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NO. | DESCRIPTION | DESCRIPTION | BESCHREIBUNG DESCRIZIONE | DESCRIPCION | QTY
I Stabilizer Stabilisateur | Stabilisator Stabilizzatore |Estabilizador |2 1/
2L/R | Lower upright ‘Ca,drje vertical aufrechter Unterrahmen jl'elalfa verticale Poste inferior [ pr [I/]
frame inférieur inferiore
3 Cadre 2 1/1
Te ight Telai tical
op Upria supérieur aufrechter Oberrahmen € alo. Vet | poste superior
frame i superiore
vertical
4 Cadre de . Telaio di 2 1/1
Support frame Stiitzrahmen Soporte
support supporto
5L/R Cadre VKR Reposabrazos || pr |I/I
| .
VKR frame VKR-Rahmen TelioVKR ~ |PaTe €levacion
vertical de
rodillas (VKR)
6 VKR t |Cadred Telaio di 2 1/1
stppor adre ce VKR-Stutzrahmen ello Soporte VKR
frame support VKR supporto VKR
7 Bottom Boite de Supporto di Travesano I 1/1
s Tretlager e
bracket pédalier fondo inferior
Tube 3 Ti I 1/1
8 Roller foam ube a Tubo in ub'o para /
rouleaux de Rollenschaumrohr . . |rodillo de
tube schiuma a rulli
mousse espuma
Support de Ménsula del
9 tubP(I:é Staffa per tubo enstia ce 171
Roller foam ) . tubo para
be brack rouleaux Rollenschaumrohrhalterung|in schiuma a dillo d
tube bracket |, oo rullo rodillo de
espuma
I dre d dello |B d 1/1
0 Backrest frame Ca Ite € Rickenlehnenrahmen SuRporto eflo | barra ce /
dossier schienale respaldo
Il B d B il B d 1/1
Chin-up bar arrc‘a © Chin-up Bar arra pert arrz'l ©
traction mento dominadas
1 Capuchon 4 |l
Stabilizer end | d’extrémité o Tappo Tapa final del
de Endkappe des Stabilisators - -
cap stabilizzatore | estabilizador
stabilisateur
13 Boulon Bullone Perno 20 1/1
Hex bolt
M10x70 hexagonal Sechskantschraube M10x70 | esagonale hexagonal
M10x70 M10x70 M10x70
4 |Flat washer Rondelle plate |Unterlegscheibe Rondella piatta | Arandela plana |46 1/1
D10x®20x1.5 [DI10x®20x1.5 |D10x®20xI,5 D10x®20x1,5 |DI0x®20xI.5
I5 Ecrou en nylon Dado in nylon |Tuerca de 22 1/1
Nyl t MIO Nyl MIO0
ylon nu M10 ylonmutter M10 nylon M10
6 Manchon d M 8 1/1
Handle sleeve aInc ’on € Kurbelgriff Manicotto a"fc?’a para
poignée manija
17 Hex bolt Boulon Sechskantschraube Bullone Perno 2 /1
M1 Oxd0 hexagonal MI10x40 esagonale hexagonal
M10x40 M10x40 M10x40
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18 Square end Bouchon Tandn 1/1
q d’extrémité Quadratischer Endstecker |Spina quadrata P
plug , cuadrado
carré
19 Boulon Bullone Perno 1/1
Hex bolt
M10x90 hexagonal Sechskantschraube M10x90 | esagonale hexagonal
M10x90 M10x90 M10x90
20 Metal sheet T?Ie ) Metallblech Lamina di Chapa de metal Il
métallique metallo
21 |Allen bolt Boulon Allen Bullone a Perno Allen 1/1
Inbusschraube M8x 16
M8x 16 M8x16 nousschratibe TIex brugola M8x 16 | M8x16
22 |Flat washer Rondelle plate |Unterlegscheibe Rondella piatta | Arandela plana || 1/1
D8x®17x1.5 |D8x®I7x1.5 |D8xPI17xl,5 D8x®7x1,5 |D8x®17x1.5
2 Rouleau d Rodillo d 1/1
3 Roller Foam ouleatt de Rollenschaum Roller Foam odlio de /
mousse espuma
24 Embout S T Tapa final 1/1
Square end cap mbotlt carre Quadratische Endkappe mit ppo apa fina
k avec trou quadrato con |cuadrada con
with hole Loch .
foro agujero
25 Boulon Bullone Perno 1/1
Hex bolt
M8x45 hexagonal Sechskantschraube M8x65 |esagonale hexagonal
M8x65 M8x65 M8x65
26 |VKR t |C in d Cuscinetto di 1/1
suppor oussin de VKR-Unterlage uscinetto di Cojin VKR
pad support VKR supporto VKR
27 C ind Cusci Cojind 1/1
Backrest pad ou?sm € Riickenpolster us.cmetto olin de
dossier schienale respaldo
28 Square end Bouchon Tandn 1/1
u o
9 d’extrémité Quadratische Endkappe Spina quadrata P
plug , cuadrado
carré
29 Boulon Bullone Perno 1/1
Hex bolt
M8x60 hexagonal Sechskantschraube M8x60 |esagonale hexagonal
) M8x60 M8x60 M8x60
30 Ecrou en nylon Dado in nylon |Tuerca de 1/1
Nyl t M8 Nyl tter M8
ylon nu M8 ylonmutter M8 nylon M8
31 Tapi Tz i Coji 1/1
Non-slip mat aR|s, Rutschfeste Matte aRpeFlno o!m )
antidérapant antiscivolo antideslizante
NOTE:

Most of the listed assembly hardware has been packaged separately, but some hardware items have been preinstalled in

the identified assembly parts. In these instances, simply remove and reinstall the hardware as assembly is required.

Please reference the individual assembly steps and make note of all preinstalled hardware.

REMARQUE:

La plupart des pieces de quincaillerie d’assemblage indiquées ont été emballées séparément, mais certaines pieces de

quincaillerie ont été préinstallées d’apres les piéces d’assemblage identifiées. Dans ces cas, il suffit de retirer et de

réinstaller la quincaillerie selon I'assemblage requis.

\euillez consulter les différentes étapes d’assemblage et prendre note de toute la quincaillerie préinstallée.

HINWEIS:
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Die meisten der aufgefiihrten Montageteile wurden separat verpackt, einige Hardwareelemente wurden jedoch in den
identifizierten Baugruppenteilen vorinstalliert. Entfernen Sie in diesen Fallen einfach die Hardware und installieren Sie sie
erneut, wenn eine Montage erforderlich ist.

