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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 Multi Gym, 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 equipment is made for home use only.

¢ Follow the steps of the assembly instructions carefully.

e Use only original parts as delivered.

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

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

¢ Place the equipment 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.

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

This Multi Gym is made for home use only and tested up to a max body weight of 135 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).



|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 237 x W 115 x H 204 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.

Adjust the tension of the Cable System by moving the position of lower Pulley on the Double
Floating Pulley Brackets.

If the tension is too loose, move the lower pulley up by one hole.

T If the tension is too tight, move the lower pulley down by one hole.
l Lower Pulley
|

SeeS O



|Weight Plate Selection

Use the Weight Selector Pin to select the number of weight plates to exercise.
Do not insert weight selector pin while the weight stack or top plate is in elevated position.
Be certain the weight Selector Pin is completely inserted.

DMG 10.1 WEIGHT RESISTANCE CHART

Weight Plat | Front Press | Back Press Butterfly Lat Pull Low Pulley
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 57.1 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Note: All weights are in kg.
Each plate weights 6 kg.
Numbers are approximate. Actual weights may vary.
Values for Butterfly are for each arm.




|Set up the Lock Combination

) The combination is pre-set to 0-0-0 by the factory.

) Turn the dials to 0-0-0 and aligned to the Combination Set Up Line.
) Pull out the shackle and turn 180>

) Press down on the shackle.

)

)

Turn the dials (aligned to the Combination Set Up Line) to your desired combination.
Pull out the shackle and twist back to normal position and the combination are set.
.) Repeat Procedure C to F to re-set the combination.

Combination Set Up Line




Part list — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

NO. DESCRIPTION SIZE QTY NO. DESCRIPTION SIZE QTY
1 | REAR BASE FRAME 1 33 | AXLE 171mm 1
2 | LEFT BASE FRAME 1 34 | FOAM ROLL 6

FRONT PRESS
3 | RIGHT BASE FRAME 1 35 | FRONT coven 1
FRONT PRESS REAR
4 | GUIDE ROD 2 36 | coven 2880mm 1
5 | UPPER FRAME 1 37 | BUSHING @ 32mm x 4
19mm
6 | VERTICAL FRAME 1 38 | SPACER 41;‘2 x @ 2
| SEAT ADJUSTMENT 1 59 | WEIGHT STACK )
FRAME COVER
o | ARM SUPPORT 1 40 | LEFT BUTTERFLY 1
FRAME PINCH PROTECTOR
RIGHT BUTTERFLY
9 | LEG DEVELOPER 1 a1 | ponl BOTTERELY 1
SEAT SUPPORT

10 | BEALS 1 42 | LOCK KNOB M10 1
11 | MIDDLE BASE FRAME 1 43 | BRACKET 68mm x 53mm | 1
12 | FRONT PRESS BASE 1 44 | BUSHING @ fgg‘;‘ X 2
13 | LEFT BUTTERFLY 1 45 | RUBBER BUMPER 45mm x R15mm | 1
14 | RIGHT BUTTERFLY 1 46 | BRACKET 110mmm x 1

45mm

15 | LEFT PRESS HANDLE 1 47 | BUSHING Qg’g’m X 2

LEG DEVELOPER
16 | o e 1 48 | HANDLE GRIP 120mm 6
SWIVEL PULLEY
17 | AGKET 2 49 | COMBINATION LOCK 1
18 | ALLEN BOLT M8 x 22mm | 2 50 | SELECTOR STEM 1
19 | BACKREST FRAME 1 51 | WEIGHT PLATE 14
FRONT PRESS
20 | LN 1 52 | SELECTOR ROD 1
ANGLED FLOATING
21 | LONG FOAM TUBE 560mm 1 53 | ALl ey BEAGKET 1
DOUBLE FLOATING

22 | FOAM TUBE 435mm 2 54 | DOy BEAGKET 2
23 | BUTTERFLY END CAP 2 55 | LAT BAR 1
24 ECXE,‘NT BASE END 1 56 | SHIVER BAR 1
25 | REAR BASE END CAP 2 57 | ROTATING RING 2
26 | SQUARE END CAP 32mm 1 58 Ech)TLIERFLY FOAM 2
27 | LOCK RING 2 59 | RUBBER BUMPER Qggg‘;‘ X 2
28 | BACKREST BOARD 1 60 | HANDLE GRIP 150mm 6
29 | SEAT PAD 1 61 | SINGLE HANDLE 1
30 | UPPER CABLE 3800mm 1 62 | ANKLE STRAP 1
31 | BUTTERFLY CABLE 3000mm 1 63 | PULLEY 13
32 | LOWER CABLE 3430mm 1 64 | FOAM ROLL END CAP 6




Part list — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

NO. DESCRIPTION SIZE Qry NO. DESCRIPTION SIZE QTY

65 | END CAP PT30mmx | & 97 | HOOK 4
70mm

66 | END CAP PTSOmm x| 98 | CHAIN 10 LINK 1
100mm

67 | END CAP @ 50mm 2 99 | CHAIN 15 LIINK 1

68 | LOCK PIN 1 100 | BUSHING @25mm x 4

g22mm
LEG DEVELOPER

69 | LOCK KNOB M18 2 101 | Fo0 1

70 | PLASTC RING 8 102 | BENT WASHER @ 20mm 4

71 \é\{EIGHT SELECTOR 1 103 | BUSHING @ 25mm x 8mm 4

CABLE RETAINER @ 16mm x

72 | g o 20 104 | COVER CAP M12 2

73 | CABLE RETAINER 20 105 | END CAP @ 60mm 2

74 | COVER CAP M10 53 106 | END CAP 50mm x 25mm | 2

75 | SLEEVE PT4AOmmx |, 107 | HEX BOLT M10 x 85mm 1
80mm

76 | END CAP 40mm x 4 108 | ALLEN BOLT M8 x 18mm 2
20mm

77 | HEX BOLT 1'\"61r2mx 6 109 | AIRCRAFT NUT M8 4

78 | HEX BOLT M10 x 1 110 | D-SHAPED END CAP 2
25mm

79 | HEX BOLT M10 x 3 111 | END CAP @ 25mm 4
90mm

80 | HEX BOLT M10 x 2 112 | RIVET 8
120mm
M10 x SELF TAPPING

81 | HEX BOLT . 4 13 | Bor oa SOREW ST4.0x 18mm | 6

82 | HEXBOLT $A01r2mx 3 114 | PHILIPS SCREW M4 x10mm 2

83 | HEX BOLT M10 x 1 115 | BRACKET 53mm x 33mm | 2
105mm
M10 x @ 25mm x g

84 | HEXBOLT h1o X 8 116 | WASHER 2omm x 2
M10 x SELF TAPPING

85 | HEX BOLT Lo X 1 17 | S 1pS SHEW ST35x 13mm | 4
M10 x LEFT BUTTERFLY

86 | HEX BOLT Do 4 118 | pacr 1
M10 x RIGHT BUTTERFLY

87 | HEXBOLT B 1 119 | pasd 1

88 | ALLEN BOLT M10 x 8 120 | POP PIN 2
20mm

89 | ALLEN BOLT M10 x 4 121 | BUTTERFLY BUSHING | @ 50mmx 2
16mm 20mm

90 | ALLEN BOLT M8 x 45mm | 4 122 | BUTTERFLY SLEEVE 2

91 | ALLEN BOLT M8x8mm | 2 123 | D-SHAPED CAP @ fgr':rrn“ X 2

92 | WASHER @ 10mm 68 124 | ALLEN BOLT M10 x 40mm 2

RIGHT PRESS

93 | WASHER @ 8mm 12 125 | DD 2

94 | WASHER J 12mm 2 Allen Wrench #6 1

95 | AIRCRAFT NUT M12 2 Allen Wrench 45 1

96 | AIRCRAFT NUT M10 23 Allen Wrench #4 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 Ihnen selbstversténdlich gerne zur Verfugung. Wir wiinschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei Ihrem
Training.

i (E] ENERGETICS - Team

Garantie

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

Allgemeine Gebrauchs- und Sicherheitshinweise

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

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

Dieses Trainingsgerat ist nicht flr den therapeutischen Einsatz gedacht.

Dieses Trainingsgerat ist ausschlieBlich fir den Heimanwenderbereich konzipiert.

Folgen Sie sorgféltig den Aufbauschritten der Bedienungsanleitung.

Verwenden Sie nur die mitgelieferten Originalteile.

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

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

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

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

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

Bitte verwenden Sie fir Reparaturen nur original Ersatzteile.

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

Vermeiden Sie aggressive Reinigungsmittel wenn Sie das Trainingsgerat reinigen.

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

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

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

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

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

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

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

Dieses Trainingsgerat ist fir den Heimanwendungsbereich konzipiert und auf ein

Korpergewicht von maximal 135 kg getestet.
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[Trainingsanleitung

KRAFT-TRAINING PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining auseinander halten mdchten

= Dreimal - oder mehr die Woche trainieren mdchten

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

Intensitét: Hoch

Wiederholungen: * 8-12

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

Trainingsintervalle pro Woche: 2 bis 3

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

ZIRKEL-TRAININGS-PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining kombinieren méchten

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

= 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).
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ISorgfalt und Wartung

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

- Uberpriifen Sie spéatestens 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 SchweiB ab. SchweiB kann zu Schéden flhren und die
Funktion des Heim-Fitness-Gerates beeintréchtigen.

|Aufbau

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

- Verwenden Sie bei der Montage immer die richtigen Schrauben:
Far Lécher 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.
Fir runde Lécher Schrauben mit einem runden Kopf.

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

- AufstellmaB: L 237 x B 115 x H 204 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 mussen 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.

Einstellung der Kabelldnge

Stellen Sie das Kabel-System mit Hilfe der unterschiedlichen Loécher in der Rollenverstellung ein.
Wenn die Spannung des Kabels zu gering ist, versetzen Sie eine Rolle um ein Loch héher.

Wenn die Spannung des Kabels zu hoch ist, versetzen Sie eine Rolle um ein Loch tiefer.
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|Auswahl der Gewichte

Nehmen Sie den Gewichtspin, um die Anzahl der gewiinschten Gewichte auszuwéahlen.
Fihren Sie den Gewichtspin nicht ein, wenn sich der Gewichtsstab oder die oberste Platte in aufgezogener
Position befinden (Ausgangsstellung beachten).
Vergewissern Sie sich nach der Wahl der Gewichte, dass der Gewichtspin komplett durch die Lécher der
Gewichtsplatten und des Gewichtsstabes durchgefihrt ist.

DMG 10.1 UBERSICHT DER GEWICHTE

Gewichtsplatte | Beinpresse | Rickenpresse | Butterfly Lat-zug Klimmzug
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 571 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Anmerkung: Alle Gewichtsangeben sind in kg

Jede Gewichtsplatte wiegt 6 kg
Die Gewichtsangaben sind nur Richtwerte. Die tatsachlichen Werte kdnnen variieren
Die Angaben fiir den Butterfly sind fiir jeden Arm
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[Einstellen der Schloss-Kombination

A.) Die Kombination ist von der Fabrik auf 0-0-0 eingestellt.

B.) Drehen Sie die Zahlen auf 0-0-0 auf H6he der Markierung

C.) Ziehen Sie den Bugel des Schlosses heraus und drehen ihn um 180°.

D.) Drucken Sie den Biigel in das Schloss.

E.) Drehen Sie die Zahlen in Ihre gewlinschte Kombination auf Héhe der Markierung.

F.) Ziehen Sie den Blgel wieder heraus und drehen ihn in die Ausgangsposition. Die neue

Zahlenkombination ist nun eingestellt.

G.) Wenn Sie die Zahlen neu oder auf die Ausgangsposition &ndern wollen, wiederholen Sie die Schritte
von C bis F.

Combination Set Up Line
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Ersatzteilliste — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Nr. Bezeichnung GroBe Menge Nr. Bezeichnung GroBe Menge
1 Grundrahmen, hinterer 1 33 | Achse 171mm 1
2 | Grundrahmen, links 1 34 | Schaumstoffrolle 6
3 | Grundrahmen, rechts 1 35 | Abdeckkappe 1
4 | Fuhrungsstange 2 36 | Abdeckkappe 2880mm 1
5 | Rahmen, oberer 1 37 | Lager @ 32mm x 4
19mm
6 | Rahmen, senkrecht 1 38 | Abstandhalter 41mm x @ 2
21mm
7 | Sitzverstellung 1 39 | Gewichtsschutz 2
8 | Haltebugel 1 40 | Schutz Butterfly links 1
9 | Bein-Curl 1 41 | Schutz Butterfly rechts 1
10 | Sitzbefestigung 1 42 | Verstellknopf M10 1
11 | Grundrahmen, mittlerer 1 43 | Schelle 68mm x 53mm 1
@ 25mm x
12 | Armpresse 1 44 | Lager 10mm 2
. -~ 45mm x
13 | Butterfly, links 1 45 | Gummid&mpfer R15mm 1
14 | Butterfly, rechts 1 46 | Schelle 110mmm x 1
45mm
15 Haltegnff Armpresse, 1 47 | Lager & 38mm x 5
links 26mm
16 | Bein-Curl Befestigung 1 48 | Handgrifflberzug 120mm 6
17 | Rollenhalterung 2 49 | Schloss 1
18 | Schraube M8 x 22mm 2 50 | Gewichtsplatte, obere 1
Ruckenlehnen- .
19 befestigung 1 51 | Gewichtsplatte 14
20 | Stopper 1 52 | Flhrungsstab 1
o1 | Schaumstofirollen- 560mm 1 53 | Rollenbefestigung 1
halterung, lang
Schaumstoffrollen-
22 halterung, kurz 435mm 2 54 | Rollenverstellung 2
23 | Abdeckkappe 2 55 | Klimmzugstange 1
24 | Abdeckkappe 1 56 | Zugstange 1
25 | Abdeckkappe 5 57 Fixierung Klimmzug- 5
/Zugstange
26 | Abdeckkappe 32mm 1 58 | Schaumstoffrolle 2
: . .. @ 62mm x
27 | Befestigungs-Pin 2 59 | Dampfer o5mm 2
28 | Ruckenlehne 1 60 | Handgriffiberzug 150mm 6
29 | Sitz 1 61 | Haltegriff 1
30 | Kabel, oberes 3800mm 1 62 | FuBmanschette 1
31 | Kabel, Butterfly 3000mm 1 63 | Rolle 13
32 | Kabel, unteres 3430mm 1 64 | Abdeckkappe 6
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Ersatzteilliste — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Nr. Bezeichnung GréBe Menge Nr. Bezeichnung GréBe Menge
PT30mm x -
65 | Abdeckkappe Z0mm 6 97 | Karabiner 4
PT50mm x
66 | Abdeckkappe 100mm 1 98 | Kette 10 LINK 1
67 | Abdeckkappe @ 50mm 2 99 | Kette 15 LIINK 1
. . @25mm x

68 | Befestigungs-Pin 1 100 | Kunststofflager 329mm 4

69 | Verstellknopf M18 2 101 | Achse Beincurl 1

70 | Kunststoffring (halb) 8 102 | Unterlegscheibe @ 20mm 4

71 | Gewichtspin 1 103 | Kunststofflager @ 25mm x 8mm 4

72 | Kunststofflager ngﬂm X 20 104 | Abdeckkappe M12 2

73 | Distanzhiilse 20 105 | Abdeckkappe @ 60mm 2

74 | Abdeckkappe M10 53 106 | Abdeckkappe 50mm x 25mm 2

75 | Kunststoffeinsatz PT84OOnTr:1n X 4 107 | Schraube M10 x 85mm 1

40mm x

76 | Abdeckkappe 20mm 4 108 | Schraube M8 x 18mm 2
M10 x :

77 | Schraube 16mm 6 109 | Mutter, selbstsichernd M8 4
M10 x

78 | Schraube 25mm 1 110 | Abdeckkappe 2
M10 x

79 | Schraube 90mm 3 111 | Abdeckkappe & 25mm 4
M10 x .

