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WAZNE INFORMACJE DOT. BEZPIECZENSTWA

SRODKI OSTROZNOSCI

tawka pod sztange jest zaprojektowana z zachowaniem optymalnego bezpieczenstwa. Podczas uzytkowania.
Jednakze nalezy stosowaé pewne srodki ostroznosci w m momencie ¢wiczen. Pamietaj, aby przeczytaé calg
instrukcje przed montazem lub obstuga urzadzenia. W szczegélnosci nalezy zwréci¢ uwage na nastepujgce srodki
ostroznosci :

1. Trzymaj maszyne z dala od dzieci i zwierzat domowych. NIE POZOSTAWIAJ dzieci bez opieki w tym samym pokoju z
maszyna.

2. Tylko jedna osoba powinna korzysta¢ zmaszyny w danym momencie.

3. Jesli uzytkownik odczuwa zawroty gtowy, nudno$ci, bdl w klatce piersiowej lub inne objawy, nalezy przerwac trening, |

NATYCHMIAST SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

4. Ustawi¢ maszyne na ptaskiej powierzchni. NIE uzywaj urzgdzenia w poblizu wody lub na zewnatrz.

5. Nie dotykaj ruchomych czesci.

6. W trakcie wykonywania ¢éwiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig

odziez NIE nosi¢ dtugich ubran, ktére mogtyby wkreci¢ sie w ruchome

czesci urzgdzenia. Sugerujemy wykorzystanie butéw do biegania czy

aerobiku.

7. Wykorzystuj urzadzenie tylko zgodnie zjego przeznaczeniem, jak to

opisano w niniejszej instrukcji. NIE uzywac akcesoriéw i dodatkéw nie

zalecanych przez producenta.

8. Nie nalezy umieszczac zadnych ostrych przedmiotéw wokot

urzadzenia.

9. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzgdzenia bez

nadzoru osoby przeszkolonej lub lekarza.

10. Przed treningiem na urzadzeniu, zawsze wykonaj zestaw éwiczen >0.6m 206M™
rozciggajgcych, ktére prawidtowo rozgrzejg Twoje ciato i miesnie. =

i TN, i ia_iezeli ni i i PROSZE, ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
11. Nigdy nie uzywaj urzgdzenia, jezeli nie dziata ono prawidtowo. A I ZDJECH?PRZESTRZEN' A N

12. Podczas éwiczen zalecany jest obserwator.

13. Tourzagdzenie zostato zaprojektowane i przeznaczone do uzytku domowego i konsumentéw, nie do uzytku komercyjnego.
14. Maksymalna waga uzytkownika wynosi: 135 kg.

15. Maksymalna waga dla wspornikéw sztangi: 270 kg.

16. Maksymalna waga dla prasy do wyciskania nogami: 45 kg.

KONSERWACJA

1. Sprawdz¢ i dokreci¢ wszystkie czes$ci przed uzyciem urzgdzenia.
2.Urzgdzenie mozna czysci¢ wilgotng $ciereczkg ztagodnym detergentem ptynem. NIE stosowac rozpuszczalnikdw.

DANE TECHNICZNE:

Waga netto — 40,50 kg

Rozmiar: 1640x1100x1650mm
Maksymalne obcigzenie produktu: 270kg
Dla wspornika sztangi: 135kg

Dla prasy do wyciskania nogami: 45kg
Max. Waga uzytkownika: 135kg

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM JAKICHKOLWIEK CWICZEN , NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM . JEST TO
SZCZEGOLNIE WAZNE DLA OSOB POWYZEJ 35 ROKU ZYCIA LUB OSOBY Z WCZESNIEJ ISTNIEJACYMI PROBLEMAMI
ZDROWOTNYMI. PRZECZYTAJ WSZYSTKIE INSTRUKCJE PRZED UZYCIEM JAKIEGOKOLWIEK SPRZETU ATNESS . NIE
ODPOWIADAMY ZA URAZY LUB USZKODZENIA PONIESIONE PRZEZ LUB PRZY WYKORZYSTANIU NINIEJSZEGO
PRODUKTU.

ZACHOWAJ TA INSTRUKCJE.



ZESTAW CZESCI

WAZNE: Czesci nie s3 narysowane w rzeczywistej skali. Prosze samodzielnie zmierzy¢ je linijka.

#31 M12x5 %” Sruba Hex (1szt)

(:m .

#32 M10x3 5/8” Sruba zamkowa (4szt)

( .

#33 M10x5 %” Sruba zamkowa (1szt)

G

#34 M10x5 1/2” Sruba imbusowa (1szt)

#35 M10x3 5/8” Sruba imbusowa (3szt)
#36 M10x3 1/8” Sruba imbusowa (1szt)

#37 M10x2 1/2” Sruba imbusowa (1szt)

(—

#38 M8x1 5/8” Sruba imbusowa (5szt)

(—

#39 M8x 5/8” Sruba imbusowa (4szt)

©

#40 91” Podktadka (2szt)

©

#41 ©3/4” Podkladka (22szt)

3

pansnN

8D

#44 M10 Nakretka samokontrujgca (16szt)

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1213 14 1

#30 Zacisk (1szt)

E

#43 M12 Nakretka samokontrujgca

(1szt)
©

#42 @5/8” Podkladka (9szt)

I

#20 @5/8” Zatyczka (2ks)



INSTRUKCJA MONTAZU

Narzedzia wymagane do montazu urzadzenia: dwa klucze nastawne i klucze imbusowe.
UWAGA: Aby unikngé¢ obrazen, zalecamy montaz przez dwie lub wigcej oséb.

KROK 1 (Zobacz Diagram 1)

A.) Polgcz jedng rame bazowg (#3) z tylng ramg bazowg (#2). Zamontuj belke podpérki (#1)
na ramie bazowej oraz tylnej ramie bazowej. Przytwierdz je obie, przykrecajgc od spodu
dwie sruby zamkowe M10 x 3 5/8” (#32), jedng podkiadke 5 72" x 2” (#15), dwie podkiadki
@ Ya” (#41), oraz dwie nakretki samokontrujgce M10 (#44). Z boku przymocuj dwie sruby
zamkowe M10 x2 %" (#33), dwie podkiadki & %4” (#41) oraz dwie nakretki samokontrujgce
M10 (#44). Nie dokrecaj jeszcze nakretek i Srub. Powtdrz tg samg procedure w
przypadku montazu drugiej strony.

B.) Nastepnie porzadnie i mocno dokre¢ wszystkie nakretki | Sruby.

C.) Nasadz dwa drgzki (#4) na belki podporek. W wydrgzone otwory wkre¢ dwie gatki M18
(#19) za ich pomocg ustaw zgdang wysokosc.

DIAGRAM 1




KROK 2 (Zobacz Diagram 2)

A.) Przymocuj the gtdwne oparcie krzesetka (#5) do tylnego stabilizatora (#6). Przytwierdz je przy
pomocy dwoch srub zamkowych M10 x2 %4 (#33), jednej podktadki 5 1/8” x 2 %4” (#14), dwdch
podkiadek @ %4 (#41), oraz dwdch nakretek samokontrujgcych M10 (#44).

B.) Przymocuj dwie podkiadki wspomagajgce (#12) do gtdbwnego oparcia krzesetka za pomocg
trzech srub imbusowych M10 x 3 5/8” (#35), szesciu podkiadek @ %4” (#41) i trzech nakretek

samokontrujgcych (#44).
DIAGRAM 2
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KROK 3 (Zobacz Diagram 3)

A.) Pofacztrzpien nogi nosnej (#7) z gtbwnym oparciem krzesetka (#5) i podporg (#45). Od
przodu przymocuj je przy pomocy jednej sruby zamkowej M10 x 2 %" (#33), Sruby imbusowe]
M10 x2 %" (#37) (od tylu), dwdch podktadek @ %4” (#41), jednej nakretki samokontrujgcej M10
(#44) i trzpienia (#46).

