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IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY

ASSEMBLY INSTRUCTION



General Information a

Safety

Before you undertake any exercise program, please be sure to consult with your doctor.Fre-
quent strenuous exercise should be approved by your doctor and proper use of your product is
essential. Excessive or incorrect training may result to health injuries. Please read this manual
carefully before commencing the assembly of your product or starting to exercise.

* Please keep all children away from this item when in use. Do not allow children to climb or
play on them when they are not in use.

* Supervise teenagers while they use this unit.

* For your own safety, always ensure that there is at least 3 feet of free space in all directions
around your product while you are exercising.

» Regularly check to see that all nuts, bolts and fittings are securely tightened. Periodically
check all moving parts for obvious signs of wear or damage.

* Any adjustment devices that could interfere with the user's movement on this unit should not
be left projecting.

* Clean only with a damp cloth, do not use solvent cleaners. If you are in any doubt, do not use
your product; contact CUSTOMER SUPPORT.

* Before use, always ensure that your product is positioned on a solid, flat surface. If necessary,
use a rubber mat underneath to reduce the possibility of slipping.

* Always wear appropriate clothing and footwear such as training shoes when exercising. Do not
wear loose clothing that could become caught in moving parts during exercise.

* Do not use this unit if it is not functioning properly or if it is not fully assembled.

* Do not use this unit for commercial purposes. This unit is for home use only.

* Before use, you must read and understand all instructions & warnings stated in this Owner’s
Manual as well as posted on the equipment.

* It is the facility owner’s responsibility to properly instruct users on the proper operation of the
equipment and to warn them of the potential hazards.

« If at any time during exercise you feel faint, dizzy or experience pain, stop and consult your
physician.

Assembling Tools

- Ruler with both metric and English measurements
- 2 x Adjustable Wrenches

- 1 x Philips ("Crosshead”) Screw Driver

Weight Limit
Your product is suitable for users weighing: 150kg or less.

Storage and Use
Your product is intended for use in clean dry conditions. You should avoid storage in excessively
cold or damp places as this may lead to corrosion and other related problems.




Hardware List

The following hardware is used to assemble your unit. Please take a moment to familiarize yourself with these
items. Please note some of this hardware is already pre-assembled on the machine. Do not be alarmed if you
see parts on this page that are not included in your hardware packet.

#45. Hex Bolt (M10x140 mm)
[1 Piece]

#47. Hex Bolt (M10x75 mm)
[2 Pieces]

N j

#48. Hex Bolt (M10x70 mm)
[2 Pieces]

:

#46. Hex Bolt (M10x85 mm)
[4 Pieces]

!

#49. Hex Bolt (M10x65 mm)
[1 Piece]

VR

M
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#50. Hex Bolt (M10x25 mm) #51. Hex Bolt (M8x40 mm) #52. Hex Bolt (M8x20 mm)
[2 Pieces] [8 Pieces] [7 Pieces]
Pre-assembled [3 Pieces]
WASHER NUT
© © D —

#55. Washer (M10)
[24 Pieces]

#56. Washer (M8)
[15 Pieces]

Pre-assembled [3 Pieces]

OTHERS

#53. Nylon Nut (M10) #54. Nylon Nut (M8)
[12 Pieces]

[2 Pieces]
Pre-assembled

C IDE==10

#43. Pop-Pin (10x105 mm)
[1 Piece]

#42. Left Safety Hook [1 Piece]

#38. Knob Bolt (M10x60 mm)
[3 Pieces]

#44. Pop-Pin (8x70 mm)
[1 Piece]

<

#41. Right Safety Hook [1 Piece]

Tool [2 Pieces]

#39. Quick Clip [3 Pieces]




Parts Listing

The following parts list describes all of the parts illustrated on the
exploded diagram on the following page. Please note, most of

these parts are already pre-assembled on your unit.

# | Description # | Description

01 | Right Upright 1 | 32 | Bumper 1
02 | Left Upright 1 | 33 | Adjustable Knob 2
03 | Rear Cross Tube 1 34 | Square Spacer (60x50 mm) 2
04 | Main Frame 1 35 | Square Spacer (50x10 mm) 2
05 | Front Upright 1 | 36 | AB Strap 1
06 | Front Stabilizer 1 | 38 | Knob Bolt (M10x60 mm) 3
07 | Adjustable Upright Tube 2 | 39 | Quick Clip 3
08 | Leg Developer 1 | 40 | Spring Clip 1
09 | Backrest Adjustment Tube 1 | 41 | Right Safety Hook 1
10 | Backrest Supporting Tube 2 | 42 Left Safety Hook 1
11 | Supporting Tube 1 43 Pop-Pin (10x105 mm) 1
12 | Foam Roller Tube 2 44 Pop-Pin (8x70 mm) 1
13 | Weight Plate Post 2 | 45 | Hex Bolt (M10x140 mm) 1
14 | Arm Curl Frame 1 46 | Hex Bolt (M10x85 mm) 4
15 | Olmypic Adapter 1 47 Hex Bolt (M10x75 mm) 2
16 | Arm Curl Bar 1 | 48 | Hex Bolt (M10x70 mm) 2
17 | Reinforcement Plate 1 49 | Hex Bolt (M10x65 mm) 1
18 | Backrest Cushion Post 1 | 50 | Hex Bolt (M10x25 mm) 2
19 | Backrest Cushion 1 51 Hex Bolt (M8x40 mm) 8
20 | Seat Cushion 1 | 52 | Hex Bolt (M8x20 mm) 7
21 | Arm Curl Cushion 1 | 53 | Nylon Nut (M10) 12
22 | Foam Roller 4 | 54 Nylon Nut (M8) 2
23 | Foam Grip 2 | 55 | Washer (M10) 24
24 | Round End Cap (25 mm) 6 | 56 Washer (M8) 15
25 | Rectangular End Cap (30x60 mm) | 2 | 57 | Square Spacer (50x45 mm) 1
26 | Square End Cap (45 mm) 3

27 | Square End Cap (25 mm) 8

28 | Square End Cap (60 mm) 4

29 | Square End Cap (50 mm) 2

30 | Round End Cap 4

31 Round End Plug (25 mm) 1




Exploded Diagram

The following diagram is provided to help you familiarize yourself with the parts and
hardware that will be used during the assembly process. Please note that not all of the
parts and hardware you see here will be used while you are assembling the machine
because some of these items are already pre-installed. Please continue to the next

page to begin the assembly process and use this page only as a reference guide for
parts and hardware.
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Assembly Instructions

Assembly Step 1

A). With the help of an assistant, stand both Right
Upright (#01) and Left Upright (#02) on level flooring
as illustrated.

Attach the Rear Cross Tube (#03) to the Right/Left
Uprights (#01/#02) and secure together by inserting
from the rear side as illustrated -- on each side -- two
Hex Bolts (#46) through two Washers (#55) followed
by an additional two Washers (#55) and two Nylon
Nuts (#53).

B. Attach/insert the Backrest Adjustment Tube (#09)
onto the same bracket notch settings*** on both Right
Upright (#01) and Left Upright (#02).

**NOTE:

Please ensure any settings on left/right sides match
and are equal for alignment to avoid serious injury.

(REAR)

Hardware Required

BOLT

#46. Hex Bolt (M10x85 mm)
[4 Pieces]

WASHER

©

#55. Washer (M10)
[8 Pieces]

NUT

D

#53. Nylon Nut (M10)
[4 Pieces]

(FRONT)
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Assembly Instructions

Assembly Step 2

A). Remove the two Nylon Nuts (#54) pre-assembled on the Left/Right Safety Hooks (#42/#41). Set them aside
nearby for now.

On the left side, insert Left Safety Hook (#42) into the hole on top of left Adjustable Upright Tube (#07) as shown.
Secure using one Nylon Nut (#54) from the inner side.

Select the desired height*** for the Adjustable Upright Tube (#07) on the Left Upright (#02) and secure by screwing
one Knob Bolt (#38) through both the rear of Left Upright (#02) and Adjustable Upright Tube (#07).

Repeat this process on the right side with Right Safety Hook (#41), Right Upright (#01), and the other Adjustable
Upright

Tube (#07).

**NOTE: Please ensure any settings on left/right sides match and are equal for alignment to avoid serious injury.
B). On the left side, insert the Weight Plate Post (#13) in through the side hole of Left Upright (#02). Secure from
the inner side using one Hex Bolt (#52) through one Washer (#56). Attach the Quick Clip (#39) to the outer side of
Weight Plate Post (#13).

Repeat this process on the right side with the other Weight Plate Post (#13) and Right Upright (#01).

Hardware Required

BOLT

|

#52. Hex Bolt (M8x20 mm) [2 Pieces]
WASHER A

#56. Washer (M8) [2 Pieces] 54 @\42

NUT S

Ama
#54. Nylon Nut (M8) [2 Pieces]
OTHERS ’ \54

" Nf 25— ) (LEFT)
L " s
| 39

#42. Left Safety Hook #41. Right Safety Hook

(1 Pioce] [1 Piece] 35—&\

% (RIGHT)

#39. Quick Clip [2 Pieces]

—07

S © © o

#38. Knob Bolt (M10x60 mm) [2 Pieces]
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Assembly Instructions

Assembly Step 3

A). Remove the three Hex Bolts(#52) and three Washers (#56) pre-assembled on the Front Stabilizer (#06). Set
them aside nearby for now.

Attach the Front Upright (#05) to the Front Stabilizer (#06) and secure by using two Hex Bolts (#52) through two
Washers (#56) from each side as illustrated.

B). Attach the Front Upright (#05) to the Main Frame (#04) and secure by using two Hex Bolts (#50) through two
Washers (#55) and then two additional Washers (#55) and two Nylon Nuts (#53).

C). Attach the Main Frame (#04) over and onto the Rear Cross Tube (#03) by inserting two Hex Bolts (#48) through
two Washers (#55) and from the bottom one Reinforcement Plate (#17), an additional two Washers (#55), and two
Nylon Nuts (#53).

D). Attach the Supporting Tube (#11) to the bottom of Main Frame (#04) inserting downward one Hex Bolt (#49)
through one Washer (#55) followed by an additional Washer (#55) and one Nylon Nut (#53), and, to the back of
Front Stabilizer (#06) using one Hex Bolt (#52) through one Washer (#56) as shown in the diagram below.

Hardware Required

#48. Hex Bolt (M10x70 mm) #49. Hex Bolt (M10x65 mm)
[2 Pieces] [1 Piece]

|

#52. Hex Bolt (M8x20 mm)
[2 Pieces] [3 Pieces]
WASHER
#55. Washer (M10) #56. Washer (M8)
[10 Pieces] [3 Pieces]
NUT
TD
#53. Nylon Nut (M10) [5 Pieces]
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Assembly Instructions

Assembly Step 4

A). Attach the Leg Developer (#08) by aligning the holes to bracket of Front Upright (#05). Secure together using
one Hex Bolt (#47) through one Washer (#55) and an additional Washer (#55) followed by one Nylon Nut (#53) as
illustrated.

B). Slide one Foam Roller (#22) onto one end of a Foam Roller Tube (#12). Next, slide the same Foam Roller Tube
(#12) through the lower hole of the Leg Developer (#08) as illustrated. Next, slide one more Foam Roller (#22) onto
the other end of the Foam Roller Tube (#12) (after it has been inserted through the lower hole).

Repeat this process with the other Foam Roller Tube (#12) and the two other Foam Rollers (#22) through the
upper hole on the Leg Developer (#08).

C). Attach the four Round End Caps (#30) on the outside of the four Foam Rollers (#22).

D). Attach the Olympic Adapter (#15) over the protruding tube of Leg Developer (#08) and secure using Quick Clip
(#39) as illustrated below.

Hardware Required

NUT

aD
#47. Hex Bolt (M10x75 mm) [1 Piece] #53. Nylon Nut (M10) [1 Piece]
WASHER OTHERS

© 04

#55. Washer (M10) [2 Pieces] #39. Quick Clip [1 Piece]

*FOAM ROLLERS
The Foam Roller Tube (#12)
can be placed through either

of these two holes depending
on your height. Simply

remove the Round End Cap
(#30) and one Foam Roller
(#22) from one end to reposition
the location of the Foam Roller
Tube (#12).

1
OLYMPIC ADAPTER

If you intend to use Olympic plates,
slide the Olympic Adapter (#15)
over the standard plate post and
secure it with one Quick Clip
(#39).
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Assembly Instructions i

A). Attach the Arm Curl Bar (#16) to the Leg Developer BOLT
(#08) by aligning the holes on bracket of Leg Developer
(#08) and securing them with one Hex Bolt (#47) through
one Washer (#55) followed by an additional Washer .

