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РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ

Скамья силовая универсальная

Артикул: CB-302

Модель: CARE
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Важно!

Тренажёр предназначен для домашнего (бытового) использования.
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Sécurité :

· Ce banc doit être assemblé et utilisé par un adulte.

· L’utilisation de ce banc nécessite une surface d’utilisation minimale d’environ 250 centimètres de long x 200 centimètres de large.

· Pour une utilisation en toute sécurité une surface stable et plane est nécessaire.

· Ne pas laisser jouer les enfants avec l’appareil. La société CARE décline toute responsabilité quant aux dommages qu’ils pourraient subir.

· Ne pas laisser les enfants à proximité de l’appareil pendant votre entraînement.

· Pour garder son niveau de sécurité, le banc doit être examiné régulièrement. Il est impératif de remplacer toute pièce défectueuse et de ne plus utiliser le banc jusqu’à sa réparation.

· décline toute responsabilité en cas de modifications techniques faites par l’utilisateur sur l’un de nos produits.

· Avant de commencer votre entraînement il est primordial de consulter votre médecin pour déterminer le niveau d’intensité de votre programme.

· Lire attentivement les recommandations avant de commencer. Un entraînement excessif ou mal programmé peut nuire à la santé.

· Il est recommandé de porter une tenue et des chaussures appropriées.

· Vérifier que les dispositifs de réglage soient correctement enclenchés et serrés.

· Charger et décharger la barre simultanément des 2 côtés de la barre pour éviter tout basculement.

· Poids maximale de l’utilisateur : 100 kg

Entretien :

· Les appareils d’exercices nécessitent peu d’entretien.

· La sueur étant corrosive ne pas laisser celle-ci entrer en contact avec la sellerie, les parties émaillées de l’appareil, essuyer immédiatement après l’entraînement.

· Le nettoyage des parties émaillées et de la sellerie se fait à l’aide d’une éponge imprégnée d’eau. Tous les produits agressifs ou corrosifs sont à proscrire.

-      Vérifier chaque mois le serrage des éléments de fixation avec les vis et les écrous.
[image: image5.emf]
Важная информация перед использованием силовой скамьи:
· Сборка и использование скамьи разрешены только взрослым.
· Для безопасной тренировки обеспечьте вокруг тренажёра свободное пространство не менее 250 см в длину и 200 см в ширину.
· Размещать скамью следует на ровную и устойчивую поверхность.
· Не подпускайте детей к тренажёру. Компания не несёт ответственности за травмы, полученные детьми при использовании скамьи. 
· В целях безопасности следите, чтобы дети не находились рядом со скамьей во время тренировки.
· Проведение регулярного технического осмотра скамьи является необходимым условием безопасной эксплуатации. Все поврежденные компоненты подлежат немедленной замене, а использование тренажера запрещено до полного завершения ремонтных работ.
· Компания не несет ответственности за повреждения, возникшие в результате самостоятельных модификаций скамьи.
· Перед началом тренировок проконсультируйтесь с врачом для определения оптимальной нагрузки.
· Внимательно изучите рекомендации перед началом тренировок. Неправильная или чрезмерная нагрузка может привести к травмам.
· Для занятий на тренажёре надевайте удобную спортивную одежду и обувь.
· Убедитесь в надежной фиксации всех регулировочных механизмов.
· Загружайте/разгружайте штангу равномерно с обеих сторон.
· Максимально допустимый вес пользователя — 100 кг.
Обслуживание:
· Регулярно контролируйте надёжность крепёжных соединений.
· Периодический технический осмотр скамьи является обязательным условием безопасной эксплуатации. При обнаружении повреждённых компонентов незамедлительно предпримите меры по их замене. Воздержитесь от использования тренажёра до полного устранения неисправностей. 
· Для обеспечения оптимальной работы механизмов рекомендуется регулярная смазка движущихся частей.
· Избегайте попадания пота на эмалированные и хромированные поверхности. После каждой тренировки протирайте скамью влажной губкой. Используйте только мягкие моющие средства, избегая агрессивных химикатов.
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· Diese Bank darf nur von einem Erwachsenen zusammengebaut und benutzt werden.