80 | Schraube 120mm 2 112 | Stift 8
M10 x

81 | Schraube 20mm 4 113 | Schraube ST4.0 x 18mm 6
M10 x

82 | Schraube Z0mm 3 114 | Schraube M4 x10mm 2
M10 x

83 | Schraube 105mm 1 115 | Schelle 53mm x 33mm 2
M10 x . & 25mm x J

84 | Schraube 50mm 8 116 | Unterlegscheibe 10.5mm 2
M10 x

85 | Schraube A5mm 1 117 | Schraube ST3.5x 13mm 4

86 | Schraube M10 x 4 118 | Butterfly-Aufnahme, I 1
75mm ’
M10 x

87 | Schraube 230mm 1 119 | Butterfly-Aufnahme, re 1
M10 x . :

88 | Schraube 20mm 8 120 | Befestigungs-Pin 2
M10 x & 50mm x

89 | Schraube 16mm 4 121 | Kunststofflager 20mm 2

90 | Schraube M8 x 45mm 4 122 | Kunststofflager 2

91 | Schraube M8 x8mm | 2 123 | Abdeckkappe @ s2mm x 2

92 | Unterlegscheibe & 10mm 68 124 | Schraube M10 x 40mm 2

93 | Unterlegscheibe & 8mm 12 125 Haltegriff Armpresse, 2

rechts

94 | Unterlegscheibe J12mm 2 Imbuss #6 1

95 | Mutter, selbstsichernd M12 2 Imbuss #5 1

96 | Mutter, selbstsichernd M10 23 Imbuss #4 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 veeux 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 de cet équipement d'entrainement 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.

. Cet équipement d’entrainement 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 l'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.

Cet équipement d’entrainement a été concu et testé pour un poids corporel maximal de 135
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 piéces dégradées et/ou ne plus utiliser 'appareil jusqu’a ce
gu’elles soient réparées.

- Nutilisez pour les réparations que les piéces 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.

- Nutilisez 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 & 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 237 x 1 115 x H 204 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.

Ajustez la tension du systéme de Cable en changeant la position de la poulie basse sur les deux
potences de la poulie flottante double.

Si la tension est trop lache, bougez la poulie basse d'un trou vers le haut.

Si la tension est trop tendue, bougez la poulie basse d'un trou vers le bas.
Poulie basse
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|Sélection de la plaque de poids

Utilisez la goupille de sélection de poids pour sélectionner le nombre de plaques de poids de I'exercice.
N'insérez pas la goupille de sélection de poids quand la pile de poids ou la plague du dessus est en position

élevée.

Soyez certain que la goupille de sélection de poids est insérée complétement.

DMG 10.1 TABLEAU DE RESISTANCE DES POIDS

Pagede | Fresse | Presst | mutery | Sared® | poulebasse
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 514 23.4 54.0 54.0
8 43.2 514 23.4 54.0 54.0
9 48.0 571 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Les nombres sont approximatifs. Les vrais poids peuvent varier.

Note : Tous les poids sont en KGS

Chaque plaque peéese 6 kg.

Les valeurs pour le Butterfly sont pour chaque bras.
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|Réglage de la combinaison de verrouillage

) La combinaison est préréglée a 0-0-0 par l'usine.
B.) Tournez les chiffres a 0-0-0 alignés a la ligne de réglage de la combinaison.
C.) Tirez le dispositif d'accrochage et tournez-le a 180°
D.) Appuyez sur le dispositif d'accrochage.
E.) Tournez les chiffres (alignés a la ligne de réglage de la combinaison) jusqu'a la combinaison désirée.
F.) Tirez le dispositif d'accrochage et remettez-le en position normale et la combinaison est réglée.
G.) Répétez la procédure de C a F pour régler a nouveau la combinaison.

Combination Set Up Line
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Liste de piéces de rechange — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

N° DESCRIPTION TAILLE QTE N° DESCRIPTION TAILLE QTE
CADRE DE BASE
1| SAPRED 1 33 | ESSIEU 171mm 1
CADRE DE BASE
2 | GADonE 1 34 | ROULEAU EN MOUSSE 6
COUVERCLE AVANT
3 | CADRE DE BASE DROIT 1 35 | Soraer AT 1
COUVERCLE ARRIERE
4 | TIGE GUIDE 2 36 | SoEacE auANT 2880mm 1
5 | CADRE SUPERIEUR 1 37 | DOUILLE @ 32mmx 19mm | 4
6 | CADRE VERTICAL 1 38 | ESPACEUR Ammx@2imm | 2
| CADRE DAJUSTEMENT 1 59 | COUVERGLE PILE DE )
SIEGE POIDS
PROTECTEUR ANTK-
8 | CADRE SUPPORT BRAS 1 40 | PINCEMENT 1
BUTTERFLY GAUCHE
PROTECTEUR ANTI-
9 | DEVELOPPEUR JAMBE 1 41 | PINCEMENT 1
BUTTERFLY DROIT
CADRE SUPPORT BOUTON DE
10 | giEGE 1 42| VERROUILLAGE M10 1
11 | CADRE DE BASE MILIEU 1 43 | POTENGE 68mm x 53mm 1
12 | BASE PRESSE AVANT 1 44 | DOUILLE @ 25mm x 10mm | 2
BUTOIR EN
13 | BUTTERFLY GAUCHE 1 45 | oAl 45mm x R15mm 1
14 | BUTTERFLY DROIT 1 46 | POTENGE 110mmm x 45mm | 1
POIGNEE PRESSE
15 GAUCHE 1 47 DOUILLE @ 38mm x 26mm 2
SOUTIEN
16 | DoVEL OPPEUR JAMBE 1 48 | POIGNEE 120mm 6
., | POTENGE POULIE ) 4o | VERROU A 1
PIVOT COMBINAISON
18 | BOULON ALLEN M8 x 22mm 2 50 | STEM DE SELECTION 1
19 | CADRE DOSSIER 1 51 | PLAQUE DE POIDS 14
20 | ARRET PRESSE AVANT 1 52 | TIGE DE SELECTION 1
LONG TUBE EN POTENGE POULIE
21| Mousse 560mm 1 53 | FLOTTANTE A ANGLE 1
POTENGE POULIE
22 | TUBE EN MOUSSE 435mm 2 54 | comee e e e 2
23 | BOUCHON BUTTERFLY 2 55 | BARRE DE TRACTION 1
24 | BOUCHON BASE AVANT 1 56 | BARRE 1
BOUCHON BASE
25 | DO0CHO 2 57 | ANNEAU ROTATIF 2
ROULEAU MOUSSE
26 | BOUCHON CARRE 32mm 1 58 | BOTTEAFLY 2
ANNEAU DE BUTOIR EN
27 | VERROUILLAGE 2 59 | CAOUTCHOUG @ 62mmx 25mm | 2
28 | PANNEAU DOSSIER 1 60 | POIGNEE 150mm 6
29 | COUSSINET SIEGE 1 61 | POIGNEE SIMPLE 1
30 | CABLE SUPERIEUR 3800mm 1 62 | SANGLE CHEVILLE 1
31 | CABLE BUTTERFLY 3000mm 1 63 | POULIE 13
32 | CABLE INFERIEUR 3430mm 1 4 | BOUCHON ROULEAUEN 6

MOUSSE
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Liste de piéces de rechange — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

N° DESCRIPTION TAILLE QTE N° DESCRIPTION TAILLE QTE
PT30mm x
65 | BOUCHON 2omm 6 97 | CROCHET 4
66 | BOUCHON PT50mm x 1 98 | CHAINE LIEN 10 1
100mm
67 | BOUCHON @ 50mm 2 99 | CHAINE LIEN 15 1
GOUPILLE DE
68 | VERROUILLAGE 1 100 | DOUILLE @25mm x @22mm 4
BOUTON DE ESSIEU DEVELOPPEUR
69 | VERROUILLAGE M18 2 101 | JAMBE 1
70 | ANNEAU PLASTIQUE 8 102 | RONDELLE COURBEE @ 20mm 4
GOUPILLE DE
71 | SELECTION DE POIDS 1 103 | DOUILLE @ 25mm x 8mm 4
72 | DOUILLE GARDE-CABLE | 2 16{‘;? x@ 20 104 | BOUCHON COUVERCLE M12 2
73 | GARDE-CABLE 20 105 | BOUCHON @ 60mm 2
74 | BOUCHON COUVERCLE M10 53 106 | BOUCHON 50mm x 25mm 2
75 | DOUILLE PT;&;“Q X 4 107 | BOULON HEX M10 x 85mm 1
76 | BOUCHON 420(;“mmmx 4 108 | BOULON ALLEN M8 x 18mm 2
77 | BOULON HEX M10 x 16mm 6 109 | ECROU M8 4
78 | BOULON HEX M10 x 25mm 1 110 | BOUCHON EN D 2
79 | BOULON HEX M10 x 90mm 3 111 | BOULON @ 25mm 4
go | BOULON HEX M10 x 5 112 | RIVET 8
120mm
81 | BOULON HEX M10 x 20mm 4 113 | VIS PHILIPS ST4.0 x 18mm 6
82 | BOULON HEX M10 x 70mm 3 114 | VIS PHILIPS M4 x10mm 2
g3 | BOULONHEX M10 x 1 115 | POTENCE 53mm x 33mm 2
105mm
ga | BOULONHEX M10 x50mm | 8 116 | RONDELLE @ fgrgmr;‘ Z 2
85 | BOULON HEX M10 x 45mm 1 117 | VIS PHILIPS ST3.5 x 13mm 4
BOULON HEX BASE BUTTERFLY
86 M10 x 75mm 4 118 | CAUCHE 1
g7 | BOULON HEX M10 x ] 119 | BASE BUTTERFLY ]
230mm DROITE
88 | BOULON ALLEN M10 x 20mm 8 120 | GOUPILLE 2
89 | BOULON ALLEN M10 x 16mm 4 121 | DOUILLE BUTTERFLY @ 50mm x 20mm 2
90 | BOULON ALLEN M8 x 45mm 4 122 | DOUILLE BUTTERFLY 2
91 | BOULON ALLEN M8 x 8mm 2 123 | BOUCHON EN D @ 32mm x 12mm 2
92 | RONDELLE @ 10mm 68 124 | BOULON ALLEN M10 x 40mm 2
RONDELLE POIGNEE PRESSE
93 @ 8mm 12 125 | DROITE 2
94 | RONDELLE @ 12mm 2 CLE ALLEN #6 1
95 | ECROU M12 2 CLE ALLEN #5 1
96 | ECROU M10 23 CLE ALLEN #4 1
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Spostovani kupec, @

Cestitamo vam ob nakupu fitnes naprave za domado vadbo 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 potriene v skladu z
Evropsko Normo EN 957.

Varnostna opozorila

Preden za¢nete z vadbo na vasi novi napravi za domaco vadbo, pazljivo preberite ta navodila.
Navodila skrbno shranite, ker jinh boste potrebovali tudi za vzdrzevanje naprave in naro€anje rezervnih delov.

. Va$a nova naprava za vadbo ni primerna za terapevtske namene.

. Naprava za vadbo je namenjena in narejena le za vadbo doma.

. Pri montazi se ravnajte natanko po teh navodilih.

. Uporabljajte vedno samo originalne dobavljene dele.

. Pred montazo preverite, ali se v originalni Skatli nahajajo vsi potrebni sestavni deli. .

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

. Napravo za domaco vadbo postavite na trdno in nedrseco podlago. Zaradi moznosti korozije se uporaba
naprave ne priporo¢a v vlaznih prostorih.

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

. Poskodovane dele takoj zamenjajte oziroma naprave ne uporabljajte dokler ne bo 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 naprave.

. Pazite, da dolo¢enih sestavnih delov o0z. elementov ne boste privili pretesno oz. prevec.

. Naprava za vadbo je namenjena vadbi odraslih oseb. Ce bodo napravo uporabljali otroci, poskrbite, da jo
bodo uporabljali le pod nadzorom odrasle osebe.

. Preden zacnete z vadbo na napravi, se posvetujte z vadim 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: napac¢na ali prekomerna vadba lahko Skodi vaSemu zdraviju.

. Za pravilno vadbo se drzite priloZzenih navodil za vadbo.

Vasa nova ve¢éhamenska naprava za vadbo je namenjena izkljuéno domaci uporabi in testirana
pri osebah s telesno tezo do najve¢ 135 kg.
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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 domaco vadbo ne smete uporabljati ali shranjevati v vlaznem prostoru, saj lahko
pride do korozije oziroma zarjavelosti.

Najmanj vsake $tiri tedne preverite, €e so vsi deli dobro pritrjeni in €e so v dobrem stanju.

V primeru popravila, za nasvet vpra$ajte vasega prodajalca.

Pokvarjene dele nemudoma zamenijajte in/ali v €asu okvare naprave ne uporabljajte.

Za popravilo uporabljajte le originalne rezervne dele.

Za CisCenje naprave uporabljajte vliazno krpo, hkrati pa se pri €is€enju izogibajte agresivnih Eistil.

Po koncani vadbi z naprave nemudoma obriSite pot oziroma znoj, saj lahko le ta uni€i zunanjost in
pravilno delovanje naprave.

|Opozorila v 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 $ele 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 237 x Sirina 115 x viSina 204 cm

Simboli, ki so prikazani v navodilih za sestavljanje naprave:

N

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
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.

Napetost kabla izbirate tako, da spreminjate polozaj spodnjega Skripca in dveh prostih okvirjev
SkripCevija.

Ce je kabel preveé zrahljan, premaknite spodniji $kripec v smeri navzgor (za eno odprtino).
Ce je kabel names&en pretestno, pomaknite spodnii $kripec za eno odprtino navzdol.

Spodniji Skripec

SO

\\@ ©
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Izbira ustreznih uteZnih plo§é

S pomocjo sponke za izbiro teZe izberite Stevilo uteznih ploS¢, glede na to, s kakSno skupno tezo utezi zelite
izvajati posamezno vajo.
Bodite pozorni, da polozaja sponke ne boste spreminjali medtem, ko je zgornja utezna plosca v dvignjenem

polozaju.

Preverite in poskrbite, da bo sponka za izbiro teze pravilno in dobro vstavljena skozi izbrano odprtino.

DMG 10.1 PREGLEDNICA UTEZI

Utezna plos¢éa | Sprednji potisk | Zadnji potisk | Metuljcek | Stranski potisk | Spodniji Skripec
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 57.1 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

V vednost: vsa teza utezi je navedena v kg.

Vsaka utezna plosca tehta 6 kg.

Oznacene Stevilke so le priblizki. Dejanska teza se lahko spreminja.

Vrednosti, ozna¢ene v koloni »Metuljéek« veljajo za vsako roko.
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INamestitev kombinacije na kljuéavnici

A.) Kombinacija za klju€avnico je uravnana tovarnisko in sicer na vrednost 0-0-0.

B.) lzberite kombinacijo 0-0-0 in odklenite klju¢avnico.

C.) Zatem povlecite kavelj kljuéavnice navzgor in ga obrnite za 180%

D.) Kavelj klju€avnice pritisnite navzdol .

E.) Zatem izberite lastno kombinacijo (vse izbrane Stevilke morajo biti namescene v ravni liniji).
F.)

Ko boste dologili lastno kombinacijo Stevilk, povlecite kavelj klju€avnice in ga namestite nazaj na
osnovni polozaj (zaklenite klju¢avnico).

G.) Ce Zelite nadalje spreminjati kombinacijo $tevilk, ponovite postopek od koraka C do F.