(#55) and one Nylon Nut (#53) as illustrated. #47. Hex Bolt (M10x75 mm)

B). For added versatility to your workouts, you may attach [1 Piece]
the AB Strap (#36) to the bracket of Arm Curl Bar (#16)
using the Spring Clip (#40). WASHER

©

#55. Washer (M10)
[2 Pieces]

NUT

D

#53. Nylon Nut (M10)
[1 Pieces]

OTHERS

—)

#44. Pop-Pin (8x70 mm)
[1 Piece]

10
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Assembly Instructions

Assembly Step 6

A). With the help of an assistant, insert the two pegs on the sides of the Backrest Cushion Post (#18) into the two
side holes located on the inside of both Backrest Supporting Tubes (#10). While simultaneously holding these three
pieces together, align and slide the two holes on the bottom of the Backrest Supporting Tubes (#10) onto each side
of the “welded rod” on Main Frame (#04). Secure by inserting one Hex Bolt (#45) through one Washer (#55)
followed by one additional Washer (#55) and one Nylon Nut (#53). Please DO NOT OVER-TIGHTEN.

B). Insert the Arm Curl Frame (#14) into the Front Upright (#05) and secure it in place with one Knob Bolt (#38) as
illustrated below.

C). Insert the Pop-Pin (#43) into the hole on back of Main Frame (#04) for now. This Pop-Pin (#43) will allow you to
adjust seating positions for versatile workouts.

Hardware Required

BOLT NUT
g =
#45. Hex Bolt (V10x140 mm) [1 Piece] #53. Nylon Nut (M10) [1 Pieces]
' ece OTHERS

WASHER
#55. Washer (M10) [2 Pieces] ’] L D

#38. Knob Bolt #43. Pop-Pin (10x105 mm)

(M10x60 mm) [1 Piece]
[1 Piece]
s
LOCK PIN
The Pop-pin (#43) | C
is used to place the —
backrest into the e >
position quickly. //43 53
|

Remove the Pop-pin \\\ Q/
(#43) forall other . __ N\ 14
positions and insert it 18\— N ) °
into the hole on the °
Main Frame (#04) 4
when it is not in use. 45 \/ °

o

@ U N
| -
//’ \\\
“Welded Rod” {
\

"\\ 3 8 ///

I
]
I ~ -
]

KNOB BOLT

The Knob Bolt (#38) is used to adjust the height
of the Arm curl pad post. Simply unscrew the
Knob bolt (#38), reposition the height of the

Arm Curl Frame (#14) and then tighten the Knob
Bolt (#38).
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Assembly Instructions

Assembly Step 7

A). Attach the Backrest Cushion (#19) gently onto the Backrest Supporting Tubes (#10) by inserting and securing
four Hex Bolts (#51) through four Washers (#56) from underneath the Backrest Cushion (#19).

B). Attach the Seat Cushion (#20) to the two tubes on the Main Frame (#04) as shown in diagram. Secure them
together by inserting upward four Hex Bolts (#51) through four Washers (#56).

C). Attach the Arm Curl Cushion (#21) to the Arm Curl Frame (#14) using two Hex Bolts (#52) through two Wash-
ers (#56).

The assembly process is now complete. However, for your own safety, please make sure to read this entire Own-
er's Manual which includes safety instructions and warnings, as well as any safety/warning labels affixed to the
product before use.

Hardware Required
BOLT

—

#51. Hex Bolt (M8x40 mm)
[8 Pieces]

|

#52. Hex Bolt (M8x20 mm)
[2 Pieces]

WASHER

©

#56. Washer (M8)
[10 Pieces]




FINAL CHECK (Before EACH use) w

» Make sure all nuts and bolts are tightened (but do not over-tighten).

» Check for any loose parts and components and tighten prior to each use.

» Check to see if there are any tears or bends in the welding or metal prior to each use.

Do NOT use the product if you find any such tears or bends. Please contact our Customer
Service.

* Be sure that all adjustment locking devices and safety devices are properly located and fully
engaged prior to use!

13



Warm-Up Instructions

Before use, you must read and understand all instructions & warning stated in this Owner's

Manual as well as posted on the equipment.

The following flexibility exercises are provided to you as a means to prevent injury while you are

exercising. A proper warm-up routine decreases the chance of injuring your muscles while you

are exercising. Please take the time to do these flexibility exercises before and after each time

you exercise.

Groin Stretch Hamstring Stretch
1. Sit with your knees flexed 1. Sit with your left leg extended and
and soles of feet together. bend your right leg at the knee as

2. Hold your ankles and bend  you place the sole of your right foot
at your hips (keep your back against the inner thigh of your

straight) as you press your extended leg.
knees toward the floor with 2. Flex the foot of your extended leg
your elbows. (toes pointed toward ceiling) and

gently bend forward from your hips;
keep your back straight.

3. Reach your hands on your
extended leg as far as possible and
then switch legs and repeat.

Hip Stretch

1. Lie on your back and raise your right leg as you clasp both
hands under the back of the knee. Keep your left leg straight.
2. Gently pull your right leg toward your trunk without raising
your upper body. Switch leg positions and repeat.

Trunk Twister

1. Sit with your leg extended and bend
your right knee as you cross your right
leg over your left leg. Your right foot
should be flat on the floor alongside
your left knee.

2. Place your left arm on the outside
of your right leg and pull against that
leg while twisting your trunk as far as
possible to the right. Place your right
hand on the floor behind your
buttocks. Reverse leg positions and
repeat.

Quadriceps Stretch

1. Stand on your left leg and
hold onto a support with your
left hand.

2. Flex your right leg behind
you, grasp your ankle or foot
with your right hand and pull
your foot toward your buttocks.
Keep your back straight and
right knee pointed down.
Repeat on the other leg.

14




Warm-Up Instructions

Trunk Flexion, Prone
1. Assume the depicted position on your hands and knees. Stretch your hands out in front of you and then
slowly start to pull them back in toward your body as you tuck your chin and arch your back upward.

2. Return to the starting position slowly

Calf Stretch
1. Place both hands against a wall
to aid your balance. Press the ball
of your left foot against the wall
and keep the heel of the same
| foot rested on the floor (make sure
“ your left knee is bent).

Shoulder Stretch

1. Bring your right hand over your
right shoulder to the upper back
and bring your left hand under your
left shoulder to the upper back.

2. Try to reach your fingertips. If
you are not able to reach your
fingertips, use a towel as an
extension of your hands and gently
pull one hand toward the other.
Reverse arm positions and repeat.

2. Slowly start to straighten your
left knee and you will feel the

muscles in your left calf stretch.
Switch leg positions and repeat.

15
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General Information

Sécurité

Avant d’entreprendre tout programme d’exercice, veillez a consulter votre médecin.

Les exercices intenses et fréquents doivent étre approuvés par votre médecin et I'utilisation
correcte de votre produit est essentielle. Un entrainement excessif ou incorrect peut entrainer
des blessures. Veuillez lire attentivement ce manuel avant de commencer l'assemblage de
votre produit ou I'exercice.

* Veuillez tenir tous les enfants a I'écart de ce produit lorsqu’il est utilisé. Ne laissez pas les
enfants grimper ou jouer dessus lorsqu'il n'est pas utilisé

* Supervisez les adolescents pendant qu’ils utilisent cet appareil.

* Pour votre propre sécurité, veillez toujours a ce qu'il y a au moins 1 métre d'espace libre dans
toutes les directions autour de votre produit pendant que vous vous exercez.

« Vérifiez réguliérement que tous les écrous, boulons et raccords sont bien serrés. Vérifiez
périodiquement que toutes les piéces mobiles ne présentent pas de signes évidents d'usure ou
de dommages.

* Tout dispositif de réglage qui pourrait interférer avec le mouvement de I'utilisateur sur cet
appareil ne doit pas étre laissé en salille.

* Nettoyez uniquement avec un chiffon humide, n’utilisez pas de nettoyants solvants. Si vous
avez des doutes, n’utilisez pas votre produit ; contactez LE SOUTIEN A LA CLIENTELE.

* Avant utilisation, assurez-vous toujours que votre produit est positionné sur une surface solide
et plane. Si nécessaire, utilisez un tapis en caoutchouc en dessous pour réduire le risque de
glissade.

* Portez toujours des vétements et des chaussures appropriés, comme des chaussures d'en-
trainement, lorsque vous vous entrainez. Ne portez pas de vétements amples qui pourraient se
prendre dans les piéces mobiles pendant lI'exercice.

* N'utilisez pas cet appareil s’il ne fonctionne pas correctement ou s'il n’est pas enti€rement
assemblé.

* N'utilisez pas cet appareil a des fins commerciales.

Cet appareil est destiné a un usage domestique uniquement.

* Avant toute utilisation, vous devez lire et comprendre toutes les instructions et tous les aver-
tissements figurant dans ce manuel d’instructions ainsi que sur 'équipement.

* Il incombe au propriétaire de l'installation d’enseigner correctement aux utilisateurs le bon
fonctionnement de I'équipement et de les avertir des risques potentiels.

* Si, a tout moment pendant I'exercice, vous vous sentez faible, étourdi ou éprouvez de la
douleur, arrétez-vous et consultez votre médecin.

Outils d’assemblage

- Régle avec des mesures métriques et anglaises
- 2 x Clés réglables

- 1 x tournevis Philips (« cruciforme »)

Limite de poids
Votre produit convient aux utilisateurs pesants: 150kg ou moins.

Stockage et utilisation

Votre produit est destiné a étre utilisé dans des conditions propres et seches. Vous devez éviter
de le stocker dans des endroits excessivement froids ou humides, car cela peut entrainer de la
corrosion et d'autres problémes connexes.
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avec ces éléments. Veuillez noter qu'une partie de ce matériel est déja préassemblé sur la machine. Ne vous
inquiétez pas si vous voyez des piéces sur cette page qui ne sont pas incluses dans votre paquet du matériel.

] Liste du matériel
] Le matériel suivant est utilisé pour assembler votre appareil. Veuillez prendre un moment pour vous familiariser

Boulon

:

#45. Boulon hexagonal (M10x140 mm) [1 Piéce] #46. Boulon hexagonal
(M10x85 mm) [4 Piéces]

W]

it

| l

(i
‘\‘\\\\\"\\‘\‘\"\‘w\\\“‘»x“‘l“\

T

i

I

#47. Boulon hexagonal #48. Boulon hexagonal #49. Boulon hexagonal
(M10x75 mm) [2 Piéces] (M10x70 mm) [2 Piéces] (M10x65 mm) [1 Piece]
QRN ] 8
#50. Boulon hexagonal #51. Boulon hexagonal #52. Boulon hexagonal
(M10x25 mm) [2 Pieces] (M8x40 mm) [8 Pieces] (M8x20 mm) [7 Piéces]
Préassemblé [3 Piéces]
Rondelle Ecrou
© © = —
#55. Rondelle (M10) #56. Rondelle (M8) #53. Ecrou en #54. Ecrou en nylon
[24 Pieces] [15 Pieces] nylon (M10) (M8) [2 piéces]
Préassemblé [3 Piéces] [12 pieces] Préassemblé
Autre
#43. Goupille (10x105 mm) #44. Goupille (8x70 mm) [1 Piece]
[1 Piéce]
#42. Crochet de sécurité #41. Crochet de sécurité droit #39. Clip rapide [3 Pieces]
gauche [1 piéce] [1 piece]
=
#38. Boulon a bouton Outil [2 Piéces]

(M10x60 mm) [3 Pieces]

18




Liste des pieces

A

La liste des piéces suivantes décrit toutes les parties illustrées sur le diagramme explosé sur la page suivante.

Veuillez noter que la plupart de ces pieces sont déja préassemblées sur votre appareil.

