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Dear Customer, @

Congratulations on your purchase of an ENERGETICS home fitness tool. This product has been designed and
manufactured to meet the needs and requirements of in-home use. Please carefully read the instructions prior
to assembly and first use. Be sure to keep the instructions for reference and/ or maintenance. If you have any
further questions, please contact us. We wish you lots of success and fun while training,

Your [£] ENERGETICS - Team

Warranty

ENERGETICS offers high quality home exercisers that have been tested and certified according to European
Norm EN 957.

Safety Instructions

Before you start training with the training equipment, please read the instructions carefully.
Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.

e This training equipment is not suitable for therapeutic purposes

e This training equipment is made for home use only.

e Follow the steps of the assembly instructions carefully.

e Use only original parts as delivered.

e Before the assembly, be sure to check if delivery is complete.

e For assembly, use only suitable tools and ask for assistance with assembly if necessary.

e Place the bench on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion, the usage of the
equipment in moist areas is not recommended.

e Check before the first training and every 1-2 months that all connecting elements are tight fitting and are in
the correct condition.

¢ Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

e For repairs, use only original spare parts.

e In case of repair please ask your dealer for advice

e Avoid the use of aggressive detergents when cleaning the item.

e Ensure that training starts only after correct assembly and inspection of the product.

¢ For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be adjusted/tightened to.

e The equipment is designed for adults. Please ensure that children use the device only under the supervision
of an adult.

e Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.

e Consult your physician before starting with any exercise programme. He can advise on the kind of training
and which impact is suitable.

e Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.

e Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

This bench is made for home use only and tested up to a max body weight of 135 kg.



[Training Instruction

Which program is best for you?

Which type of workout you pursue and which program you follow depends on your motivation level, available
time, fithess level and goals. The following will help you decide:

STRENGTH TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who:
= Wish to keep aerobic and strength programs separate
=Want to train 3 or more days per week
= Want to workout at a high intensity for improved muscle definition
= Want to do multiple sets

Intensity of Weight: High/Moderate
Repetitions: * 8-12

Rest Periods: 30 seconds to 2 minutes
Sets: * 1103

Recommended Days Per Week: 2to3

Important: To provide a total fitness regimen, 2 to 3 days of aerobic activity should be performed in addition to
the 2 to 3 days of strength training workouts.

CIRCUIT TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who: -

= Want to combine aerobic and strength training
=Have only 3 days per week to train

=Want a more general conditioning workout

= Have had trouble adhering to a program in the past

Intensity of Weight: Moderate/Low
Repetitions: * 15-20

Rest Periods: Very little
Sets: * 1

Recommended Days Per Week: 3

Important: Vary your program from time to time to avoid staleness and to rest muscles and joints from
repetitive and possible excessive use.

Strength Trainers
=Once a week do a circuit training workout.
= Break your week up:

- One day strength training
- One day aerobic training
- One day circuit training

Avoid muscle staleness and enhance your aerobic fitness by performing one week of circuit training after every
6 to 8 weeks of strength training.

Circuit Trainers
= |f desired, do aerobic workouts every other day and between circuit training workouts.
Remember to rest at least one day per week.

= Include one strength training or aerobic workout in your weekly program.

*Repetitions: The number of times you perform a specific exercise.
*Sets: The number of times a given number of repetitions is performed (2 sets of 12 repetitions).
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|Care and Maintenance

The home exerciser should not be used or stored in a moist area because of possible corrosion.

Check at least every 4 weeks that all connecting elements are tightly fitted and in good condition.
In case of repair please ask your dealer for advice.
Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

Only use original spare parts for repair.

Use a damp cloth to clean the Home Exerciser and avoid the use of aggressive detergents when

cleaning the Home Exerciser.

After exercising, immediately wipe of the sweat; perspiration can ruin the appearance and proper

function of the Home Exerciser.

|Assembly notes

The following tools are required for assembly: Two adjustable wrenches and Allen Wrenches.

Always only use Carriage Bolt to insert through the SQUARE hole on component that needs to be
assembled. Attach washer only to end of the Carriage Bolt.

Always only use Allen Bolts or Hex Bolts insert through the ROUND hole on component that need to
be assembled.

Always wait until all bolts are installed to the component and then fasten the bolts. Do not fasten each
bolt right after it is installed.

ASSEMBLED DIMENSION: L 125 x W 64 x H 86 cm

Symbols shown in Assembled Instruction:

Fasten Nuts and Bolts.

After all components and hardware have been assembled in current and
previous steps. Securely tighten all Nuts and Bolts.

NOTE: Do not over tighten any component with pivotal function. Make
A-1 sure all pivotal components are able to move freely.

Do not tighten all Nuts and Bolts in this step yet.
When Fasten Nuts and Bolts symbol appeared in next step, then make sure to
fasten all Bolts that have been installed.




Part list - DBT 6.1 - 2012

NO. DESCRIPTION SIZE QTY
1 LEFT BASE FRAME 1
2 RIGHT BASE FRAME 1
3 MAIN FRAME 1
4 DIAGONAL SUPPORT 1
5 BACKREST SUPPORT 1
6 FOOT SUPPORT 1
7 LEG ADJUSTMENT FRAME 1
8 LEFT HANDLE 1
9 RIGHT HANDLE 1
10 FOAM TUBE 1
11 BACKREST BOARD 1
12 FRONT BASE END CAP 1
13 REAR BASE END CAP 2
14 SLEEVE 2
15 LOCK KNOB M18 2
16 HANDLE GRIP 150mm 2
17 FOAM ROLL END CAP 2
18 FOAM ROLL 2
19 BOLT COVER CAP M10 22
20 SQUARE END CAP 40mm x 20mm 6
21 LEG ADJUSTMENT FRAME END CAP PT30mm x 70mm 1
22 SQUARE END CAP 38mm 2
23 D-SHAPED END CAP 2
24 ALLEN BOLT M8 x 35mm 2
25 ALLEN BOLT M8 x 55mm 2
26 HEX BOLT M8 x 70mm 4
27 HEX BOLT M10 x 55mm 6
28 HEX BOLT M10 x 80mm 6
29 HEX BOLT M10 x 100mm 1
30 AIRCRAFT NUT M10 13
31 ACORN NUT M8 4
32 WASHER & 8mm 8
33 WASHER J 10mm 22
34 BENT WASHER g 8mm 4
35 LARGE WASHER J 10mm x & 30mm 4
36 END CAP @ 50mm 1




Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Heim-Fitness-Gerates. Dieses Produkt ist fur den
Heimbereich konzipiert um den Wiinschen und Anforderungen dieses Bedarfs gerecht zu werden. Bitte lesen
Sie vor dem Aufbau und dem ersten Gebrauch zunéchst sorgféltig diese Anleitung. Bitte bewahren Sie die
Anleitung als Referenz und fur den richtigen Umgang mit Ihrem Fitness-Geréat auf. Bei weiteren Fragen dazu
stehen wir Ihnen selbstversténdlich gerne zur Verfugung. Wir wiinschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei Ihrem
Training.

i (E] ENERGETICS - Team

Garantie

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um fiir ein engagiertes Fitness-Training
eingesetzt zu werden. Dieses Gerat entspricht der europaischen Norm EN 957.

Allgemeine Gebrauchs- und Sicherheitshinweise

Bevor Sie mit dem Training mit lnrem Trainingsgerat starten, lesen Sie bitte die Bedienungsanleitung sorgfaltig
durch.

Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung sorgféltig auf, um gegebenenfalls bei Reparaturen oder
Ersatzteilbestellungen darauf zurlickgreifen zu kénnen.

o Dieses Trainingsgerat ist nicht fir den therapeutischen Einsatz gedacht.

. Dieses Trainingsgerat ist ausschlieBlich fir den Heimanwenderbereich konzipiert.

. Folgen Sie sorgféltig den Aufbauschritten der Bedienungsanleitung.

. Verwenden Sie nur die mitgelieferten Originalteile.

o Bevor Sie mit dem Aufbau beginnen, tberprifen Sie die Lieferung auf Vollstandigkeit.

. Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug fiir die Montage und lassen Sie sich gegebenenfalls von einer
zweiten Person helfen.

o Stellen Sie das Geréat auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf. Die dauerhafte Verwendung des
Gerétes in Feuchtraumen ist wegen méglicher Korrosion nicht zu empfehlen.

. Uberprifen Sie vor dem ersten Training und alle 1-2 Monate alle Teile auf festen Sitz, dass alle
Verbindung festgezogen sind und auf ordnungsgemaBen Zustand.

o Ersetzen Sie beschéadigte Teile sofort oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.

o Bitte verwenden Sie fir Reparaturen nur original Ersatzteile.

. Im Falle einer Reparatur kontaktieren Sie bitte Ihr Sport-Fachgeschaft.

. Vermeiden Sie aggressive Reinigungsmittel wenn Sie das Trainingsgerat reinigen.

. Beginnen Sie mit dem Training erst dann, wenn das Trainingsgerat korrekt aufgebaut und tberprift
worden ist.

o Beachten Sie bei den beweglichen Teilen die maximale Position, in welche sie jeweils verstellt werden
kénnen.

. Das Produkt wurde fiir Erwachsene konzipiert. Stellen Sie sicher, dass die Ubungen von Kindern unter
Anweisung/Aufsicht von Erwachsenen ausgefuhrt werden.

. Weisen Sie anwesende Personen auf mégliche Gefahrdung, z. B. durch bewegliche Teile wahrend des
Trainings hin.

. Befragen Sie grundsétzlich Ihren Arzt, bevor sie mit dem Trainingsprogramm starten. Er kann Sie

bezlglich der Art und Auswirkung des Trainings beraten
Achtung: Falsches/exzessives Training kann zu Verletzungen und Gesundheitsschaden fuhren!
Bitte folgen Sie flr richtiges Training den detaillierten Ubungsbeispielen der Trainingsanleitung.

Diese Trainingsbank ist fur den Heimanwendungsbereich konzipiert und auf ein
Kérpergewicht von maximal 135 kg getestet.




