. Auto 10 Trpoiov exel €10IKa oxedIaoTel Kal
KOTAOKEUOOTEI ETOI WOTE VA EKTTANPWOEI OAEG TIG AVAYKEG CAG yiA MIa TTANPN KAT OIKOV €££a0KNON. Xag
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
kavoviopuwyv EN 957 waTe va TTpoo@ePOUV IO ATTOTEAETUATIKN Kal acg@aAn eaoknan.

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 epyalcia yia Tnv guvapuoAoynaon Kail Kal {ntnoTe Bondeia av ival

aTTapPAITNTO.

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

. EAey&re piv TV TTpwTn £€aoknon Kal KaBe 1/2 unveg, oTi OAQ TA EVWTIKA GNUEID TWV dIAPOPWYV
KOMUMATIWY EIVOI OQIYXTA EVWUEVA PETALU TOUG, KAl OTI BPIOKOVTAI O€ KOAN KATOGTOON.

. AVTIKOTOOTNOTE AUECWS TTAEWV AKATOAANAQ yIa XpNon UAIKA, N INV XPNOILOTIOINCGETE TOV ECOTTAIGHO PEXPI

£WG OTOU £TTIOI0POWOEL.

MNa emoIopbwaEIg, XPNOIUOTIOINOTE JOVO AUBEVTIKA AVTAAAQKTIKO UEPEN.

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

XWPO ayopag TOU TTPOIOVTOG.

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

Z1IYOUPEUTEITE OTI N €€A0KNON 0ag Ba apXIOEl JOVO PETA ATTO TNV OWOTN GUVAPPOAOYNaN 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, alyoupeuTeITe OTI TTaIdIa Ba XPNOIMOTTOIOUV ThV

OUCKEUN JOVO UTTO TV ETTITNPNON €VOG EVNAIKAQ.

o SIYOUPEUTEITE OTI Ol TTAPEUPETKOWPEVOI EIVAI EVNEPWHEVOI YIO TUXWV TTIBavoug Kiviuvoug. MN.x Kivoupeva
MEPN KaTa TNV SIOPKEIA TNG E6A0KNTEWC.
. JUMBOUAEUTEITE TOV YIOTPO OAG TIPIV TNV GPXN OTTIOAGONTIOTE QUOIKNG Epyaaiag. MTTopel £TTIoNG va oag

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

Mpoooxn: AavBaopevn / UTTEPPOAIKN AOKNON PTTOPEI VA TTPOKAAECEI {NUIA OTNV UYEIA 0OG.
MapakaAoupe 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 Kai 115 KiAa.
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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 aokouvtal 3 gopeg TNV Bdopada n TTEPICTOTEPO.
=  EmBupouv va agkoUvTal OKANPA YIo TTEPICOOTEPN WUIKN YPOUHWON.

=  EmOBupouv va kavouv TTOAAATTAQ OET.

2XeTIKO Bapog: Bapero/MeTpio

EmavaAnyeig: * 8-12

Meprodog ekoupaong: 30 OeuTEPOAETITA EXPI 2 AETTTA
ZeT: ¥ 1ped

Mepeg aoknong kabe Bdopada: 2 ue 3

ZnUavTiKo: [Na KaAUTEPA aTToTEAECHUATA 2 e 3 JEPES AgPOPIAG YUUVAONG TTPETTEI v aKoAouBouvTal atro 2 pe 3
MEPEG YUPVOOTIKNG ME Bapn.

2ZYNAYAZOMENO NPOIrPAMMA

KaraAAnAo yia atopa Ta otroia:

EmOupouv va cuvduacouv TTPoYPaPa YUUVAOTIKNG YE TTPOYPANMA YUPVAOTIKNG ME Bapn.
Exouv povo 3 pepeg TNV foopada yia aoknon.

OgAouv va gxouv £va TTIO YEVIKO TTPOYPANHA aoKnNoNG.

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

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

X4 Hi 1

Mepeg aoknong kabe BSopada: 3

ZnMavTiKo: TPOTIOTIOINGTE TO TIPOYPAUUA OAG ATTO KAIPO OE KAIPO YIA VA EEKOUPATETE TOUG MUEG Kal
OUVOECHOUG 0OG ATIO TNV YUPVOOTIKN.

MNa rpoypappa vOuvapwong

=  Kavte pia @opa tnv Boouada eva auvOualoueVo TTPOYPAU Q.
=  MoipagoTe Tnv Boouada oag:

- Mia pepa TTpoypapua EVOUVARWONG
-Mia pepa agpofIkn YURVOGOTIKN
- Mia pepa ouvdualopevo TTpoypauua

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 TTPOYPAMA

=  Eav BeAeTe, KavTe agpofia aoKnon KaBe deuTEPN PEPT KAl EVOIAUETA VA GUDIACOUEVO TTPOYPAUA.
KpaTnaTe 0TO vou OTI TTPETTEl va eKoupaleaTe TOUAQXIOTO Wia Jepa Tn Bdoouada

= JUMTTEPIAGBETE HIA PJEPA TTPOYPANPATOS EVOUVANWANG N agpofIag aoKnong oTo egdouadialo oag

TTPOYPAUUA.

*EmravaAnyeig: O apiBuog Twv gopwyv 1Tou emavaiauBaverar yia Kivnon ws aoknan.
*Zer: O apiBuo¢ TwVY QopwWV TTOU EvAS apIBUOS eTTavaAnWewy TTPETTEI EKTTANPwOE! (2 O€T amro 12 erravaAnyeig).
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|0O8nyisg yia guvTnpnon

- To pnxavnua auto, dev TIPETTEI va atroBnkeuBel o€ uypo dWHATIO, yia ATTOPUYN TnNG TTlavoTnTag
dlappwaong.
- EAeyxere kabBe 4 BOopadeg OTI OAG TO EVWTIKA ONMEID €IVAI OQIXTO EVWHPEVO METALU TOUG Kal OTI

BplokovTal o€ KAAn KATOGTACN.

- ZE TIEPITITWON AVaYKNG £TTIOIOPOWOEWS, CUPPBOUAEUTEITE TOV HETATTWANTN C0OG TTPWTA.

- AMayeTe eAATTWPATIKO EEQAPTNUOTA APECWGS, KAI/N KNV XPNOIMOTIOINGETE TO PHNXAVNUA PEXPI EWG OTOU
€OIOPOWOEL.

- XpnoIYoTroIiNoTE HOVO AUBEVTIKA UAIKA YIQ ETTIOKEUEG.

- XpnoIyoTroINOTE £VO_UYPO TTAVi yia va KaBapIGPOo TOU PNXOVNHATOG KAl ATTOQUYETE TNV XPNOoN ETICNHIWY

XNUIKWY OUCIWV.

ZuvappoAdynon |

- Ta T ouvapuoAdynaon xpelaléoaoTe Ta akdAouBa epyaleia: Auo pubui{dpeva KAEIOIG Bidwv
(YOoAAIKG) Kal GAAEV KAEIDI.

- Kard tn ouvappoAdynan XpnoIUOTIOIEITE TTAVTA CWOTEG BidEG:
Mo TeTpdywveg oTTEG Bideg pe avTioTolxo KEQAAL. H podéAa avrikel oTn eI OTTOU gival TO
TagIuad!.
o oTpOYyYUAEG OTTEG BidEC UE OTPOYYUAD KEQAAI.

- ZQigTe TIG Bideg pETA aTTd TNV €vBeon SAWV Twv BIdWV.

- Aiaotdoeig og ouvappoAloynuévn katdotaon: 4 139 x @ 40 x u 62 cm

27116 0dnyieg cuvapuoAéynong Xxpnoipgotrolouvtal Ta akdAouba cupBoAa:

2@i¢re Ta Tagipadia kai Tig BideS.

MeTd, uoAIS aTo TTapdv Kal oTa TTponyouUpeva Bripara, ouvapuoAloynoarte 6Aa Ta
TUAMOTA Kal TIG BidEG, uTTopEiTe va o@itete OAa Ta TTagiuddia kai Tig Bideg.
Mapatripnon: Tpoooxn, un oQiyyete duvatd Ta pubuigéueva TuAuaTa. Ta
puBuICOPEVa TUAUATO TTPETTEN VA gival EAA@PA KIVOUEVQ.

2710 BAMA AUTO TTPOG TO TTAPOV Un o@iyyeTE Ta TTAgIUAdIA Kal TIG BidEC.
Otav aTo eTéuevo BrAua Ba TTapouaiaaTei TO GUPPOAO «Z@iETe» (BAETTE TTAVW),
oQiETe OAEG TIG oUVapUOAoyNUEveEG BideG.

2uvBeon yia Tnv amoBnkeuon:

BydaAte Tov puBuiopevo Treipo (ap. 14) Kai yEPVETE TO UTTPOCTIVO CTHPIYHA (ap. 2) TTPOG Ta HECA Kal wlraoTe Tov
TTEiPO TTIoW OTIG OXETIKEG OTTEG. 'ETOI UTTOPEITE TOV TTAYKO TTPOTTOVNONG AV TOV ATTOBNKEUTETE AVETA.
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|AioTa eapTnudarwy — LB4.1 - 2010

Ap. MEPIFrPA®H AIAZTAZEIZ TEM.
1 Baoikog OKEAETOG 1
2 MTrpooTivé oThpIyUa, TTAVW 1
3 MTrpooTIvé oTAPIVHA, KATW 1
4 E)T\Islfgwm(o €VOETO TWV KUAIVOpWY atré appwodn 330mm 1
5 ZTEp'E(JJTIKC') éV’BETO TWV KUAIVOpwV atrd appwdn 1

UAIKO, puBuiléuevo
6 TepuaTiko KAAUPPO @ 45mm x 45mm 4
7 ATTOKOUUTTI 1

2TEPEWTIKG EVOETO TWV KUAIVOpWY atrd appwon
8 UAIKO 4
9 PuBuigéuevn Bida M18 1
10 ZTEPEWTIKA Bida M10 1
11 TepuaTiko KAAUPPO @ 25mm 4
12 TepuaTikd KAAUPA 45mm 1
13 MAaoTIKO €vOETO 45mm x 38mm 1
14 PuBuIoTIKOG TTeipog @ 9.5mm x 75mm 1
15 Bida M10 x 65mm 1
16 Bida M8 x 16mm 4
17 PodéAa @ 10mm 2
18 Podéha & 8mm 4
19 ACQAAIOTIKO TTagINAdI M10 1
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YBaxaeMblit noKynartensb,

OHepoxeTukc nosgpasnser Bac ¢ nokynkonm gomawHero tpeHaxepa ENERGETICS. 3tor nmpogykt ©Obin
paspaboTaH u Npou3BedeH crneuuanbHO ANS UCNOMb30BaHWS B OOMALUHUX ycrnoBusix. [leped yctaHOBKOW m
NCMNonb30BaHWEM TpEHaXepa NPOYTUTE BHUMATENBLHO UHCTPYKLUUIO MO ero npumMmeHeHuto. MNoxarnnycra xpaHuTe
WHCTPYKUMIO AN AanbHENLWEero npaBuibHoro obxoxaeHus ¢ TpeHaxepoM. Ecnu y Bac Bo3HMKNM ganbHenwwmne
BOMpOCHI, Mbl Byaem pagbl OTBETUTL Ha HMX. Mbl xenaem Bam ycnexoB 1 XopoLlero HacTPOEHUs MpU 3aHATUN
cnoptom!

Baw (£] ENERGETICS - Team

MapaHTusa

BbicokokavectBeHHble npoayktbl ENERGETICS 6binn CkOHCTpyMpoBaHbl M ONpobOBaHbl ANS YCWUMEHHbIX
TpeHupoBOK. Bce TpeHaxepbl cooTBeTCTBYIOT EBponenckomy ctaHaapTy kadectea EN 957.

MpaBuna nonb3oBaHuA

I'Iepep, Ha4variom pa60TbI C CUINOBbIM TPEeHaXXepoM NMpoYTUTE BHUMATESIbHO UCTPYKUMIO NO 3KCI'IJ'IyaTaL|,MM!

WHCTpyKLMIO NO aKcnnyaTaumm HeobXoaMMO XpaHUTb, TaK Kak OHa MOXET NOHaA0bUTBLCS NPU PEMOHTE Unn
3aKkase 3anacHbIX YacTen.

[aHHoe cnopTnBHOEe 060pyaOBaHNE He NpeaHasHavYeHo Ansl MCNOMNb30BaHWS B NneYebHbIX Lensx.

OTOT cunoBon TpeHaxep ObiN paspaboTaH NCKITYUTENBHO AN NCMONb30BaHMS B JOMALLHUX YCMOBUSIX.

Mpu cbopke cHapsiga TOYHO crneaynTe NoWaroBOMy O6bSACHEHMIO UHCTPYKLUN.

Mcnonb3yinTe NkNioYMTENbHO AeTanu, BXOAALWME B KOMMNIEKT K CHapsay.

Mpexge yem HayaTb COOPKY TpeHakepa NpoBepbTe, BCE NN AeTanu HaxXOAAaTCA B KOMMIEKTE.

Wcnonb3yinTte npyn cbopke TOMNbKO NOAXOAALLMIA MHCTPYMEHT, U, eCcnn HE0BX0ANMO, BOCMOMNb3yNTECh

MOMOLLBIO APYrOro nmua.

. BbibepuTe onsi cHapsga MecTo C pOBHOWM HECKONb3sILLIEN MOBEPXHOCTBIO. He pekomeHayeTcs AnMTENbHO
NUCnonb30BaTh TPEeHaXep B MOMELLEHUSAX C NOBbILLEHHON BNAXHOCTbIO, Tak Kak 9TO MOXET Bbl3BaTb
KOppo3uio.

. lMepepn nepBbIM 3aHATUEM a TakKe Kaxable 1-2 mecdua NnpoBepsnTe, BCe NM AeTanu NioTHO npundaratoT
OpYr K Apyry, BCe N1 KPenexXu NroTHO 3aTSHYThl U HAXOOMTCS N TPeHaxep B Hagnexallem COCTOSHUM.

. Cpaasy e 3aMeHsANTe NOBPEeXAEHHbIe AeTanu Un OTKaXKUTECh OT UX UCMOMb30BaHNS 4O MOSTHOMO

peMoHTa.

Mpu peMoHTe TpeHaxepa Ncnonb3ynTe Tonbko 3anacHble getann ENERGETICS!

B cnyyae pemoHTa obpalanTech 3a KOHCynbTaumen Kk Bawemy ToproBomy areHTy.

He npemeHsiiTe Ang YNCTKM TpeHaxepa CUITbHOAENCTBYIOLWNX N €OKUX MOILLMX CPeaCTB.

HauunHarnte Baly TpeHMPOBKY TONbKO NOCE NOSTHOMo 3aBepLueHust cOopku cHapsaa v ero NpoBepKu.

Mpu cbopke obpaTuTe BHMMaHMe, HACKOMNbKO BO3MOXXHO MaKCMMaribHO CMECTUTb/PacTsHYTb NOABWKHbIE

YacTu cHapsaa.

. OT0T NpoaykT Gbin paspaboTtaH Ans B3pocnbIX. [JeTu OOMKHbI 3aHUMAaTbCs Ha TPEHaxepe NuLlb nog
HabnogeHeM B3pOCTbIX.

. O6paTnTe BHMMaHWe NPUCYTCTBYIOLUX NUL, HA NOTEHUMANbHYI0 ONacHOCTb, HanpuMep CO CTOPOHbI
NOABWXHbIX YacTeln cHapsaa BO BpeMS TPEHUPOBOK.

. lMepepn Havyanom Kaxxgon TPEHMPOBOYHOW NPOrpaMmbl NMPOKOHCYNbTUPYNUTECH C BpadyoM. Bpay ykaxeT
Bam Ha BO3MOXHbIe NOCNEeACTBUS YCUIIEHHOTO 3aHSATUSA CIOPTOM M NMOMOXET nogobpatb ONTUMarbHYO
nporpaMmmy TPEHUPOBOK.

. BHyMaHue: HenpaBWibHOE MIK Ype3MepHOe 3aHATME CMIOPTOM MOXET CTaTb NPUYNHON TPaBMbl UIN
bonesHu!

. [na npaBunbHOro BbINOMHEHWSI TPEHUPOBOYHOM NPOrpaMmbl criefynte AeTanbHOMY ONUCaHMUIo U

npuMepam 13 NHCTPYKLUN NO TPEHUPOBKAM.

3TO0T cMnoBoM TpeHaxep Obin paszpaboTaH ANSA UCNONMb3OBaHMA B AOMALUHUX YCNOBUAX U
paccuyMTaH Ha MakcMMarbHbIM BeC nonb3oBaTtens 115 Kr.
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IMHCTPYKUMA K TPEHMPOBOYHbLIM NPOrpaMmam

Kaxas nporpamma Bam Hanb6onee nogxogut?

Kakow Tun TpeHnpoBkn Bel Byaete npoBoauTb 1 Kakyto nporpammy Bbl BoibepeTe, 3aBucuT ot Baluen
MOTMBaLMN, BpEMEHU, KOTOpbIM Bbl pacnonaraete, Bawen cnopTusHon dhopmbl 1 Lienu, KoTopyto Bel nepen
coboii ctaBuTe. [laHHast MHCTPYKLMSA OOIMKHA NOMoYvb Bam B 3ToM pelueHun.