Bitte beachten Sie die einzelnen Montageschritte und notieren Sie sich die gesamte vorinstallierte Hardware.

NOTA:

La mayoria de los componentes enumerados a ser montados se han empaquetado por separado, pero algunos
componentes se han preinstalado en los conjuntos identificados. En estos casos, simplemente quitelos y reinstalelos segun
sea necesario el montaje.

Consulte los pasos de montaje individuales y tenga en cuenta todos los componentes preinstalados.

NOTA:

La maggior parte dell'hardware di assemblaggio elencato e stato confezionato separatamente, ma alcuni componenti
hardware sono stati preinstallati nelle parti di assemblaggio identificate. In questi casi, e sufficiente rimuovere e
reinstallare I'hardware quando e richiesto il montaggio.

Fare riferimento ai singoli passaggi dell'assemblaggio e prendere nota dell'hardware preinstallato.

FR : SAV/INFORMATION /VIDEO/CONTACT

EN: AFTER-SALES SERVICE/INFORMATION/VIDEO/CONTACT
DE : REPARATUR-SERVICE UND ERSATZTEILE /INFORMATIONEN /VIDEO/KONTAKT

ES: SERVICIO POST-VENTA/INFORMACION/VIDEO/CONTACTO

IT: SERVIZIO ASSISTENZA/INFORMAZIONI/VIDEO/CONTATTO _
PT: SERVICO POS-VENDA/INFORMAGOES/VIDEO/CONTATO

PL: SERWIS TECHNICZNY/INFORMACJE/WIDEO/KONTAKT

NE: AFTER SALES SERVICE/INFORMATIE/VIDEO/CONTACT
HE: nnoni nn'w nR?/yTn ANTIn/oY Wwpn
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ENFRDEESIT

IMPORTANT!

Please read all instructions carefully before using this product.
Retain this manual for future reference.
The specifications of this product may vary slightly from the illustrations and are subject to change

without notice.
IMPORTANT SAFETY NOTICE

PRECAUTIONS

BE SURE TO READ THE ENTIRE MANUAL BEFORE YOU ASSEMBLE OR OPERATE
YOUR MACHINE. IN PARTICULAR, NOTE THE FOLLOWING SAFETY PRECAUTIONS:

I. ltis important to read this entire manual before assembling and using the equipment.

Safe and effective use can only be achieved if the equipment is assembled, maintained and used properly.
It is your responsibility to ensure that all users of the equipment are informed of all warnings and
precautions.

2. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any
medical or physical conditions that could put your health and safety at risk, 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.

3. 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, and
extreme shortness of breath, light headedness, dizziness or feelings of nausea. If you do experience any of
these conditions you should consult your doctor before continuing with your exercise program.

4. Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult use only.

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. To
ensure safety, the equipment should have at least 2 meters of free space all around it.

6. Before using the equipment, check that the nuts and bolts are securely tightened.

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

8. Warning the equipment must be installed on a stable base and properly leveled floor. Always use the
equipment as indicated. If you find any defective components while assembling or checking the equipment,
or if you hear any unusual noises coming from the equipment during use, stop immediately. Do not use the
equipment until the problem has been rectified.

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

10. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use
proper lifting techniques and / or seek assistance if necessary. Regular checking of the integrity of guards
and safety devices.

I'l. Parents and those in charge of children should be aware of their responsibility around this equipment.
The natural play instinct and fondness for experimenting of children can lead to situations and use of the
training equipment for which it is not intended.

12. If children are allowed to use the equipment their mental and physical development and above all their
temperament should be taken in to account. They should be supervised and instructed to the correct use
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of the equipment. The equipment is under no circumstances suitable as a child’s toy.

13. All moveable accessories (e.g. arms, bolts and nuts, etc.) require weekly maintenance. Check them

before use every time. If anything broken or loose, please fix them immediately. You may continue using
after they return to good conditions.

I 4. Special attention to components most susceptible to wear.
I5. The equipment is not suitable for therapeutic use.

16. The equipment is suitable for home use only. Maximum weight of user: |00kg.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

PREPARATION:

Before assembling, make sure that you will have enough space around the item;

Remove components from the box and verify that all the listed parts were supplied;

Use the present tooling for assembling;

It is strongly recommended this machine to be assembled by two or more people to avoid possible
injury;

Assembly instructions are described in the following steps and illustrations.

STEP 1

1. Assemble Lower upright frame (2L/R) and Bottom bracket (7) to Stabilizer(1) with
Hex bolt (13),Flat washer(14) and Nylon nut(15).

2. Attach Support frame (4) to Lower upright frame (2L/R) and Stabilizer(1) with Flat
washer(14), Nylon nut(15), Hex bolt (17), Hex bolt (19)

Note: Don’t lock the bolt tightly now.

T
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STEP 2

1. Insert Roller Foam (23) to Roller foam tube (8) and then lock Roller foam tube
bracket (9) to Roller foam tube (8) with Allen bolt (21), Flat washer(22).

2. Assemble Roller foam tube (8) to Lower upright frame (2L/R) with Hex bolt (13),Flat
washer(14), Nylon nut(15) and Metal sheet (20).

Note: Don’t lock the bolt tightly now.
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STEP 3

1. Insert Top upright frame (3) to Lower upright frame (2L/R) respectively, and then
attach Backrest frame (10), VKR frame (5L/R) to the joint of Top upright frame (3)

and Lower upright frame (2L/R) by Hex bolt (13),Flat washer(14), Nylon nut(15).
Note: Don’t lock the bolt tightly now.
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STEP 4

1. Lock VKR support pad (26) to VKR frame (5L/R) with Hex bolt (25) and Flat washer
(22) .
2. Assembly VKR support frame (6) to VKR frame (5L/R) and Lower upright frame (2L/R)
tightly with Hex bolt (13),Flat washer(14), Nylon nut(15).
3. Fasten all above Hex bolt (13), Nylon nut(15), Hex bolt (17) and Hex bolt (19) tightly
now
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STEP 5
1. Fix Backrest pad (27) to Backrest frame (10) with Hex bolt (25) and Flat washer (22) .

2. Assembly Chin-up bar (11) to Top upright frame (3) tightly with Hex bolt (29),Flat
washer(22) ,Nylon nut (30) and cover the Square end plug (28) at last.

2019-2020



WARM-UP and COOL-DOWN

A successful exercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool-down. Do the entire
program at least two and preferably three times a week, resting for a day between workouts. After
several months, you can increase your workouts to four or five times per week.

WARM-UP

The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm up for
two to five minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your
heart rate and warm the working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks,

jump rope, and running in place.