B.) Utz réwno oba elementy. Nastepnie zamontuj podpérke (#9) i wepnij jg do dwdch listew
przytrzymujgcych oparcie (#8). Przymocuije je przy pomocy jednej sruby imbusowej M10 x 5 %"
(#34), dwoch podkitadek @ %4 (#41) oraz jednej nakretki samokontrujgcej M10 (#44).

C.) Polgczrazem dwie listwy przytrzymujgce podparcie ze wspornikiem i resztg konstrukcji przy
pomocy jednej Sruby hex M12 x 5 %4” (#31), dwdch podktadek & 17 (#41) oraz jednej nakretki
samokontrujgcej M12 Aircraft Nut (#44).

D.) Nie dokrecaj jeszcze nakretek i srub. Najpierw upewnij sie czy listwy przytrzymujgce moga sie
obracac.

E.) Umie¢ listwe przytrzymujgcg oparcie na podktadkach wspomagajacych (#12) aby ustawi¢
oparcie w wybranej pozyciji.

DIAGRAM 3

KROK 4 (Zobacz Diagram 4)

A.) Przytwierdz oparcie na plecy (#17) do dwdch listew przytrzymujgcych oparcie (#8). Oba
element przykre¢ przy pomocy czterech srub imbusowych M8 x 1 5/8” (#38) oraz czterech
podkiadek @ 5/8”(#42).



B.) Umies¢ siedzisko (#16) do listwy nogi nosnej (#45). Przymocuj je przy pomocy dwdch srub
imbusowych M8 x 1 5/8” (#38), dwdch srub imbusowych M8 x 5/8” (#39 oraz dwéch podkiadek
@ 5/8” (#42).
DIAGRAM 4

KROK 5 (Zobacz Diagram 5)

A.) Przymocujdwie zatyczki @ 5/8” (#20) do oparcia na nogi (#10). Potgczje z listwg nogi nosnej
(#7) za pomocg jednej sSrub imbusowej M10 x 3 1/8” (#36), dwdch podkiadek @ %4” (#41), oraz
jednej nakretki samokontrujgcej M10 (#44).

B.) Wsun trzy drgzki (#13) do otworéw wydrgzonych w stupkach, ktére stworzg oparcie na nogi.
W1bz na nie szes¢ nasadek na rolki piankowe (#27). Nastepnie na kazdy z nich natéz specjalng
nasadke (#26).

C.) Zprzodu wsun rekaw olimpijski (#29). Natdz zacisk (#30) na rekaw.

D.) Zamocuj modlitewnik (#18) to the ramie modlitewnika (#11), przykre¢ go przy pomocy dwdch
$rub imbusowych M8 x 5/8” (#39) oraz dwdch podktadek @ 5/8”(#42).



E.) Natézrame modlitewnika na oparcie na nogi. Wykorzystaj the Gatke zamykajgcg M10 (#28) by
ustawi¢ rame modlitewnika w jednej pozyciji.
F.) Pamietajzebyusung¢ modlitewnik wraz z ramg kiedy bedziesz wykonywa¢ ¢wiczenia na nogi.

DIAGRAM 5

LISTA CZESCI

NUMER OPIS ILOSC
Belka podporki 2
Tylna rama bazowa 1
Rama bazowa 2
Drazek 2
Gtéwne oparcie krzesetka 1
Tylny stabilizator 1
Listwa nogi nosnej 1
Listwa przytrzymujgca oparcie 2

cO~NO U A WNPEF



9 Podporka 1
10 Oparcie na nogi 1
11 Rama modlitewnika 1
12 Podktadka wspomagajgca 2
13 Drazek 3
14 5 1/8” x 2 %" Podkiadka 1
15 572" x 2" Podktadka 2
16 Siedzisko 1
17 Oparcie na plecy 1
18 Modlitewnik 1
19 M18 Gatka zamykajgca 2
20 @ 5/8” Zatyczka 2
21 J 3” Rekaw 2
22 @ 2 3/8” Rekaw 1
23 1” Kwadratowa nasadka 2
24 & 1” Nasadka 2
25 @ 2" Nasadka 3
26 Nasadka na rolke piankowg 6
27 Rolka piankowa 6
28 M10 Gatka zamykajgca 1
29 Rekaw olimpijski 1
30 Zacisk 1
31 M12 x5 %" Sruba Hex 1
32 M10 x 3 5/8” Sruba Zamkowa 4
33 M10 x 2 %” Sruba Zamkowa 7
34 M10 x 5 %%” Sruba imbusowa 1
35 M10 x 3 5/8” Sruba imbusowa 3
36 M10 x 3 1/8” Sruba imbusowa 1
37 M10 x 2 %" Sruba imbusowa 1
38 M8 x 1 5/8” Sruba imbusowa 5
39 M8 x 5/8” Sruba imbusowa 4
40 & 1” Podktadka 2
41 @ %" Podkiladka 22
42 @ 5/8” Podktadka 9
43 M12 Nakretki samokontrujgce 1
44 M10 Nakretki samokontrujgce 16
45 Wspornik 1
46 Trzpien 1
47 Zaslepka 1

ZAKRES STOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzagdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen mies$ni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. tawka
do ¢éwiczen LS3859 jest urzgdzeniem klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako
sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.




INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl ¢wiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe migsni, a w polaczeniu z dieta i ograniczeniem kalorii
pozwoli zgubi¢ zbedne kilogramy.

Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krazenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie migesni. Poprawnie wykonana
rozgrzewka zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciala jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z
nastepujacych czynnosci powinna byé wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli
poczujesz bol przestan nacigga¢ migsnie.

WEWNETRZNE

MIESNIE UD
SKLONY
W PRZOD EYDKA
ACHILLES
SKE ONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

Cwiczenia

Wyciskanie sztangi 1
Poléz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na podtozu. Unie$ sztange i wyciskaj ja nad glowa
uginajac rece w tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi 2
Poléz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na gérnym wsporniku na nogi, nogi zegnij w kolanach. Unies
sztange i wyciskaj ja nad glowa uginajac rece w tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi na stojgco
Stan za fawka, ugnij nogi w kolanach, sztange oprzyj na ramionach. Wykonuj przysiady trzymajac sztange jak na
zdjeciu.

Wyciskanie nogami przodem
Usiadz na siedzeniu tawki, nogi wsun pod dolny wspornik na nogi. Unos nogi prostujac je w kolanach. Wspornik mozna
obcigzaé talerzami do sztangi.

Wyciskanie nogami tytem
Poléz sie na siedzeniu tawki twarza do dotu, nogi wsun pod gérny wspornik na nogi. Unos$ nogi uginajac je w kolanach.
Wspornik mozna obcigzac¢ talerzami do sztangi.



IMPORTANT SAFETY NOTICE

PRECAUTIONS

This exercise machine is built for optimum safety. However, certain precautions apply whenever you operate a piece
of exercise equipment. Be sure to read the entire manual before you assemble or operate your machine. In particular,
note the following safety precautions:

1. Keep children and pets away from the machine at all times. DO NOT leave children unattended in the same room
with the machine.

2. Onlyone person ata time should use the machine.

3. Ifthe user experiences dizziness, nausea, chest pain, or any other abnormal symptoms, STOP the workout at once.
CONSULT APHYSICIAN IMMEDIATELY.

4. Position the machine on a clear, leveled surface. DO NOT use
the machine near water or outdoors.

5. Keep hands away from all moving parts.

6. Always wear appropriate workout clothing when exercising. DO
NOT wear robes or other clothing that could become caughtin
the machine. Running or aerobic shoes are also required
when using the machine.

7. Use the machine onlyfor its intended use as described in this
manual. DO NOT use attachments not recommended by the
manufacturer.

8. Do not place any sharp object around the machine.

9. Disabled person should notuse the machine without a qualified 20.6m 20,6mM
person or physician in attendance.

10. Before using the machine to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

11. Never operate the machine if the machine is not functioning properly.

12. Aspotteris recommended during exercise.

13. This machine is designed and intended for home and consumer use only, not for

commercial use.

