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ZASADY BEZPIECZENSTWA

» Przyrzad posiada klase HC
H - wytacznie do uzytku domowego. Nie moze byc wykorzystywany jako sprzet
terapeutyczny, rehabilitacyjny lub w celach komercyjnych.

C - minimalna doktadno5¢.

» Maksymalna waga osoby cwiczacej nie powinna przekraczac 100kg.

» taweczka powinna by¢ ustawiona na suchym, ptaskim i stabilnym podtozu.
Zaleca sie podtoze wytozyc wyktadzing w celu dodatkowego zabezpieczenia.

» Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz powierzch-
nia treningowa w kierunkach, w ktdrych sprzet jest dostepny. Zaleca sie pozo-
stawi¢ min. 1 m wolnej przestrzeni w miejscu, w ktérym schodzi sie z urzadze-
nia.

» Przed pierwszym uzyciem a nastepnie w regularnych odstepach czasu sprawdz
czy potaczenie wszystkich Srub i bolcow.

»  Cwicz wytacznie na sprawnym i kompletnym przyrzadzie.

» Urzadzenie powinno byc regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszko-
dzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki bezpieczenstwa.

» W przypadku stwierdzenia brakow czesci w taweczce lub jej uszkodzenie nalezy
zaniechac dalszego uzywania sprzetu do czasu jego naprawy. Nalezy nie-
zwtocznie wymienic czesci na nowe lub dokonac wymaganej naprawy - zgtos
sie do swojego sprzedawcy.

» Przed cwiczeniami wykonaj krotka rozgrzewke (ok. 5-10 min). Zwrd¢ szczegblng
uwage na dzieci bawigce sie w poblizu urzadzenia. Cwicz w wygodnym ubraniu i
sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyc o wystajace
czesci sprzetu lub ktore mogtyby ograniczac swobode ruchow. Zdejmij bizuterie.

» Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek ¢wiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem i
upewnij sie, ze nie istniejg zadne przeciwwskazania.

» Jezeli podczas treningu bedzie odczuwalny bol, wystapia zawroty gtowy, mdle-
nie lub podobne objawy - zaprzestan ¢wiczen i udaj sie do lekarza!

» NiewtaSciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia treningowe, pro-
wadza do groznych w skutkach urazdow.

» W czasie cwiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed do-
stepem dzieci i zwierzat

» Do czyszczenia sprzetu uzywaj miekkiej szmatki z wodg i/lub tagodnego Srodka
CzyszCzacego.

» Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wtasciwg
postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

» Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla osob dorostych. Trzymaj dzieci, nie
bedace pod nadzorem z dala od urzadzenia.
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IE siCHERHEITSHINWEISE

» Das Gerat entspricht den Anforderungen der Klasse HC.

HC - die Trainingsbank ist ausschlief3lich zum Training im Heimbereich konzipiert.

» Die maximale Gewichtsbelastung betragt 100 kg.

= Stellen Sie die Trainingsbank auf einem gut zuganglichen, ebenen, trockenen, und
ausreichend stabilen Untergrund auf. Fiir zusatzlichen Schutz, es wird empfohlen,
den Untergrund mit einem Ful3bodenbelag abzudecken.

» Achten Sie darauf, dass die Trainingsbank in jede Richtung gentgend Freiraum
hat (mindestens 0,6m Meter). Es wird empfohlen, den 1 Meter Abstand halten,
auf der Stelle, wo sich vom Gerat absteigen.

» Prifen Sie die Schrauben und Muttern vor der ersten Nutzung, danach regel-
maRig auf Beschadigungen und Verformungen.

» Verwenden Sie die Trainingsbank nicht mehr, wenn die Kunststoff- und Metall-
bauteile die Trainingsbank Risse oder Spriinge haben oder sich verformt haben.

» Kontrollieren Sie die Trainingsbank regelmalig auf Schaden und Verschleif3, um
Sicherheitsrisiken zu vermeiden.

» Lassen Sie defekte Teile, z.B. Verbindungsteile, durch einen Fachmann au-
stauschen. Die Trainingsbank darf bis zur Instandsetzung nicht mehr benutzt
werden.

