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BHUMAHME! HECOBJTIOAEHUE UHCTPYKLIUA
MOXET NPUBECTU K CEPbE3HbIM
TPABMAM U OAXE CMEPTW.

Mepepn cbopkor 1 akcnnyataumen nsgenms
BHUMATENIbHO NPOYTUTE HacTosiLLee

PYKOBOACTBO, a Takke BCe NPeaoCTePEXeHUs Ha
TpeHaxépe. CoxpaHUTe pyKOBOACTBO ANA
AanbHenLero UCnonb30BaHuA.

HE MOANEXUT NEPEOAYE TPETbUM JIMLIAM.

iCUIDADO! HERIDAS GRAVES O MUERTE
PUEDEN OCURRIR SI NO TIENE PRECAUCION.
Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas
las advertencias e instrucciones en este manual
antes de usarlo. Guardar este manual para
referencia futura.

PARA USO DOMESTICO SOLAMENTE

ATTENTION!

UNE MAUVAISE UTILISATION DE CETTE
MACHINE PEUT CAUSER DES BLESSURES
GRAVES OU LA

MORT. Pour réduire le risque de blessure grave,
lisez toutes les avertissements et instructions
dans ce manuel avant utilisation. Conservez ce
manuel pour référence future.

POUR UN USAGE DOMESTIQUE
SOULEMENT

PYKOBOLCTBO NMOJIb3OBATENA
MANUAL DEL USUARIO
MANUEL DE MONTAGE

TMNEPOKCTEH3UA
SILLA ROMANA
CHAISE ROMAINE INVERSEE

Honyctumas Harpyska 136 «r. ApTukyn:
Capacidad Maxima FM-CS709
Charge maximale FM-CS709BK

Mopenb: CAP
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1. MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTH

BHUMAHUE: HECOBJIIOOEHME WMHCTPYKUMM MOXET MPWBECTU K CEPbE3HbIM TPABMAM W [OAXE
CMEPTW. O6patute BHMMaHuMe Ha 6as3oBble Mepbl MPEAOCTOPOXHOCTW, MPEACTaBEHHblE B [AHHOM pasgerne.
[MpOKOHCYNbTUPYNTECH C BpavoM, Npexae YeM NpUCTYNnUTb K TPEHNPOBKaM. OTO 0COHBEHHO BaXXHO AN Nofb3oBaTernen
ctapuwe 35 neT 1 nuu, uMerLLMX Npodrnembl CO 340POBLEM.

1. Tepep cOopkon 1 akcnnyaTaunen N3aenms BHUMaTeNnbHO NPoYTUTE HACTosILLEE PYKOBOACTBO.

2. Bnapgeney usgenusa HeCET OTBETCTBEHHOCTbL 3a TO, UTODObI BCe nonb3oBaTenu 6binyM 03HaKOMMNEHbI C MepaMmu

NpPefoCTOPOXHOCTY M NpaBuiaMm Nosfb30BaHUsA TPEHAXKEPOM.

Vcnonb3yiTe nagenue Tonbko Mo ero NpsiMoMy HasHaveHuto. CoxpaHuTe pykoBoACTBO.

He noanyckavite K TpeHaXEpy AeTel U JOMALLHUX XUBOTHbIX. [lepXXuTe pyku n HOrv nogarnblue oT NOABUXKHbLIX YacTen.

PasmecTtuTe TpeHaxep Ha pOBHOM NOBEPXHOCTM U obecneybTe CBOOOAHOE NPOCTPAHCTBO HE MeHee 1 meTpa.

PerynsipHo npoBogute ocMoTp u3genus. Mo Mmepe HeobxoaMMOCTM 3aTarvBanTe ocriabneHHbIe Kpenexu.

CBOEBPEMEHHO 3aMEHSANTE N3HOLLEHHbIE NN NOBPEXAEHHbIE AeTanu. He BO306HOBMANTE paboTy C TpEHaXEPOM,

noka HemcnpaBHOCTb He ByaeT ycTpaHeHa.

[nsa 3aHaTUN HapgeBanTe yaoGHYO COPTUBHYIO oaexay u obyBb.

8. XpaHuTe n3genve B NoOMeLLEHUN, BOANW OT BNaru v nbinu.

9. He pasmelyanTte utHec-ob6opygoBaHmne BO6NM3n 6accernHoB, AXaKy3u U ApYrMx MECT C BbICOKON BNAXHOCThIO.
KoHgeHcaT v Bnara MoryT NpuBECTU K KOPPO3UK 1 MOMOMKE YCTPOMCTBA.

10. YpesmepHble Harpy3ku MOryT HaHeCTV Bpes 340POBbI0. Ecriv BO BpeMs TPeHNpPOBKM Bbl MOYYBCTBYeTE CrnabocTb,
rOSTIOBOKPY>KEHNE UMW Kakne-To apyrme 6one3HeHHble CUMNTOMbI, OCTaHOBUTECH U OTQOXHUTE.