CUNoBAAdA TPEHUPOBOYHAA NPOIrPAMMA

Hanbonee nogxoguT nogam, KOTopble:
= He XOTAT cMelwmnBaTh ynpaXHeHUs! Ha BbIHOCIMBOCTb U CUIOBbLIE YNpaKHEHUS,
= TpeHupyoTcs MMHUMYM TPy pasa B Hegento unu 6onee,
= TpeHUpYoTCS BbICOKOMHTEHCUBHO C LIENbI0 YBEMNUYEHUS CUTbI MbILUL, Ui HapalMBaHUs MblLLEYHOW Maccehl,
= HamepeHb! BbINOMHATL MO HECKOSbKY MOAXOAOB AN KaXA0ro YNpaxXHeHus.

UHTEHCUBHOCTL: Bbicokas

MoBTOpPOB: * 8-12

Maysa mexay noaxonamu: 30 ceKkyHA - 2 MUHYTHI
Moaxopos: ** 1-3

TpeHNpoOBOK B Heaento: 2-3

BHumaHue: [1nsa Toro, 4tobbl 4OCTUYL NPEeKpacHON CNOPTUBHON POopMbI, pekomeHayeTcs 2 — 3 OHA B
Heaern NoCBATUTbL MPOrpaMMaM Ha BbIHOCIIMBOCTb NMOC 2 — 3 OHSA B HEAEITI0 3aHMMAaTbCS CUITOBLIMU
ynpaxHEeHUsMU.

LUMPKYNAPHAA TPEHUPOBOYHASA NPOrPAMMA

Haunbonee noaxoaut nioasam, KotTopble:
= XOTAT CKOMGUHMPOBATL YNPaKHEHUS! Ha BbIHOCITMBOCTb M CUINOBbIE YNPaXKHEHMS,
= MoryT 3aHMMaTbCA NULLb TPU OHS B Hedernto,
= B L1ernom XOTST BbINOMHATL YNPa)KHEHUsI Ha BbIHOCIUBOCTD,
= He mMoryT nofo6paTb MHAMBMAYabHYIO TPEHMPOBOYHYIO MPOrpaMmy.

UHTEeHCUBHOCTL: YmepeHHas / Huskas
MoBTOpOB: * 15-20

May3a mexay noaxonamu: OueHb KopoTkas
Moaxopos: ** 1

TpeHUpoBOK B HeAernto: 3

BakHo: BpeMsi OT BpeMeHu usmeHsiiTe Bally TpeHMPOBOYHYIO NporpamMmmy,
4TOObI M36GexaTb CTarHaLuMmn He3aaencTBOBaHbIX Py MblLLL,
a Takke 4YToGbl AaTb MbILLLAM W CycTaBaM OTAbIX OT ANIUTENbHbIX 3KCLEECCUBHBIX TPEHUPOBOK.

Ecnu Bbl 3aHMMaeTeCb CUNOBLIMU YNPaXHEHUSIMU:
= BuinonHsiiTe pas B Hedento ynpaxkHeHUs Ans KpoBoobpalleHus.
= Bawwy HegenbHyo NporpaMMy pasfenute Ha:
- 1 AeHb cunoBble ynpakHeHus!,
- 1 AeHb ynpaXXHeHUsi Ha BbIHOCIMBOCTD,
- 1 AeHb LMPKYTSPHbIE YNPaXKHEHWS (CUIOBbIE + Ha BbIHOCIMBOCTb).

N3berante nepeHarpy3ok u ynyql.ua|7|Te CBOH BbIHOCIIMBOCTb TEM, YTO Kaxable 6 — 8 Hegenb NocBaATUTe OoaHYy
Hegento TONbKo ynpaxHeHNAM Ha BbIHOCIIMBOCTb.

Ecnu Bbl BbIGpanu LMpKYsipHYI0 TPEHUMPOBOYHYH NporpamMmy:
=[lo xenaHunto Bbl MOXeTe Kaxabl BTOPON AeHb MexXay AHAMU AN LMPKYNSPHbIX YIPaXXHEHU NpoBOaUTb
TPEHWUHT Ha BbIHOCNUBOCTb.
Kak MMHMMYM OOUWH AeHb B Hederno JoSKeH ObiTb OTBeAEH Ha nayay.
= BHecuTe OAWH eHb CUIOBbIX YNPaXXHEHUA UM OAWNH OeHb YNPaXXHEHU Ha BbIHOCNMBOCTL B Bawy
TPEHVMPOBOYHYIO NPOrpamMmy.

*Moemop: HYucrio noemopeHul 8 kaxdom rnodxooe.
**NMoaxoa: Ckonbko pa3 Bbl 4OMKHBI NPOBECTM AaHHOE ynpaXHeHne (Hanpumep, 2 nogxoga no 12 noBTopos).
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Yxoa n TexHMueckoe o6cnyxvuBaHue

- YTtobbl HeOonyCctutb KOPPO3UNOHHbIX nospequ,eHMﬁ MeTanna He XpaHWUTE W He yCTaHaBnMBauWTe

OOMaLLHWI TpeHaXep B NOMELLEHNW C NOBbILEHHOW BAAXHOCTbIO.

- [poBepsvite MMHUMYM pa3 B 4 Hedenu, BCe M KPENeXn NMOTHO 3aTAHYTbl M HaxXoOATCS B XOPOLLEM
COCTOSIHMM.

- B cny4yae pemoHTa obpallantech 3a KOHCyrnbTaumnen k Bawemy ToproBoMy areHTy.

- Cpasy xe 3aMeHaAnTe NoBpexaeHHbIe AeTanu UM OTKaXnTecb OT UX UCMOMb30BaHMS 4O NOMHOro
peMoHTa.

- [pu pemoHTe TpeHaxepa ncnonb3yTe Tornbko 3anacHble getanu ENERGETICS!

- [MpoTnpanTe TpeHaxep crerka BIaXHbIM KYCKOM TKaHW W He NpeMeHsanTe ANs  YUCTKKU

CUNbHOAENCTBYIOLNX U e0KMX MOILLUX CPeacTB.

- Cpasy nocrie TpEHMPOBKM BbITPUTE CO CHapsiaa noT. [oT MoXeT NoBpeanTb BHELHWI BUA U yXyOWNTb

PyHKLMOHaNbLHOCTL Ballero gomallHero TpeHaxepa.

IMoHTax

- [ns moHTaxa Bam noTpebyloTcsa crneayoLlime MHCTPYMEHThI: [1Ba HacTpaBaeMbIX raevHbIX Kroda
(dbpaHLy3CKMX) U BCTABHOWN KIHOY.

- [Npu moHTaxe Bceraa MCnonb3ynTe TONbKO NPaBuibHbIE BUHTHI:
[nsa kBagpaTHBIX OTBEPCTUI — BUHTBLI C COOTBETCTBYIOLLIEN ronoBKoW. LLlanba yctaHaBnuBaeTcs ¢
TOW CTOPOHBI, rAe HaXXoauTcA raika.
[ns kpyrnbIX 0TBEPCTUA — BUHTBI C KPYrTIOM FONTOBKOW.

- BwHTBI nogTaHMTE TONMBKO NOCME BCTaBMEHNSI BCEX BUHTOB.

- Paamepbl B cMOHTMpOBaHHOM cocTosiHun: 4 139 x W 40 x B 62 c™M

B MHCTPYKLMAX NO MOHTAaXy MCNOJb3YIOTCA criegylowue CMMBOJIbI:

MoaTsAHUTE rakn U BUHTHI.

Mocne Toro, Kak Bbl B 3TOM U1 NpeablayLlMX dTanax CMOHTMPOBanu Bce
KOMMOHEHTbI 1 BUHTbI, Bbl MOXETE BCE raiku U BUHTbI NOATSAHYTh.
lMpumeyaHue: BHMMaHue, He NOATArMBanTE CAIMLIKOM MAOTHO HacTpanBaeMble
petanu. HactpavBaemble getanu JOIMKHbI CBOOOAHO ABUraTbCA.

Ha aTom aTtane noka ramkm v BUHTbI HE NOATArMBanTe.
Ecnu npu cnegytowiem ware nosiButcs cumeon “fMoaTaHyTs” (CM. HaBepxy),
NnoATSAHUTE BCE YCTaHOBMNEHHbIE BUHTHI.

CknagbiBaHue B LieNAX CKNagupoBaHUA:

BbiTawmTe HacTpoeyHbi cTepkeHb (Ne14), cnoxnte nepegHioto onopy (Ne2) BHyTpb M BCTaBbTe CTEPXKEHDb
0obpaTHO B COOTBETCTBYIOLLME OTBEPCTMSA. Tak Bbl CMOXETe AOCKY ANs npecca yaobHO CKnaanpoBaTh.
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MNepeyeHb petanen — LB4.1 - 2010

Ne OIMNMUCAHUE PA3MEPbHI LT.
1 OcHoBHasd pama 1
2 MepenHas onopa, BepxHAs 1
3 MepenHss onopa, HWKHAS 1
4 dukempytowasa npoknagka BasniMkos 13 330MM 1
neHomartepuana
5 dukcnpytoLlasa npoknagka Bannkos U3 1
neHomaTepuana, HacTpamBaemas
6 KoHueBas KpbiLKa & 45MM X 45MMm 4
7 CnuHka 1
8 dukcnpytoLlasa npoknagka Banmkos U3 4
neHomaTtepuana
9 HacTtpanBatowmi BUHT M18 1
10 YKpennsawowmmn BUHT M10 1
11 KoHueBas KpblLLKa J 25MMm 4
12 KoHueBas KpbiLKa 45Mm 1
13 lMnacTmaccoBas npoknagka 45MMm X 38Mm 1
14 HacTpaunBaroLmin CTepeHb @ 9.5mMM X 75MMm 1
15 BuHT M10 x 65Mm 1
16 BuHT M8 x 16mMm 4
17 LLlanta J 10mMm 2
18 Lanba @ 8mm 4
19 MpepoxpaHuTenbHasa ranka M10 1
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Spostovani kupec, @

Cestitamo vam ob nakupu fitnes naprave za domaco vadoo ENERGETICS. Ta izdelek je bil oblikovan in izdelan
za vasSo zadovoljitev potreb pri domaci uporabi. Prosimo vas, da natan¢no preberete navodila za montazo in
uporabo. Navodila shranite za napotke in/ali vzdrzevanje. Ce imate kakrsnokoli vprasanje, se brez oklevanja
obrnite na vaSega prodajalca. Zelimo vam veliko uspeha in zabave pri vadbi.

vasa (£] ENERGETICS ekipa

Jamstvo

Proizvajalec ENERGETICS ponuja visoko kvalitetne naprave za vadbo, ki so testirane in potrjene v skladu z
Evropsko Normo EN 957.

Varnostna opozorila

Preden zacnete z vadbo na klopi, pozorno in v celoti preberite prilozena navodila za uporabo.
Navodila skrbno shranite, saj jih boste potrebovali tudi za vzdrzevanje naprave in naro¢anje rezervnih delov..

. Vas$a nova fitnes naprava ni primerna za terapeviske namene.

. Fitnes klop je narejena le za domaco uporabo.

. Pri montazi se ravnajte natanko po teh navodilih.

. Uporabljajte vedno samo originalne dobavljene dele.

. Pred montazo preverite, e so v originalni Skatli vsi potrebni deli.

. Pri montazi uporabljajte le primerno orodje in prosite za pomo¢ pri montazi ¢e jo potrebujete.

. Postavite klop na ravno, nedrseco podlago. Zaradi moznosti korozije se uporaba klopi ne priporo¢a v
vlaznih prostorih.

. Pred prvo uporabo in nato v rednih ¢asovnih presledkih (na 1-2 meseca) preverite, ali so vsi spoji &vrsti in
ali je naprava v dobrem stanju.

. Poskodovane dele takoj zamenjajte oziroma klopi ne uporabljajte dokler ni popravljena.

o Za popravila uporabljajte samo originalne rezervne dele.

. V primeru popravila se obrnite za pomo¢ na servis.

. Izogibajte se €iS€enju naprave z agresivnimi Cistilnimi sredstvi.

. Z vadbo zacnite po temeljitem pregledu montaze klopi.

. Pazite, da dolo¢enih elementov 0z. sestavnih delov ne privijete pretesno oziroma preveg.

. Klop je namenjena vadbi odraslih oseb. Pazite, da je otroci ne uporabljajo brez nadzora odrasle osebe.

o Preden za¢nete z vadbo na napravi, se posvetujte z vasim zdravnikom, ki vam lahko svetuje, katera vrsta
vaj in kak&ne obremenitve so za vas primerne, ter kaksen je pravilen polozaj telesa pri vajah.

. Opozorilo: napacna ali prekomerna vadba lahko Skodi vaSemu zdraviju.

o Za pravilno vadbo se drzite priloZzenih navodil za vadbo.

Vadbena (fitnes) klop je namenjena le za domacéo uporabo in je testirana za uporabo pri
osebah do najve¢ 115 kg telesne teze.
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INavodila za vadbo

Kateri program je najboljsi za vas?

Katero obliko vadbe boste izbrali in kateremu izmed programov boste sledili, je odvisno od vaSe stopnje
motiviranosti, razpoloZljivega ¢asa, telesne pripravljenosti in zelenih ciljev. Nadaljnja razlaga vam bo pomagala
pri vasi odlogitvi:

VADBENI PROGRAMI ZA IZBOLJSANJE MOCI

Najbolj ustrezni za osebe, ki:
= Zelijo lociti aerobno vadbo od vadbo za izboljsanje moci
= Zelijo trenirati 3 ali veC dni v tednu
= Zelijo vadbo z visoko intenziteto za izboljSanje in oblikovanje misicne mase
= Zelijo izvesti ve€ zaporednih vadbenih setov

Intenziteta vadbe: Visoka / Srednja
Stevilo ponovitev: * 8-12

Obdobja poéitka: 30 sekund do 2 minuti
Seti: * 1do3

Priporogéljivo stevilo dni v tednu: 2do 3

Pomembno: da bi zagotovili celotnemu rezimu vadbe, morate poleg 2. do 3. vadb za izboljSanje moci kot
dodatno 2-3 dni v tednu izvajati tudi aerobno vadbo.

KROZNI VADBENI PROGRAMI

Najbolj ustrezni za osebe, ki:
= Zelijo kombinirati aerobno vadbo in vadbo za izboljSanje moci
* Imajo za vadbo na voljo le 3 dni v tednu
= Zelijo vadbo za izboljSanje sploSne kondicije in telesne pripravljenosti
= So imeli v preteklosti tezave z vztrajnostjo pri dolo€enih vadbenih programih

Intenziteta vadbe: Srednja / Nizka
Stevilo ponovitev: * 15-20
Obdobja poéitka: Izredno kratki
Seti: * 1

Priporogéljivo stevilo dni v tednu: 3

Pomembno: Vsake toliko ¢asa spremenite program vadbe in na ta nacin preprecite prekomerno obrabljenost
telesa ter spocijte miSice in sklepe od prekomernih ponovitev in poslediéno mozne pretirane uporabe.

Ce ste izbrali vadbo za izbolj$anje mogéi
= En teden izvedite krozno vadbo
= Razdelite teden na:

- En dan —trening za mo¢
- En dan — aerobni trening
- En dan — krozni trening

Prekomerni utrujenosti misic se lahko izognete tako, da vsakih 6 — 8 tednov izvedete teden kroznega treninga.
Na ta nacin boste povecali tudi vaso splosSno telesno pripravljenost.

Ce ste izbrali krozni vadbeni program

= Po zelji vsak drugi dan izvedite aerobni trening, vmes pa krozno vadbo.
Ne pozabite, da morate pocivati vsaj 1-krat tedensko.
=V vas$ tedenski program vkljucite 1 trening za krepitev moci ali en aerobni trening.

*§tevilg ponovitev: stevilo, ko ponovite to¢no doloéeno vajo.
*Seti: Stevilo setov, znotraj katerih izvajate dolo¢eno Stevilo ponovitev (npr. 2 seta po 12 ponovitev).
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INega in vzdrevanje

- Fitnes naprave za domac¢o vadbo ne smete uporabljati ali shranjevati v vlaznem prostoru, saj lahko

pride do korozije oziroma zarjavelosti.
- Najmanj vsake S§tiri tedne preverite, ¢e so vsi deli dobro pritrjeni in e so v dobrem stanju.
-V primeru popravila, za nasvet vprasajte vasega prodajalca.
- Pokvarjene dele nemudoma zamenijajte in/ali v €asu okvare naprave ne uporabljajte.

- Za popravilo uporabljajte le originalne rezervne dele.

- Za c¢iS¢enje naprave uporabljajte vlazno krpo, hkrati pa se pri ¢iS€enju izogibajte agresivnih Cistil.

- Po koné&ani vadbi z naprave nemudoma obriSite pot oziroma znoj, saj lahko le ta uni¢i zunanjost in

pravilno delovanje naprave.

|Opozori|a Vv povezavi s sestavljanjem naprave

- Za sestavljanje naprave boste potrebovali orodje: dva klju€¢a za namestitev in »Allen« klju¢ .

- Skozi KVADRATNO odprtino posameznega sestavnega dela vstavite le nosilni vijak. Tesnilo pritrdite
le na konec nosilnega vijaka.

- Skozi OKROGLE odprtine posameznega sestavnega dela vstavite le » Allen« vijake ali vijake s
Sesterokotno oblikovano glavo.

- Vse vijake do konca privijte Sele zatem, ko boste namestili prav vse potrebne vijake. Bodite pozorni, da
posameznega vijaka ne boste do konca privili takoj zatem, ko ga boste namestili.

- DIMENZIJE SESTAVLJENE NAPRAVE: dolzina 139 x Sirina 40 x viS§ina 62 cm

Simboli, ki so prikazani v navodilih za sestavljanje naprave:

Za pritrditev matic in vijakov.

