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1.

MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTH

BHUMAHWE: HECOBJIHOJEHME WHCTPYKLUMN MOXET TMPUBECTU K CEPbE3HbLIM
TPABMAM N OAXXE CMEPTW. O6patnte BHMMaHue Ha 6a30Bble Mepbl NPegoCTOPOXHOCTMH,
npeacraBfneHHble B AdaHHOM pasgernie. [1poKoHCYynbTUpyMTEeCb C Bpa4voM, npexae 4Yem
NPUCTYNUTb K TPEHMPOBKaM. OTO OCOBEHHO BaXKHO Afs1 Nofb3oBaTenen crapwe 35 net v nuu,
nmerLwmnx npobrnemsl Co 300POBLEM.

1.
2.

9.

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

Mepen cbopkon 1 akcnnyaTaumen n3genus BHUMaTenbHO NPOYTUTE HacTosiLee PyKoBOACTBO.
Bnageney wusgenust Hec&T OTBETCTBEHHOCTb 3a TO, 4YToObl BCce nonb3oBaTeny Obinu
03HaKOMJ1EeHbI C Mepamu NPeAOCTOPOXHOCTY U NpaBuUiiaMu Nofb30BaHUS TPEHAKEPOM.
Ncnonb3ynte nsgenve TonbKo No ero NpsiMoMy HasHaveHuto. CoxpaHnTe pyKOBOACTBO.

He nopgnyckante K TpeHaXepy AeTen U OOMAaLUHUX >XUBOTHbIX. [epXute pyku U HOru
noganbLue OT NOABWMXHbIX YacTew.

TpeHaxep npegHasHayeH AN ObITOBOro/AOMallHEro  UCMOMb30BaHUS B 3aKPbITOM
noMmeweHun. WMsgenve He noonexuT caade B apeHay W UCMONb30BaHMIO B MHbIX
KOMMEPYECKUX LIENSIX.

Pa3smectute TpeHaxep Ha pPOBHOW MOBEPXHOCTU U obecneybTe CBOBGOOHOE MPOCTPaHCTBO
He MeHee 1 meTpa.

MomecTuTe 3alMTHbIN Ope3eHT MNoA TpeHaxkep, YTOObl 3aWUTUTL MOM WM KOBEP OT
BO3MOXXHbIX MOBPEXAEHWN.

PerynsapHo npoBognte ocmoTp usgenus. o mepe HeobxoomMmocTu 3atsarmBanTe ocnabneHHble
kpenexun. CBOEBPEMEHHO  3aMEHSINTE  W3HOLWIEHHbIE WM MNOBPEXAEHHble  AeTanu.
He B0306HOBNANTE paboTy C TPEHAXKEPOM, NMOKa HEUCTNPABHOCTL HE ByAET yCTpaHeHa.

MNepen Hayanom 3aHATUIN Ha TpeHaxépe ybeauTech, YTO BCe AeTanu HaAéXHO 3aKkpensieHsbl.
[nsa 3aHATMI HageBanTe yaobHy0 CNOPTMBHYO ogexay 1 obyBb.
XpaHuTe nsgenuve B noMeLLeHnn, Baanu ot Bnaru v nbisiu.

He pasmewante cutHec-obopyaoBaHne BONM3NM GaccenmHoB, AXaky3M W OpYyrux MecT C
BbICOKOM BRaXHOCTblo. KoHpeHcaT v Bnara MOryT NpuMBECTM K KOpPpPO3MM M MOSIOMKE
yCTpOKCTBA.

UpeamepHble Harpysku MOryT HaHecTu Bpen 3400poBblko. Ecnv BO BpeMsi TPEHUPOBKU Bbl
Nno4vyBCTBYeTE CnaboCTb, FONOBOKPY>XEHNE UNKN Kakne-To pyrne 60one3HeHHble CUMMTOMbI,
OCTaHOBUTECH N OTOOXHUTE.

He pekomeHayeTcsi 3aHMMaTbCs Ha TpeHaxépe B OAMHOYKY, B Lensx 6Ges3onacHoctn B
NOMELLEHNN A0MKEH ObITb YENOBEK, KOTOPLIN NPU HEOOXOANUMOCTUN OKaXKeT NOMOLLb.

Utobbl  npepoTBpatUTh  gedopMauMilo  WTaHM M ONPOKMAbIBAHME  TpeHaxepa,
He OoCTaBnsTe Ha HEM rpy3 Ha AnNuTeNbHoe BpeMsi. Bcerga paBHOMepHO pacnpepensvite
BeC No 06enm CTOpoHaM LUTAHTW.

OnA noBbIlWEeHUA YCTOMYUBOCTU TPEHaXep MOXHO 3aKpenuTb K Mnony (aHkepbl
npuobpeTtaroTca gononHutensHo). MoaGepuTte noaxoasiume aHkepa y cneuunanucra B
MarasuHe.

