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LAWECZKA POD SZTANGE - WEIGHT LIFTING BENCH
LAVICKA POD VELKOU INKU - LAVICKA POD VELKU INKU

LS7849

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION —
NAVOD K OBSLUZE — NAVOD NA POUZITIE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢
optymalne bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastgpujace zasady:

1.

w N

10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.
17.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze
sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekow wplywajacych na prace serca,
cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz os6b
majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢éwiczeh pojawig sie bole lub zawroty glowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidiowego lub zbyt
intensywnego treningu.

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sagsiedztwa
urzgdzenia nalezy usungC¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza
nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkfadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wigksza
niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktoérych sprzet jest
dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do
awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie,
wielkos¢ wolnej przestrzeni moze by¢ podzielona.

Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach (X
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich $rub, bolcow i 506m N P 20,6M
pozostatych potaczen. g
Przed rozpoczeciem c¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i
taczacych je $rub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy, jezeli
urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem 206m 20,6 M

zuzycla 1 U szkodzen tyIk’o wtedy bedzie ono SPe.",n'a*o warunki PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
bezpieczenstwa. Szczegolng uwage nalezy zwrocic na uchwyty  op WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEL.
piankowe, =zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegajg

najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywaé
urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementéw.

Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w trakcie
¢wiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajace czesci sprzetu
lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.
Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

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

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
Montujgc urzgdzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto —23kg

Rozmiar po roztozeniu —168*118*137,5cm

Maksymalna waga uzytkownika — 110 kg

Maksymalne obcigzenie produktu — 150 kg (tgcznie z wagg uzytkownika)

dla wspornika sztangi — 50 kg
dla motylka — 20 kg
dla prasy do wyciskania nogami — 30 kg



KONSERWACJA

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywaé agresywnych Srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej,
wilgotnej $ciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze
uszkodzi¢ tapicerke. Urzadzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i
korozjg.

NARZEDZIA POTRZEBNE DO MONTAZU

Narzedzie uniwersalne znajdujgce sie w zestawie.



LISTA CZESCI

NR OPIS ILOSC
1 STABILIZATOR PIONOWY 2
2 WSPORNIK POD SZTANGE 2
3 RAMA GEOWNA 1
4 WSPORNIK 1
5 WAHACZ 2
6 WSPORNIK W KSZTALCIE T 1
7 RAMA NA NOGI 1
8 UCHWYT 2
9 WSPORNIK MODLITEWNIKA 1
10 WSPORNIK POD OPARCIE 2
11 OPARCIE POD NOGI 2
12 PRET 1
13 SIODELKO 1
14 OPARCIE 1
15 MODLITEWNIK 1
16 HAK ZABEZPIECZAJACY LEWY 1
17 HAK ZABEZPIECZAJACY PRAWY 1
18 GALKA 2
19 LOZYSKO 4
20 PLASTIKOWA ZASLEPKA 2
21 PRZETYCZKA 1
22 KWADRATOWA ZASLEPKA 50 6
23 KWADRATOWA ZASLEPKA[138 6
24 KWADRATOWA ZASLEPKA[R5 4
25 UCHWYTY PIANKOWE 6
26 OKRAGEA ZASLEPKA 13
27 OKRAGEA ZASLEPKA 2
28 KWADRATOWA ZASLEPKA NA 3
WSPORNIK NA SZTANGE
29 ZACISK UWALNIAJACY 3
30 OKRAGLA ZASLEPKA 1
31 SRUBA HEKSAGONALNA M8 2
32 SRUBA HEKSAGONALNA M10 2
33 SRUBA HEKSAGONALNA M10 1
34 SRUBA HEKSAGONALNA M10 6
35 SRUBA HEKSAGONALNA M10 2
36 SRUBA IMBUSOWA M6 4
37 SRUBA IMBUSOWA M6 8
38 NAKRETKA BLOKUJACA M10 9
39 NAKRETKA BLOKUJACA M8 4
40 PODKLADKA M10 22
41 PODKLADKA M8 4
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KROK 1

1. Postaw stabilizator pionowy (1). Potagcz wspornikiem na sztange (2) do prawego
i lewego stabilizatora pionowego (1). Zabezpiecz $rubami M10x65 Srubg heksagonalng (34) . M10
podkfadkg (40)& M10 nakretka blokujgcg(38) tak jak pokazane na rysunku.

2. Przymocuj rame gtéwng (3) do wspornika w ksztalcie T (6), oraz przymocuj rame gtéwng (3) do
wspornika (4). Zabezpiecz Srubami M10x20 sruba heksagonalng (32). M10x65 srubg heksagonalng
(34). M10 podktadka (40)& M10 nakretka blokujgcy (38) jak pokazane jest na rysunku.