» Erwarmen Sie sich 5 bis 10 Minuten vor dem Training. Achten Sie besonders auf
die Kinder, die in der Nahe von des Geradtes spielen. Tragen Sie immer geeignete
Kleidung und Schuhe wahrend des Trainings. Tragen Sie keine locker sitzende
Kleidung, die sich mit den beweglichen Teilen des Heimtrainers verfangen konnte.
Entfernen Sie vor dem Training jeglichen Schmuck, Ringe und Ketten.

» Suchen Sie vor Beginn ihres Trainingsprogramms einen Arzt auf, um eventuelle
Gesundheitsrisiken festzustellen bzw. diesen vorzubeugen.

» Beachten Sie wahrend des Trainings Ihre Korpersignale. Sollten Sie irgendwann
wahrend des Trainings Schmerzen, Beklemmmung im Brustkorb, unregelmaligen
Herzschlag, extreme Atemnot, Schwindel oder Benommenheit spiiren, unterbre-
chen Sie sofort Ihr Training und suchen Sie Ihren Hausarzt auf.

» Ubertrainieren Sie nicht. Inkorrektes oder exzessives Training kdnnen Verletzun-
gen hervorrufen.

» Halten Sie die Haustiere und Kinder in einem Sicherheitsabstand von Trainings-
bank ein.

»  Zur Reinigung verwenden Sie nur ein weiches Tuch und/oder ein sanftes Reini-
gungsmittel.

» Achten Sie auf die richtige Position Ihres Korpers bei der Bewegung des Gerats,
um lhre Wirbelsaule nicht zu beschadigen

» Das Geratist ausschlieBlich fur die Erwachsene geeignet. Lassen Sie Kinder nie-
mals unbeaufsichtigt mit der Trainingsbank spielen oder trainieren.
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MAKSYMALNE DOPUSZCZALNE OBCIAiENIA
Maximale Belastbarkeiten