[Trainingsanleitung

KRAFT-TRAINING PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining auseinander halten mdchten

= Dreimal - oder mehr die Woche trainieren mdchten

= Mit einer hohen Intensitat trainieren mochten, um die Definition der Muskeln zu verbessern?
= Mehrere Satze pro Ubung durchfiihren méchten

Intensitét: Hoch

Wiederholungen: * 8-12

Pause: 30 Sekunden bis 2 Minuten
Satze: * 1 bis 3

Trainingsintervalle pro Woche: 2 bis 3

Wichtig: Um eine umfangreiche Fitness zu erreichen, sollten Sie 2 —3 Tage die Woche Ausdauertraining
in Verbindung mit 2 — 3 Tagen Krafttraining absolvieren.

ZIRKEL-TRAININGS-PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining kombinieren méchten

= Nur drei Tage die Woche Zeit haben, um zu trainieren
= ein Grundlagenausdauertraining méchten

= Probleme hatten das richtige Training zu finden

Intensitat: gemaBigt/niedrig
Wiederholungen: * 15-20

Pause: sehr wenig
Sétze: * 1

Trainingsintervalle pro Woche: 3

Wichtig: Stellen Sie Ihr Trainingsprogramm von Zeit zu Zeit um, um eine Stagnation zu vermeiden und die
Muskeln von den Wiederholungen und der Reizsetzung erholen lassen zu kénnen.

Personen die Kraftraining durchfiihren:

= Absolvieren Sie einmal die Woche ein Kreislauftraining.
= Teilen Sie sich die Woche auf:

- einen Tag Krafttraining

- einen Tag Ausdauertraining

- einen Tag Zirkeltraining

Vermeiden Sie Uberanstrengung und verbessern Sie Ihre Ausdauerfitness, wenn Sie alle 6 bis 8 Wochen eine
Woche Zirkeltraining einlegen.

Leute die Zirkeltraining durchfiihren:

= Wenn Sie mdchten, absolvieren Sie jeden zweiten Tag und zwischen dem Zirkeltraining
ein Ausdauertraining.

Denken Sie daran, mindestens einmal die Woche Pause zu machen.

= Legen Sie ein Krafttraining oder ein Ausdauertraining in Ihr wéchentliches Programm.

*Wiederholungen. Die Zahl sagt an, wie viele Wiederholungen Sie in der jeweiligen Ubung machen sollen.
*Séatze: Die Zahl sagt an wie oft Sie die Ubung durchfliihren sollen. (2 Séatze a 12 Wiederholungen).



ISorgfalt und Wartung

- Um die Gefahr von Korrosionsschaden zu vermeiden, verwenden oder lagern Sie dieses Heim-Fitness-

Gerat nicht in feuchten Raumen.

- Uberpriifen Sie spatestens alle 4 Wochen, dass alle Verbindungen fest angezogen und in einem guten
Zustand sind.

- Im Falle einer Reparatur kontaktieren Sie bitte Ihren Handler.

- Ersetzen Sie beschédigte Teile sofort und/oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.

- Bitte verwenden Sie fiir Reparaturen nur original Ersatzteile

- Verwenden Sie zum reinigen einen feuchten Lappen und vermeiden Sie die Anwendung von

aggressiven Reinigungsmitteln.
- Wischen Sie unmittelbar nach dem Training den Schweif3 ab. SchweiB kann zu Schaden flihren und die

Funktion des Heim-Fitness-Gerétes beeintrachtigen.

|Aufbau

- Folgendes Werkzeug wird zum Aufbau empfohlen: zwei verstellbare Schraubenschlissel
(Franzose) und ein Imbuss-Schlissel.

- Verwenden Sie bei der Montage immer die richtigen Schrauben:
Fir Locher mit einer rechteckigen Aussparrung Schrauben, die einen entsprechenden Kopf
haben. Die Unterlegscheibe kommt immer auf die Seite, auf der die Schraube mit der Mutter
fixiert wird.
Far runde Lécher Schrauben mit einem runden Kopf.

- Ziehen Sie die Schrauben erst dann fest, wenn alle Schrauben verbaut sind.

- AufstellmaB: L 125 x B 64 x H 86 cm

Folgende Abbildungen sind in der Aufbauanleitung verwendet.

Festziehen von Muttern und Schrauben

Nachdem alle Komponenten und Schrauben in diesen und vorangegangenen
Schritten montiert sind, kbnnen Sie alle verbauten Schrauben und Muttern
festziehen.

Anmerkung: Achten Sie darauf, dass Sie verstellbare Teile nicht zu fest

A-1 anziehen. Diese verstellbaren Teile missen leicht gangig sein.

Ziehen Sie in diesem Schritt die Muttern und Schrauben nicht fest an.
Wenn das “Jetzt festziehen”-Bild (siehe oben) im nachsten Schritt erscheint,
stellen Sie sicher, dass alle Schrauben die bereits montiert sind auch
festgezogen wurden.




Ersatzteilliste — DBT 6.1 - 2012

Nr. Bezeichnung GroBe Menge
1 Grundrahmen, links 1
2 Grundrahmen, rechts 1
3 Hauptrahmen 1
4 Stltze 1
5 Rahmen fur Rickenlehne 1
6 FuBablage 1
7 Beinverstellung 1
8 Halteblgel, links 1
9 Halteblgel, rechts 1
10 Schaumstoffrollenhalterung 1
11 Rickenlehne 1
12 Abdeckkappe, vordere 1
13 Abdeckkappe, hintere 2
14 Kunststoffeinsatz 2
15 Verstellschraube M18 2
16 Handgriffiberzug 150mm 2
17 Abdeckkappe Schaumstoffrollen 2
18 Schaumstoffrolle 2
19 Abdeckkappe M10 22
20 Abdeckkappe 40mm x 20mm 6
21 Abdeckkappe PT30mm x 70mm 1
22 Abdeckkappe 38mm 2
23 Abdeckkappe 2
24 Schraube M8 x 35mm 2
25 Schraube M8 x 55mm 2
26 Schraube M8 x 70mm 4
27 Schraube M10 x 55mm 6
28 Schraube M10 x 80mm 6
29 Schraube M10 x 100mm 1
30 Mutter M10 13
31 Hut-Mutter M8 4
32 Unterlegscheibe @ 8mm 8
33 Unterlegscheibe @ 10mm 22
34 Unterlegscheibe @ 8mm 4
35 Unterlegscheibe @ 10mm x & 30mm 4
36 Abdeckkappe @ 50mm 1




Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat d’'un appareil ENERGETICS. Cet appareil est congu pour I'entrainement a
domicile et assure les veeux et les demandes de ['utilisateur. Veuillez lire soigneusement le mode d’emploi
avant le montage et la premiére utilisation. Veuillez garder cette instruction comme référence pour l'utilisation
correcte de cet appareil. Nous sommes volontiers a votre disposition pour vous fournir des renseignements
supplémentaires. Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et de succés avec cet appareil.

Votre équipe (£] ENERGETICS

Garantie

Les produits ENERGETICS sont congus, fabriqués, testés et garantis pour I'entrainement fitness .Ces produits
correspondent a la Norme Européenne NE 957.

Conseils d utilisation de Sécurité

Veuillez bien lire attentivement le mode d’emploi du banc d’exercices avant de débuter votre entrainement.

Veillez conserver précieusement cette information, en cas de réparation, ou d’éventuelle commande de pieces
de rechange.

. Cet équipement d’entrainement n’est pas destiné a des fins thérapeutiques.

. Ce banc d’exercice a été exclusivement congu pour des entrainements a domicile.

o Suivez exactement les étapes de construction du mode d’empiloi.

. Veuillez utiliser a cet effet les pieces originales contenues dans la livraison.

. Avant de procéder au montage, veuillez vérifier que la livraison est bien compléte.

. N'utilisez que des outils appropriés de montage et faites-vous éventuellement aider par une seconde
personne.

. Posez I'appareil sur un sol plat et non glissant. Pour éviter la corrosion, il est déconseillé d’utiliser de

maniére prolongée cet appareil dans les endroits humides.

. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (1 ou 2 mois), veuillez vérifier que votre appareil est

en bon état et que I'assemblage des pieces est solide. Veuillez immédiatement changer les piéces

dégradées ou ne les utilisez pas jusqu’a ce qu’elles soient réparées.

N'utilisez que des pieces de rechange originales pour les réparations.

En cas de réparation, adressez- vous a votre vendeur spécialisé.

Pendant le nettoyage, évitez d’utiliser les produits agressifs.

Avant de commencer votre entrainement assurez-vous que le montage est conforme et juste et que

I'appareil fonctionne parfaitement aprés une vérification.

. Tenez compte des parties réglables et positions maximales, selon lesquelles vous pourriez chaque fois
les régler.

. L’appareil n’a été congu que pour I'entrainement d’adultes. Assurez-vous donc que les enfants ne
puissent I'utiliser sans la surveillance d’adultes.

. Avertissez les personnes présentes des éventuels dangers, liés par exemple aux pieces détachables
pouvant subvenir lors des entrainements.

. Avant de commencer l'entrainement, consultez votre médecin: il pourra vous indiquer quel type
d’entrainement vous convient, ainsi que son effet.

. Attention: un entrainement excessif ou mauvais peut causer des blessures et mettre en danger votre
santé.

. Pour une bonne réussite aux entrainements, reportez-vous aux exemples détaillés d’exercices contenus

dans l'instruction d’entrainements.

Ce banc d’exercice a été concu et testé pour un poids corporel maximal de 135 kg.
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INotice d entrainement

Quel est le meilleur programme pour vous?

Le type d’exercices que vous pratiquez et le programme que vous suivez dépendent de votre niveau de
motivation, du temps disponible, et de vos objectifs. La notice suivante vous aidera a vous décider :

PROGRAMME D'ENTRAINEMENT DE FORCE

Est mieux indiqué pour des personnes qui:
= Souhaitent distinguer persévérance et entrainement de force
= Souhaitent s’entrainer au moins trois fois par semaine
= Souhaitent travailler a haut niveau d’intensité pour améliorer le dessin des muscles
= Souhaitent effectuer de multiples séries d’exercices

Intensité : Haute

Répétitions : * 8-12

Pause : 30 secondes a 2 minutes
Séries : * 1a3

Intervalle d’entrainement par semaine: 22a 3

Important : Pour atteindre un niveau de fithess de grande échelle, vous devez faire 2 a 3 jours par
semaine un entrainement de persévérance combiné a un entrainement de force.

