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

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

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

© El manual del usuario es so6lo para referencia del cliente. ENERGETICS no se hace responsable de los errores que se produzcan
debido a la traduccion o cambio de las especificaciones técnicas del producto.

© Il presente manuale ¢ solo per riferimento dell’acquirente. ENERGETICS non pud garantire per errori occorsi durante la traduzione
o cambiamenti nelle specifiche tecniche del prodotto.

© 10 gyyepdo odnywv ot yo Pondeto mpog tovg meroteg pog. H Erapei ENERGETICS dev avolopfover evbovn yio toxov Aabn mov
ouupnKay Kato T SIPKELD TNG LETAPPACTC, 1) AOY® OAAUYNG TOV TEYVIKMY TPOILOYPOPMYV TOL TPOLOVTOG.

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

© Bruksanvisningen &r enbart avsedd som upplysning till kunden. ENERGETICS avséager sig ansvar for ev. felaktigheter till f6ljd av
oversattningsfel eller tekniska &ndringar pa produkterna.

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

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

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

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

© WHctpykummTe 3a ynoTtpeba ca npegHasHayeHn camo 3a knuneHtute. ENERGETICS He pgaBa HukakBa rapaHums 3a rpeLukw,
Bb3HUKHANM NpY NPeBoAa Uin Npu NpoMsiHaTa Ha TexHWYeckaTa cneumdukaumsa Ha npoaykra.

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

© Copyright by ENERGETICS



Dear Customer,

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

Your [£] ENERGETICS - Team

Warranty

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

Safety Instructions

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

e This training equipment is not suitable for therapeutic purposes

e This 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
device in moist areas is not recommended.

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

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

e For repairs, use only original spare parts.

e In case of repair please ask your dealer for advice

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

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

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

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

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

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

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

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



[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

Symbol

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 46 x W 50 x H 77 cm

s 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.

\Part list — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

NO. DESCRIPTION SIZE QTY
1 ARM CURL STAND 1
2 ARM CURL PAD 1
3 ALLEN BOLT M8 x 16mm 2
4 WASHER & 8mm 1

TOOL #5 ALLEN WRENCH 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 lhrer 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.




[Trainingsanleitung

KRAFT-TRAINING PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining auseinander halten mdchten

= Dreimal - oder mehr die Woche trainieren mdchten

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

Intensitét: Hoch

Wiederholungen: * 8-12

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

Trainingsintervalle pro Woche: 2 bis 3

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

ZIRKEL-TRAININGS-PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining kombinieren méchten

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

= Probleme hatten das richtige Training zu finden

Intensitat: gemaBigt/niedrig
Wiederholungen: * 15-20

Pause: sehr wenig
Sétze: * 1

Trainingsintervalle pro Woche: 3

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

Personen die Kraftraining durchfiihren:

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

- einen Tag Krafttraining

- einen Tag Ausdauertraining

- einen Tag Zirkeltraining

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

Leute die Zirkeltraining durchfiihren:

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

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

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

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



|Sorgfalt und Wartung

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

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

Bitte verwenden Sie fir Reparaturen nur original Ersatzteile

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

Wischen Sie unmittelbar nach dem Training den SchweiB3 ab. Schweif3 kann zu Schaden fihren und die
Funktion des Heim-Fitness-Gerétes beeintrachtigen.

|Aufbau

Folgendes Werkzeug wird zum Aufbau empfohlen: zwei verstellbare Schraubenschlissel
(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 46 x B50 x H 77 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.

\Ersatzteilliste — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

Nr. Bezeichnung GroBe Menge
1 Arm-Curl Befestigung 1
2 Arm-Curl Ablage 1
3 Schraube M8 x 16mm 2
4 Unterlegscheibe & 8mm 1
Imbuss #5 1




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 du banc d’exercices avant de débuter votre entrainement.

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

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

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

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

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

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

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

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

maniére prolongée cet appareil dans les endroits humides.

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

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

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

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

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

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

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

I'appareil fonctionne parfaitement aprés une vérification.

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

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

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

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

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

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

dans l'instruction d"entrainements.



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).

10



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 pieces 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.

N'utilisez pour les réparations que les piéces de rechange originales.

Pour le nettoyage, n’utilisez que des chiffons humides et évitez l'utilisation des produits de nettoyage
agressifs.

Essuyez immédiatement la sueur aprés l'entrainement. La sueur peut causer des dommages et
entraver la fonction de I"appareil.

Assemblage

Les outils suivants sont nécessaires pour I'assemblage : deux clés ajustables et des clés Allen.
N'utilisez toujours que des boulons a insérer a travers le trou CARRE sur le composant qui doit étre
assemblé. Attachez la rondelle uniquement au bout du boulon.

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

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

DIMENSIONS DE L'ASSEMBLAGE : L 46 x | 50 x H 77 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.

\Liste de piéeces de rechange — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

NO. DESCRIPTION TAILLE QTE
1 REPOSE-BRAS 1
2 COUSSINET BRAS 1
3 BOULON ALLEN M8 x 16mm 2
4 RONDELLE & 8mm 1

OUTIL CLE ALLEN #5 1
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Estimado Cliente, @

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

SuEquipo (E] ENERGETICS

Garantia

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

Instrucciones de seguridad

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

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

e Siga cuidadosamente las instrucciones para el montaje.

e Use sélo repuestos originales

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

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

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

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

e En caso de reparacion pregunte por consejo al distribuidor.

e Para la limpieza evite la utilizacién de limpiadores agresivos.

e Asegurese de que el entrenamiento empiece s6lo después de haber ensamblado correctamente e
inspeccionado al producto.

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

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

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

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

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

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

12



Instrucciones de entrenamiento

Qué programa de entrenamiento es el adecuado para Usted?

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

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Los mas indicados para personas que:

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

e Desean entrenar 3 0 méas dias por semana.

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

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

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

Dias recomendados por semana: 2a3

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

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DE CIRCUITO

Son los mas indicados para las personas que:
= Desean combinar el entrenamiento de aerdbic y de resistencia.
= Solamente tienen 3 dias por semana para entrenar.
= Desean un ejercicio de acondicionamiento mas general.
= Han tenido problemas para seguir un programa en el pasado.
Intensidad del peso: moderado / bajo
Repeticiones:* 15-20
Periodos de descanso: muy pocos
Series:* 1
Dias recomendados por semana: 3
Importante: Varie su programa periddicamente para evitar el anquilosamiento y descansar los
musculos y las articulaciones del posible uso excesivo y repetitivo

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

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

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

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

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

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

Verifigue por lo menos cada 4 semanas que todos los elementos de conexion estén bien ajustados y
en buenas condiciones.

En caso de reparacion pregunte al distribuidor por consejo.

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

Use sélo piezas originales para su reparacion.

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

Limpie inmediatamente después del entrenamiento el sudor. El sudor puede danar la apariencia y
funcionamiento correcto del aparato.