3. Wstaw kwadratowg zaslepke na sztange (28) na gore stabilizatora pionowego (1), a nastepnie wtoz
wspornik na sztange (2). Wprowadz prawy i lewy hak zabezpieczajgcy (16,17) do wspornika na sztange
(2), uzyj M8 nakretki blokujgcej (39) tak jak pokazane jest na rysunku.

4. Wiz plastikowg zaslepke (20) do prawego i lewego stabilizatora pionowego (1).

5. H50 kwadratowg zaslepke (22) natéz na stabilizatory pionowe (1) i wspornik

w ksztatcie T (6) jak pokazane jest na rysunku.
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KROK 2

1. Przymocuj rame na nogi (7) do wspornika w ksztalcie T (6). Zabezpiecz $rubami M10x60 Srubg
heksagonalng (33). M10 podkfadka (40) i M10 podktadkg (40) jak pokazane jest na rysunku.

2. Wsunh oparcie na nogi (11) do ramy na nogi (7) na konce natdz pianki (25) oraz @25 okragtg zaslepke
(26) jak pokazane jest na rysunku.

3. Natoz kwadratowg zaslepke (28) na gore wspornik w ksztatcie T (6), wprowadz wspornik modlitewnika
(9) razem z modlitewnikiem (15). Uzyj M6 x 16 Sruby imbusowej (37) mocujgc modlitewnik (15). Uzyj
przetyczki do regulacji (21).

4. Witbéz @25 okragta zaslepke (30) rame na nogi (7).
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KROK 3

1. Wiéz 1138 kwadratowg zaslepke (23) na oba konce wahacza(5).
2. Wprowadz piankowe uchwyty (25) na wahacze (5). Zabezpiecz uzywajgc M10x130 Srubami
heksagonalnymi (35). M10 podkfadka (40). tozyskiem (19) i gatkg (18) jak pokazane jest na rysunku.



KROK 4

=

Wi6z 138 kwadratowg zaslepke (23) na wspornik pod oparcie (10).

2. Przymocuj wspornik pod oparcie (10) potacz z ramg gtdéwng (3) przymocuj siodetko (14) i oparcie (10)
do ramy gtéwnej (3). Zabezpiecz uzywajgc M6x40 Srubami imbusowymi (36) jak pokazane jest na
rysunku.

3. Przymocuj oparcie (13) do ramy gtéwnej (3). Zabezpiecz uzywajgc M6x16 srubay imbusowe (37) tak
jak pokazane jest na rysunku.

4. Wsadz @19 okragtg zaslepke (27) na koniec pretu (12).

5. Podnies siodetko (14) wprowadz pret (12). Dostosuj pret w stabilizatorach pionowych (1) do twojego

wzrostu.

ZAKRES STOSOWANIA
tawka pod sztange do ¢éwiczen LS7849 jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢wiczeh miesni brzucha,
ramion, klatki piersiowej i ndg. Jest przeznaczona do uzytku domowego.

INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl ¢éwiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potgczeniu z dietg i ograniczeniem
kalorii pozwoli zgubi¢ zbedne kilogramy.




Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krgzenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze éwiczenie miesni. Poprawnie
wykonana rozgrzewka zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na
rysunkach ponizej. Kazda z nastepujgcych czynnosci powinna by¢é wykonywana przez co najmniej 30
sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bél przestan nacigga¢ miesnie.

Ei WEWNETRZNE
MIESHIE UD
SKLONY

W PRZOD EYDKA

ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

Cwiczenia

. Wyciskanie sztangi 1
Pot6z sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na podtozu.
Unies sztange i wyciskaj jg nad gtowg uginajgc rece w tokciach i prostujgc.

Wyciskanie sztangi 2

Potéz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na gérnym wsporniku
na nogi, nogi zegnij w kolanach. Unies sztange i wyciskaj jg nad gtowg
uginajgc rece w tokciach i prostujgc.

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




Wyciskanie sztangielek

Usigdz na siedzeniu fawki, tokcie oprzyj o modlitewnik, wyprostuj plecy.
Zginaj rece w fokciach unoszac sztangielki i prostuj tak jak na zdjeciu,
¢wiczenie mozesz takze wykonywac jedng rekg

Wyciskanie nogami przodem
Usigdz na siedzeniu fawki, nogi wsuh pod dolny wspornik na nogi. Uno$ nogi
prostujgc je w kolanach. Wspornik mozna obcigza¢ talerzami do sztangi.

Wyciskanie nogami tytem

Potdz sie na siedzeniu fawki twarzg do dotu, nogi wsunh pod gérny wspornik
na nogi. Unos nogi uginajgc je w kolanach. Wspornik mozna obcigzac¢
talerzami do sztangi.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jakos¢ naszych produktéw mogg pojawic sie
pojedyncze btedy lub przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Importer: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/

TABISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKUIU: ...