MakcumanbHO JonycTUMmasi Harpyska Ha TpeHaxep - 272 Kr.
BHUMAHWE: TPEHAXEP NPEAHA3HAYEH ONA
OOMALLUHEIO UCMNOJIb30OBAHUA
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1. iCUIDADO!

ADVERTENCIA: HERIDAS GRAVES O MUERTE PUEDEN OCURRIR SI NO USA
PRECAUCION. Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precauciones e
instrucciones importantes de este manual y todas las advertencias sobre el producto antes de
usarlo. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico. Esto es
especialmente importante para las personas mayores de 35 afios de edad o personas con
problemas de salud preexistentes.

1. Leatodas las instrucciones en este manual antes de usarlo.

2. Eslaresponsabilidad del propietario asegurarse de que todos los usuarios de este producto
estén debidamente informados de todas las precauciones.

3. Usar este producto solo como se indica en el manual y guardar el manual para un uso futuro.

4. Mantenga a los nifios y a las mascotas lejos de este producto en todo momento. Mantener las
manos y los pies alejados de las piezas moviles.

5. Este producto esta disefiado para los consumidores Unicamente y en un ambiente en el
interior. No lo utilice en un entorno comercial, de alquiler o institucional.

6. Coloque el aparato sobre una superficie plana, con al menos 100 cm de espacio libre

alrededor.

Para proteger el piso o alfombra de algun dafio, coloque un tapete debajo de el.

Inspeccione y apriete debidamente todas las piezas regularmente. Reemplace las piezas

desgastadas o dafiadas inmediatamente y no utilice la maquina hasta que haya sido

reparada.

9. Asegurarse que todos los mecanismos de seguridad estén enganchados correctamente antes
de utilizar.

10.Use ropa apropiada durante el ejercicio, no use ropa suelta que pueda engancharse. Siempre
use zapatos atléticos al hacer ejercicio.

11.Mantenga este producto en interiores, lejos de la humedad y el polvo.

12.No instale este producto cerca de una piscina, bafiera de hidromasaje o de otros lugares
himedos. La corrosion causada debido a la instalacion en estos lugares puede llevar a un
fallo prematuro de los componentes.

13.Ejercitarse en exceso puede resultar en lesiones graves o la muerte. Si usted se siente débil,
mareado, o siente dolor durante el ejercicio, deténgase inmediatamente y enfrie.

14.Nunca haga ejercicio solo, siempre tenga a alguien presente para su seguridad cuando use
este producto.

15.NO MANTENGA LA BARRA CON PESO EN EL POWER RACK DURANTE UN PERIODO
DE TIEMPO EXTENDIDO PARA EVITAR QUE LA BARRA SE DOBLE.

16.AGREGAR OR QUITAR CANTIDADES IGUALES DE PESO EN CADA LADO DE LA BARRA
PARA EVITAR QUE SE VUELQUE.

18.Este equipo incluye anclajes de suelo que permiten al usuario instalar el equipo al
suelo. Montaje en el suelo es opcional, pero muy recomendable, ya que aumenta la
estabilidad en piezas de equipo que se utilizan con frecuencia o se utilizan con peso.
Los tornillos de montaje NO SE INCLUYEN, pero se pueden obtener facilmente en su
ferreteria local. Encuentre a un empleado calificado para ayudarle a seleccionar el tipo
adecuado de tornillos para su tipo de instalacién, ya sea en concreto, o en un suelo de
madera, etc.

LA CAPACIDAD MAXIMA DE PESO ES DE 272 KG.
iATENCION! ;EL EXAMINADOR ESTA DISENADO PARA USO

DOMESTICO!
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1. ATTENTION !

AVERTISSEMENT: UNE MAUVAISE UTILISATION DE CETTE MACHINE PEUT CAUSER DES
BLESSURES GRAVES OU LA MORT. Pour réduire le risque de blessure grave, lisez toutes les
précautions importantes et des instructions dans ce manuel et tous les avertissements sur le
produit avant utilisation. Avant de commencer tout programme d'exercice, consultez votre
médecin. Ceci est particulierement important pour les personnes agées de plus de 35 ans ou des
personnes ayant pré-existante de la santé.

1. Lisez toutes le instructions dans ce manuel et tous les avertissements sure le produit avant de
I'utiliser.

2. |l est de la responsabilité du propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs de ce produit
soient ddment informés de toutes les précautions.

3. Utilisez ce produit seulement tel que décrit dans ce manuel et conservez ce manuel a portée
de main pour référence future.

4. Gardez les enfants et les animaux domestiques loin de ce produit a tout moment. Garder les
mains et les pieds éloignés des pieces mobiles.

5. Ce produit est destiné aux consommateurs d'utiliser uniguement et dans un environnement
intérieur. Ne pas l'utiliser dans une activité commerciale, locatif, ou institutionnel.