Zatem, ko boste namestili vse sestavne dele in opremo v trenutnem in
predhodnih korakih. Previdno privijte vse vijake in matice vijakov.

V vednost: pazite, da sestavnih delov ob tecajih oz. s funkcijo tecajev ne
A-1 boste privili prekomerno. Pazite, da se vsi tecajni sestavni deli lahko
normalno premikajo.

V tem koraku Se ne privijte vseh matic in vijakov.
Vse namescene vijake privijte Sele, ko se vam bo v naslednjem koraku
prikazal simbol za pritrditev matic in vijakov.

Zlaganje naprave za shranjevanje

Izvlecite sponko za fiksiranje = zaklepanje (#14), zlozite sprednji podporni drog (#2) in zatem namestite sponko
za zaklepanje nazaj v odprtino. Tako zlozena klop je pripravljena za shranjevanje.
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SEZNAM DELOV - LB4.1 - 2010

ST. OPIS VELIKOST KOLICINA
1 OSNOVNI PODPORNI DROG KLOP! 1
2 SPREDNJI PODPORNI DROG 1
3 SPREDNJA NOGA — STABILIZATOR 1
4 PENASTA CEV 330mm 1
5 NAMESLJIVA PENASTA CEV 1
6 ZAKLJUCNI POKROVCEK @ 45mm x 45mm 4
7 BLAZINA SEDEZA (KLOPI) 1
8 PENASTA ROCKA 4
9 GUMB ZA FIKSIRANJE M18 1
10 GUMB ZA FIKSIRANJE M10 1
11 ZAKLJUCNI POKROVCEK @ 25mm 4
12 KVADRATEN ZAKLJUCNI POKROVCEK 45mm 1
13 VMESNI ROKAV 45mm x 38mm 1
14 SPONKA ZA FIKSIRANJE, ZAKLEPANJE @ 9.5mm x 75mm 1
15 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 x 65mm 1
16 »ALLEN« VIJAK M8 x 16mm 4
17 TESNILO @ 10mm 2
18 TESNILO @ 8mm 4
19 MATICA VIJAKA M10 1

30




Biasta kund! @

Gratulerar till ett bra produktvall ENERGETICS tréaningsprodukter fér hemmabruk &r framtagna for att motsvara
hogt stallda krav. Las noga igenom anvéndarinstruktionen och monteringsanvisningarna innan produkten tas i
bruk. Spara informationen for framtida behov. Vi énskar dig all glddje och framgang med din tréning!
Valkommen att kontakta oss om du har fragor.

Ditt (£] ENERGETICS Team

Garantie

ENERGETICS traningsprodukter fér hemmabruk &r kvalitetstestade och certifierade i enlighet med European
Norm EN 957.

Sakerhetsinstruktion

Lé&s alla instruktioner noga innan du borjar trana.
Spara produktinformationen - den kan t.ex. behdvas vid reparation och bestalining av reservdelar.

. Denna Light Benchr &r endast avsedd fér hemmabruk, inte fér medicinsk behandling eller liknande.

o Radfraga alltid Iakare om lamplig trAningsform och traningsniva innan du bdrjar trdna regelbundet.

. For basta traningsresultat och sékerhet: Foélj traningsinstruktionerna.

o Folj de stegvisa monteringsanvisningarna. Anvand avsedda verktyg.

. Kontrollera i samband med inképet att produkten ar komplett.

o Placera bénken pa ett plant, halkfritt underlag. Ej i vata/fuktiga utrymmen pga av risk fér korrosion.

. Kontrollera fore forsta anvandningstillféllet (och darefter regelbundet) att alla delar &r fast monterade och
funktionsdugliga.

. Ev. felaktiga delar skall omedelbart bytas. Anvand inte utrustningen under reparationstiden.

. Vid ev. reparation — kontakta din aterférsaljare. Anvand endast originaldelar.

. Kemiska rengéringsmedel far ej anvandas.

. Andra aldrig angivna installningslagen fér justerbara delar (max/min).

. Utrustningen &r avsedd for vuxna anvandare. Barn skall évervakas av vuxen person.

. Tank pa sakerhetsutrymmet under traning.

. Varning: felaktig/éverdriven traning kan medfdra hélsorisker.

J Har du andra fragor - kontakta din aterférsaljare.

Traningsbanken ar endast avsedd for hemmabruk.
Den ar testad fér en kroppsvikt pa max 115 kg.
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Traningstips

STYRKETRANING

Foér dig som vill

=trdna styrka

=trdna mer an tre ganger i vecken
=bygga muskler

=variera din traning

Intensitet: hég

Repetitioner: * 8-12

Paus: 30 sek - 2 minuter
Set: * 1-3
Traningsintervall: 2 — 3 ggr per vecka

Tips: Kombinera styrketrédning med konditionstraning varannan/var tredje dag.

CIRKELTRANING

Foér dig som vill

= kombinera konditions- och styrketréning
=tréna flera dagar i veckan

= fdrbattra din kondition

= ha en omvaxlande tréning

Intensitet: mattlig/lag
Repetitioner: * 15-20

Paus: kort

Set: * 1
Traningsintervall: 3 ggr per vecka

Viktigt: Vaxla mellan olika traningsformer for att undvika ensidig muskelbelastning och plataer.

For dig som styrketréanar

= Vaxla med konditionstraning en gang i veckan.
=Dela t.ex. in din traningsvecka:

- en dag styrketraning

- en dag konditionstréning

- en dag cirkeltraning

Lagg in cirkeltraning var 6:e - 8:e vecka for att ocksa fa konditionstréning.

Foér dig som cirkeltranar

= Du kan konditionstrana varannan dag aven under cirkeltrdningen.
Tank pa att ta paus fran all traning minst en dag i veckan.
=Lagg in styrketraning eller konditionstraning i veckoprogrammet.

*Repetitioner: anger antalet upprepningar av en rérelse/évning for bédsta resultat.
*Set: anger hur manga ganger évningarna ska utféras (2 set med 12 “reps” i varje set)
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|Skotselinstruktion

Utrustningen ar ej avsedd att anvandas eller férvaras i vata eller fuktiga utrymmen pga. risk for

korrosion.
Kontrollera regelbundet att alla delar &r fast monterade och fullt funktionsdugliga.
Kontakta ndrmaste aterférséljare vid ev. behov av reparation.

Slitna eller skadade delar skall bytas omedelbart.

Utrustningen skall inte anvandas i véntan pa reparation/utbytesdelar.

Anvand enbart originaldelar.
Torka av utrustningen efter varje anvandning med en fuktad trasa. Anvand inte starka kemiska

rengéringsmedel.

Varda utrustningen val sa att du far stdrsta mojliga utbyte av din traning!

[Monteringsanvisning

Verktyg som kravs vid montering: Skiftnyckel och insex/sexkantsnyckel.

Ramskruv ska monteras i fyrkantigt hal pa resp. komponent. Bricka monteras endast i &nden pa
ramskruvar.

Montera enbart insex/sexkantsskruvar i runda hal.

Montera alla komponenter innan skruvar och muttrar dras fast. Dra aldrig fast enskilda skruvar direkt vid
monteringen.

Matt efter montering: L 139 x B 40 x H 62 cm

Symboler i monteringsanvisningarna

A-1: Dra fast skruvar och muttrar.

Dra fast néar alla komponenter har monterats enligt anvisningarna.

OBS! Dra inte rérliga delar for hart. Kontrollera alltid rérligheten efter
montering.

A-2: Vinta med att dra fast skruvar och muttrar.
Men om symbol A-1 finns angiven vid nésta steg i monteringen ska alla
skruvar och muttrar som tidigare monterats nu dras fast.

BANKEN AR HOPFALLBAR FOR SMIDIG FORVARING

Dra ut Iaspinnen (#14) och fall upp det framre stddet (#2). Satt tillbaka laspinnen. Banken kan nu férvaras
hopfalld.
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Reservdelslista — LB4.1 - 2010

NR BESKRIVNING DIM A
1 RAM 1
2 RAMSTOLPE 1
3 FRAMRE FOT 1
4 SKUMGUMMIPOLSTER 330mm 1
5 JUSTERBART SKUMGUMMIPOLSTER 1
6 ANDSKYDD @ 45mm x 45mm 4
7 SITTDYNA 1
8 SKUMGUMMIPOLSTER 4
9 JUSTERSKRUV M18 1
10 JUSTERSKRUV M10 1
11 ANDSKYDD @ 25mm 4
12 FYRKANTIGT ANDSKYDD 45mm 1
13 HYLSA 45mm x 38mm 1
14 LASPINNE @ 9.5mm x 75mm 1
15 SEXKANTSSKRUV M10 x 65mm 1
16 INSEXSKRUV M8 x 16mm 4
17 BRICKA @ 10mm 2
18 BRICKA g 8mm 4
19 FLYGPLANSMUTTER M10 1
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Arvoisa asiakas, @

Onnittelemme Sinua ENERGETICS-kotikuntolaitteen hankkimisesta. Laite on suunniteltu ja valmistettu
kotikayttétarpeiden ja -vaatimusten mukaisesti. Lue ndma ohjeet huolellisesti ennen laitteen kokoonpanoa ja
ensimmaista kayttdéa. Sailytd ohjeet varmassa paikassa tulevaa tarvetta ja tarkoituksen mukaista kayttéa varten.
Kaanny puoleemme lisdkysymysten iimetessa. Toivotamme Sinulle paljon iloa ja menestysta harjoitteluun.

Ystavallisest @ ENERGETICS -Team

Takuu

ENERGETICS -laatutuotteet on suunniteltu ja testattu tehokasta kuntoharjoittelua varten. Tama laite vastaa
Euroopan normia EN 957.

Turvaohjeet

Lue kayttdohjeet huolellisesti ennen vatsalaudan kayttédnottoa.
Sailyta nama kayttdohjeet varmassa paikassa mahdollisia korjaustapauksia ja varaosien hankkimista varten.

e Taméa kuntolaite ei ole tarkoitettu terapeuttisiin tehtéviin.

e Tama vatsalauta on tehty ainoastaan kotikayttdoa varten.

¢ Noudata kokoamisohjeita huolellisesti.

e Kayta ainoastaan alkuperaisvaraosia.

e Tarkista ennen kokoonpanoa, etté kaikki tarvikkeet ovat mukana pakkauslaatikossa.

e Kayta ainoastaan sopivia tydkaluja ja pyyda tarvittaessa apua laitteen kokoamista varten.

e Aseta laite tasaiselle, luistamattomalle alustalle. Ala kayté laitetta kosteissa tiloissa estaaksesi ruostumista.

e Tarkista ennen ensimmaistd harjoittelukertaa, ja sen jalkeen 1-2 kuukauden vélein, ettéd kaikki osat ovat
tiukasti kiinni ja hyvéassé kunnossa.

e Vaihda vialliset osat valittdmasti, alaka kayta laitetta ennen kuin se on korjattu.

e K&yté varaosina ainoastaan alkuperaisosia.

e Ota yhteys urheiluvalineliikkeeseen korjausta vaativissa tapauksissa.

e Valta voimakkaita puhdistusaineita.

e Aloita harjoittelu vasta, kun laite on oikein koottu ja tarkistettu.

¢ Huomioi kaikkien saadettavien osien kohdalla dériasennot, joihin ne voidaan saataa/kiristaa.

e Tama laite on suunniteltu aikuisille. Lasten on lupa kayttaa laitetta ainoastaan aikuisen henkilén
valvonnassa.

e Varmista, etta lasna olevat henkilét ovat tietoisia likkuvien osien aiheuttamasta vaarasta harjoittelun aikana.

e Ota yhteys ladkariin ennen minkaan harjoitteluchjelman aloittamista, saadaksesi harjoittelun tyyppia ja
tehoa koskevia neuvoja.

e VAROITUS: vaarantyyppinen/liiallinen harjoittelu voi aiheuttaa terveysongelmial

e Noudata harjoitteluohjeiden yksildityja neuvoja oikean harjoittelun varmistamiseksi.

Tama vatsalauta on tehty kotikayttéa varten ja testattu 115 kg painoista henkiléa varten.
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Harjoitteluohjeet

Mika ohjelma on sopivin?

Harjoittelun muoto ja suoritettava ohjelma riippuvat motivaatiosta, harjoitteluun kaytettavastd vapaasta ajasta,
kunnosta ja tavoitteesta. Tutustu alla olevaan valinnan helpottamiseksi:

VOIMAHARJOITTELUOHJELMAT

Soveltuu parhaiten henkiléille, jotka:
= Haluavat pitaa erillddn kunto- ja voimaharjoittelun.
= Haluavat harjoitella kolme kertaa viikossa tai useammin.
= Haluavat harjoitella tehokkaasti lihasten muokkaamiseksi.
= Haluavat suorittaa useamman sarjan jostakin harjoituksesta.

Voimakkuus: suuri/keskisuuri
Kertaukset:* 8-12

Tauko: 30 sekunnista 2 minuuttiin
Sarjaa:* 1-3

Viikottainen harjoitteluintervalli: 2-3

Téarkeda: Hyvan kunnon saavuttaminen vaatii 2-3 paivan kuntoharjoittelun yhdistdmisen 2-3 péivan
voimabharjoitteluun.

KIERTOHARJOITTELUOHJELMA

Soveltuu parhaiten henkiléille, jotka:
= Haluavat yhdista& kunto- ja voimaharjoittelun.
= Joilla on aikaa harjoitella kolme paivaa viikossa.
= Haluavat kohentaa peruskuntoa.
= Joiden on vaikeata I6ytda oikea harjoitusmuoto.

Voimakkuus: keskisuuri/pieni
Kertaukset:* 15-20

Tauko: erittain lyhyt
Sarjaa:* 1

Viikottainen harjoitteluintervalli: 3

Tarkeaa: Vaihda harjoitteluohjelmaa saanndllisin valein estadksesi taantumista ja antaaksesi lihaksille
aikaa palautua kertauksen samankaltaisesta virikkeesta.

Henkil6t, jotka voimaharjoittelelevat:

= Kayta viikottain yksi paivéa kiertoharjoitteluun.
= Jaa viikko-ohjelma seuraavasti:

- yksi paiva voimaharjoittelua
- yksi paiva kuntoharjoittelua
- yksi paiva kiertoharjoittelua

Valta ylirasittumista ja kohenna kuntoa lisadmalla yksi kiertoharjoitus n. joka 6. ja 8. viikko.

Henkil6t, jotka kiertoharjoittelevat:
= Voit halutessasi kuntoharjoitella joka toinen paiva ja myds kiertoharjoittelun valissa.
Pida yksi taysi harjoittelutauko kerran viikossa.
= Lisda viikko-ohjelmaan yksi voima- tai kuntoharjoitus.

*Kertaukset: iimaisee, kuinka monta kertaa harjoitus on kerrattava.
*Sarja: ilmaisee, kuinka monta kertaa harjoitus tulee suorittaa (2 sarjaa 12 kertauksella).
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[Hoito ja huolto

- Ala kayta ja sailyta tata kotikuntolaitetta kosteissa tiloissa, estidaksesi ruotsumista.

- Tarkista viimeistdan joka neljas viikko, ettd kaikki osat ovat tiukasti kiini ja hyvassé kunnossa.
- Ota yhteys urheiluvalineliikkeeseen korjausta vaativassa tapauksessa.

- Vaihda vialliset osat vélittdmasti, aldka kayta laitetta ennen kuin se on korjattu.

- K&yté varaosina ainoastaan alkuperaisosia.

- Kéyté puhdistamiseen kosteata riepua ja valtd voimakkaita puhdistusaineita.

- Pyyhi hikoilun aiheuttama kosteus heti k&ytén jalkeen. Hiki voi aiheuttaa vaurioita ja haitata

kotikuntolaitteen toimintaa.

|Asennus

- Asennukseen tarvitaan seuraavat tyokalut: Kaksi jakoavainta ja kuusiokoloavain.

- K&yté asennukseen aina oikeita ruuveja:
Nelikulmaisiin reikiin vastaavalla kannalla varustettuja ruuveja. Aluslevy kuuluu mutterin puolelle.
Pyéreisiin reikiin pyéreékantaisia ruuveja.

- Kirista ruuvit vasta kun kaikki ruuvit ovat paikallaan.

- Mitat kokoonpantuna: p 139 x 1 40 x k 62 cm

Asennusohjeissa on kaytetty seuraavia symboleja:

Kiristd mutterit ja ruuvit.

Kirista kaikki mutterit ja ruuvit vasta sen jalkeen, kun kaikki tdssa ja edellisissa
vaiheissa esitetyt osat on asennettu ja kaikki ruuvit ovat paikoillaan.
Huomautus: Ala kirista saddettavia osia liian kirealle. Saadettavien osien taytyy
paasta vapaasti likkumaan.

Al3 kiristd muttereita ja ruuveja viel tassa vaiheessa.
Kiristd kaikki asennetut ruuvit vasta sitten, kun suoritettavan vaiheen
yhteydessa on symboli “Kirista” (kts. edelld).