11. He ucnonb3ynte B paboTe aetanu, He peKOMeHAOBaHHbIE NPOU3BOAUTENEM.

12. TpeHaxép npegHasHayeH 4N nonb3oBaTenen cTpawe 14 ner.

13. Jlnua c orpaHMYeHHBIMY BO3MOXHOCTSIMM MOTYT 3aHUMAaTbCA Ha TPeHaXépe TONMbKO B NPUCYTCTBUK cieumanncra.

14. 3aHMMaTbCA Ha TPEHaXEpe paspeLLeHO TONbKO OAHOMY YenoBeKy e4UHOBPEMEHHO.

15. He nonb3yntecb TpeHaXEpPoM, eCnm oH He YHKLIMOHMPYET OOMKHLIM 06pa3om.

16. TpeHaxep npegHa3Ha4vyeH AN 6bITOBOro/gomMallHero UCnosib30BaHUs B 3aKpbITOM nomelleHuun. Usgenve He
noanexuT caadye B apeHAY U UCMOSIb30BaHUIO B MHbIX KOMMEPYeCKUX Lensx.

17. MakcmanbHO JonycTMMas Harpyska Ha TpeHaxep, BKMoyasa Becb nonb3osartens - 136 kr.

1. ADVERTENCIAS

ADVERTENCIA: HERIDAS GRAVES O MUERTE PUEDEN OCURRIR SI NO TIENE PRECAUCION. Para reducir

el riesgo de lesiones graves, leer todo el manual. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte con

su médico, especialmente las personas mayores de 35 afios o personas con problemas de salud.

1. Favor de leer todas las instrucciones en este manual antes de comenzar el montaje y usar por primera vez.

2. Esresponsabilidad 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 maviles.

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

6. 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.

7. Use ropa apropiada durante el ejercicio, no use ropa suelta que pueda engancharse. Siempre use zapatos

atléticos al hacer ejercicio.

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

No instale este producto cerca de una piscina, bafiera de hidromasaje o de otros lugares humedos. La corrosiéon

causada debido a la instalacién en estos lugares puede llevar a un fallo prematuro de los componentes.

10. 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.

11. Nunca use accesorios no recomendados por el fabricante.

12. Este producto esta disefiado para el ejercicio fisico de adultos. Este producto no es adecuado para ser utilizado
por personas menores de 14 afios de edad.

13. Las personas con discapacidades no deben utilizar el equipo sin la asistencia de una personal calificada.

14. No permita nunca que el equipo sea utilizado a la vez por mas de una persona.

15. El equipo no debe operarse si no funciona correctamente.

16. Este producto ha sido disefiado y destinado para los consumidores/hogar Gnicamente y en un ambiente
en el interior. No lo utilice en un entorno comercial, de alquiler o institucional.

17. Capacidad Maxima incluyendo al Usuario = 136 kg
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1. AVERTISSEMENT !

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 préexistante de la santé.

1. Veuillez lire attentivement le manuel d’assemblage avant de procéder et d’utiliser le matériel pour la premier fois.

2. Il est de la responsabilité du propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs de ce produit soient diment
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 piéces mobiles.

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

Vérifiez et serrez correctement toutes les pieces régulierement. Remplacer les piéces usées ou endommagées

immédiatement et ne pas utiliser la machine jusqu'a ce qu'il ait été réparé.

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

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

9. Ne pas installer n'importe quel produit de remise en forme & 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.

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

11. Ne jamais utiliser d'accessoires hon recommandés par le fabricant

12. Ce produit est congu pour étre utilisé par des adultes a des fins d’exercice physique. Il ne convient pas aux
personnes agées de moins de 14 ans.

13. Il est déconseille aux personnes handicapées d’utiliser cet appareil sans 'assistance d’une personne
compétente.

14. Ne laissez jamais plus d’une personne utiliser I'appareil simultanément.

15. N'utilisez jamais 'appareil s’il ne fonctionne pas correctement.

16. Ce produit est congu et destiné seulement pour consommateurs/maison et dans un environnement
intérieur. Ne pas l'utiliser dans une activité commerciale, locatif, ou institutionnel.

17. Charge maximale inclus de l'utilisateur = 136 Kg.



2. COCTABHbDIE 3JIEMEHTbI TPEHAXEPA/
PARTES PRINCIPALES/PIECES PRINCIPALES

Mepea TeM, Kak NPUCTYNUTb K c6ope, 03HAKOMbTECb C OCHOBHbIMU 3JIeMeHTaMN U3genus.
Antes de seguir leyendo, por favor, familiarizarse con las piezas y sus nhombres en el dibujo de abajo.
Avant de lire plus loin, s'il vous plait de vous familiariser avec les parties et leurs noms dans l'image ci-dessous.