STRETCHING

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength
or aerobic training session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of
their elevated temperature, which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to 30

seconds. DO NOT BOUNCE.

P Inner Thigh Stretch

Calf-Achilles Stretch

Side Stretch . —

Hamstring Stretch

Remember always to check with your physician before starting any exercise program.

COOL- DOWN

The purpose of cooling down is to return the body to its normal or near normal, resting state at the end
of each exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return

to the heart.
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ENFRDEESIT

AVIS DE SECURITE IMPORTANT
PRECAUTIONS

ASSUREZ-VOUS DE LIRE LE MANUEL EN ENTIER AVANT D’ASSEMBLER OU
D’UTILISER VOTRE MACHINE. EN PARTICULIER, NOTEZ LES PRECAUTIONS DE
SECURITE SUIVANTES :

2. |l est important de lire ce manuel en entier avant d’assembler et d’utiliser I'équipement.

Une utilisation slre et efficace ne peut étre réalisée que si I'équipement est assemblé, entretenu et utilisé
correctement. Il est de votre responsabilité de vous assurer que tous les utilisateurs de I'équipement sont
informés de tous les avertissements et précautions.

2. Avant de commencer un programme d’exercices, vous devriez consulter votre médecin afin de
déterminer si vous avez des problémes médicaux ou physiques qui pourraient mettre votre santé et votre
sécurité en danger ou vous empécher d'utiliser I'équipement correctement. L’avis de votre médecin est
essentiel si vous prenez des médicaments qui affectent votre rythme cardiaque, votre tension artérielle ou
votre taux de cholestérol.

3. Soyez attentif aux signaux de votre corps. Un exercice incorrect ou excessif peut nuire a votre santé.
Cessez de faire de I'exercice si vous ressentez I'un des symptomes suivants : douleur, oppression dans la
poitrine, rythme cardiaque irrégulier, essoufflement extréme, céphalalgie légere, étourdissements ou
nausées. Si vous éprouvez l'une de ces conditions, vous devriez consulter votre médecin avant de
poursuivre votre programme d’exercices.

4. Les enfants et les animaux domestiques doivent étre tenus a I'écart de I'équipement. L’équipement est
congu pour un usage uniquement pratiqué par des adultes.

5. Utilisez I’équipement sur une surface solide et plane, avec une housse de protection pour votre plancher
ou votre tapis. Pour assurer la sécurité, I'équipement doit avoir au minimum 2 metres d’espace libre tout
autour.

6. Avant d'utiliser I'équipement, vérifiez que les écrous et les boulons sont bien serrés.

7. La sécurité de I'équipement ne peut étre maintenue que s'il est réguliérement examiné afin de détecter
les dommages et/ou l'usure.

8. Avertissement : L’équipement doit étre installé sur une base stable et un sol correctement nivelé.
Utilisez toujours I'’équipement comme indiqué. Si vous trouvez des composants défectueux lors du
montage ou de la vérification de I'’équipement, ou si vous entendez des bruits inhabituels provenant de
'équipement pendant son utilisation, arrétez immédiatement. N’utilisez pas I'équipement tant que le
probléme n’a pas été résolu.

9. Portez des vétements appropriés pendant I'utilisation de I'équipement. Evitez de porter des vétements
amples qui pourraient se prendre dans I'’équipement ou qui pourraient restreindre ou empécher les
mouvements.

10. Faites attention lorsque vous soulevez ou déplacez I'équipement afin de ne pas vous blesser le dos.
Utilisez toujours les techniques de levage appropriées et/ou demandez de l'aide si nécessaire. Vérifiez
régulierement I'intégrité des protections et des dispositifs de sécurité.

I'l. Les parents et les responsables des enfants doivent étre conscients de leur responsabilité a I'égard de
cet équipement. L’instinct naturel de jeu et le goiit de I'expérimentation des enfants peuvent conduire a des
situations et a une utilisation de I'équipement d’entrainement pour lesquels il n’est pas destiné.

[2. Si les enfants sont autorisés a utiliser I'équipement, leur développement mental et physique, et surtout

leur tempérament, doivent étre pris en compte. lls devraient étre supervisés et recevoir des instructions
sur ['utilisation correcte de I'équipement. L’équipement n’est en aucun cas un jouet pour enfants.
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I3. Tous les accessoires mobiles (par exemple les bras, les boulons et les écrous, etc.) doivent faire I'objet
d’un entretien hebdomadaire. Vérifiez-les a chaque fois avant de les utiliser. Si des éléments sont cassés ou
desserrés, veuillez les réparer immédiatement. Vous pouvez continuer a les utiliser une fois toutes de
bonnes conditions réunies.

I4. Attention particuliére aux composants les plus sensibles a I'usure.
I5. L’équipement n’est pas adapté a un usage thérapeutique.

1 6. L’équipement convient uniquement a un usage domestique. Poids maximum de l'utilisateur : 100kg.
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INSTRUCTIONS D’A SSEMBLAGE

PREPARATION :

Avant d’assembler, assurez-vous que vous avez suffisamment d’espace autour de I'élément ;
Retirez les composants de la boite et vérifiez que toutes les pieces énumérées ont été fournies ;
Utilisez I'outillage présent pour I'assemblage ;

Recommandation : cette machine doit étre assemblées par deux personnes ou plus afin d’éviter
des blessures éventuelles ;

Les instructions d’assemblage sont décrites dans les étapes et illustrations suivantes.

ETAPE 1

3. Assemblez le cadre inférieur (2G/D) et la boite de pédalier (7) au stabilisateur (1)
avec le boulon hexagonal (13), la rondelle plate (14) et I’écrou en nylon (15).

4. Fixez le cadre de support (4) au cadre vertical inférieur (2G/D) et au stabilisateur (1)
avec la rondelle plate (14), l’écrou en nylon (15), le boulon hexagonal (17), le boulon
hexagonal (19)

Remarque : Ne serez pas le boulon maintenant.

T
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ETAPE 2

3. Insérez le rouleau de mousse (23) dans le tube a rouleau de mousse du rouleau (8) et
ensuite verrouillez le support du tube a rouleau de mousse (9) sur le tube a rouleau
de mousse (8) avec le boulon Allen (21) et la rondelle plate (22).

4. Assemblez le tube a rouleau de mousse (8) sur le cadre vertical inférieur (2G/D) avec
le boulon hexagonal (13), la rondelle plate (14), ’écrou en nylon (15) et la tole

métallique (20).
Remarque : Ne serez pas le boulon maintenant.