14. Maximum user’s weight: 300 Ibs.

15. Maximum weight on uprights: 600 Ibs.

16. Maximum weight on leg developer: 100 Ibs.

CARE AND MAINTENANCE

1. Inspect and tighten all parts before using the machine.
2. The machine can be cleaned using a damp cloth and mild non-abrasive detergent.
DO NOT use solvents.

SPECIHACATION:

Netto weight: 40,50 kg
Dimensions: 1640x1100x1650mm
Maximum load of product: 270kg
For barbell bracket: 135kg

For extrusion press down: 45kg
Max. User Weight: 135kg

WARNING: BEFORE BEGINNING ANY EXERCISE PROGRAM, CONSULT YOUR PHYSICIAN. THIS IS ESPECIALLY
IMPORTANT FOR INDIVIDUALS OVER THE AGE OF 35 OR PERSONS WITH PRE-EXISTING HEALTH PROBLEMS.
READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY HTNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY FOR
PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE SUSTAINED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT.

SAVE THESE INSTRUCTIONS.



HARDWARE PACK

NOTE: The following parts are not drawn to scale. Please use your own ruler to measure the size.

= .

#31 M12 x 5 3" Hex Bolt (Qty 1)

(:m .

#32 M10 x 3 §" Carriage Bolt (Qty 4)

(:m ]

#33 M10 x 2 3" Carriage Bolt (Qty 7)

; -

#34 M10 x 5 3" Allen Bolt (Qty 1)

#35 M10 x 3 " Allen Bolt (Qty 3)

#36 M10 x 3 §" Allen Bolt (Qty 1)

£ ||

#37 M10 x 2 3" Allen Bolt (Qty 1)

(—

#38 M8 x 1 §" Allen Bolt (Qty 5)

(—

pansnN

80\

#39 M8 x #" Allen Bolt (Qty 4) #30 Spring Clip (Qty 1)
#40 @ 1" Washer #43 M12 Aircraft Nut
(Qty 2) (Qty 1)
#41 @2 3" Washer #42 @ §" Washer
(Qty 22) (Qty 9)
#44 M10 Aircraft Nut #20 @ §" Bushing
(Qty 16) (Qty 2)

mm
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1213 14 1




ASSEMBLY INSTRUCTION

Tools Required For Assembling the Machine: Two Adjustable Wrenches and Allen
Wrenches. NOTE: Itis strongly recommended for two or more people to assemble this
machine to avoid possible injury.

STEP 1 (See Diagram 1)

D.) Attach one Base Frame (#3) to the Rear Base Frame (#2). Attach an Upright Beam (#1)
onto the Base Frame and Rear Base Frame. Secure them together with two M10 x 3 5/8”
Carriage Bolts (#32), one 5 2" x 2” Bracket (#15), two & %2” Washer (#41), and two M10
Aircraft Nuts (#44) from bottom. Secure withtwo M10 x2 %" Carriage Bolts (#33), two @ %4”
Washer (#41), and two M10 Aircraft Nuts (#44) from side. Do not tighten the Nuts and
Bolts yet. Repeat the same procedure to install the other side.

E.) Securely tighten all Nuts and Bolts.

F.) Insert two Crutches (#4) into the two Upright Beams. Insert two M18 Lock Knobs (#19)
through the selected holes to obtain desired height.

DIAGRAM 1




STEP 2 (See Diagram 2)

C.) Attachthe Main Seat Support (#5) to the Rear Stabilizer (#6). Secure it with two M10 x 2 %"
Carriage Bolts (#33), one 5 1/8” x 2 %" Bracket (#14), two & %” Washers (#41), and two M10
Aircraft Nuts (#44).

D.) Attachthe two Incline Support Frames (#12) to the Main Seat Support. Secure them to the Main

Seat Support withthree M10 x 3 5/8” Allen Bolts (#35), six @ %" Washers (#41), and three M10
Aircraft Nuts (#44).

DIAGRAM 2
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STEP 3 (See Diagram 3)

F)

G)

H.)

J)

Attachthe pivot onthe Leg Developer Holder (#45) to the open bracket (#7) and bracket on the
Main Seat Support (#5). Attach the bottom of Leg Developer Holder to the Main Seat Support.
Secure it with one M10 x 2 %" Carriage Bolt (#33) from front, one M10 x 2 72" Allen Bolt (#37)
from rear, two @ %" Washers (#41), and one M10 Aircraft Nut (#44) and pin (#46).

Attach the Incline Support (#9) to the side-holes on the two Backrest Supports (#8). Align the
holes. Secure it with one M10 x 5 12" Allen Bolt (#34), two & %’ Washers (#41), and one M10
Aircraft Nut (#44).

Attach the holes on the end of the Backrest Supports (#12) to the bracket on the Main Seat
Support. Alignthe holes. Secure the two Backrest Supports to the bracket, and the pivot on Leg
Developer Holder together with one M12 x 5 %" Hex Bolt (#31), two @ 1” Washers (#41), and
one M12 Aircraft Nut (#44).

Do not over tighten the Nuts and Bolts. Make sure the Backrest Supports and Backrest Incline
are able to swivel.

Place the other ends of Incline Support onto the selected slot on Incline Support Frames (#12) to
hold the Backrest Incline in position.

DIAGRAM 3

STEP 4 (See Diagram 4)

C)

D))

Attach the Backrest Board (#17) to the Backrest Supports (#8). Secure it with four M8 x 1 5/8”
Allen Bolts (#38) and four @ 5/8” Washers (#42).

Place the Seat Pad (#16) onto the seat bracket (#45). Secure itwithone M8 x 1 5/8” Allen Bolts
(#38), two M8 x 5/8” Allen Bolts (#39), and two @ 5/8” Washers (#42).



DIAGRAM 4

STEP 5 (See Diagram 5)

G.) Attachtwo @ 5/8” Bushings (#20)to the Leg Developer (#10). Attach the Leg Developer to the
Leg Developer Holder (#7). Secure it withone M10 x3 1/8” Allen Bolt (#36), two & %2” Washers
(#41), and one M10 Aircraft Nut (#44).

H.) Insert three Foam Tubes (#13) halfway through the holes on the Leg Developer and Leg
Developer Holder. Push six Foam Rolls (#27) onto the Tubes from both ends. Plug six Foam
Roll End Caps (#26) into the ends.

l.) Slide an Olympic Sleeve (#29) onto the weight post on Leg Developer. Attach a Spring Clip
(#30) onto the Sleeve.

J.) Attachthe Arm Curl Pad (#18) to the Arm Curl Stand (#11). Secure it with two M8 x 5/8” Allen
Bolts (#39) and two @ 5/8” Washers (#42).



K.) Insertthe Arm Curl Stand into the Leg Developer holder. Use the M10 Lock Knob (#28) to lock
the Arm Curl Stand in position.
L.) Remove the Arm Curl Stand when doing Leg Developer exercises.

DIAGRAM 5




PARTS LIST
KEY NO.