CIRCUIT DU PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

Est mieux indiqué pour des personnes qui:
= Souhaitent combiner persévérance et entrainement de force
= Ne disposent du temps que trois jours par semaine pour s entrainer
= Souhaitent un entrainement de base de persévérance
= Avaient des problémes a trouver un entrainement approprié

Intensité : tempérée/basse
Répétitions : * 15-20

Pause : trés courte
Séries : * 1

Intervalle d’entrainement par semaine : 3

Important: Faites varier votre programme d’entrainement de temps en temps, pour éviter des stagnations
et laisser les muscles et les articulations récupérer en force.

Les personnes qui ménent un entrainement de force :
= Effectuez une fois par semaine un circuit d entrainement
= Etalez la semaine sur:
- un jour d’entrainement de force
- un jour d’entrainement de persévérance
- un jour de circuit d’entrainement

Evitez de vous surpasser et améliorez votre aptitude de persévérance, quand vous pratiquez toutes les 6 a 8
semaines une semaine de circuit d entrainement.

Les personnes qui ménent un circuit d ‘entrainement :
= Si vous désirez, pratiquez un jour sur deux et entre le circuit d’entrainement un
entrainement de persévérance.
Pensez au moins une fois par semaine a faire la pause.
= Introduisez un entrainement de force ou un entrainement de persévérance dans votre programme de
semaine.

*Répétitions : Le chiffre indique le nombre de répétitions que vous devez effectuer dans chaque exercice.
*Séries : Le chiffre indique le nombre de fois que vous devez faire |I'exercice. (2 séries de 12 répétitions).
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ISoin et Maintenance

- Pour éviter le danger de dommage a cause de corrosion, utilisez ou posez cet appareil dans des

endroits non humides.

- Vérifiez tous les 4 semaines au plus tard que toutes les piéces sont bien montées /serrées et en bon

état.
- En cas de réparation, contactez votre vendeur spécialisé.

- Veuillez immédiatement remplacer les piéces dégradées et/ou ne plus utiliser I'appareil jusqu’a ce

qu’elles soient réparées.

- Nutilisez pour les réparations que les piéces de rechange originales.
- Pour le nettoyage, n’utilisez que des chiffons humides et évitez ['utilisation des produits de nettoyage

agressifs.
- Essuyez immédiatement la sueur aprés I'entrainement. La sueur peut causer des dommages et

entraver la fonction de I"appareil.

|Assemblage

- Les outils suivants sont nécessaires pour I'assemblage : deux clés ajustables et des clés Allen.

- Nutilisez toujours que des boulons a insérer a travers le trou CARRE sur le composant qui doit étre
assemblé. Attachez la rondelle uniquement au bout du boulon.

- N'utilisez toujours que des boulons Allen ou Hex a insérer a travers le trou ROND sur le composant
qui doit étre assemblé.

- Attendez toujours que les boulons soient installés au composant puis serrez-les. Ne serrez pas chaque
boulon tout de suite aprés I'avoir installé.

- DIMENSIONS DE L'ASSEMBLAGE : L 125 x 164 x H 86 cm

Symboles indiqués dans les instructions d'assemblage :

Serrez les écrous et les boulons.

Une fois que tous les composants et le matériel ont été assemblés dans ces
étapes et les précédentes, serrez bien tous les écrous et boulons.

NOTE : Ne serrez pas trop tout composant avec une fonction de pivot.
A-1 Assurez-vous que tous les composants pivotants peuvent bouger
librement.

Ne serrez pas tout de suite les écrous et les boulons.
Quand le symbole de serrage des écrous et boulons apparaitra a la prochaine
étape, assurez-vous de serrer tous les boulons qui ont été installés.
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Liste des pieces de rechange — DBT 6.1 - 2012

NO. DESCRIPTION TAILLE QTE
1 CHASSIS DE BASE GAUCHE 1
2 CHASSIS DE BASE DROIT 1
3 CHASSIS PRINCIPAL 1
4 SUPPORT DIAGONAL 1
5 SUPPORT DOSSIER 1
6 SUPPORT PIED 1
7 CADRE AJUSTEMENT JAMBE 1
8 POIGNEE GAUCHE 1
9 POIGNEE DROITE 1
10 TUBE EN MOUSSE 1
11 PANNEAU DOSSIER 1
12 BOUCHON BASE AVANT 1
13 BOUCHON BASE ARRIERE 2
14 DOUILLE 2
15 BOUTON DE SURETE M18 2
16 POIGNEE 150mm 2
17 BOUCHON ROULEAU EN MOUSSE 2
18 ROULEAU EN MOUSSE 2
19 BOUCHON BOULON M10 22
20 BOUCHON CARRE 40mm x 20mm 6
21 BOUCHON CADRE AJUSTEMENT JAMBE PT30mm x 70mm 1
22 BOUCHON CARRE 38mm 2
23 BOUCHON EN FORME DE D 2
24 BOULON ALLEN M8 x 35mm 2
25 BOULON ALLEN M8 x 55mm 2
26 BOULON HEX M8 x 70mm 4
27 BOULON HEX M10 x 55mm 6
28 BOULON HEX M10 x 80mm 6
29 BOULON HEX M10 x 100mm 1
30 ECROU M10 13
31 ECROU M8 4
32 RONDELLE & 8mm 8
33 RONDELLE J 10mm 22
34 RONDELLE COURBEE g 8mm 4
35 GRANDE RONDELLE J 10mm x & 30mm 4
36 BOUCHON @ 50mm 1
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Estimado Cliente, @

Felicitaciones por comprar un producto de ENERGETICS ejercitadores caseros. Este producto ha sido
disefiado y manufacturado para satisfacer las necesidades y requerimientos de uso doméstico. Por favor lea
cuidadosamente las instrucciones antes de armarlo y usarlo. Aseglirese de guardar las instrucciones por
referencia y/o mantenimiento. Si usted tiene alguna pregunta adicional por favor contactenos. Le deseamos
mucho éxito y diversion entrenando,

SuEquipo (E] ENERGETICS

Garantia

ENERGETICS ofrece una alta calidad en ejercitadores caseros los cuales han sido probados y certificados de
acuerdo a la norma europea EN 957.

Instrucciones de seguridad

Antes de empezar el entrenamiento con la banca, por favor lea cuidadosamente las instrucciones.
Asegurese de guardar las instrucciones para informacion, en caso de reparacion y para ordenar repuestos

e Este equipo de entrenamiento no es apropiado para propdsitos terapéuticos
e Esta banca esta hecha sélo para uso doméstico.

e Siga cuidadosamete las instrucciones para el montage.

e Use sélo repuestos originales

e Antes de el montaje, asegurese de verificar si el envié esta completo. Para armarlo utilize sélo
herramientas adecuada s y pregunte por asistencia si fuera necesario.

e Ponga la banca en una superficie plana que no sea resbalosa. Debido a la posible corrosién no es
recomendable el uso en areas himedas.

e Verifique antes de el primer entrenamiento y cada 1-2 meses que todas las conecciones estén bien
ajustadas y en buena condicion.

¢ Reemplaze las partes defectuosas inmediatamente y/o mantenga el equipo sin uso hasta repararlo.
e Use sélo piezas originales para su reparacion.

e En caso de reparacion pregunte por consejo al distribuidor.

e Para la limpieza evite la utilizacién de limpiadores agresivos.

e Asegurese de que el entrenamiento empieze s6lo después de haber ensamblado correctamente e
inspeccionado al producto.

e Tenga en cuenta el maximo de posiciones que todas las partes movibles pueden ser ajustadas o reguladas.

e Este producto esta disefiado para adultos. Por favor asegurese de que los nifios lo utilizen solo bajo la
supervision de un adulto.

e Asegurese de advertir a los presentes de posibles peligros, por ejemplo de las partes movibles durante el
entrenamiento.

e Consulte a su médico antes de empezar cualquier programa de ejercicios. El puede aconsejarlo sobre la
forma de entrenamiento y sobre su impacto.

e Advertencia: incorrecto/excesivo entrenamiento puede causar dafos en su salud.

e Por favor siga los consejos para un entrenamiento apropiado como esta detallado en las instrucciones de
entrenamiento.

Esta banca esta disefianda sé6lo para uso doméstico y ha sido probada con un maximo de
peso corporal de 135 kg.
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Instrucciones de entrenamiento

Qué programa de entrenamiento es el adecuado para Usted

La clase de entrenamiento que usted persiga y el que usted siga depende de su nivel de motivacién, tiempo
disponible, nivel fisico y metas. Lo siguiente le ayudara a decidir.

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Los mas indicados para personas que:

e Desean mantener separados los programas de aerébic y de resistencia.

e Desean entrenar 3 0 mas dias por semana.

e Desean hacer ejercicio a un alto nivel de intensidad para mejorar la definicion de los musculos.
e Desean realizar multiples series.

Intensidad del peso: alto / moderado
Repeticiones:* 8-12

Periodos de descanso: 30 segundos a 2 minutos
Series:* 1a3

Dias recomendados por semana: 2a38

Importante:  Para proporcionar un régimen de puesta a punto total, deben realizarse de 2 a 3 dias de
actividad de aerébic, ademas de 2 a 3 dias de ejercicios de entrenamiento de resistencia.

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO DE CIRCUITO

Son los mas indicados para las personas que:
= Desean combinar el entrenamiento de aerébic y de resistencia.
= Solamente tienen 3 dias por semana para entrenar.
= Desean un ejercicio de acondicionamiento mas general.
= Han tenido problemas para seguir un programa en el pasado.

Intensidad del peso: moderado / bajo
Repeticiones:* 15-20

Periodos de descanso: muy pocos
Series:* 1

Dias recomendados por semana: 3

Importante: Varie su programa periédicamente para evitar el anquilosamiento y descansar los
musculos y las articulaciones del posible uso excesivo y repetitivo

Para el entrenamiento de fuerza:
= Una vez por semana, realice un ejercicio de entrenamiento de circuito.
= Desglose su semana:
- Un dia de entrenamiento de resistencia
- Un dia de entrenamiento de aerébic
- Un dia de entrenamiento de circuito

Evite el anquilosamiento muscular y mejore su puesta a punto de aerébic realizando una semana de
entrenamiento de circuito después de cada 6 a 8 semanas de entrenamiento de resistencia.

Para el entrenamiento de circuito:
= Silo desea, haga ejercicios de aerdbic en dias alternos y entre los ejercicios de entrenamiento de
circuito.
Recuerde descansar un dia a la semana por o menos.
= Incluya en su programa semanal un entrenamiento de resistencia o ejercicio de aerdbic

* Repeticiones: El numero de veces que realiza un ejercicio especifico.