Montaje

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

Durante la instalacion, utilice siempre los tornillos correctos:

Para los agujeros cuadrados, utilice los tornillos con la cabeza correspondiente. La arandela esta
de lado de la tuerca.

Para los agujeros redondos, utilice los tornillos de cabeza redonda.

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

Dimensiones en el estado montado: long 46 x anchura 50 x altura 77 cm

En las Instrucciones de montaje se usan los siguientes simbolos:

Apretar las tuercas y tornillos.

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

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

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

ILISTA DE PIEZAS — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

N° DESCRIPCION DIMENSIONES UNIDADES

1 SOPORTE ARM-CURL 1

2 PLACA ARM-CURL 1

3 TORNILLO CON EL HEXAGONAL INTERIOR M8 x 16mm 2

4 ARANDELA & 8mm 1
HERRAMIENTAS LLAVE ALLEN No. 5 1
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Gentile cliente, @

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

Vi auguriamo tanta soddisfazione e divertimento durante I'allenamento.

Il vostro @ ENERGETICS -Team

Garanzia

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

Norme di sicurezza e consigli d’'uso

Prima di iniziare il primo allenamento con la Vostra Panca, leggete attentamente queste istuzioni.

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

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

. Questa Panca é destinata esclusivamente all’uso domestico.

. Seguite scrupolosamente le fasi delle istruzioni di assemblaggio.

o Utilizzate esclusivamente le parti originali consegnate.

. Prima di procedere allassemblaggio, accertatevi che la scatola contenga tutti i componenti della Panca.

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

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

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

. Sostituite immediatamente i componenti difettosi e non utilizzate I'equipaggiamento fino a che la
riparazione

. non sia avvenuta.

. Per le riparazioni, utilizzate esclusivamente parti originali.

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

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

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

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

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

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

. RivolgeteVi al vostro medico prima di iniziare I'allenamento. Vi potra suggerire il programma di

allenamento e I'impatto pit idoneo a Voi.

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

Per un corretto allenamento Vi preghiamo di seguire i dettagliati esercizi riportati come esempi nelle
istruzioni di allenamento.
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Suggerimenti per I’Allenamento

Quale programma é meglio per Voi?

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

PROGRAMMI BASATI SULLA FORZA

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

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

Periodo di Recupero: da 30 secondi a 2 minuti
Serie: * datia3d

Giorni Consigliati per Settimana: da2a3

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

PROGRAMMI CIRCUIT TRAINING

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

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

Periodo di Recupero: Veramente basso
Serie: * 1

Giorni Consigliati per Settimana: 3

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

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

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

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

Per coloro che si allenano Circuit Training
= Se lo desiderate, fate allenamento aerobico ogni altro giorno e tra gli allenamenti Circuit Training.
Ricordate di riposare almeno un giorno alla settimana.

= Includete un allenamento sulla Forza o di tipo Aerobico nel vostro programma settimanale.

*Ripetizioni: Il numero di volte in cui uno specifico esercizio viene eseguito.
*Serie: Il numero di volte in cui uncerto numero di ripetizioni viene eseguito (2 serie di 12 ripetizioni).
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Cura e manutenzione

Pena rischio di possibile corrosione, non utilizzate o lasciate questo attrezzo per allenamento domestico
in zone umide.

Controllate almeno una volta al mese che tutti gli elementi di connessione siano serrati saldamente e si
trovino nella posizione corretta.

In caso di riparazione, contattate il vostro rivenditore.

Sostituite le componenti difettose immediatamente e non utilzzate I'equipaggiamento fino a che la
riparazione non sia avvenuta.

Utilizzate per le riparazioni esclusivamente parti originali.

Per la pulizia dell’attrezzo utilizzate uno straccio umido ed evitate 'uso di detergenti aggressivi.

Pulite le tracce di sudore subito dopo l'allenamento: questo potrebbe infatti provocare dei danni e
pregiudicare la corretta funzionalita dell’attrezzo.

Note per il montaggio

Per il montaggio avete bisogno dei seguenti attrezzi: due chiavi regolabili e una chiave a testa
concava.

Nel foro a QUADRO dei componenti montati si devono inserire sempre solo le viti per portoni. Alla
fine della vite per portoni mettera una rondella.

Nel foro TONDO dei componenti montati si devono inserire sempre solo le viti interni esagonali o viti
esagonali.

Prima inserite tutte le viti e dopo serrarle. Non serrare ogni vite subito.

DIMENSIONI IN STATO MONTATO: lu 46 x la 50 x al 77 cm

Simboli usati nelle Istruzioni per il montaggio:

Serrate i dadi e le viti.

Dopo che avete montato (in questo passo e in passi precendenti) tutti i
componenti e viti, serrate sicuramente tutti i dadi e viti.

NOTA: Non serrate eccessivamente i componenti con la funzione rotante.
A-1 Tutti i componenti con la funzione rotante devono essere liberalmente

mobili.

In questo passo non serrate perora tutti i dadi e viti.
Quando apparisce il simbolo per serrare i dadi e le viti nel prossimo passo,
serrate tutti i dadi installati.

Lista Parti di Ricambio — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

N. DESCRIZIONE DIMENSIONI Pz
1 SOSTEGNO ARM-CURL 1
2 PIASTRA ARM-CURL 1
3 VITE CON ESAGONO INTERNO M8 x 16mm 2
4 RONDELLA & 8mm 1
ATTREZZ| #5 ALLEN WRENCH 1
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AyatrnTol TreAATEG,

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

H (E] ENERGETICS orodaoas.

Eyyunon

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

0Odnyleg aoPAAOUG XPNOEWG

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

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

H xprion Tou pnxaviuaTtog &ev ouVIOTATE YIa BEPATTEUTIKOUG OKOTTOUG.

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

AKoAoUBNOTE TTPOCEXTIKA TA BNUATA TWV 0ONYIWV.

XpNOIYOTIOINCTE HOVO AUBEVTIKA PJEPN OTTWG AUTA TTOU TTAPaAAfaTE.

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

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

aTTapPAITATO.

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

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

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

£WG OTOU £TTIOI0POWOEL.

MNa emoIopbwaEIg, XPNOIUOTIOINOTE JOVO AUBEVTIKO AVTAAAQKTIKO UEPEN.

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

XWPO ayopag TOU TTPOIOVTOG.

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

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

TOU TTPOIOVTOG.

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

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

OUCKEUN JOVO UTTO TV ETTITNPNON €VOG EVNAIKAQ.

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

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

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

MPOrPAMMA ENAYNAMQXZHZ

KataAAnAo yia atopa Ta oTroia:

=  EmBupouv va exwpioouv agpofIio TTPOYPAUUa YUPVACTIKNG PE TIPOYPAUKA augnang JUwv.
=  EmOBupouv va agkouvte 3 Qopeg TNV BOouada n TTEPICCOTEPO.

=  EmBupouv va aokouvTe GKANPA yia TTEPICOOTEPN YUIKN YPAUHWON.