DESCRIPTION
Upright Beam

Rear Base Frame
Base Frame

Crutch

Main Seat Support
Rear Stabilizer

Leg Developer Holder
Backrest Support
Incline Support

Leg Developer

Arm Curl Stand

Incline Support Frame
Foam Tube

51/8” x 2 %4 Bracket
572" x 2” Bracket
Seat Pad

Backrest Board

Arm Curl Pad

M18 Lock Knob

@ 5/8” Bushing

@ 3” Sleeve

@2 3/8” Sleeve

1” Square End Cap

@ 1” End Cap

@ 2" End Cap

Foam Roll End Cap
Foam Roll

M10 Lock Knob
Olympic Sleeve
Spring Clip

M12 x5 %" Hex Bolt
M10 x 3 5/8” Carriage Bolt
M10 x 2 %" Carriage Bolt
M10 x5 2" Allen Bolt
M10 x 3 5/8” Allen Bolt
M10 x 3 1/8” Allen Bolt
M10 x 2 2" Allen Bolt
M8 x 1 5/8” Allen Bolt
M8 x 5/8” Allen Bolt

J 1” Washer

& %" Washer

@ 5/8” Washer

M12 Aircraft Nut

M10 Aircraft Nut

Pad frame

L-shaped Pin

End cap (1 3/8x3/4’")

QUANTITY
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TERMS OF REFERENCES
Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench LS5730 is class H item. Unitis notintended
for therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize
performance we recommend that each
workout period starts with a warm-up.
We suggest you do the following
exercise as the sketch map. Each
exercise at least about 30 seconds.
INNER THIGH
BENT
CALF AND
ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS
2. Exercises

Bench Press 1
While lying comfortably on a bench, the bar should be lowered to the middle of the chest area, and then back up to full
extension without locking your elbows. The lower back should maintain contact with the bench at all times.

Bench Press 2

While lying comfortably on a bench, legs based on leg developer, the bar should be lowered to the middle of the chest
area, and then back up to full extension without locking your elbows. The lower back should maintain contact with the
bench at all times.

Wide Stance Squats

Take a wide stance with toes pointing out while holding a dumbbell with both hands. While keeping your back straight
and head up, bend at the knees until your thighs are parallel with the floor or the dumbbell is just above the floor and
not touching it. Reverse the order to bring your body back up.

Seated Calf Raises
Sit on the machine with your thighs underneath the pads. Lower your heels as low as you can and then raise them as
high as you can. Repeat.

Leg Curl
Lie on the machine comfortably while hooking your legs underneath the pad. Then raise the weight until comfortable,
while holding on to the hand grips (as shown).



BEZPECNOSTNi PREDPISY

Vyrobek je uréen vyhradné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpecnost. Dodrzujte
nasledujici rady:

1. Pred zapocetim tréninku se porad'te s lékafrem za U¢elem vylou¢eni prekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢e bniho
zafizeni. Rozhodnuti Iékare je nezbytné v pripadé uzivani Iékt majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu. Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

2. Pred zapocetim tréninku provedte vZzdy rozcvicku.

3.  VSimejte si znepokojujicich signali. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v priibéhu

tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srdecni rytmus nebo jiné znepokojujici

projevy, je potfeba trénink okamZté pferusit a poradit se s Iékafem

V pribéhu tréninku a po jeho ukonéeni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

5. Zafizenije potfeba postavit na suchém a romném powvrchu ve vzdalenosti 0,5m od stény. Z nejbliz§iho okoli zafizeni je
potfeba odstranit veSkeré ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventuélni nerovnosti podlahy je
potfeby wrowvnat. Je doporu¢eno pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni b&éhem
tréninku.

6. Pred prwnim pouZitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoju.

7. Predzapocetim tréninku zkontrolujte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl. Trénink mlZe byt zapocat pouze v pfipadé, Ze
je zafizeni fadné sestaveno.

8. Zafizenibymélo bytpravidelné kontrolovano zhlediska opotfebenia poskozeni. Pouze tehdybude splnovat bezpecnostni
podminky. Zviastni pozornost je tfeba vénovat pedalim a
motortim, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené
Céasti je potfeba ihned opravit nebo vwymeénit. Do té doby je
uzivani zafizeni zakazano.

9. Nevkladejte do otvord zadné predméty.

10. Davejte pozorna €ouhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukéni
Casti, které by pfi tréninku mohly pfekazet. Do okoli zafizeni
neumistujte zadné ostré predméty.

11. Zafizeni wyuZivejte pouze vsouladu s jeho uréenim. Jestlize
bude néktera Cast posSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zwuky, okamZzté =206wMm

. o . i 20.6m
pferuSte trénink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude
zavada odstranéna.

12. Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oblecéeni, které by se mohlo o we€nivajici ¢asti
zachytit, nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

13. Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN957. Neni moZné jej wuZivat jako terapeutické zafizeni.

14. Béhem zvedani nebo pfenasenitohoto zafizeni je potfeba mit spravné drZeni téla, aby nedoslo k poSkozeni patefe.

15. Zafizenije ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou wuZivat pouze pod dohledem dospélych osob, které jsou v
tomto pfipadé za déti zodpovédné.

16. Pfi montaz zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze ¢asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny ¢asti, které jsou vseznamu, byly dodany.

&

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENIi JE POTREBA SI PRECIST NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST ZA
URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 40,50 kg

Rozméry: 1640x1100x1650mm

Maximalni zatizeni wrobku: 270kg

Maximalni hmotnost uZivatele: 135kg
Maximalni zatizeni drzadel Cinky: 135kg

Max. zatizeni ¢asti pro posilovani nohou: 45kg

UDRZBA

K €iSténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstrariovani $piny a
prachu. Odstrarniujte stopypotu, nebot kyselé pHm(ze po$kodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté, aby
bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.



SEZNAM CASTIi
POZNAMKA: Nasledujici asti nejsou zobrazeny ve skuteéné velikosti. K pfemé&feni 8asti pousijte vlastni metr.

E ]

#31 M12x5 %” Hexagonalni Sroub (1ks)

® |

#32 M10x3 5/8” Nosny Sroub (4ks)

(:m .

#33 M10x2 %” Nosny Sroub (7ks)

: -

#34 M10x5 1/2” Imbusovy Sroub (1ks)

#35 M10x3 5/8” Imbusovy Sroub (3ks)
#36 M10x3 1/8” Imbusovy Sroub (1ks)

g |

#37 M10x2 1/2” Imbusovy Sroub (1ks)

(—

#38 M8x1 5/8” Imbusovy Sroub (5ks)

{—

#39 M8x 5/8” Imbusovy Sroub (4ks)

pannn)

#30 Pruzinova svorka (1ks)

©

#40 @17 Podlozka (2ks)

©

#41 @3/4” Podlozka (22ks)

E

#44 M10 Matice (16ks)

mm

1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 11 12713 14 1

E

#43 M12 Matice (1ks)

©

#42 @5/8” Podlozka (9ks)

I

#20 @5/8” Pouzdro (2ks)



NAVOD MONTAZE
Naradi potfebné k sestaveni zafizeni: Dva stavitelné kli¢e a imbusové klic¢e. POZNAMKA: K sestaveni je potfeba dvou
nebo vice osob, aby se predeslo urazim.

KROK 1 (Viz obr. 1)

A) Pripevnéte zakladnu (#3) k zadni zakladné (#2). Pfipevnéte svisly profil (#1) k zakladné a zadni zakladné. VSe
zespodu zabezpecte pomocidvou nosnych Sroubl M10 x3 5/8” (#32), jedné desticky5 V2" x 2” (#15), dvou podlozek
J%" (#41) a dvou matic M10 (#44). Dale vSe zabezpecte zboku pomoci dvou nosnych Sroubt M10 x2 %4” (#33),
dvou podlozek @ %" (#41)a dvou matic M10 (#44). Zatim Srouby a matice nedotahujte tplné. Stejné postupujte v
pfipadé montaze na druhé strané.

B.) Dotahnéte uplné vSechny Srouby a matice.

C.) VMoZe drzadla Cinky (#4) do svislych ram . VioZte oba regula¢niSroubyM18 (#19) do vybranych dér za u¢elem volby
wsky drzadel €inky.

Obr. 1




KROK 2 (Viz obr. 2)

A) Pfipevnéte ram sedadla (#5) k zadnimu stabilizatoru (#6). Ve zabezpecéte pomoci dvou nosnych Sroubl M10 x 2 %4”
(#33), jedné desticky 5 1/8” x2 %" (#14), dvou podlozek @ %" (#41) a dvou matic M10 (#44).
B.) Pfipevnéte dvaramynastavenisklonu (#12) k rAmu sedadla. VSe zabezpeéte pomoci tfi imbusowvych $roubl M10 x 3

5/8” (#35), Sesti podloZek @ 4" (#41) a tfi M10 matic (#44).