Kokoon taittaminen sailytysta varten:

Irrota lukitustappi (nro 14), tydnna etutuki (nro 2) sisdén ja aseta tappi takaisin vastaavaan reikdan. Tassa
asennossa on vatsalaudan sailytys helpompaa.
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Varaosaluettelo — LB4.1 - 2010

Nro KUVAUS MITAT KPL
1 Perusrunko 1
2 Etutuki, ylempi 1
3 Etutuki, alempi 1
4 Vaahtokumirullien kiinnitystanko 330mm 1
5 Vaahtokumirullien kiinnitystanko, saadettava 1
6 Paatytulppa @ 45mm x 45mm 4
7 Tukilauta 1
8 Vaahtokumirulla 4
9 Saatéruuvi M18 1
10 Kiinnitysruuvi M10 1
11 Paatytulppa @ 25mm 4
12 Paatytulppa 45mm 1
13 Muoviholkki 45mm x 38mm 1
14 Lukitustappi @ 9.5mm x 75mm 1
15 Ruuvi M10 x 65mm 1
16 Ruuvi M8 x 16mm 4
17 Aluslevy & 10mm 2
18 Aluslevy @ 8mm 4
19 Lukitusmutteri M10 1
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Kaere kunde,

Tillykke med dit valg af Light Bench 400. Vi gnsker dig al mulig forngjelse og effekt af din treening. Laes venligst
den efterfalgende sikkerhedsanvisning og montagevejledning grundigt igennem. Skulle du have spargsmal eller
reklamationer, star vi selvfalgelig til din radighed.

Dit (€] ENERGETICS -Team

Garanti

ENERGETICS tilbyder hjemmegvelser af hgj kvalitet, som er testet og certificeret i henhold til European Norm
EN 957.

Sikkerhedsanvisning

Far du starter med at traeene, venligst laes denne vejledning grundigt igennem.
Venligst gem denne manual til information, vedligeholdelsesvejledning og til eventuel reservedelsbestilling.

. Dette traeningsanlaeg er ikke egnet for terapaesutiske formal.

. Denne Baenken er kun beregnet til hjiemmebrug.

. Falg montagevejledningen ngje.

. Brug kun de originale dele, som leveret.

o For montage, check at levering er komplet.

. Ved montage brug kun korrekt veerktgj og bed om assistance ved montage hvis ngdvendigt.

o Anbring apparatet pa et plant underlag, hvor den ikke rutscher. P& grund af mulig rustdannelse frarades
brug i vade rum.

o Check far ibrugtagning og efterfalgende med jeevne mellemrum (hver 1-2 maned) at alle dele er ordentligt
fastspaendt og den generelle korrekte stand af apparatet.

. Erstat defekte komponenter straks og/eller undlad at benytte baenken indtil den er repareret.

. Ved reparation benyt kun originale reservedele.

o Ved reparation kontakt venligst din forhandler

. Anvend ikke aggressive rengaringsmidler nar baenken rengares.

o Veer sikker pé at ibrugtagning farst sker efter at montagen er foretaget korrekt og kontrolleret.

. Veer opmaerksom pa alle justerbare dele ikke justeres/fastspeendes ud over maksimum positionen.

o Baenken er beregnet til voksne. Barn méa kun benytte baenken under opsyn/radgivning af voksne.

o Sikre at avrige personer, som er tilstede, er opmaerksomme pa faren ved at komme for taet pa
bevaegelige dele under traeningen.

o Konsulter din laege far opstart pa treeningsprogram. Leegen kan anvise hvilken treeningsform og ved
hvilken belastning du bgr udfgre din traening

. Advarsel: Ukorrekt/overdreven treening kan give helbredsskader.

. Falg venligst radgivning om korrekt treening som beskrevet i treeningsinstruktionen.

Baenken er kun beregnet til brug i hjemmet og testet op til en maks. kropsveegt pa 115 kg.
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[Traeningsinstruktion

Hvilket program er bedst for dig?

Hvilken type af workout du veelger, og hvilket program du fglger afheenger af din motivation, tid til radighed,
konditionsniveau og mal. Det fglgende vil hjaelpe dig med at treeffe en beslutning:

STYRKETRAENINGSPROGRAM

Bedst egnet for personer som:

- @nsker at holde aerobic og styrketraening adskilt

- @nsker at treene 3 eller flere dage pr. uge

- @nsker at foretage workout ved hgj intensitet for at forbedre muskel definition
=  nsker at foretage sammensatte sets

Vaegt styrke: Haj/Moderat

Gentagelse: * 8-12

Hvile perioder: fra 30 sekunder til 2 minutter
Sets: * 11il 3

Anbefalede dage pr. uge: 2eller3

Vigtigt: For at undga en total fitness kur, 2 eller 3 dage med aerobic aktivitet skulle udfares i tillaeg til
de 2 eller 3 dage med styrketraening workout.

CIRKEL TRENINGSPROGRAM

Bedst egnet for personer som:

- @nsker at kombinere aerobic og styrketraening

- Kun har 3 dage pr. uge til treening

- @nsker en mere generel treenings workout

- Har haft problemer med overholde et program tidligere

Vaegtstyrke: Moderat/Lav
Gentagelse: * 15-20

Hvile perioder: Meget fa
Sets: * 1
Anbefalede dage pr. uge: 3

Vigtigt: Varier dit program fra tid til anden, for at hvile musklerne og ledforbindelser fra gentagen og mulig
overdreven brug.

Styrketraening
= Udfer cirkeltreening én gang om ugen.
= Bryd din uge op:

- En dag styrketraening
- En dag aerobictraening
- En dag cirkeltraening.

Undga at musklerne karer treette og forgg din aerobic kondi ved at udfare en uges cirkeltraening efter hver
periode af 6 til 8 uger med styrketraening.

Cirkel Treening

= Huvis gnsket, udfar aerobic workout hver anden dag og mellem cirkeltreening workout.
Husk at hvile mindst én dag pr. uge.
= Inkluder en styrketraening eller aerobic workout i dit daglige program.

*Gentagelse: Det antal gange du udferer en specifik ovelse.
*Sets: Det antal gange et givent nummer af gentagelser er udfgrt (2 sets af 12 gentagelser).
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|Pasning og vedligeholdelse

— Beenken ma ikke benyttes eller opbevares i et dampet omrade_pga den mulige teering.

— Kontroller mindst hver 4 uge at alle samlede dele er fastspaendt og i god stand.
— |l tilfeelde af behov for reparation sparg venligst din forhandler til rads.
— Erstat straks defekte komponenter og/eller undlad at benytte udstyret indtil reparation er foretaget.

— Benyt kun original reservedele til reparation.

— Brug en fugtig klud til at rense din Baenken og undgd brug af aggressive rensemidler ved rensning af

beenken.

— Efter treening, tor straks sveden af; sved kan gdelaegge udseendet og den rigtige drift af Baenken.

Montering

— Folgende veerkigj skal bruges til montering : To franske nggler og imbus nggle.

— Brug altid ved montering de rigtige skruer:

— Til firekante abninger er skruer med tilsvarende top. Skiven tilhgrer pa siden hvor der er mgtrik.
— Til runde abninger er skruer med rund top.

— Skruerne strammes farst efter pasaetning af alle skruer.

— Malifeerdig monteret stand: 1 139 x b 40 x h 62 cm

I Anvisninger til montering er brugt falgende symboler:

Stram metrikker og skruer.

Efter denne og forhenveerende fremgangsmade for montering af alle
komponenter og skruer kan alle matrikker og skruer strammes.

Obs.: Pas pa at ikke stramme for fast de indstilbare dele. Indstilbare dele skal
have frit beveegelse.

| denne fase skal mgtrikker og skruer ikke strammes.
Nar der i den nzeste fase vises symbol “Strammes” (se for oven), stram alle
installerede skruer.

Sammenlagning for opbevaring:

Traek instilbare plek ud (nr.14), saenk foreste understatte (nr. 2) ind ad og saet plakken tilbage i tilsvarende
abninger. Sadan kan bekvemt opbevares treenings beenk .
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Del liste — LB4.1 - 2010

Nr. BESKRIVELSE MAL STK
1 Grund ramme 1
2 Foreste stotte, gverste 1
3 Foreste stotte, nedeste 1
4 Stabilt indlaeg af cylidere af skum materiale 330mm 1
5 Stabilt indleeg af cylidere af skum materiale, ”
indstilbar
6 Endeskaerm @ 45mm x 45mm 4
7 Rygstotte 1
8 Stabilt indlaeg af cylindere af skum materiale 4
9 Indstilbar skrue M18 1
10 Strammeskrue M10 1
11 Endeskaerm J 25mm 4
12 Endeskaerm 45mm 1
13 Kunststofs indleeg 45mm x 38mm 1
14 Indstilbar plok @ 9.5mm x 75mm 1
15 Skrue M10 x 65mm 1
16 Skrue M8 x 16mm 4
17 Skive J 10mm 2
18 Skive @ 8mm 4
19 Sikkerheds mgatrik M10 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 pfectéte pozorné navod k pouZziti.
Navod k pouZiti peclivé uloZte, abyste jej mohli pouZit v pfipadé opravy ¢i objednavky nahradnich dild.

o 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 poc¢atkem montaze zkontrolujte dodané zafizeni na kompletnost dodanych dild.

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

. Postavte pfistroj na rovny neklouzavy podklad. Trvalé pouzivani pfistroje ve vihkém prostredi se kvuli
korozi nedoporucuije.

. Pfed prvnim tréninkem a po kazdych 1-2 mésicich prezkou$ejte vSechny dily, zda jsou spravné
nastaveny a dotazeny a zda jsou v nepoSkozeném stavu.

. Nahradte ihned poskozené dily a nepouzivejte pfistroj, dokud dily nebudou vyménény.

. Pouzivejte pouze originalni dily.

o V pripadé opravy kontaktujte Vasi specializovanou prodejnu sportovnich potfeb.

. Nepouzivejte k Cisténi pfistroje agresivni Cistici prostfedky.

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

. U pohyblivych dila 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 nebezpeci, 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. 115 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 viozite 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 tydnu zkontrolujte veSkera spojeni, zda jsou v dobrém stavu a dostate¢né
utazena.

-V pfipadé opravy pristroje kontaktujte Vaseho prodejce pfristroje.

- Nahradte ihned poSkozené dily / nebo nepouzivejte pfistroj do té€ doby nez bude opraven.

- Kopravé pouzivejte prosim jen originalni ndhradni dily.

- Kocisténi pfistroje pouzivejte vihkou latku a vyvarujte se pouziti agresivnich €isticich prostfedka.

- Dbejte na to, aby ihned po tréninku byl pfistroj otfen od potu. Pot mlze pfistroj poskodit a spravna

funkce pfistroje muze byt naruSena.

IMontaz

- Kmontéazi potiebujete nasledujici naradi: Dva nastavitelné Sroubové klie (francouzské) a
imbusovy klic.

- PFi montazi vzdy pouzivejte spravné Srouby:
Pro ¢tvercové otvory Srouby s odpovidajici hlavou. Podlozka patfi na stranu, kde je matice.
Pro kulaté otvory Srouby s kulatou hlavou.

- Srouby utahnéte az po vlozeni vSech Sroubu.

- Rozméry ve smontovaném stavu: d 139 x § 40 x v 62 cm

V Pokynech k montazi jsou pouzity nasledujici symboly:

Utahnéte matice a Srouby.

Poté, co jste v tomto a pfedchozich krocich smontovali vSechny komponenty a
Srouby, mlzete vSechny matice a Srouby utahnout.

Poznamka: Pozor, abyste nastavitelné dily neutahli pfili§ pevné. Nastavitelné
dily musi byt volné pohyblivé.

V tomto kroku zatim matice a Srouby neutahujte.
Kdyz se v pfistim kroku objevi symbol “Utahnout” (viz nahofe), utdhnéte
vSechny nainstalované Srouby.

Slozeni pro skladovani:

Vytahnéte nastavovaci kolik (€.14), sklopte predni podpéru (€. 2) dovnitf a zasurite kolik zpét do prislusnych
otvord. Tak m{Zzete tréninkovou lavici pohodiné skladovat.
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Nahradni dily — LB4.1 - 2010

C. POPIS ROZMERY KS
1 Z&kladni ram 1
2 Pfedni podpéra, horni 1
3 Pfedni podpéra, spodni 1
4 Fixacni viozka vale¢kl z pénového materialu 330mm 1
5 Fixacni vloZzka valecku z pénového materialu, 1
nastavitelna
6 Koncovy kryt @ 45mm x 45mm 4
7 Opéradlo 1
8 Fixacni vlozka valecku z pénového materialu 4
9 Nastavovaci Sroub M18 1
10 Upevnovaci Sroub M10 1
11 Koncovy kryt @ 25mm 4
12 Koncovy kryt 45mm 1
13 Umélohmotna vlozka 45mm x 38mm 1
14 Nastavovaci kolik @ 9.5mm x 75mm 1
15 Sroub M10 x 65mm 1
16 Sroub M8 x 16mm 4
17 Podlozka @ 10mm 2
18 Podlozka @ 8mm 4
19 Matice pojistna M10 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
doméce 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.

Pouzivajte len priloZzené 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 cvi¢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 naSe odporucania spravneho tréningu, tak ako su detailne popisané v nadvode na

cvicenie.

Tato lavica je uréena iba na domace pouzitie s testovanou nosnost'ou do 115 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 tyzdern: 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 den 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 doméacu posilfiovaciu lavicu vo vihkom prostredi, nakolko hrozi vznik

korézie.

- Pravidelne, vzdy aspofi raz za mesiac skontrolujte, ¢i su vSetky spoje dostato¢ne dotiahnuté a ¢i nie su
poskodené.

- Ak sa chystate nieCo opravovat, prosime, poradte sa s Vasim predajcom.

- Poskodené suciastky okamzite vymerite a poas opravy lavice nepouzivajte.

- Pouzivajte len origindlne nahradné diely.

- Na Ccistenie lavice pouzivajte vlhki handriCku. Pri Cisteni sa vyhybajte agresivnym gistiacim

prostriedkom.
- Po ukonéeni ihned poutierajte pot, nakolko tento by mohol poSkodit vzhlad a spravne fungovanie

posilfiovacej lavice.

Montaz

- Na montaz potrebujete nasledujuce naradie: Dva nastavitelné skrutkové kluc¢e (francizske) a
imbusovy kIUE.

- Pri montazi vzdy pouzivajte spravne skrutky:
Na Stvorcové otvory skrutky so zodpovedajucou hlavou. Podlozka patri na stranu, kde je matica.
Na okruhle otvory skrutky s okrahlou hlavou.

- Skrutky dotiahnite az po viozeni v§etkych skrutiek.

- Rozmery v zmontovanom stave: d 139 x § 40 x v 62 cm

V Pokynoch na montaz su pouzité nasledujuce symboly:

Dotiahnite matice a skrutky.

Potom, €o ste v tomto a predchadzajucich krokoch zmontovali véetky
komponenty a skrutky, mézete vSetky matice a skrutky dotiahnut.
Poznamka: Pozor, aby ste nastavitelné diely nedotiahli prili§ pevne.
Nastavitelné diely musia byt volne pohyblivé.

V tomto kroku zatial matice a skrutky nedotahuijte.
Ked sa v nasledujucom kroku objavi symbol “Dotiahnut” (vid' hore), dotiahnite
vSetky nainstalované skrutky.

Zlozenie na skladovanie:

Vytiahnite nastavovaci kolik (€.14), sklopte prednd podperu (€. 2) dovnutra a zasurite kolik spat do prislusnych
otvorov. Tak mdzete tréningovu lavicu pohodine skladovat.
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Zoznam suciastok — LB4.1 — 2010

C. POPIS ROZMERY KS
1 Z&kladny ram 1
2 Predna podpera, horna 1
3 Predna podpera, spodna 1
4 Fixacna vlozka val€ekov z penového materialu 330mm 1
5 Fixaéné vIoléka val¢ekov z penového materialu, 1
nastavitelna
6 Koncovy kryt @ 45mm x 45mm 4
7 Operadlo 1
8 Fixacna vloZka valCekov z penového materialu 4
9 Nastavovacia skrutka M18 1
10 Upevriovacia skrutka M10 1
11 Koncovy kryt @ 25mm 4
12 Koncovy kryt 45mm 1
13 Umelohmotna vlozka 45mm x 38mm 1
14 Nastavovaci kolik @ 9.5mm x 75mm 1
15 Skrutka M10 x 65mm 1
16 Skrutka M8 x 16mm 4
17 Podlozka @ 10mm 2
18 Podlozka @ 8mm 4
19 Matica poistna M10 1
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Stovani,

¢estitamo Vam na kupnji ENERGETICS ku¢anskog trenera. Ovaj produkt koncipiran je tako da zadovolji Vase
potrebe treniranja u kuci. Prije sastavljanja i prve uporabe najprije pazljivo pro€itajte ove upute. Sacuvajte ove
upute kao referencu za odrzavanje Vase fitnes-naprave. U slucaju bilo kakvih pitanja molimo Vas obratite se
Va$em prodavcu. Zelimo Vam ugodan trening.

vas [E] ENERGETICS - tim

Jamstvo

ENERGETICS nudi visoko kvalitetne naprave koje su konstruirane i testirane sukladno evropskoj normi EN 957.

Opce sigurnosne i upute za uporabu

Prije otpoc€injanja sa treniranjem na klupi za treniranje pozorno procitajte uputstvo za uporabu.
Sacduvajte ovaj priruc¢nik kako biste ga mogli koristiti u slu¢aju opravki i zamjene dijelova.

Ovaj trenazer nije podoban za uporabu kao terapeutsko pomagalo.

Ova klupa za treniranje je napravljena za uporabu u kuéi.

Pratite upute za sastavljanje i uporabu.

Koristite samo originalne dijelove koje ste dobili uz proizvod.

Pre pocetka sastavljanja provjerite da li je sve isporu¢eno, §to se nalazi na listi.

Koristite samo prikladan alat i po potrebi radite zajedno sa jo$ nekim.

Spravu postavite na ravnu i nesklisku povrs. Stalno koriS¢enje sprave u prostorijama sa visokom
vlaznoS§¢u moze dovesti do korozije.