* Series: El nimero de veces que se realiza un numero de repeticiones determinado (2 series de 12
repeticiones).
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|Cuidadao y Mantenimiento

- Para evitar dafos posibles por corrosién de éste aparato de Home Fitness, se debe evitar su uso o
utilizacion en lugares humedos.

- Verifigue por lo menos cada 4 semanas que todos los elementos de conexidn estén bien ajustados vy
en buenas condiciones.

- En caso de reparacién pregunte al distribuidor por consejo.

- Reemplace piezas defectuosas inmediatamente y/o mantenga el equipo sin uso hasta que sea
reparado.

- Use sélo piezas originales para su reparacion.

- Utilice para la limpieza un trapo humedo y evite la utilizacion de limpiadores agresivos.

- Limpie inmediatamente después del entrenamiento el sudor. El sudor puede danar la apariencia y

funcionamiento correcto del aparato.

'Montaje

- Para el montaje se necesitan las herramientas siguientes: dos llaves de tuerca ajustables
(francés) y una llave Allen.

- Durante la instalacion, utilice siempre los tornillos correctos:
Para los agujeros cuadrados, utilice los tornillos con la cabeza correspondiente. La arandela esta
de lado de la tuerca.
Para los agujeros redondos, utilice los tornillos de cabeza redonda.

- Apretar los tornillos solo después de haber colocado todos los tornillos.

- Dimensiones en el estado montado: long 125 x anchura 64 x altura 86 cm

En las Instrucciones de montaje se usan los siguientes simbolos:

Apretar las tuercas y tornillos.

Una vez montados todos los componentes y tornillos segln este y los
anteriores pasos, puede apretar todos los tornillos y tuercas.

Nota: Tenga cuidado de no apretar las partes ajustables con demasiada fuerza.
Las partes ajustables deben estar libres en movimiento.

En este paso no apriete todavia las tuercas y tornillos.
Cuando en el proximo paso aparezca el simbolo “Apretar” (ver arriba), apriete
todos los tornillos colocados.
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LISTA DE PIEZAS - DBT 6.1 — 2012

No DESCRIPCION DIMENSIONES UNI
1 Armadura principal, parte izquierda 1
2 Armadura principal, parte derecha 1
3 Armadura principal 1
4 Soporte transversal 1
5 Armadura del respaldo 1
6 Placa para apoyar los pies 1
7 Ajuste de los pies 1
8 Agarrados izquierdo 1
9 Agarrador derecho 1
10 Plantilla de fijacién de los rodillos de espuma 1
11 Respaldo 1
12 Cubierta delantera 1
13 Cubierta trasera 2
14 Plantilla de plastico 2
15 Tornillo ajustable M18 2
16 Revestimiento del agarrador 150mm 2
17 Tapa del rodillo 2
18 Rodillos de espuma 2
19 Tapa M10 22
20 Tapa 40mm x 20mm 6
21 Tapa PT30mm x 70mm 1
22 Tapa 38mm 2
23 Tapa 2
24 Tornillo M8 x 35mm 2
25 Tornillo M8 x 55mm 2
26 Tornillo M8 x 70mm 4
27 Tornillo M10 x 55mm 6
28 Tornillo M10 x 80mm 6
29 Tornillo M10 x 100mm 1
30 Tuerca M10 13
31 Tuerca con casquillo M8 4
32 Arandela @ 8mm 8
33 Arandela @ 10mm 22
34 Arandela @ 8mm 4
35 Arandela @ 10mm x & 30mm 4
36 Tapa @ 50mm 1
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YBaxaembin nokynartenb,

OHepoxeTukc nosgpasnser Bac ¢ nokynkonm gomawHero tpeHaxepa ENERGETICS. 3tor nmpogykt ©Obin
paspaboTaH u Npou3BedeH crneuuanbHO ANS UCNOMb30BaHWS B OOMALUHUX ycrnoBusix. [leped yctaHOBKOW m
NCMNonb30BaHWEM TpEHaXepa NPOYTUTE BHUMATENBLHO UHCTPYKLUUIO MO ero npumMmeHeHuto. MNoxarnnycra xpaHuTe
WHCTPYKUMIO AN AanbHENLWEero npaBuibHoro obxoxaeHus ¢ TpeHaxepoM. Ecnu y Bac Bo3HMKNM ganbHenwwmne
BOMpOCHI, Mbl Byaem pagbl OTBETUTL Ha HMX. Mbl xenaem Bam ycnexoB 1 XopoLlero HacTPOEHUs MpU 3aHATUN
cnoptom!

Baw (£] ENERGETICS - Team

‘FapaHTMﬂ

BbicokokavectBeHHble npoayktel ENERGETICS 6binv CKOHCTpyMpoBaHbl M ONpobOBaHbl ANS YCUMEHHbIX
TpeHUpoBOK. Bce TpeHaxepbl cooTBETCTBYIOT EBponenckomy craHaapTy kadectBa EN 957.

I'IpaBMna noJib3oBaHuUA

I'Iepe,u, Ha4yalriom paGOTbI C CUJIOBbIM TPEHaXXepoM MpoYTUTE BHUMATESIbHO UCTPYKLUIO MO 3|<cnnyaTau,v|v|!

WHCTpyKUMIO NO aKcnnyaTaumm Heo6X0ANMO XpPaHUTb, Tak Kak OHa MOXET NOHaao0BUTLCS NPU PEMOHTE UNn
3aKase 3anacHbIX YacTen.

[aHHoe cnopTnBHOE 060pyaOBaHWE He NpegHasHavYeHo Ans MCNOMNb30BaHWS B NeYebHbIX Lensx.

OTOT cunoBon TpeHaxep Obin paspaboTaH NCKITYUTENBHO AN NCMOMb30BaHMS B JOMALLHUX YCMOBUSIX.
Mpu cbopke cHapsiga TOYHO cneaynTe NoWaroBOMYy O6bACHEHMIO UHCTPYKLUN.

Ncnonb3yinTe NKNIOYMTENBHO AeTanu, BXOAALWME B KOMMNMEKT K CHapsay.

Mpexge yem HayaTb COOPKY TpeHakepa NpoBepbTe, BCE NN AeTanu HaXOAATCA B KOMMIEKTE.
Wcnonb3yinTte npyn cbopke TONbKO NOAXOAALLMIA MHCTPYMEHT, U, eCcnn HE0BX0ANMO, BOCMONb3YNTECH
MOMOLLBIO APYrOro nmua.

BbibepuTe onsi cHapsga MecTo C pOBHOWM HECKONb3sILLIEN MOBEPXHOCTbIO. He pekomeHayeTcs AnMTENbHO
NCNonb30BaTh TPEeHaXep B MOMELLEHUSAX C NOBbILLEHHON BNAXHOCTbIO, Tak Kak 9TO MOXET Bbl3BaTb
KOppo3uio.

Mepen nepBbIM 3aHATUEM a TakKe Kaxable 1-2 mecdua npoBepsnTe, BCe N AeTanu NioTHO nNpundaratoT
OpYr K Apyry, BCe N1 KpPenexXu NroTHO 3aTSHYTbl U HAXOOMTCS N TPeHaxep B HagnexallemM COCTOSHUM.
Cpaasy e 3aMeHsANTe NOBPEeXAEHHbIE OeTanu U OTKaXNTECh OT UX UCMOMb30BaHNS 4O MOSTHOMO
peMoHTa.

Mpu peMoHTe TpeHaxepa Ncnonb3ynTe TonbKo 3anacHble getann ENERGETICS!

B cnyyae pemoHTa obpalyanTech 3a KOHCynbTaumen Kk Bawemy ToproBomy areHTy.

He npemeHsiiTe ANd YNCTKM TpeHaxepa CUITbHOAENCTBYIOLNX N €OKUX MOILLMX CPeaCTB.

HauunHarte Baly TpeHMpPOBKY TONbKO NOCHE NOSTHOMo 3aBepLueHus cOopku cHapsaa v ero NpoBepKuU.
Mpu cbopke obpaTuTe BHMMaHMe, HAaCKOMNbKO BO3MOXXHO MAKCMMaribHO CMECTUTb/PacTsHYTb NOABWKHbIE
YyacTu cHapsaa.

OTO0T NpoaykT GbiN paspaboTtaH Ans B3pocnbIX. [eTu AOMKHbI 3aHUMaTbCsl Ha TPeHaxepe NuLlb nog
HabnogeHeM B3pOCTbIX.

O6paTnTe BHMMaHWe NPUCYTCTBYIOLIUX NUL, HA NOTEHLMNANbHYI0 ONacHOCTb, HanpuMep CO CTOPOHbI
NOABWXHbIX YacTeln cHapsaa BO BPeMS TPEHUPOBOK.

lMepepn Havyanom Kaxgon TPEHMPOBOYHOW NPOrpaMmbl NMPOKOHCYNbTUPYNUTECH C BpadyoM. Bpay ykaxeT
Bam Ha BO3MOXHbIe MOCNEACTBUS YCUIIEHHOTO 3aHSATUSA CMOPTOM M NMOMOXET nogobpatb ONTUMarbHYO
nporpaMmmy TPEHUPOBOK.

BHyMaHwue: HenpaBWibHOE MK Ype3MepHOe 3aHATME CMIOPTOM MOXET CTaTb NPUYNUHON TPaBMbl UIN
bonesHu!

[ns npaBUNbHOMO BbIMOSTHEHWS TPEHUPOBOYHOM NPOrpamMMbl criegynte getanbHOMY ONMMCaHUIo U
npuMepam 13 NHCTPYKLUN NO TPEHUPOBKAM.

9T0T cMnoBoM TpeHaxep Obin paszpaboTaH ANA UCNONMb3OBaHMUA B AOMALUHUX YCNOBUAX U

pacc4ynTaH Ha MaKCUMarnbHbIM Bec nonb3oBartena 135 kr.
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‘MHCprKLWIiI K TP€HUPOBOYHbIM NpOorpaMmmMam

Kaxas nporpamma Bam Hanb6onee nogxogut?