ER—

-
[}
n
n

-

5T
®/ > |
\ib

2019-2020



ETAPE 3

2. Insérez respectivement le cadre supérieur vertical (3) dans le cadre vertical inférieur
(2G/D), puis fixez le cadre du dossier (10), le cadre VKR (5L/R) a la jonction du cadre
supérieur vertical (3) et du cadre vertical inférieur (2G/D) par le boulon hexagonal
(13), la rondelle plate (14) et I’écrou en nylon (15).

Remarque : Ne serez pas le boulon maintenant.
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ETAPE 4

4.

5.

Serez le coussin de support VKR (26) sur le cadre VKR (5G/D) avec le boulon
hexagonal (25) et la rondelle plate (22).

Assemblez le cadre de support VKR (6) sur le cadre VKR (5G/D) et le cadre vertical
inférieur (2G/D) en serrant bien avec le boulon hexagonal (13), la rondelle plate (14)
et l’écrou en nylon (15).

. Fixez maintenant tous les éléments ci-dessus : boulon hexagonal (13), "écrou en

nylon (15), boulon hexagonal (17) et boulon hexagonal (19).
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ETAPE 5

3. Fixez le coussin de dossier (27) sur le cadre du dossier (10) avec le boulon hexagonal
(25) et la rondelle plate (22).

4. Assemblez la barre de traction (11) sur le cadre supérieur vertical (3) avec le boulon
hexagonal (29), la rondelle plate (22) et l’écrou en nylon (30) et recouvrez enfin le
bouchon d’extrémité carré (28).
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ECHAUFFEMENT et RETOUR AU
CALME

Un programme d’exercices réussi comprend un échauffement, un exercice aérobique et un retour au calme.
Pratiquez tout le programme au moins deux fois et de préférence trois fois par semaine, en vous reposant
pendant une journée entre les séances d’entrainement. Aprés plusieurs mois, vous pouvez augmenter
vos séances d’entrailnement a quatre ou cing fois par semaine.

ECHAUFFEMENT

Le but de I'échauffement est de préparer votre corps a I'exercice et de minimiser les blessures.
Echauffez-vous pendant deux a cing minutes avant de faire de la musculation oudes exercices
aérobiques. Pratiquezdes activités qui augmentent votre rythme cardiaque et réchauffent

les muscles afin de les faire travailler. Les activités peuvent comprendre la marche rapide, le jogging,
les sauts a la corde et la course sur place. Etirement musculaire

Pratiquez I'étirement musculaire pendant que vos muscles sont encore chauds, aprés un échauffement
adéquat, et de nouveau apres votre entrainement aérobique important. Les muscles s’étirent plus
facilement a ces moments-la en raison de leur température élevée, ce qui réduit grandement le risque
de blessure. Les étirements devraient étre maintenus pendant 15 a 30 secondes. NE PAS BOUGER.

- : — Etirement intérieur |\ U
/" Touchez \\ N

| ' de cuisse
\ | VoS orteils
ﬂ\ \; B
p— | (Caaa.
//‘ \\\ s - (
| ‘\‘ N\ R\ Etirementde
#_, A—1 ' ‘ mollet-tendon d’achille
Etireme o e
nt )
latéral Etirement
des ischio-
jambiers

N’oubliez pas de toujours consulter votre médecin avant de commencer un programme
d'exercice.

RETOUR AU CALME

Le but du retour au calme est de ramener le corps a son état de repos normal ou presque normal a

la fin de chaque séance d’exercices. Un bon retour au calme abaisse lentement le rythme cardiaque et
permet au sang de revenir au ceeur.
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ENFRDEESIT

WICHTIG!

Bewahren Sie dieses Handbuch zum sp&eren Nachschlagen auf.
Die technischen Daten dieses Produkts kéinen geringfigig von den Abbildungen abweichen und kéinen ohne vorherige
Ankindigung ge&ndert werden.

WICHTIGER SICHERHEITSHINWEIS

VORSICHTSMASSNAHMEN
LESEN SIE DAS GESAMTE HANDBUCH, BEVOR SIE IHRE MASCHINE ZUSAMMENBAUEN ODER BETRIEBEN.
BEACHTEN SIE INSBESONDERE DIE FOLGENDEN SICHERHEITSVORKEHRUNGEN:

1. Es ist wichtig, das gesamte Handbuch zu lesen, bevor Sie das Ger& zusammenbauen und benutzen.

Eine sichere und effektive Verwendung kann nur erreicht werden, wenn die Ger&e ordnungsgem&3zusammengebaut,
gewartet und verwendet werden. Es liegt in Threr Verantwortung sicherzustellen, dass alle Benutzer des Ger&s (ber alle
Warnungen und Vorsichtsmalf®iahmen informiert werden.

2. Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, um festzustellen, ob Sie unter
medizinischen oder physischen Bedingungen leiden, die lhre Gesundheit und Sicherheit geféarden oder Sie daran hindern
k&nnten, das Ger&a ordnungsgemd&3zu benutzen. Der Rat Ihres Arztes ist wichtig, wenn Sie Medikamente einnehmen, die
Ihre Herzfrequenz, Ihren Blutdruck oder Ihren Cholesterinspiegel beeinflussen.

3. Achten Sie auf die Signale Ihres K&pers. Falsches oder tberm&3ges Training kann Ihre Gesundheit sch&tigen.
Unterbrechen Sie das Training, wenn eines der folgenden Symptome auftritt: Schmerzen, Herzbeklemmung,
unregelm&3ger Herzschlag und extreme Atemnot, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeitsgefthle. Wenn Sie unter einer
dieser Bedingungen leiden, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie mit Ihrem Trainingsprogramm fortfahren.

4. Halten Sie Kinder und Haustiere von dem Ger& fern. Das Ger& ist nur fUr Erwachsene bestimmt.

5. Benutzen Sie das Ger& auf einer festen, ebenen Fl&he mit einer SchutzhUle fUr Ihren Boden oder Teppich. Um die
Sicherheit zu gewéanrleisten, sollte das Ger& ringsum mindestens 2 Meter freien Platz haben.

6. Uberprifen Sie vor dem Gebrauch des Ger&s, ob die Schrauben und Muttern fest angezogen sind.

7. Die Sicherheit des Ger&s kann nur gewébrleistet werden, wenn es regelm&dg auf Beschaligungen und/oder Verschleif3
Uberpridt wird.