=  EmOupouv va kavouv TTOAAGTTAQ OET.

2XeTIKO Bapog: Bapero/MeTpio

EmavaAnyeig: * 8-12

Meprodog ekoupaong: 30 OeuUTEPOAETTTA PEXPI 2 AETTTA
ZeT: * 1pue3

Mepeg aoknong kabe BSopada: 2 pe 3

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

ZYNAYAZOMENO NPOrPAMMA

KataAAnAo yia atopa Ta oTroia:

=  EmBupouv va guvduacouv TTPOYPAUHA YUPVOGTIKNG KE TIPOYPAUMA YUUVAOTIKNG UE Bapn.
= Exouv povo 3 pepeg Tnv Bdouada yia aoknon.

= ©O€eAOUV VO EXOUV EVA TTIO YEVIKO TTPOYPOHHO OOKNONG.

=  Eixave TpoBANPa va PEIVOUVE TTIPOOKOAANUEVOI O€ EVA TUTTO TTPOYPAUUATOG OTO TTAPEABOV.

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

X4 Hi 1

Mepeg aoknong kabe Bdopada: 3

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

Mo TpoypapHa EVEUVAHWONG

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

- Mia pepa Tpoypappa evouvauwaong
-Mia pepa agpofIKn YUUVOOTIKN
- Mia pepa ouvdualouEVO TTPOYPANKHA

ATTOQUYETE TTIACIYO TWV MUWV Kal KAl BEATIWOTE TNV QUAOIKN KATAOTACT GAG KAVWVTAG HIa Gopa eva
OuVvOUAlOHEVO TTPOYPAUMA Yia KOBE 6 pe 8 BOOUAdEG TTPOYPAUUATOS EVOUVANWAONG.

MNa cuvduadopevo Tpoypaupa

= Eav BeAeTe, KavTe agpofia aoknon KaBe deuTepn YEPOA KAl EVOUAPEDT EVA OCUBUACOUEVO TTPOYPAUHA.
KpaTnoTe 0TO VOu OTI TTPETTEl VA {EKOUPAleaTe TOUAAXIOTO pia yepa Tn Bdouada

= JUUTTEPIAABETE IO JEPA TTPOYPANPATOS EVOUVANWONG N AgPOBIOG aoKnNong oTo egdouadiaio oag

TTPOYPOUUC.

*EmravaAngeig: O apiBuog¢ Twv gopwyv 1Tou emavaiaufaveral pia Kivnon ws aoKnon.

*2er: O apIiBUOS TWVY QOPWV TTOU EVAS apIBUOS eTTavaAnWewV TTPETTEl EKTTANPwWOE! (2 o€t amro 12 eravaAnyeig).
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0dnyleg yia ouvTnenon

To pnxavnua auto, dev TIPETTEI va aATToONKeuBel o€ Uypo dwUATIO, yIA ATTOPUYN TNG TTBavoTnTag
dlappwaong.

EAeyxere kabBe 4 BOopadeg OTI OAO TO EVWTIKA ONUEID EIVE OQPIYXTA EVWHEVA WETALU TOUG Kal OTI
BpiokovTal o€ KaAn KataoTaon.

2& TTEPITITWON avaykng eMOIOPOWOEWS, CUUBOUAEUTEITE TOV HETATTWANTN OOG TTPWTA.

AAMayETE EAQTTWHATIKO EEOPTNHOTA APECWG, KOI/N KNV XPNOIKOTIOINCETE TO UNXAVNUO HEXPI EWG OTOU
€MOI0POwWOEL.

XpPNOIYOTTOINCTE HOVO QUBEVTIKA UAIKA IO ETTIOKEUEG.

XpPNOIYOTTIOINCTE €VO_UYPO POUXO YId VA KOBAPIOPO TOU MNXOVNUATOG KOl OTTOQUYETE TNV XPNon
EMCNMUIWVY XNMIKWY OUCIWV.

ZuvapupoAdynon

lNa TN ouvapuoAdynon xpelaldoaaTe Ta akdAouba epyaAeia: Auo puBuiIfoueva KAEIDIA BIdwv
(YaAAIKG) Kal GAAEV KAEIDI.

Kata Tn ouvapuoAdynan xpnoipoTrolEiTe TTAvTa owoTEG Bideg:

MNa TeTpdywveg oTTéG Bideg pe avtioTolxo KEQAAL. H podéAa avrikel oTn eI OTTOU gival TO
TagIuad!.

Mo oTpOYYUAEG OTTEG BIdEC UE OTPOYYUAD KEQAAIL.

2i¢Te TIG Bideg PETA ATTO TNV €vBean GAWV Twv BIdWV.

AlooTdoeig o€ ouvappoAoynuévn KatdoTaon: 4 46 x @ 50 x u 77 cm

271G 0dnyieg cuvapuoAéynong xpnoipgotroiouvtal Ta akdAouba cupBoAa:

2@i¢re Ta Tagipadia kai Tig Bideg.

MeTd, noAig aTo TTapdv Kal oTa TTponyoUpeva BripaTa, ouvapuoAloynoare 6Aa Ta
TUAMOTA Kal TIG Bideg, uTTopEiTe va o@iete OAa Ta TTagiuddia kai Tig Bideg.
Mapathpnon: Tpoooxn, un oQiyyete duvartd Ta pubuiféusva Tunuata. Ta
puBuICOpEVa TUAUATO TTPETTEN VA gival EAA@PA KIVOUUEVQ.

2710 BAMA AUTO TTPOG TO TTAPOV Un o@iyyeTE Ta TTAgIUAdIA Kal TIG BidEG.
Otav oTo eTépevo Brua Ba TapouaiaaTei TO CUPPOAO «Z@iTe» (BAETTE TTAVW),
oQicTe OAEG TIG oUVapUOoAoyNUEvEG BideG.

\Awm egaptnuatwyv — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010
AP. NEPIFPA®H AIASTAZEIZ TEM
1 AABH ARM-CURL 1
2 MAAKA ARM-CURL 1
3 BIAA ME EZQTEPIKO EZAFQNO M8 x 16mm 2
4 POAEAA @ 8mm 1
EPIAAEIA #5 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 va$So 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 kakrénokoli vprasanje, se brez oklevanja
obrnite na vaSega prodajalca. Zelimo vam veliko uspeha in zabave pri vadbi.

vas [E£] ENERGETICS - Tim

Jamstvo

ENERGETICS ponuja visoko kvalitetne naprave za vadbo, katere so testirane in potriene v skladu z Evropsko
Normo EN 957.

Varnostna opozorila

Preden zaénete z vadbo na napravi za fitnes, pazljivo preberite ta navodila.Navodila skrbno shranite, ker jih
boste potrebovali tudi za vzdrZzevanje naprave in naro¢anje rezervnih delov..

Va$a nova naprava ni namenjena v terapeviske namene.