· Zur Benutzung dieser Bank benötigen Sie einen Mindestplatz von ca. 250 cm Länge und 200 cm Breite.

· Zur sicheren Benutzung ist eine flache und stabile Stellfläche erforderlich.

· Lassen Sie Kinder nicht mit der Maschine spielen. CARE haftet nicht für eventuelle Schäden, welche diese erleiden könnten.

· Lassen Sie Kinder sich nicht in der Nähe der Maschine aufhalten, während Sie trainieren.

· Damit das Sicherheitsniveau der Bank erhalten bleibt, muss sie regelmäßig überprüft werden. Beschädigte Teile müssen ausgewechselt werden, und Sie dürfen die Bank solange nicht benutzen, bis Sie repariert ist.

· haftet nicht für von Benutzern unserer Produkte vorgenommene technische Änderungen.

· Bevor Sie mit dem Training beginnen, ist es wichtig, dass Sie Ihren Arzt aufsuchen, um den Intensitätsgrad Ihres Trainingsprogramm festzulegen.

· Lesen Sie, bevor Sie beginnen, die Empfehlungen sorgfältig durch. Ein übermäßiges oder schlecht geplantes Training kann Ihrer Gesundheit schaden.

· Es wird empfohlen, geeignete Kleidung und Schuhe zu tragen.

· Prüfen Sie, ob die Einstellvorrichtung richtig angebracht und befestigt ist.

· Greifen Sie die Stange beim Auflegen und Abnehmen immer gleichzeitig an beiden Enden, damit sie nicht herunterfällt.

· Maximales Benutzergewicht: 100 kg

Wartung

· Prüfen Sie regelmäßig, ob die mit Muttern und Bolzen befestigten Teile richtig festgespannt sind.

· Damit das Sicherheitsniveau der Bank erhalten bleibt, muss sie regelmäßig überprüft werden. Es ist von größter Wichtigkeit, dass jegliche defekten Teile ausgewechselt werden und sie nicht benutzt wird, bis sie ganz und gar repariert ist. Denken Sie daran, die beweglichen Teile regelmäßig zu schmieren.
· Weil Schweiß sehr korrosiv ist, sollten Sie aufpassen, dass er nicht mit den lackierten oder verchromten Teilen der Maschine und vor allem nicht mit dem Computer in Berührung kommt. Wischen Sie den Schweiß nach dem Training sofort von der Maschine ab. Die lackierten Teile können mit einem feuchten Schamm abgewischt werden. Aggressive und korrosive Produkte sind zu meiden. 
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· Este banco ha sido concebido para ser ensamblado y utilizado por un adulto.

· Para utilizar este banco necesita una superficie de unos 250 cm de largo por 200 cm de ancho.

· Compruebe que la superficie sea estable y plana para poder utilizar el banco con total seguridad.

· No deje que los niños jueguen con este aparato de fitness. CARE no será, en ningún caso, responsable de los daños que puedan sufrir.

· Evite que los niños se acerquen mientras utiliza el banco.

· Para mantener el banco en óptimas condiciones de seguridad, debe ser examinado regularmente. Cualquier pieza defectuosa debe ser remplazada inmediatamente, y no se deberá usar el banco hasta haberlo reparado.

· declina toda responsabilidad sobre sus aparatos si el usuario o otras personas no autorizadas efectúan modificaciones técnicas en el producto.

· Antes de iniciar un programa de ejercicio es importante consultar a su médico para determinar el nivel de intensidad adecuado.

· Lea atentamente las instrucciones antes de empezar. Un entrenamiento excesivo o mal programado podría perjudicar su salud.