Tpy6a ona BanukoB

Montura del rollo de espuma === -----F=>c-t=
Cadre pour rouleau en mousse
Cmsiryalwowas Haknagka---------=--- e
Cajin :
Coussin 2 % e ™Y
o~ 53
= g -

| - P
I'Iopy-leHb--------------------------.\._-7./_ _L\
gs

Meontura del cojin L
Cadre de coussin

.................. Ynop ans Hor
Soporte para los pies
Support pour les pieds

N T ——— Banuk

Rollo de espuma
Rouleau en mousse

3agHnAnA cToMka
Montante trasero
Cadre arriere

—————————————— 3agHun ctabunusatop
Estabilizador trasero
Stabilisateur arriere

MNepenHAs CTOMKA - - - - -~ - - - - -~ — - oo _]
Montante delantero
Cadre avant

|
MepeknaguHa (BHYTp. YacTb)
Travesafo interno
Support transversal interne

MepepHun ctabunusarop
Estabilizador delantero
Stabilisateur avant

MNMepeknaauHa (HapyxHasi YacTb)
Travesafio externo
Support transversal externe

[ FABAPUTbI / DIMENSIONES / DIMENSIONS |
OnunHa WnpuHa BbicoTa Bec —
Anchura | Profundidad Altura Peso besonacroe paccTosH1e BOKpYT TpeHaxepa:
Largeur Profondeur Hauteur Poids ‘ Distancia Segura en todas dlrecmo_nes:_
alonm | 5591 28,74 4213  |40,78 dyHTOB Distance de Sécurité Dans Toutes les Directions :
3dyra/1m
CM 142 73 107 18,5 kr




3. KPEMNEXW / FERRETERIA / MATERIEL

Ons cbopku m3genus TpebyloTca ABa 4vernoBeka. PasmectuTe getany Ha Momy U CHMMUTE C HWUX YMaKOBOYHbIE
maTtepuanel. He BbiOpacbiBanTe ynakoBKy [0 3aBeplleHust cOopku. Hwke npuvBedeH CNMCOK Kpenexewn u
WHCTPYMEHTOB, BXOASALLMX B KOMMNIEKT TpeHaxépa. O6paTute BHUMaHue, Ansa c60pku Bam MoryT notpe6oBaTbcs
[ONONHUTENbHbIe MHCTPYMEHTbI (He BXOAAT B KOMMNNEKT).

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
continuacion las herramientas que se incluye con el producto. Ademas de las herramientas incluidas, el montaje
puede requerir otras herramientas (no incluidas).

L'assemblage peut neécessiter deux personnes. Placez toutes les pieces 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 est inclus avec votre produit. En plus des outils fournis, I'assemblée peut exiger autres outils (non
inclus).

FM-CS709 /| FM-CS709BK

(14) bBont M10x75MMm - 1 .

He BrntoyeHb! [----------
No incluidas
Nou mclus

(18) KonTpravika M10 - 11 wr.

J\__/

N\

/‘n {

’ 4

ARYARYARYAR

N

O)XC

(19) Mnockas warba M10 - 22 wr.

5

y

Ty | | ©

L

(20) Mnockas warba MO8 - 4 wr.

(16) Bont M10x65MM - 2 wWiT.

£ J/_\‘

E=S

L/’J r"\ /‘ |
(17) Bont MO8x15MM - 4 WiT.

(29) WecTturpanHuk M06 (cepebpucTtoe nokpbITHE)
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CMEUMNDPUKALMA / LISTA DE PARTES / LISTE DES PIECES

DeTtanb/Parte/Piece

HaumeHoBaHune

Descripcion

Description

Kon-go/
Cant

/
Qté.