WAGA UZYTKOWNIKA & STOJAKI POD SZTANGE

Gewicht des Benutzers 100 kg Stander 45 kg
ROZPIETKA & PRASA DO NOG

Butterflybtigel 2 x 22 kg || Beinentwickler 18 kg

usta czesal [N partsust BB GERATETEILE

# NAZWA CZESCI PART NAME NAME DES TEILS PCS
01 Noga przednia Leg extension upright Vorderer FUR 1
02 Rama gtéwna Main frame Hauptrahme 1
03 Wsporniki oparcia Backrest supports Rohr fir Rickenlehne 2
04 Prowadnica nog Leg extension Beinheber 1
05 Profil pianek przednich Front foam roller Rohr fir Schaumstoffrolle 2
06 Wspornik tylny Upright support bar hinteres Querrohr 1
07 Wsporniki pionowe sztangi | Uprights Stander 2
08 Wspornik oparcia Backrest adjustment rod Stltze fir Riickenlehne 1
09L | Blokada sztangi lewa Barbell locking pins left Sicherheitshaken links 1
09R | Blokada sztangi prawa Barbell locking pins right | Sicherheitshaken rechts 1
10 Profil pianek motylkowych Butterfly arm pad bars Querstange 2
11L | Ramie motylkowe lewe Butterfly arm left Linker Butterflybiigel 1
1R | Ramie motylkowe prawe Butterfly arm right Rechter Butterflybiigel 1
12 Stabilizator przedni Front stabiliser Vorderbasisrohr 1
13 Wspornik stabilizujacy Stability tube Stabilisierungsstange 1
14 Naktadka tgczaca Connecting iron sheet Verstarkungsplatte 1
15 Siedzisko Seat Sitzpolster 1
16 Oparcie Backrest Riicklehne 1
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17 Nakretki na bolce blokujgce | Inner knob Knopf 2
18 Zaciski sprezynowe Spring band clamp Federringverschluss 3
19 | Odbijaki Barbell cushion runder Innenstopfen 3
20 Pianki Foam Polster 6
21 Naktadka Buffer Kappe 1
22 Piankowe oparcie Foam grips Schaumstoffgriffe 2
23 Nakfadki okragte @19 Round end caps @19 runder Innenstopfen @19 10
24 Naktadki okragte @25 Round end caps @25 runder Innenstopfen @25 5
25 Nakladki prostokatne 26x13 | Square end caps 26x13 Schaumstoffgriffe 4
26 Naktadki kwadratowe Square end caps 25 x 25 mm 4
25 x 25 mm 25 x 25 mm Vierkant-Innenstopfen
27 Naktadki kwadratowe Square end caps 30 x 30 mm 6
30 x 30 mm 30 x 30 mm Vierkant-Innenstopfen
28 Naktadki kwadratowe Square end caps 38 x 38 mm 7
38 x 38 mm 38 x 38 mm Vierkant-Innenstopfen
29 Sruba szesciokat M8 x 60 Hex bolts M8 x 60 Sechskantschraube M8 x 60 1
30 Sruba szesciokat M8 x 50 Hex bolts M8 x 50 Sechskantschraube M8 x 50 2
31 Sruba szesciokat M8 x 55 Hex bolts M8 x 55 Sechskantschraube M8 x 55 6
32 Sruba szesciokat M8 x 112 | Hex bolts M8 x 112 Sechskantschraube M8 x 112 | 2
33 Sruba ptaska M8 x 50 Carriage bolts M8 x 50 Flachschraube M8 x 50 2
34 Sruba ptaska M8 x 45 Carriage bolts M8 x 45 Flachschraube M8 x 45 2
35 Nakretka M8 Nut M8 Sicherungsmutter M8 17
36 | Podktadka @8,3 x @16 Flat washer @8,3 x @16 Unterlegscheibe @8,3 x @16 24
37 Podkiadka 8,5 x @28 Flat washer @8,5 x 328 Unterlegscheibe @8,5 x @28 4
38 Podkiadka @6,3 x @13 Flat washer @6,3 x @13 Unterlegscheibe @6,3 x @13 8
39 | Sruba M6 x 30 Cross flat screw M6 x 30 | Schraube M6 x 30 4
40 Sruba M6 x 40 Cross flat screw M6 x 40 | Schraube M6 x 40 4
41 | Klucz S13/S14/S15 $13/S14/S15 tool Multifunktions-Schrauben- 2
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(29) M8x60 x1  (30) M8x50 x2  (31) M8x55x6  (32) M8x112 x2

Y Y e o

(33) M8X50 x2  (34) M8x45 x2 (35) M8 x17  (36) 8,3x16 x24

(o o v N

(37) 8,5x28 x4 (38) 6,3x13 x8 (39) M6x30 x4  (40) M6x40 x4

m
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D assemsy BN einBau

Zamontuj przedni stabilizator (12) do nogi
przedniej (1) korzystajac z dwdch $rub M8 x 45
(34), dwoch podktadek @8.3 x J16 (36) oraz
dwdch nakretek M8 (35).

Fit the Front Stabiliser (12) to the Leg Extension
Upright (1) and using with two M8 x 45 Carriage
Bolt (34), two 8.3 x @16 Flat Washer (36) and
two M8 nut (35).

Befestigen Sie das Vorderbasisrohr (12) mit
zwei Schrauben M8 x 45 (34), zwei Unterle-
gscheiben @8,3 x @16 (36) und zwei Sicherun-
gsmuttern M8 (35) am vorderen FUR.

Potgcz gtdwna rame (2) do wczesniej ztozonej
nogi (1) uzywajgc dwodch srub M8 x 50 (30),
czterech podktadek @8.3 x @16 (36) oraz
dwdéch nakretek M8 (35).

Connect the Main Frame (2) to assembled Leg
Extension Upright(1) using two M8 x 50 Hex
Bolt (30),four @8.3 x @16 Flat Washers (36),
and two M8 nut (35).

Verbinden Sie die Hauptrahme mit dem gerade
vormontierten Fulk. Benutzen Sie zwei Schrau-
ben M8 x 50 (30), zwei Unterlegscheiben &8,3 x
@16 (36) und zwei Sicherungsmuttern M8 (35).
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; Potgcz oba wsporniki pionowe sztangi (7) ze
wspornikiem tylnym (6) korzystajgc z czte-
rech srub M8 x 55 (31), czterech podktadek

J8.3x16 (46), czterech podkiadek @8.5x28
(37) oraz czterech nakretek M8 (35).