Combination Set Up Line
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‘SEZNAM DELOV - Deluxe Multi Gym 10.1 — 2010

~

ST. OPIS VELIKOST | KOL ST. OPIS VELIKOST KOL
ZADNJI DEL OSNOVNEGA
1 OGRODJA 1 33 (O] 171mm 1
LEVI DEL OSNOVNEGA
2 | OGRODJA 1 34 | PENASTI VALJ 6
DESNI DEL OSNOVNEGA SPREDN.JI POKROV
3 | OGRODJA 1 35 | SPREDNJEGA 1
POTISNEGA DROGA
ZADNJI POKROV
4 | PALICA 2 36 | SPREDNJEGA 2880mm 1
POTISNEGA DROGA
ZGORNJI OKVIR 1 37 | LEZAJNA BLAZINA @ 32mm x 19mm 4
NAVPICNI OKVIR 1 38 | DISTANCNIK 41mm x @ 21mm 2
7 | OSNOVNI OKRIV SEDEZA 1 39 E(_?E(leov SKLADOVNICE 2
g | OKVIR ROCNEGA 1 40 | SCITNIK LEVEGA 1
PODPORNIKA METULJCKA
g | PREDEL ZA NAMESTITEV 1 41 SCITNIK DESNEGA 1
UTEZI ZA NOGE METULJCKA
OKVIR PODPORNIKA
10 | SEpEZA 1 42 | GUMB ZA ZAKLEPANJE M10 1
11 | SREDNJI OSNOVNI DROG 1 43 | OKVIR 68mm x 53mm 1
12 | SPREDNJA POTISNA BAZA 1 44 | LEZAJNA BLAZINA @ 25mm x 10mm 2
13 | LEVI METULJCEK 1 45 | GUMIJAST ODBIJAC 45mm x R15mm 1
14 | DESNI METULJCEK 1 46 | OKVIR 110mmm x 45mm 1
15 | LEVA POTISNA ROCKA 1 47 | LEZAJNA BLAZINA @ 38mm x 26mm 2
DRZALO ZA DROG PREDELA <
16 | 2 A NOGE 1 48 | ROCKA 120mm 6
x ) x KLJUCAVNICA S
17 | TECAJ OKVIRJA SKRIPCEVJA 2 49 | KOMBINACIIO 1
18 | VIJAK »ALLEN« M8 x 22mm 2 50 | IZBIRNI DROG 1
OKVIR HRBTNEGA s %
19 | BOGIVALNIKA 1 51 | UTEZNA PLOSCA 14
20 | CEP SPREDNJEGA POTISKA 1 52 | PALICA Z ODPRTINAMI 1
KOTNI LEZAJ OKVIRJA
21 | DOLGA PENASTA CEV 560mm 1 53 | SKRIPCEVJA 1
DVOJNI LEZAJ OKVIRJA
22 | PENASTA CEV 435mm 2 54 | EKRIPCEVIA 2
ZAKLJUCNI POKROVCEK
23 | METULJEKA 2 55 | STRANSKA PALICA 1
o4 ZAKLJUCNI POKROVCEK 1 56 | MANJSA UKRIVLJENA ;
SPREDNJEGA DROGA PALICA
ZAKLJUCNI POKROVCEK *
25 | ZADNJEGA DROGA 2 57 | VRTLJIV OBROC 2
o6 | KVADRATNI ZAKLJUCNI 32mm 1 sg | PENASTI VALJ o
POKROVCEK METULJCKA
27 | OBROC KLJUCAVNICE 2 59 | GUMIJAST ODBIJAC @ 62mm x 25mm 2
28 | PLOSCA ZA HRBET 1 60 | ROCKA 150mm 6
29 | BLAZINICA SEDEZA 1 61 | ENOJNA ROCKA 1
30 | ZGORNJI KABEL 3800mm 1 62 | TRAK ZA GLEZNJE 1
31 | KABEL METULJCKA 3000mm 1 63 | SKRIPEC 13
ZAKJUCNI POROVCEK
32 | SPODNJI KABEL 3430mm 1 64 | BENASTEGA VALJA 6
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‘SEZNAM DELOV - Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

ST. OPIS VELIKOST | KOL ST. OPIS VELIKOST | KOL
65 | ZAKJUCNI POROVEEK FTS0mm x 6 97 | KLJUKA 4
66 | ZAKJUGNI POROVEEK P oomm X 1 98 | VERIGA 10 LINK 1
67 | ZAKJUCNI POROVCEK @ 50mm 2 99 | VERIGA 15 LIINK 1
68 | SPONKA ZA ZAKLEPANJE 1 100 | LEZAJNA BLAZINA %2252mmrrr1nx 4
69 | GUMB ZA ZAKLEPANJE M18 2 101 | OS PREDELA ZA NOGE 1
70 | PLASTICNI OBROG 8 102 | UKRIVLJENO TESNILO @ 20mm 4
71 | SPONKA ZA 1ZBIRO UTEZI 1 103 | LEZAJNA BLAZINA @ %iqmmm x 4
LEZAJNA BLAZINA PREDELAZA | @ 16mmx Q@ . .
72 | NAMESTITEY KABLA o 20 104 | ZAKLJUGNI POKROVGEK M12 2
73 | PREDEL ZA NAMESTITEV KABLA 20 105 | ZAKJUGNI POROVEEK @ 60mm 2
74 | POKROVNA KAPICA M10 53 106 | ZAKJUGNI POROVEEK 50mm x 25mm | 2
PT40mm x VIJAK S
75 | OBOJKA o 4 107 | &EeTEROKOTNG GLAVO | M10x8smm | 1
76 | ZAKJUGNI POROVEEK Ao X 4 108 | VIJAK »ALLEN« M8 x 18mm 2
- MATICA VIJAKA
77 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | Miox16mm | 6 109 | S AlRcR AFT- M8 4
78 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | M10x25mm | 1 110 ggﬁE%EEK V OBLIKI 2
79 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | Miox9mm | 3 111 | ZAKJUGNI POROVEEK @ 25mm 4
80 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | Mi0x120mm | 2 112 | ZAKOVICA 8
81 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | Miox20mm | 4 113 | VIJAK »PHILIPS» ST40x18mm | 6
82 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | Miox70mm | 3 114 | VIJAK »PHILIPS» M4 x10mm 2
83 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | M10x105mm | 1 115 | OKVIR 53mm x 33mm | 2
84 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | Miox50mm | 8 116 | TESNILO @ 2omm x 9 2
85 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | M10x45mm | 1 117 | VIJAK »PHILIPS~ ST35x13mm | 4
86 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | M10x75mm | 4 118 | LEVA BAZA METULJGKA 1
- DESNA BAZA
87 | VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO | M10x230mm | 1 119 | T LIAKA 1
88 | VIJAK »ALLEN« M10 x 20mm 8 120 | SPONKA 2
LEZAJNA BLAZINA @ 50mm x
89 | VIJAK »ALLEN« M10 x 16mm 4 121 | ETULJCKA 20mm 2
90 | VIJAK »ALLEN« M8 x 45mm 4 122 | OBOJKA METULJCKA 2
POKROVGEK V OBLIKI @ 32mm x
91 | VIJAK »ALLEN« M8 x 8mm 2 123 | KAKE obo 2mm 2
92 | TESNILO @ 10mm 68 124 | VIJAK »ALLEN« M10 x40mm | 2
93 | TESNILO @ 8mm 12 125 | DESNA POTISNA ROGKA 2
94 | TESNILO @ 12mm 2 KLJUG »ALLEN« #6 1
95 | MATICA VIJAKA »AIRCRAFT« M12 2 KLJUG »ALLEN« #5 1
96 | MATICA VIJAKA »AIRCRAFT« M10 23 KLJUG »ALLEN« #4 1
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Basta 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 6nskar dig all glddje och framgang med din tréning!
Valkommen att kontakta oss om du har fragor.

Ditt (£] ENERGETICS Team

Garanti

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

Sakerhetsinstruktion

Lé&s alla instruktioner noga innan produkten tas i bruk.
Spara produktinformationen.

. Denna tréningsutrustning ar 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 utrustningen pa ett plant, halkfritt underlag. Inte i vata/fuktiga utrymmen pga av risk fér korrosion.
. Kontrollera regelbundet att alla delar ar fast monterade och funktionsdugliga.

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

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

o Kemiska rengéringsmedel far inte anvéndas.

. Andra aldrig angivna instaliningslagen (max/min) for justerbara delar.

o Utrustningen &r avsedd f6r vuxna anvéndare. Barn skall évervakas av vuxen person.

. Ténk pa sakerhetsutrymmet under traning.

. Varning: felaktig/éverdriven trdning kan medfdra hélsorisker.

. Har du andra fragor - kontakta din aterférsaljare.

Traningsutrustningen ar endast avsedd f6r hemmabruk.
Den ér testad for en kroppsvikt pa max 135 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 miIMUTTERer
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 tréaningsformer 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 ska inte_anvéndas eller férvaras i vata eller fuktiga utrymmen pga. risk fér korrosion.
Kontrollera regelbundet att alla delar ar fast monterade och fullt funktionsdugliga.

Kontakta narmaste aterférséljare vid ev. behov av reparation.

Slitna eller skadade delar skall bytas omedelbart.

Utrustningen skall inte anvandas i vantan pa reparation/utbytesdelar.

Anvénd enbart originaldelar.

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

Varda utrustningen val sa att du far stérsta méjliga utbyte av din traning!

IMonteringsanvisning

Verktyg vid montering: Skiftnyckel och insex/sexkantsnyckel.

Ramskruv ska monteras i fyrkantigt hal pa resp. del. Bricka monteras endast i &nden pa ramskruvar.
Montera enbart insex/sexkantsskruvar i runda hal.

Montera alla delar innan skruvar och muttrar dras fast. Dra aldrig fast en skruvar direkt vid monteringen.
Matt efter montering: L 237 x B 115 x H 204 cm

Symboler i monteringsanvisningarna

A-1: Dra fast skruvar och muttrar.

Dra fast nér alla delar har monterats enligt anvisningarna.

OBS! Dra inte rorliga 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 dras fast innan nésta del
monteras.

Justera spanningen genom att flytta den nedre trissan.

V) Om spanningen ar for 16s, flytta upp det nedre linhjulet ett hal.
( T Om spanningen ar fér hard, flytta ner det nedre linhjulet ett hal.
é{ | l Nedre linhjul

.

/
f
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Instéllning av viktmagasinet

Valj antal vikter med hjalp av lassprinten.
Satt aldrig i lassprinten ndr viktimagasinet eller den dversta viktplattan ar i évre lage.
Kontrollera att sprinten ar helt inskjuten.

DMG 10.1 VIKT ocH BELASTNINGSTABELL

Viktplattor Frontpress | Ryggpress Butterfly Latsdrag Nedre hjul
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 57.1 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Anm: Alla vikter i kg.
Varje viktplatta vager 6 kg.
Siffrorna ar ungefarliga. Den verkliga vikten kan variera.

Foér Butterfly anges belastningen pa vardera armen.
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Instélining av kombinationslaset

) Vid leverans fran fabrik &r laset instéllt pa 0-0-0.

) Stéll in kombinationen 0-0-0 vid markeringen (se bilden: Combination Set Up Line).
.) Dra upp lasbygeln och vrid den 180°

) Tryck ner lasbygeln.

) Stall in en ny sifferkombination vid markeringen.

)

Dra upp lasbygeln och vrid tillbaka den till utgangslaget. Nu &r den nya kombinationen installd.
.) Upprepa steg C — F for att stélla in en ny kombination.

Combination Set Up Line
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Reservdelslista — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

NR. BESKRIVNING DIM ST NR. BESKRIVNING DIM ST
1 | BAKRE RAM 1 33 | AXEL 171mm 1
2 | VBASDEL 1 34 | POLSTER 6

FR SKYDD —
3 | MBASDEL 1 35 | FRONTPRESS 1
B SKYDD —
4 | STYRSTAG 2 36 | PN TERESS 2880mm 1
- @ 32mm X
5 | OVRE RAM 1 37 | BUSSNING semm 4
6 | VERTIKAL RAMDEL 1 38 | DISTANSBRICKA 41;‘2;‘] @ 2
7 | KONSOL SITTDYNA 1 39 | SKYDD VIKTMAGASIN 2
] KLAMSKYDD - V
8 | KONSOL ARMSTOD 1 40| BUTTERFLY 1
KLAMSKYDD - H
9 | LEG DEVELOPER 1 a1 | NSRS 1
KONSOLSTOD :

10 | S TDYNA 1 42 | LASSKRUV M10 1

11 | MELLANDEL — RAM 1 43 | KONSOL 68mm x 53mm | 1
FASTE - @ 25mm x

12 | oo TPRESS 1 44 | BUSSNING Zomm 2

13 | VBUTTERFLY 1 45 | GUMMISKYDD 45mm x R15mm | 1
110mmm x
14 | HBUTTERFLY 1 46 | KONSOL pra 1
15 | V PRESSHANDTAG 1 47 | BUSSNING Qg’gg‘;‘ X 2
HALLARE F LEG
16 | PevE ooem 1 48 | HANDTAG 120mm 6
17 | KONSOL — LINHJUL 2 49 | KOMBINATIONSLAS 1
18 | INSEXSKRUV M8 x 22mm | 2 50 | SPINDEL 1
INSTALLNINGSSTAG
19 | P ovasetdn 1 51 | VIKTPLATTA 14
STOPP -
20 | PhONTPRESS 1 52 | VIKTSTAG 1
: VINKLAD
21 | LANGT POLSTER 560mm 1 53 | N ULSKONSOL 1
DUBBEL
22 | POLSTER 435mm 2 54 | DNHIGLSKONSOL 2
ANDSKYDD — :

23 | D oeea oy 2 55 | LATSSTANG 1
24 | ANDSKYDD — FR BAS 1 56 | DRAGSTANG 1
25 | ANDSKYDD - B BAS 2 57 | ROTERANDE RING 2

FYRKANTIGT POLSTER —

26 | ANDSKYDD 32mm 1 58 | BUTTERFLY 2
27 | LASRING 2 59 | GUMMISKYDD @ 62mm x 2

25mm

28 | RYGGPLATTA 1 60 | HANDTAG 150mm 6
29 | SITTDYNA 1 61 | ENKELT HANDTAG 1
30 | OVRE LINA 3800mm 1 62 | VRISTREM 1
31 | BUTTERFLYLINA 3000mm 1 63 | LINHJUL 13

ANDSKYDD —
32 | NEDRE LINA 3430mm 1 64 | AOLoTER 6
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Reservdelslista — Deluxe Multi Gym 10.1 — 2010

NR. BESKRIVNING DIM ST NR. BESKRIVNING DIM ST
65 | ANDSKYDD PT30mmx | & 97 | KROK 4
70mm
= PT50mm x
66 | ANDSKYDD 1 98 | KEDJA 10 LINK 1
100mm
67 | ANDSKYDD @ 50mm 2 99 | KEDJA 15 LIINK 1
68 | LASSPRINT 1 100 | BUSSNING @25mm x 4
g22mm
: AXEL - LEG
69 | LASSKRUV M18 2 101 | AXoE] SoeR 1
70 | PLASTRING 8 102 | BOJD BRICKA @ 20mm 4
LASSPRINT
71 VIKTMAGASIN 1 103 | BUSSNING @ 25mm x 8mm 4
BUSSNING — @ 16mm x
72 | PRPsNa o 20 104 | HATT M12 2
73 | LINHALLARE 20 105 | ANDSKYDD @ 60mm 2
74 | HATT M10 53 106 | ANDSKYDD 50mm x 25mm | 2
75 | HYLSA PT;é’ﬁTﬁT L 107 | SEXKANTSSKRUV M10 x 85mm 1
76 | ANDSKYDD 4206“mmmx 4 108 | INSEXSKRUV M8 x 18mm 2
77 | SEXKANTSSKRUV 1'\"61r2mx 6 109 | FLYGPLANSMUTTER M8 4
M10 x D-FORMAT
78 | SEXKANTSSKRUV Do X 1 110 | A oBKYOD 2
79 | SEXKANTSSKRUV g/|01r2 x 3 111 | ANDSKYDD @ 25mm 4
80 | SEXKANTSSKRUV M10 x 2 112 | NIT 8
120mm
M10 x SJALVGANGANDE
81 | SEXKANTSSKRUV . 4 13 | ST40x18mm | 6
82 | SEXKANTSSKRUV $A01rg x 3 114 | KRYSSKRUV M4 x10mm 2
83 | SEXKANTSSKRUV 1'\3;2]Xm 1 115 | KONSOL 53mm x 33mm | 2
M10 x @ 25mm x g
84 | SEXKANTSSKRUV h1o X 8 116 | BRICKA_ 2omm x 2
M10 x SJALVGANGANDE
85 | SEXKANTSSKRUV Lo X 1 117 | KRYSSKRUV ST35x 13mm | 4
M10 x FASTE —
86 | SEXKANTSSKRUV Do 4 118 |\ BUTTERFLY 1
M10 x FASTE —
87 | SEXKANTSSKRUV B 1 19 | olmT ooy 1
M10 x <
88 | INSEXSKRUV . 8 120 | LASSPRINT 2
M10 x BUTTERFLY- @ 50mm x
89 | INSEXSKRUV M0 X 4 121 | BUSENING o 2
90 | INSEXSKRUV M8 x 45mm | 4 122 | BUTTERFLY-HYLSA 2
91 | INSEXSKRUV M8x8mm | 2 123 | KUPOL @ 132222 X 2
92 | BRICKA @ 10mm | 68 124 | INSEXSKRUV M10 x 40mm 2
93 | BRICKA @ 8mm 12 125 | H PRESSHANDTAG 2
94 | BRICKA @ 12mm 2 INSEXNYCKEL #6 1
95 | FLYGPLANSMUTTER M12 2 INSEXNYCKEL #5 1
96 | FLYGPLANSMUTTER M10 23 INSEXNYCKEL #4 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 kuntolaitteen kayttédnottoa.
Sailyta nama kayttdohjeet varmassa paikassa mahdollisia korjaustapauksia ja varaosien hankkimista varten.

e Taméa kuntolaite ei ole tarkoitettu terapeuttisiin tehtéviin.

e Tama kuntolaite on tehty ainoastaan kotikayttda varten.