· Le recomendamos que utilice ropa y calzado apropiados.

· Verifique que todos las llaves de fijación están correctamente colocadas y apretadas.

· Cargue y descargue la barra ejerciendo la misma presión en ambos extremos para evitar que bascule.

· Peso máximo del usuario: 100 kg

Mantenimiento

- Compruebe regularmente el apriete de los elementos sujetos con tuercas y tornillos. Para mantener el nivel de seguridad, es importante revisar el aparato regularmente. Es necesario cambiar cualquier pieza defectuosa, y no utilizar el aparato hasta que esté completamente reparado. No olvide engrasar periódicamente las piezas móviles.

Puesto que el sudor es corrosivo y no conviene dejar que entre en contacto con las partes esmaltadas o cromadas del aparato, especialmente el ordenador, limpie inmediatamente el aparato después del entrenamiento. Limpie las partes esmaltadas con una esponja empapada en agua. No debe utilizarse ningún tipo de producto agresivo o corrosivo.

Sicurezza :
· Questa panca può essere montata ed utilizzata soltanto da persone adulte.

· L’utilizzo della panca richiede una superficie d’azione minima di circa 250 cm in lunghezza e 200 cm in larghezza.

· Per un utilizzo sicuro è necessaria una superficie stabile e piana.

· Non lasciar avvicinare i  bambini all’apparecchio durante l’allenamento. 

· Per salvaguardare il livello di sicurezza , la panca deve essere sottoposta regolarmente a controlli.

· Si devono sostituire i pezzi difettosi.  Non si deve adoperare la panca finché non siano sostituiti i pezzi difettosi.

· La società declina ogni responsabilità in caso di modifiche tecniche eseguite dall’utente sui  suoi prodotti.

· Prima di iniziare l’allenamento è necessario consultare il proprio medico per determinare il livello di intensità del programma di allenamento. 

· Leggere attentamente  le raccomandazioni prima di cominciare. Un allenamento eccessivo o mal programmato può nuocere alla salute.

· Si raccomanda di indossare vestiti e scarpe adeguati.

· Verificare che i dispositivi di regolazione siano correttamente collegati e stretti.

· Caricare e scaricare la barra simultaneamente da due lati per evitare il ribaltamento.

- 
Peso massimo dell’utente: 100 kg

Manutenzione

- Verificare regolarmente la chiusura degli elementi di fissaggio con le viti e i dadi. Per garantire il livello di sicurezza richiesto, ispezionare regolarmente l’attrezzo. E’ assolutamente necessario sostituire tutti i pezzi difettosi e non utilizzarlo fino a riparazione avvenuta. Lubrificare regolarmente le parti mobili.

Poiché il sudore è corrosivo, evitare il contatto con le parti smaltate o cromate dell’apparecchio, in particolare il computer, e asciugare immediatamente l’attrezzo al termine dell’allenamento. Le parti smaltate dovranno essere pulite con una spugna impregnata d’acqua. E’ vietato l’utilizzo di prodotti aggressivi o corrosivi.


· Deze oefenbank dient alleen te worden gemonteerd en gebruikt door volwassenen.

· De benodigde oefenruimte voor de bank is minimum 250 cm in lengte en 200 cm in breedte.

· Voor een veilig gebruik dient de bank op een vlakke, stabiele vloer geplaatst te zijn.

· Het toestel is geen kinderspeelgoed; CARE draagt geen aansprakeljkheid voor letsel veroorzaakt door het gebruik door kinderen.

· Houd kinderen uit de nabijheid van het toestel tijdens de training.

· De oefenbank dient regelmatig te worden gecontroleerd om een veilig gebruik te kunnen blijven garanderen. Tot de defecte onderdelen zijn vervangen mag de bank niet worden gebruikt.

· is niet aansprakelijk indien de schade aan haar produkten is te wijten aan technische veranderingen door gebruikers aangebracht.  