1 PFMCS709-01 MepenHss cTtonka-cepedbpo | Montante delantero-PLATEADO | Cadre avant-ARGENT 1
PFMCS709BK-01 MepenHAA cTorka-4yépHaa | Montante delantero-NEGRO Cadre avant-NOIR
PFMCS709-02 3agHas cTorika-cepebpo Montante trasero-PLATEADO Cadre arriere-ARGENT
2 PFMCS709BK-02 3agHAn cTonka-4épHas Montante trasero-NEGRO Cadre arriere-NOIR L
3 PFMCS709-03 E:(E’Ti';”_afe“p”:ﬁ&apy"‘”a" Travesafio extermo-PLATEADO | RbOTt Transversale externe- .
PFMCS709BK-03 E:gf:)" _afgl::a(:apymuaﬂ Travesafio externo-NEGRO g:t%?r?g-l;lr (r)a:gsversale
PEMCS709-04 MepeknagnHa (BHYTPEHHAS Travesafio interno-PLATEADO Support Transversale interne-
4 LIiIiCT;zr;afup:: E)BOH eHHAA QSGEOI\::— Transversale 1
PFMCS709BK-04 qat?‘n:) - ySpHan yTP Travesafio interno-NEGRO intgrpne-NOIR
PFMCS709-05 Mopy4yeHb - cepebpo Montura para el cojin-PLATEADO Montage de coussin-ARGENT
S PFMCS709BK-05 MopyyeHb - YEPHbIN Montura para el cojin-NEGRO | Montage de coussin-NOIR L
PFMCS709-06 MepepaHuii cTabunuaatop - cepebpo | Estabilizador delantero-PLATEADO | Stabilisateur avant-ARGENT
6 PFMCS709BK-06 NepeaHuit crabunusarop - 4épHbiit| Estabilizador delantero-NEGRO Stabilisateur avant-NOIR 1
PFMCS709-07 3aaHun crabunusartop - cepebpo | Estabilizador trasero-PLATEADO Stabilisateur arriere-ARGENT
7 PFMCS709BK-07 3agHun crabunusartop - 4€pHbIn | Estabilizador trasero-NEGRO | Stabilisateur arriere-NOIR !
Tpyba onsa Banvkos Montura para el rollo de Montage pour rouleau en
8 HAISOHES :rsg%egé)o iﬂspuma-gLATE,lAD(a - moussge-ApRGENT | 1
PruCsToeicop | TPYGasmnsanion | Montwaparadollode | Nontage pou oule
PFMCS709-09 Ynop ans Hor - cepebpo Soporte para los pies-PLATEADO Support pour le pied-ARGENT
9 PFMCS709BK-09 Ynop Ans Hor - YépHbIN Soporte para los pies-NEGRO | Support pour le pied-NOIR 1
Tubo para rollo de espuma- Tube pour rouleau en mousse-
10 e - Ce..pe6p(i ?bﬁgig?:rollo de espuma- ?Lka?eEp,)\lo-Lr rouleau en 2
PFMCS709BK-10 Ocb - YEpPHbIN NEGRO mousse-NOIR
11 | PFMCS709-11 CwmsaryasoLas Haknagka Cajin Coussin 2
12 | PFMH1007A-21 Banuk Rollo de espuma Rouleau en mousse 4
13 PFMCS709-12 KpenéxHas nnactuna - cepebpo | Placa de apoyo-PLATEADO Plaque de support-ARGENT 5
PFMCS709BK-12 KpenéxHas nnactuHa - yépHen | Placa de apoyo-NEGRO Plaque de support-NOIR
14 | B-AP1075B Bont M10 x 75Mm Tornillo Allen, PT M10 x 75 mm-BK | Boulon Allen, PT M10 x 75mm-BK 1
15 | B-AP1070B Bont M10 x 70MMm Tornillo Allen, PT M10 x 70 mm-BK | Boulon Allen, PT M10 x 70mm-BK 8
16 | B-AP1065B Bont M10 x 65MMm Tornillo Allen, PT M10 x 65 mm-BK | Boulon Allen, PT M10 x 65 mm-BK | 2
17 | B-AF0815B Bont M08 x 15MMm Tornillo Allen, FT M08 x 15 mm-BK Boulon Allen, FT M08 x 15mm-BK 4
18 | N-N10B KoHTpravka M10 Contratuerca de nylon M10-BK Ecrou de blocage nylon M10-BK 11
19 | W-F10B Mnockas waiba M10 Arandela Plana M10-BK Rondelle plate M10-BK 22
20 | W-F08B Mnockas wanba M08 Arandela Plana M08-BK Rondelle plate M08-BK 4
21 | PRK3-05 KBagpaTHas 3arnyiuka 50mm| Tapa interna cuadrada de 50 mm Capuchon intérieur carré 50 mm 1
22 | PFM4004-24 3arnyuika 40x60Mm Tapa interna cuadrada 40x60 mm Capuchon carré 40x60mm 2
23 PEM2101-07 MnacTikosas BTynka 60X50MM ggfg(;urlllomde plastico cuadrado de i?gue en plastique carrée 60x50 3
24 PEM2006-16 MnacTkoBas BTynka 50x25MMm ggfgglrll]omde plastico cuadrado de i&:ﬁ;ue en plastique carrée 50x25 2
25 | PFM2007-08 PykosTtka 25*130Mm Mango de 25 * 130 mm Poignée 25 * 130mm 2
26 | Prucstovis | efemen e e P oo de | B o Moo atee 0TS | 4
27 | PFM2002-04 Kpyrnas 3arnywka 25mMm Tapa interior redonda grande 25mm | Capuchon intérieur rond 25mm 4
28 | PFM4004-22 WrndpT Pop Pin Broche Pop 2
29 | K-AK06 LWecTurpanHmnk M06 Llave Allen M06 Clé Allen M06 1

* Netanu Ne 1-10 n Ne 13 BbI nonyunTte B ogHOM LiBeTe. Be3 Bapuauui!
* Las Partes #1 al #10 y #13 anterior, recibira solo 1 color. jNo todos los colores!
* Pour les parties #1~#10 et #13 ci-dessus, vous ne recevrez 1 seule couleur. Pas toutes les couleurs!
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5. CBOPOYHbIN YEPTEX / DESPIECE / VUE ECLATEE