Obr. 2




KROK 3 (Viz obr. 3)

A)

B.)
C)
D)

E)

Pfipevnéte sloupek posilovace nohou (#7) k destiCce (#45) a desticce ramu sedadla (#5). Pfipevnéte zadni ¢ast
posilovace nohou ktamu sedadla. VSe zabezpecte zepfedu pomoci nosného Sroubu M10 x2 34" (#33), zezadu pomoci
imbusového Sroub M10 x2 %%” (#37) , dvou podlozek & %" (#41) a matice M10 (#44) a (#46).

Pfipevnéte podpéradlo sklonu (#9) k bo€nim otvordm vramu opéradla (#8). VSe zabezpedte pomociimbusového
Sroubu M10 x5 %5” (#34), dvou podlozek & %4 (#41) a matice M10 (#44).

Prilozte otvory na konci podpér opéradla k desti¢ce ramu sedadla. Zabezpedte podpéry opéradla a sloupek
posilovace nohou pomoci hexagonalniho Sroubu M12 x5 34" (#31), dvou podlozek & 1” (#41) a matice M12 (#44).

Nedotahujte Srouby a matice pfilis. Ujistéte se, Ze jsou podpéry opéradla a podpéradlo sklonu schopny se volné
pohybovat.

Umistéte druhy konec podpéradla sklonu do zvolené drazky ramu nastaveni sklonu (#12) tak, aby byla dana pozce
podpéradla sklonu.

Obr. 3




KROK 4 (Viz obr. 4)

A) PFipevnéte opéradlo (#17) kramu opéradla (#8). VSe zabezpelte pomoci ctyf imbusovych Sroubl M8 x 1 5/8” (#38) a
Ctyf podloZek & 5/8” (#42).
B.) Umistéte sedadlo (#16) na desticku sedadla nachazejici se na drzadle posilovace nohou (#45). VSe zabezpecte

pomociimbusového Sroubu M8 x 1 5/8” (#38), dvou imbusowych §roubll M8 x5/8” (#39) a dvou podloZzek @ 5/8“ (#42).
Obr. 4




KROK 5 (Viz obr. 5)

A)

B.)
C)
D)

E)
F)

Pfipevnéte dvé pouzdra & 5/8” (#20) k posilovaci nohou (#10). Pripevnéte posilova¢ nohou k drzadlu posilovace
nohou (#7). VSe zabezpecte pomociimbusového Sroubu M10 x 3 1/8” (#36), dvou podlozek & %" (#41) a matice M10
(#44).

Protahnéte ty¢e na pénovky (#13) otvory v posilovaci nohou a drzadlem posilovace nohou. Nasadte Sest pénovek
(#27) na konce téchto tyCi. Nasadte koncovky pénovek (#26) na jejich konce.

Nasurite olympijskou objimku (#29) na ty¢ pro zavazi nachazejici se na posilovaci nohou. Pfipevnéte pruzinovou
svorku (#30) na objimku.

Pripevnéte podpéradlo (#18) k ramu podpéradla (#11). VSe zabezpecte pomoci dvou imbusovych Sroubd M8 x 5/8”
(#39) a dvou podlozek & 5/8” (#42).

VloZte ram podpéradla do posilovace nohou. PouZijte regula¢ni Sroub M10 (#28) k zaji§téni jeho pozce.

Odstrarite ram podpéradla béhem cvic¢enis posilovaéem nohou.

Obr.5




SEZNAM CASTI

©CO~NOOUDWNE O

POPIS

Svisly profil

Zadni zakladna

Zakladna

Drzadla €inky

Ram sedadla

Zadni stabilizator

Drzadlo posilovace nohou
Ram opéradla

Podpéradlo sklonu

Ram posilovace nohou
Ram podpéradla

Ram nastaveni sklonu

TyC na pénovku

51/8” x2 %" DestiCka

572" x 2" Desti¢ka
Sedadlo

Opéradlo

Podpéradlo

M18 Regulacni Sroub

@ 5/8” Pouzdro

@ 3” Objimka

@ 2 3/8” Objimka

1” Ctvercova koncovka

& 1” Koncovka

@ 2" Koncovka

Koncovka pénovky
Pénovka

M10 Regulacni Sroub
Olympijska objimka
Pruzinova svorka

M12 x 5 %” Hexagonalni Sroub
M10 x 3 5/8” Nosny Sroub
M10 x 2 %” Nosny Sroub
M10 x 5 2" Imbusovy Sroub
M10 x 3 5/8” Imbusovy Sroub
M10 x 3 1/8” Imbusovy Sroub
M10 x 2 2" Imbusovy Sroub
M8 x 1 5/8” Imbusovy Sroub
M8 x 5/8” Imbusovy Sroub
& 1” Podlozka

@ %" Podlozka

& 5/8” Podlozka

M12 Matice

M10 Matice

Podpora

Kolik

Koncovka

B
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(@]
m
-

PRPRPPRPRONNMNIRPRRPRORNRARPRRPRRPRPOOWNNREPNNNRPRREPRPNRPRONRPRPREPNRPREPENNREN



URCENI LAVICKY
Lavice pod €inku je zafizenim uréenym k procvi¢ovani bfiSnich, ramennich a prsnich sval(. Lavice pod €inku je zafizenim tfidy
H uréenym k domacimu pouzti. Neni uréeno k terapeutickym nebo rehabilitaénim uceldm.

CVIKY
Cyklus tréninkl Vam zaruci ZlepSeni kondice, rust svalll a ve spojeni s dietou a snizenim poctu kalorii umozni shodit
nadbyte¢na kila.

1. Rozcvicka

Tato faze Vam pomUZe urychlitproudénikrve, cozumozni efektivnéj$iprocviéenisvall. Spravné provedena rozcvicka snizi riziko
Urazu. Je odporuéeno provadétrozcvicku pomocicvikll nize zobrazenych. Kazdy ztéchto cvikl bymél byt provadén po dobu min.
30 sekund. Neprotahujte se pfilis, jestliZze ucitite bolest, rozcvicku ukoncete.

Protahovani

Predklony vnitfnich
stehennich svala

Protahovani lytek a

, L. i . Achillovych Slach
Uklony do Protahovani stehennich svall

boku

2. Priklady cviku (ilustracni- nemusi zcela odpovidat danému typu lavicky))

Zvedani Cinky 1
Lehnéte sina lavicku, zada méjte opfena o opéradlo, chodidla méjte celou plochou na podlaze. Zvednéte Cinku a wtlacujte ji
nad hlaw ohybanim rukou vloktech a jejich nasledovnym narovnanim.

Zvedani €inky 2
Lehnéte sina lavicku, zada méjte opfena o opéradlo, chodidla opfete o hornivzpéru na nohy, nohy ohnéte v kolenou. Zvednéte
¢inku a wtlacujte ji nad hlavu ohybanim rukou v loktech a jejich nasledovnym narovnanim.

Zvedani Cinky ve stoje
Stoupnéte si za lavici, ohnéte nohy v kolenou, hfidel si poloZte na ramena. Provadéjte diepy dle obrazku vievo.

Posilovani nohou - zepfedu
Sednéte sina sedadlo lavice, nohyumistéte pod dolnivzpéru na nohy. Nohy zvedejte jejich narovnavanim v kolenou. Vzpéru je
mozné zatiZit kotouci z hfidele.

Posilovani nohou - zezadu
Lehnéte si na sedadlo lavice tvari dold, nohy umistéte pod horni vzpéru na nohy. Zvedejte nohy jejich ohybanim vkolenou.
Vzpéru je mozné zatizit kotouci z hfidele.