3|1 . 0/07

~ | 0

Soole

31 T
37 :

m Connect both Uprights (7) To the Upright Sup-
port Bar (6) using four M8 x 55 HEX BOLTS >
(31) fitted from the inside as per illustration, four
J8.3xJ316 Flat Washers (36), four 38.5x28
Flat Washers (37) and four M8 nuts (35).

n Stellen Sie den rechten und linken Stander (7) auf einen
ebenen Untergrund und setzen Sie das hintere Querrohr(6)
dazwischen. Sichern Sie die Stander und das hintere Quer-
rohr mit vier Schrauben M8 x 55 (31) ,vier Unterlegscheiben
?8.3x316 (36), vier Unterlegscheiben &38.5x28 (37).
Danach ziehen Sie die Schrauben mit vier Muttern M8 (35)
fest.
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Potgcz ztozong wczesniej rame giowng
(2) z wspornikiem tylnym (6), uzywajac

naktadki tgczacej (14) oraz korzystajac 0

z dwoch $rub M8 x 55 (31), czterech 31

podktadek @8.3 x 16 (36) oraz dwdch o 36 \/

nakretek M8 (35). o 31

36_

0
0
0

m Connect assembled main frame (2) to UPRIGHT SUP-
PORT BAR (6),Using CONNECTING IRON SHEET (14),
two M8*55 hex screws (31), four @8.3 x 16 flat washer
(36), two M8 nut (35).

Verbinden Sie die gerade vormontierte Hauptrahme (2) mit
dem hinteren Querrohr (6). Benutzen Sie die Verstarkun-
gsplatte (14), zwei Schrauben M8 x 55 (31), vier Unterle-
gscheiben @8.3 x @16 (36), sowie zwei Muttern M8 (35).
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5

Zamocuj wspornik stabilizujgcy (13)
do gtéwnej ramy oraz nogi uzywajgc 0
dwéch $rub M8 x 50 (33), dwéch
podktadek &8.3 x J16 (36) oraz
dwoch nakretek M8 (35)

m Connect the Stability tube (13) to Main frame and assembled
Leg Extension Upright using two M8 x 50 Carriage bolt (33),
two 8.3 x @16 flat washer (36), two M8 nut (35).

n Verbinden Sie die Stabilisierungsstange (13) mit der Hauptra-
hme und mit vorderem Ful’. Benutzen Sie zwei Schrauben M8
x 50 (33), zwei Unterlegscheiben @8.3 x @16 (36), sowie zwei
Muttern M8 (35).
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0|
0|
Potgcz prowadnice przednig ndg (4) z nogg 0
przednig (1) uzywajac jednej sruby M8 x
60 (29), dwoch podkiadek @8.3 x @16 (36) 0

oraz jednej nakretki M8 (35).

35/::6/' S
(‘\‘: €
01"
04~
D Q

m Assemble the Leg Extension (4) to the Leg
Extension Upright (1) using one M8 x 60 Hex
Bolt (29), two @8.3 x @16 Flat Washers (36) and
one M8 Nut (35).

n Verbinden Sie den Beinheber (4) mit dem vorde-
ren Ful. Sichern Sie diese zwei Teile mit einer
Schraube M8 x 60 (29) und zwei Unterlegsche-
iben B8.3 x P16 (36). Danach ziehen Sie die
Schraube mit der Mutter M8 (35) fest.
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Zamocuj ramiona motylkowe (11L,
11R) do wspornikdw pionowych
sztangi (7) korzystajgc z dwoch srub
M8 x 112 (32), szesciu podkiadek
@8.3x@16 (36) oraz dwéch nakretek 07
M8 (35).

07
0
0
0 < %32
36

Fixed the assembled Butterfly Arm (11L/11R) to Upri-
ghts (7), using two M8 x 112 hex bolts (32), Six &8.3 x
16 flat washer (36), two M8 nut (35).