8. Warnung: Das Ger&a muss auf einem stabilen Untergrund und einem ordnungsgem&3ebenen Boden installiert werden.
Benutzen Sie das Ger& immer wie angegeben. Wenn Sie beim Zusammenbau oder bei der Uberprifung des Geras defekte
Komponenten finden oder wéarend des Gebrauchs ungewdhnliche Ger&usche vom Ger& hé&en, héen Sie sofort auf.
Benutzen Sie das Ger& erst, wenn das Problem behoben wurde.

9. Tragen Sie wé&arend der Benutzung des Gerd&s geeignete Kleidung. Vermeiden Sie es, lose Kleidung zu tragen, um nicht
vom Gerd& eingeklemmt zu werden, und vermeiden Sie lose Kleidung, die die Bewegung einschr&ken oder verhindern
kann.

2019-2002



10. Beim Anheben oder Bewegen des Gerds ist Vorsicht geboten, um Verletzungen des Ritkens zu vermeiden. Benutzen
Sie immer geeignete Hebetechniken und/oder suchen Sie gegebenenfalls Unterstitzung. Regelm&3ge Uberprifung der
Integrit& von Schutzvorrichtungen und Sicherheitsvorrichtungen.

11. Eltern und Kinderbetreuer sollten sich ihrer Verantwortung fUr dieses Ger& bewusst sein. Der natirliche Spieltrieb und
die Vorliebe fir das Experimentieren von Kindern k&nnen zu Situationen und zur Verwendung des Trainingsgerds fihren,
fUr die sie nicht vorgesehen sind.

12. Wenn Kinder das Ger& benutzen dirfen, sollte ihre geistige und k&perliche Entwicklung und vor allem ihr

Temperament berUcksichtigt werden. Sie sollten Uberwacht und in den richtigen Umgang mit dem Ger& eingewiesen
werden. Das Gerd ist unter keinen Umsté&nden als Kinderspielzeug geeignet.

13. Alle beweglichen Zubeh&rteile (z. B. Arme, Schrauben und Muttern usw.) missen wéhentlich gewartet werden.
Uberprifen Sie sie jedes Mal vor der Verwendung. Wenn etwas kaputt oder locker ist, reparieren Sie es bitte sofort. Sie
k&nnen die Verwendung fortsetzen, nachdem sie wieder zu guten Bedingungen zurtctkgekehrt sind.

14. Achten Sie besonders auf die verschleif®mpfindliche Bauteile.

15. Das Ger& ist nicht fUr therapeutische Zwecke geeignet.

16. Das Ger& ist nur fUr den Heimgebrauch geeignet. Maximales Gewicht des Benutzers: 100kg.
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MONTAGEANLEITUNGEN
VORBEREITUNG:
Stellen Sie vor dem Zusammenbau sicher, dass um das Objekt herum gentgend Platz vorhanden ist;
Nehmen Sie die Komponenten aus der Verpackung und stellen Sie sicher, dass alle aufgefihrten Teile geliefert wurden;
Benutzen Sie zum Zusammenbau das vorliegende Werkzeug;
Es wird dringend empfohlen, diese Maschine von zwei oder mehr Personen zusammenzubauen, um md&gliche Verletzungen
zu vermeiden;
Montageanleitungen werden in den folgenden Schritten und Abbildungen beschrieben.
SCHRITT 1
1. Den aufrechten Unterrahmen (2L/R) und das Tretlager (7) mit Sechskantschraube (13), Unterlegscheibe (14) und
Nylonmutter (15) am Stabilisator (1) montieren.
2. Befestigen Sie den Stiizrahmen (4) mit der Unterlegscheibe (14), der Nylonmutter (15), der Sechskantschraube (17) und
der Sechskantschraube (19) am aufrechten Unterrahmen (2L/R) und am Stabilisator (1).
Hinweis: Ziehen Sie die Schrauben jetzt nicht an.

T
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SCHRITT 2
1. Setzen Sie den Rollenschaum (23) in das Rollenschaumrohr (8) ein und verriegeln Sie dann die
Rollenschaumrohrhalterung (9) mit der Inbusschraube (21) und der Unterlegscheibe (22) am Rollenschaumrohr (8).

2. Das Rollenschaumrohr (8) mit Sechskantschraube (13), Unterlegscheibe (14), Nylonmutter (15) und Metallblech (20) am
aufrechten Unterrahmen (2L/R) montieren.

Hinweis: Ziehen Sie die Schrauben jetzt nicht an.

el
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SCHRITT 3

1. Setzen Sie den aufrechten Oberrahmen (3) in den aufrechten Unterrahmen (2L/R) ein und befestigen Sie dann den
Rickenlehnenrahmen (10), den VKR-Rahmen (5L/R) an der Verbindung des aufrechten Oberrahmens (3) und des
aufrechten Unterrahmens (2L/R) durch Sechskantschraube (13), Unterlegscheibe (14), Nylonmutter (15).

Hinweis: Ziehen Sie die Schrauben jetzt nicht an.
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SCHRITT 4

1. Das VKR-Unterlage (26) mit der Sechskantschraube (25) und der Unterlegscheibe (22) am VKR-Rahmen (5L/R)
befestigen.

2. Montieren Sie den VKR-Sttizrahmen (6) mit dem VKR-Rahmen (5L/R) und dem aufrechten Unterrahmen (2L/R) fest
mit der Sechskantschraube (13), der Unterlegscheibe (14) und der Nylonmutter (15).

3. Befestigen Sie jetzt alle oben genannten Sechskantschrauben (13), Nylonmuttern (15), Sechskantschrauben (17) und
Sechskantschrauben (19) fest.
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SCHRITT 5

1. Befestigen Sie das RUckenpolster (27) mit der Sechskantschraube (25) und der Unterlegscheibe (22) am
Rickenlehnenrahmen (10).

2. Montieren Sie die Chin-up Bar (11) mit der Sechskantschraube (29), der Unterlegscheibe (22) und der Nylonmutter (30)
fest am aufrechten Oberrahmen (3) und decken Sie zuletzt den quadratischen Endstecker (28) ab.
29

Ere =N

28

27

2019-2002



AUFWARMEN UND ABKUHLUNG

Ein erfolgreiches Trainingsprogramm besteht aus einem Aufw&men, einem Aerobic-Training und einem Aufkthlen.
Machen Sie das gesamte Programm mindestens zweimal pro Woche, vorzugsweise dreimal, und ruhen Sie sich zwischen
den Trainingseinheiten einen Tag lang aus. Nach einigen Monaten k&nen Sie Thr Training auf vier oder fCnf Mal pro
Woche erhdhen.