Na svakih mjesec dva provjerite da li su svi dijelovi na svome mjestu, da li su sveze &vrste i da li je sprave
u dobrom stanju.

Promijenite oSte¢ene dijelove odmabh ili ih ne koristite dok se ne zamjene ili oprave.

Pri opravkama koristite samo originalne dijelove.

Obratite se prodavcu ako je neophodna opravka.

Ne koristite agresivna sredstva za CiS¢enje.

Prije poCetka treninga prekontrolirajte spravu.

Kod dijelova koje se mogu podeSavati molimo Vas proverite maksimalnu poziciju do koje se mogu
podeSavati i provjerite da su pravilno namjesteni.

Trenazer je namjenjen odraslima. Pazite da djeca ne koriste spravu bez nazo€nosti neke odrasle osobe.
Prisutne osobe upozorite na moguce opasnosti od na primjer pokretnih dijelova.

Prije otpocinjanja vjezbi konsultirajte Vaseg lijecnika. On Vam moze pomoci u pravilonom odabiru vrste
treninga i oterecenja.

Napomena: Nepravilan ili pretjeran trening moze biti opasan po Vase zdravlje!

Za optimalan i siguran trening molimo Vas pro¢itajte upute za trening.

Ova klupa za trening je namijenjena uporabi kod kuce i testirana je na tezine do maksimalno

115 kg.
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\Upute za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namjenjeno osobama koje:
Ll zele odvojiti trening izdrzljivosti i snage
= zele trenirati tri ili viSe puta tjedno
Ll zele trenirati u visokom intenzitetu kako bi pobolj$ali definiciju misi¢a
] zele proci viSe setova po vjezbi

Intenzitet: Visok

Ponavljanja: * 8-12

Pauza: 30 sekundi do 2 min.
Broj setova: * 1do3

Broj treninga tjedno: 2do 3

Vazno: Za postizanje opc¢eg fitnesa preporucljivo je da kombinirate 2-3 dana tjedno treninge izdrZljivosti
sa 2-3 dana tjedno treninge snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namjenjeno osobama koje:
= Zele kombinirati trening izdrzljivosti i snage
= imaju samo tri dana u tjednu kada mogu trenirati

= U osnovi zele trening izdrzljivosti
= imaju probleme u nalazenju pravog progama treniranja

Intenzitet: umjeren/nizak
Ponavljanja: * 15-20

Pauza: kratko

Broj setova: * 1

Broj treninga tjedno: 3

Vazno: S vremena na vrijeme promenite nacin treniranja kako biste spregili stagniranje i da biste odmorili
miSi¢e i dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu:

= Jednom tjedno uradite trening za cirkulaciju.
. Podelite tjedan:

- jedan dan trening snage

- jedan dan trening izdrzljivosti

- jedan dan kruzni trening

Izbjegavajte prenaprezanije i poboljSajte izdrzljivost tako Sto ¢ete jednom u 6-8 tjedana odraditi kruzni trening.

Osobe koje rade kruzni trening:
= Ako zelite izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage. Ali barem jednom tjedno napravite
pauzu.
= U tjedni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdrazljivosti.

*Ponavljanja: Broj kazuje broj ponavijanja jedne vjeZbe bez odmora.

*Broj setova: Broj kazuje koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vieZbu (npr. dva seta a svaki sa 12
ponavljanja).
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|Odrzavanje

- Kako biste vaseg kuéanskog trenazera zastitili o pojave hrde, ne korisitte ga niti ga odlazite u vlaznim

prostorijama.
- Provjerite barem svaka Cetiri tjedna da li su svi spojevi ¢vrsti i u dobrome stanju.

- Ukoliko spravu treba popraviti kontaktirajte Vaseg prodavca.
- Promijenite oSte¢ene dijelove odmabh i/ili ne koristite ih dok ne budu opravljeni.
- Pri opravci korisitte samo originalne dijelove.

- Za CiSéenje korisitte samo mokru krpu i ne koristite agresivna sredstva za ¢iSc¢enje.

- Nakon treninga obriSite znoj sa stroja jer u suprotnom moze doc¢i do poremjecaja u njegovom radu.

|Sastavljanje

- Savjetujemo uporabu sljedec¢eg alata pri sastavljanju: dva podesiva klju€a za vijke (francuski
klju€) i imbus klju¢.

- Prilikom montaze rabite samo odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorokutnim urezom rabiti vijke sa odgovarajuéom glavom. PodloSka se uvijek
stavlja sa strane gde se navija matica.
Za okrugle rupe rabiti vijke sa okruglom glavom.

- Cvrsto zavrnite vijke nakon $to ste ih postavili.

- Mijere:D139xS40xV 62cm

Sljedece slike se mogu naci u uputama za montazu.

Zavrtanje vijaka i matica

Kada se postavili sve dijelove i namjestili vijke u ovom i predhodniom koracima,
mozete sve vijke i matice Cvrsto pritegnuti.

Napomena: Obratite pozornost da dijelove koji su pomerljivi ne zavrnete previse
Svrsto. Ti dijelovo moraju ostati pokretnima.

U ovom koraku ne treba &vrsto zavrnuti vijke i matice.
Kada se pojavi slika ,Sada ucvrstiti“ (vidjeti sliku gore) u sljede¢em koraku prije
daljeg rada provjeriti jeste li sve do tada postavljene vijke zavrnuli.

Preklapanije i spremanje:

Izvucite klin (#14) i preklopite prednji oslnonac (#2) ka unutra, potom vratite klin u istu rupu. Sada mozete tako
sklopljenu klupu lako spremiti.
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Lista dijelova — LB4.1 - 2010

Br. Opis Velicina Komada
1 Osnovni okvir 1
2 Prednji oslonac, gornji dio 1
3 Prednji oslonac, doniji dio 1
4 Nosac¢ spuzvi 330mm 1
5 Nosac spuzvi koji se moze podeSavati 1
6 Umetak @ 45mm x 45mm 4
7 Naslon za leda 1
8 Spuzva 4
9 Vijak za podeSavanje M18 1
10 Vijak za pri¢vrs¢ivanje M10 1
11 Kapica @ 25mm 4
12 Kapica 45mm 1
13 Plasti¢ni umetak 45mm x 38mm 1
14 Klin za podeSavanje @ 9.5mm x 75mm 1
15 Vijak M10 x 65mm 1
16 Vijak M8 x 16mm 4
17 Podloska @ 10mm 2
18 Podloska @ 8mm 4
19 Matica, samoosiguraju¢a M10 1
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Postovani, @

Cestitamo Vam na kupovini ENERGETICS kuénog trenaZera. Ovaj proizvod je dizajniran i proizveden tako da
zadovoljava uslove treniranja u kuci. Molimo Vas da pazljivo procitate uputstva pre sastavljanja i prve upotrebe.
Sacuvajte ova uputstva kao pomoc¢ i/ili za pravilno odrzavanje. Ukoliko imate pitanja, kontaktirajte nas. Zelimo
Vam mnogo uspeha i zabave u treniranju,

vas [E] ENERGETICS - tim

Garancija

ENERGETICS nudi visoko kvalitene ku¢ne trenazere koji su testirani i imaju evropski sertifikat EN 957.

Sigurnosna uputstva

Pre nego $to zapocnete treniranje pazljivo procitajte uputstva za treniranje.
Sacuvajte uputstva jer Vam mogu posluziti i prilikom opravke i naru€ivanja rezervnih delova.

o Ova klupa nije zami$ljena za koriSc¢enje u terapeutske svrhe
. Ova klupa je namenjena iskljucivo za ku¢nu upotrebu.

. Pazljivo pratite uputstva za sastavljanje.

. Koristite samo isporucene originalne delove.

o Pre sastavljanja proverite da li je isporuka kompletna.

[ ]

Koristite samo adekvatan alat za sastavljanje i po potrebi potrazite pomo¢ druge osobe.
Klupu postavite na ravnu povrsinu koja se ne klize. Da ne bi do$lo do pojave rde, nemoijte drzati klupu u

vlaznim prostorijama.
o Proverite pre prvog treninga i na svakih mesec do dva da li su svi delovi propisno pri¢vr§éeniiu
zadovoljavaju¢em stanju.

. Ostecene delove odmah zamenite i/ili ih ne koristite dok ne budu zamenjeni odnosno popravljeni.

o Prilikom opravki koristite samo originalne delove.

. U slu€aju opravki obratite se prodavcu za savet.

. Izbegavajte upotrebu agresivnih sredstava za CiS€enje trenazera.

o Podrobno proverite da li je sve pravilno namesteno pre nego $to otpoénete sa prvim treningom.

. Kod svih podesivih delova utvrdite maksimalne pozicije do kojih se mogu pomerati i proverite da li su
pravilno postavljeni.

o Ovaj proizvod je namenjen odraslim osobama. Ako deca koriste trenazer, pazite da to bude uvek u
prisustvu neke punoletne osobe.

. Prisutni treba da budu svesni moguce opasnosti od npr. pokretnih delova koji se mogu otkaditi u toku
treninga.

. Konsultujte se sa lekarom pre nego $to pocnete da trenirate. On Vas moze posavetovati koja vrsta i

intenzitet treniga je za Vas najbolja.
Upozorenje: pogresan ili preteran trening moze da dovede do zdravstvenih problema.
Pratite detaljna objasnjenja u Uputstvu za treniranje.

Ova klupa za trening je namjenjena za kuénu upotrebu i testirana je na tezine do maksimalno
115 kg.

55




Uputsta za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namenjeni osobama koje:
= Zele odvoijiti vezbe izdrZljivosti i snage
= Zele trenirati tri ili viSe puta nedeljno
= Zele trening visokog intenziteta za unapredenje definicije misi¢a
= Zele uraditi viSe setova

Tezina tegova: velika/umerena
Ponavljanja: * 8-12

Odmori: 30 sek. do 2 min.
Setovi: * 1do3

Nedeljni broj vijezbanja: 2do3

Vazno: Za postizanje opsteg fitnesa preporu¢ujemo Vam da kombinujete 2-3 dana nedeljno treninge
izdrzljivosti sa 2-3 dana nedeljno treninga snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namenjeno osobama koje:

= zele raditi kako trening izdrzljivosti tako i snage

= imaju samo tri dana u nedelji kada mogu da treniraju

= Zele pre svega trening izdrzljivosti

= imaju probleme pri nalazenju pravog progama treniranja

Tezina tegova: umerena/mala
Ponavljanja: * 15-20
Odmori: kratki

Setovi: * 1

Nedeljni broj vijezbanja: 3

Vazno: S vremena na vreme promenite nacin treniranja kako biste spregili stagniranje i da biste odmorili miSice
i dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu

= Jednom nedeljno treva da urade trening za cirkulaciju.
= Podelite nedelju dana na:

- jedan dan trening snage
- jedan dan trening izdrzljivosti
- jedan dan kruzni trening

Izbjegavajte prenaprezanje i poboljSajte izdrzljivost tako $to ¢ete jednom u 6-8 nedelja odraditi kruzni trening.
Osobe koje rade kruzni trening

= Ako zelite izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage. Ali barem jednom u nedelji napravite
pauzu.
= U nedeljni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdraZljivosti.

*Ponavljanja: Broj oznacava broj ponavijanja jedne vezbe bez odmora.

*Broj setova: Broj oznacava koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vezbu (npr. dva seta, a svaki ima
12 ponavljanja).
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INega i odrzavanje

- Klupu ne drzati u vlaznim prostoijama zbog moguénosti pojave rde.

- Na svake 4 nedelje proverite da li su svi delovi cvrsto pritegnuti i da li su u dobrom stanju.

- Ako je potrebna opravka potrazite savet Vaseg prodavca.

- Pokvarene delove zamenite odmabh i/ili nemojte koristiti trenazer dok ne bude popravljen.

- Koristite samo originalne delove za opravku.

- Koristite vlaznu krpu za brisanje klupe i izbegavajte kori§éenje agresivnih sredstava za CiSéenje.
- Po zavrSetku veZbanja odmah obriSite znoj sa klupe; znoj moze da oSteti trenazer i smanji mu

funkcionalnost.

|Sastavljanje

- Sledeci alat se preporucuje prilikom sastavljanja: dva podesiva klju€a (francuska) i jedan imbus
kljug.

- Prilikom montiranja koristite odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorougaonim usekom treba koristiti vijke sa odgovarajuéom glavom. Podloska se
stavlja sa one strane gde se vijak zavr¢e maticom.
Za rupe sa okruglim usekom koristiti vijke sa okruglom glavom.

- Kada ste postavili sve vijke tek onda ih sve zategnite.

- Mere:D139xS40xV62cm

Sledece slike se koriste u upustvima za sastavljanje.

Zavrtanje vijaka i matica

Kada ste namestili sve pojedinacne delove i vijke u ovom i prethodnim
koracima, mozete sve postavljene vijke i matice da zavrnete.

Napomena: Pazite da delove koji se pomeraju ne pritegnete previse jer oni
treba da ostanu delimi¢no pokretni.

U ovom koraku ne treba da vijke i matice zavrcete.
Kada vidite sliku iznad koja znagdi ,sada zavrnite” u narednom koraku, uverite
se da su svi vijci koje ste postavili i zavrnuti.

Sklapanije i skladistenje:

Izvucite iglu (#14) i sklopite prednji oslonac (#2) ka unutra i ponovo stavite iglu u istu rupu. Sada klupu mozete
lakSe skladistit.
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LISTA DELOVA - LB4.1 - 2010

Br. Opis Veli¢ina Koli¢ina
1 Osnovni ram 1
2 Prednji oslonac, gornji deo 1
3 Predniji oslonac, donji deo 1
4 Drzac sundera 330mm 1
5 Drzac sundera sa podeSavanjem 1
6 Naglavak @ 45mm x 45mm 4
7 Naslon 1
8 Sunder 4
9 Vijak za podeSavanje M18 1
10 Vijak za pri¢vrs¢ivanje M10 1
11 Kapica @ 25mm 4
12 Kapica 45mm 1
13 Plasti¢ni umetak 45mm x 38mm 1
14 lgla za pode$avanje @ 9.5mm x 75mm 1
15 Vijak M10 x 65mm 1
16 Vijak M8 x 16mm 4
17 Podloska @ 10mm 2
18 Podloska @ 8mm 4
19 Matica, samoosiguraju¢a M10 1
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Postovana klijentica, postovani klijent,

Cestitamo Vam S§to ste kupili kuéni ENERGETICS uredaj za trening. Ovaj proizvod je konstruiran tako da
odgovara Vas$oj potrebi i Vasim zahtjevima. Molimo vas da pazljivo procitate ovo uputstvo za kori§¢enje prije
prve montaze i prve upotrebe. Molimo vas da uputstvo za kori¢enje saCuvate kao primjerak za ispravno
rukovanje sa VasSim uredajem za trening. U slu€aju dodatnih pitanja, bit é¢emo Vam na raspolaganju. Zelimo
Vam puno uspjeha i zadovoljstva prilikom Vaseg treninga.

vastm  (E] ENERGETICS

Garancija - jamstvo

ENERGETICS proizvodi su kvalitetni, konstruirani i testirani za teski fithes-trening. Ovaj uredaj odgovara
europskom standardu EN 957

Uputstvo za rukovanje i opste sigurnosne upute

Prije pocetka treninga na klupi za viezbanje pazljivo procitajte uputstvo za rukovanije.
Uputstvo za rukovanje pazljivo spremite, tako da ga mozete koristiti u slu¢aju popravka ili narudzbe rezervnih
dijelova.

. Ovaj uredaj za trening nije namijenjen u terapeutske svrhe.

. Ova klupa za vjezbanje je konstruirana za ku¢nu upotrebu.

. Pazljivo postujte postupak montaZze i uputstvo za rukovanije.

. Koristite samo isporucene originalne dijelove.

. Prije poCetka montaze prekontrolirajte dopremljeni uredaj radi kompletnosti isporucenih dijelova.

. Za montazu koristite samo prikladan alat, te u slu¢aju potrebe zatraZzite pomo¢ drugu osobu.

. Stavite uredaj na ravan i ne klizajuéi pod. Trajno kori§¢enje uredaja u vlaznoj prostoriji se ne preporucuje
zbog stvaranja korozije.

. Prije prvog treninga i nakon svakih 1-2 mjeseci isprobajte sve dijelove da li su ispravno namjesteni i ¢vrsti,
te da li slu¢ajno nisu osteceni.

. Ostecene dijelove odmah zamijenite i ne koristite uredaj dok dijelove ne zamijenite za nove.

. Koristite samo originalne dijelove.

. U slu¢aju popravka kontaktirajte Vasu specijaliziranu prodavnicu za sportske potrebe.

. Ne koristite za ¢iS€enje uredaja agresivna sredstva za CiS¢enje.

o Sa treningom pocnite tek nakon ispravne montaze i paZzljive kontrole uredaja.

o Kod pokretnih dijelova prekontrolirajte maksimalne pozicije na koje se takvi dijelovi mogu namjestiti.

. Uredaj je konstruiran za odrasle osobe. Vodite racuna da ga djeca koriste samo uz asistenciju/nadzor
odraslih.

. Upozorite prisutne osobe na moguéu opasnost, npr. pokretni dijelovi uredaja u toku treninga.

. Prije poCetka treninga savr§eno konzultirajte plan treninga sa svojim lije€nikom, koji Vam moze savjetovati

ispravnu formu i efekt vasSeg treninga.
Paznja: Neispravni/pretjerani trening moZze voditi do povreda i oSte¢enja zdravlja!
Radi postizanja ispravnog treninga se ravnajte detaljnim primjernim i uputama za treniranje.