¢ Noudata kokoamisohjeita huolellisesti.

e Kayta ainoastaan alkuperaisvaraosia.

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

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

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

e Tarkista ennen ensimmaista harjoittelukertaa, ja sen jalkeen 1-2 kuukauden vélein, ettéd kaikki osat ovat
tiukasti kiinni ja hyvassé 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

¢ Noudata harjoitteluohjeiden yksildityja neuvoja oikean harjoittelun varmistamiseksi.

Tama kuntolaite on tehty kotikayttda varten ja testattu 135 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 henkiloille, 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 paivan
voimabharjoitteluun.

KIERTOHARJOITTELUOHJELMA

Soveltuu parhaiten henkiloille, 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

Téarkeaa: Vaihda harjoitteluohjelmaa saéanndllisin valein estdéksesi taantumista ja antaaksesi lihaksille
aikaa palautua kertauksen samankaltaisesta virikkeesta.

Henkil6t, jotka voimaharjoittelelevat:

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

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

Valta ylirasittumista ja kohenna kuntoa lisddmalla 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 sdilyta tata kotikuntolaitetta kosteissa tiloissa, estaaksesi ruotsumista.

- Tarkista viimeistdan joka neljés viikko, ettd kaikki osat ovat tiukasti kiini ja hyvassé kunnossa.

- Ota yhteys urheiluvalineliikkeeseen korjausta vaativassa tapauksessa.

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

- K&yté varaosina ainoastaan alkuperaisosia.

- Ké&yté puhdistamiseen kosteata riepua ja véltd voimakkaita puhdistusaineita.

- Pyyhi hikoilun aiheuttama kosteus heti kaytdén jélkeen. Hiki voi aiheuttaa vaurioita ja haitata
kotikuntolaitteen toimintaa.

|Asennus

- Asennukseen tarvitaan seuraavat tyokalut: Kaksi jakoavainta ja kuusiokoloavain.

- Kéyté 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 237 x 1 115 x k 204 cm

Kiristd mutterit ja ruuvit.

Kirista kaikki mutterit ja ruuvit vasta sen jalkeen, kun kaikki téssé ja edellisissa
vaiheissa esitetyt osat on asennettu ja kaikki ruuvit ovat paikoillaan.
Huomautus: Al kirist sédadettavia osia liian kiredlle. Sd&dettavien osien taytyy
paasta vapaasti likkumaan.

Al4 kirista muttereita ja ruuveja viela tassa vaiheessa.
Kirista kaikki asennetut ruuvit vasta sitten, kun suoritettavan vaiheen
yhteydessa on symboli “Kiristd” (kts. edella).

S&aada vaijerijarjestelman jannitys siirtdmalla alempaa taljapyéraa sen pidikkeissa.
Jos jannitys on liian pieni, siirrad alempi taljapy6ré yhta reikaé ylemmas.
Jos jannitys on liian suuri, siirrd alempi taljapydra yhta reikda alemmas.

Alempi taljapyora
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[Painojen valinta

Kéayta valintatappia harjoituspainojen maaran valintaan.
Ala tydnnd valintatappia paikalleen painopakan tai ylélevyn ollessa ylhaalla.

Varmista, etté valintatappi menee taysin perille.

DMG 10.1 PAINOVASTUSTAULUKKO

1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 514 23.4 54.0 54.0
8 43.2 514 23.4 54.0 54.0
9 48.0 571 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Huomautus: kaikki painot on ilmoitettu kilogrammoissa.

Yksittaiset painot painavat 6 kg.

Arvot ovat likiarvoja. Todellinen paino voi olla poikkeava.
Perhosta koskevat arvot on annettu kullekin kasivarrelle.
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ILukon yhdistelmien asetus

A.) Tehtaalla on asetettu yhdistelma 0-0-0.

B.) Aseta numerot arvoihin 0-0-0 ja tasoita ne linjan mukaisesti.

C.) Nosta silmukka yl6s ja kaanna sita 180>

D.) Paina silmukka alas.

E.) K&&anna (linjan mukaisesti tasoitetut) valintakiekot haluamaasi yhdistelmaan.

F.) Nosta silmukka ylds ja kdanna se takaisin normaaliasentoon, yhdistelma on asetettu.
G.) Halutessasi asettaa yhdistelman uudestaan toista vaiheet C - F.

Combination Set Up Line
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Varaosaluettelo — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Nro KUVAUS KOKO KPL Nro KUVAUS KOKO KPL
TAKAOSAN
1 PERUSRUNKO 1 33 AKSELI 171mm 1
2 | VASEN PERUSRUNKO 1 34 | VAAHTOKUMIRULLA 6
ETUOSAN
3 | OIKEA PERUSRUNKO 1 35 | VAHVISTAJAN 1
ETUSUOJA
ETUOSAN
4 | JOHDETANKO 2 36 | VAHVISTAJAN 2880mm 1
TAKASUOJA
5 | YLARUNKO 1 37 | LAPIVIENTI @ 32mm x 4
19mm
6 | PYSTYRUNKO 1 38 | VALIKEHOLKKI 41mm x & 2
21mm
7 ISTUIMEN SAATOKEHYS 1 39 | PAINOPAKAN SUOJUS 2
" VASEMMAN PERHOSEN
8 | KASITANKO 1 40 | SUous 1
o | JALKALIHASTEN ] 41 | OIKEAN PERHOSEN ]
HARJOITUSLAITE SUOJUS
10 | ISTUIMEN TUKI 1 42 | VARMISTUSNUPPI M10 1
KESKIOSAN
11 PERUSRUNKO 1 43 PIDIKE 68mm x 53mm 1
ETUOSAN " @ 25mm X
12| VARVISTAJAN RUNKO 1 44 | LAPIVIENTI 10mm 2
13 | PERHONEN, VASEN 1 45 | KUMIVAIMENNIN 45mm x R15mm | 1
14 | PERHONEN, OIKEA 1 46 | PIDIKE 110mmm x 1
45mm
VAHVISTAJAN VASEN ] @ 38mm x
15 | ADENSLIA 1 47 | LAPIVIENTI 6 2
JALKALIHASTEN ) —
16 | HARJOITUSLAITTEEN 1 48 | KADENSIJAN PAALLYS 120mm 6
PIDIKE
LIIKKUVAN "
17 | TALJAPYORAN PIDIKE 49 | YHDISTELMALUKKO 1
18 | KUUSIOKOLORUUVI M8 x 22mm 2 50 | VALINTATAPPI 1
19 | SELKANOJAN TUKI 1 51 | PAINO 14
ETUOSAN
20 | yAHVISTAJAN RAJOITIN 1 52 | VALINTATAPPI 1
BITKA LIIKKUVAN _
21 560mm 1 53 | TALJAPYORAN 1
VAAHTOKUMIPUTKI KULMAPIDIKE
LIKKUVAN _
22 | VAAHTOKUMIPUTKI 435mm 2 54 | TALJAPYORAN 2
KAKSOISPIDIKE
o3 | PERHOSEN 5 55 | YLEMPI ]
PAATYTULPPA HARJOITTELUTANKO
ETURUNGON
24 | BAATYTULPPA 1 56 | KETJUN TANKO 1
TAKARUNGON . "
25 | BAATYTULPPA 2 57 | KAANTYVA RENGAS 2
NELIKULMAINEN PERHOSEN
26 | pAATYTULPPA 32mm 1 58 | \AAHTOKUMIRULLA 2
@ 62mm X
27 | VARMISTUSRENGAS 2 59 | KUMIVAIMENNIN il 2
28 | SELKANOJA 1 60 | KADENSIJAN PAALLYS 150mm 6
29 | ISTUIN 1 61 | ERILLINEN KADENSIJA 1
30 | YLAVAIERI 3800mm 1 62 | SANKA 1
31 | PERHOSEN VAIJERI 3000mm 1 63 | TALJAPYORA 13
VAAHTOKUMIRULLAN
32 | ALAVAIJERI 3430mm 1 64 | BAATYTULPPA
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Varaosaluettelo — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Nro KUVAUS KOKO KPL Nro KUVAUS KOKO KPL
65 | PAATYTULPPA PT30mm x 6 97 | JOUSIHAKA 4
70mm
66 | PAATYTULPPA PTS0mm x| 98 | KETJU 10 OSAA 1
100mm
67 | PAATYTULPPA @ 50mm 2 99 | KETJU 15 OSAA 1
. @25mm x
68 | VARMISTUSTAPPI 1 100 | LAPIVIENTI povli 4
JALKALIHASTEN
69 | VARMISTUSRENGAS M18 2 101 | HARJOITUSLAITTEEN 1
AKSELI
70 | MUOVIRENGAS 8 102 | JOUSIALUSLEVY @ 20mm
TAPPI PAINOJEN "
71 | UALINTAA VARTEN 1 103 | LAPIVIENTI @ 25mm x 8mm | 4
VAIJERILIITTIMEN @ 16mm x
72 | APIVIENTI 2 11m 20 104 | HATTUMUTTERI M12 2
73 | VAIJERILITIN 20 105 | PAATYTULPPA @ 60mm 2
74 | HATTUMUTTERI M10 53 106 | PAATYTULPPA 50mm x 25mm 2
75 | LAPIVIENTI PT;(?NTNT X 4 107 | KUUSIOKANTARUUVI M10 x 85mm 1
“ 40mm x
76 | PAATYTULPPA 0o 4 108 | KUUSIOKOLORUUVI M8 x 18mm 2
~- | KUUSIOKANTARUUVI |1v|61 rg é 5 109 | MUTTERI M8 .
2g | KUUSIOKANTARUUVI M10 x ; 110 | PAATYTULPPA, 5
25mm D-PROFIILI
79 | KUUSIOKANTARUUVI g"01r2 é 3 111 | PAATYTULPPA @ 25mm 4
g0 | KUUSIOKANTARUUVI M10 x 0 112 | NI 8
120mm
KUUSIOKANTARUUVI M10 x ITSEKIERTEITTAVA
81 20mm 4 113 | R GVI PHILIPS ST4.0 x 18mm 6
go | KUUSIOKANTARULVI %12 é 3 114 | RUUVI PHILIPS M4 x10mm 2
g3 | KUUSIOKANTARULVI M10 x 1 115 | PIDIKE 53mm x 33mm | 2
105mm
KUUSIOKANTARUUVI M10 X @ 25mm x @
84 Somm 8 116 | ALUSLEVY S0 Bmm 2
KUUSIOKANTARUUVI M10 x ITSEKIERTEITTAVA
85 A5mm 1 17 | RUGVI PHILIPS ST3.5 x 13mm 4
g5 | KUUSIOKANTARUUVI M10 x . 118 | VASEMMAN PERHOSEN ]
75mm RUNKO
g7 | KUUSIOKANTARUUVI M10 x 1 119 | OIKEAN PERHOSEN ]
230mm RUNKO
88 | KUUSIOKOLORUUVI M10 x 8 120 | TAPPI 2
20mm
89 KUUSIOKOLORUUVI M10 x 4 121 | PERHOSEN LAPIVIENTI & 50mm x >
16mm 20mm
90 | KUUSIOKOLORUUVI M8 x 45mm 4 122 | PERHOSEN HOLKKI 2
g1 | KUUSIOKOLORULVI M8 x 8mm | 2 123 | TULPPA, D-PROFIILI 0 132222 X 2
92 | ALUSLEVY @ 10mm 68 124 | KUUSIOKOLORUUVI M10 x 40mm 2
VAHVISTAJAN OIKEA
93 | ALUSLEVY @ 8mm 12 125 | K ADENSLIA 2
94 | ALUSLEVY @ 12mm 2 KUUSIOKOLOAVAIN NRO 6 1
95 | MUTTERI M12 2 KUUSIOKOLOAVAIN NRO 5 1
96 | MUTTERI M10 23 KUUSIOKOLOAVAIN NRO 4 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 tréninkovém pfistroji si prectéte 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.

. Tento tréninkovy pfistroj je konstruovan pro domaci potfebu.

. 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 nedoporucuje.

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

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

. Pouzivejte pouze originalni dily.

o V pfipadé 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.

J 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 nebezpedi, 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.

Tento tréninkovy pfristroj je konstruovan pro domaci pouziti
a testovan pro hmotnost max. 135 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
" chtéji trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepSily prokresleni svall
" chtéji provadét cviceni ve vice sadach
Intenzita: vysoka
Opakovani: * 8-12
Prestavka: 30 sekund az 2 minuty
Sady: * 1az3
Pocet tréninka za tyden: 2az3

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

PROGRAMY PRO KRUHOVY TRENINK

Nejvhodnéjsi pro osoby, které:

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

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

Pocet tréninka za tyden: 3

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

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

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

Osoby, které provadéji kruhovy trénink:

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

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

- K zamezeni koroze nepouzivejte a neskladujte pfistroj ve vihkych prostorach.

- Nejpozdéji béhem kazdych 4 tydnu zkontrolujte veSkera spojeni, zda jsou v dobrém stavu a dostate¢né
utazena.

-V pfipadé opravy pristroje kontaktujte VaSeho prodejce pfistroje.

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

- Kopravé pouzivejte prosim jen originalni ndhradni dily.

- Kocisténi pfistroje pouZzivejte vihkou latku a vyvarujte se pouZiti agresivnich Cisticich prostfedku.

- Dbejte na to, aby ihned po tréninku byl pfistroj otfen od potu. Pot muiZe pfistroj poSkodit a spravna
funkce pfistroje maze byt narusena.

'Montaz

- K montazi potfebujete nasledujici naradi: Dva nastavitelné Sroubové klice (francouzské) a
imbusovy Kklic.

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

- Srouby utdhnéte az po vloZeni v8ech Sroubd.

- Rozméry ve smontovaném stavu: d 237 x § 115 x v 204 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 neutahuijte.
Kdyz se v pfistim kroku objevi symbol “Utahnout” (viz nahofe), utdhnéte
vS8echny nainstalované Srouby.

Napéti kabelového systému nastavite tak, ze posunete spodni kladku ve dvou drzacich posuvné
kladky.

( Pokud je napéti pfilis malé, posunte spodni kladku o jednu dirku nahoru.
|
‘ \ | T Pokud je napéti pFilis velké, posurite spodni kladku o jednu dirku dold.
0
/ ‘ fé ,l Spodni kladka
')
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\Volba zavazi

Pro zvoleni poctu zavazi pro trénink pouzivejte volici kolik.

Nevkladejte volici kolik, kdyZ je zvednuty stoh zavazi nebo horni deska.

Dbejte na to, abyste volici kolik zasunuli Uplné.

DMG 10.1 TABULKA ODPORU ZAVAZi

Zavazi p::ﬁgc;é pozs?ﬂalyaé Motylek I?I(a)gg ?(Iloa%dkg
1 9,60 11,5 5,20 12,0 12,0
2 14,4 17,2 7,80 18,0 18,0
3 19,2 22,9 10,4 24,0 24,0
4 24,0 28,6 13,0 30,0 30,0
5 28,8 34,3 15,6 36,0 36,0
6 33,6 40,0 18,2 42.0 42.0
7 43,2 51,4 23,4 54,0 54,0
8 43,2 51,4 23,4 54,0 54,0
9 48,0 57,1 26,0 60,0 60,0
10 52,8 62,8 28,6 66,0 66,0
11 57,6 68,5 31,2 72,0 72,0
12 62,4 74,2 33,8 78,0 78,0
13 67,2 80,3 36,4 84,0 84,0
14 72,0 86,0 39,0 90,0 90,0

Poznamka: VSechny hmotnosti jsou uvedeny v kg.

Kazdé zavazi ma hmotnost 6 kg.