Naprava za fitnes je narejena le za domaco uporabo

Pri montazi se ravnajte natanko po teh navodilih.

Uporabljajte vedno samo originalne dobavljene dele.

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

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

Postavite napravo na ravno, nedrsljivo 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 klopi ne uporabljajte dokler ni popravljena.

Za popravila uporabljajte samo originalne rezervne dele.

V primeru popravila se obrnite za pomo¢ na servis.

Izogibajte se €iS¢enja z agresivnimi Cistilnimi sredstvi.

Z vadbo zacnite po temeljitem pregledu montaze klopi.

Pazite, da nekatere elemente ne privijete pretesno oziroma prevec.

Klop je namenjena vadbi odraslih oseb. Pazite, da je otroci ne uporabljajo brez nadzora odrasle osebe.
Preden za¢nete z vadbo na napravi, se posvetujte z vasim zdravnikom, ki vam lahko svetuje, katera vrsta
vaj in kak§ne obremenitve so za vas primerne, ter kakSen je pravilen polozaj telesa pri vajah.
Opozorilo: napacna ali prekomerna vadba lahko Skodi vaSemu zdraviju.

Za pravilno vadbo se drzite priloZzenih navodil za vadbo.
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Navodila 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

Priporocljivo stevilo dni v tednu: 2do 3

Pomembno: da bi zagotovili celotnemu rezimu vadbe, morate poleg 2. do 3. vadb za izbolj$anje 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 dolocenih vadbenih programih

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

Priporocljivo 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 posledi€no 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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Nega in vzdrzevanje

- Fitnes naprave za domaco vadbo ne smete uporabljati ali imeti shranjene 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 vpraSajte vaSega prodajalca.

- Pokvarjene dele nemudoma zamenjajte in/ali v ¢asu okvare naprave ne uporabljajte.

- Za popravilo uporabljajte le originalne rezervne dele.

- ZaciS¢enje naprave uporabljajte vliazno krpo, hkrati pa se pri €iS€enju izogibajte agresivnih gistil.

- Po konc¢ani vadbi z naprave nemudoma obriSite pot oziroma znoj, saj lahko le ta uni¢i zunanjost in
pravilno delovanje naprave.

- pravilno delovanje naprave.

Opozorila v povezavi s sestavljanjem naprave

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

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

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

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

- DIMENZIJE SESTAVLJENE NAPRAVE: dolzina 46 x §irina 50 x viSina 77 cm

Simboli, ki so prikazani v navodilih za sestavljanje naprave:

Za pritrditev matic in vijakov.

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

V vednost: pazite, da sestavnih delov ob tec€ajih oz. s funkcijo te¢ajev ne
boste privili prekomerno. Pazite, da se vsi te€ajni sestavni deli lahko
A-1 normalno premikajo.

V tem koraku e 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.

\Preglednica sestavnih delov — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

ST. OPIS VELIKOST KOL
1 NAVPICNI DROG 1
2 BLAZINICA ZA PODPORO ROK 1
3 VIJAK » ALLEN« M8 x 16mm 2
4 TESNILO & 8mm 1

ORODJE KLJUC »ALLEN« #5 1
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Basta kund! @

Gratulerar till ett bra produktvall ENERGETICS tréningsprodukter fér hemmabruk ar framtagna for att motsvara
hoégt stallda krav. Las noga igenom anvandarinstruktionen och monteringsanvisningarna innan produkten
anvands forsta gangen. Spara informationen fér framtida behov. Vi 6nskar dig all gléddje och framgang med din
tréning! Valkommen att kontakta oss om du har fragor.

Ditt (£] ENERGETICS - Team

Garantie

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

Sakerhetsinstruktion

Las alla instruktioner noga innan du bérjar trana.
Spara informationen - den kan behévas vid reparation och bestalining av reservdelar.

o Utrustningen ar inte avsedd fér medicinskt bruk eller annat behandlingsandamal.

. Traningsbéanken ar endast avsedd fér hemmabruk.

o Folj monteringsanvisningarna steg for steg.

. Anvand endast originaldelar.

. Kontrollera i samband med inképet att produkten ar komplett.

. Anvéand lampliga verktyg vid monteringen. Kontakta din aterférsaljare om du har fragor.

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

. Kontrollera innan banken anvands foérsta gangen (och darefter regelbundet) att alla delar ar fast
monterade och funktionsdugliga.

. Ev. felaktiga delar skall omedelbart bytas — anvand enbart originaldelar.

o Under tiden skall produkten ej anvandas.

. Vid ev. reparation — kontakta din aterférséljare.

. Starka kemiska rengéringsmedel far ej anvandas.

. F&lj noga angivna installiningslagen (max/min).

. Produkten ar avsedd fér vuxna. Barn skall dvervakas av vuxen person.

. Ténk pa sakerhetsutrymmet under traning.

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

. Varning: felaktig/éverdriven tréning kan medfdra hélsorisker.

o For basta resultat och sékerhet: Folj traningsinstruktionerna.
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Traningsinstruktion

STYRKETRANING

Fo6r Dig som vill:

=trdna kondition och styrka individuellt
=trdna mer an tre ganger i vecken
=bygga muskler

=variera din traning

intensitet: hég

repetitioner: * 8-12

paus: 30 sek - 2 minuter
set: * 1-3
traningsintervall: 2 — 3 ggr per vecka

Tips: Kombinera 2 — 3 dagars styrketraning med konditionstraning varannan/var tredje dag.

CIRKELTRANING

Foér Dig som:

=vill kombinera konditions- och styrketréning
= har tid att tréna tre dagar i veckan

=vill bygga pa Din grundkondition

=vill hitta en personlig och rolig traningsform

intensitet: mattlig/lag
repetitioner: * 15-20

paus: kort

set: * 1
traningsintervall: 3 ggr per vecka

Viktigt: Byt trningsprogram da och da for att undvika ensidig muskelbelastning och traningsplataer.

Fo6r Dig som styrketranar:

= Avsatt en dag i veckan till konditionstraning.
=Dela in veckan i:

- en dag styrketraning

- en dag konditionstréning

- en dag cirkeltraning

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

Fér Dig som cirkeltranar:

= Du kan konditionstrana varannan dag aven under cirkeltrdningen.
Ténk pd att ta paus fran all traning minst en gang i veckan.
=LAagg in styrketraning eller konditionstraning i veckoprogrammet.

*Repetitioner: anger antalet upprepningar av en rérelse/évning for bésta resultat.
*Set: anger hur manga ganger 6vningen bér utféras (2 set med 12 “reps” i varje set)
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Skotselinstruktion

Utrustningen &r inte_avsedd att anvéndas eller férvaras i vata eller fuktiga utrymmen pga. risk fér
korrosion.

Kontrollera regelbundet att alla delar ar fast monterade och fullt funktionsdugliga.

Kontakta ndrmaste aterférsaljare vid ev. behov av reparation.

Slitna eller skadade delar skall bytas omedelbart.