Kakow Tvn TpeHnpoBkn Bbl OyaeTe npoBoauTb 1 Kakyto nporpammy Bbl Bbibepute, 3aBucuT oT Baluen
MOTMBaLMN, BpeMEHU, KOTOpbIM Bbl pacnonaraete, Bawen cnopTusHon dhopmbl 1 Lienu, KoTopyto Bel nepen
coboi ctaBuTe. [laHHast MHCTPYKLMSA JOIMKHA NOMoYvb Bam B 3ToM peLueHun.

CUNOoBAA TPEHUPOBOYHAA NMPOIrPAMMA

Hamnbonee noaxoaut noaam, KotTopble:
= He XOTAT cMeLlnBaTh yNpaXXHEHNs Ha BbIHOCIIMBOCTL M CUJIOBbIE YTIPaXKHEHMS,
= TpeHupyloTCS MUHUMYM TpU pasa B Hedeno unu Gornee,
= TPEHVPYIOTCH BbICOKOMHTEHCUBHO C LIENbH0 YBENMYEHUS CUIbl MbILLLL MU HapaLUBaHNSA MbILLEYHOW Macchbl,
= HamepeHb! BbINOMHATL MO HECKOMNbKY NOAXOA0B AN KaXKA0ro YrpaXHEeHUs!.

UHTEHCUBHOCTL: Bbicokas

MoBTOpOB: * 8-12

Maysa mexay noaxonamu: 30 cekyHA - 2 MUHYTHI
Moaxopos: ** 1-3

TpeHNpoBOK B Heaento: 2-3

BHumaHue: [1nsa Toro, 4tobbl 4OCTNYbL MPEKPACHOW CNOPTUBHON POpMbI, pekomeHayeTes 2 — 3 OHA B
Heaern NoCBATUTbL MPOrpaMMaM Ha BbIHOCIIMBOCTL NMOC 2 — 3 OHSA B HEAEITI0 3aHMMAaTbCS CUITOBLIMU
ynpaxHEeHUsIMU.

LUWPKYNIAPHAA TPEHUPOBOYHASA NPOrPAMMA

Hanbonee nogxoguT nogam, KOTopble:
= XOTSAT CKOMOMHMPOBATL YNPaXHEHWUSI HA BbIHOCIMBOCTL U CUOBbLIE YNPaXHEHUS,
= MoryT 3aHMMaTbCs NULb TPU AHSA B HEZEnH,
= B Lenom XoTaT BbINOMHATb YNPaXXHEHUS1 Ha BbIHOCITMBOCTb,
= He moryT nogo6paTtb UHAMBUAYANbHYIO TPEHUPOBOYHYHO NporpamMmy.

UHTEeHCUBHOCTL: YMepeHHas / Huskas
MoBTOpOB: * 15-20

May3a mexay noaxonamu: OueHb KopoTKas
Moaxopos: ** 1

TpeHUpoBOK B HeAernto: 3

BaxxHo: Bpems oT BpeMeHu nameHanTe Bally TpeHUMPOBOYHYO NporpaMmy,
4yTObbI M36exaTb CTarHaLmMu He3agencTBOBaHbIX rPYMNN MbILLIL,
a Takke 4Tobbl AaThb MbILILLAM U CyCTaBaM OTAbIX OT ANUTENbHbIX 9KCLECCUBHBIX TPEHUPOBOK.

Ecnu Bbl 3aHMMaeTeCb CUNOBLIMU YNPaXHEHUSAMM:
= BuinonHsiiTe pas B Hedento ynpaxkHeHUs Ans KpoBoobpalleHus.
= Bawwy HegenbHyo NporpaMMy pasgenure Ha:
- 1 AeHb cMnoBble YNpaXHeHNs,
- 1 AeHb ynpaxHeHUs1 Ha BbIHOCIMBOCTDb,
- 1 AeHb UMPKYNAPHbIE YNPaXKHEHWS (CUMOBbIE + Ha BbIHOCIMBOCTb).

M3beranTte nepeHarpy3ok v yny4dlianTe CBOK BbIHOCIMBOCTb TEM, YTO Kaxable 6 — 8 Hegernb NOCBATUTE OOHY
Heaernto TONbKO yNpaXHEHUAM Ha BbIHOCIIMBOCTb.

Ecnu Bbl BbIOpanu LUpKYNsipHYH TPEHUPOBOYHYHO NporpaMmmy:
=[lo xenaHunto Bbl MOXeTe Kaxabl BTOPON AeHb MexXay AHAMU AN LMPKYNSPHBIX YPaXXHEHU NpoBOaUTb
TPEHWHT Ha BbIHOCITMBOCTb.
Kak MMHUMYM OOUWH AeHb B Hederno JoSKeH ObiTb OTBeAEH Ha nayay.
= BHecuTe OAWH OeHb CUMOBbIX YNPaXXHEHUA UM OAWNH OeHb YNPaXXHEeHU Ha BbIHOCNMBOCTL B Bawy
TPEHUPOBOYHYIO NPOrpaMmmy.

*MMoemop: Hucno noemopeHutli 8 kaxxdom nodxode.
*[Todx00: CkosbKo pa3 Bkl 0omkHbI poeecmu 0aHHOe yrpaxHeHue (Hanpumep, 2 nodxoda ro 12 noemopos).
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Yxoa v TexHu4yeckoe obcnyxumBaHue

- YTtobbl HeOonyCctutb KOPPO3UNOHHbIX nospequ,eHMﬁ MeTanna He XpaHUTE W He yCTaHaBnvBauWTe

JOoMaLLHWIA TpeHaXep B NoMeLleHnn ¢ NOBbILLEHHOW BAAXHOCTLH.

- [poBepsvite MMHUMYM pa3 B 4 Hedenu, BCe M KPENeXn NMOTHO 3aTSHYTbl M HaxoOATCS B XOPOLLEM
COCTOSIHMM.

- B cny4yae pemoHTa obpallantech 3a KOHCyrnbTaumen k Bawemy ToproBoMy areHTy.

- Cpa3y xe 3aMeHanTe NoBpeXAEHHbIE AeTanu Ui OTKaXUTECh OT UX UCMONb30BaHNS 4O MOSTHOMO
peMoHTa.

- [pu pemoHTe TpeHaxepa ncnonb3yrTe Torbko 3anacHble getanu ENERGETICS!

- [MpoTupanTe TpeHaxep crerka BIaXHbIM _KYCKOM _TKaHW W He NpEeMEHSWTE ANs  YUCTKK

CI/I.I'IbHOD,eVICTByIOLLI,MX N eaKkmx MorLwnx cpeacTB.

- Cpasy nocrie TpEHMPOBKM BbITPUTE CO CHapsiaa noT. [oT MoXeT NoBpeauTb BHELHWI BUA U yXyOWNTb

PyHKUMOHaNbLHOCTL Ballero gomallHero TpeHaxepa.

OnucaHue MOHTaXxa

- [Onda moHTaxa Bam noTpebyloTca cneayowmne MHCTPYMeHThI: [1Ba HacTpaBaeMbIx raeyHblX Kroya
N BCTaBHOW KIOY.

- B KBAOPATHDbIE oTBepcT!si MOHTMPOBAHHbLIX KOMMNOHEHTOB BCEraa BCTaBMSOTCS TONbKO BOPOTHbIE
BUHTbI. Ha KOHeL, BOPOTHOro BUHTA NOMeCTUTE Lwanby.

- B KPYITIOE oTBepcTMe Ha MOHTMPYEMbIX KOMMOHEHTAX BCErga BCTaBMSTCA TONbKO BUHTLI C
BHYTPEHHUM LUECTUTPAHHUKOM UMY LUECTUTPAHHbIE BUHTbI.

- Bcerpa cHavana BcTaBbTe BCE BMHTbI B KOMNOHEHTbI, U TOMNBKO NOTOM NOATAHUTE nX. He nogTarneBanTe
Kaxkabli BUHT cpasy nocne ycTaHOBKMU.

- PA3SMEPbl B CMOHTVUPOBAHHOM COCTOAHNN: g 125 x w 64 x B 86 cMm.

CuMBOnbI, ucnonb3ywuinecs B MHCprKLlMﬂX NOo MOHTaXxy:

MoAaTAHUTE rankn N BUHTDI.

lMocne Toro, Kak Bbl B 3TOM 1 NpeAblayLiMxX 3Tanax CMOHTUPOBanm Bce
KOMMOHEHTbI N BUHTbI, Bbl MOXETe BCE rarku U BUHTbI NOATSAHYTb.
MpumeyaHue: He noaTArneBanTe CAULLKOM NSIOTHO KOMMOHEHTbI C
NOBOPOTHbLIMU (PYHKLUAMU. BCce KOMNOHEHTHLI C NOBOPOTHOW (hyHKLMEn
A-1 OOJKHbI CBOGOAHO ABUraThCH.

Ha aTom atane noka ranku 1 BUHTbI He noaTarmBanTe. Kak Tonbko npu
crneayroLleM Lware nosiBUTCS CUMBON ANsl MOATATMBAHUS Faek Y BUHTOB,
NoATSIHUTE BCE YCTAHOBEHHbIE BUHTbI.
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Mepe4yeHb petanen t — DBT 6.1 - 2012

Ne OMNUCAHUE PA3SMEPbI LiT.
1 OCHOBHASA PAMA, INEBAA YACTb 1
2 OCHOBHAA PAMA, NMPABAA YACTb 1
3 MABHAA PAMA 1
4 MOMEPEYHAA CTONKA 1
5 PAMA CINMHKA 1
6 OOCKA OnA OrnopPbl HOI 1
7 PEIYNAUMA NONOXEHNA HOI 1
8 PYKOATKA JIEBAA 1
9 PYKOATKA NMPABAA 1
10 SUKCUPYIOLW MM BKNAObILL BANKA 13 1
NMEHOMATEPUATIA
11 CIMMHKA 1
12 KOJNMAYOK-HAKOHEYHWK NEPEOHUN 1
13 KOJMMAYOK-HAKOHEYHWK 3AOHNW 2
14 MIACTMACCOBAA MPOKIAOKA 2
15 BMHT HACTPOWKU M18 2
16 YEXON PYKOATKN 150MMm 2
17 KOJIMAYOK BAJTMKA U3 NMEHOMATEPUATA 2
18 BAJIMK N3 NMEHOMATEPUATA 2
19 KONMNAYOK NMPUBNHYMBAIOLNNCHA M10 22
20 KOJMAYOK KBAOPATHbIWN 40mMM x 20MM 6
KONMAYOK PAMbI OJ1A HACTPOWKWM
21 NONOXEHWS HOFﬂ PT30MM X 70MMm 1
22 KOJMMAYOK KBAOPATHbIWN 38Mm 2
23 KOJNMAYOK B D-IMPO®UIIE 2
24 BUHT C BHYTPEHH/M WWECTUTPAHHMNKOM M8 x 35mMm 2
25 BUHT C BHYTPEHH/M WWECTUTPAHHMKOM M8 x 55mMm 2
26 LUECTUTPAHHbLIV BUHT M8 x 70Mm 4
27 LUECTUITPAHHbLIV BUHT M10 x 55mMm 6
28 LUECTUTPAHHbIV BUHT M10 x 80mMm 6
29 LUECTUTPAHHbIV BUHT M10 x 100mMm 1
30 MPEAOXPAHUTENBHAA FTAVKA M10 13
31 FAVKA M8 4
32 MOAOKIALOKA J 8mm 8
33 MOAOKIALOKA @ 10mMm 22
34 MOAOKINAOKA TO®OPNPOBAHHAA @ 8mm 4
35 MOOKINAOKA BOJIbLUAA @ 10mMm x G 30MMm 4
36 KOJNMAYOK-HAKOHEYHWK @ 50mMm 1