Cisla jsou priblizna. Skuteéna hmotnost se muze lisit.
Hodnoty pro motylka jsou pro kazdou pazi.
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INastaveni kombinace zamku

) Kombinace je ve vyrobé nastavena na 0-0-0.
B.) Nastavte Cisla na 0-0-0 a vyrovnejte je podle nastavovaci linky.
C.) Vytahnéte zavésné oko a je otoéte o 180>
D.) Zmacknéte zavésné oko dola.
E.) Natocte volici kotouce (vyrovnané podle nastavovaci linky) na Vami pozadovanou kombinaci.
F.) Vytahnéte zavésné oko a otocte je zpét do normalini polohy, kombinace je nastavena.
G.) Pro nové nastaveni kombinace zopakujte kroky C az F.

Combination Set Up Line
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Nahradni dily — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

¢. POPIS ROZMERY KS ¢. POPIS ROZMERY KS
1 ZAKLADNi RAM ZADNi 1 33 | OSA 171mm 1
; © ok . VALECEK Z PENOVEHO
2 | ZAKLADNi RAM LEVY 1 34 | MATERIALU 6
) o ) PREDNI KRYT
3 | ZAKLADNi RAM PRAVY 1 35 | PREDNIHO 1
POSILOVACE
U ZADNI KRYT PREDNIHO
4 | vODICITYC 2 36 | BOSILOVACE 2880mm 1
5 HORNi RAM 1 37 | PRUCHODKA @ 32mm x 19mm 4
6 | VERTIKALNi RAM 1 38 | DISTANCNi VLOZKA 41mm x @ 21mm 2
> | RAM PRO NASTAVENI ] 19 KRYT STOHOVACE 5
SEDADLA ZAVAZ]
e CHRANIC LEVEHO
8 | RIDITKA 1 40 | MOTVLKA 1
CHRANIC PRAVEHO
9 | LEG DEVELOPER 1 41 | MOTVLKA 1
10 | PODPERA SEDADLA 1 42 | POJISTNY KNOFLIK M10 1
ZAKLADNI RAM, p
11 STREDNI 1 43 DRZAK 68mm x 53mm 1
RAM PREDNIHO .
12 | BOSILOVAGE 1 44 | PRUCHODKA @ 25mm x 10mm 2
13 | MOTYLEK LEVY 1 45 | GUMOVY TLUMIC 45mm x R15mm 1
14 | MOTYLEK PRAVY 1 46 | DRZAK 110mmm x 45mm 1
LEVA RUKOJET .
15 | BOSILOVARE 1 47 | PRUCHODKA @ 38mm x 26mm 2
DRZAK LEG : "
16 | DEVELOPERU 1 48 | NAVLEK DRZADLA 120mm 6
DRZAK OTOCNE :
17 | L ADKY 2 49 | ZAMEK NA HESLO 1
SROUB S VNITRNIM . .
18 | SEGTIHRANEM M8 x 22mm 2 50 | VOLICi KOLIK 1
19 | PODPERA OPERKY ZAD 1 51 | ZAVAZi 14
ZARAZKA PREDNIHO L
20 | BOSILOVAGE 1 52 | VOLICI TYE 1
DLOUHA PENOVA UHLOVY DRZAK
21| TRUBKA 560mm 1 53 | POHYBLIVE KLADKY 1
- ; DVOJITY DRZAK
22 | PENOVA TRUBKA 435mm 2 54 | PONYBLIVE KLADKY 2
KONCOVY KRYT ; L
23 | MOTVLKA 2 55 | HORNIi POSILOVACI TYC 1
KONCOVY KRYT N .
24 | CAEDNI ZAKLADNY 1 56 | TYCKA NA RETEZU 1
KONCOVY KRYT ZADNI . ,
25 | ZAKLADNY 2 57 | OTOENY KROUZEK 2
CTVERCOVY KONCOVY PENOVY VALECEK
26 | KRyT 32mm 1 58 | MOTYLKA 2
27 | POJISTNY KROUZEK 2 59 | GUMOVY TLUMIC @ 62mm x 25mm 2
28 | OPERKA ZAD 1 60 | NAVLEK DRZADLA 150mm 6
SAMOSTATNE
29 | SEDADLO 1 61 | BRZADLO 1
30 | HORNi KABEL 3800mm 1 62 | TRMEN 1
31 | KABEL MOTYLKA 3000mm 1 63 | KLADKA 13
. KONCOVY KRYT
32 | SPODNi KABEL 3430mm 1 64 | PENOVEHO VALEEKU 6
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Nahradni dily — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

¢. POPIS ROZMERY | KS ¢. POPIS ROZMERY KS
65 | KONCOVA KRYTKA PT;’&“Q X | 6 97 | KARABINA 4
66 | KONCOVA KRYTKA Pr‘ggmm Xy 98 | RETEZ 10 CLANKU 1
67 | KONCOVA KRYTKA @ 50mm 2 99 | RETEZ 15 CLANKU 1
68 | POJISTNY KOLIK 1 100 | PRUCHODKA @25mm x @22mm 4
69 | POJISTNE KOLECKO M18 2 101 | OSA LEG DEVELOPERU 1
70 | UMELOHMOTNY KROUZEK 8 102 | PROHNUTA PODLOZKA @ 20mm 4
71 | KOLIK PRO VOLBU ZAVAZi 1 103 | PRUCHODKA @ 25mm x 8mm 4
PRUCHODKA KABELOVE @ 16mm x @ .
72 | apONY 11m 20 104 | KLOBOUGEK M12 2
73 | KABELOVA SPONA 20 105 | KONCOVY KRYT @ 60mm 2
74 | KLOBOUCGEK M10 53 106 | KONCOVY KRYT 50mm x 25mm 2
SROUB SE
75 | PRUCHODKA PT;&T;“ X |4 107 | SESTIHRANNOU M10 x 85mm 1
HLAVOU
: 40mm x SROUB S VNITRNIM
76 | KONCOVA KRYTKA 20mm 4 108 | ZESTIHRANEM M8 x 18mm 2
77 aﬁgygUSE SESTIHRANNOU | \110 x 16mm | 6 109 | LETECKA MATICE M8 4
SROUB SE SESTIHRANNOU KONCOVY KRYT,
78 | QLAVOU M10 x 25mm | 1 110 | 5 PROFIL 2
79 am&% SESTIHRANNOU | 110 x 9omm | 3 111 | KONCOVA KRYTKA @ 25mm 4
SROUB SE SESTIHRANNOU M10 x .
80 | KrLavou 120mm 2 112 | NYT 8
SROUB SE SESTIHRANNOU SAMOREZNY SROUB
81 | HLAVOU M10 x 20mm | 4 13 | BLiLPs ST4.0 x 18mm 6
82 am&% SESTIHRANNOU | \110 x 70mm | 3 114 | SROUB PHILIPS M4 x10mm 2
SROUB SE SESTIHRANNOU M10 x iy
83 | HLAVOU 105mm 1 115 | DRZAK 53mm x 33mm 2
SROUB SE SESTIHRANNOU . @ 25mm x @
84 | Nl AVOU M10 x 50mm | 8 116 | PODLOZKA 10.5mm 2
SROUB SE SESTIHRANNOU SAMOREZNY SROUB
85 | HLAVOU M10 x 45mm | 1 17 | BLiLPs ST3.5 x 13mm 4
86 aﬁgygUSE SESTIHRANNOU | 1110 x 75mm | 4 118 | RAM LEVEHO MOTYLKA 1
g7 | SROUB SE SESTIHRANNOU M10 x ; 119 | RAM PRAVEHO ]
HLAVOU 230mm MOTYLKA
SROUB S VNITRNIM ; ;
88 | SESTIHRANEM M10 x 20mm | 8 120 | ZASUNOVACI KOLIK 2
SROUB S VNITRNIM , ;
89 | EESTIHRANEM M10 x 16mm | 4 121 | PRUCHODKA MOTYLKA | @ 50mm x 20mm 2
SROUB S VNITRNIM .
90 | ErSTIHRANEM M8 x 45mm | 4 122 | POUZDRO MOTYLKA 2
SROUB S VNITRNIM
91 | EESTIHRANEM M8 x 8mm 2 123 | KRYTKA, D-PROFIL @ 32mm x 12mm 2
- SROUB S VNITRNIM
92 | PODLOZKA @ 10mm 68 124 | EESTIHRANEM M10 x 40mm 2
” PRAVA RUKOJET
93 | PODLOZKA @ 8mm 12 125 | bOoSILOVAGE 2
94 | PODLOZKA @ 12mm IMBUSOVY KLIiC C. 1
95 | LETECKA MATICE M12 IMBUSOVY KLIiC C. 1
96 | LETECKA MATICE M10 23 IMBUSOVY KLIiC C.4 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

Skor ako zacnete trénovat na Vasom tréningovom pristroji, precitajte si prosim pozorne navod na pouZzitie.

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.

Tento tréningovy pristroj je ureny len na domace pouzitie.

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

Pouzivajte len prilozené originalne diely.

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

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

Posilfiovaci pristroj umiestnite na rovny, neSmyklavy povrch. Pouzitie pristroja sa neodporuca vo vihkych
priestoroch, pre mozny vyskyt korézie.

. Pred prvym cvi¢enim, ako aj kazdé 1 —2 mesiace skontrolujte, €i su vSetky spojovacie Casti pevne
uchytené a ¢i spravne funguiju.

Poskodené diely ihned nahradte, alebo pristroj nepouzivajte, az kym sa neopravi.

Na opravu pouzivajte len originalne nahradné diely.

V pripade opravy sa poradte prosim s dodavatelom Vasho pristroja.

Pri Cisteni pristroja nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky.

S tréningom zacnite az ked je pristroj spravne zmontovany a skontrolovany.

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

. Tento tréningovy pristroj je ureny pre dospelych. Zabezpecdte, aby deti pouzivali tento pristroj 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 odporuc€ania spravneho tréningu, tak ako su detailne popisané v nadvode na
cvicenie.

Tento pristroj je uréeny iba na domace pouzitie s testovanou nosnost'ou do 135 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 domaci tréningovy pristroj vo vlhkom 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 nieGo opravovat, prosime, poradte sa s Vasim predajcom.

- Poskodené suciastky okamzite vymerite a po€as opravy pristroj nepouzivajte.

- Pouzivajte len origindlne nahradné diely.

- Na ¢cistenie tréningového pristroja pouzivajte vihkd handri€ku. Pri Cisteni sa vyhybajte agresivnym
Cistiacim prostriedkom.

- Po ukonceni ihned poutierajte pot, nakofko tento by mohol poskodit vzhlad a spravne fungovanie
tréningového pristroja.

Montaz

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

- Pri montazi vzdy pouzivajte spravne skrutky:
Na Stvorcové otvory skrutky so zodpovedajicou 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 237 x § 115 x v 204 cm

V Pokynoch na montaz su pouzité nasledujuce symboly:

Dotiahnite matice a skrutky.

Potom, ¢o ste v tomto a predchadzajucich krokoch zmontovali vSetky
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 nedotahujte.
Ked sa v nasledujucom kroku objavi symbol “Dotiahnut” (vid hore), dotiahnite
vSetky nainstalované skrutky.

Napétie kablového systému nastavite tak, ze posuniete spodnu kladku v dvoch drzadlach
posuvnej kladky.

Pokial je napéatie prili§ malé, posurite spodnu kladku o jednu dierku hore.
T Pokial je napéatie prili§ velké, posunte spodnu kladku o jednu dierku dole.

Spodna kladka
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\Vorba zavazia

Na zvolenie poctu zavazi pre tréning pouzivajte voliaci kolik.

Nevkladajte voliaci kolik, ked je dvihnuty stoh zavazia alebo horna doska.

Dbaijte na to, aby ste voliaci kolik zasunuli Upine.

DMG 10.1 TABULKA ODPORU ZAVAZIA

Zavazie polasriff?:\Yaé poﬁﬁgggaé Motylik Elgg?(g sktl):c‘i1 I?a‘é
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 57.1 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Poznamka: VSsetky hmotnosti su uvedené v kg.

Kazdé zavazie ma hmotnost’ 6 kg.

Cisla su priblizné. Skutoéna hmotnost’ sa moze lisit'.

Hodnoty pre motylika su pre kazdu pazu.
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INastavenie kombinacie zamku

A.) Kombingacia je vo vyrobe nastavena na 0-0-0.

B.) Nastavte Cisla na 0-0-0 a vyrovnajte ich podla nastavovacej linky.

C.) Vytiahnite zavesné oko a otoéte ho o 180>

D.) Stlacte zavesné oko dole.

E.) Natocte voliace kotuce (vyrovnané podla nastavovacej linky) na Vami poZzadovanu kombindaciu.
F.) Vytiahnite zavesné oko a otocte ho spéat do normélnej polohy, kombinacia je nastavena.

G

.) Pre nové nastavenie kombinacie zopakujte kroky C az F.

Combination Set Up Line

56



Zoznam suciastok — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

¢. POPIS ROZMERY KS C. POPIS ROZMERY KS
1 ZAKLADNY RAM ZADNY 1 33 | 0S 171mm 1
; P VALCEK Z PENOVEHO
2 | ZAKLADNY RAM LAVY 1 34 | MATERIALU 6
) o ) PREDNY KRYT
3 | ZAKLADNY RAM PRAVY 1 35 | PREDNEHO 1
POSILNOVACA
ZADNY KRYT
4 | VODIACATYC 2 36 | PREDNEHO 2880mm 1
POSILNOVACA
HORNY RAM 1 37 | PRIECHODKA @ 32mm x 19mm 4
VERTIKALNY RAM 1 38 | DISTANCNA VLOZKA 41mm x @ 21mm 2
> | RAMNA NASTAVENIE ] 19 KRYT STOHOVACA 5
SEDADLA ZAVAZIA
; CHRANIC LAVEHO
8 | RIADIDLA 1 40 | MOTYLIKA 1
CHRANIC PRAVEHO
9 | LEG DEVELOPER 1 41 | MOTYLIKA 1
10 | PODPERA SEDADLA 1 42 | POISTNY GOMBIK M10 1
ZAKLADNY RAM, y
11 STREDNY 1 43 DRZADLO 68mm x 53mm 1
RAM PREDNEHO
12 | BOSILNOVAGA 1 44 | PRIECHODKA @ 25mm x 10mm 2
13 | MOTYLIK LAVY 1 45 | GUMOVY TLMIC 45mm x R15mm 1
14 | MOTYLIK PRAVY 1 46 | DRZADLO 110mmm x 45mm 1
LAVA RUKOVAT
15 POSILNOVACGA 1 47 PRIECHODKA @ 38mm x 26mm 2
DRZADLO LEG : "
16 | DEVELOPERU 1 48 | NAVLEK DRZADLA 120mm 6
DRZADLO OTOCNEJ ;
17 | k| ADKY 2 49 | ZAMOK NA HESLO 1
SKRUTKA S .
18 | VNUTORNYM M8 x 22mm 2 50 | VOLIACI KOLIK 1
SESTHRANOM
PODPERA OPIERKY (o
19 | GORBTA 1 51 | ZAVAZIE 14
ZARAZKA PREDNEHO -
20 | BOSINOVAGA 1 52 | VOLIACATYC 1
; . UHLOVE DRZADLO
21 | DLHA PENOVA RURKA 560mm 1 53 | POHYBLIVE. KLADKY 1
C DVOJITE DRZADLO
22 | PENOVA RURKA 435mm 2 54 | BOLYBLIVE) KLADKY 2
o3 | KONCOVY KRYT 5 55 | HORNA POSILNOVACIA ]
MOTYLIKA TYC
KONCOVY KRYT N N
24 | BREDNEJ ZAKLADNE 1 56 | TYCKA NA RETAZI 1
KONCOVY KRYT I oS
25 | ADNEJ ZAKLADNE 2 57 | OTOENY KRUZOK 2
STVORCOVY KONCOVY PENOVY VALCEK
26 | KRYT 32mm 1 58 | MOTYLIKA 2
27 | POISTNY KRUZOK 2 59 | GUMOVY TLMIC @ 62mm x 25mm 2
28 | OPIERKA CHRBTA 1 60 | NAVLEK DRZADLA 150mm 6
SAMOSTATNE
29 | SEDADLO 1 61 | DRZADLO 1
30 | HORNY KABEL 3800mm 1 62 | STRMEN 1
31 | KABEL MOTYLIKA 3000mm 1 63 | KLADKA 13
. KONCOVY KRYT
32 | SPODNY KABEL 3430mm 1 64 | BENOVEHO VALCEKA 6
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Zoznam suciastok — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