Utrustningen skall inte anvéndas under reparationstiden.

Anvand enbart originaldelar.

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

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

Monte

ringsanvisning

Symbol

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 skruv direkt vid monteringen.
Matt efter montering: L 46 x B50 x H 77 cm

er 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: Vanta med att dra fast skruvar och muttrar.

Daremot: om symbol A-1 finns angiven vid nésta steg i monteringen ska alla
skruvar och muttrar som tidigare monterats nu dras fast innan nasta del
monteras.

Reservdelslista — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

NR BESKRIVNING DIM ANTAL
1 ARM CURL STALLNING 1
2 ARM CURL DYNA 1
3 INSEXNYCKEL M8 x 16mm 2
4 BRICKA & 8mm 1
VERKTYG #5 INSEXNYCKEL 1
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Arvoisa asiakas, @

Onnittelemme Sinua ENERGETICS-kotikuntolaitteen hankkimisesta. Laite on suunniteltu ja valmistettu
kotikaytttarpeiden ja -vaatimusten mukaisesti. Lue ndma ohjeet huolellisesti ennen laitteen kokoonpanoa ja
ensimmaisté kayttod. Sailyta ohjeet varmassa paikassa tulevaa tarvetta ja tarkoituksen mukaista kayttdéa varten.
K&anny puoleemme lisdkysymysten ilmetessa. Toivotamme Sinulle paljon iloa ja menestysta harjoitteluun.

Ystavalisesti (£] ENERGETICS - Team

Takuu

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

Turvaohjeet

Lue kayttdohjeet huolellisesti ennen harjoittelupenkin kayttéénottoa.
Sailytd nama kayttdohjeet varmassa paikassa mahdollisia korjaustapauksia ja varaosien hankkimista varten.

e Tama kuntolaite ei ole tarkoitettu terapeuttisiin tehtaviin.

e Taméa harjoittelupenkki on tehty ainoastaan kotikayttéa varten.

e Noudata kokoamisohjeita huolellisesti.

e K&ytd ainoastaan alkuperéisvaraosia.

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

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

e Aseta laite tasaiselle, luistamattomalle alustalle. Ala kayta laitetta kosteissa tiloissa estdaksesi ruostumista.

e Tarkista ennen ensimmaista harjoittelukertaa, ja sen jalkeen 1-2 kuukauden vélein, ettd kaikki osat ovat
tiukasti kiinni ja hyvassa kunnossa.

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

o Kayta varaosina ainoastaan alkuperaisosia.

¢ Ota yhteys urheiluvalineliikkeeseen korjausta vaativissa tapauksissa.

e Valta voimakkaita puhdistusaineita.

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

e Huomioi kaikkien sédadettavien osien kohdalla &ariasennot, joihin ne voidaan saatééa/kiristaa.

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

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

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

e VAROITUS: vaarantyyppinen/liiallinen harjoittelu voi aiheuttaa terveysongelmial

¢ Noudata harjoitteluohjeiden yksil6ityja neuvoja oikean harjoittelun varmistamiseksi.
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Harjoitteluohjeet

Mika ohjelma on sopivin?

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

VOIMAHARJOITTELUOHJELMAT

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

Voimakkuus: suuri/keskisuuri
Kertaukset:* 8-12

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

Viikottainen harjoitteluintervalli: 2-3

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

KIERTOHARJOITTELUOHJELMA

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

Voimakkuus: keskisuuri/pieni
Kertaukset:* 15-20

Tauko: erittain lyhyt
Sarjaa:* 1

Viikottainen harjoitteluintervalli: 3

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

Henkil6t, jotka voimaharjoittelelevat:

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

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

Valta ylirasittumista ja kohenna kuntoa 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).

28




Hoito j

a huolto

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

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

- Vaihda vialliset osat valittdmasti, alaka kayté laitetta ennen kuin se on korjattu.

- Kéyté varaosina ainoastaan alkuperaisosia.

- Kéyté puhdistamiseen kosteata riepua ja valtd voimakkaita puhdistusaineita.

Pyyhi hikoilun aiheuttama kosteus heti kaytdn jalkeen. Hiki voi aiheuttaa vaurioita ja haitata

kotikuntolaitteen toimintaa.

Asenn

us

- Asennukseen tarvitaan seuraavat tyokalut: Kaksi jakoavainta ja kuusiokoloavain.
- Ké&yté asennukseen aina oikeita ruuveja:

Nelikulmaisiin reikiin vastaavalla kannalla varustettuja ruuveja. Aluslevy kuuluu mutterin puolelle.
Pyéreisiin reikiin pyéreékantaisia ruuveja.

- Kirista ruuvit vasta kun kaikki ruuvit ovat paikallaan.
- Mitat kokoonpantuna: p 46 x | 50 x k 77 cm

Asennusohjeissa on kaytetty seuraavia symboleja:

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: Ala kiristd saddettavia osia liian kirealle. Saadettavien osien taytyy
paasta vapaasti likkumaan.

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

\Varaosaluettelo — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

Nro KUVAUS MITAT KPL
1 HAUISLAITTEEN PIDIKE 1
2 HAUISLAITTEEN LEVY 1
3 KUUSIOKOLORUUVI M8 x 16mm 2
4 ALUSLEVY & 8mm 1

2 KUUSIOKOLOAVAIN
TYOKALU NRO 5 1
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Stovani,

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

vas [E] ENERGETICS - tim

Jamstvo

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

Opce sigurnosne i upute za uporabu

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

Ovaj trenazer nije podoban za uporabu kao terapeutsko pomagalo.

Ova klupa za treniranje je napravljena za uporabu u kuéi.

Pratite upute za sastavljanje i uporabu.

Koristite samo originalne dijelove koje ste dobili uz proizvod.

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 koriS¢enje sprave u prostorijama sa visokom
vlaznoS¢u moze dovesti do korozije.

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

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

Pri opravkama koristite samo originalne dijelove.

Obratite se prodavcu ako je neophodna opravka.

Ne koristite agresivna sredstva za CiS¢enje.

Prije poCetka treninga prekontrolirajte spravu.

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

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

Prije otpoc€injanja vjezbi konsultirajte Vaseg lije¢nika. On Vam moze pomodi u pravilnom odabiru vrste
treninga i optereéenja.

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

Za optimalan i siguran trening molimo Vas proéitajte upute za treniranje.
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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
Ll zele trenirati u visokom intenzitetu kako bi pobolj$ali definiciju misi¢a
Ll zele proci viSe setova po vjezbi

Intenzitet: Visok

Ponavljanja: * 8-12

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

Broj treninga tjedno: 2do3

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

Namjenjeno osobama koje:

= Zele kombinirati trening izdrzljivosti i snage

= imaju samo tri dana u tjednu kada mogu trenirati

= U osnovi zele trening izdrzljivosti

= imaju probleme u nalazenju pravog progama treniranja

Intenzitet: umjeren/nizak
Ponavljanja: * 15-20

Pauza: kratko

Broj setova: * 1

Broj treninga tjedno: 3

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

Osobe koje treniraju snagu:

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

- jedan dan trening snage

- jedan dan trening izdrzljivosti

- jedan dan kruzni trening

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

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

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

*Broj setova: Broj kazuje koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vjeZbu (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 tiedna da li su svi spojevi &vrsti i u dobrome stanju.