· Raadpleeg uw dokter voor u begint met trainen om de intensiteit van uw trainingsprogramma te bepalen .

· Lees zorgvuldig de aanbevelingen voor u begint. Een overmatige of verkeerde training kan uw gezondheid schaden.

· Draag passende kleding en schoenen.

· Controleer of het voetstuk correct is geplaatst en vastgezet.

· Om problemen te voorkomen dienen beide kanten van de halterstang tegelijkertijd te worden belast en ontlast.  

· Maximum gewicht gebruiker: 100 kg

Onderhoud

-     Controleer regelmatig of  bouten en moeren goed vast zitten.

Om  het veiligheidsniveau op peil te houden dient het toestel regelmatig te worden gecontroleerd. Het is in het belang van de gebruiker om elk defect onderdeel tijdig te vervangen.  Tot de defecte onderdelen zijn vervangen mag de bank niet worden gebruikt. Bewegende onderdelen dienen regelmatig te worden gesmeerd. Zweet tast de geëmailleerde en verchroomde delen van uw toestel aan, in het bijzonder de computer. Droog uw toestel dus na de training grondig af met een zachte doek. Gebruik geen bijtende of corrosieve schoonmaakprodukten.
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Entraînement :

· Une fois votre niveau d’entraînement déterminé avec votre médecin, ne chercher pas à atteindre votre maximum dès les premiers entraînements.

· Si vous êtes débutant, commencez utilisez des poids légers pour habituer votre corps. Soyez patient et vos performances augmenteront. Un entraînement excessif ou mal programmé peut nuire à votre santé.
· Une phase d'échauffement cardio-vasculaire de 10 mn, plus au-delà de 50 ans.
· Commencez chaque séance par un échauffement sans poids et par une séance d'étirements. L'étirement  avant votre exercice augmente la souplesse des muscles pour éviter claquages et  blessures. Après l’effort cela détend les muscles et aide à éviter les courbatures.

· Augmentez progressivement le charge. Si vous commencez trop lourdement votre entraînement, vous risquez de perdre votre énergie trop vite et d’augmenter les risques de blessures.

· Chaque mouvement doit être effectué sans à-coups. Le dos doit rester impérativement plat, bien plaqué aux revêtements sans creusé le dos pendant le mouvement.

· Pour un débutant 4 séries de 10 à 15 répétitions par séances sont suffisantes.

· Alternez le travail des groupes musculaires il n’est pas souhaitable d’entraîner tous les groupes musculaires le même jour, découpez votre programme d’entraînement sur plusieurs jours sans oublié des temps de repos.

Exemple de programme.

	Lundi
	Dos / Biceps

	Mardi
	Epaules / Abdominaux

	Mercredi
	Pectoraux / Triceps

	Jeudi
	Repos

	Vendredi
	Cuisses / Abdominaux

	Samedi
	Repos

	Dimanche
	Repos



Рекомендации к занятиям:

· После консультации с врачом, не стремитесь к максимальным нагрузкам на первых тренировках. 
· Новичкам рекомендуется начинать с небольших весов, постепенно увеличивая нагрузку. Помните, что чрезмерные или неправильно спланированные тренировки могут навредить вашему здоровью.
· Перед каждой тренировкой обязательно проводите 10-минутную разминку (для лиц старше 50 лет — более продолжительную). 
· Не забывайте выполнять растяжку в начале тренировки. Растяжка улучшает эластичность мышц и помогает избежать травм.
· Чтобы избежать травм и сохранить силы, увеличивайте нагрузку постепенно.
· Выполняйте каждое упражнение медленно и плавно, сохраняя ровную осанку. Держите спину прямой.
· На начальном этапе тренировок рекомендуется выполнять 4 подхода по 10-15 повторений каждого упражнения.
· Для оптимального результата чередуйте тренировки разных групп мышц, оставляя время для отдыха между тренировками.
Примеры тренировочных программ:

	Понедельник

	Спина / бицепс

	Вторник
	Плечи / пресс

	Среда
	Грудные мышцы / трицепс

	Четверг
	Отдых

	Пятница
	Мышцы бедра / пресс

	Суббота
	Отдых

	Воскресенье
	Отдых



Training:

· Nachdem Sie mit Ihrem Arzt den Trainingsgrad festgelegt haben, versuchen Sie nicht, schon beim ersten Training Ihre Höchstgrenze zu erreichen.