AUFWARMEN

Der Zweck des Aufw&mens besteht darin, Ihren K&per auf das Training vorzubereiten und Verletzungen zu minimieren.
Wamen Sie sich vor dem Krafttraining oder Aerobic-Training zwei bis fCnf Minuten lang auf. Fthren Sie Aktivit&en durch,
die lhre Herzfrequenz erhéhen und die arbeitenden Muskeln erw&men. Zu den Aktivitdien gehdren zigiges Gehen, Joggen,
Hampelmann, Seilspringen und Laufen an Ort und Stelle.

Dehnung

Es ist sehr wichtig, sich zu dehnen, wé&arend Thre Muskeln nach dem richtigen Aufw&men und

erneut nach dem Kraft- oder Aerobic-Training warm sind. Zu diesen Zeiten dehnen sich die Muskeln aufgrund ihrer
erhchten Temperatur leichter, was das Verletzungsrisiko erheblich verringert. Das Dehnen sollte 15 bis 30 Sekunden lang
gehalten werden. Nicht hUpfen.

) A Dehnung des inneren \ .

Oberschenkel \
Zehenberihrung SCTEMIEETS \

“ s |

{ 4 O,

—

Seitendehnung ) E Waden-Achilles-Dehnung

Kniesehnendehnung

Denken Sie daran, immer lhren Arzt zu konsultieren, bevor Sie ein Trainingsprogramm starten.

ABKUHLEN

Der Zweck der Abkthlung besteht darin, den K&per am Ende jeder Trainingseinheit wieder in seinen normalen oder nahezu
normalen Ruhezustand zu versetzen. Eine richtige Abk{hlung senkt langsam Ihre Herzfrequenz und 1&sst das Blut zum
Herzen zurickkehren.
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ENFRDEESIT
iMPORTANTE!

Guarde este manual para futura referencia.
Las especificaciones del producto pueden diferir ligeramente de las ilustraciones y estén sujetas a cambios sin previo aviso.

AVISO DE SEGURIDAD IMPORTANTE

PRECAUCIONES
ASEGURESE DE LEER TODO EL MANUAL ANTES DE MONTAR O USAR LA MAQUINA. EN PARTICULAR,
TENGA EN CUENTA LAS SIGUIENTES PRECAUCIONES DE SEGURIDAD:

1. Es importante leer todo el manual antes de montar y usar el equipo.

Para lograr el uso seguro y efectivo del equipo, su montaje, mantenimiento y uso deben llevarse a cabo adecuadamente.
Es su responsabilidad asegurarse de que todos los usuarios del equipo estén informados de todas las advertencias y
precauciones.

2. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte al mé&lico para determinar si tiene condiciones mélicas o
fFicas que puedan poner en peligro su salud y seguridad, o impedir que use el equipo correctamente. El consejo del mé&dico
es esencial si estatomando medicamentos que afectan su frecuencia card kca, presicn arterial o nivel de colesterol.

3. Preste atencicn a las sefales de su cuerpo. El ejercicio incorrecto o excesivo puede dafar su salud. Deje de hacer
ejercicios si experimenta cualquiera de los siguientes s mtomas: dolor, opresién de pecho, latidos card ®cos irregulares y
falta extrema de aliento, aturdimiento, mareos 0 nauseas. Si tiene cualquiera de estos s mitomas, debe consultar al médico
antes de continuar con su programa de ejercicios.

4. Mantenga a los nifbs y mascotas alejados del equipo, que estadiserado exclusivamente para adultos.

5. Use el equipo sobre una superficie plana y sdida donde se coloca una cubierta para protejer el piso o alfombra. Para
garantizar la seguridad, el equipo debe tener al menos 2 metros de espacio libre a su alrededor.

6. Antes de usar el equipo, verifique que los pernos y tuercas estén bien apretados.

7. Para garantizar la seguridad, el equipo debe someterse a las inspecciones periclicas de dafps y/o desgastes y
desgarraduras.

8. Advertencia: El equipo debe instalarse sobre una base estable y un piso adecuadamente nivelado. Utilice siempre el
equipo como se indica. Si encuentra algtn componente defectuoso durante el montaje o inspeccié del equipo, o si escucha
ruidos anormales provenientes del equipo durante el uso, paelo inmediatamente y no lo use hasta que la falla se haya
eliminado.

9. V ®tase con ropa adecuada al usar el equipo. Evite usar ropa suelta que pueda quedar atrapada en el equipo o que pueda
restringir o impedir el movimiento.

10. Tenga cuidado al levantar o mover el equipo para no dafar su espalda. Siempre use las ténicas de elevacién adecuadas
y/o busque ayuda cuando sea necesario. Debe verificarse regularmente la integridad de los dispositivos de proteccicn y
seguridad.
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11. Los padres y encargados de los nifbs deben ser conscientes de su responsabilidad con respecto al equipo. El instinto de
juego natural de los nifps y su aficidn a intentarlo pueden conducir a situaciones y usos distintos de los previstos del equipo
de ejercicios.

12. Si a los nifs se les permite usar el equipo, se debe tener en cuenta su desarrollo mental y f§ico y, sobre todo, su
temperamento. Deben ser supervisados e instruidos para el uso correcto del equipo. Bajo ninguna circunstancia, el equipo es
adecuado como un juguete para nifos.

13. Debe realizarse un mantenimiento semanal para todos los accesorios mdrviles (por ejemplo, brazos, pernos y tuercas,
etc.), que deben verificarse antes de cada uso y deben repararse de inmediato una vez que estén rotos o sueltos. No puede
continuar usando el equipo hasta que los accesorios regresen a buenas condiciones.

14. Preste especial atencidn a los componentes m& susceptibles al desgaste.

15. El equipo no es adecuado para uso terapéuitico.

16. El equipo es adecuado sdo para uso domeéstico. Peso m&imo del usuario: 100 kg.
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INSTRUCCIONES DE MONTAJE
PREPARACION:
Antes del montaje, asegUrese de que haya suficiente espacio alrededor del equipo; saque los componentes de la caja y
verifique que se hayan suministrado todos los componentes enumerados, y use las herramientas de montaje existentes;
Es muy recomendable que el equipo sea montado por dos 0 m& personas para evitar posibles lesiones;
Las instrucciones de montaje se describen en los siguientes pasos e ilustraciones.
PASO 1
1. Monte los postes inferiores (2L/R) y el travesaf inferior (7) a los estabilizadores (1) con los pernos hexagonales (13),
arandelas planas (14) y tuercas de nylon (15).
2. Fije los soportes (4) a los postes inferiores (2L/R) y estabilizadores (1) con las arandelas planas (14), tuercas de nylon
(15), pernos hexagonales (17) y pernos hexagonales (19).
Nota: Ahora no apriete los pernos.