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

9.

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 12-stu miesigcy od daty sprzedazy.
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

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym niz
21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewlasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploataciji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw, serwis ma prawo
odmowié przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmoéwié jego przyjecia lub tez na
koszt klienta za jego pisemng zgodg dokona¢ czyszczenia.

Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem i konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonaé we witasnym zakresie.

Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci
towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH
FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, wtasciciel)




OWNERS MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the
following safety precautions:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or health
conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment properly. Your
doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol
level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with pre-existing health
problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience
any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light
headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before continuing
with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.
Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.

Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in
the directions from which the equipment is accessed. Free area must
also include the area for emergency dismount. Where equipment is
positioned adjacent to each other the value of the free area may be
shared.

Before each use, visually inspect the unit including hardware and
resistance bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends
are securely tightened.

z20.6m 20,6 m
Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual noise coming from the equipment while
using, stop. Do not use the equipment until the problem has been rectified.
Do not insert any object into any openings.
Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or that
may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance.

The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME
NO RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH
THE USE OF THIS PRODUCT



SPECIFICATIONS

Weight — 23 kg

Dimensions -168 x 118 x 137,5 cm

Maximum weight of user — 110 kg

Maximum load — 150 kg (weight of user included)
weight support — 50 kg
weight of butterfly — 20 kg
weight of leg developer — 30 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend
that you do the following:

o Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
o Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

. Regularly check the tightness of nuts and bolts

TOOL

Universal tool from set .



PARTS

NO. DESCRIPTION QTY
1 BACK UPRIGHT FRAME 2
2 WEIGHT SUPPORT 2
3 MAIN FRAME 1
4 BACK UP BEAM 1
5 SWING FRAME 2
6 FRONT UPRIGHT FRAME 1
7 LEG DEVELOPER 1
8 HANDLE TUBE 2
9 ADJUSTABLE TUBE 1
10 BACK SUPPORT FRAME 2
11 FOAM ROD 2
12 CUSHION ADJUSTABLE 1

FRAME
13 SEAT CUSHION 1
14 BACKREST CUSHION 1
15 ELBOW SUPPORT CUSHION 1
16 LEFT SAFETY HOOK 1
17 RIGHT SAFETY HOOK 1
18 KNOB 2
19 BEARING 4

20 PLASTIC CAP 2
21 PIN 1
22 B0 SQUARE END PLUG 6
23 M8 SQUARE END PLUG 6
24 5 SQUARE END PLUG 4
25 FOAM ROLL 6
26 @25 ROUND END PLUG 13
27 @19 ROUND END PLUG 2
28 WEIGHT SUPPORT SQUARE CAPS 3
29 QUICK RELEASE CLIP 3
30 @25 ROUND END CAPS 1
31 M8x50 HEX BOLT 2
32 M10x20 HEX BOLT 2
33 M10x60 HEX BOLT 1
34 M10x65 HEX BOLT 6
35 M10x130 HEX BOLT 2
36 M6x40 ALLEN BOLT 4
37 M6x16 ALLEN BOLT 8
38 M10 LOCK NUT 9
39 M8 LOCK NUT 4
40 M10 WASHER 22
41 M8 WASHER 4




ASSEMBLING INSTRUCTIONS
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STEP 1

1. Erection the back upright frame (1). Attach back up beam (26) to R & L back upright frame (1) . Secure
with M10x65 hex bolt(34) ., M10 washer(40)& M10 lock nut(38) as shown.

2. Attach the main frame(3) to front upright frame(6), then attach the other end of main frame(3) to back
up beam(4). Secure with M10x20 hex bolt(32), M10x65 hex bolt(34), M10 washer(40)& M10 lock
nut(38) as shown.

3. Fit weight support square caps (28) to the end of back upright frame (1), then insert the weight support

(2). Insert the left safety hook (16) & right safety hook (17) to weight support (2), use M8 lock nut (39)

as shown.

Please plastic cap (20) onto R&L back upright frame (1).

Please 1150 square end plug(22) onto back upright frame(1) & front upright frame(6) as shown.

as



19 40 18

STEP2

Attach leg developer (7) to front upright
frame (6). Secure with M10x60 hex
bolt(33). M10 washer(40) & M10
washer(40) as shown.

Slide foam rod (11) and @25 round end plug
(26) onto foam rod (11) as shown.

Fit weight support square caps (28) to the
end of front upright frame (6), insert the
adjustable tube (9) with elbow support
cushion (15). Use M6 x 16 Allen bolts (37)
to fit elbow support cushion (15). Use pin
(21) to adjust.

Please @25 round end caps (30) onto leg
developer (7).