# Description # Description

01 Montant droit 1 29 | Embout carré (50 mm) 2

02 | Montant gauche 1 30 | Embout rond 4
03 | Tube transversal arriére 1 31 | Bouchon rond (25 mm) 1

04 | Cadre principal 1 | 32 | Pare-chocs 1

05 | Montant avant 1 | 33 | Bouton réglable 2

06 | Stabilisateur avant 1 34 | Entretoise carrée (60x50 mm) 2

07 | Tube du montant réeglable 2 35 | Entretoise carrée (50x10 mm) 2

08 | Exerciseur de jambe 1 | 36 | Sangle AB 1

09 | Tube de réglage du dossier 1 | 38 | Boulon a bouton (M10x60 mm) 3

10 | Tube de soutien du dossier 2 39 | Clip rapide 3

11 Tube de soutien 1 40 | Clip a ressort 1

12 | Tube a rouleaux en mousse 2 41 | Crochet de sécurité droit 1

13 | Montant de la plaque de poids 2 42 | Crochet de sécurité gauche 1

14 | Cadre de flexion de bras 1 43 | Goupille (10x105 mm) 1

15 | Adaptateur olympique 1 | 44 | Goupille (8x70 mm) 1

16 | Barre de flexion de bras 1 45 Boulon hexagonal (M10x140 1

mm)

17 | Plaque de renfort 1 46 | Boulon hexagonal (M10x85 mm) | 4
18 | Poteau de coussin du dossier 1 47 | Boulon hexagonal (M10x75 mm) | 2
19 | Coussin du dossier 1 | 48 | Boulon hexagonal (M10x70 mm) | 2
20 | Coussin 1 | 49 | Boulon hexagonal (M10x65 mm) | 1

21 | Coussin de flexion de bras 1 50 | Boulon hexagonal (M10x25 mm) | 2
22 | Rouleau de mousse 4 51 | Boulon hexagonal (M8x40 mm) 8
23 | Poignée en mousse 2 52 | Boulon hexagonal (M8x20 mm) 7
24 | Embout rond (25 mm) 6 | 53 | Ecrou en nylon (M10) 12
25 | Embout rectangulaire (30x60 mm) | 2 | 54 | Ecrou en nylon (M8) 2
26 | Embout carré (45 mm) 3 | 55 | Rondelle (M10) 24
27 | Embout carré (25 mm) 8 | 56 | Rondelle (M8) 15
28 | Embout carré (60 mm) 4 | 57 | Entretoise carrée (50x45 mm) 1

19
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Vue Eclatée

Le schéma suivant est fourni pour vous aider a vous familiariser avec les pieces et le
matériel qui seront utilisés pendant le processus d'assemblage. Veuillez noter que toutes
les pieces et le matériel que vous voyez ici ne seront pas utilisés lors de I'assemblage de
la machine, car certains de ces éléments sont déja préinstallés. Passez a la page
suivante pour commencer le processus d'assemblage et utilisez cette page uniquement
comme guide de référence pour les pieces et le matériel.
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Instructions d’assemblage

Etape d’assemblage 1

A). Avec l'aide d'un assistant, placez le montant droit
(01) et le montant gauche (02) sur un sol plat, comme
illustre.

Fixez le tube transversal arriére (#03) aux montants
droit et gauche (01/02) et fixez-les ensemble en
insérant par l'arriere, comme illustré - de chaque coté
- deux boulons hexagonaux (#46) dans deux
rondelles (#55), suivis de deux autres rondelles (#55)
et de deux écrous en nylon (#53).

B. Fixez/insérez le tube de réglage du dossier (#09)
sur les mémes réglages d'encoche de support™* sur
le montant droit (#01) et le montant gauche (#02).

**NOTE :

Veuillez veiller a ce que les réglages des cotés
gauche et droit correspondent et sont égaux pour
I'alignement afin d'éviter toute blessure grave.

(ARRIERE)

Matériel requis

Boulon

#46. Boulon hexagonal (M10x85 mm) [4 Piéces]

Rondelle

©

#55. Rondelle (M10) [8 pieces]

Ecrou

@D

#53. Ecrou en nylon (M10) [4 piéces]

(AVANT)
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Instructions d’assemblaqge

Etape d’assemblage 2

A). Retirez les deux écrous en nylon (54) préassemblés sur les crochets de sécurité gauche/droit (42/41).
Mettez-les de coté a proximité pour le moment.

Sur le coté gauche, insérez le crochet de sécurité gauche (# 42) dans le trou situé en haut du tube du montant
réglable gauche (# 07), comme illustré. Fixez-le a l'aide d'un écrou en nylon (# 54) du c6té intérieur.
Sélectionnez la hauteur*** souhaitée pour le tube du montant réglable (# 07) sur le montant gauche (# 02) et
fixez-le en vissant un boulon a bouton (# 38) a l'arriere du montant gauche (# 02) et du tube du montant réglable (#
07).

Répétez cette opération sur le cété droit avec le crochet de sécurité droit (# 41), le montant droit (# 01) et l'autre
tube de montant réglable (# 07).

***NOTE : veillez a ce que tous les réglages des cotés gauche et droit correspondent et sont égaux pour l'aligne-
ment afin d'éviter toute blessure grave.

B). Sur le c6té gauche, insérez le montant de la plaque de poids (# 13) dans le trou latéral du montant gauche (#
02). Fixez-le depuis l'intérieur a I'aide d'un boulon hexagonal (# 52) et d'une rondelle (# 56). Fixez le clip rapide (#
39) sur le c6té extérieur du montant de la plaque de poids (# 13).

Répétez cette opération sur le cété droit avec 'autre support de plaque d'alourdissement (# 13) et le montant droit
(#01).

Matériel requis

Boulon

|

#52. Boulon hexagonal (M8 x20 mm) [2 Piéces]

Rondelle A
#56. Rondelle (M 8) [2 Piéces] 54 @\42
Ecrou e
pd 0
™ L 07
#54. Ecrou en nylon (M 8) [2 piéces] ® ’
Ny N ’
Autres 54
’ GAUCHE
G ! g, e T
#42. Crochet de #41. Crochet de sécurité
sécurité gauche droit [1 piéce] 38/@ b
[1 piece]

(DROITE)
01—

#39. Clip rapide [3 Piéces]

#38. Boulon a bouton (M10x60 mm) [2 Pieces]
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Instructions d’assemblaqge

Etape d’assemblage 3

A). Retirez les trois boulons hexagonaux (# 52) et les trois rondelles (# 56) préassemblé sur le stabilisateur avant
(# 06). Mettez-les de coté a proximité pour le moment.

Fixez le montant avant (# 05) au stabilisateur avant (# 06) a l'aide de deux boulons hexagonaux (# 52) et de deux
rondelles (# 56) de chaque c6té, comme illustré.

B). Fixez le montant avant (05) au cadre principal (04) a I'aide de deux boulons hexagonaux (50), de deux
rondelles (55), de deux rondelles supplémentaires (55) et de deux écrous en nylon (53).

C). Fixez le cadre principal (#04) sur le tube transversal arriére (#03) en insérant deux boulons hexagonaux (#48) a
travers deux rondelles (#55) et, a partir du bas, la plaque de renfort (#17), deux rondelles supplémentaires (#55) et
deux écrous en nylon (#53).

D). Fixez le tube de support (# 11) au bas du cadre principal (# 4) en insérant vers le bas un boulon hexagonal (#
49) a travers une rondelle (# 55) suivi d'une rondelle supplémentaire (# 55) et d'un écrou en nylon (# 53), et a
l'arriere du stabilisateur avant (# 06) a I'aide d'un boulon hexagonal (# 52) a travers une rondelle (# 56) comme

indiqué dans le schéma ci-dessous.
Matériel requis

Boulon

#48. Boulon hexagonal #49. Boulon hexagonal
(M10x70 mm) [2 Piéces] (M10x65 mm) [1 Piéce]

|

#50. Boulon hexagonal #52. Boulon hexagonal

(M10x25 mm) [2 Piéces] (M8x20 mm) [3 Piéces]
Rondelle

#55. Rondelle (M10) #56. Rondelle (M8)
[10 piéces] [3 Piéces]

Ecrou

TD

#53. Ecrou en nylon (M10) [5 piéces]
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Instructions d’assemblaqge

Etape d’assemblage 4

A). Fixez I'exerciseur de jambe (#08) en alignant les trous sur le support du montant avant (#05). Fixez-les ensem-
ble a l'aide d'un boulon hexagonal (# 47), d'une rondelle (# 55) et d'une autre rondelle (# 55), puis d'un écrou en

nylon (# 53), comme illustré.

B). Faites glisser un rouleau de mousse (# 22) sur une extrémité d'un tube a rouleaux en mousse (# 12). Ensuite,
faites glisser le méme tube a rouleau en mousse (# 12) dans le trou inférieur de I'exerciseur de jambe (# 08),
comme illustré. Ensuite, faites glisser un autre rouleau de mousse (# 22) sur l'autre extrémité du tube a rouleau en
mousse (# 12) (aprés l'avoir inséré dans le trou inférieur).
Répétez ce processus avec l'autre tube de rouleau en mousse (# 12) et les deux autres rouleaux en mousse (# 22)
a travers le trou supérieur de I'exerciseur de jambe (# 08).
C). Fixez les quatre embouts ronds (30) a I'extérieur des quatre rouleaux de mousse (22).

D). Fixez I'adaptateur olympique (# 15) sur le tube en saillie de I'exerciseur de jambe (# 08) et fixez-le a l'aide de

I'attache rapide (# 39) comme illustré ci-dessous.

Matériel requis

Boulon

#47. Boulon hexagonal (M10x75 mm) [1 Piéce]
Rondelle

©

#55. Rondelle (M10)
[2 Pieces]

Ecrou

D
#53. Ecrou en nylon (M10) [1 piece]
Autre

#39. Clip rapide [1 Piece]

*ROULEAUX DE MOUSSE

Le tube a rouleaux en mousse
#12)

peut étre placé a travers I'un de
ces deux trous en fonction de
votre hauteur. Il suffit de retirer
'embout ronde (#30) et un
rouleau de mousse (#22) d’'une
extrémité pour repositionner
'emplacement du tube a
rouleaux en mousse (#12).

1
ADAPTATEUR OLYMPIQUE

Si vous avez l'intention d'utiliser
des plaques olympiques, faites
glisser 'adaptateur olympique
(#15) sur le poteau de plaque
standard et fixez-le avec un clip
rapide (#39).
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Instructions d’assemblage i

A). Fixez la barre de flexion des bras (# 16) a I'exerciseur
de jambe (# 08) en alignant les trous sur le support de
I'exerciseur de jambe (# 08) et en les fixant avec un boulon
hexagonal (# 47) a travers une rondelle (# 55), suivi d'une

Boulon

autre rondelle (# 55) et d'un écrou en nylon (# 53), comme #47. Boulon hexagonal (M10x75 mm) [1 Piéce]
illustre.

B). Pour une polyvalence accrue de vos entrainements, Rondell

vous pouvez attacher la sangle AB (# 36) au support de la e

barre de flexion de bras (# 16) a l'aide du clip a ressort

(# 40).

#55. Rondelle (M10) [2 Pieces]

Ecrou

@D
#53. Noix de nylon (M10) [1 piece]

Autre

—)

#44. goupille (8x70 mm) [1 Piece]
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Instructions d’assemblaqge

Etape d’assemblage 6

A). Avec l'aide d'un assistant, insérez les deux chevilles situées sur les cétés du montant du coussin du dossier (#
18) dans les deux trous latéraux situés a l'intérieur des deux tubes de soutien du dossier (# 10). Tout en mainte-
nant ces trois piéces ensemble, alignez et faites glisser les deux trous situés au bas des tubes de soutien du
dossier (# 10) sur chaque cété de la « tige soudée » du cadre principal (# 04). Fixez en insérant un boulon hexago-
nal (# 45) a travers une rondelle (# 55), suivi d'une autre rondelle (# 55) et d'un écrou en nylon (# 53). Veuillez NE
PAS TROP SERRER.

B). Insérez le cadre de flexion de bras (# 14) dans le montant avant (# 05) et fixez-le en place a l'aide d'un boulon a
bouton (# 38), comme illustré ci-dessous.

C). Insérez la goupille (# 43) dans le trou a l'arriére du cadre principal (# 04) pour le moment. Cette goupille (# 43)
vous permettra d'ajuster les positions d'assise pour des entrainements polyvalents.