C. POPIS ROZMERY KS C. POPIS ROZMERY KS
65 | KONCOVA ZAKLOPKA PT%)nTnT X 6 97 | KARABINA 4
66 | KONCOVA ZAKLOPKA Pfggm X 1 98 | RETAZ 10 GLANKU 1
67 | KONCOVA ZAKLOPKA @ 50mm 2 99 | RETAZ 15 CLANKU 1
68 | POISTNY KOLIK 1 100 | PRIECHODKA @25mm x @22mm 4
69 | POISTNE KOLIESKO M18 2 101 | OS LEG DEVELOPERU 1
70 | UMELOHMOTNY KRUZOK 8 102 | PREHNUTA PODLOZKA @ 20mm 4
KOLIK NA VOLBU
71 ZAVAZIA 1 103 | PRIECHODKA @ 25mm x 8mm 4
PRIECHODKA KABLOVEJ @ 16mm x @ "
72 | SpONY 11m 20 104 | KLOBUCIK M12 2
73 | KABLOVA SPONA 20 105 | KONCOVY KRYT @ 60mm 2
74 | KLOBUCIK M10 53 106 | KONCOVY KRYT 50mm x 25mm 2
SKRUTKA SO
75 | PRIECHODKA PT;é’r;“r:“ X | 4 107 | SESTHRANNOU M10 x 85mm 1
HLAVOU
o SKRUTKA
76 | KONCOVA ZAKLOPKA 40mm x 20mm | 4 108 | S VNUTORNYM M8 x 18mm 2
SESTHRANOM
SKRUTKA SO ;
77 | EESTHRANNOU HLAVOU M10 x 16mm 6 109 | LETECKA MATICA M8 4
SKRUTKA SO KONCOVY KRYT,
/8 | SESTHRANNOU HLAVOU | M10x25mm | 1 110 | b pROFIL 2
SKRUTKA SO C
79 | ZESTHRANNOU HLAVOU M10 x 90mm 3 111 | KONCOVA ZAKLOPKA @ 25mm 4
SKRUTKA SO
80 | EESTHRANNOU HLAVOU | M10x120mm | 2 112 | NIT 8
SKRUTKA SO SAMOREZNA SKRUTKA
81 | EESTHRANNOU HLAVOU M10 x 20mm 4 13 | BLiLPs ST4.0 x 18mm 6
SKRUTKA SO
82 | ZEaTHRANNOU HLAVOU M10 x 70mm 3 114 | SKRUTKA PHILIPS M4 x10mm 2
SKRUTKA SO s
83 | EESTHRANNOU HLAVOU | M10x 105mm 1 115 | DRZADLO 53mm x 33mm 2
SKRUTKA SO . @ 25mm x &
84 | ErsTHRANNOU HLAVOU M10 x 50mm 8 116 | PODLOZKA 10.5mm 2
SKRUTKA SO SAMOREZNA SKRUTKA
85 | ZESTHRANNOU HLAVOU M10 x 45mm 1 17 | BLILIPS ST3.5 x 13mm 4
SKRUTKA SO A DA .
86 | EESTHRANNOU HLAVOU M10 x 75mm 4 118 | RAM LAVEHO MOTYLIKA 1
SKRUTKA SO RAM PRAVEHO
87 | SESTHRANNOU HLAvOU | M10x230mm | 1 119 | MOTYLIKA 1
SKRUTKA S VNUTORNYM ; ;
88 | EESTHRANOM M10 x 20mm 8 120 | ZASUNOVACI KOLIK 2
SKRUTKA S VNUTORNYM PRIECHODKA
89 SESTHRANOM M10 x 16mm 4 121 MOTYLIKA @ 50mm x 20mm 2
SKRUTKA S VNUTORNYM .
90 | EESTHRANOM M8 x 45mm 4 122 | PUZDRO MOTYLIKA 2
SKRUTKA S VNUTORNYM :
91 | EESTHRANOM M8 x 8mm 2 123 | ZAKLOPKA, D-PROFIL @ 32mm x 12mm 2
] SKRUTKA S
92 | PODLOZKA @ 10mm 68 124 | VYNUTORNYM M10 x 40mm 2
SESTHRANOM
" PRAVA RUKOVAT
93 | PODLOZKA @ 8mm 12 125 | bos|LNOVAGA 2
94 | PODLOZKA @ 12mm 2 IMBUSOVY KLUC C.6 1
95 | LETECKA MATICA M12 2 IMBUSOVY KLUC C. 1
96 | LETECKA MATICA M10 23 IMBUSOVY KLUC C.4 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 da odgovaraju europskoj normi
EN 957.

Opce sigurnosne i upute za uporabu

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

Ovaj trenazer nije podoban za uporabu kao terapeutsko pomagalo.

Ovaj trenazer je napravljen za uporabu u kugi.

Pratite upute za sastavljanje i koriscenje.

Koristite samo originalne dijelove koje ste dobili uz proizvod.

Prije 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.

TrenaZer postavite na ravnu i nesklisku povrs. Stalno korid¢enje sprave u prostorijama sa visokom
vlazno§¢u moze dovesti do korozije.

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

Promjenite ostecene 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 ¢iScenje.

Prije poCetka treninga prekontrolirajte spravu.

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

TrenaZzer 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 lije¢nika. On Vam moze pomocéi 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 procitajte upute za trening.

Ovaj trenazer je namijenjen uporabi kod kuce i testiran je na tezine do maksimalno 135 kg.
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\Upute za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namijenjeno osobama koje:
= zele odvojiti trening izdrzljivosti i snage
Ll zele trenirati tri ili viSe puta tjedno
= 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 kombinirati 2-3 dana tjedno treninge izdrZljivosti sa 2-
3 dana tjedno treninge snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namijenjeno 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 ¢iScenje.

- 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
kljug) i imbus kljuc.

- Prilikom montaze rabite samo odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorokutnim urezom rabiti torban vijke sa odgovaraju¢om glavom. Podloska se
uvijek stavlja sa strane gde se navija matica.
Za okrugle rupe rabiti imbus ili vijke sa Sestorokutnom glavom na dijelovima koji se trebaju
sastaviti.

- Cvrsto zavrnite vijke nakon $to ste ih postavili.

- Mijere:D237 xS 115xV 204 cm

Sljedece slike se mogu naéi 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
¢vrsto. Ti dijelovi 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 provijeriti jeste li sve do tada postavljene vijke zavrnuli.

Zategnutnost kablova pode$avate pomerajuci donji kotur koji se nalazi zakacen na
podesivom nosacu sustava sa dva kotura.

Ako je kabel suviSe labav pomerite donji kotur naviSe za jednu rupu.
Ako je kabel previSe zategnut onda pomerite doniji kotur na dolje za jednu rupu.

Donji kotur
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|Odabir tegova

Uporabom klina mozete odrediti koliko plo¢a tegova Zelite rabiti tijekom vjezbanja.
Ne zabadajte klin dok je dignuta gornja ploc¢a ili viSe ploca.

Uvjerite se da je

klin uSao do kraja.

DMG 10.1 TABLICA OTPORA TEGOVA

Broj ploca Treg(a)zeer za Tre?gggr za Leptir Lat Sipka | Kriva Sipka
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 57.1 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Napomena: Sve tezine su u kilogramima

Svaka ploca tezi 6 kg.
Brojevi su priblizni. Stvarne tezine mogu varirati.
Vrijednosti za leptir se odnose sa svaku ruku pojedinaéno.
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IPodesavanje kombinacije na katancu

A.) Tvorni¢ki kombinacija je podeSena na 0-0-0.

B.) Brojc¢anike postavite na 0-0-0 poravnatim po liniji “Combination Set Up Line”.

C.) lzvucite kvagicu i okrenite je za 180"

D.) Pritisnite kvacicu na dolje.

E.) Okrenite brojcanike (poravnate po liniji) na Zzeljenu kombinaciju.

F.) Povucite kvacicu na gore i vratite je u normalnu poziciju. Namjestili ste novu kombinaciju.
G.) Ako zelite ponovno mijenjati kombinaciju ponovite korake od C do F..

Combination Set Up Line
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Lista dijelova — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Br. Opis Velicina Kol. Br. Opis Velicina Kol.
1 Osnovni okvir, zadniji 1 33 | Osovina 171mm 1
2 | Osnovni okvir, lijevi 1 34 | Spuzva 6
3 | Osnovni okvir desni 1 35 | Poklopac 1
4 | Sipka vodica 2 36 | Poklopac 2880mm 1
5 | Gorni okvir 1 37 | Lezaj @ 32mm x 4

19mm
6 | Okomiti okvir 1 38 | Drza¢ razmaka 41mm x @ 2
21mm
7 | Podesivi stub sjedala 1 39 | Stitnik za tegove 2
8 Potporna cijev 1 40 %asma. na leptir masini, 1
ijevi dio
9 | Trenazer za noge 1 4 ZastlFa na leptir masini, 1
desni dio

10 | Nosac sjedala 1 42 | Vijak za podeSavanje M10 1
11 | Osnovni okvir, srednji 1 43 | Spojnica 68mm x 53mm 1
12 | Presa za ruke 1 44 | Lezaj @ 25mm x 2

10mm
. — . - 45mm x
13 | Leptir presa, lijevi dio 1 45 | Gumeni odbojnik R15mm 1
. - - 110mmm x

14 | Leptir presa, desni dio 1 46 | Spojnica A5mm 1
15 I?rska prese za ruke, 1 47 | Lezaj @ 38mm x >

lijeva 26mm

16 Eggssc trenazera za 1 48 | Navlaka na dr&ci 120mm 6
17 | Drzac kotura 2 49 | Katanac 1
18 | Vijak M8 x 22mm 2 50 | Teg, gornja plo¢a 1
19 | Drzac oslonca za lede 1 51 | Teg, donja plo¢a 14
20 | Stoper 1 52 Vodeca Sipka sa 1

rupama

21 | Dogacki nosac spuzvi 560mm 1 53 | Drzac kotura 1
22 | Kratki nosac spuzvi 435mm 2 54 Ploc'ga za. 2

podeSavanje kotura

23 | Naglavak 2 55 | Kriva Sipka 1
24 | Naglavak 1 56 | Sipka za povlagenje 1
25 | Naglavak 2 57 | Drzag Sipki 2
26 | Naglavak 32mm 1 58 | Spuzvasti valjak 2
27 | Klin za tegove 2 59 | Amortizer @ 62mm x 2

25mm

28 | Oslonac za leda 1 60 | Navlaka drske 150mm 6
29 | Sjedalo 1 61 | Drska 1
30 | Kabel, gornji 3800mm 1 62 | Kai$ za nogu 1
31 | Kabel, za “leptir” 3000mm 1 63 | Kotur 13
32 | Kabel, donji 3430mm 1 64 | Naglavak 6
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Lista dijelova — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Br. Opis Velicina Kol. Br. Opis Velicina Kol.
65 | Naglavak PT30mm x 6 97 | Karabiner 4
70mm
66 | NNaglavak PTSOmm x| 98 | Lanac 10 LINK 1
100mm
67 | Naglavak @ 50mm 2 99 | Lanac 15 LIINK 1
68 | Klin za zakocCivanje 1 100 | Plasticni lezaj @25mm x 4
@22mm
69 | Vijak za podeSavanije M18 2 101 Osowvna noznog 1
trenazera
70 | Plasti¢ni prsten (pola) 8 102 | Podloska @ 20mm 4
71 | Klin za tegove 1 103 | Karabiner @ 25mm x 8mm 4
72 | Plastiéni lezaj Qée’{m X1 20 104 | Kapica M12 2
73 | Odbojnik 20 105 | Kapica @ 60mm 2
74 | Kapica M10 53 106 | Kapica 50mm x 25mm 2
- PT40mm x .
75 | Plasti¢ni nastavak 80mm 4 107 | Vijak M10 x 85mm 1
76 | Kapica 40mm x 4 108 | Vijak M8 x 18mm 2
20mm
77 | Vijak M10 x 6 109 | Matica, M8 4
16mm samoosigurajuca
78 | Vijak M10 x 1 110 | Kapica 2
25mm
. M10 x .
79 | Vijak 90mm 3 111 | Kapica @ 25mm 4
. M10 x .
80 | Vijak 120mm 2 112 | Klin 8
81 | Vijak M10 x 4 113 | Vijak ST40x18mm | 6
20mm
82 | Vijak M10 x 3 114 | Vijak M4 x10mm 2
70mm
. M10 x :
83 | Vijak 105mm 1 115 | Spojka 53mm x 33mm 2
. M10 x “ J 25mm x &
84 | Vijak 50mm 8 116 | Podloska 10.5mm 2
85 | Vijak M10 x 1 117 | Vijak ST35x13mm | 4
45mm
i, M10 x Dio za zatezanje leptir
86 | Vijak 75mm 4 118 masine, lijevi 1
87 | Vijak M10 x 1 119 Dlov;a zatezanje leptir 1
230mm masine, desni
88 | Vijak M10 x 8 120 | Kiin za zakogivanje 2
20mm
89 | Vijak M10 x 4 121 | Plastiéni lezaj @ 50mm x 2
16mm 20mm
90 | Vijak M8 x 45mm 4 122 | Plasticni lezaj 2
. . @ 32mm x
91 | Vijak M8 x 8mm 2 123 | Kapica 12mm 2
92 | PodloSka & 10mm 68 124 | Vijak M10 x 40mm 2
. Drska na ruc¢noj presi,
93 | Podloska @ 8mm 12 125 desna 2
94 | Podloska & 12mm 2 Imbus kljué #6 1
g5 | Matica, M12 2 Imbus kljué #5 1
samoosigurajuéa
g9g | Matica, M10 23 Imbus klju& #4 1
samoosigurajuéa
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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 s Vasim uredajem za trening. U slu€aju dodatnih pitanja, bit cemo 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 uredaju za vjezbanje pazljivo procitajte uputstvo za rukovanije.
Uputstvo za rukovanije pazljivo spremite, tako da ga mozete koristiti u slucaju popravka ili narudzbe rezervnih
dijelova.

. Ovaj uredaj za vjezbanje nije namijenjen u terapeutske svrhe.

. Ovaj uredaj za vjezbanje je konstruiran za kuénu upotrebu.

. Pazljivo postujte postupak montaze i uputstvo za rukovanije.

. Koristite samo isporucene originalne dijelove.

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

. Za montazu koristite samo prikladan alat, te u slu€aju potrebe zatrazite 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 se dok dijelove ne zamijenite za nove.

. Koristite samo originalne dijelove.

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

. Ne koristite za €i§¢enje uredaja agresivna sredstva za CiSc¢enje.

. Sa treningom pocnite tek nakon ispravne montaze i pazljive 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 savrdeno konzultirajte plan treninga sa svojim lije€nikom, koji Vam moze

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

Ovaj uredaj za vjezbanje je konstruiran za kuénu upotrebu
i testiran za tezinu maks. do 135 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 vjeZzbu 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 odmah 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 ciS¢enje.

- Odmah nakon treninga uredaj obriSete od znoja. Znoj uredaj moze oStetiti i ispravna funkcija ku¢nog
fitnes- uredaja moze biti manja.

Montaza

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

- Prilikom montaZze uvijek koristite ispravne vijke:
Za Cetvrtaste otvore vijke sa odgovaraju¢om glavom. PodloSka 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 237 x § 115 x v 204 cm

U Uputama za montazu kori$éeni su slijedec¢i simboli:

Stegnite matice i vijke.

Nakon toga Sto ste u ovom i prethodnim koracima montirali sve komponente i
vijke, mozZete 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.

Napon kabelskog sistema namjestite tako da podmetnete doniji kolut ispod dva drzaca
pomicnog koluta.

Ukoliko je napon previse mali, podmetnite donji kolut za jednu rupu prema gore.
Ukoliko je napon previse veliki, podmetnite donji kolut za jednu rupu prema dole.

Doniji kolut
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|Odaberi uteg

Za biranje broja utega za trening, koristite klin za biranje.

Ne stavljajte klin za biranje kada su utezi u zraku ili gornja ploca.
Pazite da klin za biranje potpuno gurnete.

DMG 10.1 TABELA OTPORA UTEGA

Utezi Laednll | eoadn Leptir Boéni kolut | Doniji kolut
1 9.60 115 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 229 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 57.1 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Napomena: Sve tezine su navedene u kg.

Svaki uteg vazi 6 kg.