STEP3

Please 38 square end plug(23) onto both
ends of swing frame(5).

Insert foam roll (25) into the swing frame (5).
Secure with M10x130 hex bolt(35). M10
washer(40), bearing(19) & knob(18) as
shown.



STEP4

1. Please 138 square end plug(23) onto back support frame(10).

2. Attach back support frame (10) over welded rod of main frame (3), attach seat cushion (14) and back
support frame (10) to main frame (3). Secure with M6x40 allen bolt (36) as shown.

3. Attach backrest cushion (13) on main frame (3). Secure with M6x16 allen bolt (37) as shown.

4. Please @19 round end plug (27) onto cushion adjustable frame (12).

5. Lift the seat cushion (14) insert cushion adjustable frame (12). Trough the back upright frame (1) to your
desired height.

TERMS OF REFERENCES
Weight lifting bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench LS7849 is H class item.
Unit is not intended 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.

SIDE BEND

INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES
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).

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and
/or omissions do occur. In any event should you find this product to has either a defective or a missing part,
Please contact us for a replacement.

Consumer service department: ABISAL Sp. z o. o.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
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NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJICI SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni
bezpecnost. Mély by byt dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Pred zapocetim tréninku se porad'te s Iékafem za Gicelem vylouceni prekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho zafizeni.
Rozhodnuti lékafe je nezbytné v pripadé uzivani Iéki majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

PFed zapocetim tréninku provedte vzdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signalt. Nespravné nebo nadmérné cvieni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v prabéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy, je
potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zplsobené nepravidelnym nebo pfili§ intenzivnim
tréninkem.

V prabéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit vesSkeré ostré
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vlhkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuceno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Volny prostor kolem =zafizeni by nemél dosahovat do
vzdalenosti mensSi nez 0,6 m a vétSi nez je dostupna
tréninkova plocha. Volny prostor musi také zahrnovat prostor
pro bezpecné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se nachazeji
dvé tato zafizeni vedle sebe, mlze dojit k podéleni volného
prostoru.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je

potfeba kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoju. >0.6 N ~ 20,6 M

Pfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a
Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno. 20.6m 20,6m

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poSkozeni, pouze tehdy budou spinény bezpeénostni
podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené Casti
je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulacni Casti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zarizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada odstranéna.

Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oblec¢eni, které by se mohlo o vycnivajici ¢asti zachytit
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.
Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poSkozeni patefe.
Zarizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

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



TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 23 kg
Velikost po rozloZeni — 168 x 118 x 137,5 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 110 kg
Pro podpéru Cinky — 50 kg
Pro motylek — 20 kg
Pro ¢ast na posilovani nohou — 30 kg

UDRZBA

K gisténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na
odstranovani Spiny a prachu. Odstrafujte stopy potu nebot kysela reakce miaze poskodit potah. Zafizeni je
potfeba pfechovavat na suchém misté,aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

NARADiI POTREBNE K MONTAZI

Kli¢ univerzalni nachazejici se v baleni.



SEZNAM CASTI

C. POPIS POCET
1 SVISLY STABILIZATOR 2
2 VZPERA POD CINKU 2
3 HLAVNI RAM 1
4 VZPERA 1
5 KYVADLO 2
6 VZPERA VE TVARU PISMENE T 1
7 RAM NA NOHY 1
8 DRZADLO 2
9 VZPERA PODPERADLA 1
10 VZPERA POD OPERADLO 2
11 OPERADLO POD NOHY 2
12 PRUT 1
13 SEDATKO 1
14 OPERADLO 1
15 PODPERADLO 1
16 LEVY BEZPECNOSTNI HAK 1
17 PRAVY BEZPECNOSTNI HAK 1
18 HLAVICKA 2
19 LOZISKO 4
20 PLASTOVA KRYTKA 2
21 KLINEK 1
22 50 CTVERCOVA KRYTKA 6
23 M8 CTVERCOVA KRYTKA 6
24 5 CTVERCOVA KRYTKA 4
25 PENOVA DRZADLA 6
26 @25 KULATA KRYTKA 13
27 @19 KULATA KRYTKA 2
28 CTVERCOVA KRYTKA PRO VZPERU NACINKU 3
29 POVOLUJICI TLACITKO 3
30 @25 KULATA KRYTKA 1
31 M8x50 HEXAGONALNI SROUB 2
32 M10x20 HEXAGONALNI SROUB 2
33 M10x60 HEXAGONALNI SROUB 1
34 M10x65 HEXAGONALNI SROUB 6
35 M10x130 HEXAGONALNI SROUB 2
36 M6x40 IMBUSOVY SROUB 4
37 M6x16IMBUSOVY SROUB 8
38 M10 BLOKACNI SROUB 9
39 M8 BLOKACNI SROUB 4
40 M10 PODLOZKA 22
41 M8 PODLOZKA 4




NAVOD MONTAZE
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KROK 1

1. Postav svisly stabilizator (1). Spoj vzpérou na €inku (2) k pravému a levému svislému stabilizatoru (1).
Zajisti Srouby M10x65 hexagonalnim Sroubem (34) . M10 podlozkou (40)& M10 blokaéni matkou(38)
dle obrazku .