Ova klupa za vjezbanje je konstruirana za kuénu upotrebu
i testirana za tezinu maks. do 115 kg.
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[Uputstvo za trening

PROGRAMI ZA TRENING SNAGE

Najpovoljnije za osobe koje:
= Zele odvoijiti trening izdrzljivosti i snage
= Zele trenirati tri puta ili viSe puta sedmicno

= Zele trenirati sa visokim intenzitetom radi poboljSanja misi¢a
= Zele vjezbati u viSe cjelina

Intenzitet: Visoki

Ponavljanje: * 8-12

Pauza: 30 sekundi do 2 minuta
Garniture: * 1do3

Broj treninga za sedmicu: 2do3

Vazno: Radi postizanja dobre fizicke kondicije trebali biste apsolvirati 2—3 dana u sedmici trening
izdrzljivosti s obzirom na 2 — 3 dana treninga snage.

PROGRAMI ZA KRUZNI TRENING

Najpovoljnije za osobe koje:
= Zele kombinirati trening izdrZljivosti i snage
=na trening imaju vrijeme samo tri dana u sedmici

= Zele trenirati u osnovnom treningu izdrzljivosti
=imaju problem naci ispravan tip treninga

Intenzitet: srednji/niski
Ponavljanje: * 15-20

Pauza: veoma kratka
Garniture: * 1

Broj treninga za sedmicu: 3

odmor od ponavljanja i iritiranja.

Osobe koje provode trening snage:

= Apsolvirajte jednom sedmicno kruzni trening.
= Podijelite sedmicu na:

- jedan dan treninga snage

- jedan dan treninga izdrzljivosti

- jedan dan kruznog treninga

Izbjegavajte prekomjerno opterecenje, te svoju izdrzljivost poboljSavajte tako da svakih 6 do 8 sedmica radite
kruzni trening.

Osobe koje provode kruzni trening:
= Ukoliko imate volju apsolvirajte svaki drugi dan i izmedu kruznog treninga trening izdrzljivosti.
= Vodite racuna da barem jednom sedmi¢no imate pauzu.
= U svoj sedmicni program stavite trening snage ili izdrzljivosti.

*Ponavljanje. Brojka iznosi koliko puta je odredenu vjezbu potrebno ponavljati.
*Garniture: Brojka iznosi kako ¢esto je vjeZbu potrebno raditi. (2 garniture po 12 ponavljanja).
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Njega i odrzavanje

- Radi ograni¢enja korozije ne koristite i ne skladistite uredaj u vlaznim prostorijama.

- Najmanje jednom za 4 tjedna prekontrolirajte sve spojeve, da li su u dobrom stanju i dovoljno stegnuti
- U slu¢aju popravka uredaja javite Vasem prodavacu uredaja.
- Ostecene dijelove zamijenite odmabh i/ili uredaj ne koristite dok ga ne popravite.

- Zapopravak koristite samo originalne rezervne dijelove.

- ZaciSc¢enje uredaja koristite viaznu krpu te izbjegavajte koriS¢enje agresivnih sredstava za ciScenje.

- Odmah nakon treninga uredaj obriSete od znoja. Znoj ga moze ostetiti i ispravna funkcija kucnog fitnes-

uredaja moze biti oslabljena.

Montaza

- Za montazu trebate slijedeéi alat: Dva podesiva klju¢a za vijke (francuski) i imbus kljué.

- Prilikom montaze uvijek koristite ispravne vijke:
Za Cetvrtaste otvore vijke sa odgovaraju¢om glavom. Podlodka se stavlja na stranu gdje je
matica. Za okrugle otvore vijke sa okruglom glavom.

- Vijke stegnite kada ste staviti sve vijke.

- Dimenzije u montiranom stanju: d 139 x § 40 x v 62 cm

U Uputama za montazu koris¢eni su slijede¢i simboli:

Stegnite matice i vijke.

Nakon toga Sto ste u ovom i prethodnim koracima montirali sve komponente i
vijke, mozete sve matice i vijke stegnuti.

Napomena: Pazite da podesive dijelove ne stegnete previSe ¢vrsto. Podesivi
dijelovi moraju se slobodno kretati.

U ovom koraku matice i vijke ne stezite.
Kada se u narednom koraku pojavi simbol “Stegnuti” (vidi gore), stegnite sve
stavljene vijke.

Slaganje za spremanije:

Izvucite podesivi klin (br.14), sklopite prednji podupira¢ (br. 2) unutar i stavite klin natrag u pripadajuce otvore.
Na taj se nacin klupa za vjezbanje pogodno spremi.
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Spisak rezervnih dijelova — LB4.1 - 2010

Br. OPIS DIMENZIJE KOM
1 Osnovni okvir 1
2 Predniji podupira&, gornji 1
3 Prednji podupira€, doniji 1
4 Fiksac.:'ijski ulozak valjaka od ¢vrstog pjenastog 330mm 1
materijala
5 Fiksac_ijski ulozak valjaka od ¢vrstog materijala, 1
podesiv
6 Krajnji pokrov @ 45mm x 45mm 4
7 Naslon 1
8 Fiksacijski ulozak valjaka od ¢vrstog materijala 4
9 Podesivi vijak M18 1
10 Pricvrsni vijak M10 1
11 Krajnji pokrov @ 25mm 4
12 Krajnji pokrov 45mm 1
13 UloZzak od umjetnog materijala 45mm x 38mm 1
14 Podesni klin @ 9.5mm x 75mm 1
15 Vijak M10 x 65mm 1
16 Vijak M8 x 16mm 4
17 Podloska @ 10mm 2
18 Podloska @ 8mm 4
19 Sigurnosna matica M10 1
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Szanowna Klientko, szanowny kliencie,

gratulujemy zakupu trenera domowego ENERGETICS. Produkt ten zostat opracowany do uzytku domowego,
aby sprosta¢ wymaganiom treningowym w tym zakresie. Przed montazem urzadzenia i pierwszym
zastosowaniem przeczytaj doktadnie instrukcje i zachowaj ja, aby wtasciwie korzysta¢ ze sprzetu. W razie pytan
pozostajemy do Twojej dyspozyciji. Zyczymy przyjemnos$ci i powodzenia podczas treningu.

Twsj (£] ENERGETICS Team

Gwarancja

Produkty ENERGETICS sg konstruowane i testowane w celu stosowania ich do zaangazowanego treningu
fitness. Urzadzenie odpowiada europejskiej normie EN 957.

Instrukcja obstugi oraz ogoélne zasady bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu na fawce treningowej prosze uwaznie zapoznac sie z instrukcjg obstugi.

Instrukcje obstugi prosze zachowac na przyszto$¢ wykorzystujac przy naprawach lub zakupie czesci
zamiennych.

Niniejszy sprzet treningowy nie jest przeznaczony do celéw rehabilitacyjnych.

tawka treningowa zostata skonstruowana do uzytku domowego.

Przestrzegaj scisle instrukcji montazu i obstugi.

Uzywaj wytacznie czesci oryginalnych.

Przed rozpoczeciem montazu sprawdz, czy sprzet i jego czesci sg kompletne.

Podczas montazu uzywaj wytacznie odpowiednich narzedzi, a w razie potrzeby skorzystaj z pomocy innej

osoby.

. Przyrzad postaw na réwnej, niesliskiej powierzchni. Nie zaleca sie diugotrwatego uzywania sprzetu w
wilgotnych pomieszczeniach ze wzgledu na ryzyko wystapienia korozji.

o Przed pierwszym treningiem oraz kazdorazowo po 1-2 miesigcach uzywania skontroluj stan nastawienie
oraz dokrecenie wszystkich elementdéw oraz sprawdz czy nie ma w nim usterek.
Uszkodzone czeéci natychmiast wymien, a sprzetu nie uzywaj do czasu ich wymiany.
Uzywaj wytacznie czesci oryginalnych.
W przypadku koniecznosci naprawy skontaktuj sie ze specjalistycznym punktem sprzedazy sprzetu
sportowego.
Do czyszczenia sprzetu nie stosuj Srodkéw czystosci o dziataniu agresywnym.
Trening rozpocznij dopiero po prawidtowym montazu i nalezytej kontroli sprzetu.
W czesciach z regulacja skontroluj dziatanie w pozycjach maksymalnych, na ktére moga by¢ te czesci
nastawione.

. Sprzet jest przeznaczony dla 0s6b dorostych, dzieci moga korzystac ze sprzetu wytgcznie pod
nadzorem/w obecnosci oséb dorostych.

. Zwré¢ uwage obecnych oséb na ewentualne zagrozenia, np. ze strony czesci bedacych w ruchu podczas
treningu.

. Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac jego harmonogram z lekarzem, ktéry udzieli rad
dotyczacych intensywnosci i przewidywanego rezultatu ¢wiczen

. Uwaga: Niewtasciwie prowadzony trening/przetrenowanie moze prowadzi¢ do kontuzji lub ujmy na
zdrowiul!

. W celu wtasciwego kierowania treningiem korzystaj ze przyktadowych instrukcji treningowych i zalecen.

Niniejsza treningowa tawka zostata skonstruowana do uzytku domowego, dopuszczalna
(przetestowana) waga ¢wiczacego max. 115 kg.
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Instrukcje dotyczace treningu

HARMONOGRAMY TRENINGU SLOWEGO

Wskazany dla oséb, ktére:
= chcg oddzieli¢ trening wytrzymatosciowy od sitowego
=chca trenowac trzy lub wiecej razy w tygodniu
= chcg zwigkszy¢ intensywnos$c¢ treningbw dla poprawy rzezby migsni
= chcy przeprowadzac éwiczenia w kilku zestawach

Stopien intensywnosci: WYSOKi

Powtdrzenia: * 8-12

Przerwa: 30 sekund do 2 minut
Zestawy: * 1-3

Liczba treningéw w ciagu tygodnia: 2 do 3

Wazne: Dla uzyskania dobrej kondyciji fizycznej nalezy przeprowadzi¢ przez 2-3 dni w tygodniu trening
wytrzymatosciowy tacznie z 2-3 dniami treningu wzmacniajacego.

PROGRAMY TRENINGU OBWODOWEGO

Wskazany dla osob, ktore:

= chca faczy¢ trening wytrzymatosciowy ze wzmacniajacym

= na trenigi majg czas tylko trzy dni w tygodniu

= pragng korzystac z podstawowego treningu wytrzymatosciowego
= miaty problemy ze znalezieniem odpowiedniego typu treningu

Stopien intensywnosci: Sredni/niski
Powtorzenia: * 15-20
Przerwa: bardzo krétka
Zestawy: * 1

Liczba treningéw w ciagu tygodnia: 3

Wazne: Co pewien czas zmien program treningu dla zapobiezenia stagnacji i umozliwienia migsniom
odpoczynku od powtoérzen i stymulacii.

Osoby uprawiajace trening sitowy:

= Powinny raz w tygodniu wykonywac¢ trening obwodowy.
=W ciggu tygodnia przeprowadzic:

- jeden dzien treningu sitowego

- jeden dzien treningu wytrzymatosciowego

- jeden dzien treningu obwodowego

Unika¢ nadmiernego wysitku. Wytrzymatosé stymulujemy poprzez urozmaicenia ¢wiczen co 6-8 tygodni jednym
tygodniem treningu obwodowego.

Osoby uprawiajace trening obwodowy:

=W miare checi, co drugi dzien urozmai¢ treningi obwodowe treningiem wytrzymatosciowym.
Przynajmniej raz w tygodniu pamietaj o zrobieniu pauzy.
=W swym tygodniowym harmonogramie uwzglednij jeden dzien treningu sitowego lub wytrzymatosciowego.

*Powtdrzenia. Cyfra informuje o liczbie powtdrzen danego ¢wiczenia.
*Zestawy: Cyfra okresla czestotliwosé przeprowadzania treningu. (2 zestawy po 12 powtoérzen).
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Pielegnacja i konserwacja

- Aby unikng¢ niebezpieczenstwa uszkodzenia przez korozje, nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia

fitness w wilgotnych pomieszczeniach.

- Sprawdzaj przynajmniej co 4 tygodnie, czy wszystkie faczenia sg stabilne i znajdujg sie w dobrym
stanie.

- W razie naprawy skontaktuj sie z punktem sprzedazy.

- Uszkodzone czesci wymieniaj natychmiast i/lub nie uzywaj ich do momentu naprawy.

- Do naprawy uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych.

- Do czyszczenia uzywaj tylko wilgotnej szmatki, unikaj stosowania ostrych srodkéw czyszczacych.

- Bezposrednio po treningu zetrzyj pot z urzadzenia. Pot moze doprowadzi¢ do uszkodzenia urzgdzenia

fitness i jego funkciji.

Montaz

- Podczas montazu potrzebujesz nastepujacych narzedzi: dwoch kluczy maszynowych z regulacja
(francuskich) oraz klucza imbusowego.

- Przy montazu uzywaj zawsze wtasciwych srub:
W otworach czworokatnych sruby z odpowiednim tebkiem. Podktadke nalezy umiescic¢ ze strony
nakretki.
Do otwor6éw okragtych sruby z tebkiem okragtym.

- Dokre¢ dopiero po wtozeniu wszystkich Srub.

- Rozmiary po zmontowaniu: dt. 139 x szer. 40 x wys. 62 cm

W Instrukcji montazu zastosowano nastepujace symbole:

Dokre¢ nakretki i Sruby.

Po zakonczeniu stopniowego montazu wszystkich komponentéw mozesz
dokreci¢ wszystkie sruby i nakretki..

Uwaga: Czesci regulowanych nie dokrecaj zbyt mocno. Czesci nastawne
powinny sie swobodnie poruszac.

Na tym etapie powstrzymaj sie z dokrecaniem $rub.
Jesli w przysztym etapie pojawi sie symbol ,Dokreci¢” (zob. wyzej) wkre¢ do
konca wszystkie zainstalowane sruby.

Zlozenie dla celow przechowywania:

Wyciagnij kotek regulacyjny (nr 14), opusé podpore przednig (nr 2) do srodka i wsun kotek ponownie do
wiasciwych otworéw. To umozliwia praktyczne przechowywanie fawki.
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Lista czesci zamiennych — LB4.1 - 2010

NR OPIS ROZMIARY SZT.
1 Rama podstawowa 1
2 Podpora przednia, gérna 1
3 Podpora przednia, dolna 1
4 Wk%adka mocujgca walki z tworzywa 330mm 1

piankowego
5 Wk’radka mocujaca wa’{ki z tworzywa 1
piankowego, z regulacjg
6 Obudowa koncowa @ 45mm x 45mm 4
7 Oparcie 1
8 Wk’radka mocujaca watki z tworzywa 4
piankowego
9 Sruba regulacyjna M18 1

10 Sruba mocujaca M10 1
11 Zatyczka koncowa @ 25mm 4
12 Zatyczka koncowa 45mm 1
13 Wktadka z tworzywa sztucznego 45mm x 38mm 1
14 Kotek regulacyjny @ 9.5mm x 75mm 1
15 Sruba M10 x 65mm 1
16 Sruba M8 x 16mm 4
17 Podktadka @ 10mm 2
18 Podktadka & 8mm 4
19 Narketka zabezpieczajaca M10 1
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Tisztelt Vasarlo, @

gratulalunk Onnek, hogy megvéasarolta az otthoni ENERGETICS testedz6 késziléket /tréningpadot/. A jelen
készllék ugy lett megszerkeszive, hogy kielégitse az On szlikségleteit és igényeit. Kérjuk, hogy a készlilék elsé
beszerelését, illetve elsé hasznalatat megel6zéen figyelmesen olvassa el a jelen utasitdsokat. Az On
izomfejlesztési készlilékének a helyes hasznalata céljadbdl a jelen hasznalati utasitast, mint mddszertani
Utmutatét, kérjik, 6rizze meg. Az utblagos kérdések, tdjékoztatasok céljdbdl készségesen éllunk a
rendelkezésére. A gyakorlasok soran nagyon sok sikert és kellemes id6tdltést 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/tréningpad nem a gyogykezelési célokra van meghatarozva.
. A jelen edzéberendezés/tréningpad 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 huzasat 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. 115 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

- Akorrdzios hatasok csdkkentése céljabdl a késziléket ne haszndlja, ne tarolja nedves kérnyezetben.

- Legaldbb minden 4 héten belll egy alkalommal ellendrizze valamennyi csatlakozast, hogy ezek
kielégitd, illetve szorosra hlzott allapotban vannak-e.

- Amennyiben szikséges a készillék javitdsa, Ugy lépjen kapcsolatba az On késziilékének az
elarusitéjaval, és kdzolje ezt vele.

- A meghibdsodott alkatrészeket azonnal cserélni szikséges / illetve tilos a készllék hasznalata

mindaddig, amig nem lesz megjavitva.

- Kérjiik, hogy a javitasra minden esetben csak az eredeti pétalkatrészeket hasznalja.

- A készlléket tisztitsa nedves ronggyal, és kerllje az agressziv hatdsu tisztitdszerek hasznalatét.

- Ugyeljen arra is, hogy kdzvetleniil az edzést kévetden a késziiléken levé izzadsagcseppek le legyenek
térélve. Az izzadsag megrongalhatja a késziiléket, illetve hatranyosan befolyasolhatja a helyes

funkcidkat is.

|Szerelés

- Szereléshez a kdvetkezd szerszamokra van sziiksége: Két beallithaté franciakulcsra és
imbuszkulcsra.

- Szerelésnél mindig a megfelelé csavarokat haszndlja:
Négyzetes nyilasokra csavarokat a megfeleld fejekkel. Az alatét az anya fel6li oldalra vald.
Kor alaku nyilasokra csavarokat kor alaku fejekkel.