WICHTIGE INFORMATIONEN ZUR SICHERHEIT

VORSICHTSMARNAHMEN

Die Hantelbank ist mit Einhaltung optimaler Sicherheit wahrend der Benutzung konstruiert. Zum Zeitpunkt der Ubungen
sollten jedoch einige VorsichtsmaBRnahmen getroffen werden. Vergessen Sie nicht, die gesamte Bedienungsanleitung
zu lesen, bevor Sie das Gerat installieren oder in Betrieb nehmen. Beachten Sie insbesondere die folgenden
VorsichtsmaBnahmen:

1. Halten Sie das Gerat von Kindern und Haustieren fern. LASSEN SIE KEINE Kinder ohne Aufsicht im selben Raum wie
die Maschine.

2. Es darfimmer nur eine Person die Maschine bedienen.

3. Wenn der Benutzer unter Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen oder anderen Symptomen leidet, sollte das Training

unterbrochen und SOFORT ein Arzt kontaktiert werden.

4. Stellen Sie das Gerat auf eine ebene Flache. Verwenden Sie das Gerat NICHT in Wassernahe oder im Freien.

5. Berlihren Sie keine beweglichen Teile.

6. Tragen Sie wahrend des Trainings immer geeignete Kleidung.

Tragen Sie KEINE langen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen

Teilen verfangen kénnten. Wir empfehlen die Verwendung von Lauf-

oder Aerobic-Schuhen.

7.Verwenden Sie das Gerat nur fir den vorgesehenen Zweck, wie in

dieser Bedienungsanleitung beschrieben wurde. Verwenden Sie KEIN

Zubehor, das nicht vom Hersteller empfohlen wird.

8. Stellen Sie keine scharfen Gegenstidnde um das Gerat.

9. Menschen mit Behinderungen sollten das Gerat nicht ohne Aufsicht

einer geschulten Person oder eines Arztes verwenden.

10. Fiihren Sie vor dem Training mitdem Geratimmer eine Reihe von

Streck-Ubungen durch, die lhren Kérper und Ihre Muskeln richtig

aufwarmen. 20.6m 20,6 M
11.Verwenden Sie das Geratniemals, wenn es nichtrichtig funktioniert. g TTE EINEN FREIRAUM VON MINDESTENS 0.6m VON
12. Wahrend der Ubungen wird ein Beobachter empfohlen. DEM AUF DEM BILD DARGESTELLTEN TRAINIGSRAUM

13. Dieses Geratwurde fiir den privaten Gebrauch entwickelt und ist
nicht fir den gewerblichen Gebrauch bestimmt.

14. Das maximale Gewicht des Benutzer betragt: 135 kg

15. Maximales Gewicht fur die Stlitzen der Hantelbank betragt: 270 kg
16. Maximales Gewicht fir die Beinpresse: 45 kg

INSTANDHALTUNG:

1. Uberpriifen Sie alle Teile und ziehen Sie die Schrauben fest, bevor Sie das Gerat verwenden.
2. Das Geratkann mit einem feuchten Tuch und einem milden Flissigwaschmittel gereinigt werden. KEINE
Loésungsmittel verwenden.

TECHNISCHE DATEN:

Nettogewicht — 40.50 kg

GroRe: 1640x1100x1650mm

Maximale Produktbelastung: 270kg

Fiir die Hantel-Stiitze: 135kg

Maximales Gewicht fiir die Beinpresse: 45kg
Max. Gewicht des Benutzer: 135kg

ACHTUNG: VOR DEM BEGINN EINES UBUNGSPROGRAMMS SOLLTE EIN ARZT KONSULTIERT WERDEN. AUCH PERSONEN
UBER 35 JAHREN SOWIE PERSONEN MIT GESUNDHEITSPROBLEMEN SOLLTEN SICH VORAB BEl IHREM ARZT
INFORMIEREN. LESEN SIE DIE BEDIENUNGSANLEITUNG VOR BENUTZUNG EINES FITNESSGERATES AUFMERKSAM DURCH.
WIR UBERNEHMEN KEINE VERANTWORTUNG FUR VERLETZUNGEN DES BENUTZERS ODER SACHBESCHADIGUNGEN DIE
AUFGRUND UNSACHGEMARER NUTZUNG DES PRODUKTES ENTSTANDEN SIND:

BEWAHREN SIE DIE BEDIENUNGSANLEITUNG.



STUCKLISTE

WICHTIG: Teile sind nicht im tatsdchlichen MaBstab gezeichnet. Bitte messen Sie sie selbst mit einem

& -

#31 M12x5 %” Sechskantschraube (1Stk.)

(:m .

#32 M10x3 5/8” SchloBschraube (4Stk.)

( .

#33 M10x5 %” SchloBschraube (1Stk.)

; -

#34 M10x5 1/2” Imbusschraube (1Stk.)

#35 M10x3 5/8” Imbusschraube (3Stk.)
#36 M10x3 1/8” Imbusschraube (1Stk.)

#37 M10x2 1/2” Imbusschraube (1Stk.)

(—

#38 M8x1 5/8” Imbusschraube (5Stk.)

(—

pansnN

8D

#39 M8x 5/8” Imbusschraube (4Stk.) #30 Klemme (1Stk.)
#40 @1” Unterlegscheibe (2Stk.) #43 M12 Selbsthemmende Mutter
(1Stk.)
#41 @3/4” Unterlegscheibe (22Stk.) #42 @5/8” Unterlegscheibe
#44 M10 Selbsthemmende Mutter (16Stk.) #20 @5/8” Blende (2ks)
mm

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1213 14 1




MONTAGEANLEITUNG

Fur die Montage benotigtes Werkzeug: zwei verstellbare Schraubenschliissel und
Inbusschliissel.
ACHTUNG: Um Verletzungen zu vermeiden, empfehlen wir den Zusammenbau durch
zwei oder mehr Personen.
SCHRITT 1 (siehe Diagramm 1)
D.) Befestigen Sie einen Grundrahmen (#3) an den hinteren Grundrahmen (#2) an. Den
Balken (#1) am Grundrahmen und am hinteren Grundrahmen montieren. Befestigen Sie
beide indem Sie zwei zwei Schlo3schraube M10 x 3 5/8” (#32), eine Unterlegscheibe 5
2" x 27 (#15), zwei Unterlegscheiben & %" (#41), sowie zwei selbsthemmende Muttern
M10 (#44). verwenden Befestigen Sie an der Seite zwei SchloRschrauben M10 x 2 %"
(#33), zwei Unterlegscheiben @ %4” (#41) sowie zwei selbsthemmende Muttern M10 (#44).
Ziehen Sie die Muttern und Schrauben noch nicht fest. Wiederholen Sie den
gleichen Vorgang, um die andere Seite zu montieren.
E.) Ziehen Sie dann alle Muttern und Schrauben ordentlich und fest an.
F.) Befestigen Sie die beiden Stangen (#4) an den Haltestangen. Setzen Sie zwei
M18-Knaufe (Nr. 19) in die Bohrungen ein und stellen Sie mit deren Hilfe die gewlnschte
Hoéhe ein.

DIAGRAMM 1




SCHRITT 2 (siehe Diagramm 2)

C.) Befestigen Sie die Hauptriickenlehne des Stuhls (#5) am hinteren Stabilisator (#6). Befestigen
Sie sie mithilfe vonzwei SchloRschrauben M10 x2 %4 (#33), einer Unterlegscheibe 5 1/8” x2 %4”
(#14), zwei Unterlegscheiben & %4” (#41), sowie zwei selbsthemmenden Muttern M10 (#44).

D.) Befestigen Sie mit zwei Hilfe-Unterlagen (#12) an der Hauptriickenlehne unter Verwendung von
drei Imbusschrauben M10 x 3 5/8” (#35), sechs Unterlegscheiben @ %4 (#41) sowie drei
selbsthemmenden Muttern (#44).

DIAGRAMM 2

49
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SCHRITT 3 (siehe Diagramm 3)

F)

G.)

H.)