2. Pripevni hlavni ram (3) ke vzpére ve tvaru pismene T (6), zaroven pfipevni hlavni ram (3) ke vzpére (4).
Zajisti Srouby M10x20 hexagonalnim Sroubem (32), M10x65 hexagonalnim Sroubem (34), M10
podlozkou (40)& M10 blokaéni matkou (38) dle obrazku.

3. Nasad c¢tvercovou krytku na ty€ (28) na horni strané svislého stabilizatoru (1), a dale nasad vzpéru na
¢inku (2). Nasad pravy a levy bezpecnostni hak (16,17) na vzpéru pro Cinku (2), pouzij M8 blokaéni
matku (39) dle obrazku.

4. Nasad plastovou krytku (20) na pravy a levy svisly stabilizator (1).

5. 150 Ctvercovou krytku (22) nasad na svislé stabilizatory (1) a na vzpéru ve tvaru pismene T (6) dle

obrazku.



KROK 2

1.

Pfipevni ram na nohy (7) ke vzpéfe ve tvaru
pismene T (6). Zajisti ho Srouby M10x60
hexagonalnim  Sroubem (33). M10
podloZkou (40) a M10 podloZzkou (40) dle
obrazku .

Nasad vzpéru na nohy (11) na ram na nohy
(7) na koncich nasad pénovky (25)a @25
kulatou krytku (26) dle obrazku.

Nasad cCtvercovou krytku (28) na horni
stranu vzpéry ve tvaru pismene T (6), nasad
vzpéru podpéry (9) spoleCné s podpérou
(15). Pouzij M6 x 16 imbusovy Sroub (37)
pfipeviujic podpéru (15). Pouzij klinek pro
regulaci (21).

Nasad @25 kulatou krytku (30) na ram na
nohy (7).

KROK 3

1. Nasad 138 ¢tvercovou krytku (23) na
oba konce kyvadla (5).

2. Nasad pénova drzadla (25) na kyvadla
(5). Zajisti to pomoci M10x130
hexagonalnich Sroubu (35). M10
podlozky (40). loziska (19) a hlavicky
(18) dle obrazku.



KROK 4

=

Nasad 138 ¢tvercovou krytku (23) na vzpéru pod opéradio (10).

2. Pfipevni vzpéru pod opéradlo (10) spoj ji s hlavnim ramem (3) pfipevni sedatko (14) a opéradlo (10) k
hlavnimu ramu (3). Zajisti to pomoci M6x40 imbusovych Sroub((36) dle obrazku.

3. Pripevni opéradlo (13) k hlavnimu ramu (3). Zajisti jej pomoci M6x16 imbusového Sroubu (37) dle
obrazku.

4. Nasad @19 kulatou (27) na konec prutu (12).

5. Zvedni sedatko (14) nasad prut (12). PfizpGsob prut ve svislych stabilizatorech (1) tvému vzristu.

ROZSAH POUZIVANI
Lavi¢ka pod €Cinku LS7849 je zafizenim uréenym k posilovani bfiSnich svalli, ramen a svall prsnich. Toto
zarizeni neni ur¢eno k rehabilitaénim a terapeutickym uceliim.




NAVOD CVICENI
Opakované cviCeni zpevni a zlepSi kondyci, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zivotospravy a spalenymi
kaloriemi umozni schozeni nadbytecnych Kil.

1. Rozvicka

Pfed zapocetim tréninku doporuCujeme provést zahfivaci cviky, které jsou zobrazeny nize na obrazku.
Kazdy cvik bychom méli vykonavat min. po dobu 30 sekund. Rozcvicka snizuje riziko urazu a svalové kieCe
a zpUsobuje lepSi praci svalu.

\

VNITRNI STEHENNI

. SVALSTVO
PREDKLONY

VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
PROTAHOVANI STEHENNIHO

QELOMY SVALSTVA

NA BOK

| Zvedani ¢inky 1
- Lehnéte si na lavicku, zady se opfete o opéradlo, chodidla polozte na
| podlahu. Zvedejte Cinku nad hlavu ohybanim rukou v loktech a jejich
narovnavanim.

Zvedani €inky 2

Lehnéte si na lavicku, zady se opfete o opéradlo, chodidla opfete o horni
vzpéru a ohnéte nohy v kolenou. Zvedejte €inku nad hlavu ohybanim rukou v
loktech a jejich narovnvanim.