Matériel requis

Boulon Ecrou
i B T !
. #53. Ecrou en nylon (M10) [1 piéce]
#45. Boulon hexagonal (M10x140 mm) [1 Piéce] Autre
Rondelle
#55. Rondelle (M10) [2 Pieces] “: D
#38. Boulon a #43. Goupille (10x105 mm) [1 Piece]
bouton (M10x60 mm)
[1 Piece]
Goupille de s Y

verrouillage

La goupille (# 43)
est utilisée pour
placer rapidement le
dossier en position .
Retirez la pop-pin (#
43) pour toutes les \
autres positionset ~ S~___~ ) Q\ 55 14
insérez-la dans le ’
trou du cadre
principal (# 04)
lorsqu'elle n'est pas 45

utilisée.
K | |
I//’ \\
“Tige soudée” !
\

"\\ 3 8 /

I
]
I ~. 2
]
H

S

Boulon a bouton

Le boulon a bouton (#38) est utilisé pour régler la
hauteur du montant du coussin de flexion des bras.
Dévissez simplement le boulon a bouton (# 38),
repositionnez la hauteur du cadre de flexion de bras
(#14), puis serrez le boulon a bouton (#38).
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Instructions d’assemblaqge

Etape d’assemblage 7

A). Fixez doucement le coussin du dossier (# 19) sur les tubes de soutien du dossier (# 10) en insérant et en fixant
quatre boulons hexagonaux (# 51) a travers quatre rondelles (# 56) par le dessous du coussin du dossier (# 19).
B). Fixez le coussin de siége (#20) aux deux tubes du cadre principal (#04) comme indiqué sur le schéma.
Fixez-les ensemble en insérant vers le haut quatre boulons hexagonaux (# 51) a travers quatre rondelles (# 56).
C). Fixez le coussin de flexion de bras (# 21) au cadre de flexion de bras (# 14) a I'aide de deux boulons hexago-
naux (# 52) et de deux rondelles (# 56).

Le processus d'assemblage est maintenant terminé. Cependant, pour votre propre sécurité, veillez a lire l'intégral-
ité de ce manuel d'utilisation qui comprend des instructions et des avertissements de sécurité, ainsi que toutes les
étiquettes de sécurité/d'avertissement apposées sur le produit avant utilisation.

Matériel requis
Boulon

TEm

#51. Boulon hexagonal (M8x40 mm) [8 Piéces]

o |

#52. Boulon hexagonal (M8x20 mm) [2 Piéces]

Rondelle

©

#56. Rondelle (M 8) [10 Piéces]




VERIFICATION FINALE (Avant CHAQUE utilisation) |

* Veillez a ce que tous les écrous et boulons sont serrés (mais ne serrez pas trop).

« Vérifiez que toutes les pieces et tous les composants ne sont pas desserrés et serrez-les
avant chaque utilisation.

« Vérifiez qu'il n'y a pas de déchirure ou de pliure dans la soudure ou le métal avant chaque
utilisation. N'utilisez PAS le produit si vous trouvez de telles déchirures ou pliures. Veuillez
contacter notre service clientéle.

* Veillez a ce que tous les dispositifs de verrouillage de réglage et les dispositifs de sécurité
sont correctement placés et complétement engagés avant utilisation !




Instructions d’échauffement

Instructions pour I'échauffement

Avant toute utilisation, vous devez lire et comprendre toutes les instructions et tous les aver-
tissements figurant dans ce manuel d'utilisation ainsi que sur I'équipement.

Les exercices d'assouplissement suivants vous sont proposés afin d'éviter toute blessure lors
de vos exercices. Un échauffement correct réduit les risques de blessures musculaires pendant
I'exercice. Prenez le temps de faire ces exercices de souplesse avant et aprés chaque séance
d’entrainement.

n

Etirement de I'aine Etirement des ischio-jam- Torsion du tronc

1.Asseyez-vous avec les biers 1.Asseyez-vous avec la jambe tendue

genoux fléchis et les plantes 1.Asseyez-vous avec la jambe et pliez votre genou droit en croisant

de pieds jointes. gauche tendue et pliez votre jambe votre jambe droite sur votre jambe

2.Tenez vos chevilles et pliez  droite au niveau du genou en gauche. Votre pied droit doit &tre a

les hanches (gardez le dos placant la plante de votre pied droit plat sur le sol, le long de votre genou

droit) en poussant vos contre l'intérieur de la cuisse de gauche.

genoux vers le sol avec vos votre jambe tendue. 2.Placez votre bras gauche sur

coudes. 2.Fléchissez le pied de votre jambe I'extérieur de votre jambe droite et
tendue (orteils pointés vers le tirez sur cette jambe tout en faisant
plafond) et penchez-vous douce- pivoter votre tronc le plus possible
ment vers l'avant a partir de vos vers la droite. Placez votre main droite
hanches ; gardez le dos droit. sur le sol derriére vos fesses. Inversez
3.Tendez vos mains sur votre jambe la position des jambes et répétez.

tendue aussi loin que possibl

h de jambe et répét z.. .
changez de Jambe et repetez Etirement des quadriceps

1.Tenez-vous debout sur votre
jambe gauche et tenez un
support avec votre main gauche.
2.Fléchissez votre jambe droite
derriére vous, saisissez votre
cheville ou votre pied avec votre
main droite et tirez votre pied
vers vos fesses. Gardez le dos
droit et le genou droit dirigé vers
le bas. Répétez 'opération avec
l'autre jambe.

e

h

i:v ]
)
""" o

Etirement de la hanche

1.Allongez-vous sur le dos et levez votre jambe droite en
plagant vos deux mains sous l'arriére du genou. Gardez votre
jambe gauche droite.

2.Tirez doucement votre jambe droite vers votre tronc sans
lever le haut de votre corps. Changez la position des jambes ¢
répétez l'exercice.
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Instructions d’échauffement

Flexion de tronc, encline

1. Prenez la position couchée sur vos mains et vos genoux. Tendez les mains devant vous, puis ramenez-les
lentement vers le corps en rentrant le menton et en cambrant le dos.

2. Revenez lentement a la position de départ.

Etirement des épaules

1. Amenez votre main droite
par-dessus votre épaule droite
jusqu'au haut du dos et amenez
votre main gauche sous votre
épaule gauche jusqu'au haut du
dos.

2. Essayez d'atteindre le bout de
vos doigts. Si vous ne pouvez pas
atteindre le bout de vos doigts,
utilisez une serviette comme
extension de vos mains et tirez
doucement une main vers l'autre.
Inversez la position des bras et
répétez.

| gardez le talon du méme pied sur
“ le sol (assurez-vous que votre

Etirement du mollet

1. Placez vos deux mains contre
un mur pour vous aider a garder
I'équilibre. Appuyez la pointe de
votre pied gauche contre le mur et

genou gauche est plié).

2. Commencez lentement a
redresser votre genou gauche et
vous sentirez les muscles de votre
mollet gauche s'étirer. Changez la
position des jambes et répétez
I'exercice.
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General InformationAllgemeine Informationen E

SafetySicherheit

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie bitte unbedingt lhren
Arzt. Haufiges anstrengendes Training sollte von lhrem Arzt genehmigt werden, und die
ordnungsgemafe Verwendung lhres Produkts ist entscheidend. UberméRiges oder falsches
Training kann zu gesundheitlichen Verletzungen flhren. Bitte lesen Sie diese Anleitung
sorgfaltig durch, bevor Sie mit dem Zusammenbau Ihres Produkts beginnen oder mit dem
Training anfangen.

» Bitte halten Sie alle Kinder von diesem Gegenstand fern, wenn er in Gebrauch ist. Lassen
Sie Kinder nicht darauf klettern oder spielen, wenn er nicht benutzt wird.

» Beaufsichtigen Sie Jugendliche, wahrend sie dieses Gerat benutzen.

* FUr lhre eigene Sicherheit sollten Sie immer mindestens 3 Ful® freien Raum in alle Richtun-
gen um |hr Produkt herum gewahrleisten, wahrend Sie trainieren.

- Uberpriifen Sie regelmaRig, ob alle Schrauben, Muttern und Verbindungen fest angezogen
sind. Kontrollieren Sie regelmafig alle beweglichen Teile auf offensichtliche Anzeichen von
Verschleil oder Beschadigung.

» Einstellvorrichtungen, die die Bewegungen des Benutzers an diesem Gerat beeintrachtigen
konnten, sollten nicht hervorstehend belassen werden.

* Reinigen Sie nur mit einem feuchten Tuch, verwenden Sie keine Losungsmittelreiniger.
Wenn Sie sich nicht sicher sind, verwenden Sie |hr Produkt nicht; wenden Sie sich an den
KUNDENDIENST.

» Stellen Sie vor der Verwendung sicher, dass |hr Produkt auf einer festen, ebenen Flache
steht. Verwenden Sie bei Bedarf eine Gummimatte darunter, um die Rutschgefahr zu
verringern.

* Tragen Sie beim Training immer geeignete Kleidung und Schuhe wie Turnschuhe. Ver-
meiden Sie weite Kleidung, die sich in beweglichen Teilen verfangen koénnte.

* Verwenden Sie dieses Gerat nicht, wenn es nicht ordnungsgemal funktioniert oder nicht
vollstandig montiert ist.

» Verwenden Sie dieses Gerat nicht fur gewerbliche Zwecke. Dieses Gerat ist nur fur den
privaten Gebrauch bestimmt.

* Vor der Benutzung mussen Sie alle Anweisungen und Warnhinweise in dieser Bedienung-
sanleitung sowie auf dem Gerat lesen und verstehen.

* Es liegt in der Verantwortung des Einrichtungsbesitzers, die Benutzer ordnungsgemal} dber
den korrekten Betrieb des Gerats zu unterweisen und sie auf mégliche Gefahren hinzu-
weisen.

» Wenn Sie wahrend des Trainings jemals Schwindel, Benommenheit oder Schmerzen
verspuren, brechen Sie ab und konsultieren Sie |hren Arzt.

Werkzeuge zusammenstellen

- Lineal mit metrischen und englischen Maleinheiten
- 2 x Verstellbare Schraubenschlissel

- 1 x Kreuzschlitz-Schraubendreher

Gewichtsgrenze
Ihr Produkt ist fur Benutzer mit einem Gewicht von: 150 kg oder weniger geeignet.

Lagerung und Verwendung

Ihr Produkt ist fur den Einsatz unter sauberen und trockenen Bedingungen vorgesehen. Sie
sollten eine Lagerung an extrem kalten oder feuchten Orten vermeiden, da dies zu Korrosion
und anderen damit verbundenen Problemen fuhren kann.

32



™ Hardware List

\‘ / Die folgende Hardware wird fir den Zusammenbau lhrer Einheit verwendet. Bitte nehmen Sie sich einen
Moment Zeit, um sich mit diesen Teilen vertraut zu machen. Bitte beachten Sie, dass einige dieser Teile bereits
vormontiert auf der Maschine sind. Seien Sie nicht beunruhigt, wenn Sie auf dieser Seite Teile sehen, die nicht
in lhrem Hardware-Paket enthalten sind.

SCHRAUBE

I

:

#47. Sechskantschraube
(M10x75 mm) [2 Stick]

——
AR )

#50. Sechskantschraube
(M10x25 mm) [2 Stiick]

(i

Ml

il
‘\\‘h il ”

UNTERLEGSCHEIBE

I \‘w\li | j

#48. Sechskantschraube
(M10x70 mm) [2 Stiick]

)
#51. Sechskantschraube
(M8x40 mm) [8 Stiick]

MUTTER

:

#46. Sechskantschraube
(M10x85 mm) [4 Stick]

!

#49. Sechskantschraube
(M10x65 mm) [1 Stlck]

|

#52. Sechskantschraube
(M8x20 mm) [7 Stlick]
Vormontiert [3 Stlick]

L

© ©

#55. Unterlegscheibe #56. Unterlegscheibe (M8)
[15 Stiick]

(M10) [24 Stiick]

D

Vormontiert [3 Stlick]

OTHERSANDERE

#53. Nylonmutter
(M10) [12 Stick]

)

#54. Nylonmutter
(M8) [2 Stuck]
Vormontiert

C IDE==10

#43. Pop-Pin (10x105mm)
[1 Stiick]

o

k

#42. Linkser Sicherheitshaken

[1 Stiick]

#38. Knopfschraube
(M10x60mm) [3 Stlick]

#44. Pop-Pin (8x70mm)[1 Stlick]

N

#41. Rechter Sicherheitshaken

[1 Stiick]

Werkzeug [2 Stiick]

o<

#39. Schnellverschluss
[3 Stlicke]
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Parts ListingTeileliste

N

Die folgende Teileliste beschreibt alle Teile, die in der Explosionszeichnung auf der néchsten Seite dargestellt

sind. Bitte beachten Sie, dass die meisten dieser Teile bereits an Ihrer Einheit vormontiert sind.