J)

Verbinden Sie den Bolzen des Stitzbeins (#7) mit der Hauptriickenlehne des Stuhls (#5)
und mit der Stitze (#45). Befestigen Sie sie von vorne mit einer M10 x 2 %4”
(#33)"Schlof3schraube , einer M10 x 2 72" Imbusschraube (# 37) (von hinten), zwei & %" (#41)
Unterlegscheiben, einer M10 selbsthemmenden Mutter (#44) und eines Bolzens (#46).
Ordnen Sie beide Elemente gleich an. Montieren Sie danndie Stitze (#9) und setzen Sie sie in
die beiden Leisten ein, die die Rickenlehne (#8) halten. Befestigen Sie sie miteiner M10 x5 %
"Imbusschraube (# 34), zwei @ %" Unterlegscheiben (# 41) und einer M10 selbsthemmenden
Mutter (# 44).

Verbinden Sie die beiden Leisten, die die Halterung tragen, mit der Stitze und dem Rest der
Konstruktion. Verwenden Sie dazu eine Sechskantschraube M12 x5 % "(# 31), zwei
Unterlegscheiben @ 1" (# 41) und eine selbsthemmende Mutter M12 Aircraft Nut (# 44).
Ziehen Sie die Muttern und Schrauben noch nicht fest. Stellen Sie zunachst sicher, dass sich
die Halteleisten drehen kdnnen.

Setzen Sie die Stange, die die Ruckenlehne festhalt auf die stlitzenden Unterlagen (#12),
um die Ruckenlehne in die ausgewahlte Position zu bringen

DIAGRAMM 3

SCHRITT 4 (siehe Diagramm 4)

C)

D.)

Befestigen Sie die Rickenlehne (#17) andenbeiden Leisten, die die Ruckenlehne (#8) halten.
Verbinden Sie beide Elemente mit vier M8 x 1 5/8 ,, Imbusschrauben (# 38) und vier @ 5/8"
Unterlegscheiben (# 42).

Setzen Sie den Sitz (#16) in die Leiste des tragenden Beins (#45) ein. Befestigen Sie sie mit
zwei M8 x 1 5/8" Imbusschrauben (# 38), zwei M8 x 5/8" Imbusschrauben (# 39) und zwei
Unterlegscheiben & 5/8 "(# 42).



DIAGRAMM 4

SCHRITT 5 (siehe Diagramm 5)

G.) Befestigen Sie zwei @ 5/8 "-Blenden (#20) ander Ful3stiitze (#10). Verbinden Sie sie mit einer

H)

J)
K.)

L)

M10 x 3 1/8 "Imbusschraube (# 36), zwei @ %" Unterlegscheiben (# 41) und einer M10
selbsthemmenden Mutter (# 44) mit der Leiste des tragenden Fulles (# 7).

Schieben Sie die drei Stangen (#13) in die Locher in den Saulen, die die Fullstitze bilden.
Setzen Sie darauf die sechs Schaumstoffrollen-Kappen (#27). Bringen Sie dann jeweils eine
spezielle Kappe an (#26).

Stecken Sie vorne den Olympia-Stulpen (# 29) ein. Setzen Sie die Klemme (#30) auf den
Stulpen.

Befestigen Sie die Scott-Curl-Bank (#18) am Arm (#11), schrauben Sie ihn mit zwei M8 x 5/8¢
Imbusschrauben (#39) und zwei @ 5/8 Unterlegscheiben (#42) fest.

Legen Sie den Rahmen der Scott-Curl-Bank auf die Ful3stutze. Verwenden Sie den
M10-Verschluss-Knauf (#28), um den Rahmen der Scott-Curl-Bank in eine Position zu bringen.
Denken Sie daran, die Scott-Curl-Bank mit dem Rahmen zu entfernen, wenn Sie Beinlbungen
durchfihren.



DIAGRAMM 5

STUCKLISTE
NUMMER BESCHREIBUNG MENGE
Stutzbalken

hinterer Basis Rahmen

Basis Rahmen

Stange

Haupt Ruckenlehne

hinterer Stabilisator

Leiste des tragenden Fulies

die Rickenlehne haltende Leiste
Stitze

Fustitze

Rahmen der Scott-Curl-Bank
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12 unterstitzende Unterlage 2
13 Stange 3
14 51/8” x 2 %4 Unterlegscheibe 1
15 572" x 2’Unterlegscheibe 2
16 Sitz 1
17 Ruickenlehne 1
18 Scott-Curl-Bank 1
19 M18 Schliel3ender Knauf 2
20 @ 5/8” Stopfen 2
21 @ 3” Stulpen 2
22 @ 2 3/8” Stulpen 1
23 1” rechteckige Kappe 2
24 1" Kappe 2
25 @ 2” Kappe 3
26 Kappe auf Schaumstoff-Rolle 6
27 Schaumstoff-Rolle 6
28 M10 SchlielRender Knauf 1
29 Olympia-Stulpen 1
30 Klemme 1
31 M12 x 5 34" Sechskantschraube 1
32 M10 x 3 5/8” Schlof3schraube 4
33 M10 x 2 3" Schlof3schraube 7
34 M10 x 5 V2" Imbusschraube 1
35 M10 x 3 5/8” Imbusschraube 3
36 M10 x 3 1/8” Imbusschraube 1
37 M10 x 2 2" Imbusschraube 1
38 M8 x 1 5/8” Imbusschraube 5
39 M8 x 5/8” Imbusschraube 4
40 @ 1”Unterlegscheibe 2
41 @ ¥a’Unterlegscheibe 22
42 @ 5/8”Unterlegscheibe 9
43 M12 selbsthemmende Mutter 1
44 M10 selbsthemmende Mutter 16
45 Stitze 1
46 Bolzen 1
47 Blende 1
VERWENDUNGSBEREICH

Die Ubungsbank ist ein Geridt zu Ubungen der Bauch- Arm- und Brustkorbmuskulatur bestimmt. Die Ubungsbank
LS3859 wurde zur Klasse H laut angerechnet. Das Gerat ist ausschlieRlich fir den Hausgebrauch geeignet. Es darf nicht zu
therapeutischen, und Rehabilitationszwecken verwendet werden.

ANLEITUNG ZU DEN UBUNGEN
Ein Ubungszyklus verbessert die Kondition, den Muskelzuwachs und in Verbindung mit einer Diit und einer
Reduzierung der Kalorien hilft iberzahlige Kilos loszuwerden.

Aufwadrmung



Diese Etappe hilft den Kreislauf zu beschleunigen, was die Muskeliibungen effektiver macht. OrdnungsgemaR
durchgefiihrte Aufwarmung reduziert das Risiko einer Verletzung. Es wird empfohlen den Korper zu strecken sowie in
den Abbildungen unten gezeigt wurde. Jede Ubung sollte mindestens 30 Sekunden ausgefiihrt werden. Strecken Sie
sich nicht zu stark, falls Sie Schmerzen empfinden, héren Sie mit dem Strecken auf.

N

INMNERE
OBERSCHENKELMUSKULATU
BEUGEN MNACH o
WORNE
WADE
ACHILLES
STRECKEN DER
BEUGEN IN DIE OBERSCHENKELMUSKULATUR

SEITE

Ubungen:

Bankdricken mit der Langhantel 1

Legen Sie sich auf die Bank, lehnen Sie sich zuriick und stellen Sie die FiiBe flach auf den Boden. Heben Sie die
Langhantel an und driicken Sie sie liber Ihren Kopf, biegen Sie dabei die Hiande in den Ellbogen und richten Sie sie
wieder auf.

Bankdriicken mitder Langhantel 2

Legen Sie sich auf die Bank, lehnen Sie sich zuriick auf die Riickenlehne, die FiiBe stiitzen Sie auf der oberen
FuBstiitze, die Beine beugen Sie in den Knien. Heben Sie die Langhantel an und driicken Sie sie tiber lhren Kopf,
biegen Sie dabei die Hande in den Ellbogen und richten Sie sie wieder auf.