6. CBOPKA / MONTAJE / MONTAGE
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7. PEKOMEHOALWU K SAHATUAM

HABOP MbILLEYHON MACCbI

CunoBble TPEHVPOBKW, UM aHA3POOHbIE, SBMSIOTCS 3EKTUBHLIM CPEACTBOM ANs HapalUBaHUS MbILLEYHOW
Maccbl 1 MOBbIWEHUS cunbl. B npouecce TpeHMPOBOK Teno npucriocabnueBaeTcst K BO3pacTalollei Harpyske, YTo
crnocobCcTByEeT POCTy MbIWL. [Insi BOCCTAaHOBMNEHUSI U MOMOMHEHNS NUTATENbHbIX BELLECTB NOCHe TPEHUPOBKM BaXHO
BKMIOYUTb B PALMOH NpoayKThl, 6oratble 6enkom, Takme kak Msico, pbiba 1 OBOLLM.

CUNA MbILUL U BbIHOCJIMBOCTb

Ona makcumanbHon adbdekTMBHOCTM paspaboTarite nporpammy, OXBaTblBalOLLYH0 BCE OCHOBHbIE PyMMbl MbILLL.
YUT06bl YBENMYNTL CUIY MbILL, MOCTENEHHO NOBbLILANTE CONPOTUBIIEHNE, COXPAHASA KONMYECTBO NOTBOPEHNA. YToObI
nogaepXatb TOHYC - YyMEHbLUANTE CONPOTUBIIEHNE, HO YBENUYMBANTE KONNYECTBO NOBTOPEHUN.

Mo Mepe aganTauuun K Harpyske MeHANTe napameTpbl TPEHUPOBKU: BEC OTAOLLEHUIN, KOSIMYECTBO NOBTOPEHUN UK
Temn. OTO NOMOXeT usbexaTb 3aCTos U NOAAEPKUT MOTUBALMIO.

Ha kaxgow TpeHMpOBKe BLINOMNHANWTE MO 6-10 ynpaXXHeHU Ha pasHble rpynnbl Mbilwl, YAENsas BHMMaHue cnabbiv
30HaM. [na pasHoobpasus u GanaHca MeHsNTE YyNpaXKHEHUS OT 3aHATUS K 3aHATUI0. TpeHupynTecb B nepuogbl
Hambonblleh akTMBHOCTM.  [anTe MbiWUaM OTAbIX HE MEHee OOHOro [HSA MOCfe KaXAoro 3aHAaATUS W
npuaepXnBanTecb COCTaBNEHHOTO rpaduka.

TEXHUKA BbINOJIHEHUA YNPAXHEHUN

[N pe3ynbTaTMBHON TPEHMPOBKM KpaiHe BaXKHO cOGoaaTh NPaBUIbHY TEXHUKY. [1pu BbINOMHEHWUM YNpaXKHEHWI
HeobXxoOMMO oOXBaTblBaTb BeCb AManas3oH [ABWKEHWUsl, aKTMBU3UPYs TOSIbKO HeoGXoauMble Tpynrbl  MbILLL.
HekoHTponvpyemble ABVKEHWSI MOTYT NMPUBECTU K NMEepeyTOMITEHUIO Y TPaBMaM.

MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBOK

MpuctynanTe K TPEeHUpOBKaM C y4eTOM Ballero TEKyLLero ypoBHS MOArOTOBKM, u3dberasi Ypes3MepHbIX Harpysok.
[na komcopTa HaYHUTE C MEHbLLEro Yncna noaxonoB M MeHbLUero Beca. [locteneHHo yBenuumMBamTe Harpysky no
Mepe aganTtauumn opraHusma, 4tobbl nsbexatb TpaBM. YBENUUMBAWTE WHTEHCUBHOCTb BMECTE C POCTOM Ballen
dusmyeckon opmel.

BbinonHante NOBTOPEHNA MNMJ1aBHO, 6e3 ocTtaHoBok. Pasa Hanps>XeHnAa B KaXX4OoM NOBTOPEHUN OOJ1KHA ObITb Kopo4ye
d)a3bl BO3Bparta. Cnepgute 3a OblXxaHWEM — BbIOOX Ha ycunnumn, BOOX Ha BO3BpaLleHNN. He 3a,qep>K|/|Bal7|Te AblXaHue.
OTabixanTe nocne Kaxaoro nogxoaa. O6paTVITe BHMMaHME Ha pekoMmeHgauunn no BpemMmeHun otabixa:

®* [nsa HaGopa MbIWeYHOM Maccehbl: 3 MVHYThI NOCMEe KaXaoro noaxoaa.
e [1nsa noppepXXaHUA TOHyca opraHMama: 1 MyMHyTa nocrie Kaxgoro nogxoaa.
o [nsa noxyaeHus: 30 cekyHA nocne kaxagoro noaxoaa.

MepBble napy Hegenb yaeniTe Ha OCBOEHNe TpeHaxépa 1 oTpaboTku NPaBUITbHON TEXHUKN.