Brojevi su priblizni. Stvarna tezina se moze razlikovati.
Vrijednosti za leptira su za svaku ruku.
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INamjestanje kombinacije bravice

Kombinacija je u proizvodnji namjestena na 0-0-0.

Namijestite brojeve na 0-0-0 i poravnajte ih prema liniji namjestanja.

Izvucite kuku za vjeanje i okrenite ju za 180%

Pritisnite kuku za vjeSanje prema dolje.

Nagnite kolut za biranje (izravnato prema liniji za namjestanje) na kombinaciju koju ste odabrali.
Izvucite kuku za vje$anje i okrenite ju natrag u normalnu poziciju, kombinacija se namjesta.

.) Za novo namjestanje kombinacije ponovite korake od C do F.

— — e N — —

A.
B.
C.
D.
E.
F.
G

Combination Set Up Line
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|Spisak rezervnih dijelova — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Br. OPIS VELICINA KOM Br. OPIS VELIGINA KOM
ZADNJI OSNOVNI
1 | okviR 1 33 | OSOVINA 171mm 1
VALJAK OD
2 | OSNOVNI OKVIR LIJEVI 1 34 | PJENASTOG 6
MATERIJALA
PREDNJI POKROV
3 | OSNOVNI OKVIR DESNI 1 35 | PREDNJEG 1
UCVRSCIVACA
o ZADNJI POKROV
4 | VODECA SIPKA 2 36 | PREDNJEG 2880mm 1
UCVRSCIVACA
5 | GORNJI OKVIR 1 37 | UVODNICA @ 32mm x 4
19mm
6 | VERTIKALNI OKVIR 1 38 | ULOZAK DISTANCE 412”;"; r’T(] @ 2
OKVIR ZA ]
7 | NAMJESTANJE 1 39 | ZASTITA UTEGA 2
SJEDALA
. ZASTITA LIJEVOG
8 | UPRAVLJACI 1 40 | "EPTIRA 1
ZASTITA DESNOG
9 | LEG DEVELOPER 1 41 | (EPTIRA 1
10 | PODUPIRAC SJEDALA 1 42 | SIGURNOSNO DUGME M10 1
OSNOVNI OKVIR, Y
11 SREDNJI 1 43 DRZAC 68mm x 53mm 1
OKVIR PREDNJEG @ 25mm x
12 UCVRSCIVACA 1 44 | UVODNICA 10mm 2
13 | LIJEVILEPTIR 1 45 | GUMENI PRIGUSIVAC 45mm X 1
R15mm
14 | DESNILEPTIR 1 46 | DRZAG 110mmm x 1
45mm
LIJEVA DRSKA @ 38mm x
15 UCVRSCIVACA 1 47 | UVODNICA 26mm 2
DRZAC LEG «
16 | DEVELOPERA 1 48 | NAVLAKA RUCKE 120mm 6
DRZAC OKRETNOG v
17 | KOLUTA 2 49 | BRAVICA SA SIFROM 1
UNUTRASNJI
18 | EESTOUGAONI VIJAK M8 x 22mm 2 50 | KLIN ZA BIRANJE 1
PODUPIRAC NASLONA
19 | LEpA 1 51 | UTEZI 14
ZAREZ PREDNJEG <
20 | JAVRSGIVACA 1 52 | SIPKA ZA BIRANJE 1
DUGACKA PJENASTA KUTNI DRZAC
21 | clEv 560mm 1 53 | POKRETNOG KOLUTA 1
DUPLI DRZAC
22 | PJENASTA CIJEV 435mm 2 54 | POKRETNOG KOLUTA 2
53 | KRAINJIPOKROV 5 55 | GORNJA SIPKA ZA 1
LEPTIRA JACANJE
KRAJNJI POKROV &
24 | BREDNJE OSNOVE 1 56 | SIPKA NA LANCU 1
KRAJNJI POKROV iy
25 | ZADNJE OSNOVE 2 57 | OKRETNI KRUZIC 2
CETVRTASTI KRAJNJI PJENASTI VALJAK
26 | pokROV 32mm 1 58 | | EPTIRA 2
27 | SIGURNOSNI KRUZIC 2 59 | GUMENI PRIGUSIVAC 6552:::: X 2
28 | PODUPIRAC LEDPA 1 60 | NAVLAKA RUCKE 150mm 6
29 | SJEDALO 1 61 | SAMOSTALNA RUCKA 1
30 | GORNJI KABAO 3800mm 1 62 | SPONA 1
31 | KABAO LEPTIRA 3000mm 1 63 | KOLUT 13
KRAJNJI POKROV
32 | DONJI KABAO 3430mm 1 64 | bJENASTOG VALJKA
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|Spisak rezervnih dijelova — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Br. OPIS VELICINA | KOM Br. OPIS VELIGINA KOM
PT30mm x
65 | KRAJNJI POKROV 30mm 6 97 | KARIKA 4
66 | KRAJNJI POKROV Prggﬁm X 1 98 | LANAC 10 GLANAKA 1
67 | KRAJNJI POKROV @ 50mm 2 99 | LANAC 15 CLANAKA 1
68 | SIGURNOSNI KLIN 1 100 | UVODNICA @25mm x @22mm 4
y OSOVINA LEG
69 | SIGURNOSNIKRUZIC M18 2 101 | SSOVINALEC 1
KRUZIC OD UMJETNOG -
70 | KROZS D0 8 102 | SAVIJENA PODLOSKA @ 20mm 4
71 | KLIN ZA BIRANJE UTEGA 1 103 | UVODNICA @ 25mm x 8mm 4
UVODNICA KABELSKE G 16mm x 0
72 | QuORE mm 20 104 | KAPICA M12 2
73 | KABELSKA SPONA 20 105 | KRAJNJI POKROV @ 60mm 2
74 | KAPICA M10 53 106 | KRAJNJI POKROV 50mm x 25mm 2
VIJAK SA
75 | UVODNICA PT;OO;";" X 4 107 | SESTOUGAONOM M10 x 85mm 1
GLAVOM
UNUTRASNJI
76 | KRAJNJI POKROV 40mmx20mm | 4 108 | QEaToon L UAK M8 x 18mm 2
VIJAK SA ,
77 | SESTOUGAONOM M10 x 16mm 6 109 | LETECA MATICA Ms 4
GLAVOM
VIJAK SA
78 | SESTOUGAONOM M10 x 25mm 1 110 | KRANd POKROV, 2
GLAVOM
VIJAK SA
79 | SESTOUGAONOM M10 x 90mm 3 111 | KRAJNJI POKROV @ 25mm 4
GLAVOM
VIJAK SA
80 | SESTOUGAONOM M10x 120mm | 2 112 | ZAKOVICA 8
GLAVOM
VIJAK SA
81 | SESTOUGAONOM M10 x 20mm 4 113 gﬁ'l\ﬁﬁj%REZN' VIJAK ST4.0 x 18mm 6
GLAVOM
VIJAK SA
82 | SESTOUGAONOM M10 x 70mm 3 114 | VIJAK PHILIPS M4 x10mm 2
GLAVOM
VIJAK SA —
83 | SESTOUGAONOM M10 x 105mm 1 115 | DRZAC 53mm x 33mm 2
GLAVOM
VIJAK SA
84 | SESTOUGAONOM M10 x 50mm 8 116 | PODLOSKA @ fgrgnr: X @ 2
GLAVOM :
VIJAK SA
85 | SESTOUGAONOM M10 x 45mm 1 117 Eﬁ'l‘ﬁ%%REZN' VIJAK ST3.5 x 13mm 4
GLAVOM
VIJAK SA
86 | SESTOUGAONOM M10 x 75mm 4 118 | OKVIR DESNOG LEPTIRA 1
GLAVOM
VIJAK SA
87 | SESTOUGAONOM M10 x 230mm 1 119 | OKVIR DESNOG LEPTIRA 1
GLAVOM
UNUTRASNJI
88 | BEGTOnOAGNI VIJAK M10 x 20mm 8 120 | KLIN ZA UMETANJE 2
UNUTRASNJI
89 | BT o ONONI VIJAK M10 x 16mm 4 121 | UVODNICA LEPTIRA @ 50mm x 20mm 2
UNUTRASNJI :
90 | BRI VAK M8 x 45mm 4 122 | CAHURA LEPTIRA 2
UNUTRASNJI -
o1 | R ViuAK M8 x 8mm 2 123 | ZASTITA, D-PROFIL @ 32mm x 12mm 2
- UNUTRASNJI
92 | PODLOSKA @ 10mm 68 124 | QRGO VIUAK M10 x 40mm 2
- DESNA RUGKA
93 | PODLOSKA @ 8mm 12 125 | DRvRSa AR 2
94 | PODLOSKA @ 12mm 2 IMBUS KLJUC Br. 6 1
95 | LETECA MATICA M12 2 IMBUS KLJUG Br. 5 1
96 | LETECA MATICA M10 23 IMBUS KLJUG Br. 4 1
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Tisztelt Vasarlo, @

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

Az On @ ENERGETICS - munkacsoportja

Garancia - szavatolas

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

Hasznalati utasitas és altalanos biztonsagi tudnivalék

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

Kérjik hogy gondosan 6rizze meg a haszndlati utasitast, hogy az esetleges késdébbi javitdsok, alkatrész
rendelések esetén ezt a dokumentumot szilkség esetén képes legyen felmutatni.

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

. Gondosan lgyeljen a szerelési és hasznalati utasitasok betartasara.

. Kizardlag csak az eredeti alkatrészeket hasznalja.

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

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

személy segédkezését is.

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

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

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

. A készlilék tisztitasara ne hasznaljon agressziv hatasu tisztitoszereket.

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

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

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

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

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

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

A jelen edzéberendezés otthoni hasznalatra van szerkesztve és tesztelve a max. 135 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 készilék javitdsa, Ugy lIépjen kapcsolatba az On készilékének az
elarusitojaval, és kozblje ezt vele.

- A meghibdsodott alkatrészeket azonnal cserélni szikséges / illetve tilos a készilék hasznalata
mindaddig, amig nem lesz megjavitva.

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

- Akésziiléket tisztitsa nedves ronggyal, és kerlilie az agressziv hatasu tisztitdszerek hasznalatat.

- Ugyeljen arra is, hogy kdzvetlenlll az edzést kdvetden a késziiléken levd izzadsagcseppek le legyenek
térélve. Az izzadsag megrongalhatja a készliléket, illetve hatranyosan befolyasolhatja a helyes
funkciokat is.

|Szerelés

- Szereléshez a kdvetkezd szerszamokra van szilksége: Két beadllithaté franciakulcsra és
imbuszkulcsra.

- Szerelésnél mindig a megfeleld csavarokat haszndlja:
Négyzetes nyilasokra csavarokat a megfeleld fejekkel. Az alatét az anya feléli oldalra valo.
Kér alaku nyildsokra csavarokat kér alaku fejekkel.

- Acsavarokat csak minden csavar elhelyezése utan hiizza be.

- Méretek 6sszeszerelt helyzetben: d 237 x § 115 x v 204 cm

A szerelési utasitasban a kovetkez6 szimbdélumok vannak hasznalva:

Huzza be az anyakat és a csavarokat.

Miutan ebben és az el6z6 1épésekben 0sszeszerelte az dsszes komponenst és
a csavarokat, minden anyét és csavart behtzhat.

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 kévetkez6 lépésben megjelenik a “Behlzni” szimbdlum (lasd fent),
hldzzon be minden felszerelt csavart.

A kébelrendszer fesziilését ugy allitja be, hogy az alsé csigat eltolja az eltolhaté csiga két
tartéjaban.

Ha a fesziilés tul kicsi, tolja feljebb az alsé csigat egy lyukkal.

T Ha a fesziilés tdl nagy, tolja lejjebb az als6 csigat egy lyukkal.

0
‘@ ,l Also csiga
D)
)
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|A sulyzok megvalasztasa

A tréninghez szlikséges sllyok szamanak megvalasztasara hasznalja a valaszté csapszeget.
Ne tegye be a valaszto csapszeget, ha a sllyzok halmaza vagy a felsé lap fel van emelve.
Ugyeljen arra, hogy a vélaszt6 csapszeget teljesen tolja be.

DMG 10.1 SULYZOK ELLENALLASANAK TABLAZATA

Sulyok erc’SE:'tﬁc’IS/Sfdzc’i erglséi:g}:gzc’i Pillango Oég%gé Also csiga
1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
8 43.2 51.4 23.4 54.0 54.0
9 48.0 57.1 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Megjegyzés: Minden tomeg kg-ban van feltlintetve.
Minden sulyzé tomege 6 kg.
A szamok megkoézelitéek. A valodi tomeg eltérhet.
A pillangéra vonatkozo6 értékek minden karra érvényesek.
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A.

) A kombinaciét 0-0-0 értékre allitottak be a gyarban.

.) Allitsa be a szamokat 0-0-0-ra és egyenlitse ki azokat a beallité vonal alapjan.
) Hlzza ki a lakat fiiggeszt6-karjat és forditsa el azt 180°-kal.

.) Nyomja lefelé a lakat fliggeszt6-karjat.
)

)

Huzza ki a lakat fuggeszt6-karjat és forditsa vissza azt normdlis helyzetbe, a kombinacié be van allitva.
.) Az Uj kombinacio6 beallitasakor ismételje a C — F Iépéseket.

Combination Set Up Line
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Alkatrészek listaja — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

Szam Megnevezés Méret db. Szam Megnevezés Méret db.
1 HATSO ALAPVAZ 1 33 TENGELY 171mm 1
: HENGER
2 | BAL ALAPVAZ 1 34 | ABANYAGBOL 6
) ELULSO .
3 | JOBB ALAPVAZ 1 35 | EROSITO/EDZO 1
ELULS® BURKOLATA
. ELULSO .
4 | VEZETORUD 2 36 | EROSITG/EDZO HATSO 2880mm 1
BURKOLATA
5 | FELSO VAZ 1 37 | TOMSZELENCE @ 32mm x 4
19mm
6 | VERTIKALIS VAZ 1 38 | TAVTARTO BETET 412”1‘:2;‘] @ 2
2 | VAZAZULES ] 39 | SULYHALMOZO 5
BEALLITASARA BURKOLATA
KORMANY 1 40 BAL PILLANGO VEDOJE 1
JOBB PILLANGO
LEG DEVELOPER 1 41 | VEDBIE 1
10 ULES TAMASZTOJA 1 42 BIZTOSITOGOMB M10 1
11 ALAPVAZ, KOZEPSO 1 43 TARTO 68mm x 53mm 1
ELULSO - @ 25mm x
12 | EROSITG/EDZG VAZA 1 44 | TOMSZELENCE Somm 2
13 | BAL PILLANGO 1 45 | GUMI CSILLAPITO 45mm x 1
R15mm
14 | JOBB PILLANGO 1 46 | TARTO 110mmm x 1
45mm
EROSITO/EDZO BAL " @ 38mm x
15 | KEZMARKOLATA 1 47 | TOMSZELENCE Semm 2
LEG DEVELOPER KAPASZKODO
16 | TARTOUA 1 48 | BURKOLATA/KARPITJA 120mm 6
FORGO CSIGA .
17 | TARTOIA 2 49 | LAKAT JELSZORA 1
CSAVAR BELSO . .
18 | HATSZOGGEL M8 x 22mm | 2 50 | VALASZTO CSAPSZEG 1
HATTAMASZ .
19 | TAMASZTOIA 1 51 | SULYOK 14
ELULSO ) o
20 | EROSITO/EDZO 1 52 | VALASZTORUD 1
UTKOZOJE
. MOZGATHATO CSIGA
21 gggszu HABANYAG 560mm 1 53 | FELFOGATOJA 1
/SZOGTARTOJA/
B MOZGATHATO CSIGA
22 | HABANYAG CSO 435mm 2 54 | KETTBS TARTOUA 2
o3 | PILLANGO ZARG- 5 55 | FELSO EROSITO/EDZE ]
SAPKAJA RUD
ELULSO ALAPRESZ f
24 | ZiRO.SAPKAIA 1 56 | RUD LANCON 1
HATULSO ALAPRESZ .
25 | ZAR0 SAPKAIA 2 57 | FORGATHATO GYURU 2
NEGYSZOGLETES PILLANGO HABSZIVACS
26 | ZAROSAPKA 32mm 1 58 | HENGERE 2
27 | BIZTOSITOGYURU 2 59 | GUMICSILLAPITO @ gszmmmm X 2
o KEZMARKOLAT
28 | HATTAMASZ 1 60 | BURKOLATAKARPITJA 150mm 6
29 ULES 1 61 ONALLO KAPASZKODO 1
30 | FELS® KABEL 3800mm 1 62 | KENGYEL 1
31 PILLANGO KABELE 3000mm 1 63 CSIGA 13
32 | ALSO KABEL 3430mm 1 64 | HABANYAG HENGER