Bankdriicken mitder Langhantel im Stehen
Stellen Sie sich hinter die Bank, beugen Sie die Beine in den Knien und legen Sie die Hantel auf die Schultern. Machen
Sie die Kniebeugen, indem Sie die Langhantel wie auf dem Bild halten.

Bankdriicken mit den Beinen nach vorne
Setzen Sie sich auf den Sitz der Bank und schieben Sie die Beine unter die untere FuBstiitze. Heben Sie lhre Beine und
strecken Sie sie in den Knien. Die Stiitze kann mit Gewichtsscheiben belastet werden.

Bankdriicken mit den Beinen nach hinten
Legen Sie Sie sich auf den Sitz der Bank und schieben Sie die Beine unter die obere FuBstiitze. Heben Sie Ihre Beine
und strecken Sie sie in den Knien. Die Stiitze kann mit Gewichtsscheiben belastet werden.
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KARTA GWARANCYINA

Nazwa artvkutu: | |

Kod EAN: | |

Data sorzedazv: | |

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty
sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /
- reklamowanego towaru
3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czeSci zimportu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do
jej sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5. Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewfasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki,
kétka, tozyska itp.
6. Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie beda wydawane.
8. Produkt oddany do naprawy powinien byé kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis

ma prawo odmoéwic¢ przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze
odmowi¢ jego przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokona¢ czyszczenia.

9. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wtasnym zakresie.

10. Gwarantinformuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z
niezgodnosci towaru zumowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACIE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp.

Data zgtoszenia Data Przebieg napraw Podpis odbierajacego
wydania (sklep, whasciciel)




GUARANTEE CARD

Article name: | |

EAN code: | |

Date of sale: | |

GUARANTEE
1. The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the
period of 24 months from the date of sale.
2. The Guarantee will be recognised by the shop orservice centre after the client provides:

- clearlyand correctlyfilled-in guarantee card with the sale stamp
and the seller’s signature - valid purchase confirmation for the
equipmentincluding the date of sale / bill / - complained
product.
3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not
more than 21 days from the delivery of the product to the shop orservice.
4, Should it be necessaryto import some components, the guarantee term can be extended by the period required to
import such part, however such period shall not be longer than 40 days.
5. The guarantee does not cover:
- mechanical damages and subsequent defects,
- damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,- incorrect
assemblyand maintenance,
damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels,
bearings, etc.
6. The guarantee expires in the event of:
- expiry of the validity term,
- self-repairs,
- failure to follow the rules of correct operation.
7. Noduplicates of the guarantee cards shall be issued.
8. The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is
entitled to refuse to accept the product for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the
client’s expense after the client’s written permit.
9. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the
useris obliged to perform themselves.
10. The Guarantoralso informs that they offer post-guarantee service.
11. The productshould be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

The guarantee for sold goods is not exclusive, does not limit or suspend entitlements of the buyer resulting from the non-compliance of the
product with the agreement.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Item

Date of Date of Course of repairs Signature of the
notificacion provision recipient (shop, owner)




ZARUCNI LIST

Nazev produktu: |

EAN kéd: |

Datum prodeje: |

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje za ru%ggglw
2. Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po predloZeni zakaznikem:

- Citelné a spravné vyplnéného zdrucniho listu s razitkem a podpisem proddvajiciho

- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (uctu)
- reklamovaného produktu

3. Jakékoli zavady a posSkozeni odhalené béhem zarucni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do 21 dn( ode dne

doruceni do obchodu nebo servisu.

4, Je-li tfeba produkt prevézt z jiné zemé, mlze byt zaru¢ni Ihita prodlouZena o dobu nezbytnou k jeho vraceni,

nejdéle vsak o 40 dnd.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanické poSkozenia vady zplsobené nimi
- poskozeni a vady vyplyvajici z nespravného pouZiti a skladovani- Spatnou montaz a udrzbu
- poskozeni a opotifebeni soucasti které podléhaji zkdze, jako jsou kabely, pasy, pryzové prvky, pedaly, drzdky na

houby, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanikd, pokud:
- vyprsijeji platnost

- bylo do produktu neodborné zasazeno- nebyla dodrZzena pravidla

radné udrzby 7. Duplikaty zarucniho listu nebudou vydany.
8. Produkt dodany do opravy by mél byt kompletni a Cisty, v opacném pfipadé ma servis pradvo odmitnout pfijeti
produktu do opravy. V pfipadé dodani Spinavého produktu mulzZe servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na

naklady zakaznika stroj vyCistits jeho pisemnym svolenim k cisténi.

9. Zaruka se nevztahuje na ¢innosti souvisejici s montdzi a udrzbou, které musi podle uZivatelské prirucky provadét

sam uZivatel.

10. Ruditel také informuje, Ze provozuje pozarucniservis.

11. Vyrobek by mél byt v plvodnim obalu a zajiStén pro prepravu.

Joﬁ%%(’)\ﬂdim}é% mésicl od data prodeje.

Zaruka na prodané zboZi nevylucuje, neomezuje nebo nezavazuje prava kupujiciho vyplyvajici z nedodrzeni zarucnich

podminek.

ZARIZENT NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENI O OPRAVE

Datum
nahlaseni

Datum
vydani

Pribéh oprav

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)




GARANTIEKARTE

Artikelname: |

EAN-Code: |

Verkaufsdatum: |

GARANTIEBEDINGUNGE

3. Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garanten eine Garantie fir 24 Monate nach dem Verkaufsdatum
auf dem Hoheitsgebiet der Republik Polen.
4, Die Garantie wird von dem Laden oder dem Service nach Vorlage:
- der leserlich und korrekt ausgefiillten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des
Verkaufers
- eines gultigen Kaufnachweises fiir das Gerat mit dem Verkaufsdatum / Rechnung/
- der beanstandeten Ware
durch den Kunden respektiert
6. Wahrend der Garantiezeit festgestel lte Mdngel und Schaden werden innerhalb von 21 Tagen nach dem Datum der
Lieferung an den Laden oder den Service kostenlos repariert.
7. Falls es erforderlich ist, importierte Ersatzteile einzufiihren, kann die Gewahrleistungsfrist um die Zeit, die
erforderlich ist, um den Import durchzufiihren, jedoch nicht langer als 40 Tage verlangert werden.
8. Die Garantie umfasst nicht: - mechanische Schaden und die durch Schaden verursachten Mangel,
- Schaden und Méangel infolge unsachgeméaRer Verwendung und Lagerung,
- falsche Montage und Wartung,
- Beschadigung und VerschleiR von Elementen wie: Kabeln, Riemen, Gummielementen, Pedalen,
Schwammhaltern, Radern, Lagern usw.
6. Die Garantie erlischt: - nach Ablauf der Haltbarkeit,
- bei freiwilligen Reparaturen,
- Nichteinhaltung der Regeln flir den ordnungsgemaRen Betrieb.
12. Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.
13. Das zu reparierende Produkt sollte vollstandig und sauber sein. Bei Feststellung von Mangeln ist der
Service, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten Produkts kann
der Service die Annahme verweigern oder auf Kosten des Kunden mit seiner schriftlichen Genehmigung die
Reinigung durchfiihren

14. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tatigkeiten im Zusammenhang mit Montage und Wartung, zu deren
Durchfiihrung der Benutzer gemaR der Bedienungsanleitung selbst verpflichtet ist

15. Der Garant teilt ferner mit, dass er einen Nachgarantieservice durchfiihrt.

16. Das Produktsollte sich in der Originalverpackung befinden und fiir den Versand gesichert sein.

Die Garantie fir die verkaufte Ware schliefft die Rechte des Kaufers aus der Nichtiibereinstimmung der Ware mit dem
Vertrag nicht aus, schranktsie nichtein und setztsie nichtaus.

DAS GERATIST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Lfd. Datum der Datum der Verlauf der Reparaturen Unterschrift des
Nr. Anmeldung Ausgabe Empfangers (Laden,
Eigentimer)
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