- A csavarokat csak minden csavar elhelyezése utan hiazza be.

- Méretek 6sszeszerelt helyzetben: d 139 x § 40 x v 62 cm

A szerelési utasitasban a kovetkez6 szimbdélumok vannak hasznalva:

Huzza be az anyakat és a csavarokat.

Miutan ebben és az el6z6 1épésekben 6sszeszerelte az 6sszes komponenst és
a csavarokat, minden anyat és csavart behluzhat.

Megjegyzés: Figyeljen, hogy a beallithatd részeket ne hizza be nagyon erésen.
A bedllithat6 részeknek szabadon mozgathatdknak kell lenniik.

Ebben a lIépésben ne hizza még be az anyakat és a csavarokat.
Ha a kdvetkez6 1épésben megjelenik a “Behldzni” szimbdlum (lasd fent),
huzzon be minden felszerelt csavart.

Osszecsukas tarolas céljabol:

Huzza ki a beallité csapszeget (14. sz.), hajtsa le az ellils6 tamaszt (2. sz.) belllre és szlrja vissza a
csapszeget a megfeleld nyildsokba. Igy kényelmesen tarolhatja a tréningpadot.
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Alkatrészek listaja — LB4.1 - 2010

Szam Megnevezés Méret db.
1 Alapvaz 1
2 ElGIs6é tamasz, felsd 1
3 Ellls6é tamasz, alsé 1
4 Hengerek rogzit6-betétje habanyagbol 330mm 1
5 Hepgerek régzit6-betétje habanyagbdl, 1

bedllithat6
6 Zarbsapka @ 45mm x 45mm 4
7 Testtamasz 1
8 Hengerek rogzité-betétje habanyagbdl 4
9 Bedllitdé csavar M18 1
10 Rogzité csavar M10 1
11 Zarbsapka @ 25mm 4
12 Zarbsapka 45mm 1
13 Mianyag betét 45mm x 38mm 1
14 Beallitdé csapszeg @ 9.5mm x 75mm 1
15 Csavar M10 x 65mm 1
16 Csavar M8 x 16mm 4
17 Alatét @ 10mm 2
18 Alatét @ 8mm 4
19 Biztosité anya M10 1
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YBaxxaeMum KNUeHTw,

Ja Bu e yecTuta nokynkata Ha gomawwHoTo ¢utHec cbopbkeHne ENERGETICS. Tosn npogykt e koHcTpyupaH 3a
JomallHa ynoTpeGa Taka, ye Oa OTroBapsi Ha Bawwute uauckBaHus U noTpeGHocTU. Monsi, npoyeTeTe BHUMATENHO
yNbTBaHETO NPeau MbpBUS MOHTaX M NMbpBaTta ynotpe6a. Mons, 3anaseTe ynbTBaHeTo, 3a Aa MOXeTe Ja MaHunynuparte
NpaBWIHO C BaLLETO CNOPTHO CbOpbXkKeHWe. AKO MMaTe BBMPOCU, HUE cMe Ha Bale pasnonoxeHuve. Mpu ynpaxHABaHETo
Bu noxxenaeBame MHOro Becenue u ycnexu

Bawus (] ENERGETICS - v

MapaHuua

ENERGETICS npenocTtaBsi BUCOKOKa4YeCTBEHM NPOAYKTU 33 AOMALLUHN TPEHUPOBKU, KOUTO Ca KOHCTPYMpaHu 1
TECTBaHW 3a UHTEH3MBHU (DUTHEC TPEHMPOBKWU. TO3M ypea OTroBaps Ha U3UCKBaHUATa Ha eBpornencka Hopma
EN 957.

O6LWM MHCTPYKUMK 3a ynoTpeGa n Mepku 3a 6esonacHoCT

Mpean Ooa 3anoyHeTe TpeHUpoBKaTa Ha Bawwuuns doutHec ypen, BHUMATENHO NPOYETETE MHCTPYKLMUNUTE 3a
ynotpeba.

Mons 3anaseTe MHCTPYyKUMATA 3a ynoTpeba, 3a Aa MoXeTe [a 8 U3Non3eate B criydyain Ha PEMOHT UMK NopbYka
Ha pe3epBHM YacTu.

To3n TpeHMPOBBYEH ypea He e NpefHa3HavYeH 3a TepaneBTUYHUN Lenu.

To3n TPEHMPOBBYEH YPEA € KOHCTPYMpaH eaUHCTBEHO 3a JoMallHa ynoTpeoa.

CnasBainTe BHUMaTENHO YNbTBAHETO 3@ MOHTaX.

M3non3Bante camo JOCTaBEHUTE OPUTMHAITHU YacTu.

Mpean ga 3ano4HeTe MOHTaXxa, MPOoBepeTe Aanu ca Hanmue BCUYKM YacTu.

Mpn MOHTaxa M3non3eanTe camo NOAXOAALLM MHCTPYMEHTU, EBEHTYaANHO NOTbpPCeTEe NOMOLL OT APYro

nvue.

e YpenbT TpsbBa Aa 6bae NOCTaBeH Ha paBHA MOBBbPXHOCT, KbAETO Aa 6bae U3KoyeHa Bb3MOXHOCTTa OT
nnb3raHe Ha ypeaa. He ce npenopbyBa U3non3saHeTo Ha ypeaa BbB BMaXHO NoMeLleHne 3apaau
OMacHOCT OT KOpOo3usl.

e [lpegu nbpBaTa TPEHUPOBKA U Ha BCekM 1-2 Mecel,a NpoBepeTe Aanu BCUYKU YacTy ca MpaBUITHO

HacCTPOEHU N CTEerHaTu MU ganu He ca noBpeaeHn. BegHara nogMeHeTe NOBpeAEHNTE YacTu U He

n3nons3BanTe ypena, 4okaTto Te3n YacTu He ca NogMeHeHU. 3a pEMOHT U3MNon3BanTe caMO OpPUTrMHAIHK

pe3epBHU YaCTMW.

Ako e HeobxoaMM peMoHT, 0bbpHeTe ce kbM Balums cneunannavpaH MarasuH 3a CropTHU ypeau.

He n3nonaearite arpecuMBHM1 NOYNCTBALLM NpenapaT 3a NoYMCTBaHE Ha ypeaa.

3ano4yHeTe ¢ TpeHUpoBKaTa crief NpaBueH MOHTaX M CbOTBETHATa NpPoBepKa Ha ypeaa.

Mpn NogBMXKHUTE YacTM NPOBEPETE MaKCMManHaTa no3uums, B KOSTO Te3n YacTu morat ga 6baar

HaCTPOEHM.

e YpenobT 3a TPEHUPOBKA € KOHCTPYMpaH 3a Bb3pacTHU nuua. EBeHTyanHaTta ynotpeba oT geua Tpsidea
BMHaru a ce M3BbpluBa Noj Hag3opa v MHCTPYKUMUTE Ha Bb3PacTHO nuue.

e [lpegynpegeTe xoparta, KOMTO ce HamupaT Habnn3o, 3a eBeHTyanHaTa OnacHOCT, Hanp. HapaHsBaHe oT
NOABMXXHUTE YacTu.

e [lpeau ga 3ano4yHeTe C TPEHUPOBBYHMSA NaH ce o6bpHeTe KbM Bawms nekap, konTo we Bu noctBeTBa
KakbB BUA TPEHMPOBKA N KAaKBO HAaTOBapBaHe € Noaxoasuo 3a Bac.

e BHumaHue: HenpaBunHaTta nnm npekaneHo abfra TPeHMpOBKa MOXE Aa AoBeAe 40 KOHTY3uUs v ga
HaBpeau Ha BaweTto 3apase!

e 3a pga 6bae npaBunHa BawaTa TpeHMpoBKa, cna3Bante AeTannHuTe NPUMEPU U NHCTPYKUMN B YMbTBAHETO.

To3u ypea 3a TPEHMPOBKM € KOHCTPYMpPaH U TeCTBaH 3a AOMallHa ynoTpeba 1 e npeaHa3Ha4veH
3a makcumanHo terno ao 115 kunorpama.
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IMHCTPYKUUY 33 TPEHMPOBKa

TPEHMPOBBYHM CUNOBU NPOrPAMU

Moaxoaswo 3a nuua, KOUMTo:

- WckaT ga pasrpaHunyaT TpeHMpoBKaTa 3a M3AbPXIMBOCT OT TPeHUpoBKaTa 3a cuna
- Wckat ga TpeHupart 3 unu noeeye NbT1 ceaMUYHO

- WckaT ga TpeHupart ¢ BUCOKa MHTEH3MBHOCT 3a No-406p0 0hopMsiIHE Ha MyCKynuTe
=  WckaT ga M3nbrHsBaT OTAESIHUTE YrpaHeHWs B Cepum

MHTeH3MBHOCT Ha HaTOBapBaHeETO: BMCOKaA

Bpown Ha noBTapsiHuaTa: * 8-12

BpemeTpaeHe Ha noyMBKaTa: 30 cekyHan 0 2 MUHYTH
Bpow cepum: * 1003
MpenopbunTeneH 6pon TPEHNPOBBLYHU AHU CEAMUYHO: 2003

BaxHo: 3a nogobpseaHe Ha UsnocTHaTa uandecka KOHAMLNUA NocoYeHuTe 2-3 OHU CUINOBU TPEHUPOBKU
TpsGbBa Aa 6bAaT AOMbIHEHM C 2-3 OHN TPEHUPOBKU 3a U3OBXUBOCT.

KPbIroBu TPEHUMPOBBYHU NMPOIrPAMU

Moaxoasawo 3a nuua, KOUMTO:

. WckaT na koMOuHupaT TpeHMpoBKaTa 3a U34bpPXNMBOCT OT TPEHMpPOBKaTa 3a cuna
MoraT ga TpeHupat camo 3 gHU CegMUYHO
VckaT oa TpeHmpart rmaBHO TPEHUPOBKU 32 N3ObPXKINBOCT
He 3HaaT kak ga nsbepat npaBunHaTta TpeHMpPOBKa

UHTEeH3uBHOCT: cpefHa /Hucka
Bpown Ha noBTapsiHuaTa: * 15-20
BpemeTpaeHe Ha no4yuBKaTa: MHOIO KpaTKo
Bpow cepum: * 1
MpenopbunTeneH 6pon TPEHNPOBBLYHU AHU CEAMUYHO: 3

BkntoueTe egHa ceamuua KpbroBa TPEHUPOBKA crieq BCekn 6 4o 8 ceamumLmn CUTOBU TPEHUPOBKN. Mo To3n
HauuH We nsberHeTte npeymMmopara Ha MyCKynumTe u ue no,u,o6p|/|Te CBOdATa KOHAMNUUA 3a U3OBbPXKINBOCT.

Mpwu cunoBaTa TpeHMpoOBKa:
= BeaHbX ceaMUYHO BKNOYETE KpbroBa TPEHUPOBKA.
= Pasnpegenete cegmuuara Ha:

- €VH [IeH C1IIoBa TPEHUPOBKa
- eVH [ieH TPEeHMPOoBKa 33 U3ObPXKIMBOCT
- €ViH [leH KpbroBa TPeHMpOoBKa

BkritoyeTe egHa cegmuua Kpbrosa TPEHMPOBKA cried BCekn 6 0o 8 cegMmnumn cunosm TpeHUpoBku. 1o To3un
Ha4uH e n3derHeTe npeymoparta Ha MyCcKynuTe U e nogobpuTte cBosiTa KOHAMLMS 3a N3O bPXKINBOCT.

Mpu KpbroBaTa TPeHMpPOBKa:
A. Ako e Heo6x0aMMO, BCEKU BTOPU AEH U MEXAY KPbroBUTE TPEHUPOBKM BKITKOYETE TPEHUPOBKU 3a
n3obpXKnuBoCT. [oHe BeAHBX CeAMUYHO BKMOYeTe AeH 3a NoYnBKa.
= B ceamuyHaTa nporpamMa BKNOYETE eHa CMrnoBa TPEHMPOBKa U eiHa TPEeHNPOBKa 3a U3AbPXKIUBOCT

*MoemapsiHus: bpol noemapsiHusi Ha €0HO yrpaxHeHue.
* Bpol cepuu: bpoli Ha uzebpuwieaHemo Ha onpedenieHo yrnpaxHeHue (2 cepuu rno 12 noemapsHus).
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[Fpuxa n nogapbLXKa \

- 3a npepoTBpaTsBaHe Ha KOpO3usiTa HE M3NON3BaWTE WM HE CKraavpanTe ypeda 3a LOMallHU UTHeC

TPEeHUPOBKN BbB BNaXXHW NMOMELLIEHUA.

- BwuHaru Ha Bceku 4 ceamuum NpoBepsiBaiTe BCUYKM BPb3KM — Aanu ca B A06pO CbCTOSHME U Aanu ca
[OCTaTbYHO CTErHaTu.

- B cnyyait Ha peMOHT Ha ypeda Monsa ysegomeTe Baluvs npogasay.

- NoameHeTe BegHara noepeaeHUTe YacTu / NN He U3Non3BaiiTe ypeda, AokaTo He O6bae nonpaseH.

- [Mpy peMOHT MO U3NoN3BanTe CaMO OPUrMHANHU PEe3EePBHU YacTu.

- 3a noYncTBaHe Ha ypefa NoYMCTBaAMTE BIAXEH Mapuan U He u3nonspanTe arpecmBHM no4vncteallu

npenapaTtu.

- Bepnara cnep TpeHvpoBka u3GbplueTe ypeda oT noTTa. [oTTa Moxe Aa nospeauw ypeaa U Moxe Aa

noBpeaun NPaBMITHOTO (DYHKLMOHMPaHe Ha ypeaa 3a TPEeHUPOoBKa.

MoHTax

— 3a usBbpluBaHe Ha MOHTaxa ca BM HEODXOAMMM CnedHuTe MHCTPYMEeHTU: [1Ba HacTporBalm ce
3aBUHTBALLM (PPEHCKN) KIKOYa U UMOYCEH KITtou.

— [lpy MOHTaxa BMHarv1 uanonspawTte NpaBUIHATE BUHTOBE:

— 3a 4eTBBPTUTMTE OTBOPM BMHTOBE CbC CbOTBETHATA rnasa. [onoxkaTta ce cnara OT Ta3u cTpaHa,
KbOeTo € ravkara.

— 3a Kpbrnu OTBOPM U3MON3BanNTe BUHTOBE C KpbIia rnasa.

— 3aTerHeTe BUHTOBETE Yak KOraTo CTe CNOXWUIN BCUYKN BUHTOBE.

— Pasmepu B MOHTMpaHO cbeTosiHMe: A4 139 x w 40 x B 62 cm

B ynbTBaHUATA 3a MOHTaX ca u3non3BaHu criegHNTe CUMBOIU:

3aTterHeTe ramkute u BUHTOBeTeE.

Cnepq kaTo B Ta3u 1 NpeanluHaTa Kpadka cTe MOHTUpany BCUYKM KOMMOHEHTU U
BUHTOBE, MOXETE [a 3aTerHeTe BCUYKU raikm 1 BUHTOBE.

3abenexka: BHuMMaHue, He 3atdarante YacTuTe 3a HacTpoMKa NpeKaneHo CUIMHO.
YacTtute 3a HacTpowka TpssbBa ga morat ga ce asmxkaT cBOOOAHO.

B Ta3u kpa4dka BCe OlLe He 3aTdrante rankmte n BUHTOBETE.
Ako B criefjBalliaTa kpavka ce nosiBM CMMBOSTBLT “3aTerHn” (BUx no-rope),
3aTerHeTe BCUYKM MHCTanNnpaHe BUHTOBE.

Crno6saBaHe 3a cknagupaHe:

M3BageTe windgTa 3a HacTpownka (HoM. 14), crbHeTe 3agHaTa nognopka (HOM. 2) HaBbTpe N MbXHETe WndTa
obpaTHO B CbOTBETHUTE OTBOPU. Taka MoxeTe yaobHO Aa cknaguparte TpeHUpoBbYHATa CKaMelika.
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CnucbK Ha yactuTte — LB4.1 - 2010

HOM. OIMNMUCAHUE PA3MEPU BP
1 OcHoBHa pamka 1
2 MpenHa nognopa, ropHa 1
3 MpegHa nognopa, gonHa 1
4 dukcmpalla BrnoXka Ha BansumMTe OT AyHanpeH 330mMm 1
5 ¢MKcmp§1ma BMOXKa Ha BansuMTe OT AyHanpeH, ”

HacTpoKBaLlla ce
6 KpanHo nokputue @ 45Mm X 45Mm 4
7 O6neranka 1
8 dukcmpallia Broxka Ha Bansumte OT AyHanpeH 4
9 HacTpongall BUHT M18 1
10 dukempaly, BUHT M10 1
11 KpanHo nokputue @ 25Mm 4
12 KpanHo nokputue 45mMm 1
13 lMnactmacoBa Bnoxka 45mm X 38MMm 1
14 HacTponsawy wmdt @ 9.5MM X 75MMm 1
15 BuHT M10 x 65mMm 1
16 BuHT M8 x 16Mm 4
17 Moanoxka @ 10mm 2
18 Mognoxka J 8Mm 4
19 MopgcuryputenHa ranka M10 1
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Stimata cumparatoare, Stimate cumparator,

Va felicitam cu ocazia cumpararii echipamentului casnic de antrenament ENERGETICS. Acest produs este
construit astfel, Incat sa corespunda necesitatilor si cerintelor Dumneavoastra. Va rugam sa cititi cu atentie
instructiunile de utilizare inainte de a incepe primul montaj si prima utilizare. Va rugam sa pastrati instructiunile
de utilizare ntr-un loc sigur, pentru a le putea folosi ca si ghid pentru o utilizare corectd a aparatului
Dumneavoastra Fitness. Va stam oricand la dispozitie pentru a raspunde la orice Tntrebari. Va dorim mult
succes si acalmie in timpul antrenamentului.