3AMUHKA

Mocne kaxpon TpeHUpoBku obsizaTenbHO yaenute 5-10 MuHyT pacTtskke. [popaboTtanTte Bce rpynnbl MbILL,
0ocobeHHO pyk u Hor. [IBuraitechb nnaeBHo, 6e3 pbiBKOB. He nepeHanpsirantecb. PerynspHas pacTsbkka ynydwaet
rMOKOCTb U NOABWXHOCTbL CYCTaBOB.

MbileyHas Gomnb nocrie TPEHUPOBKM — pPacnpOCTPaHEHHbI (DEHOMEH, 0COBEHHO B NepBble HECKONbKO 3aHATUM.
Ecnn Gonb cunbHas wnu anutenbHas, HeobGXxoOMMO CKOppeKTupoBaTb nporpammy. Co BpeMeHeM MbilLbl
afanTUpyTCs K Harpyakam 1 60b YMEHbLLMTCS.

COXPAHEHUE MOTUBALIUA

BefneHwve 3anuncein TpeHNPOBOK - KMOYEBOW 3MEeMeHT B NogaepXaHun mMoTuBauun. YkasblBauTe aTy, BblNONHEHHbIE
yNpaxHeHUs, NCNonb3yeMoe OTAroWEeHNe U KONMYECTBO BbIMOMHEHHbIX NOAXOO0B N MOBTOPEHUW. B KOHUe Kaxaoro
MecsiLa 3anncbiBanTe CBOM BEC U OCHOBHbIE NapaMeTpbl Tena. NoMHuTe, Ana JOCTUXKEHUS HaunyyLmnx pesynstaTos
HeobxooMMO caenaTtb TPEHUPOBKM PETYNSIPHON N MPUATHOM YaCTbHO BalLe NOBCEAHEBHOW XN3HM.

BHUMAHME! TPEHAXEP NPEAHA3HAYEH ONA AOMALUHEITO UCTMOJIb3OBAHUA!
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7. PAUTAS DE EJERCICIO

DESARROLLO MUSCULAR Y AUMENTO DE PESO

A diferencia de los ejercicios aerdbicos, que hacen hincapié en el entrenamiento de resistencia, el ejercicio
anaerodbico se centra en el entrenamiento de fuerza. Un aumento gradual de peso puede ocurrir mientras se
construye el tamafio y la fuerza de los musculos. Durante el desarrollo de la masa muscular, su cuerpo se adapta a
la tensién puesta sobre él. Usted puede modificar su dieta afiadiendo alimentos tales como carne, pescado y
verduras. Estos alimentos ayudan a los musculos a recuperarse y reponer importantes nutrientes después de un
entrenamiento intenso.

FUERZAY RESISTENCIA MUSCULAR

Para lograr el mayor beneficio del ejercicio, es importante desarrollar un programa de ejercicios que le permita
trabajar todos los grupos musculares por igual. Para aumentar la fuerza muscular; siga esta receta: aumento de la
resistencia y mantener el nUmero de repeticiones de un ejercicio resulta en un aumento de la fuerza muscular. Para
tonificar su cuerpo; seguir el principio: La disminucion de la resistencia, mas el aumento del nimero de repeticiones
de un ejercicio resulta en un aumento del tono corporal. Una vez que se sienta comodo con un ejercicio, puede
cambiar la resistencia, el nUmero de repeticiones, o la velocidad a la que usted hace el ejercicio. No es necesario
cambiar las tres variables.

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 méas energia. Cada sesién de ejercicios debera ser seguida por un
merecido descanso. Cuando encuentre el horario que mas le favorece, planee mantenerlo.

FORMA CORRECTA

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.

LA INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO

Qué tan duro empiece a entrenar depende de su nivel de condicion fisica. El dolor que experimenta puede reducirse
al disminuir la carga que se coloca en los musculos y mediante la realizacion de un menor nimero de series. Para
evitar lesiones, usted debe trabajar poco a poco en un programa de ejercicios y establecer la carga a su nivel de
condicion fisica individual. La carga debe aumentar a medida que aumenta el nivel de su estado fisico.

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 respiracién 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 musculos.

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 sesidn 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 sesion de ejercicios es una manera efectiva de incrementar la flexibilidad.

El dolor muscular es comun, especialmente cuando empiece a hacer ejercicio. Si siente dolor agudo durante mucho
tiempo, puede ser hora de cambiar su programa. Con el tiempo, su sistema muscular se acostumbrara a la tension y
el esfuerzo que se le plantean.

MANTENIENDOSE MOTIVADO

Para motivarse, mantenga un diario de cada sesion de ejercicios. Escriba la fecha, los ejercicios que hizo, la
resistencia usada y el nUmero 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 gjercicio una
parte habitual y placentera de su vida.