22




Spostovani kupec, @

Cestitamo vam ob nakupu fitnes naprave za domaco vadoo ENERGETICS. Ta izdelek je bil oblikovan in izdelan
za vasSo zadovoljitev potreb pri domaci uporabi. Prosimo vas, da natan¢no preberete navodila za montazo in
uporabo. Navodila shranite za napotke in/ali vzdrzevanje. Ce imate kakrsnokoli vprasanje, se brez oklevanja
obrnite na vaSega prodajalca. Zelimo vam veliko uspeha in zabave pri vadbi.

Vasa [E£] ENERGETICS ekipa

Jamstvo

Proizvajalec ENERGETICS ponuja visoko kvalitetne naprave za vadbo, ki so testirane in potriene v skladu z
Evropsko Normo EN 957.

Varnostna opozorila

Preden zacnete z vadbo na vasi novi fitnes napravi, pozorno in v celoti preberite prilozena navodila za
uporabo. Navodila shranite, saj jih boste potrebovali tudi za vzdrzevanje naprave in naro€anje rezervnih delov.

Vas$a nova fitnes naprava ni primerna za terapeviske namene.

Naprava za fitnes je narejena le za domaco uporabo

Pri montazi se ravnajte natanko po teh navodilih.

Uporabljajte vedno samo originalne dobavljene dele.

Pred montazo preverite, e so v originalni Skatli vsi potrebni deli.

Pri montazi uporabljajte le primerno orodje in prosite za pomo¢€ pri montazi e jo potrebujete.

Postavite napravo na ravno, nedrseco podlago. Zaradi moznosti korozije se uporaba naprave ne
priporo€a v vlaznih prostorih.

Pred prvo uporabo in nato v rednih ¢asovnih presledkih (na 1-2 meseca) preverite, ali so vsi spoji €vrsti in
ali je naprava v dobrem stanju.

PoSkodovane dele takoj zamenjajte oziroma klopi ne uporabljajte dokler ni popravljena.

Za popravila uporabljajte samo originalne rezervne dele.

V primeru popravila se obrnite za pomo¢ na servis.

Izogibajte se €iS€enju naprave z agresivnimi Cistilnimi sredstvi.

Z vadbo zacnite po temeljitem pregledu montaze naprave.

Pazite, da dolo¢enih elementov 0z. sestavnih delov ne privijete pretesno oziroma preveg.

Klop je namenjena vadbi odraslih oseb. Pazite, da je otroci ne uporabljajo brez nadzora odrasle osebe.
Preden zac¢nete z vadbo na napravi, se posvetujte z vadim zdravnikom, ki vam lahko svetuje, katera vrsta
vaj in kak&ne obremenitve so za vas primerne, ter kaksen je pravilen polozaj telesa pri vajah.
Opozorilo: napacna ali prekomerna vadba lahko Skodi vaSemu zdraviju.

. Za pravilno vadbo se drzite prilozenih navodil za vadbo.

Vasa nova fithes naprava je namenjena le za domaco uporabo in je testirano za uporabo pri
osebah do najve¢ 135 kg telesne teze.
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INavodila za vadbo

Kateri program je najboljsi za vas?

Katero obliko vadbe boste izbrali in kateremu izmed programov boste sledili, je odvisno od vaSe stopnje
motiviranosti, razpoloZljivega ¢asa, telesne pripravljenosti in zelenih ciljev. Nadaljnja razlaga vam bo pomagala
pri vasi odlogitvi:

VADBENI PROGRAMI ZA IZBOLJSANJE MOCI

Najbolj ustrezni za osebe, ki:
= Zelijo lociti aerobno vadbo od vadbo za izboljsanje moci
= Zelijo trenirati 3 ali veC dni v tednu
= Zelijo vadbo z visoko intenziteto za izboljSanje in oblikovanje misicne mase
= Zelijo izvesti ve€ zaporednih vadbenih setov

Intenziteta vadbe: Visoka / Srednja
Stevilo ponovitev: * 8-12

Obdobja poéitka: 30 sekund do 2 minuti
Seti: * 1do3

Priporoéljivo stevilo dni v tednu: 2do 3

Pomembno: da bi zagotovili celotnemu rezimu vadbe, morate poleg 2. do 3. vadb za izboljSanje moci kot
dodatno 2-3 dni v tednu izvajati tudi aerobno vadbo.

KROZNI VADBENI PROGRAMI

Najbolj ustrezni za osebe, ki:
= Zelijo kombinirati aerobno vadbo in vadbo za izboljSanje moci
* Imajo za vadbo na voljo le 3 dni v tednu
= Zelijo vadbo za izboljSanje sploSne kondicije in telesne pripravljenosti
= So imeli v preteklosti tezave z vztrajnostjo pri dolo€enih vadbenih programih

Intenziteta vadbe: Srednja / Nizka
Stevilo ponovitev: * 15-20
Obdobja poéitka: Izredno kratki
Seti: * 1

Priporogéljivo stevilo dni v tednu: 3

Pomembno: Vsake toliko ¢asa spremenite program vadbe in na ta nacin preprecite prekomerno obrabljenost
telesa ter spocijte miSice in sklepe od prekomernih ponovitev in poslediéno mozne pretirane uporabe.

Ce ste izbrali vadbo za izbolj$anje mogéi
= En teden izvedite krozno vadbo
= Razdelite teden na:

- En dan —trening za mo¢
- En dan — aerobni trening
- En dan — krozni trening

Prekomerni utrujenosti misic se lahko izognete tako, da vsakih 6 — 8 tednov izvedete teden kroznega treninga.
Na ta nacin boste povecali tudi vaso splosSno telesno pripravljenost.

Ce ste izbrali krozni vadbeni program

= Po zelji vsak drugi dan izvedite aerobni trening, vmes pa krozno vadbo.
Ne pozabite, da morate pocivati vsaj 1-krat tedensko.
=V vas$ tedenski program vkljucite 1 trening za krepitev moci ali en aerobni trening.

*§tevilg ponovitev: stevilo, ko ponovite to¢no doloéeno vajo.
*Seti: Stevilo setov, znotraj katerih izvajate dolo¢eno Stevilo ponovitev (npr. 2 seta po 12 ponovitev).

24



INega in vzdrzevanje

- Fitnes naprave za domaco vadbo ne smete uporabljati ali imeti shranjene v vlaznem prostoru, saj lahko

pride do korozije oziroma zarjavelosti.
- Najmanj vsake §tiri tedne preverite, ¢e so vsi deli dobro pritrjeni in e so v dobrem stanju.
-V primeru popravila, za nasvet vpraSajte vaSega prodajalca.
- Pokvarjene dele nemudoma zamenjajte in/ali v €asu okvare naprave ne uporabljajte.

- Za popravilo uporabljajte le originalne rezervne dele.

- Za cCiSCenje naprave uporabljajte vlazno krpo, hkrati pa se pri CiS€enju izogibajte agresivnih Cistil.

- Po konc&ani vadbi z naprave nemudoma obriSite pot oziroma znoj, saj lahko le ta uni€i zunanjost in

pravilno delovanje naprave.

|Opozorila v povezavi s sestavljanjem naprave

- Za sestavljanje naprave boste potrebovali orodje: dva klju¢a za namestitev in »Allen« klju¢ .

- Skozi KVADRATNO odprtino posameznega sestavnega dela vstavite le nosilni vijak. Tesnilo pritrdite
le na konec nosilnega vijaka.

- Skozi OKROGLE odprtine posameznega sestavnega dela vstavite le » Allen« vijake ali vijake s
Sesterokotno oblikovano glavo.

- Vse vijake do konca privijte Sele zatem, ko boste namestili prav vse potrebne vijake. Bodite pozorni, da
posameznega vijaka ne boste do konca privili takoj zatem, ko ga boste namestili.

- DIMENZIJE SESTAVLJENE NAPRAVE: dolzina 125 x Sirina 64 x vi§ina 86 cm

Simboli, ki so prikazani v navodilih za sestavljanje naprave:

Za pritrditev matic in vijakov.

Zatem, ko boste namestili vse sestavne dele in opremo v trenutnem in
predhodnih korakih. Previdno privijte vse vijake in matice vijakov.

V vednost: pazite, da sestavnih delov ob te¢ajih oz. s funkcijo te¢ajev ne
boste privili prekomerno. Pazite, da se vsi te€ajni sestavni deli lahko
A-1 normalno premikajo.