Al Dumneavoastra team @ ENERGETICS

Garantie

Produsele ENERGETICS sunt produse de o inalta calitate, construite si verificate pentru un antrenament fitness
foarte pretentios. Acest aparat este in conformitate cu norma europeana EN 957.

Indicatii generale privind utilizarea si securitatea

Inainte de inceperea antrenamentului pe statia Dumneavoastra Fitness, cititi cu atentie instructiunile de
utilizare.

Va rugam sa pastrati instructiunile de utilizare intr-un loc sigur, pentru a le putea folosi in cazul unor eventuale
reparatii sau pentru comanda pieselor de schimb.

Acest aparat de antrenament nu este destinat pentru scopuri terapeutice.

Aceasta statie Fitness este conceputa in mod exclusiv pentru utilizare casnica.

Procedati conform instructiunilor de montaj.

Utilizati doar piesele de schimb originale atasate.

Inainte de a incepe montajul, controlati daca livrarea este completa.

Pentru montaj utilizati doar scule potrivite si eventual cereti ajutorul unei alte persoane.

Plasati aparatul pe o baza dreapta, nealunecoasa. Pentru a evita coroziunea, nu se recomanda utilizarea
aparatului pe o perioada lunga in spatii cu umiditate ridicata de aer.

Inainte de primul exercitiu si apoi intotdeauna la fiecare 1-2 luni controlati daca sunt toate componentele
bine fixate, racordurile stranse si in ordine.

Componentele defecte trebuie inlocuite imediat sau nu trebuie folosite pana nu se repara.

Pentru reparatii folositi doar piese de schimb originale.

Pentru reparatii contactati vanzatorul Dumneavoastra de articole sportive.

Nu utilizati detergenti agresivi pentru curatirea aparatului.

Incepeti antrenamentul numai dupa ce Va-ti convins ca ati facut montajul corect si ati verificat statia.

La partile mobile verificati pozitiile maxime Tn care acestea pot fi ajustate.

Echipamentul de antrenament este construit pentru persoane adulte. Asigurati ca antrenamentul copiilor

sa aiba loc doar sub supravegherea unei persoane adulte.

o Avertizati persoanele prezente in legatura cu eventualele riscuri, de exemplu elementele mobile in timpul
antrenamentului.

. Inainte de Tnceperea programului de antrenament consultati medicul, care V& poate sfatui asupra unei

forme corecte si a efectivitatii antrenamentului.

o Atentie: Un antrenament incorect sau prea intens poate duce la raniri sau vatamarea sanatatii!
o Pentru un antrenament corect trebuie sa urmariti exemplele detaliate si sa respectati instructiunile de
antrenament.

Aceasta banca de antrenament a fost construita si testata pentru o utilizare casnica si greutate
corporala de maxim 115 kg.
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Indicatii privind antrenamentul

PROGRAME DE ANTRENAMENT DE FORTA

Potrivit pentru persoanele care:

=Vor sa faca distinctie dintre antrenament de rezistenta si forta

= Vor sa faca antrenament de 3x sau de mai multe ori pe saptamana.
=Vor sa faca antrenament intens pentru o mai buna fasonare a muschilor
=Vor sa execute exercitiile in serii.

Intensitate: mare

Numar repetari: * 8-12

Timp de repaus: 30 secunde péna la 2 minute
Numar serii: * 1 panala3

Numar recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 2panala3

Important: Pentru imbunatatirea conditiei generale a corpului, ar trebui introduse 2 pana la 3 zile de
antrenament de forta, completate cu 2 pana la 3 zile de antrenament de rezistenta.

PROGRAME DE ANTRENAMENT CIRCULARE

Potrivite pentru persoanele care:

=Vor s& combine antrenamentul de rezistenta cu cel de forta
= Se pot antrena doar 3 zile pe saptaméana

= Se intereseaza de antrenamentul de rezistenta generala

= Aveau probleme cu alegerea unui antrenament potrivit

Intensitate: medie/mica
Numar repetari: * 15-20

Timp de repaus: foarte scurt
Numar serii: * 1

Numar recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 3

Important: Schimbati din timp in timp programul, pentru a nu se ajunge la stagnare si pentru ca incheieturile si
muschii Dumneavoastra sa se odihneasca de o solicitare repetata si prea intensa.

La antrenamentul de forta:

= Introduceti o data pe saptaméana antrenament circular.
» Programalli-va saptamana astfel:

- 0 zi de antrenament de forta

- 0 zi de antrenament de rezistenta

- 0 zi de antrenament circular

Evitati oboseala muschilor si imbunataliinli-va rezistenta prin introducerea unei saptamani de antrenament
circular dupa fiecare 6 pana la 8 saptamani de antrenament de forta.

La exercitiile circulare:
=in caz de nevoie, introduceti un antrenament de rezistent intre antrenamentele circulare, si anume la
fiecare a doua zi.
_ Cel putin o data pe saptamana, introduceti o zi de repaus.
=In programul saptaméanal introduceti un antrenament de forta sau unul de rezistenta.

*Repetare: Numdrul de repetari a unui exercitiu.
*Numar serii: Numadr de execttii ale exercitiului dat (2 serii &4 12 repetari).
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\Grija si mentenanta |

- Pentru a limita coroziunea, nu utilizati si nu depozitati acest aparatul pentru Fitness casnic Tn spatii

umede.

- Cel putin o data la 4 saptamani, verificati toate articulatiile, controland daca sunt in stare buna si destul
de stranse.

- In cazul operatiilor de reparatii, anuntati vanz&torul Dumneavoastré de aparat.

- Inlocuiti imediat piesele defecte / sau nu utilizati aparatul pana in momentul repararii lui.

- Pentru reparatii utilizati doar piese originale.

- Pentru curatirea aparatului utilizati doar o tesatura umeda si evitati folosirea unor detergenti agresivi.

- Asigurati ca, imediat dupa antrenament, aparatul sa fie curatit de lichidul de transpiratie. TranspiralJia

poate deteriora aparatul si afecta functia acestuia.

|Asamblare

- Pentru asamblare aveti nevoie de urmatoarele scule: Doua chei reglabile pentru suruburi
(franceze) si o cheie imbus.
- Pentru asamblare utilizati intotdeauna suruburi corespunzatoare:
Pentru orificiile patrate utilizalli suruburi cu cap corespunzator. Saiba se pune in
partea in care se afla piulita.
Pentru orificiile circulare utilizati suruburi cu cap rotund.
- Strangeti suruburile doar dupa introducerea tuturor suruburilor.
- Dimensiunile in stare asamblata: L 139 x 1 40 x i 62 cm

In Instructiunile de asamblare se utilizeaza urmatoarele simboluri:

Strangeti piulitele si suruburile.

Dupa ce, in acest pas si in pasii precedenti, ati asamblat toate componentele si
suruburile, puteti strange toate piulitele si toate suruburile.

Observatie: Aveti grija sa nu strangeti prea mult elementele reglabile.
Elementele reglabile trebuie sa aiba miscare libera.

In acest pas deocamdata nu strangeti piulitele si suruburile.
In cazul in care Tn pasul urmator apare simbolul “Strangeti” (vezi mai sus),
strangeti toate suruburile instalate.

Dezasamblare pentru depozitare:

Scoateti boltul de prelungire (nr.14), rabatati stabilizatorul fata (nr. 2) in interior si introduceti boltul Thapoi in
orificiile corespunzatoare. Astfel puteti depozita banca de antrenament intr-un mod confortabil.
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Piese de schimb — LB4.1 - 2010

Nr. DESCRIERE DIMENSIUNI BC
1 Cadru de baza 1
2 Stabilizator fata, superior 1
3 Stabilizator fata, inferior 1
4 Bucsa de fixare rola din material de spuma 330mm 1
5 Bucgé_de fixare rola din material de spuma, ]
reglabila
6 Capac terminal @ 45mm x 45mm 4
7 Rezematoare 1
8 Bucsa de fixare rola din material de spuma 4
9 Surub reglabil M18 1
10 Surub de fixare M10 1
11 Capac terminal @ 25mm 4
12 Capac terminal 45mm 1
13 Bucsa din material plastic 45mm x 38mm 1
14 Bolt reglabil @ 9.5mm x 75mm 1
15 Surub M10 x 65mm 1
16 Surub M8 x 16mm 4
17 Saiba @ 10mm 2
18 Saiba & 8mm 4
19 Piulita de siguranta M10 1
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Sayin misterimiz,

Aldiginiz ENERGETICS ev antrenman aletini gule gile kullaniniz. Bu Griin ev kullanimindaki ihtiyaglarinizi ve
isteklerinizi karsilamak icin tasarlanip Gretilmistir. LOtfen, montaj ve ilk kullanimdan énce kullanma kilavuzu
dikkatli okuyunuz. Kullanma kilavuzunu bakim ve / veya ek bilgi almak i¢in saklayiniz. Herhangi bir sey sormak
istediginizde bize tereddlt etmeden basvurunuz. Antrenman esnasinda size bol edlence ve basari dileriz.

Sizin (E] ENERGETICS Takiminiz

Garanti

ENERGETICS size yiiksek performansli fithes-antrenman igin test edilmis ve tasarlanmig kaliteli Grlnler
sunmaktadir. Bu alet EN/957 Avrupa standartlarina uygun Uretilmektedir.

Kullanma kilavuzu ve genel glivenlik talimati

Mekik sehpasini kullanmadan énce bu kilavuzu dikkatli okuyunuz.
Yedek parga siparisi ya da tamir durumlarinda kullanmaniz igin kullanma kilavuzu ézenle saklayiniz.

. Bu antrenman aleti terapdétik amaglara uygun degil.

. Bu mekik sehpasi ev kullanimi i¢in tasarlanmistir.

. Montaj talimati ve kullanma kilavuzuna gére dikkatli hareket ediniz.

o Sadece eklenmis orijinal yedek parcalari kullaniniz

o Montaja baglamadan dnce aletin tim pargalarinin olup olmadigini kontrol ediniz.

. Montaj yaparken sadece uygun aletleri kullaniniz ve gerekirse bagkasindan yardim isteyiniz.

. Aleti sert ve diiz bir ylizeyde monte ediniz. Paslanmamasi i¢in aletin stirekli nemli ortamda kullaniimamasi
tavsiye edilir.

. ik antrenmana baglamadan evvel ve her 1 — 2 ayda bir kere btiin parcalarin dogru ayarlandigini,
sikildigini ve saglam oldugunu kontrol ediniz.

o Hasar gérmis parcgalari hemen degistiriniz ve aletin tamir edilmesine kadar antrenmaninizi durdurunuz.

o Sadece orijinal yedek pargalari kullaniniz.

. Tamirat gerektigi takdirde spor magazasi ile irtibata geginiz.

. Aleti temizlediginizde agresif deterjani kullanmayiniz.

. Aletin dogru monte edilmis ve ayarlanmis olup olmadigini kontrol ettikten sonra antrenmana
baslayabilirsiniz.

. Btlin hareket eden pargalarin olmasi gereken azami pozisyonlarini kontrol ediniz.

. Antrenman aleti yetigkinlere tasarlanmistir. Cocuklarin kullanmasi sadece yetigkinlerin gdzetimi

altinda/esliginde mimkuinddr.

. Antrenman aleti kullanan diger kisileri tehlike olusabilecek durumlar karsi uyariniz, érnegin antrenman
esnasinda hareket eden pargalardan olusacak yaralanmalar.

. Antrenmana baglamadan 6nce ayrintili antrenman planiniz ile doktorunuza danisiniz. Doktorunuz size
antrenmaninizin en uygun sekli ve etkisi konusunda bilgi verebilir.
Dikkat: Uygunsuz/fazla yapilan antrenman yaralamalara yol acabilir ve sagliginiza zarar verebilir!
Dogru antrenmana ulagsmak icin ayrintili érneklere ve antrenman talimatlara gére hareket ediniz.

Bu mekik sehpasi ev kullanimi icin tasarlanmis ve en fazla 115 kiloya test edilmistir.
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|Antrenman kilavuzu

GUC ANTRENMANI PROGRAMLARI

Ozellikle asagidaki kisilere uygundur:

=diren¢ ve gl¢c antrenmanlari ayri yapmak isteyene

= haftada en az (i¢ kere antrenman yapmak isteyene

=kas gruplarini gelistirmek amaciyla yiksek performansli antrenman yapmak isteyene
= cok setli viicut galismasini gergeklestirmek isteyene

Yogunluk: yiksek

Tekrarlama: * 8-12

Dinlenme: 30 saniye ila 2 dakika
Set: * 1ila3

Haftalik antrenman sayisi: 2ila3

Onemli: lyi kondisyona ulasmak icin haftada 2 — 3 giin gii¢ antrenmani ile 2 — 3 giin direng antrenmani
yapmalisiniz.

DAIRE ANTRENMANI PROGRAMLARI

Ozellikle asagidaki kisilere uygundur:

=direng ve gu¢ antrenmanlari birlikte yapmak isteyene
= haftada sadece (¢ gln antrenmana ayirabilene

= esas diren¢ antrenmanina odaklanana

= uygun antrenman tipi bulamayana

Yogunluk: orta/disik
Tekrarlama: * 15-20
Dinlenme: ¢cok kisa
Set: * 1

Haftalik antrenman sayisi: 3

Onemli: Kaslarin dinlenmesini saglamaniz ve durgunlugu dnlemeniz igin ara sira antrenman programinizi
degistiriniz.

Gii¢ antrenmani yapan:

= Haftada en az bir kere daire antrenmani yapiniz.
= Haftada:

- bir giin gli¢ antrenmanina

- bir giin direnme antrenmanina

- bir guin daire antrenmanina ayiriniz.

Fazla yUkten kagininiz. Her 6 ila 8 haftada bir daire antrenman haftasi yaparak direncinizi artiriniz.

Daire antrenmani yapan:

= stediginizde her ikinci giin ve daire antrenmanlar arasinda direng antrenmani yapiniz.
Haftada en az bir giin dinlenmeye énem verininiz.
= Sizin haftalik programinizda bir gli¢ ya da direng antrenmani yer almahdir.

*Tekrarlama. Rakam hareketi kag kere tekrarlamanizi belirtiyor.
*Set: Rakam hareketi ne kadar sik yapmanizi belirtiyor. (12 kere tekrarlanmis hareketi iceren 2 set ) .
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Bakim

- Paslanmamasi igin aleti nemli ortamda kullanmayiniz ve bulundurmayiniz.

- Her 4 haftada en az bir kere bitun vidalarin durumunu kontrol ediniz.

- Aniza durumlarinda satin aldiginiz yere basvurunuz.

- Hasar gérmis parcalari hemen degistiriniz ve / veya aletin tamir edilmesine kadar antrenmaninizi
durdurunuz.

- Tamir i¢in sadece orijinal yedek pargalarini kullaniniz.

- Ev antrenman aletini temizlemek i¢in nemli bez kullaniniz. Agresif deterjani kullanmayiniz.

- Antrenmandan hemen sonra aleti terden temizleyiniz. Ter aletin dis gérinimunl ve g¢alismasini

bozabilir.

Montaj

- Montaj igin gerekli aletler: iki ayarlamali ingiliz anahtari ve alyen anahtari.

- Montaj yaparken sadece uygun vidalari kullaniniz:
Dértgen deliklere uygun basl vidalari kullaniniz. Rondela somun tarafina gelir.
Yuvarlak deliklere yuvarlak bash vidalari kullaniniz.

- Vidalar bitun vidalari yerlestikten sonra sikiniz.

- Monte edilmis aletin boyutlari u 139 x g 40 x y 62 cm.

Asagidaki resimler montaj talimatinda kullaniimigtir:

Rondela ve vidalari sikiniz.

Aletin batin pargalari ve vidalarinin monte edildikten sonra bitiin somun ve
vidalari sikiniz.

Not: ayarlamali parcalarinin fazla sikilmamasina dikkat ediniz. Ayarli kisimlarin
hareketlerine engel olunmamalidir..

Bu asamada henliz somun ve vidalari sikmayiniz.
Sonraki asamada “Sikiniz” (yukarida belirtilmis) resmi gérdtigiiniizde bditiin
vidalar sikiniz.

Depolama icin ayrisma :

Ayarlama digmesini (no. 14) ¢ikardiktan sonra 6n ayak i¢ine dogru eginiz ve kazik gerekli deliklere sokunuz.
Bdylece antrenman sehpasini rahat depolayabilirsiniz.
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Yedek parca listesi — LB4.1 - 2010

No. isim BOYUTLAR ADET
1 Ana gbvde 1
2 On st ayak 1
3 On alt ayak 1
4 Singer sargili elcik dingili 330mm 1
5 Sunger sargili elcik dingili, ayarh 1
6 Uc kapak @ 45mm x 45mm 4
7 Oturma minderi 1
8 Sanger sargili elcik 4
9 Ayarli vida M18 1
10 Sabitleme vidasi M10 1
11 Ug kapak @ 25mm 4
12 Ug kapak 45mm 1
13 Plastik conta 45mm x 38mm 1
14 Ayarlama digmesi @ 9.5mm x 75mm 1
15 Vida M10 x 65mm 1
16 Vida M8 x 16mm 4
17 Rondela @ 10mm 2
18 Rondela @ 8mm 4
19 Emniyet somunu M10 1
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