Verbinden Sie den linken und rechten Butterflybiigel
(11L/11R) mit den Stander. Benutzen Sie zwei Schrau-
ben M8 x 112 (32), sechs Unterlegscheiben 8.3 x @16
(36) und zwei Muttern M8 (35).
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1/ Wsun dwie pianki (20) na profil

przedni pianek (5), tak aby profil
przechodzit przez wspornik (4). Po-

wtérz ten krok dla drugiego profilu.

2/ Nasun pianki (20) na profile pia-

nek motylkowych (10) a te zamocuj 17
do profili motylkowych (11L, 11R)
zabezpieczajac je nakretkami na

bolce (17).
20\:
Q
20
05 04
20~ ( 20%
05~

m 1/ Slide two Foam (20) into one end of Foam roller (5) and fit into position on the Leg

Extension. Slide the other two Foam (20) into the other end of Foam roller (5).

2/ Put two BUTTERFLY ARM PAD BARS (10) to BUTTERFLY ARMS(L/R) using inner

knob (17), slide the two Foams (20) into BUTTERFLY ARM PAD BARS (10).

n 1/ Schieben Sie die zwei Schaumstoffrollen (20) auf das vordere Rohr fiir die Schaus-
toff (5), so dass die Rohre durch den Beinheber (4) durchzieht. Wiederholen Sie diesen

Schritt mit den Butterflyblgeln.

2/ Schieben Sie die zwei Schaumstoffrollen (20) auf die Querstangen (10). Verbinden Sie
die Querstangen mit den Butterflybligeln (11L/11R). Sichern Sie die Teile mit den Knopfen

(17).
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9

Zamocuj siedzisko (15) do gtowne;j
ramy (2) korzystajgc z czterech $rub
M6 x 30 (39) oraz czterech podktadek
6.3 x @13 (38).

Fit the Seat (15) to the Front of main frame (2) using four M6 x 30 Cross Flat Head
Screws (39) and four @6.3 x @13 Flat Washers (38).

Befestigen Sie den Sitzpolster an der Hauptrahme. Benutzen Sie vier Schrauben M6 x 30
(39) und vier Unterlegscheiben @6.3 x @13 (38).
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Zamocuj oba wsporniki oparcia (3) do gtéwnej ramy (2).
m Connect the two Backrest Supports (3) to the Main frame (2)

Bl Vervinden Sie die beide Rohre fiir die Riickenlehne (3) mit der Hauptrohre (2).
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Zamocuj oparcie (16) do wspornikéw oparcia (3) korzystajgc z czterech srub M6 x 40 (40)
oraz czterech podkiadek @6.3 x @13 (38).

Put the Backrest (16) to Backrest Supports (3),Using four M6 x 40 Cross Flat Head
Screws (40), four @6.3 x @13 Flat Washers (38).

Befestigen Sie die Riickenlehne (16) an den zwei Rohren fiir die Riickenlehne (3). Be-
nutzen Sie vier Schrauben M6 x 40 (40) und vier Unterlegscheiben @6.3 x @13 (38).
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1/ Wsun wspornik oparcia (8) przez otwory do wspor-
nikow pionowych sztangi (7) oraz zablokuj go.

2/ Zamocuj obie blokady sztangi (9L, 9R) we wspor-
nikach sztangi (7) uzywajac dwoch nakretek M8 (35),
dokre¢ je mocno.

m 1/ Insert BACKREST ADJUSTMENT ROD (8) to any hole of UPRIGHTS (7) then hold it.
2/ Fixed BARBELL LOCKING PINS (9L/9R) to UPRIGHTS (7), using two M8 nuts (35)
then tighten it.

“ 1/ Fiihren Sie die Stiitze fiir die Riickenlehne in die Offnungen fiir die Stander (7) ein, und

blockieren sie.
2/ Fihren Sie den Sicherheitshaken rechts und den Sicherheitshaken links (9L/9R) oben

in die verstellbaren Standerrohre (7) ein. Sichern Sie die Sicherheitshaken auf der jeweili-
gen Gegenseite mit den zwei Muttern M8 (35).
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Wyprodukowano w Chinach dla:
Manufactured in China for:
Hergestellt in China fir:

Global Income s.c.
ul. Chwaszczynska 135B
81-571 Gdynia
Poland
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