V tem koraku $e ne privijte vseh matic in vijakov.
Vse namesSc¢ene vijake privijte Sele, ko se vam bo v naslednjem koraku
prikazal simbol za pritrditev matic in vijakov.
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Preglednica sestavnih delov — DBT 6.1 - 2012

ST. OPIS VELIKOST KOLICINA
1 LEVI OSNOVNI DROG 1
2 DESNI OSNOVNI DROG 1
3 NAVPICNI OSNOVNI DROG 1
4 DIAGONALNI PODPORNIK 1
5 PODPORNIK ZA HRBET 1
6 PODPORNIK ZA NOGO 1
7 OKVIR ZA NAMESTITEV NOGE 1
8 LEVA ROCKA 1
9 DESNA ROCKA 1
10 PENASTA CEV 1
11 PLOSCA ZA HRBET 1
12 ZAKLJUCNI POKROVCEK SPREDNJE BAZE 1
13 ZAKLJUCNI POKROVCEK ZADNJE BAZE 2
14 VMESNI ROKAV 2
15 GUMB ZA FIKSIRANJE M18 2
16 DRZALO ZA NAMESTITEV NA ROCKO 150mm 2
17 ZAKLJUCNI POKROVCEK PENASTE ROCKE 2
18 PENASTA ROCKA 2
19 ZAKLJUCNI POKROVCEK VIJAKA M10 22
20 KVADRATEN ZAKLJUCNI POKROVCEK 40mm x 20mm 6
o1 ZAKLJUCNI POKROVCEK NA OKVIRJU ZA PT30mm x 70mm ]
NAMESTITEV NOGE
22 KVADRATEN ZAKLJUCNI POKROVCEK 38mm 2
23 ZAKLJUCNI POKROVCEK V OBLIKI CRKE D 2
24 »ALLEN« VIJAK M8 x 35mm 2
25 »ALLEN« VIJAK M8 x 55mm 2
26 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M8 x 70mm 4
27 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 x 55mm 6
28 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 x 80mm 6
29 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 x 100mm 1
30 MATICA VIJAKA M10 13
31 MATICA VIJAKA M8 4
32 TESNILO @ 8mm 8
33 TESNILO @ 10mm 22
34 UKRIVLJENO TESNILO @ 8mm 4
35 VELIKO TESNILO @ 10mm x @ 30mm 4
36 ZAKLJUCNI POKROVCEK @ 50mm 1

26




Basta kund! @

Gratulerar till ett bra produktvall ENERGETICS tréaningsprodukter fér hemmabruk &r framtagna for att motsvara
hogt stallda krav. Las noga igenom anvéndarinstruktionen och monteringsanvisningarna innan produkten tas i
bruk. Spara informationen for framtida behov. Vi 6nskar dig all glddje och framgang med din tréning!
Valkommen att kontakta oss om du har fragor.

Ditt (£] ENERGETICS Team

Garanti

ENERGETICS traningsprodukter fér hemmabruk &r kvalitetstestade och certifierade i enlighet med European
Norm EN 957.

Sakerhetsinstruktion

Lé&s alla instruktioner noga innan du bdérjar trana.
Spara produktinformationen - den kan t.ex. behévas vid reparation och bestéllning av reservdelar.

. Denna Back Trainer ar endast avsedd fér hemmabruk, inte fér medicinsk behandling eller liknande.

o Radfraga alltid Iakare om lamplig trAningsform och traningsniva innan du bdrjar trdna regelbundet.

. For basta traningsresultat och sékerhet: Foélj traningsinstruktionerna.

o Folj de stegvisa monteringsanvisningarna. Anvand avsedda verktyg.

. Kontrollera i samband med inképet att produkten ar komplett.

o Placera bénken pa ett plant, halkfritt underlag. Ej i vata/fuktiga utrymmen pga av risk fér korrosion.

. Kontrollera fore forsta anvandningstillféllet (och darefter regelbundet) att alla delar &r fast monterade och
funktionsdugliga.

. Ev. felaktiga delar skall omedelbart bytas. Anvand inte utrustningen under reparationstiden.

. Vid ev. reparation — kontakta din aterférsaljare. Anvand endast originaldelar.

. Kemiska rengéringsmedel far ej anvandas.

. Andra aldrig angivna installningslagen fér justerbara delar (max/min).

. Utrustningen &r avsedd for vuxna anvandare. Barn skall évervakas av vuxen person.

. Tank pa sakerhetsutrymmet under traning.

. Varning: felaktig/éverdriven traning kan medfdra hélsorisker.

. Har du andra fragor - kontakta din aterférsaljare.

Denna Back Trainer dr endast avsedd for hemmabruk.
Den ér testad for en kroppsvikt pa max 135 kg.
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Traningstips

STYRKETRANING

Foér dig som vill

=trdna styrka

=trdna mer an tre ganger i vecken
=bygga muskler

=variera din traning

Intensitet: hég

Repetitioner: * 8-12

Paus: 30 sek - 2 minuter
Set: * 1-3
Traningsintervall: 2 — 3 ggr per vecka

Tips: Kombinera styrketrédning med konditionstraning varannan/var tredje dag.

CIRKELTRANING

Foér dig som vill

= kombinera konditions- och styrketréning
=tréna flera dagar i veckan

= fdrbattra din kondition

= ha en omvaxlande tréning

Intensitet: mattlig/lag
Repetitioner: * 15-20

Paus: kort

Set: * 1
Traningsintervall: 3 ggr per vecka

Viktigt: Vaxla mellan olika traningsformer for att undvika ensidig muskelbelastning och plataer.

Foér dig som styrketréanar

= Vaxla med konditionstraning en gang i veckan.
=Dela t.ex. in din traningsvecka:

- en dag styrketraning

- en dag konditionstréning

- en dag cirkeltraning

Lagg in cirkeltraning var 6:e - 8:e vecka for att ocksa fa konditionstréning.

Foér dig som cirkeltranar

= Du kan konditionstrana varannan dag aven under cirkeltrdningen.
Tank pa att ta paus fran all traning minst en dag i veckan.
=Lagg in styrketraning eller konditionstraning i veckoprogrammet.

*Repetitioner: anger antalet upprepningar av en rérelse/évning for bésta resultat.
*Set: anger hur manga ganger évningarna ska utféras (2 set med 12 “reps” i varje set)
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|Skotselinstruktion

Utrustningen &ar ej avsedd att anvandas eller férvaras i vata eller fuktiga utrymmen pga. risk fér

korrosion.
Kontrollera regelbundet att alla delar &r fast monterade och fullt funktionsdugliga.
Kontakta ndrmaste aterférséljare vid ev. behov av reparation.

Slitna eller skadade delar skall bytas omedelbart.

Utrustningen skall inte anvandas i véntan pa reparation/utbytesdelar.

Anvand enbart originaldelar.
Torka av utrustningen efter varje anvandning med en fuktad trasa. Anvand inte starka kemiska

rengdringsmedel.

Varda utrustningen val sa att du far stdrsta mojliga utbyte av din traning!

IMonteringsanvisning

Verktyg som kravs vid montering: Skiftnyckel och insex/sexkantsnyckel.

Ramskruv ska monteras i fyrkantigt hal pa resp. komponent. Bricka monteras endast i &nden pa
ramskruvar.

Montera enbart insex/sexkantsskruvar i runda hal.

Montera alla komponenter innan skruvar och muttrar dras fast. Dra aldrig fast enskilda skruvar direkt vid
monteringen.

Matt efter montering: 125 x B 64 x H 86 cm

Symboler vid montering

A-1: Dra fast skruvar och muttrar.

Dra fast nér alla komponenter har monterats enligt anvisningarna.

OBS! Dra inte rérliga delar for hart. Kontrollera alltid rérligheten efter
montering.

A-2: Vanta med att dra fast skruvar och muttrar.
Men om symbol A-1 finns angiven vid nésta steg i monteringen ska alla
skruvar och muttrar som tidigare monterats nu dras fast.
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Reservdelslista — DBT 6.1 — 2012

NR BESKRIVNING DIM ANTAL
1 VANSTER FOT 1
2 HOGER FOT 1
3 RAM 1
4 DIAGONALT FASTE 1
5 RYGGSTOD 1
6 FOTSTOD 1
7 BENINSTALLNING 1
8 VANSTER HANDTAG 1
9 HOGER HANDTAG 1
10 SKUMGUMMI 1
11 RYGGDYNA 1
12 FRAMRE RAMSKYDD 1
13 BAKRE RAMSKYDD 2
14 HYLSA 2
15 LASSKRUV M18 2
16 HANDGREPP 150mm 2
17 ANDSKYDD 2
18 POLSTER 2
19 SKRUVHATT M10 22
20 FYRKANTIGT ANDSKYDD 40mm x 20mm 6
21 ANDSKYDD — BENINSTALLNING PT30mm x 70mm 1
22 FYRKANTIGT ANDSKYDD 38mm 2
23 D-FORMAT ANDSKYDD 2
24 INSEXSKRUV M8 x 35mm 2
25 INSEXSKRUV M8 x 55mm 2
26 SEXKANTSSKRUV M8 x 70mm 4
27 SEXKANTSSKRUV M10 x 55mm 6
28 SEXKANTSSKRUV M10 x 80mm 6
29 SEXKANTSSKRUV M10 x 100mm 1
30 FLYGPLANSMUTTER M10 13
31 HUVMUTTER M8 4
32 BRICKA @ 8mm 8
33 BRICKA @ 10mm 22
34 SVANGD BRICKA @ 8mm 4
35 STOR BRICKA @ 10mm x @ 30mm 4
36 ANDSKYDD @ 50mm 1
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Arvoisa asiakas, @

Onnittelemme Sinua ENERGETICS-kotikuntolaitteen hankkimisesta. Laite on suunniteltu ja valmistettu
kotikaytttarpeiden ja -vaatimusten mukaisesti. Lue ndma ohjeet huolellisesti ennen laitteen kokoonpanoa ja
ensimmaista kayttdéa. Sailytd ohjeet varmassa paikassa tulevaa tarvetta ja tarkoituksen mukaista kayttéa varten.
Kaanny puoleemme lisdkysymysten iimetessa. Toivotamme Sinulle paljon iloa ja menestysta harjoitteluun.

Ystavallisest @ ENERGETICS -Team

Takuu

ENERGETICS -laatutuotteet on suunniteltu ja testattu tehokasta kuntoharjoittelua varten. Tama laite vastaa
Euroopan normia EN 957.

Turvaohjeet

Lue kayttdohjeet huolellisesti ennen vatsalaudan kayttéonottoa.
Sailytd nama kayttdohjeet varmassa paikassa mahdollisia korjaustapauksia ja varaosien hankkimista varten.

e Tama kuntolaite ei ole tarkoitettu terapeuttisiin tehtéviin.

e Tama vatsalauta on tehty ainoastaan kotikayttdoa varten.