- Ukoliko spravu treba popraviti kontaktirajte VaSeg prodavca.

- Promijenite oStec¢ene dijelove odmabh i/ili ne koristite ih dok ne budu opravljeni.

- Pri opravci korisitte samo originalne dijelove.

- ZaCiSéenje korisitte samo mokru krpu i ne koristite agresivna sredstva za CiScenje.

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

Sastavljanje

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

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

- Cvrsto zavrnite vijke nakon $to ste ih postavili.

- Mijere:D48xS50xV 77 cm

Sljedece slike se mogu naci u uputama za montazu.

Zavrtanje vijaka i matica

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

Napomena: Obratite pozornost da dijelove koji su pomerljivi ne zavrnete previsSe
¢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.

\Lista dijelova — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

Br. Opis Velicina Kol.
1 Postolje Scottove klupe 1
2 Obloga Scottove klupe 1
3 Imbus vijak M8 x 16mm 2
4 Podloska & 8mm 1

Alat #5 imbus klju¢ 1
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Postovani, @

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

vas [E] ENERGETICS - tim

Garancija

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

Sigurnosna uputstva

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

o Ovaj trenazer nije zamiSljen za koriSéenje u terapeutske svrhe
. Ova klupa je namenjena iskljucivo za ku¢nu upotrebu.

. Pazljivo pratite uputstva za sastavljanje..

. Koristite samo isporucene originalne delove.

o Pre sastavljanja proverite da li je isporuka kompletna.

[ ]

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

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

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

o Prilikom opravki koristite samo originalne delove.

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

. Izbegavajte upotrebu agresivnih sredstava za CiS€enje trenazera.

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

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

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

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

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

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

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

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

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

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

Nedeljni broj vijezbanja: 2do3

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

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namenjeno osobama koje:

= zele raditi kako trening izdrzljivosti tako i snage

= imaju samo tri dana u nedelji kada mogu da treniraju

= Zele pre svega trening izdrzljivosti

= imaju probleme pri nalazenju pravog progama treniranja

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

Setovi: * 1

Nedeljni broj vijezbanja: 3

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

Osobe koje treniraju snagu

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

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

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

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

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

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

- Kuéni trenazer ne drzati u vlaznim prostorijama zbog moguénosti pojave rde.

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

- Ako je potrebna opravka potrazite savet Vaseg prodavca.

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

- Koristite samo originalne delove za opravku.

- Koristite vlaznu krpu za brisanje trenazera i izbegavajte koriS¢enje agresivnih sredstava za CiSéenje.

- Po zavrSetku veZzbanja odmah obriSite znoj sa trenazera; znoj moze da oSteti trenazer i smanji mu
funkcionalnost.

Sastavljenje

- Sledeci alat se preporucuje prilikom sastavljanja: dva podesiva odvijaca i imbus klju€evi.

- Prilikom montiranja koristite odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorougaonim usekom treba koristiti torban vijke sa odgovaraju¢om glavom.
PodloSka se stavlja sa one strane gde se vijak zavrée maticom.
Za rupe sa okruglim usekom koristiti imbus ili vijke sa Sestougaonom glavom na delovima koji
treba da se sastave.

- Prvo postavite sve vijke a tek onda ih sve zategnite.

- Mere:D 46xS50xV77cm

Sledece slike se koriste u upustvima za sastavljanje.

Zavrtanje vijaka i matica

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

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

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

\LISTA DELOVA - DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

Br. Opis Velicina Kom.
1 Postolje za skotovu klupu 1
2 Sunder skotove klupe 1
3 Imbus vijak M8 x 16mm 2
4 Podloska g 8mm 1
Alat #5 imbus klju¢ 1
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Postovana klijentica, postovani klijent,

Cestitamo Vam $§to ste kupili kuéni ENERGETICS klupu za trening. Ovaj proizvod je konstruiran tako da
odgovara Vas$oj potrebi i Vasim zahtjevima. Molimo vas da pazljivo procitate ovo uputstvo za kori§¢enje prije
prve montaze i prve upotrebe. Molimo vas da uputstvo za kori¢enje sacuvate kao primjerak za ispravno
rukovanje sa Vasom klupom 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 fitnes-trening. Ova klupa odgovara
europskom standardu EN 957

Uputstvo za rukovanje i opste sigurnosne upute

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

o Ova klupa za trening nije namijenjena u terapeutske svrhe.

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

. Pazljivo postujte postupak montaZze i uputstvo za rukovanije.

. Koristite samo isporucene originalne dijelove.

. Prije poCetka montaze prekontrolirajte dopremljenu klupu radi kompletnosti isporucenih dijelova.

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

. Stavite klupu na ravan i ne klizajuéi pod. Trajno koriSéenje klupe 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 dalje ne koristite sve dok dijelove ne zamijenite za nove.

. Koristite samo originalne dijelove.

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

. Ne koristite za €iScenje klupe agresivna sredstva za Ciscenje.

o Sa treningom pocnite tek nakon ispravne montaze i pazljive kontrole klupe.

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

. Klupa je konstruirana za odrasle osobe. Vodite raCuna da ga djeca koriste samo uz asistenciju/nadzor
odraslih.

. Upozorite prisutne osobe na moguéu opasnost, npr. pokretni dijelovi klupe 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 oStecenja zdravlja!
Radi postizanja ispravnog treninga se ravnajte detaljnim primjernim i uputama za treniranje.
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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 sedmic¢no
= Zele trenirati sa visokim intenzitetom radi poboljSanja misi¢a
= Zele vjezbati u viSe cjelina

Intenzitet: Vvisoki

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 izdrzZljivosti 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 sedmicno imate pauzu.
= U svoj sedmicni program stavite trening snage ili izdrZljivosti.

*Ponavljanje. Brojka iznosi koliko puta je odredenu vjezbu potrebno ponavijati.
*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 ciScenje.

- Odmah nakon treninga uredaj obriSete od znoja. Znoj ga moze oSstetiti i ispravna funkcija kucnog fitnes-
uredaja moze biti oslabljena.

Montaza

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

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

- Vijke stegnite kada ste staviti sve vijke.

- Dimenzije u montiranom stanju: d 46 x $ 50 x v 77 cm

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

Stegnite matice i vijke.

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

Napomena: Pazite da podesive dijelove ne stegnete previde ¢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.