# Beschreibung # | Beschreibung

01 Rechtes Stehteil 1 | 29 | Quadratischer Endkappe(50mm) 2

02 | Linkes Stehteil 1 | 30 | Rundes Endstiick 4

03 | Hinteres Querrohr 1 | 31 | Runder Endstopfen(25mm) 1

04 | Hauptgestell 1| 32 | StoRstange 1

05 | Vorderes Aufrechtstiick 1| 33 | Verstellknopf 2

06 | Vorderer Stabilisator 1 | 34 | Quadratischer Abstandshalter 2

07 Verstellbares Aufrechtrohr 2 | 35 | Quadratischer Abstandshalter 2

08 | Beinentwickler 1| 36 | AB-Gurt 1

09 | Rickenlehnen-Verstellrohr 1 | 88 | Knopfschraube(M10x60 mm) 3

10 | Rickenlehnen-Stiitzrohr 2 | 39 | Schnellklemme 3

11 | Stitzrohr 1 | 40 | Federclip 1

12 | Schaumstoffrollenrohr 2 | 41 | Rechter Sicherheitshaken 1

13 | Gewichtsplattenstange 2 | 42 | linker Sicherheitshaken 1

14 | Armcurl-Rahmen 1 | 43 | Schnellverschlussstift(10x105mm)| 1

15 | Olympia-Adapter 1 | 44 | Pop-Pin (8x70 mm) 1

16 | Armcurl-Stange 1| 45 (S'\j ?giﬁgt;c::)awe 1

17 | Verstarkungsplatte 1 | 46 | Sechskantschraube (M10x85 mm)| 4

18 | Ruckenpolsterpfosten 1 | 47 | Sechskantschraube (M10x75 mm)| 2

19 | Rickenpolster 1 | 48 | Sechskantschraube (M10x70 mm)| 2

20 | Sitzpolster 1| 49 | Sechskantschraube (M10x65 mm)| 1

21 | Armbeugen-Polster 1 | 50 | Sechskantschraube(M10x25 mm) 2

22 | Schaumstoffrolle 4 | 51 | Sechskantschraube (M8x40mm) | 8

23 | Schaumstoffgriff 2 | 52 | Sechskantschraube (M8x20mm) | 7

24 | Runde Endkappe (25 mm) 6 | 53 | Nylonmutter (M10) 12
25 | Rechteckiger Endkappen (30x60 mm)| 2 | 54 | Nylonmutter (M8) 2

26 | Vierkant-Endkappe(45mm) 3 | 55 | Unterlegscheibe (M10) 24
27 | Vierkant-Endkappe(25 mm) 8 | 56 | Unterlegscheibe (M8) 15
28 | Vierkant-Endkappe(60 mm) 4 | 57 | Vierkant-Abstandshalter(50x45mm) | 1
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Explosionszeichnung

Das folgende Diagramm soll Ihnen helfen, sich mit den Teilen und der Hardware
vertraut zu machen, die wahrend des Montageprozesses verwendet werden. Bitte
beachten Sie, dass nicht alle hier gezeigten Teile und Hardwarekomponenten beim
Zusammenbau der Maschine verwendet werden, da einige dieser Teile bereits
vorinstalliert sind. Bitte blattern Sie zur nachsten Seite, um mit dem Montageprozess
zu beginnen, und verwenden Sie diese Seite nur als Referenz fir Teile und Hard-

ware.
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Montageanleitung

MontageSchritt1 ErforderlichesZubehor

A). Stellen Sie mit Hilfe eines Assistenten sowohl SCHRAUBE
den rechten Aufrecht (#01) als auch den linken
Aufrecht (#02) auf ebenem Boden auf, wie darg-
estellt.

Befestigen Sie das hintere Querrohr (#03) an den #46. Sechskantschraube (M10x85 mm) [4 Stiick]
rechten/linken Pfosten (#01/#02) und sichern Sie es,

indem Sie von der Rickseite — auf jeder Seite — zwei

Sechskantschrauben (#46) durch zwei Unter- UNTERLEGSCHEIBE
legscheiben (#55) und anschlieBend zwei weitere
Unterlegscheiben (#55) sowie zwei Nylonmuttern @

(#53) einflhren, wie dargestellt.
B. Befestigen Sie/setzen Sie das Rickenlehnenver-
stellrohr (#09) auf die gleichen Halterungsaussparun-

#55. Unterlegscheibe (M10) [8 Stiick]

gen*** sowohl am rechten Pfosten (#01) als auch am NUT

linken Pfosten (#02) ein.

**NOTE:

Stellen Sie sicher, dass die Einstellungen auf der

linken und rechten Seite Gibereinstimmen und gleich #53. Nylonmutter (M10) [4 Stiick]

sind, um eine korrekte Ausrichtung zu gewahrleisten
und ernsthafte Verletzungen zu vermeiden.

(hinten)
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Montageanleitung

Montageschritt2

A). Entfernen Sie die zwei bereits montierten Nylonmuttern (#54) an den linken/rechten Sicherheitshaken (#42/#41).
Legen Sie sie zunachst beiseite.

Auf der linken Seite fiihren Sie den linken Sicherheitshaken (#42) in das Loch oben am linken verstellbaren Aufrecht-
rohr (#07) ein, wie dargestellt.

Befestigen Sie ihn mit einer Nylonmutter (#54) von der Innenseite.

Wahlen Sie die gewlinschte Hohe*** fiir das Verstellbare Aufrechtrohr (#07) am linken Aufrecht (#02) und befestigen
Sie es, indem Sie einen Knopfbolzen (#38) durch die Riickseite des linken Aufrechts (#02) und des Verstellbaren
Aufrechtrohrs (#07) schrauben.

Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der rechten Seite mit dem rechten Sicherheitshaken (#41), dem rechten
Aufrecht (#01) und dem anderen Verstellbaren Aufrechtrohr.(#07).

***HINWEIS: Bitte stellen Sie sicher, dass die Einstellungen auf der linken/rechten Seite lbereinstimmen und gleich
sind, um eine korrekte Ausrichtung zu gewahrleisten und schwerwiegende Verletzungen zu vermeiden. B). Auf der
linken Seite fiihren Sie den Gewichtsplattenpfosten (#13) durch das Seitenloch des linken Aufrechts (#02). Befesti-
gen Sie ihn von der Innenseite mit einem Sechskantbolzen (#52) und einer Unterlegscheibe (#56). Bringen Sie den
Schnellclip (#39) an der Auldenseite des Gewichtsplattenpfostens (#13) an.

Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der rechten Seite mit dem anderen Gewichtsplattenpfosten (#13) und dem
rechten Aufrecht (#01).

ErforderlichesZubehor

BOLT
#52.Sechskantschraube (M8x20 mm) [2 Stuick]
UNTERLEGSCHEIBE A

#56. Unterlegscheibe (M8) [2 Stlick] 54 %\42

MUTTER S

ama
#54. Nylonmutter (M8) [2 Stlick]
ANDERE N\

B L T

N

#42. Links Sicher- #41. Rechts Sicherheit-

heitshaken shaken [1 Stiick] 38/@ e
[1 Stiick]

% (RIGHT)

#39. Schnellklemme p [2 Stlick]

N

—07

© © o o

#38. Drehknopfschraube (M10x60mm) [2 Stlick]
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Montageanleitung

Montageschritt3

A). Entfernen Sie die drei Sechskantschrauben (#52) und die drei Unterlegscheiben (#56), die vormontiert an der
vorderen Stabilisierungsstange (#06) angebracht sind. Legen Sie diese vorerst beiseite.

Befestigen Sie den vorderen Aufrechtsteher (#05) an der vorderen Stabilisierungsstange (#06) und sichern Sie
ihn mit zwei Sechskantschrauben (#52) durch zwei Unterlegscheiben (#56) von jeder Seite, wie dargestellt.

B). Befestigen Sie den vorderen Aufrechtsteher (#05) am Hauptrahmen (#04) und sichern Sie ihn mit zwei
Sechskantschrauben (#50) durch zwei Unterlegscheiben (#55) und dann zwei weitere Unterlegscheiben (#55)
und zwei Nylonmuttern (#53).

C). Befestigen Sie den Hauptrahmen (#04) Uber und auf das hintere Querrohr (#03), indem Sie zwei Sechs-
kantschrauben (#48) durch zwei Unterlegscheiben (#55) und von unten eine Verstarkungsplatte (#17), zwei
weitere Unterlegscheiben (#55) und zwei Nylonmuttern (#53) einfuhren.

D). Befestigen Sie das Stitzrohr (#11) an der Unterseite des Hauptrahmens (#04), indem Sie eine Sechs-
kantschraube (#49) nach unten durch eine Unterlegscheibe (#55), gefolgt von einer weiteren Unterlegscheibe
(#55) und einer Nylonmutter (#53) einflihren, und an der Rickseite des vorderen Stabilisators (#06) mit einer
Sechskantschraube (#52) durch eine Unterlegscheibe (#56), wie in der untenstehenden Abbildung dargestellt.

Benotigte Hardware

SCHRAUBE

#48. Sechskantschraube #49. Sechskantschraube
(M10x70 mm) [2 Stiick] (M10x65 mm) [1 Stick]

|

#52. Sechskantschraube
(M10x25 mm) [2 Stuck] (M8x20 mm) [3 Stuick]

UNTERLEGSCHEIBE

© ©

#55. Unterlegscheibe(M10)  #56. Unterlegscheibe (M8)
[10 Stiick] [3 Stiick]

MUTTER

TD
#53. Nylonmutter (M10) [5 Stiick]
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Montageanleitung

Montageschritt4

A). Befestigen Sie den Beinentwickler (#08), indem Sie die Lécher an der Halterung der vorderen Aufrichtung
(#05) ausrichten. Sichern Sie die Teile mit einer Sechskantschraube (#47), einer Unterlegscheibe (#55) und einer
weiteren Unterlegscheibe (#55), gefolgt von einer Nylonmutter (#53), wie dargestellt.

B). Schieben Sie eine Schaumstoffrolle (#22) auf ein Ende einer Schaumstoffrollenréhre (#12). Flihren Sie dann
dieselbe Schaumstoffrollenréhre (#12) durch das untere Loch des Beinentwicklers (#08), wie dargestellt. Schie-
ben Sie anschlielend eine weitere Schaumstoffrolle (#22) auf das andere Ende der Schaumstoffrollenréhre (#12)
(nachdem sie durch das untere Loch eingefiihrt wurde).

Wiederholen Sie diesen Vorgang mit der anderen Schaumstoffrollenréhre (#12) und den beiden anderen Schaum-
stoffrollen (#22) durch das obere Loch am Beinentwickler (#08).

C). Bringen Sie die vier runden Endkappen (#30) an der AuRenseite der vier Schaumstoffrollen (#22) an.

D). Befestigen Sie den Olympia-Adapter (#15) tiber den hervorstehenden Rohr des Beinentwicklers (#08) und
sichern Sie ihn mit dem Schnellclip (#39), wie unten dargestellt.

Benotigte Hardware

BOLT NUT
D
#47. Sechskantschraube (M10x75 mm) [1 Stlick]  #53. Nylonmutter (M10) [1 Stiick]
Unterlegscheibe ANDERE
#55. Unterlegscheibe (M10) #39. Schnellklemme [1 Stlick]
[2 Stiick]

*SCHAUMSTOFFROLLEN

Die Schaumstoffrolle (#12)
kann je nach KorpergroRe
durch eines dieser beiden
Lécher platziert werden.
Entfernen Sie einfach die
runde Endkappe (#30) und
eine Schaumstoffrolle (#22)
von einem Ende, um die
Position der Schaumstoffrolle
(#12) zu verandern.

OLYMPIC ADAPTER

Wenn Sie Olympia-Scheiben
verwenden mdchten, schieben
Sie den Olympia-Adapter (#15)
Uber den Standard-Scheiben-
halter und befestigen Sie ihn mit
einem Schnellclip (#39).
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Montageanleitung

Montageschritt 5 ErforderlichesZubehor

A). Befestigen Sie die Armbeugestange (#16) am BOLT
Beinentwickler (#08), indem Sie die Lécher an der
Halterung des Beinentwicklers (#08) ausrichten und mit
einer Sechskantschraube (#47) durch eine Unterlegschei-
be (#55) sowie einer weiteren Unterlegscheibe (#55) und #47. Sechskantschraube (M10x75 mm) [1 Stiick]
einer Nylonmutter (#53) sichern, wie dargestellt. B). Far

zuséatzliche Vielseitigkeit in Ihrem Training kdnnen Sie

den Bauchgurt (#36) mit der Federklemme (#40) an der UNTERLEGSCHEIBE

Halterung der Armbeugestange (#16) befestigen. @

#55. Unterlegscheibe (M10) [2 Stlck]

MUTTER

D
#53. Nylonmutter (M10) [1 Stiick]

ANDERE

—)

#44. Pop-Pin (8x70 mm) [1 Stlick]
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Montageanleitung

Montageschritt6

A). Mit Hilfe eines Assistenten die beiden Stifte an den Seiten der Riickenlehnenstiitze (#18) in die beiden seitli-
chen Locher an der Innenseite der beiden Rickenlehnenstitzrohre (#10) einfliihren. Wahrend Sie diese drei Teile
gleichzeitig zusammenhalten, richten Sie die beiden Locher an der Unterseite der Riickenlehnenstitzrohre (#10)
auf jeder Seite der "geschweillten Stange" am Hauptrahmen (#04) aus und schieben sie darauf. Befestigen Sie
die Teile, indem Sie eine Sechskantschraube (#45) durch eine Unterlegscheibe (#55) und dann durch eine weitere
Unterlegscheibe (#55) und eine Nylonmutter (#53) stecken. BITTE NICHT UBERMASSIG FESTZIEHEN.