· Wenn Sie noch Anfänger sind, beginnen Sie mit leichten Gewichten, damit sich Ihr Körper daran gewöhnen kann. Haben Sie Geduld - Ihre Fähigkeiten werden sich allmählich steigern. Ein übermäßiges oder schlecht geplantes Training kann Ihrer Gesundheit schaden.

· Zehnminütige Aufwärmphase für Herz und Kreislauf. Wenn Sie über 50 Jahre alt sind, muss diese noch länger dauern.
· Beginnen Sie jede Sitzung mit einer Aufwärmphase ohne Gewichte und einer Dehnphase. Das Dehnen vor dem Training erhöht die Geschmeidigkeit der Muskeln und hilft Verletzungen zu vermeiden. Nach der Belastung entspannt es die Muskeln und hilft Schmerzen zu vermeiden.

· Steigern Sie das Gewicht allmählich. Wenn Sie mit einem zu schweren Gewicht beginnen, könnten Sie Ihre Energie zu schnell verlieren, und die Verletzungsgefahr ist erhöht.

· Jede einzelne Bewegung muss langsam ausgeführt werden. Ihr Rücken sollte dabei flach bleiben und während der Bewegung in gerader Stellung auf der Rückenstütze liegen. 

· Bei einem Anfänger genügen 4 Serien von 10-15 Wiederholungen pro Sitzung.

· Abwechselnde Aufarbeitung der Muskelgruppen. Es wird empfohlen, nicht alle Muskelgruppen am selben Tag zu trainieren. Verteilen Sie Ihr Trainingsprogramm auf mehrere Tage und vergessen Sie nicht, Ruhezeiten einzuplanen.

Programmbeispiele:

	Montag
	Rücken / Bizeps

	Dienstang
	Schultern / Bauchmuskeln

	Mittwoch
	Brustmuskeln / Trizeps

	Donnerstag
	Ruhepause 

	Freitag
	Oberschenkel / Bauchmuskeln

	Samstag
	Ruhepause

	Sonntag
	Ruhepause



Entrenamiento:

· Aunque haya determinado con su médico un determinado nivel de entrenamiento, no espere alcanzar sus objetivos desde buen principio. 

· Si es usted principiante, empiece levantando pesos ligeros para ir acostumbrando al cuerpo. Siendo constante y paciente los resultados no tardarán en verse. Recuerde que un entrenamiento excesivo o no apropiado puede perjudicar su salud.

Fase de calentamiento cardiovascular de 10 min a partir de 50 años de edad. 

· Comience cada sesión de ejercicio con una fase de calentamiento sin peso y otra fase de estiramientos. Estirar antes de iniciar el entrenamiento aumenta la flexibilidad de los músculos, ayudando a prevenir fracturas y esguinces. Después del esfuerzo, volver a estirar le ayudará relajar los músculos y a evitar las molestas agujetas.

· Aumente la carga de manera progresiva. Si empieza el ejercicio con mucho peso, corre el riesgo de perder la fuerza enseguida e incluso provocarse alguna lesión.

· Todos los movimientos deben efectuarse sin brusquedad. La espalda debe permanecer totalmente recta y bien apoyada, sin curvarla durante el ejercicio.

· Para un principiante serán suficientes 4 series de 10 a 15 repeticiones.