\Spisak rezervnih dijelova — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

BR. OPIS VELICINA KOM
1 DRZAC ARM-CURL 1
2 LOCA ARM-CURL 1
3 UNUTRASNJI SESTOUGAONI VIJAK M8 x 16mm 2
4 PODLOSKA @ 8mm 1
ALAT #5 ALLEN WRENCH 1
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YBaxxaeMum KNUeHTw,

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

Bawust (&) ENERGETICS - v

MapaHuua

ENERGETICS npenocTtaBsi BUCOKOKa4eCTBEHM NPOAYKTU 33 AOMALLUHW TPEHUPOBKU, KOUTO Ca KOHCTPYMpPaHWU 1
TECTBaHWN 3a UHTEH3MBHU (DUTHEC TPEHMPOBKWU. TO3M ypea OTroBaps Ha M3UCKBaHMSATa Ha eBpornencka Hopma
EN 957.

O6wWM MHCTPYKLMK 3a ynoTpe6a n Mepku 3a 6esonacHocT

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

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

To3n TpeHMPOBBYEH ypea He e NpefHa3HaveH 3a TepaneBTUYHUN Lenu.

To3n TPEHMPOBBYEH YPEA € KOHCTPyMpaH eaUHCTBEHO 3a JoMallHa ynoTpeoa.

CnasBaiTe BHUMaTENHO YNbTBAHETO 3@ MOHTaX.

M3non3sante camo JOCTaBEHUTE OPUTMHAIHM YacTu.

Mpean ga 3ano4HeTe MOHTaXa, MPOBepeTe Aanu ca Hanumue BCUYKM YacTu.

Mpn MOHTaxa M3non3eanTe camo NOAXOAALLM MHCTPYMEHTU, EBEHTYaNHO NOTbpPCeTe NOMOLL OT APYro

nvue.

e YpenbT TpsbBa Aa 6bae NocTaBeH Ha paBHa NMOBbPXHOCT, KbAETO Aa 6bae U3KoyeHa Bb3MOXHOCTTa OT
nnb3raHe Ha ypena. He ce npenopbyBa U3non3saHeTo Ha ypeaa BbB BMaXHO NoMeLleHne 3apaau
OMacHOCT OT KOpO3us.

e [lpegu nbpBaTa TPEHUPOBKA U Ha BCekM 1-2 Mecel,a NpoBepeTe Aanu BCUYKM YacTu ca NpaBUITHO

HacCTPOEHU N CTErHaTU U 4anu He ca noBpeaeHn. BegHara nogMeHeTe NOBPEeAEHNTE YacTu U He

n3nonsBanTe ypena, 4okaTto Te3n 4acTu He ca NogMeHeHW. 3a PEMOHT M3MNo3BaniTe caMoO OpUrMHaIHK

pe3epBHUN YaCTMW.

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

He n3nonaearite arpecuMBHM1 NOYNCTBALLM NpenapaT 3a NoYMCTBAHE Ha ypeaa.

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

Mpn NogBMKHUTE YacTM NPOBEPETE MaKCMManHaTa no3uums, B KOSTO Te3n YacTu morat ga obaar

HaCTPOEHMW.

e YpenobT 3a TPEHUPOBKA € KOHCTPYMpaH 3a Bb3pacTHU nuua. EBeHTyanHaTta ynotpeba oT geua Tpsidea
BMHaru fa ce M3BbpLuBa Nof Hag3opa v MHCTPYKUMUTE Ha Bb3PacTHO Nnuue.

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

e [lpeau ga 3ano4yHeTe € TPEHUPOBBYHMSA NiaH ce o6bpHeTe KbM Bawms nekap, konTo we Bun nocteeTBa
KakbB BUA TPEHMPOBKA N KAaKBO HAaTOBapBaHe € NoAxXoasLLo 3a Bac.

e BHuMaHue: HenpaBunHaTta nnm npekaneHo abfra TpeHMPOBKa MOXE Aa AoBeAe 40 KOHTY3uUs unu aa
HaBpeau Ha BaweTto 3gpase!

e 3a pga 6bae npaBunHa BawaTa TpeHMpoBKa, cna3Bante AeTaunHuTe NPUMepPU U NHCTPYKUMN B YMbTBAHETO.
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MHCTpyKUuUM 3a TpeHMpOBKa

TPEHMPOBBYHM CUNNOBU NPOrPAMM

Moaxoaswo 3a nuua, KOUMTo:

* Vckat ga pasrpaHuyat TpeHMpoBKaTa 3a M3AbPXIIMBOCT OT TPEHMPOBKAaTa 3a cuna
Wckat aa TpeHupat 3 unuv noseye NbT CeaMUYHO
Wckat aa TpeHupar ¢ BUCOKa MHTEH3UBHOCT 3a No-106po oopMsiHe Ha MYCKYnuTe
WckaT oa nanbrHaBaT OTAENHUTE YpaHEeHWsi B cepum

MHTEeH3MBHOCT Ha HaTOBapBaHETO: BMCOKa

Bpow Ha noBTapsiHuATa: * 8-12

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

BaxHo: 3a nogobpsiBaHe Ha usinocTHaTa manyecka KOHANLUNS NOCoYeHUTE 2-3 OHWN CUITOBU TPEHUPOBKU
TpsibBa ga 6baaT AONbAHEHN C 2-3 OHM TPEHUPOBKM 3@ U3OBXKITMBOCT.

KPbroBu TPEHMPOBBYHU NMPOIrPAMU

Moaxoasawo 3a nuua, KOUMTO:

- WckaT ga koMBuHMpaT TpeHVpoBKaTa 3a M3AbPXKMBOCT OT TPEHNPOBKAaTa 3a cuna
- MoraT ga TpeHupat camo 3 oHV CeAMUYHO

- WckaT ga TpeHupar rnaBHO TPEHUPOBKU 33 U3ObPXKIMBOCT

- He 3HaAT Kak ga n3bepat npaBunHaTa TPEHUPOBKa

MHTEeH3uBHOCT: cpegHa /Hucka
Bpown Ha noBTapsiHuaTa: * 15-20
BpemeTpaeHe Ha noyMBKaTa: MHOrO KpaTKo
Bpown cepum: * 1
MpenopbuynuTeneH 6pon TPEeHUPOBBLYHU AHU CEOMUYHO: 3

BkritoyeTe egHa cegmuua KpbroBa TPEHWPOBKaA cried BCcekn 6 0o 8 ceaMuum cMnoBm TpeHNPoBKU. 1o To3un
HauuH We nsberHeTe Nnpeymoparta Ha MyCcKynuTe U e nogobpuTte cBoATa KOHOULMSA 32 U3ABPXKITMBOCT.

Mpwu cunoBaTa TpeHMpOBKa:
- BeaHbX ceaMUYHO BKIMOYETE KpbroBa TPEHMPOBKA.
- Pasnpegenete cegmuuata Ha:

- €dWH AeH cunoBa TpeEHNPOBKa
- €dVH AeH TPpEHNPOBKA 3a U3ObPXITNBOCT
- €VH AeH KpbroBa TpeHNpoBKa

BkntoueTe egHa ceamuua KpbroBa TPEHUPOBKA crief BCekn 6 4o 8 ceamumLmn CUTOBU TPEHUPOBKN. Mo To3n
HauuH We nsberHeTte npeymMmopara Ha MyCKynumTe u Lie nop,o6p|/1Te CBOATa KOHOMLUNA 3a N3O bPXITNBOCT.