B). Fihren Sie den Armbeugenrahmen (#14) in die vordere Aufrichtung (#05) ein und befestigen Sie ihn mit einer
Knopfschraube (#38), wie unten dargestellt.

C). Stecken Sie den Pop-Pin (#43) vorerst in das Loch auf der Rickseite des Hauptrahmens (#04). Dieser
Pop-Pin (#43) ermdglicht es Ihnen, die Sitzpositionen fir vielseitige Workouts anzupassen.

Benotigte Hardware

BOLT MUTTER
I D

. @ #53. Nylonmutter (M10) [1 Stiick]
#45. Sechskantschraube (M10x140 mm) [1 Stulck] ANDERE
UNTERLEGSCHEIBE

#55. Unterlegscheibe (M10) [2 Stiick] “‘C’ D

#38. Griffschraube #43. Schnellspannstift
(M10x60 mm) (10x105 mm) [1 Stiick]
[1 Stick]

SCHLOSSSTIFT

Der Pop-pin (#43) C
wird verwendet, um
die Riickenlehne Ve
schnell in Position /43
zu bringen. N
Entfernen Sie den \

Pop-pin (#43) fiir S N LN 55 14
alle anderen ’

Positionen und
stecken Sie ihn in
das Loch am 45
Hauptrahmen

(#04), wenn er nicht

in Gebrauch ist.

¢ X
| -
//’ \\
"Geschweildte Stange" :’
\

"\\ 3 8 /

f
]
I ~. 9
]

S

KNOB BOLT

Der Knob Bolt (#38) wird verwendet, um die Héhe
des Armcurl-Pfosten zu justieren. Einfach den Knob
Bolt (#38) abschrauben, die Hohe des Arm Curl
Frame (#14) neu positionieren und dann den Knob
Bolt (#38) wieder festziehen.
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Montageanleitung

Montageschritt7

A). Befestigen Sie die Rickenlehnenpolsterung (#19) vorsichtig an den Ruckenlehnen-Stitzrohren (#10), indem
Sie vier Sechskantschrauben (#51) durch vier Unterlegscheiben (#56) von unten in die Rickenlehnenpolsterung
(#19) einsetzen und festziehen.

B). Befestigen Sie die Sitzpolsterung (#20) an den beiden Rohren des Hauptrahmens (#04), wie in der Abbildung
dargestellt. Sichern Sie sie, indem Sie vier Sechskantschrauben (#51) durch vier Unterlegscheiben (#56) von unten
nach oben einsetzen.

C). Befestigen Sie die Armbeugenpolsterung (#21) am Armbeugenrahmen (#14) mit zwei Sechskantschrauben
(#52) durch zwei Unterlegscheiben (#56).

Der Zusammenbau ist nun abgeschlossen. Zu lhrer eigenen Sicherheit sollten Sie jedoch vor der Verwendung die
gesamte Bedienungsanleitung lesen, die Sicherheitshinweise und Warnungen enthalt, sowie alle auf dem Produkt
angebrachten Sicherheits-/Warnhinweise beachten. Benétigte Hardware

BOLT

o

#51. Sechskantschraube (M8x40 mm) [8 Stlick]

o |

#52. Sechskantschraube (M8x20 mm) [2 Stuck]

UNTERLEGSCHEIBE

©

#56. Unterlegscheibe (M8) [10 Stiick]




ABSCHLIESSENDE KONTROLLE (vor JEDER Nutzung) |

« Stellen Sie sicher, dass alle Muttern und Schrauben fest angezogen sind (aber nicht tUber-
malig fest).

« Uberpriifen Sie auf lose Teile und Komponenten und ziehen Sie diese vor jeder Nutzung fest.

« Uberpriifen Sie vor jeder Verwendung, ob es Risse oder Verbiegungen in der SchweilRnaht
oder im Metall gibt. Verwenden Sie das Produkt NICHT, wenn Sie solche Risse oder Verbiegun-
gen feststellen. Bitte kontaktieren Sie unseren Kundendienst.

« Stellen Sie sicher, dass alle Verstell- und Sicherheitsvorrichtungen vor der Verwendung korrekt
positioniert und vollstandig eingerastet sind!




Aufwarmanweisungen

Vor der Verwendung mussen Sie alle Anweisungen und Warnungen in dieser Bedienungsan-
leitung sowie auf dem Gerat lesen und verstehen.
Die folgenden Flexibilitatsibungen werden lhnen als Mittel zur Verletzungspravention
wahrend des Trainings bereitgestellt. Ein richtiges Aufwarmprogramm verringert die
Wahrscheinlichkeit, Inre Muskeln wahrend des Trainings zu verletzen. Bitte nehmen Sie sich
die Zeit, diese Flexibilitatsibungen vor und nach jeder Trainingseinheit durchzufihren.

Leisten-Dehnung
1.Setzen Sie sich mit ange-
winkelten Knien und zusam-
mengelegten Fulisohlen hin.
2. Halten Sie Ihre Knéchel und
beugen Sie sich aus der Hiifte
(halten Sie den Riicken
gerade), wahrend Sie lhre
Knie mit den Ellbogen in
Richtung Boden driicken.

Huftdehnung

1. Legen Sie sich auf den Rucken und heben Sie |hr rechtes
Bein an, wahrend Sie beide Hande unter die Kniekehle
legen. Halten Sie lhr linkes Bein gestreckt.

2. Ziehen Sie |hr rechtes Bein sanft in Richtung lhres
Oberkodrpers, ohne den Oberkérper anzuheben. Wechseln
Sie die Beinpositionen und wiederholen Sie die Ubung.

Oberschenkeldehnung

1. Setzen Sie sich mit ausgestreck-
tem linken Bein hin und beugen Sie
Ihr rechtes Bein im Knie, wahrend
Sie die Ful3sohle lhres rechten
Fulles gegen die Innenseite des
Oberschenkels Ihres ausgestreck-
ten Beins legen.

2. Beugen Sie den Ful} lhres
ausgestreckten Beins (Zehen zur
Decke zeigend) und beugen Sie
sich sanft aus der Hiifte nach
vorne; halten Sie den Ricken
gerade.

3. Greifen Sie mit Ihren Handen so
weit wie moglich auf Ihr
ausgestrecktes Bein und wechseln
Sie dann die Beine und wiedr--~
len Sie die Ubung.

Rumpfdreher

1. Setzen Sie sich mit ausgestrecktem
Bein hin und beugen Sie Ihr rechtes
Knie, wahrend Sie lhr rechtes Bein
Uber Ihr linkes Bein kreuzen. Ihr
rechter Ful} sollte flach auf dem
Boden neben Ihrem linken Knie
liegen.

2. Legen Sie lhren linken Arm auf die
AuRenseite Ihres rechten Beins und
ziehen Sie gegen dieses Bein,
wahrend Sie Ilhren Oberkdrper so weit
wie maoglich nach rechts drehen.
Platzieren Sie |hre rechte Hand auf
dem Boden hinter lhrem

Gesalk. Wechseln Sie die Beinposi-
tionen und wiederholen Sie die
Ubung.

Quadrizeps-Dehnung

1. Stellen Sie sich auf Ihr linkes
Bein und halten Sie sich mit der
linken Hand an einer Stitze fest.
2. Beugen Sie lhr rechtes Bein
hinter sich, greifen Sie mit der
rechten Hand Ihren Knéchel oder
Fufd und ziehen Sie den Fuf} in
Richtung Gesal. Halten Sie den
Rucken gerade und das rechte
Knie nach unten gerichtet. Wieder-
holen Sie die Ubung auf dem
anderen Bein.
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Aufwarm-Anweisungen

Rumpfbeugung, Bauchlage

1. Nehmen Sie die dargestellte Position auf Handen und Knien ein. Strecken Sie die Hande vor sich aus und
ziehen Sie sie dann langsam wieder in Richtung lhres Kdrpers zurlick, wahrend Sie das Kinn einziehen und
den Ricken nach oben wélben.

2. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick

Waden-Dehnung

1. Platziere beide Hande an
einer Wand, um das Gleichge-
wicht zu halten. Driicke den
Ballen deines linken Fulies
gegen die Wand und lasse die
Ferse desselben Fulies auf dem
Boden ruhen (stelle sicher, dass
dein linkes Knie gebeugt ist).

Schulterdehnung

1. Fahren Sie lhre rechte
Hand tber |hre rechte
Schulter zum oberen
Ricken und lhre linke Hand
unter lhre linke Schulter zum
oberen Ricken.

2. Versuchen Sie, mit den
Fingerspitzen zu greifen.
Wenn Sie Ihre Fingerspitzen
nicht erreichen kénnen,
verwenden Sie ein
Handtuch als Verlangerung
Ilhrer Hande und ziehen Sie
eine Hand sanft zur
anderen. Wechseln Sie die
Armpositionen und wieder-
holen Sie die Ubung.

2. Beginne langsam, dein linkes
Knie zu strecken, und du wirst
spuren, wie sich die Muskeln in
deiner linken Wade dehnen.
Wechsle die Beinposition und
wiederhole die Ubung.
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IMPORTANTE! CONSERVARE IL PRESENTEMANUALE
PER FUTURO RIFERIMENTO E LEGGERLO ATTENTAMENTE.

ISTRUZIONI DI MONTAGGIO




Informazioni Generali

Sicurezza

Prima di intraprendere qualsiasi programma di esercizio, assicurati di consultare il tuo
medico. L'esercizio frequente e intenso dovrebbe essere approvato dal tuo medico e I'uso
corretto del tuo prodotto € essenziale. Un allenamento eccessivo o scorretto pud causare
infortuni alla salute. Leggi attentamente questo manuale prima di iniziare il montaggio del tuo
prodotto o di cominciare ad allenarti.

» Tenere tutti i bambini lontani da questo articolo durante I'uso. Non permettere ai bambini di
arrampicarsi o giocarci quando non € in uso.

* Supervisionare gli adolescenti mentre utilizzano questa unita.

* Per |la vostra sicurezza, assicuratevi sempre che ci siano almeno 3 piedi di spazio libero in
tutte le direzioni intorno al vostro prodotto mentre vi allenate.

« Controllare regolarmente che tutti i dadi, i bulloni e i raccordi siano saldamente serrati.
Controllare periodicamente tutte le parti mobili per evidenti segni di usura o danni.

 Qualsiasi dispositivo di regolazione che potrebbe interferire con i movimenti dell'utente su
questa unita non deve essere lasciato sporgente.

* Pulire solo con un panno umido, non utilizzare detergenti solventi. In caso di dubbi, non
utilizzare il prodotto; contattare 'ASSISTENZA CLIENTI.

* Prima dell'uso, assicurarsi sempre che il prodotto sia posizionato su una superficie solida e
piana. Se necessario, utilizzare un tappetino di gomma sotto per ridurre la possibilita di
scivolamento.

* Indossare sempre abbigliamento e calzature adeguati, come scarpe da ginnastica, durante
I'allenamento. Non indossare abiti larghi che potrebbero impigliarsi nelle parti in movimento
durante l'esercizio.

* Non utilizzare questa unita se non funziona correttamente o se non &€ completamente
assemblata.

* Non utilizzare questa unita per scopi commerciali. Questa unita & destinata esclusivamente
all'uso domestico.

* Prima dell'uso, &€ necessario leggere e comprendere tutte le istruzioni e gli avvertimenti
riportati in questo manuale del proprietario e sull'attrezzatura.

« E responsabilita del proprietario della struttura istruire adeguatamente gli utenti sul corretto
funzionamento dell'attrezzatura e avvertirli dei potenziali pericoli.