JATENCION! ;EL EXAMINADOR ESTA DISENADO PARA USO DOMESTICO!
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7. DIRECTIVES EXERCICE

LA CONSTRUCTION MUSCULAIRE ET PREND DU POIDS

Contrairement a |'exercice aérobie, qui met I'accent sur I'entrainement d'endurance, I'exercice anaérobie se
concentre sur I'entrailnement en force. Un gain de poids progressif peut se produire lors de la construction de la taille
et de la force des muscles. Tout en développant la masse musculaire, votre corps s’adapte a I'accent mis sur elle.
Vous pouvez modifier votre alimentation pour inclure des aliments tels que la viande, le poisson et les légumes. Ces
aliments aident les muscles a récupérer et reconstituer les éléments nutritifs importants apres une séance
d'entrainement intense.

MUSCLE FORCE ET L'ENDURANCE

Pour atteindre le plus grand bénéfice de I'exercice, il est important de développer un programme d'exercice qui vous
permet de travailler tous les principaux groupes musculaires de fagon égale. Pour augmenter la force musculaire;
suivez cette recette: augmentation de la résistance et de maintenir le nombre de répétitions d'un résultat de
I'exercice a une augmentation de la force musculaire. Pour tonifier votre corps; suivre le principe: abaissement de la
résistance ainsi augmenter le nombre de répétitions d'un exercice se traduit par une augmentation du tonus du
corps. Une fois que vous vous sentez a l'aise avec un exercice, vous pouvez changer la résistance, le nombre de
répétitions, ou la vitesse a laquelle vous faites I'exercice. Il n’est pas nécessaire de changer tous les trois variables.

Chaque entrainement devrait inclure 6 a 10 exercices différents. Sélectionner des exercices pour tous les principaux groupes
musculaires, en accentuant les régions que vous voulez développer le plus. Pour donner I'équilibre et de variété a vos séances
d'entrainement, varier les exercices 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 suivie par au moins un jour de repos. Une
fois que vous trouverez le calendrier qui est bon pour vous, rester avec elle.

POSITION CORRECTE

Maintenir la forme correcte est un élément essentiel d'un programme d'exercice efficace. Cela nécessite déplacant a travers la
gamme compléte de mouvement pour chaque exercice, et se déplagant uniquement les parties appropriées du corps. Exercer de
maniére incontrblée vous laissera épuiser.

FORMATION INTENSITE

Comment dur vous commencer a former dépend de votre niveau global de remise en forme. La douleur que vous
ressentez peut étre atténuée par la diminution de la charge que vous placez sur vos muscles et en effectuant moins
d'ensembles. Pour éviter les blessures, vous devez travailler progressivement dans un programme d'exercice et de
régler la charge a votre niveau de forme physique individuelle. La charge devrait augmenter votre niveau de forme
augmente.

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 aprées chaque série. Les périodes de repos idéal sont:

¢ Reposez-vous pendant trois minutes aprés chaque série pour un entrainement de renforcement musculaire.
¢ Reposez-vous pendant une minute aprés chaque série pour un entrainement de tonification.
e Reposez-vous 30 secondes apres chaque série pour un entrainement de perte de poids.

Planifiez a passer les deux premiéres semaines se familiariser avec le matériel et I'apprentissage de la forme correcte pour
chaque exercice.

REFROIDISSEMENT

Terminez chaque entrainement avec 5 a 10 minutes d'étirements. Effectuez des étirements pour les deux bras et les jambes.
Déplacez-vous lentement quand vous vous étirez ne faites pas de rebondissements. 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.

La douleur musculaire est commune, en particulier lorsque vous commencez l'exercice. Si vous étes
douloureusement mal pendant une longue période, il peut étre temps de changer votre programme. Finalement,
votre systeme musculaire se sont habitués a I'effort et la contrainte placée sur elle.

RESTER MOTIVE

Pour la motivation, garder une trace de chaque séance d'entrainement. Inscrivez la date, les exercices effectués, la résistance
sélectionnée, et le nombre de séries et de répétitions terminées. Enregistrez votre poids et mensurations a la fin de chaque mois.
Rappelez-vous, la clé pour atteindre les meilleurs résultats est de faire de I'exercice un élément régulier et agréable de votre vie
quotidienne.