Mpu KpbroBaTa TPeHMpOBKa:
*  Ako e Heo6xoaMMO, BCEKM BTOPU AEH U MeXOY KPbroBUTE TPEHMPOBKN BKIOYETE TPEHMPOBKM 3a
n3obpXKnNuBoCT. [oHe BeAHBX CeAMUYHO BKMOYeTe AeH 3a NoYnBKa.
e B cegmuyHaTa nporpama BKIoYeTe eHa CUnoBa TPeHNpOBKa N eAHa TPEHUPOBKA 3a U3ObPXNNBOCT

*MoemapsiHus: bpol noemapsiHusi Ha €0HO yrpaxHeHue.
* Bpol cepuu: bpoli Ha uzebpweaHemo Ha onpedenieHo yrnpaxHeHue (2 cepuu rno 12 noemapsHus).
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IFpvxa v nopapbXKa |

3a npepoTBpaTABaHe Ha KOpPO3WsATa He M3NoM3BanTe M He cknagupamte ypeda 3a JOMallUHU UTHEC
TPEHUPOBKU BbB BNAXHWN NOMELLEHUS.

BuHarn Ha Bcekun 4 cegmMuum NpoBepsiBaniTe BCUYKM BPb3KM — Janu ca B A4oOpO CbCTOSHWE U Aanu ca
OOCTaTb4HO CTErHaTu.

B cnyyan Ha peMOHT Ha ypeaa Mmons yBegomeTte Bawwma npogasad.

[MooMeHeTe BegHara NnoBpeAeHUTE YacTu / Unu He usnonasanTe ypeaa, 4oKkaTo He Obae nonpaseH.
[Mpn peMoHT MoNS M3non3BavTe CaMmo OPUTMHANHW Pe3ePBHU YacTu.

3a noyncTBaHe Ha ypefa NoYMCTBanTe BAAXEH Napuan 1 He M3NoM3BawWTe arpecyBHM MOYUCTBALLMU
npenapartu.

BegHara crien TpeHvpoBka u3bbplueTe ypeda ot noTTa. [loTTa Moxe Aa nospeau ypega u Moxe fa
noespeam NpPaBMnHOTO OYHKLUNOHMpPaHE Ha ypeaa 3a TPeHUPOBKa.

|M0|-|Ta)|<

3a usBbpluBaHe Ha MOHTaxa ca BM HEOBX0AMMU CnegHUTe MHCTPYMEHTU: [1Ba HacTporBalum ce
3aBUHTBaLLY (ppeHCKM) Koda n UMBYCEH Krtou.

Mpu MOHTaXxa BMHaru U3nonasanTe NpaBuUITHUTE BUHTOBE:

3a 4eTBBLPTUTMTE OTBOPM BUHTOBE CbC CbOTBETHATA rnasa. [onoxkarta ce cnara oT Tasu cTpaHa,
KbOETO e rankara.

3a Kpbrnun 0TBOPY U3Non3BanTe BUHTOBE C Kpbrna rnasa.

3aTerHeTe BUHTOBETE YaK KOrato CTe CrOXWUMN BCUYKN BUHTOBE.

Pasamepu B MOHTMPaHO CbCTOsAAHME: [, 46 X W 50 X B 77 cM

B ynbTBaHUATA 3a MOHTaX ca u3non3BaHu criegHNTe CUMBOIU:

3aTerHete rankute U BUHTOBeTe.

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

3abenexka: BHuMMaHue, He 3atdarante YacTuTe 3a HacTpoMKa NpeKaneHo CUIMHO.
YacTtuTe 3a HacTpowika TpssbBa Aa morat a ce ABwkaTt cBoOOOHO.

B Tasu kpa4ka BCe OlLe He 3aTdrante ramkmte n BUHTOBETE.
Ako B criefjBalliaTa kpayvka ce nosiBM CUMBOSTBLT “3aTerHn” (BUXx no-rope),
3aTerHeTe BCUYKM MHCTanMpaHe BUHTOBE.

|Cnucu< Ha yactute — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010

HOM. ONMUCAHUE PASMEPU BP
1 OPBXXKA ARM-CURL 1
2 MIAT®OPMA ARM-CURL 1
3 BNHT C BbTPEWEH WECTOBI b/IHNK M8 x 16MMm 2
4 NOANOXKA J 8mm 1
NWHCTPYMEHT NMBYC. Hom. 5 1
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Stimata cumparatoare, Stimate cumparator,

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

Al Dumneavoastra team @ ENERGETICS

Garantie

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

Indicatii generale privind utilizarea si securitatea

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

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

Acest aparat de antrenament nu este destinat pentru scopuri terapeutice.

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

Procedati conform instructiunilor de montaj.

Utilizati doar piesele de schimb originale atasate.

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

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

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

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

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

Pentru reparatii folositi doar piese de schimb originale.

Pentru reparatii contactati vanzatorul Dumneavoastra de articole sportive.

Nu utilizati detergenti agresivi pentru curatirea aparatului.

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

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

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

sa aiba loc doar sub supravegherea unei persoane adulte.

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

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

forme corecte si a efectivitatii antrenamentului.

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

PROGRAME DE ANTRENAMENT DE FORTA

Potrivit pentru persoanele care:

=Vor sa faca distinctie dintre antrenament de rezistenta si forta

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

Intensitate: mare

Numar repetari: * 8-12

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

Numar recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 2pénalas3

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 sa combine antrenamentul de rezistenta cu cel de forta
= Se pot antrena doar 3 zile pe saptamana

= Se intereseaza de antrenamentul de rezistenta generala

= Aveau probleme cu alegerea unui antrenament potrivit

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

Timp de repaus: foarte scurt
Numar serii: * 1

Numar recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 3

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

La antrenamentul de forta:

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

- 0 zi de antrenament de forta

- 0 zi de antrenament de rezistenta

- 0 zi de antrenament circular

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

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

*Repetare: Numdérul de repetari a unui exercitiu.
*Numar serii: Numdr de execdutii ale exercitiului dat (2 serii &4 12 repetari).
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Grija si mentenanta

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

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

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

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

Pentru reparatii utilizati doar piese originale.

Pentru curatirea aparatului utilizati doar o tesdtura 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 46 x | 50 x 1 77 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 migcare 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

Piese de schimb — DPB 4.1 Preacher Curl - 2010
Nr. DENUMIRE DIMENSIUNI BUC
1 SUPORT ARM-CURL 1
2 PLACA ARM-CURL 1
3 SURUB CU HEXAGON INTERN M8 x 16mm 2
4 SAIBA @ 8mm 1
SCULE IMBUS C. 5 1
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