Zvedani ¢inky ve stoje
. Stoupnéte si za lavici, ohnéte nohy v kolenou, Cinku opfete o ramena.
Provadéjte diepy s Cinkou dle obrazku.




Posilovani nohou — predni ¢ast
Sednéte si na sedatko lavice, vsurite nohy pod dolni vzpéru nohou. Zvedejte
nohy a narovnavejte je v kolenou. Vzpéru je mozné zatizit talifi.

Posilovani nohou — zadni ¢ast
Lehnéte si na lavicku oblicejem dolu, nohy dejte pod horni vzpéru na nohy.
Zvedejte nohy a ohybejte je v kolenou. Vzpéru je mozné zatiZit talifi.

Presto, ze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu naSich vyrobk(, mohou se objevit
jednotlivé vady nebo chyby. Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas,
prosim.

DOVOZCE: ABISAL Sp. z o.0. DISTRIBUTOR pro CZ: ABISTORE SPORT s.r.0.
ul. Sw. Elzbiety 6 Podebradova 111

41-905 Bytom 702 00 Ostrava

Polska Ceska republika

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

Vyrobeno v Ciné


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

NAVOD NA POUZITIE

BEZPECNOSTNE INSTRUKCIE

Zariadenie je urééné iba pre domacie pouzitie a navrhli ho tak, aby zabezpecit’ jeho bezpeénu
funkciu. Aj tak dodrziavaijte tieto podmienky:

1.

wnN

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

Pred cvi¢enim sa porad'te s lekarom ¢i si moézete dovilit’ tréning na tomto zariadeniu. Je to
nevyhnutné v pripade os6b, ktori uzivaju lieky na zlepsenie €innosti srdca, na znizenie krvného
tlaku a na znizenie cholesterolu. Je to aj nevyhnutné v pripade oso6b vo veku vyse 35 rokov a
osOb, ktori maju zdravotné problémy.

Pred tréningom sa vzdy rozcvicte.

Daijte si pozor na znepokojivé priznaky. Ak Vas poc€as cviCenia chyti zavrat, bolesti hlavy, pichne

v hrudniku okamzite preruste cviky a poradte sa s lekarom.

Z bezpec€nostnych dévodov pouzivajte a udrziavajte toto zariadenie mimo dosahu deti a drobnych
domacich zvierat.

Pouzivajte toto zariadenie na suchom a hladkom podklade
vo vzdialenosti 0,6m od steny. V bezprostrednej blizkosti
zariadenia sa nesmu nachadzat Ziadne ostré predmety.
Chrarnite zariadenie pred vlhkostou, mozné nerovnosti
podkladu vyrovnavajte. Odporu¢ame pouzivat Specialnu
podlozku proti kizaniu predidete tym pohybom zariadenia
pocas tréningu.

Pred prvym pouzitim a potom v pravidelnych ¢asovych
intervaloch kontrolujte Ci vSetké skrutky a ostatné spojenia
sU spravne upevnené a dotiahnuté. 50,68 20,6mM
Pred zacatim tréningu presvedcte sa, i vSetké sucasti a )

spajajuce je skrutky su spravne upevnené. Mézete cvicit iba na u€innom zariadeni.

Pravidelne kontrolujte zariadenie z hladiska poSkodenia a spotreby a iba takto zabezpedite bezpecnu
prevadzku zariadenia. Dajte si velky pozor na ¢alun a $pongiu, ktoré sa rychlo spotrebuju. Poskodené
sucasti okamzite opravte alebo vymerite za nové do tohoto ¢asu nepouzivajte zariadenie.
Nevkladajte do otvorov Ziadne prvky.

Dajte si pozor na vy€nievajuce nastavovacie sucasti a iné konstrukéné prvky, mézu Vas rusit pocas
tréningu.

Zariadenie pouzivajte iba v sulade s jeho uréenim. V pripade ak sa nejaka sucast spotrebi alebo
poSkodi bud ak poclujtete znepokojivé priznaky okamzite preruste tréning. Nepouzvajte poskodené
zariadenie.

Cvicte v pohodlinom volnom oblec¢eni a Sportovom obuve.

Zariadenie patri do triedy H podla normy EN ISO 20957-1 a je uréené iba pre terapeutické
pouzitie.

Vzdy pamatajte o spravnom drzani tela po€as prenasania a dvihania zariadenia predidete tak
poskodeni chrbtice.

Zariadenie je urené iba pre dospelych. Deti mézu ho pouzivat len pod dozorom dospelych.

PocCas montaze dodrziavajte inStrukcie uvedené priru¢ke a pouzivajte iba Casti, ktoré patria k
prislusenstvu. Pred montaZou sa presvedcte , i v8etké sucasti uvedené v zozname su v subore.