ZARO-SAPKAJA
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Alkatrészek listaja — Deluxe Multi Gym 10.1 — 2010

Szam Megnevezés Méret db. Szam Megnevezés Méret db.
65 | ZAROSAPKA PT30mmx | o 97 | KARABELY 4
70mm
66 | ZAROSAPKA PTSOmm x| 98 | LANC 10 LANCSZEM 1
100mm
67 | ZAROSAPKA @ 50mm 2 99 LANC 15 LANCSZEM 1
68 BIZTOSITO CSAPSZEG 1 100 | TOMSZELENCE @25mm x @22mm | 4
R LEG DEVELOPER
69 BIZTOSITO GYURU M18 2 101 | TENGELYE 1
70 MUANYAG GYURU 8 102 | HAJLITOTT ALATET & 20mm
SULYVALASZTO -«
71 CSAPSZEG 1 103 TOMSZELENCE @ 25mm x 8mm
KABELCSAT @ 16mm x
72 | TOMSZELENCEJE @ 11m 20 104 | KALAP M12 2
73 KABELCSAT 20 105 | ZAROSAPKA @ 60mm 2
74 KALAP M10 53 106 | ZAROSAPKA 50mm x 25mm 2
. PT40mm x HATSZOGFEJU
75 | TOMSZELENCE 80mm 4 107 | csAVAR M10 x 85mm 1
(s 40mm x CSAVAR BELSO
76 | ZAROSAPKA o0mm 4 108 | ATSZOGGEL M8 x 18mm 2
HATSZOGFEJU M10 x .
77 | GSAVAR 16mm 6 109 | REPULOANYA M8 4
78 HATSZOGFEJU M10 x 1 110 ZAROSAPKA, >
CSAVAR 25mm D-PROFIL
HATSZOGFEJU M10 x (-
79 | GSAVAR 90mm 3 111 | ZAROSAPKA @ 25mm 4
HATSZOGFEJU M10 x
80 | GSAVAR 120mm 2 112 | SZEGECSEK 8
HATSZOGFEJU M10 x MENETFURO CSAVAR
81 | csavar 20mm 4 113 | PHILIPS ST4.0 x 18mm 6
HATSZOGFEJU M10 x
82 | cSAVAR 20mm 3 114 | CSAVAR PHILIPS M4 x10mm 2
HATSZOGFEJU M10 x .
83 CSAVAR 105mm 1 115 TARTO 53mm x 33mm 2
HATSZOGFEJU M10 x L @ 25mm x @
84 | csAvAR 50mm 8 116 | ALATET 10.5mm 2
HATSZOGFEJU M10 x MENETFURO CSAVAR
85 | csAVAR 45mm 1 17 | BoLps ST3.5x 13mm 4
HATSZOGFEJU M10 x A
86 | GSAVAR Z5mm 4 118 | BAL PILLANGO VAZA 1
HATSZOGFEJU M10 x A
87 | GSAVAR 230mm 1 119 | JOBB PILLANGO VAZA 1
gg | CSAVAR BELSO M10 x 8 120 BETOLHATO 5
HATSZOGGEL 20mm CSAPSZEG
CSAVAR BELS® M10 x PILLANGO
89 | HATSZOGGEL 16mm 4 121 | TOMSZELENCEJE @ 50mm x 20mm | 2
CSAVAR BELSO )
90 HATSZOGGEL M8 x 45mm | 4 122 | PILLANGO TOKJA 2
CSAVAR BELSO
91 HATSZOGGEL M8 x 8mm 2 123 SAPKA, D-PROFIL @ 32mm x 12mm 2
(e CSAVAR BELSO
92 | ALATET @ 10mm 68 124 | S TS 70GGEL M10 x 40mm 2
(e EROSITG/EDZO JOBB
93 | ALATET @ 8mm 12 125 | LEZMARKOLATA 2
94 ALATET @ 12mm 2 IMBUSZ KULCS SZ.6 1
95 REPULOANYA M12 2 IMBUSZ KULCS SzZ.5 1
96 REPULOANYA M10 23 IMBUSZ KULCS SZ. 4 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 intrebari. Va dorim mult
succes si acalmie 1n 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 Tnceperea antrenamentului pe aparatul dumneavoastra de antrenament, 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.

Acest aparat de antrenament este conceput Tn 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 toate componentele sunt
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 dupé ce v-ati convins ca ati facut montajul corect si ati verificat aparatul.
La partile mobile verificati pozitile maxime in 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.

. Avertizati persoanele prezente asupra unor eventuale riscuri, de exemplu elementele mobile Tn cursul
antrenamentului.

o Inainte de inceperea programului de antrenament consultati medicul, care va poate sfatui asupra unei
forme corecte si asupra 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.

Acest aparat de antrenament a fost construit si testat pentru o utilizare casnica si greutate
corporala de maxim 135 kg.

80



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.
» Programati-va saptamana astfel:

- 0 zi de antrenament de forta

- 0 zi de antrenament de rezistenta

- 0 zi de antrenament circular

Evitati oboseala muschilor si imbunatatiti-va rezistenta prin introducerea unei saptaméani 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: Numdérul de repetari a unui exercitiu.
*Numar serii: Numdr de exectutii ale exercitiului dat (2 serii & 12 repetari).
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\Grija si mentenanta |

- Pentru a limita coroziunea, nu utilizati si nu depozitati acest aparat de antrenament casnic in spatii
umede.

- Cel putin o data la 4 saptaméni, verificati toate articulatiile, controldand daca sunt in stare buna si
suficient de stranse.

- In cazul operatiilor de reparatii, anuntati vanzatorul dumneavoastra de aparat.

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

- Pentru reparatii utilizati doar piese originale.

- Pentru curétirea 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. Transpiratia
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 utilizati 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 237x 1 115 x 1 204 cm

In Instructiunile de asamblare se utilizeaza urmatoarele simboluri:

Stréangeti 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 in pasul urmator apare simbolul “Strangeti” (vezi mai sus),
strangeti toate suruburile instalate

Tensiunea sistemului de cablu se ajusteaza astfel incat deplasati rola inferioara in cele doua
suporturi de rola deplasabila.
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|Alegerea greutitii

Pentru alegerea numarului de greutati pentru antrenament utilizati boltul de selectie.
Nu introduceti boltul de selectie in cazul in care este ridicata coloana de greutati sau placa superioara.
Asigurati-va ca boltul de selectie a fost la maxim.

DMG 10.1 TABEL REZISTENTA GREUTATI

1 9.60 11.5 5.20 12.0 12.0
2 14.4 17.2 7.80 18.0 18.0
3 19.2 22.9 10.4 24.0 24.0
4 24.0 28.6 13.0 30.0 30.0
5 28.8 34.3 15.6 36.0 36.0
6 33.6 40.0 18.2 42.0 42.0
7 43.2 514 23.4 54.0 54.0
8 43.2 514 23.4 54.0 54.0
9 48.0 571 26.0 60.0 60.0
10 52.8 62.8 28.6 66.0 66.0
11 57.6 68.5 31.2 72.0 72.0
12 62.4 74.2 33.8 78.0 78.0
13 67.2 80.3 36.4 84.0 84.0
14 72.0 86.0 39.0 90.0 90.0

Observatie: Toate masele sunt indicate in kg.

Fiecare greutate are o masa de 6 kg.

Numerele sunt aproximative. Masa reala poate fi diferita.
Valorile pentru fluturas sunt pentru fiecare brat.
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|Ajustarea combinatiei lacatului

A.) Din fabricatie combinatia este setata la 0-0-0.

B.) Setati numerele la 0-0-0 si indreptati-le conform linia de setare.

C.) Scoateti ochiul de suspensie si intoarceti-l cu 180>

D.) Presati ochiul de suspensie in jos.

E.) Intoarceti discurile de selectie (indreptate conform liniei de setare) la combinatia ceruta de
dumneavoastra.

F.) Scoateti ochiul de suspensie si intoarceti-l in pozitia normala, combinatia este setata.

G.) Pentru o noua setare a combinatiei repetati pasii de la C pana la F.

Combination Set Up Line
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Piese de schimb — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

NR. DESCRIERE DIMENSIUNI | BUC NR. DESCRIERE DIMENSIUNI | BUC
CADRU DE BAZA
I et 1 33 | OSIE 171MM 1
, | CADRU DE BAZA 1 o4 | ROLA DIN MATERIAL -
STANGA DE SPUMA
9 CAPAC FATA PENTRU
3 | CADRU DE BAZA 1 35 | DISPOZITIVUL SERVO 1
FATA
CAPAC SPATE PENTRU
4 | BARA DE GHIDARE 2 36 | DISPOZITIVUL SERVO 2880MM 1
FATA
5 | CADRU SUPERIOR 1 37 | ELEMENT DE TRECERE | @ 32MM X 19MM | 4
BUCSA DE
6 | CADRU VERTICAL 1 38 | DIaTANTARE HAMMX G 21MM | 2
CADRU PENTRU
7 | AJUSTAREA 1 39 8’%’;’&‘% ASTLfPORT 2
BANCHETE [
APARATOARE
8 | GHIDON 1 40 | FLUTURAS STANGA 1
APARATOARE
9 | LEG DEVELOPER 1 4 | PLUTURAS DREAPTA 1
10 | SUPORT BANCHETA 1 42 | BUTON DE SIGURANTA M10 1
CADRU DE BAZA
11 | SADRID 1 43 | SUPORT 68MM X 53MM 1
CADRU DISPOZITIV
12 | SERU0 PATA 1 44 | ELEMENT DE TRECERE | @ 25MM X 10MM | 2
13 | FLUTURAS STANGA 1 45 | AMORTIZOR DE GUMA | 45MM X R15MM | 1
14 | FLUTURAS DREAPTA 1 46 | SUPORT ”2’})"&"&" X 1
MANER DISPOZITIV
15 | SERVO. STANGA 1 47 | ELEMENT DE TRECERE | @ 38MM X 26MM | 2
SUPORT LEG —
16 | SO 1 48 | HUSA MANER 120MM 6
SUPORT ROLA -
17 | S s 2 49 | LACAT CU CIFRU 1
1g | SURUB CU HEXAGON M8 X 22MM 2 50 | BOLT DE SELECTIE 1
INTERN ’ !
PROPTEA
19 | REZEMATOARE DE 1 51 | GREUTATE 14
SPATE
LIMITATOR DISPOZITIV "
20 | SMITATORD 1 52 | BARA DE SELECTIE 1
TUB LUNG DIN SUPORT UNGHIULAR
21| MATERIAL DE SPUMA 560MM 1 53 | ROLA MOBILA 1
TUB DIN MATERIAL DE SUPORT DUBLU ROLA
22 | {00 DF 435MM 2 54 | S OR 2
55| CAPAC TERMINAL ) o5 | BARA SERVO 1
FLUTURAS SUPERIOARA
CAPAC TERMINAL B "
24 | SATA FATA 1 56 | BARA PE LACAT 1
CAPAC TERMINAL
25 | SpAPRG AR 2 57 | INEL ROTATIV 2
CAPAC TERMINAL DE ROLA DE SPUMA
26 | FORMA PATRATA 32MM 1 58 | FLUTURAS 2
27 | INEL DE SIGURANTA 2 59 | AMORTIZOR DE GUMA | @ 62MM X 25MM | 2
REZEMATOARE DE -
28 | Boart 1 60 | HUSA MANER 150MM 6
29 | BANCHETA 1 61 | MANER SEPARAT 1
30 | CABLU SUPERIOR 3800MM 1 62 | ETRIER 1
31 | CABLU FLUTURAS 3000MM 1 63 | ROLA 13
32 | CABLU INFERIOR 3430MM 1 64 | CAPAC TERMINAL 6

ROLA DE SPUMA
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Piese de schimb — Deluxe Multi Gym 10.1 - 2010

NR. DESCRIERE DIMENSIUNI | BUC NR. DESCRIERE DIMENSIUNI | BUC
65 | CAPACEL TERMINAL PT;’(?M,\'\A" X 6 97 | CARABINA 4
66 | CAPACEL TERMINAL P:%%’;\A/ll\l\ﬂ/l X 1 98 | LANT 10 ELEMENTE | 1
67 | CAPACEL TERMINAL @ 50MM 2 99 | LANT 15 ELEMENTE | 1
X D25MM X
68 | BOLT DE SIGURANTA 1 100 | ELEMENT DE TRECERE oM 4
69 | ROTITA DE SIGURANTA M18 2 101 | OSIA LEG DEVELOPER 1
70 | INEL DE PLASTIC 8 102 | SAIBA FLAMBATA @ 20MM 4
BOLT SELECTIE @ 25MM X
71 | GREUTATI 1 103 | ELEMENT DE TRECERE P 4
ELEMENT DE TRECERE | @ 16MM X @ 3
72 | SRR M 20 104 | CAPSULA M2 2
73 | CLEMA CABLU 20 105 | CAPAC TERMINAL 2 60MM 2
74 | CAPSULA M10 53 106 | CAPAC TERMINAL 50MM X 25MM | 2
PT40MM X SURUB CU CAP
75 | ELEMENT DE TRECERE SOMM 4 107 | SIRBS0C M10 X 85MM 1
40MM X SURUB CU HEXAGON
76 | CAPAC TERMINAL oMM 4 108 | SRS M8 X 18MM 2
SURUB CU CAP PIULITA TIP
77 | AEXAGONAL M10 X 16MM | 6 109 | AERONAUTICA M8 4
SURUB CU CAP CAPAC TERMINAL,
78 | EXAGONAL M10 X25MM | 1 110 | pROFIL-D 2
SURUB CU CAP —
79 | SR AGONAL M10 X 90MM | 3 111 | CAPACEL TERMINAL @ 25MM 4
SURUB CU CAP
80 | e AGONAL M10 X 120MM | 2 112 | NIT 8
SURUB CU CAP SURUB CU
81 | iEXAGONAL M10 X20MM | 4 113 | AUTOFILETAJ PHILIPS | S140X18MM | 6
SURUB CU CAP
82 | PR AGONAL M10X70MM | 3 114 | SURUB PHILIPS M4 X10MM 2
SURUB CU CAP
83 | P AGONAL M10 X 105MM | 1 115 | SUPORT 53MM X 33MM | 2
SURUB CU CAP ; 3 25MM X O
84 | \EXAGONAL M10 X 50MM | 8 116 | SAIBA payvhs 2
SURUB CU CAP SURUB CU
85 | IEXAGONAL M10 X' 45MM | 1 117 | AUTOFILETAJ PHILIPS | ST3-5 X 13MM |4
SURUB CU CAP CADRU FLUTURAS
86 | Do AGONA M10X 75MM | 4 118 | GAos 1
SURUB CU CAP CADRU FLUTURAS
87 | PR AGONAL M10 X 230MM | 1 119 | gARRoT 1
gg | SRS CUREXAGON 1y x 20Mm | 8 120 | BOLT AMOVIBIL 2
SURUB CU HEXAGON ELEMENT DE TRECERE | @ 50MM X
89 | INTERN M10 X 16MM | 4 121 | FLUTURAS 20MM 2
90 ﬁqUTFE%?\ICU HEXAGON M8 X 45MM 4 122 | CARCASA FLUTURAS 2
SURUB CU HEXAGON - 3 32MM X
91 | NTERN M8 X 8MM 2 123 | CAPACEL, PROFIL-D b 2
92 | SAIBA @ 10MM 68 124 ﬁ'\lUTFI‘E‘é{?\lCU HEXAGON M10 X 40MM 2
" MANER DISPOZITIV
93 | SAIBA @ 8MM 12 125 | SERVO DREABTA 2
94 | SAIBA 2 12MM 2 CHEIE IMBUS c6 1
PIULITA TIP SURUB CU HEXAGON -
95 | AERONAUTICA M12 2 INTERN C.5 1
PIULITA TIP SURUB CU HEXAGON 3
9% | AERONAUTICA M10 23 INTERN C.4 1
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