· Alterne los grupos musculares a ejercitar. No es recomendable trabajar con todos los grupos musculares el mismo día. Distribuya su programa de entrenamiento en varios días, teniendo en cuenta el tiempo de reposo necesario para cada zona.

Ejemplo de programa de entrenamiento:

	Lunes
	Espalda / Bíceps

	Martes
	Hombros / Abdominales

	Miércoles
	Pectorales / Tríceps

	Jueves
	Reposo

	Viernes
	Muslos / Abdominales

	Sábado
	Reposo

	Domingo
	Reposo



· Allenamento :

· Una volta stabilito con il vostro medico il livello di allenamento , non cercate di raggiungere il  massimo sin dai primi allenamenti.
Se siete  principianti, cominciate ad usare dei pesi leggeri per abituare il vostro corpo. Siate pazienti e le vostre prestazioni miglioreranno. Un allenamento eccessivo o mal programmato può nuocere alla vostra salute.

        Una fase di riscaldamento cardio-vascolare di 10 minuti, di più oltre i 50 anni.
· Cominciate le sedute con un riscaldamento senza pesi e con esercizi di stretching. Lo stretching prima del vostro allenamento aumenta la scioltezza dei muscoli ed evita stiramenti e lesioni. Dopo lo sforzo rilassa i muscoli ed aiuta ad evitare indolenzimenti.

· Aumentate progressivamente il carico. Se cominciate con un allenamento troppo pesante, rischiate di perdere energia troppo in fretta e aumentare il rischio di lesioni.

· Ogni movimento deve essere eseguito senza scosse o strattoni. La schiena  deve restare perfettamente diritta,  aderente al rivestimento senza inarcare le spalle durante il movimento.

· Per un principiante, 4 serie di 10 o 15 ripetizioni per seduta sono sufficienti.

· Alternate il lavoro dei gruppi muscolari ; non è consigliabile allenare tutti i gruppi muscolari nello stesso giorno. Dividete il vostro programma d’allenamento in più giorni senza dimenticare i tempi di riposo. 

Esempio di un programma :
	LUNEDI
	DORSO/BICIPITI

	MARTEDI
	SPALLE/ADDOMINALI

	MERCOLEDI
	PETTORALI/TRICIPITI

	GIOVEDI
	RIPOSO

	VENERDI
	COSCIE/ADDOMINALI

	SABATO
	RIPOSO

	DOMENICA
	RIPOSO



Training

· Probeer niet, nadat u met uw dokter uw trainingsniveau hebt vastgesteld, meteen bij de eerste training het hoogste niveau te bereiken.

· Voor een beginner is het verstandig te starten met lichte halters zodat het  lichaam aan het gewicht went. Met geduld boekt u resultaten. Overmatig trainen of trainen met een verkeerd trainingsprogramma kan uw gezondheid schaden. 

· Doe voor de training 10 minuten cardio-vasculaire warming-up, langer als u ouder bent dan 50. 

· Begin elke training met een warming-up fase zonder gewichten en een stretching fase.  Stretching maakt de spieren soepel en voorkomt letsel. Na een periode van inspanning ontspant het de spieren en voorkomt spierpijn.

· Bouw de gewichten langzaam op. Als u te zwaar begint te trainen, verliest u te snel uw energie en riskeert u blessures.

· Voer elke oefening langszaam uit. Strek de rug  tegen de rugleuning tijdens de oefening.

· Voor beginners, zijn 4 series van 10-15 herhalingen per sessie voldoende.

· Wissel de training van de verschillende spiergroepen af. Het is af te raden alle spiergroepen op dezelfde dag te trainen, verdeel het trainingsprogramma over verschillende dagen en vergeet niet rustperiodes in te lassen.

Programmavoorbeelden:

	maandag
	rug/ biceps

	dinsdag
	schouders / buikspieren

	woensdag
	borstspieren / triceps

	donderdag
	rust

	vrijdag
	dijen / buikspieren

	zaterdag
	rust

	zondag
	rust
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