* Se in qualsiasi momento durante l'esercizio ti senti svenire, stordito o provi dolore, inter-
rompi e consulta il tuo medico.

Strumenti di Assemblaggio

- Righello con misurazioni sia metriche che imperiali
- 2 x Chiavi regolabili

- 1 x Cacciavite a croce (Phillips)

Limite di peso
Il tuo prodotto € adatto a utenti con un peso: 150 kg o inferiore.

Conservazione e utilizzo

Il tuo prodotto & destinato all'uso in condizioni asciutte e pulite. Dovresti evitare di conservar-
lo in luoghi eccessivamente freddi o umidi, poiché cid potrebbe causare corrosione e altri
problemi correlati.
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‘f?, Lista Hardware

Il seguente hardware viene utilizzato per assemblare la vostra unita. Prendetevi un momento per familiarizzare
con questi elementi. Si prega di notare che alcuni di questi componenti sono gia preassembilati sulla macchina.
Non allarmatevi se vedete parti in questa pagina che non sono incluse nel vostro pacchetto hardware.

I

j i ‘Hi |

#47. Bullone esagonale
(M10x75 mm) [2 Pezzi]

——
AR )

#50. Bullone esagonale
(M10x25 mm) [2 pezzi]

:

#48. Bullone esagonale
(M10x70 mm) [2 pezzi]

(i

Ml

(il
‘\\‘h il ”

#51.
(M8x40 mm) [8 pezzi]

Bullone esagonale

:

#46. Bullone esagonale
(M10x85 mm) [4 pezzi]

!

#49. Bullone esagonale
(M10x65 mm) [1 pezzo]

|

#52. Bullone esagonale
(M8x20 mm) [7 pezzi]
Preassemblato [3 pezzi]

L

RODIGA DADO

@ © D im0

#55. Rondella #56. Rondella (M8) [15 #53. Dado in #54. Dado in nylon
(M10) [24 Pezzi] Pezzi] nylon (M8) [2 Pezzi]

Pre-assemblato [3 Pezzi]

ALTRI

(M10) [12 Pezzi]

Preassemblato

C IDE==19

#43. Fermo a Sgancio Rapido (10x105mm)
[1 Pezzo]

o

k

#42. Gancio di Sicurezza Sinistro
[1 Pezzo]

N

#41. Gancio di Sicurezza Destro
[1 Pezzo]

#38. Bullone a Manopola
(M10x60mm) [3 Pezzi]

Attrezzo [2 Pezzi]

#44. Fermo a Sgancio Rapido (8x70mm)[1 Pezzo]

o<

#39. Fermaglio Rapido
[3 Pezzi]
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Elenco dei Componenti

A

f Il seguente elenco dei componenti descrive tutte le parti illustrate nel diagramma esploso nella pagina
seguente. Si prega di notare che la maggior parte di questi componenti & gia preassemblata nell'unita.

# Descrizione # Descrizione

01 | Montante destro 1 | 29 | Cappuccio quadrato(50mm) 2
02 | Montante sinistro 1 | 30 | Tappo terminale rotondo 4
03 | Tubo trasversale posteriore 1| 31 | Tappo terminale rotondo(25mm) 1
04 | Telaio Principale 1 | 32 | Paraurti 1
05 | Montante Anteriore 1|33 | Manopola Regolabile 2
06 | Stabilizzatore anteriore 1 | 34 | Distanziatore quadrato(60x50 mm)| 2
07 | Tubo verticale regolabile 2 | 35 | Distanziatore quadrato(50x10 mm)| 2
08 | Sviluppatore Gamba 1 | 36 | Cinghia AB 1
09 | Tubo di Regolazione dello Schienale | 1 | 38 | Bullone a Manopola (M10x60 mm) 3
10 | Tubo di Sostegno dello Schienale 2 | 39 | Clip Rapida 3
11 | Tubo di Sostegno 1 | 40 | Molla a Clip 1
12 | Rullo in Schiuma 2 | 41 | Gancio di Sicurezza Destro 1
13 | Palo per Dischi Pesi 2 | 42 | Gancio di Sicurezza Sinistro 1
14 | Cornice per Curl con Bilanciere 1 | 43 | Fermo a Scatto(10x105mm) 1
15 | Adattatore Olimpico 1 | 44 | Fermo a Scatto (8x70 mm) 1

, . Bullone Esagonale

16 | Barra per Curl con Bilanciere 1|45 (M10x140 mm) 1
17 | Piastra di Rinforzo 1 | 46 | Bullone Esagonale (M10x85 mm) | 4
18 | Supporto del Cuscino dello Schienale | 1 | 47 | Bullone Esagonale (M10x75 mm) | 2
19 | Cuscino dello Schienale 1 | 48 | Bullone Esagonale (M10x70 mm) | 2
20 | Cuscino del sedile 1 | 49 | Bullone Esagonale (M10x65 mm) | 1
21 | Cuscino per flessione del braccio 1 | 50 | Bullone Esagonale(M10x25 mm) | 2
22 | Rullo in Schiuma 4 | 51 | Bullone Esagonale (M8x40mm) 8
23 | Impugnatura in Schiuma 2 | 52 | Bullone Esagonale (M8x20mm) 7
24 | Tappo terminale rotondo (25 mm) 6 | 53 | Dado in nylon (M10) 12
25 |Tappo terminale rettangolare (30x60 mm) | 2 | 54 | Dado in nylon (M8) 2
26 | Tappo terminale quadrato(45mm) 3 | 55 | Rondella (M10) 24
27 | Tappo terminale quadrato(25 mm) 8 | 56 | Rondella (M8) 15
28 | Tappo terminale quadrato(60 mm) 4 | 57 | Distanziale quadrato(50x45 mm) 1
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Diagramma Esploso

Il seguente diagramma é fornito per aiutarti a familiarizzare con i componenti e gli
elementi hardware che verranno utilizzati durante il processo di assemblaggio. Tieni
presente che non tutti i componenti e gli elementi hardware che vedi qui verranno
utilizzati durante I'assemblaggio della macchina, poiché alcuni di questi elementi
sono gia preinstallati. Prosegui alla pagina successiva per iniziare il processo di
assemblaggio e utilizza questa pagina solo come guida di riferimento per i compo-
nenti e gli elementi hardware.
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Istruzioni di montaqqio

Passo di assemblaggio 1

A). Con l'aiuto di un assistente, posizionare entrambi
i montanti destro (#01) e sinistro (#02) su un
pavimento livellato come illustrato.

Fissare il tubo trasversale posteriore (#03) ai mon-
tanti destro/sinistro (#01/#02) e fissarli insieme
inserendo dal lato posteriore - su ciascun lato - due
bulloni esagonali (#46) attraverso due rondelle (#55)
seguite da altre due rondelle (#55) e due dadi in
nylon (#53).

B. Fissarel/inserire il tubo di regolazione dello schie-
nale (#09) sulle stesse tacche di fissaggio*** su
entrambi i montanti destro (#01) e sinistro (#02).
**NOTE:

Assicurarsi che le impostazioni sui lati sinistro/destro
corrispondano e siano uguali per I'allineamento, per
evitare infortuni gravi.

(HINTEN)

Componenti Hardware Richiesti

BOLT

#46. Bullone esagonale (M10x85 mm) [4 pezzi]

RODIGA

©

#55. Rondella (M10) [8 pezzi]

DADO

@D

#53. Dado in Nylon (M10) [4 Pezzi]

(VORDERSEITE)
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Istruzioni di montaqgqio

Passo di Montaggio 2

A). Rimuovere i due Dadi in Nylon (#54) pre-montati sui Ganci di Sicurezza Sinistro/Destro (#42/#41). Metterli da
parte per il momento
Sul lato sinistro, inserire il Gancio di Sicurezza Sinistro (#42) nel foro sulla parte superiore del Tubo Regolabile
Verticale Sinistro (#07) come mostrato.
Fissare utilizzando un Dado in Nylon (#54) dal lato interno.
Selezionare l'altezza desiderata*** per il Tubo Regolabile Verticale (#07) sul Montante Sinistro (#02) e fissare
avvitando una Vite a Manopola (#38) attraverso entrambi la parte posteriore del Montante Sinistro (#02) e il Tubo
Regolabile Verticale (#07).
Ripetere questo processo sul lato destro con il Gancio di Sicurezza Destro (#41), il Montante Destro (#01) e I'altro
Tubo Regolabile Verticale.

Tubo (#07).
***NOTA: Assicurarsi che tutte le impostazioni sui lati sinistro/destro corrispondano e siano uguali per I'allineamento,
per evitare gravi infortuni. B). Sul lato sinistro, inserire il Perno per Pesi (#13) attraverso il foro laterale del Montante
Sinistro (#02). Fissare dal lato interno utilizzando un Bullone Esagonale (#52) attraverso una Rondella (#56). Attac-
care la Clip Rapida (#39) al lato esterno del Perno per Pesi (#13).
Ripetere questo processo sul lato destro con I'altro Perno per Pesi (#13) e il Montante Destro (#01).

Componenti Richiesti

BOLT

|

#52.Bullone esagonale (M8x20 mm) [2 pezzi]
RODIGA A

#56. Rondella (M8) [2 pezzi] 54 @\42

DADO e

Ama
#54. Dado in nylon (M8) [2 pezzi]
ALTRI 2

ﬂ / " NK Y (SINISTRA)

~

#42. Gancio di #41. Gancio di sicurezza

sicurezza sinistro destro [1 pezzo] 38/@ e

[1 pezzo]

(DESTRA)
01—

#39. Clip Rapido [2 Pezzi]

N

—07

© © o o

#38. Bullone a Manopola (M10x60mm) [2 Pezzi]
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Istruzioni di montaqgqio

Passo di Montaggio 3

A). Rimuovere i tre bulloni esagonali (#52) e le tre rondelle (#56) preassemblati sul Stabilizzatore Anteriore (#06).
Metterli da parte per il momento.

Fissare il Montante Anteriore (#05) al Stabilizzatore Anteriore (#06) e assicurarlo utilizzando due bulloni esagona-
li (#52) attraverso due rondelle (#56) da ciascun lato, come illustrato.

B). Fissare il Montante Anteriore (#05) al Telaio Principale (#04) e assicurarlo utilizzando due bulloni esagonali
(#50) attraverso due rondelle (#55) e poi due rondelle aggiuntive (#55) e due dadi in nylon (#53).

C). Fissare il Telaio Principale (#04) sopra e sul Tubo Trasversale Posteriore (#03) inserendo due bulloni esago-
nali (#48) attraverso due rondelle (#55) e dal basso una Piastra di Rinforzo (#17), due rondelle aggiuntive (#55) e
due dadi in nylon (#53).

D). Fissare il Tubo di Supporto (#11) alla parte inferiore del Telaio Principale (#04) inserendo verso il basso un
Bullone Esagonale (#49) attraverso una Rondella (#55) seguita da un'ulteriore Rondella (#55) e un Dado in Nylon
(#53), e, sul retro dello Stabilizzatore Anteriore (#06) utilizzando un Bullone Esagonale (#52) attraverso una
Rondella (#56) come mostrato nel diagramma sottostante.

Componenti Richiesti

BOLT

#48. Dado esagonale #49. Dado esagonale
(M10x70 mm) [2 Pezzi] (M10x65 mm) [1 Pezzo]

|

#50. Bullone esagonale #52. Bullone esagonale
(M10x25 mm) [2 Pezzi] (M8x20 mm) [3 Pezzi]

Rondella

© ©

#55. Rondella(M10) #56. Rondella (M8)
[10 Pezzi] [3 Pezzi]

DADO

TD

#53. Dado in Nylon (M10) [5 Pezzi]
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Istruzioni di montagqio

Passo di Montaggio 4

A). Fissare lo Sviluppo Gamba (#08) allineando i fori alla staffa del Montante Anteriore (#05). Fissare insieme
utilizzando un Bullone Esagonale (#47) attraverso una Rondella (#55) e un'ulteriore Rondella (#55) seguita da un
Dado in Nylon (#53) come illustrato.

B). Far scorrere un Rullo in Schiuma (#22) su un'estremita di un Tubo per Rullo in Schiuma (#12). Successiva-
mente, far passare lo stesso Tubo per Rullo in Schiuma (#12) attraverso il foro inferiore dello Sviluppo Gambe
(#08) come illustrato. Poi, far scorrere un altro Rullo in Schiuma (#22) sull'altra estremita del Tubo per Rullo in
Schiuma (#12) (dopo che ¢ stato inserito attraverso il foro inferiore).