6. Placez I'appareil sur une surface plane d'au moins 100 CM d'espace libre autour.

7. Afin de protéger le plancher ou le tapis de dégats, placez un tapis sous lui.

8. Vérifiez et serrez correctement toutes les pieces régulierement. Remplacer les pieces usées
ou endommagées immediatement et ne pas utiliser la machine jusqu'a ce qu'il ait été réparé.

9. Veiller a ce que tous les mécanismes de verrouillage sont verrouillés en toute sécurité avant
d'utiliser I'appareil.

10. Porter des vétements appropriés pour I'exercice, Ne portez pas de vétements amples qui
pourraient se coincer. Portez toujours des chaussures de sport lors I'exercice.

11.Garder ce produit a l'intérieur, loin de I'humidité et la poussiére.

12.Ne pas installer n'importe quel produit de remise en forme a proximité d'une piscine, un
jacuzzi ou d'autres endroits humides. La corrosion causée par l'installation dans ces endroits
peut conduire a une défaillance prématurée des composants.

13.Exercice excessif peut entrainer des blessures graves ou la mort. Si vous ressentez une
douleur faible, étourdi, ou se sentent tout exercice, arrétez immediatement et laisser refroidir.

14.Jamais exercer seul, toujours quelqu'un présent pour assurer votre sécurité lorsque vous
utilisez ce produit de remise en forme

15.NE RANGEZ PAS VOTRE BARRE AVEC POIDS SUR LE POWER RACK LONGTEMPS
POUR EMPECHER LA BARRE SE PLIE.

16.AJOUTER OU ENLEVER DES QUANTITES EGALES DE POIDS DE CHAQUE COTE DE LA
BARRE POUR L’EMPECHER DE BASCULER.

19. Cette piece d'équipement comprend ancrage au sol qui permettent a I'utilisateur de monter le
équipement au sol. Montage de sol est facultative mais fortement recommandée car elle
augmente la stabilité de pieces d'équipement qui sont utilisés souvent ou utilisés avec un poids
lourd. Le matériel de montage n'est pasfourni, mais peut facilement étre obtenue aupresdevotre
magasin local de matériel. Trouver un employé du magasin qualifié pour vous aider a choisir le
bon type de matériel pour votre type d'installation, que ce serait dans le béton, ou un plancher
en boais, etc

LA CAPACITE DE CHARGE MAXIMALE EST 272 KG.
ATTENTION! L'EXAMINATEUR EST DESTINE A UN USAGE

DOMESTIQUE !
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2. COCTABHBIE 3JIEMEHTbI TPEHAXEPA
COMPONENTES PRINCIPALES Y DIMENSIONES DE ENSAMBLADO
PIECES PRINCIPALES ET DIMENSIONS ASSEMBLE

Mpy BO3HUKHOBEHUU BOMPOCOB OOpaTUTECHL B Hall CEPBUCHbLIN LEHTP. 3anuwuute HOMep Balwlero usaenusl, 4Toobl
ycKkopuTb npouecc o6paboTku ob6paweHus. lNpexae 4em npucTynuTb K cOopke, O3HAaKOMbTECb C OCHOBHbIMU

arieMeHTaMM TpeHaxépa.

Si usted tiene alguna pregunta después de leer este manual, por favor vea la portada de este manual. Para ayudarnos a
ayudarle, tenga en cuenta el nimero de modelo del producto antes de ponerse en contacto con nosotros. Antes de seguir

leyendo, por favor, familiarizarse con las piezas y sus nombres en el dibujo de abajo.

Si vous avez des questions apres la lecture de ce manuel, s'il vous plait voir la couverture de ce manuel. Pour nous aider a vous
aider, s'il vous plait noter le numéro de modéle du produit avant de nous contacter. Avant de lire plus loin, s'il vous plait de vous

familiariser avec les parties et leurs noms dans l'image ci-dessous.

Cromnka
(BepxHAA
YyacTb) Montante
Superior Montant
Supérieur

Crolika

(HWXHAA YacTb)
Montante Inferior
Montant Inférieur

MoacraBka ansa
rpudpa

Almacenaje de barra

Stockage de barre

"é"raGMnusaTop

Estabilizador
Stabilisateur

o o0 o0 o

TypHUuK
Barra para dominadas
Barre de traction

LOepxaTtenb ansa
wraHrm Enganche para

barra Crochet de barre

CTpaxoBOYHbIN
aepxarenb Retén de

FABAPUTHI
AnviHa Lvpuna BbicoTa Bec
Largo Profundidad Altura Peso
Largeur Profondeur Hauteur Poids
MIOAMbI | 45.6 61.4 85 103.5¢pyHTa
CM 116 156 216 44 xr