UPOYORNENIE: PRED POUZITIM FITNESS ZARIADENIA PRESNE PRESTUDUJTE CELU PRIRUCKU.
NEZODPOVEDAME ZA URAZY BUD POSKODENIA PREDMETOV , KTORE BOLI SPOSOBENE
NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO ZARIAENIA.



TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 23 kg
Velikost po rozlozeni — 168 x 118 x 137,5 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 110 kg
Pro podpéru €inky — 50 kg
Pro motylek — 20 kg
Pro ¢ast na posilovani nohou — 30 kg

UDRZBA

Zariadenie otierajte makkou, jemne navihéenou handriCkou. Nepouzivajte agresivne Cistiacie prostriedky.
Odstranite 8kvrny od potu, pretoZe ich kysla reakcia mozé poskodit’ alun.

Zariadenie skladujte v suchej miestnosti a chrante pre vlhkostou a koroziou.

NARADIE POTREBNE PRE MONTAZ

KlIu€ univerzalny nachadzajuci se v baleni.



ZOZNAM SUCASTI

C. POPIS POCET
1 STOJAN 2
2 ODKLADAC NA CINKU 2
3 NOSNY RAM 1
4 STABILIZATOR 1
5 MOTYLIK 2
6 T-TVAROVA VZPERA 1
7 POSILNOVAC NOH 1
8 DRZADLO 2
9 VZPERA BICEPSOVEJ OPIERKY 1
10 VZPERA CHRBTOVEJ OPIERKY 2
11 OPERADLO NA NOHY 2
12 TYC 1
13 SEDACIA OPIERKA 1
14 CHRBTOVA OPIERKA 1
15 BICEPSOVA OPIERKA 1
16 LAVY POISTOVACI HAK 1
17 PRAVY POISTOVACI HAK 1
18 SKRUTKA 2
19 LOZISKO 4
20 PLASTOVA ZASLEPKA 2
21 KOLIK 1
22 50 STVORCOVA ZASLEPKA 6
23 M8 STVORCOVA ZASLEPKA 6
24 25 STVORCOVA ZASLEPKA 4
25 PENOVE VALCEKY 6
26 @25 OKRUHLA ZASLEPKA 13
27 @19 OKRUHLA ZASLEPKA 2
28 STVORCOVA ZASLEPKA STOJANA NA CINKU 3
29 UVOLNOVACIA PRICHYTKA 3
30 @25 OKRUHLA ZASLEPKA 1
31 M8x50 SESTRANNA SKRUTKA 2
32 M10x20 SESTRANNA SKRUTKA 2
33 M10x60 SESTRANNA SKRUTKA 1
34 M10x65 SESTRANNA SKRUTKA 6
35 M10x130 SESTRANNA SKRUTKA 2
36 M6x40 SRUBA IMBUSOWA 4
37 M6x16 IMBUSOVA SKRUTKA 8
38 M10 BLOKOVACIA PLATNICKA 9
39 M8 BLOKOVACIA PLATNICKA 4
40 M10 PODLOZKA 22
41 M8 PODLOZKA 4




NAVOD NA MONTAZ
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PRVY KROK

1. Upevnite odkladac na Cinku (2) o pravy a lavy stojan (1) a zabezpecte skrutkami M10x65 Sesthrannou
skrutkou (34) . M10 podlozkou (40)& M10 blokovacou platni¢kou (38) pozri nakres .

2. Upevnite nosny ram (3) o T-tvarovu vzperu (6) aj o vzperu (4). Zabezpecte skrutkami M10x20
Sesthrannou skrutkou (32) . M10x65 Sesthrannou skrutkou (34), M10 podlozkou (40) a M10
blokovacou platni¢kou (38) pozri nakres .

3. Umiestnite Stvorcovu zaslepku stojana na ¢inku (28) na hornej Casti stojana (1), a dalej pripevnite
odklada¢ na Cinku (2). Zalozte pravy a favy poistovaci hak (16,17) na odklada€ na ¢inku (2), a
zabezpecte M8 blokovacou platni¢kou (39) pozri nakres .

4. Vlozte plastovu zaslepku (20) do pravého a lavého stojana (1).

5. Umiestnite 150 Stvorcovu zaslepku(22) na stojanoch (1) a T-tvarovej vzpere (6) pozri nakres .



19 40 18

DRUHY KROK

1.

Upevnite posilhova¢ ndéh (7) o T-tvarovu
vzperu (6). Zabezpedte skrutkami
M10x60 Sesthrannou skrutkou (33), M10
podlozkou (40) a M10 podlozkou (40)
pozri nakres .