Ripetere questo processo con l'altro Tubo per Rullo in Schiuma (#12) e gli altri due Rulli in Schiuma (#22) attra-
verso il foro superiore dello Sviluppo Gambe (#08).

C). Fissare i quattro Tappi a Estremita Rotonda (#30) all'esterno dei quattro Rulli in Schiuma (#22).

D). Montare I'Adattatore Olimpico (#15) sul tubo sporgente dello Sviluppo Gambe (#08) e fissarlo utilizzando la
Clip Rapida (#39) come illustrato di seguito.

Componenti Hardware Richiesti

BOLT DADO
D
#47. Bullone esagonale (M10x75 mm) [1 Pezzo] #53. Dado in nylon (M10) [1 Pezzo]
RODIGA ALTRI
#55. Rondella (M10) [2 Pezzi] #39. Clip Rapido [1 Pezzo]

*ROLLER IN SCHIUMA

Il Tubo del Rullo in Schiuma
(#12) pud essere posizionato
attraverso uno di questi due
fori a seconda della tua
altezza. Basta rimuovere |l
Tappo Terminale Rotondo
(#30) e un Rullo in Schiuma
(#22) da un'estremita per
riposizionare il Tubo del Rullo
in Schiuma (#12).

x
ADATTATORE OLYMPIC

Se intendi utilizzare dischi
olimpici, fai scorrere I'Adattatore
Olimpico (#15) sopra il perno
del disco standard e fissalo con
una Clip Rapida (#39).
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Istruzioni di montaggio
Componenti Hardware Richiesti

A). Fissare la Barra per Curl Braccia (#16) allo Sviluppo BOLT
Gambe (#08) allineando i fori sulla staffa dello Sviluppo
Gambe (#08) e fissandoli con un Bullone Esagonale
(#47) attraverso una Rondella (#55) seguita da un'ulterio-
re Rondella (#55) e un Dado in Nylon (#53) come illustra-
to.

B). Per maggiore versatilitd negli allenamenti, & possibile
fissare la Cinghia Addominali (#36) alla staffa della Barra RODIGA
per Curl Braccia (#16) utilizzando la Clip a Molla (#40). @

#47. Bullone esagonale (M10x75 mm) [1 pezzo]

#55. Rondella (M10) [2 pezzi]

DADO

@D

#53. Dado in nylon (M10)
[1 Pezzo]

ALTRI

—)

#44. Pop-Pin (8x70 mm) [1 Pezzo]
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Istruzioni di montaqgqio

Passo di Assemblaggio 6

A). Con l'aiuto di un assistente, inserire i due perni sui lati del Supporto del Cuscino dello Schienale (#18) nei due
fori laterali situati all'interno di entrambi i Tubi di Sostegno dello Schienale (#10). Tenendo contemporaneamente
insieme questi tre pezzi, allineare e far scorrere i due fori nella parte inferiore dei Tubi di Sostegno dello Schienale
(#10) su ciascun lato dell"asta saldata" del Telaio Principale (#04). Fissare inserendo una Vite Esagonale (#45)
attraverso una Rondella (#55) seguita da un'ulteriore Rondella (#55) e un Dado in Nylon (#53). Si prega di NON

SERRARE ECCESSIVAMENTE.

B). Inserire il Telaio per i Curl con Manubri (#14) nel Montante Anteriore (#05) e fissarlo in posizione con una Vite

a Manopola (#38) come illustrato di seguito.

C). Inserire per ora il Fermo a Pressione (#43) nel foro sul retro del Telaio Principale (#04). Questo Fermo a
Pressione (#43) ti permettera di regolare le posizioni di seduta per allenamenti versatili.

Componenti Richiesti

BOLT
i B

#45. Bullone esagonale (M10x140 mm) [1 Pezzo]
RODIGA

©

#55. Rondella (M10) [2 Pezzi]

PERNO DI
BLOCCAGGIO

Il Pop-pin (#43) C
viene utilizzato per
posizionare Ve
rapidamente lo /43
schienale nella \
posizione \
desiderata.

Rimuovere il

Pop-pin (#43) per

tutte le altre

posizioni e inserirlo 45
nel foro sul Telaio

Principale (#04)

quando non & in

uso.
”E

_____

——

,/,/ \\\\
"Asta Saldata" :’
\

- \ 38
] \\ /
: S’

VITE A MANOPOLA

La Vite a Manopola (#38) viene utilizzata per
regolare I'altezza del supporto del cuscino per curl.
Basta svitare la Vite a Manopola (#38), riposizionare
I'altezza del Telaio per Curl (#14) e poi serrare la
Vite a Manopola (#38).

DADO

D
#53. Dado in nylon (M10) [1 Pezzo]

ALTRI
c @

#43. Perno a Scatto
(10x105 mm) [1 Pezzo]

#38. Bullone a
Pomello
(M10x60 mm)
[1 Pezzo]

9
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Istruzioni di montaqgqio

Passo di assemblaggio 7

A). Fissare delicatamente il Cuscino dello Schienale (#19) ai Tubi di Sostegno dello Schienale (#10) inserendo e
fissando quattro Dadi Esagonali (#51) attraverso quattro Rondelle (#56) dalla parte inferiore del Cuscino dello
Schienale (#19).

B). Fissare il Cuscino del Sedile (#20) ai due tubi del Telaio Principale (#04) come mostrato nel diagramma.
Fissarli insieme inserendo verso l'alto quattro Dadi Esagonali (#51) attraverso quattro Rondelle (#56).

C). Fissare il Cuscino per le Braccia (#21) al Telaio per le Braccia (#14) utilizzando due Dadi Esagonali (#52)
attraverso due Rondelle (#56).

Il processo di assemblaggio &€ ora completato. Tuttavia, per la vostra sicurezza, assicuratevi di leggere l'intero
Manuale del Proprietario, che include istruzioni e avvertenze di sicurezza, nonché eventuali etichette di sicurez-
zalavvertenza applicate al prodotto prima dell'uso.

Hardware Richiesto
BULLONE

o

#51. Bullone esagonale (M8x40 mm) [8 pezzi]

o |

#52. Bullone esagonale (M8x20 mm) [2 pezzi]

GUARNIZIONE

©

#56. Guarnizione (M8) [10 Pezzi]




CONTROLLO FINALE (Prima di OGNI utilizzo) |

* Assicurarsi che tutti i dadi e i bulloni siano serrati (ma senza stringerli eccessivamente).

* Verificare la presenza di parti o componenti allentati e serrarli prima di ogni utilizzo.

* Controllare che non vi siano strappi o piegature nelle saldature o nel metallo prima di ogni
utilizzo. NON utilizzare il prodotto se si riscontrano tali strappi o piegature. Si prega di contattare
il nostro Servizio Clienti.

* Assicurati che tutti i dispositivi di blocco degli aggiustamenti e i dispositivi di sicurezza siano
correttamente posizionati e completamente inseriti prima dell'uso!

\‘e
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Istruzioni per il Riscaldamento

Prima dell'uso, devi leggere e comprendere tutte le istruzioni e gli avvertimenti riportati in
questo Manuale del Proprietario, nonché quelli presenti sull'attrezzatura.

| seguenti esercizi di flessibilita ti sono forniti come mezzo per prevenire infortuni durante
I'allenamento. Una corretta routine di riscaldamento riduce la possibilita di danneggiare i
muscoli durante I'esercizio. Ti preghiamo di dedicare il tempo necessario per eseguire questi
esercizi di flessibilita prima e dopo ogni sessione di allenamento.

O )

Stretching dell'inguine
1.Siediti con le ginocchia
flesse e le piante dei piedi
unite.

2. Afferra le caviglie e piegati
in avanti dai fianchi (mantieni
la schiena dritta) mentre
spingi le ginocchia verso il
pavimento con i gomiti.

Stretching dell'anca

1. Sdraiati sulla schiena e solleva la gamba destra mentre
afferri con entrambe le mani la parte posteriore del ginocchio.
Mantieni la gamba sinistra distesa.

2. Tira delicatamente la gamba destra verso il busto senza
sollevare la parte superiore del corpo. Cambia la posizione

delle gambe e ripeti.

Stretching dei muscoli
posteriori della coscia

1. Siediti con la gamba sinistra
estesa e piega la gamba destra al
ginocchio, posizionando la pianta
del piede destro contro la coscia
interna della gamba estesa.

2. Fletti il piede della gamba estesa
(con le dita rivolte verso il soffitto) e
piegati delicatamente in avanti dai
fianchi; mantieni la schiena dritta.
3. Allunga le mani sulla gamba
estesa il piu possibile, poi cambia
gamba e ripeti.

Torsione del busto

1. Siediti con la gamba distesa e
piega il ginocchio destro mentre
incroci la gamba destra sopra la
sinistra. Il piede destro dovrebbe
essere appoggiato a terra accanto al
ginocchio sinistro.

2. Posiziona il braccio sinistro all'es-
terno della gamba destra e tira contro
quella gamba mentre ruoti il busto il
pit possibile verso destra. Appoggia
la mano destra a terra dietro i glutei.
Inverti la posizione delle gambe e
ripeti.

Stretching dei quadricipiti

1. Stai in piedi sulla gamba sinistra
e tieniti a un supporto con la mano
sinistra.

2. Piega la gamba destra dietro di
te, afferra la caviglia o il piede con
la mano destra e tira il piede verso
i glutei. Mantieni la schiena dritta e
il ginocchio destro rivolto verso |l
basso. Ripeti con I'altra gamba.

59




Istruzioni per il riscaldamento

Flessione del Tronco, Prono

1. Assumi la posizione raffigurata a quattro zampe. Allunga le braccia davanti a te e poi inizia lentamente a
riportarle indietro verso il corpo mentre abbassi il mento e inarchi la schiena verso l'alto.

2. Ritorna lentamente alla posizione iniziale

Stretching per le Spalle

1. Porta la mano destra
sopra la spalla destra verso
la parte superiore della
schiena e porta la mano
sinistra sotto la spalla
sinistra verso la parte
superiore della schiena.

2. Cerca di raggiungere le
punte delle dita. Se non
riesci a raggiungere le punte
delle dita, usa un
asciugamano come estensi-
one delle mani e tira delicat-
amente una mano verso
I'altra. Inverti la posizione
delle braccia e ripeti.

| stesso piede appoggiato a terra

Stretching del polpaccio

1. Appoggia entrambe le mani
contro un muro per aiutarti a
mantenere l'equilibrio. Premi la
pianta del piede sinistro contro il
muro e mantieni il tallone dello

(assicurati che il ginocchio
sinistro sia piegato).

2. Inizia lentamente a raddrizza-
re il ginocchio sinistro e sentirai i
muscoli del polpaccio sinistro
allungarsi. Cambia posizione
delle gambe e ripeti.
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If you have any questions, please contact our
customer care centre.
Our contact details are below:

@ 0044-800-240-4004

WI |4 enquiries@mhstar.co.uk

IMPORTER ADDRESS:

MH STAR UK LTD

1Northampton Cross Logistics Park
Northampton Cross Road
Northampton

NN4 9FH

0800 240 4050
enquiries@mhstar.co.uk

MADE IN CHINA

Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte
an unser Kundendienstzentrum.
Unsere Kontaktdaten stehen unten:

@ 0049-0(40)-87408465
W' |4 service@aosom.de

Importeur/Hersteller/REP:
MH Handel GmbH
Wendenstrafie 309
D-20537 Hamburg
Germany

IN CHINA HERGESTELLT

DONNEZ
u

&

0
RECYCLEZ

Sivous avez la moindre question, veuillez
contacter notre centre d'assistance a la
clientele.

Nos coordonnées sont les suivantes:

@ 0033-1-84166106

}'I I‘ aosom@mbhfrance.fr

Importé par/Fabricant/REP:
MH France

2, rue Maurice Hartmann
92130 Issy-les-Moulineaux
France

FABRIQUE EN CHINE

In caso di dubbio, si prega di contattare il
nostro centro assistenza clienti.
I nostri dettagli di contatto sono di seguito:

@ 0039-0249471447

¥
IMPORTATO DA/Produttore/REP:
AOSOM ltaly srl

Centro Direzionale Milanofiori
Strada 1 Palazzo F1

20057 Assago (MI)
P.1..08567220960

FATTO IN CINA

clienti@aosom.it

Do B oo

ASSOCIATION

LIVRAISON  DECHETERIE

Adresses sur quefairedemesdechets.fr