Seguridad Cran de
Sécurité

_~MocapouHas BTynka
(AN xpaHeHUs AMCKOB)
Almacenaje de placas
Stockage de plaques

KpenéxHble nnacTuHbl
(4) Anclajes de suelo (4)
Ancraje au sol (4)

Be3onacHoe paccTosiHMe BOKPYT TpeHaxépa:
Distancia Segura en todas direcciones:
Distance de Sécurité Dans Toutes les Directions :

3cd¢yra/1m




3. KPEMNEXW
TABLA DE IDENTIFICACION DE PARTES
TABLEAU D'IDENTIFICATION DES PIECES

HekoTopble KOMMOHEHTbI TPEHaxepa MOryT ObiTb TSXKenbiMU UM rPOMO3aKkMMK. Ha aTanax cOopku ¢ MpUMEHeHMEM
Takux geTtanen BOCMOMb3yNTech MOMOLLLIO BTOPOro yernoBeka. PasnoxuTe Bce geTtany Ha POBHOW MOBEPXHOCTU U
ybepuTte ynakoBo4YHbIi MaTepuan. CoxpaHuTe ynakoBKy OO OKOHYaHus cOopku. B komnnektauuto TpeHaxépa
BKITHOYEH 6a30BbI KOMMNMEKT MHCTPYMEHTOB, O4HAKO Ans cOOPKM MOryT Takke noTpeboBaTbCs KpecToBasi OTBEPTKaA U
raeYHbll KoY, He BXOASALLME B KOMMMEKT.

Ons noeHTMdUKaUUM Kpenexen 03HAKOMbTECH C YepTexxamun Hmke. Homep B ckobkax nog KakablM YepTEXOM - 3TO
KrnoYeBon HoMep aeTanu 3 cnucka. Lindpa nocne knto4eBoro HoMepa - KonM4ecTBO HEOOXOAMMbIX AeTanen.
BaxHo: Ecnn B kOMNnekTe OTCYTCTBYET Kpemnex, OCMOTpUTE AeTanu TpeHaXeépa - BO3MOXHO, OH 3akpenmnéH Ha
KaKoW-TO M3 HUX. BO n3bexxaHne BO3MOXHbIX MOBPEXOEHUN HE NCMONb3YNTE 3NEKTPOMHCTPYMEHTHI.

El montaje puede requerir de dos personas. Coloque todas las piezas en un area despejada y retire los materiales
de empaquetamiento. No se deshaga de los materiales de empaque hasta que el montaje se haya completado. Vea
a continuacién las herramientas que se incluye con el producto. Ademas de las herramientas incluidas, el
montaje puede requerir un destornillador, y una llave ajustable, (no incluidos). Ver los dibujos de abajo para
identificar las piezas pequefias necesarias para el montaje. El nimero entre paréntesis debajo de cada dibujo es el
namero clave de la pieza, de la LISTA DE PARTES. El nimero que sigue al niumero de clave es la cantidad
necesaria para el montaje. Nota: Si una parte no esta en el juego de accesorios, comprobar para ver si ha sido
pre-ensamblado. Para evitar dafar las piezas, no utilice herramientas eléctricas para el montaje.

L'assemblage peut nécessiter deux personnes. Placez toutes les piéces dans une zone dégagée et enlever les
matériaux d'emballage. Ne pas jeter les matériaux d'emballage jusqu'a I'assemblage est terminé. Voir ci-dessous
quels sont les outils sont inclus avec votre produit. En plus des outils fournis, I'assemblée peut exiger d'un
tournevis, et une clé a molette (non inclus). Voir les dessins ci-dessous pour identifier les petites piéces
nécessaires pour l'assemblage. Le nombre entre parenthéses sous chaque dessin est le numéro de la clé de la
partie, a partir de la nomenclature. Le nombre qui suit le numéro de clé est la quantité nécessaire pour lI'assemblage.
Note: Si une piece n'est pas dans le kit de matériel, vérifier pour voir si elle a été pré-assemblés. Pour éviter
d'endommager les piéces, ne pas utiliser d'outils électriques pour I'assemblage.

He BKntoYeHbl
No incluidas
Non inclus

@ Bont M10 x 65MM 6 wWT. @ Mnockas warba M10 6 L.

@ Bont M10 x 90Mm 10 wr.

@ LLlecturpaHHmnk M06 (c cepebpucTbiM NOKpPbITUEM)

(@ Kontpraiika M10 12 wr.