ATTENTION! L'EXAMINATEUR EST DESTINE A UN USAGE DOMESTIQUE !
15



PacTsixka NOAKONEHHOTO CYXOXUMMS
Estiramiento isquiotibiales

PacTskka MKPOHOXHBIX MbILLILL o o OMHIVHD
Etirement ischio-jambier

Estiramiento de pantorrilla
Etirement du mollet

AT e~

Pactsixka 6egpa
Egtiramiento de cadera
Etirement de hanche

Pacrsxka Tpuuenca
Estjramiento de brazos
Etirement de bras

Y /N

PacTsxkka en
Estiramiento de cuello
Etirement de cou

PacTshkka MbiLLL, 1BOTa
Estiramiento del torso
Etirement de torse

16

PacTtsixka BHyTpeHHel
noeepxHocTu 6eapa
Estiramiento ingle
Etirement de l'aine

Pactsikka kBagpuuenca
Estiramiento de cuadriceps
Etirement de quadriceps

PacTspkka 3agHel NOBEPXHOCTH HOT

Estiramiento de piernas
Etirement de jambes

PacTtsikka 60KOBbIX MbILLL KOpryca
Estiramiento lateral
Etirement latéral



8. TEXHUYECKOE OBCIJTY X XUBAHUE

MpodunakTnyeckme oCcMOTpbl U PEMOHT TpeHaxepa — 3anor ero 6esonacHon n gonron cnyx6bl. OTBETCTBEHHOCTb 3a €ro
cofepXaHne U pemMOHT BO3naraeTcs Ha nornb3oBaTens/snagensua. Jliobble NoBpexaeHus UM M3Hoc aeTanen TpebytoT
HesameanuTenbHON 3aMeHbI, @ UCMONb30BaHME TPeHaxepa OOMKHO ObITb NPEKPALLEHO [0 3aBEPLUEHUSI PEMOHTHbIX paboT.

[ns nogaepxaHus onTUManbHOrO COCTOSIHUS:

1. TlpoTupainTe TpeHaxXep OT NbINun.

Vcnonb3yiiTe BnaxHyo TkaHb ANs NNACTUKOBbIX AeTanen n Cyxyto Ans MeTanmmyeckmx.

PerynapHo npoBepsnTe kpenneHue n pabotocnocobHOCTb BCex AeTanen.

Mpun o6HapyxeHun aedekTHON AeTanM HeMeAeHHO NpekpaTUuTe NCNonb3oBaHne TpeHaxépa 1 He BO30OGHOBNSANTE paboTy
[0 Tex nop, noka HencnpaBHOCTb He OyaeT ycTpaHeHa.

Y6eautecb B YUNTAEMOCTU BCEX HAAMMUCEW U NpeaynpexaaloLLmnx 3HakoB, 3aMeHsITe UX No Mepe HeOBXOAMMOCTY.
B uensx npedoTepaLleHns KOppo3um He pasmeLlainTe naaenve BGIMan MECT C BbICOKOW BaXHOCTbIO (GacceiiHbl, [kaky3u v ap).

Mo

MomecTuTe M3genve Ha PoBHYH, YCTOMYMBYHO MOBEPXHOCTb, XKenaTenbHO C NoaKnaakon (KOBpUKoM), YToObl He NoBpeanTb Morl.
He vicnonb3ayiite abpasnBHble YUCTALLME CPEACTBA UK pacTBOPUTENN, YTOOLI He MOBPEAUTL NMOBEPXHOCTD.

8. MANTENIMIENTO

© N oo

La seguridad y la integridad disefiada en la maquina sélo pueden mantenerse cuando es examinada periddicamente
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.

Limpie la maquina con regularidad para evitar la acumulacion de polvo.

Use un pafio humedo en las partes de plastico, y un pafio seco en los marcos de metal.

Compruebe con regularidad que todas las piezas estén ajustadas.

Si una pieza esté dafiada, no utilice el banco hasta que la pieza haya sido reemplazada o reparada.
Inspeccione la legibilidad de las etiquetas de advertencia y precaucién. Reemplace segln sea hecesario.
No instale este banco cerca de una alberca, tina de bafio u otras &reas himedas. Estos lugares pueden
ocasionar oxidacion prematura y falla de las partes.

Coloque el banco sobre una superficie plana y limpia. Puede usar un tapiz para proteger el piso.

Evite los limpiadores acidos a base de cloro, y también productos de limpieza que contengan abrasivos que
puedan rayar o dafiar el equipo.
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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 I'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.

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

Utilisez un chiffon humide sur les pieces en plastique, utilisez un chiffon sec sur des cadres métalliques.
Vérifiez régulierement toutes les pieces 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.

Inspectez toutes les étiquettes d'avertissement pour plus de lisibilité. Remplacez-les au besoin.

Ne pas installer ce banc prés d'une piscine, d'une baignoire ou d'autres zones humides. Ces endroits peuvent
provoquer l'oxydation prématurée et la défaillance des parties.

Placez le banc sur une surface plane et propre. Vous pouvez utiliser un tapis pour protéger le sol.

Evitez les nettoyants acides avec du chlore, et des produits de nettoyage contenant des agents abrasifs qui
peuvent rayer ou endommager I'équipement

oukrwpnrE
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9 . SKC HHYATALI, Mﬂ (N306paxeHns NpuBeAeHbI TONLKO AN cnpaBku. PakTuyeckuii NpoaykKT MOXeT OTnn4aTbCH)
I N STR U CC I O N ES D E U SO (Las imagenes son sélo de referencia. El producto real puede ser diferente)
I N STRU CTIO N S D ’ UTI LISATI O N (Les images sont fournies a titre indicatif. Produit réel peut étre différent)
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