Pripevnite operadlo na nohy (11) o
posiliovaé ndéh (7) na konce zalozte
penové valCeky (25) a zabezpelte @25
okruhlou zaslepkou (26) pozri nakres .
Umiestnite Stvorcovu zaslepku stojana na
Cinku (28) na hornej Casti T-tvarovej
vzpery (6) a pripevnite vzperu bicepsowej
opierky (9) spolu s bicepsovou opierkou
(15). Bicepsovu opierku (15) priskrutkujte
M6 x 16 imbusovou skrutkou (37)
Pouzite nastavovaci kolik (21).

Umiestnite @25 okruhlu zaslepku (30) na
posilfovaci néh (7).

TRETI KROK

1.

2.

Umiestnite Stvorcovu zaslepku (23) na
obidvoch koncoch motylka (5).

ZaloZte penové valCeky na motylky (5).
Zabezpette  M10x130  Sesthrannymi
skrutkami (35). M10 podlozkou
(40). loziskom (19) a skrutkou (18) pozri
nakres .



STVRTY KROK

1.

Umiestnite 138 Stvorcovu zaslepku (23) na vzpere chrbtovej opierky (10).

2. Upevnite vzperu chrbtovej opierky (10) o nosny ram (3) . Pripevnite sedaciu opierku (14) a chrbtovu
opierku (13) na nosny ram (3). Zabezpecte M6x40 imbusovymi skrutkami (36) pozri nakres .

3. Upevnite chrbtovu opierku (13) o nosny ram (3). Zabezpeéte M6x%16 imbusovymi skrutkami (37) pozri
nakres .

4. Umiestnite @19 okruhlu zaslepku (27) na konce tyci (12).

5. Zodvihnite sedaciu opierku (14) a vlozZte ty€ (12). Prispésobte ty€ v stojanoch (1) svojemu rastu.

ROZSAH POUZITIA
Lavicka pod ¢&inku LS7849 je zariadenim urCenym k posilfiovaniu bruSnych svalov, ramen a svalov
prsnych. Toto zariadenie neni uréené k rehabilitaénym a terapeutickym uc¢elom.




NAVOD K TRENINKU
Opakované cviCenie zpevni a zlepSi kondyciu, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zzivotospravy a
spalenymi kaloriami umozni ztratu nadbytecnych Kil.

1. Rozvicka

Pfed zapoCnutim tréninku doporucujeme urobit’ zopar cvikov, ktoré su zobrazené na obrazku. Kazdy cvik je
potreba vykonavat min. po dobu 30 sekund. Rozcvicka znizuje riziko Urazov a svalovych kici a zpdsobuje

lepSiu pracu svalov.
i VYNUTORNE SVALY

STEHIEN
PREDKLONY
VPRED
ACHILLOVA
SLACHA
UKLONY PRETAHOVANIE SVALSTVA
NA BOK STEHIEN
2. Cviky
@ | Zdvihanie Cinky 1
0 ! "@ ~ Lehnite si na lavicku, zada oprite o operadlo, chodidla polozte na podlahu.

| Zdvihajte Cinku nad hlavu ohybanim ruk v laktoch a ich narovnavanim.

X Zdvihanie ¢inky 2

e — oD Lehnite si na lavicku, zada oprite o operadlo, chodidla oprite 0 hornu vzperu
) a ohnite nohy v kolenach. Zdvihajte inku nad hlavu ohybanim ruk v laktoch
a ich narovnavanim.




,‘-‘z

i ) . Zdvihanie &inky vestoje
*‘-“\‘ .p‘% m Stupnite si za lavicu, ohnite nohy v kolenach, €inku oprite 0 ramena. Robte
" drepy s &inkou podra obrazku.

Posilnovanie nohou - predna c¢ast’
Sednite si na sedadlo lavice, vsurite nohy pod dolna vzperu néh. Zdvihajte
nohy a narovnavejte je v kolenach. Na vzperu je mozné nasadit taniere.

Posiliovanie nohou — zadna €ast’
Lehnite si na lavicku obli¢ejom doll, nohy dajte pod horna vzperu na nohy.
Zdvihajte nohy a ohybaijte je v kolenach. Na vzperu je mozné nasadit taniere.

Aj ked robime v8etko pre to, abysme zajistili maximalnu kvalitu naSich vyrobkov, mézu se objavit jednotlivé
vady alebo chyby. Pokial si vS§imnete zavady alebo toho, Ze niektora z €asti chyba, kontaktujte nas, prosim.

DOVOZCE: ABISAL Sp. z o.0. DISTRIBUTOR pro CZ: ABISTORE SPORT s.r.0.
ul. Sw. Elzbiety 6 Podebradova 111

41-905 Bytom 702 00 Ostrava

Polska Ceska republika

www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

Vyrobeno v Ciné


http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
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