4. CNEUMDOUKALMNA / LISTA DE PARTES / LA LISTE DU PIECES

MpumeyaHmne: TexHuYeckne xapakTepuCTUKN U3Jenns mMoryT ObiTb M3MeHeHbl 6e3 npegsapuTensHoro ysegomnenus. NMHdopmaumio o 3akase
3anacHbIX YacTel CM. Ha nepegHen obroxke HacTosLero pykoBoacTsa. CO0pKy v akcnnyaTaumio TpeHaxépa crnegyeT BbIMOMNHATb Ha TBEPAOW
POBHOM NOBEPXHOCTW, 0becneumB cBOOGOAHOE MPOCTPAHCTBO BOKPYr YCTpoucTBa He meHee 1 meTpa. M3genve npegHasHadeHO TOMbKO AN

6bITOBOrO AOMallHero ncnonb3oBaHUA 1 He NnpeayCMOTPEHO ANA KOMMepPYeCKUxX uenen.

Nota: Especificaciones sujetas a cambios sin previo aviso. Ver la portada de este manual para pedido de piezas de repuesto.

*Ensamblar y operar el banco de ejercicios sobre una superficie sélida y nivelada con por lo menos 3 pies de espacio libre alrededor. Para uso en
el hogar solamente. No se utilizar en un espacio comercial.

Remarque: Les spécifications sont sujettes a changer. Voir la page couverture de ce manuel pour la commande de piéces de rechange,

*Assembler et faire fonctionner cette machine sur une surface plane solide avec au moins 3 pieds de dégagement autour. Pour utiliser

uniguement des consommateurs. Ne pas I'utiliser dans un cadre commercial.

Ne | OGoszHaueHue HaumeHoBaHue Descripcion Description Kon-Bo
1 PFMCB8000F-01 | IleBbiin crabunuaatop Estabilizador Izquierdo Stabilisateur Gauche 1
2 PFMCBB8000F-02 [pasblit cTabunusatop Estabilizador Derecho Stabilisateur Droite 1
3 PFMCBB8000F-03 TypHuk Viga Horizontal Poutre Horizontale 1
4 PFMCBB8000F-04 JleBas cToMka (HUXHSS YacTb) Montante Inferior Izquierdo Montant Inférieur Gauche 1
5 PFMCBB8000F-05 [MpaBas cToiika (HIKHAS YacTb) Montante Inferior Derecho Montant Inférieur Droite 1
6 PFMCBB8000F-06 Croifka (BepXxHsis 4acTb) Montantes Superiores Montants Supérieurs 2
7 PFMCBB8000F-07 MogcTaska ans rpuda Barra para Dominadas Barre de traction 1
8 PFMCBB8000F-08 Onopa Soporte Support 2
9 PFMCBB8000F-09 MocagoyHas BTynka Almacenamiento para Placas Stockage de plagues 2
10 | PFMCB8000F-10 CTpaxoBOYHbIii iepxaTenb Retén de Seguridad Cran de Sécurité 2
11 | PFMCB8000F-11 [epxatenb Ans WTaHru Enganche para Barra Crochet de barre 2
12 | B-AP1090B Bon M10 x 90mm M10 x 90mm Perno -BLACK M10 x 90mm Boulon 10
13 | B-AF1020B Bont M10 x 20mMm M10 x 20mm Perno M10 x 20mm Boulon 14
14 | B-CP1065B Bont M10 x 65mm M10 x 65mm Perno M10 x 65mm Boulon 6
15 | N-N10B Kourpraiika M10 M10 Contratuerca de Nylon M10 Ecrou de blocage en Nylon 12
16 | W-F10B Mnockas waitta M10 Arandela de M10 Rondelle de M10 36
17 | PFMCB8008-28 Keappathasi 3arnyiika 75MM 75mm Tapa cuadrada 75mm Couvercle carré 2
18 | PFMCBB000F-12 | 3armyLika 50x75mm 50x75mm Tapa cuadrada interior 50x75mm Couvercle Carré intérieur 4
19 | PFMCB8008-29 Mnactukosast BTyNka 60x50MM 60x50mm Casquillo plastico 60x50mm Capuchon en plastique 2

20 | PFM2004-09 Kpyrnast 3arnywika 50Mm 50mm Tapa Interna Redonda 50mm Embout Male Rond 2

21 | PRK1-03 Kpyrrast 3arnyiuka 25Mm 25mm Tapa Interna Redonda 25mm Embout Male Rond 4

22 | PFMCB8008-32 Konnayok Tapas Redondas Capuchons Rond 6

23 | PFM7006-16 3arnywka Anillos de hule Anneaux en caoutchouc 2

24 | K-AK06 LLecturpanHuk M06 cepebpucTbiit Llave Allen 6x6mm Clé Allen 6x6 mm 1
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5. CBOPOYHbIN YEPTEX / DESPIECE / VUE ECLATEE
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6. CBOPKA / ENSAMBLAJE / ASSEMBLAGE
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7. PEKOMEHAOALUUU K BAHATUAM

Ha kaxgon TpeHnpoBKe BbINONHANTE no 6-10 ynpaXHeHWn Ha pasHble rpynnbl MblLL, yaenss BHUMaHue cnabbiv 3oHam. [ns
pa3Hoobpasnsa n 6anaHca MeHANTE YNPaXKHEeHNS OT 3aHATUA K 3aHATUIO. TPeHUpyWTeCb B NEPUOAbI HAanbomMbLUEN akTUBHOCTH.
[JavTe MbiLLLaM OTAbIX HE MEHEe OAHOro AHSA MOCHe Kak4oro 3aHATUS 1 NpuaepXmBanTecb COCTaBNEHHOro rpaduka.