T
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PASO 2
1. Coloque el rodillo de espuma (23) en el tubo (8) para tal fin y luego fije la ménsula (9) al dicho tubo (8) con los pernos
Allen (21) y arandelas planas (22).

2. Instale el tubo (8) a los postes inferiores (2L/R) con los pernos hexagonales (13), arandelas planas (14), tuercas de nylon
(15) y chapas de metal (20).

Nota: Ahora no apriete los pernos.
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PASO 3

1. Inserte los postes superiores (3) en los postes inferiores (2L/R), respectivamente. Luego, fije la barra de respaldo (10) y
los reposabrazos VKR (5L/R) a la unién entre los postes superiores (3) e inferiores (2L/R) con los pernos hexagonales (13),
arandelas planas (14) y tuercas de nylon (15).

Nota: Ahora no apriete los pernos.
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PASO 4

1. Fije los cojines VKR (26) a los reposabrazos VKR (5L/R) con los pernos hexagonales (25) y arandelas planas (22).

2. Monte los soportes VKR (6) a los reposabrazos VKR (5L/R) y postes inferiores (2L/R) firmemente con los pernos
hexagonales (13), arandelas planas (14) y tuercas de nylon (15).

3. Ahora apriete todos los pernos hexagonales (13), tuercas de nylon (15), pernos hexagonales (17) y pernos hexagonales
(19) anteriormente mencionados.
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PASO 5
1. Fije el coj | de respaldo (27) a la barra de respaldo (10) con los pernos hexagonales (25) y arandelas planas (22).
2. Monte la barra de dominadas (11) a los postes superiores (3) firmemente con los pernos hexagonales (29), arandelas

planas (22) y tuercas de nylon (30). Finalmente, instale los tapones cuadrados (28).
29
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CALENTAMIENTO y ENFRIAMIENTO

El programa de ejercicios completo y exitoso consiste en calentamiento, ejercicio aercbico y enfriamiento, el cual debe
realizarse al menos dos y preferiblemente tres veces por semana, con un d & de descanso entre s T Transcurridos varios
meses, puede aumentar la frecuencia de ejercicios a cuatro o cinco veces por semana.

CALENTAMIENTO

El prop&ito del calentamiento es preparar su cuerpo para el ejercicio y minimizar las lesiones. Haga calentamiento durante
dos a cinco minutos antes del entrenamiento de fuerza o ejercicio aerdbico. Realice las actividades que puedan elevar su
frecuencia card Rca y calentar los mUsculos activos. Por ejemplo, caminar réido, trotar, saltar, saltar la cuerda y correr en el
lugar.

ESTIRAMIENTO

El estiramiento es muy importante cuando sus mUsculos estén calientes después de un calentamiento adecuado y después de
una sesié de entrenamiento aerdbico o de fuerza. En estos momentos, los estiramientos musculares son m& f&iles debido
a su temperatura elevada, lo que puede reducir enormemente el riesgo de lesiones. Los estiramientos deben mantenerse
durante 15 a 30 segundos. NO REBOTE.

L Estiramiento interno del muslo \ \
Toque los dedos del pie sin \

doblar las piernas N\ U

s |

4 8

| - ‘ 1 \ = —
%* o il T , Y 7 Estiramiento de pantorrilla

Estiramiento lateral ,‘ w para prevenir la ruptura
) del tend& de Aquiles

Estiramiento de isquiotibiales
Recuerde siempre consultar con su mélico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios.
ENFRIAMIENTO
El prop&ito del enfriamiento es recuperar su cuerpo al estado de reposo normal o casi normal al final de cada sesicn de

gjercicios. Un enfriamiento adecuado puede disminuir lentamente la frecuencia card fica y permite que la sangre regrese al
corazan.
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ENFRDEESIT
IMPORTANTE!

Conservare questo manuale per i riferimenti futuri.
Le specifiche di questo prodotto possono differire leggermente dalle illustrazioni e sono soggette a modifiche senza
preavviso.

AVVISO DI SICUREZZA IMPORTANTE

PRECAUZIONI
ASSICURARSI DI LEGGERE IL MANUALE INTERO PRIMA DI INSTALLARE O UTILIZZARE LA MACCHINA. IN
PARTICOLARE, PRENDERE NOTA DELLE SEGUENTI PRECAUZIONI DI SICUREZZA:

1. Eimportante leggere il manuale intero prima di assemblare e utilizzare I'apparecchiatura.

Solo quando I'apparecchiatura ecorrettamente assemblata, mantenuta e utilizzata, puoessere utilizzata in modo sicuro ed
efficace. Sei responsabile di garantire che tutti gli utenti delle apparecchiature siano informati di tutti gli avvisi e le
precauzioni.

2. Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, €necessario consultare il proprio medico per determinare se si dispone
di condizioni mediche o fisiche che potrebbero mettere a rischio la propria salute e sicurezza o impedirvi di utilizzare
correttamente I'apparecchiatura. Se stai assumendo i farmaci che influenzano la frequenza cardiaca, la pressione sanguigna
o i livelli di colesterolo, il consiglio del medico éessenziale.

3. Osservare i segnali del tuo corpo. L'esercizio errato o eccessivo puodanneggiare la salute. Interrompi I'esercizio se
manifesti uno dei seguenti sintomi: dolore, senso di oppressione al petto, battito cardiaco irregolare ed estrema mancanza di
respiro, sensazione di testa leggera, vertigini o sensazione di nausea. Se si verifica una di queste condizioni, €necessario
consultare il proprio medico prima di continuare con il programma di esercizi.

4. Tenere i bambini e gli animali domestici lontano dall'attrezzatura. L'apparecchiatura &destinato esclusivamente agli
adulti.

5. Utilizzare I'apparecchiatura su una superficie piana e solida, installare una copertura protettiva sul pavimento o sul
tappeto. Per garantire la sicurezza, I'attrezzatura dovrebbe avere almeno 2 metri di spazio libero tutto intorno.

6. Prima di utilizzare I'apparecchiatura, verificare che i dadi e i bulloni siano serrati saldamente.

7. Solo controllando periodicamente I'apparecchiatura per danni e/o usura, €possibile mantenere la sicurezza
dell'apparecchiatura.

8. Avvertenza: I'apparecchiatura deve essere installata su una base stabile e su un pavimento correttamente livellato.
Utilizzare sempre I'apparecchiatura come indicato. Se si riscontrano i componenti difettosi durante il montaggio o il
controllo dell'apparecchiatura o se si sentono i rumori insoliti provenienti dall'apparecchiatura durante I'uso, interrompere
immediatamente. Non utilizzare l'apparecchiatura fino a quando il problema non éstato risolto.