TEXHUKA BbINOJIHEHUSA YNPAXHEHUA

[ns pesynbTaTMBHOW TPEHVPOBKM KpawHe BaxHO cobniogaTb MpaBuNbHY0 TexHUKY. [1pu  BbINOMHEHUN YNpPaXKHEHWUWA
Heo6XoAMMO OXBaTbiBaTb BECb AManNa3oH ABWXEHWS, aKTUBU3MPYSA TOMbKO HeoOxoaumble rpynnbl Mbilwil. HekoHTponupyemble
ABWXEHNS MOTYT NPMBECTU K NEpPeyTOMIIEHNIO U TPaBMaM.

BeinonHavTe noBTopeHus nnasHO, 6e3 ocTaHOBOK. Pa3a HanpsKeHWs B KaXOoOM MOBTOPEHWW [OomkHa OblTb kopoye dasbl
Bo3BpaTa. CrneguTte 3a AblXaHMeM — BblOOX Ha ycunuuv, BOOX Ha BO3BpalleHun. He 3agepxvBante AbixaHve. OTtgbixanTe
nocne kaxgoro nogxoga. ObpaTnTe BHUMaHVe Ha pekoMeHAaLmMmn No BpeMeHW oTApbIXa:

e [1na Habopa MbILLEYHOW MacChl: 3 MUHYTbI NOCIE KaXaoro Nnoaxoaa.
e [Ina noagepxaHus ToHyca opraHuama: 1 MMHyTa nocne Kaxaoro noaxoaa.
e [1ns noxyaeHusi: 30 cekyHA nocrne Kaxxgoro noaxopa.

MepBble napy Hegenb ygenute Ha ocBoeHune TpeHaxépa 1 OTpaGOTKVI nNpaBUNbHON TEXHUKM.

3AMUHKA

Mocne kaxpgown TpeHMpoBkM obsizaTtensHo yaenuTe 5-10 MUHYT pacTsxke. MNpopaboTarite BCce rpynnbl MblLLL, OCOOEHHO PyK 1
Hor. [IBurantecb nnaeHo, 6e3 pbiBKOB. He nepeHanpsiraiteck. PerynsipHasi pacTskka ynydaeT rmbkocTb M NOLBMKHOCTb
CYCTaBOB.

12



COXPAHEHUME MOTUBALIUA

BegeHve 3anucelt TPEHWPOBOK - KIOYEBOW SMEMEHT B MNOAAEPXaHUW MOTMBaUMW. YKasbiBanTe [aTty, BbINOMHEHHbIE
YMPaXHEHWS, UCMONb3YEMOE OTSIOLLEHNE U KONMMYECTBO BbIMOSIHEHHbBIX MOAXOA0B M MOBTOPEHU. B KoHLUE kaxgoro mecsua
3anncbiBaTe CBOW BEC M OCHOBHble MapameTpbl Tena. MomHuTe, ANns OOCTWXKEHUS Haunydlwux pesyrbTaToB Heobxoammo
caenatb TPEHUPOBKU PEryNSPHON 1 NPUATHOW YacTblo BalLe NOBCEAHEBHOW XU3HM.

7. PAUTAS DE EJERCICIO

Cada sesion de ejercicios debe de incluir de 6 a 10 diferentes tipos de ejercicios. Seleccione ejercicios para cada uno de los
grupos mayores de musculos, enfatizando las areas que usted quiera desarrollar mas. Para darle balance y variedad a sus
sesiones de ejercicios, debera variar sus ejercicios cada sesion. Planee hacer sus ejercicios a la hora del dia cuando usted tiene
mas energia. Cada sesion de ejercicios debera ser seguida por un merecido descanso. Cuando encuentre el horario que mas le
favorece, planee mantenerlo.

FORMA CORRECTA DE HACER EJERCICIO

Mantener la forma correcta al hacer ejercicios es esencial en cualquier programa de hacer ejercicios. Esto requiere moverse
completamente durante los ejercicios y a veces mover solamente las partes del cuerpo indicadas. El ejercitarse de una manera
no controlada lo dejara sintiéndose exhausto.

Las repeticiones de cada grupo deben de ser realizadas suavemente y sin parar. La etapa de esfuerzo de cada repeticion debera
de durar al menos la mitad de la etapa de regreso. La respiracion apropiada es importante. Exhale durante el esfuerzo en cada
repeticion e inhale durante la el regreso. Nunca pare de respirar mediante se ejercita.

Descanse por un corto periodo después de cada set. El tiempo ideal de reposo es:
e Descanse por 3 minutos después de cada grupo de ejercicios que ejercitan los masculos.
e Descanse por 1 minuto después de cada grupo de ejercicios de tonificacion.

e Descanse por 30 segundos después de cada grupo de ejercicios para perder peso. Planee pasar las primeras semanas
familiarizandose con el equipo de ejercicio y aprendiendo la forma correcta para cada ejercicio.

ENFRIAMIENTO

Termine cada sesion de ejercicios con 5-10 minutos de estiramiento. Incluya estiramientos de sus brazos y de sus piernas.
Muévase suavemente mientras se estira y no rebotar. Haga cada estiramiento gradualmente sin mucho esfuerzo. El estirarse al
final de cada sesién de ejercicios es una manera efectiva de incrementar la flexibilidad.

MANTENIENDOSE MOTIVADO

Para motivarse, mantenga un diario de cada sesion de ejercicios. Escriba la fecha, los ejercicios que hizo, la resistencia usada y
el nimero de grupos y repeticiones completadas. Registre su peso y sus medidas principales al final de cada mes. Recuerde
que la llave del éxito para obtener los mejores resultados es el hacer del ejercicio una parte habitual y placentera de su vida.

7. DIRECTIVES EXERCICE

Chaque entrainement devrait inclure 6 a 10 exercices différents. Sélectionner des exercices pour tous les principaux groupes
musculaires, en insistant sur les zones que vous souhaitez développer le plus. Pour donner I'équilibre et la variété a vos séances
d'entrainement, les exercices varient de session en session. Horaire vos séances d'entrainement pour I'heure de la journée ou
votre niveau d'énergie est la plus élevée. Chaque séance d'entrainement devrait étre suivi par au moins un jour de repos. Une
fois que vous trouverez le calendrier qui est bon pour vous, respectez-le.

FORME D’EXERCICE
Maintenir la forme appropriée est un élément essentiel d'un programme d'exercice efficace. Cela nécessite le déplacement a
travers la gamme compléte de mouvement pour chaque exercice, et le déplacement uniquement les parties appropriées du corps.
Exercer de maniére incontrdlée vous laissera épuiseé.
Les répétitions dans chaque série doit étre effectué en douceur et sans faire de pause. L'étape d'effort de chaque répétition
devraient durer environ moitié moins long que I'étape de retour. Une bonne respiration est importante. Expirez pendant la phase
de l'effort de chaque répétition et inspirez pendant la course de retour. Ne tenez jamais votre souffle.
Reposez-vous pendant un temps apres chaque série. Les périodes de repos idéal sont:

* Reste de trois minutes apres chaque série pour un entrainement de musculation.

* Reste une minute apres chaque série pour un entrainement tonique.

* Reposez-vous 30 secondes aprés chaque série pour un entrainement perte de poids. Prévoyez de passer le premier couple
de semaines vous familiariser avec le matériel et I'apprentissage de la forme appropriée pour chaque exercice.

REFROIDISSEMENT

Terminez chague séance d'entrainement avec 5 a 10 minutes d'étirements. Inclure s'étend a la fois pour vos bras et vos jambes.
Déplacez-vous lentement comme vous étirer et ne rebondissent pas. Installez-vous dans chaque étirement graduellement et aller
seulement aussi loin que vous pouvez sans effort. S'étendant a la fin de chaque séance d'entrainement est un moyen efficace
pour augmenter la flexibilité.
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RESTER MOTIVE
Pour la motivation, garder une trace de chaque séance d'entrainement. Liste de la date, les exercices effectués, la résistance

utilisés et les numéros de séries et de répétitions exécutées. Enregistrez votre poids et mensurations clés a la fin de chaque mois.
Rappelez-vous, la clé pour atteindre les meilleurs résultats est de faire de I'exercice une partie réguliere et agréable de votre vie

quotidienne.
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8. TEXHUYECKOE OBCITYXXUBAHUE

MpodumnakTuyeckme oCMOTPbI U PEMOHT TpeHaxepa — 3anor ero 6esonacHoi 1 gonroi cnyx6bl. OTBETCTBEHHOCTL 3a
€ro cofepkaHvie ¥ peMOHT Bo3naraeTcsl Ha rnonb3oBaTens/Bnagensua. Jlobble NoBpexaeHUs Uin UsHoc geTtanen
TPeOyloT He3aMeanMTENbHOM 3aMeHbl, a WUCMONb30BaHNe TpeHaxepa AOIMKHO ObiTb MpeKpalleHo [0 3aBepLUeHUs
PEMOHTHbIX paboT. [Ins nogaepkaHvs ONTUMAasbHOTO COCTOSHUS:

1. TlpoTupainte TpeHaxEp OT Nbinu.

2. Wcnonb3yinTe BNaxHy TKaHb AN NNacTUKOBLIX AeTanen 1 Cyxyto Ans MeTannm4eckumx.

3. PerynspHo nposepsanTe KpenneHue n paboTocnocobHOCTb BCex AeTarnei.

4. Tlpu obHapyxeHun gedeKkTHON AeTanun HEMEANEHHO NpeKkpaTUTe UCMONb30BaHNE TPEeHaKEpa 1 He BO30OHOBNANTE
paboTy 0O Tex Nop, MOKa HEUCNPaBHOCTb He OyadeT ycTpaHeHa.