9. Indossare gli indumenti adatti durante I'utilizzo dell'attrezzatura. Evitare di indossare gli abiti larghi per evitare di essere
pizzicati dall'attrezzatura o di limitare o impedire i movimenti.
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10. Prestare attenzione quando si solleva o si sposta I'apparecchiatura per non ferire la schiena. Utilizzare sempre le tecniche
di sollevamento appropriate e/o cercare l'assistenza se necessario. Controllare regolarmente I'integritadell'apparecchiatura
di protezione e dell'apparecchiatura di sicurezza.

11. | genitori e i responsabili dei bambini devono comprendere le loro responsabilitaper questa attrezzatura. L'istinto di
gioco naturale e la passione per la sperimentazione dei bambini possono portare a situazioni e all'uso dell'attrezzatura di
allenamento per la quale non €prevista.

12. Se ai bambini &consentito utilizzare il dispositivo, €necessario prendere in considerazione il loro sviluppo intellettuale
e fisico, in particolare il loro temperamento. Devono essere supervisionati e istruiti a utilizzare correttamente
I'apparecchiatura. L'apparecchiatura non €adatto come giocattolo per bambini in nessun caso.

13. Tutti gli accessori mobili (ad es. Bracci, bulloni e dadi, ecc.) Richiedono una manutenzione settimanale. Controllali
prima dell'uso ogni volta. In caso di danni o allentamenti, ripararlo immediatamente.E possibile continuare a utilizzare dopo
che tornano in buone condizioni.

14. Prestare particolare attenzione ai componenti pitisuscettibili all'usura.

15. L'apparecchiatura non €adatta per uso terapeutico.

16. L'apparecchiatura €adatta solo per uso domestico. Peso massimo dell'utente: 100 kg.
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ISTRUZIONI DLL’ASSEMBLAGGIO
PREPARAZIONE:
Prima di assemblare, assicurati di avere abbastanza spazio attorno all'elemento;
Rimuovere i componenti dalla confezione e verificare che siano state fornite tutte le parti elencate;
Utilizzare la presente attrezzatura per I'assemblaggio;
Si consiglia vivamente di assemblare questa macchina da due o pitipersone per evitare possibili lesioni;
Le istruzioni dell'aassemblaggio sono descritte nei passaggi e nelle illustrazioni seguenti.

PASSOAGGIO 1

1. Montare il telaio verticale inferiore (2L/R) e il movimento centrale (7) sullo stabilizzatore (1) con il bullone esagonale
(13), la rondella piana (14) e il dado in nylon (15).

2. Collegare il telaio di supporto (4) al telaio verticale inferiore (2L/R) e lo stabilizzatore (1) con rondella piana (14), dado
in nylon (15), bullone esagonale (17), bullone esagonale (19)

Nota: non bloccare subito il bullone.

T
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PASSOGGIO 2
1. Inserire la schiuma a rullo (23) nel tubo di schiuma a rullo (8), quindi bloccare la staffa del tubo di schiuma a rullo (9) al
tubo di schiuma a rullo (8) con il bullone a brugola (21), la rondella piana (22).

2. Montare il tubo in schiuma a rullo (8) sul telaio verticale inferiore (2L/R) con il bullone esagonale (13), la rondella piana
(14), il dado in nylon (15) e la lamiera (20).

Nota: non bloccare subito il bullone.
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PASSAGGIO 3

1. Inserire il telaio verticale superiore (3) rispettivamente nel telaio verticale inferiore (2L/R), quindi fissare il telaio dello
schienale (10), il telaio VKR (5L / R) al giunto del telaio verticale superiore (3) e il telaio verticale inferiore (2L /R) con
bullone esagonale (13), rondella piana (14), dado in nylon (15).

Nota: non bloccare subito il bullone.
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PASSAGGIO 4

1. Bloccare il cuscinetto di supporto VKR (26) sul telaio VKR (5L / R) con il bullone esagonale (25) e la rondella piana
(22).

2. Montare il telaio di supporto VKR (6) sul telaio VKR (5L / R) e il telaio verticale inferiore (2L / R) saldamente con il
bullone esagonale (13), la rondella piana (14), il dado in nylon (15).

3. Fissare saldamente tutto il bullone esagonale (13), il dado in nylon (15), il bullone esagonale (17) e il bullone esagonale
(19)
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PASSAGGIO 5

1. Fissare il cuscinetto dello schienale (27) al telaio dello schienale (10) con il bullone esagonale (25) e la rondella piana
(22).

2. Montare saldamente la barra per il mento (11) sul telaio verticale superiore (3) con il bullone esagonale (29), la rondella
piana (22), il dado in nylon (30) e coprire infine il tappo terminale quadrato (28).

2
1 I:%Q%

28

29

27

2019-2002



RISCALDAMENTO E RAFFREDDAMENTO

Un programma di esercizi di successo consiste in un riscaldamento, un esercizio aerobico e un raffreddamento. Fai il
programma intero almeno due e preferibilmente tre volte a settimana, riposando per un giorno tra gli allenamenti. Dopo
diversi mesi, puoi aumentare gli allenamenti a quattro o cinque volte alla settimana.

RISCALDAMENTO

Lo scopo del riscaldamento &preparare il corpo all'esercizio fisico e ridurre al minimo le lesioni. Riscaldati per 2-5 minuti
prima dell'allenamento della forza o dell'esercizio aerobico. Esegui attivitache aumentano la frequenza cardiaca e
riscaldano i muscoli che lavorano. Le attivitapossono includere camminata veloce, jogging, jumping jack, corda per saltare
e correre sul posto.

ALLUNGAMENTO

Dopo un adeguato riscaldamento, allunga mentre i muscoli sono caldi, quindi fai esercizi di forza o I'allenamento aerobico &
molto importante. A causa dell'aumento della temperatura, i muscoli hanno maggiori probabilitadi allungarsi in questi
momenti, il che riduce notevolmente il rischio di lesioni. Gli allungamenti dovrebbero essere tenuti per 15-30 secondi. Non
rimbalzare.
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Allungamento del tendine del ginocchio

Ricordarsi di consultare sempre il proprio medico prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento.
RAFFREDDAMENTO

Lo scopo del raffreddamento &di riportare il corpo a uno stato di riposo normale o quasi normale alla fine di ogni esercizio.
Un adeguato raffreddamento ridurralentamente la frequenza cardiaca e restituirail sangue al cuore.
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