5. YbeguTecb B UnTaeMoCTM BCEX HAANUCEN M NpeaynpexaatoLmx 3HaKkoB, 3aMeEHANTE MX N0 Mepe HeODXOAMMOCTH.
6. B uensix npegoTBpaLLeHNs KOppOo3un He pasMellanTe nagenve B6nm3n MeCT C BbICOKOW BIIaXKHOCTbIO (0accenHbl,
DPKaKysu 1 ap).

7. TMomecTuTe U3genve Ha POBHYH, YCTONYMBYHO NMOBEPXHOCTb, XenaTenbHO C NOAKNAAKoM (KOBPUKOM), YTOObI He
noBpeauTb non.

8. He ucnonb3ynte abpasvBHble YMCTALLME CPEACTBA UNWN pacTBOPUTENN, YTOBLI HE NOBPEANTL MOBEPXHOCTD.

8. MANTENIMIENTO

La seguridad y la integridad disefiada en la maqguina s6lo pueden mantenerse cuando es examinada periédicamente
por dafios y reparada. Es responsabilidad exclusiva del usuario / propietario el asegurarse de que el mantenimiento
regular se lleva a cabo. Componentes desgastados o dafiados deberan ser sustituidos inmediatamente y dejar de
usar el equipo hasta que se efectle la reparacion.

1. Limpie la maquina con regularidad para evitar la acumulacién de polvo.

2. Use un pafio humedo en las partes de plastico, sdlo use un pafio seco en los marcos de metal.

3. Compruebe con regularidad para asegurarse que todas las piezas estén ajustadas y en condiciones de trabajo.
Si una pieza esta dafiada, no lo utilice hasta que la pieza es reemplazado o reparado.

4. Inspeccione todas las tuercas y los pernos que estén bien apretados. Apretar segln sea necesario.

5. Inspeccione que todas las etiquetas se puedan leer. Esto incluye las etiquetas de advertencia y precaucion.
Reemplace segln sea necesario.

6. Verificar que todos los ajustes se pueden hacer en cada posicion.

7. Verifique que cualquier alfiler de ajuste pueda ser insertado libremente en cada posicion y este en su lugar.
8. Evite los limpiadores acidos a base de cloro, y también productos de limpieza que contengan abrasivos que
puedan rayar o dafar el equipo

8. ENTRETIEN

L'innocuité et l'intégrité de la conception dans la machine peut étre seulement maintenu quand on les examine
régulierement et réparé. Il est de la responsabilité de I'utilisateur / propriétaire de s'assurer que l'entretien régulier est
effectué. Porté ou des composants endommagés doivent étre remplacés immédiatement et cesser d'utiliser
I'équipement jusqu'a ce que la réparation est effectuée.

1. Essuyez la machine régulierement pour éviter I'accumulation de poussiére.

2. Utilisez un chiffon humide sur les piéces en plastiqgue uniqguement, utilisez un chiffon sec sur des cadres
métalliques.

3. Vérifiez régulierement pour assurer toutes les piéces sont bien serrés et en bon état de fonctionnement. Si une
piece est endommagé, ne pas utiliser jusqu'a ce que la partie est remplacé ou réparé.

4. Inspectez tous les écrous et boulons desserrés. Serrer au besoin.

5. Inspectez toutes les étiquettes pour plus de lisibilité. Cela inclut les autocollants d'avertissement et de prudence.

Remplacez-les au besoin.

Vérifiez que tous les réglages peuvent étre effectués dans chaque position.

Vérifiez que les broches d'ajustement insérer librement dans chaque position et est pleinement engagée.

Evitez les nettoyants acides avec du chlore, et des produits de nettoyage contenant des agents abrasifs qui

peuvent rayer ou endommager I'équipement

© N
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9 . 3KC HHYATALIMH (N306paxeHns NpuBeaeHbl TONbKO ANS cripaBku. PakTUYECKMIA NPOAYKT MOXET OTNMYaThCs)
I N STRU CC I ON ES DE USO (Las imagenes son solo de referencia. Accesorios no incluidos)
I N STRUCTIO N S Da UTI L ISATION (Les images sont fournies a titre indicatif. Accessoires non inclus)
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