¢ Noudata kokoamisohjeita huolellisesti.

e Kayta ainoastaan alkuperaisvaraosia.

e Tarkista ennen kokoonpanoa, etté kaikki tarvikkeet ovat mukana pakkauslaatikossa.

e Kayta ainoastaan sopivia tydkaluja ja pyyda tarvittaessa apua laitteen kokoamista varten.

e Aseta laite tasaiselle, luistamattomalle alustalle. Ala kayté laitetta kosteissa tiloissa estaaksesi ruostumista.

e Tarkista ennen ensimmaistd harjoittelukertaa, ja sen jalkeen 1-2 kuukauden vélein, ettéd kaikki osat ovat
tiukasti kiinni ja hyvéassé kunnossa.

e Vaihda vialliset osat valittmasti, alaka kayta laitetta ennen kuin se on korjattu.

e K&yté varaosina ainoastaan alkuperaisosia.

e Ota yhteys urheiluvalineliikkeeseen korjausta vaativissa tapauksissa.

e Valta voimakkaita puhdistusaineita.

e Aloita harjoittelu vasta, kun laite on oikein koottu ja tarkistettu.

¢ Huomioi kaikkien saadettavien osien kohdalla dériasennot, joihin ne voidaan saataa/kiristaa.

e Tama laite on suunniteltu aikuisille. Lasten on lupa kayttaa laitetta ainoastaan aikuisen henkilén
valvonnassa.

e Varmista, etta lasna olevat henkilét ovat tietoisia likkuvien osien aiheuttamasta vaarasta harjoittelun aikana.

e Ota yhteys ladkariin ennen minkaan harjoitteluchjelman aloittamista, saadaksesi harjoittelun tyyppia ja
tehoa koskevia neuvoja.

e VAROITUS: vaarantyyppinen/liiallinen harjoittelu voi aiheuttaa terveysongelmial

e Noudata harjoitteluohjeiden yksildityja neuvoja oikean harjoittelun varmistamiseksi.

Tama vatsalauta on tehty kotikaytt6a varten ja testattu 135 kg painoista henkil6a varten.
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Harjoitteluohjeet

Mika ohjelma on sopivin?

Harjoittelun muoto ja suoritettava ohjelma riippuvat motivaatiosta, harjoitteluun kaytettavastd vapaasta ajasta,
kunnosta ja tavoitteesta. Tutustu alla olevaan valinnan helpottamiseksi:

VOIMAHARJOITTELUOHJELMAT

Soveltuu parhaiten henkiléille, jotka:
= Haluavat pitaa erillddn kunto- ja voimaharjoittelun.
= Haluavat harjoitella kolme kertaa viikossa tai useammin.
= Haluavat harjoitella tehokkaasti lihasten muokkaamiseksi.
= Haluavat suorittaa useamman sarjan jostakin harjoituksesta.

Voimakkuus: suuri/keskisuuri
Kertaukset:* 8-12

Tauko: 30 sekunnista 2 minuuttiin
Sarjaa:* 1-3

Viikottainen harjoitteluintervalli: 2-3

Téarkeda: Hyvan kunnon saavuttaminen vaatii 2-3 paivan kuntoharjoittelun yhdistdmisen 2-3 péivan
voimabharjoitteluun.

KIERTOHARJOITTELUOHJELMA

Soveltuu parhaiten henkiléille, jotka:
= Haluavat yhdista& kunto- ja voimaharjoittelun.
= Joilla on aikaa harjoitella kolme paivaa viikossa.
= Haluavat kohentaa peruskuntoa.
= Joiden on vaikeata I6ytda oikea harjoitusmuoto.

Voimakkuus: keskisuuri/pieni
Kertaukset:* 15-20

Tauko: erittain lyhyt
Sarjaa:* 1

Viikottainen harjoitteluintervalli: 3

Tarkeaa: Vaihda harjoitteluohjelmaa saanndllisin valein estadksesi taantumista ja antaaksesi lihaksille
aikaa palautua kertauksen samankaltaisesta virikkeesta.

Henkil6t, jotka voimaharjoittelelevat:

= Kayta viikottain yksi paivéa kiertoharjoitteluun.
= Jaa viikko-ohjelma seuraavasti:

- yksi paiva voimaharjoittelua
- yksi paiva kuntoharjoittelua
- yksi paiva kiertoharjoittelua

Valta ylirasittumista ja kohenna kuntoa lisadmalla yksi kiertoharjoitus n. joka 6. ja 8. viikko.

Henkil6t, jotka kiertoharjoittelevat:
= Voit halutessasi kuntoharjoitella joka toinen paiva ja myds kiertoharjoittelun valissa.
Pida yksi taysi harjoittelutauko kerran viikossa.
= Lisda viikko-ohjelmaan yksi voima- tai kuntoharjoitus.

*Kertaukset: iimaisee, kuinka monta kertaa harjoitus on kerrattava.
*Sarja: ilmaisee, kuinka monta kertaa harjoitus tulee suorittaa (2 sarjaa 12 kertauksella).
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[Hoito ja huolto

- Ala kayta ja sailyta tata kotikuntolaitetta kosteissa tiloissa, estidaksesi ruotsumista.

- Tarkista viimeistdan joka neljas viikko, ettd kaikki osat ovat tiukasti kiini ja hyvassé kunnossa.
- Ota yhteys urheiluvalineliikkeeseen korjausta vaativassa tapauksessa.

- Vaihda vialliset osat vélittémasti, aldka kayta laitetta ennen kuin se on korjattu.

- K&yté varaosina ainoastaan alkuperaisosia.

- Kéyté puhdistamiseen kosteata riepua ja valtd voimakkaita puhdistusaineita.

- Pyyhi hikoilun aiheuttama kosteus heti kaytén jalkeen. Hiki voi aiheuttaa vaurioita ja haitata

kotikuntolaitteen toimintaa.

|Asennus

- Asennukseen tarvitaan seuraavat tyokalut: Kaksi jakoavainta ja kuusiokoloavain.

- K&yté asennukseen aina oikeita ruuveja:
Nelikulmaisiin reikiin vastaavalla kannalla varustettuja ruuveja. Aluslevy kuuluu mutterin puolelle.
Pyéreisiin reikiin pyéreékantaisia ruuveja.

- Kirista ruuvit vasta kun kaikki ruuvit ovat paikallaan.

- Mitat kokoonpantuna: p 125 x 1 64 x k 86 cm

Asennusohjeissa on kaytetty seuraavia symboleja.

Kiristd mutterit ja ruuvit.

Kirista kaikki mutterit ja ruuvit vasta sen jalkeen, kun kaikki tdssa ja edellisissa
vaiheissa esitetyt osat on asennettu ja kaikki ruuvit ovat paikoillaan.
Huomautus: Ala kiristd sdadettavia osia liian kiredlle. Saadettavien osien taytyy
paasta vapaasti likkumaan.

Al4 kiristd muttereita ja ruuveja viela tassa vaiheessa.
Kirista kaikki asennetut ruuvit vasta sitten, kun suoritettavan vaiheen
yhteydessa on symboli “Kiristd” (kts. edella).
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Varaosaluettelo — DBT 6.1 - 2012

Nro KUVAUS MITAT KPL
1 Perusrunko, vasen puoli 1
2 Perusrunko, oikea puoli 1
3 Paarunko 1
4 Poikittaistuki 1
5 Selkanojan runko 1
6 Jalkojen tukilevy 1
7 Jalkojen asennon saaté 1
8 Vasen kadensija 1
9 Oikea kadensija 1
10 Vaahtokumirullien kiinnitystanko 1
11 Selkanoja 1
12 Paatytulppa, eteen 1
13 Paatytulppa, taakse 2
14 Muoviholkki 2
15 S&atéruuvi M18 2
16 Kédensijan paallys 150mm 2
17 Rullan paatytulppa 2
18 Vaahtokumirulla 2
19 Tulppa M10 22
20 Tulppa 40mm x 20mm 6
21 Tulppa PT30mm x 70mm 1
22 Tulppa 38mm 2
23 Tulppa 2
24 Ruuvi M8 x 35mm 2
25 Ruuvi M8 x 55mm 2
26 Ruuvi M8 x 70mm 4
27 Ruuvi M10 x 55mm 6
28 Ruuvi M10 x 80mm 6
29 Ruuvi M10 x 100mm 1
30 Mutteri M10 13
31 Hattumutteri M8 4
32 Aluslevy @ 8mm 8
33 Aluslevy @ 10mm 22
34 Aluslevy @ 8mm 4
35 Aluslevy @ 10mm x & 30mm 4
36 Tulppa @ 50mm 1




Stovani,

¢estitamo Vam na kupnji ENERGETICS ku¢anskog trenera. Ovaj produkt koncipiran je tako da zadovolji Vase
potrebe treniranja u kuci. Prije sastavljanja i prve uporabe najprije pazljivo pro€itajte ove upute. Sacuvajte ove
upute kao referencu za odrzavanje Vase fitnes-naprave. U slucaju bilo kakvih pitanja molimo Vas obratite se
Va$em prodavcu. Zelimo Vam ugodan trening.

vas [E] ENERGETICS - tim

Jamstvo

ENERGETICS nudi visoko kvalitetne naprave koje su konstruirane i testirane sukladno evropskoj normi EN 957.

Opce sigurnosne i upute za uporabu

Prije otpoc€injanja sa treniranjem na klupi za treniranje pozorno procitajte uputstvo za uporabu.
Sacuvajte ovaj priruénik kako biste ga mogli koristiti u slu¢aju opravki i zamjene dijelova.

Ovaj trenazer nije podoban za uporabu kao terapeutsko pomagalo.

Ova klupa za treniranje je napravljena za uporabu u kuéi.

Pratite upute za sastavljanje i uporabu.

Koristite samo originalne dijelove koje ste dobili uz proizvod.

Prije pocetka sastavljanja provjerite da li je sve isporu¢eno, §to se nalazi na listi.

Koristite samo prikladan alat i po potrebi radite zajedno sa jo$ nekim.

Spravu postavite na ravnu i nesklisku povrs. Stalno koriS¢enje sprave u prostorijama sa visokom
vlaznoS$¢u moze dovesti do korozije.

Na svakih mjesec-dva provjerite da li su svi dijelovi na svome mjestu, da li su sveze ¢vrste i da li je sprava
u dobrom stanju.

Promijenite oSte¢ene dijelove odmabh ili ih ne koristite dok se ne zamjene ili oprave.

Pri opravkama koristite samo originalne dijelove.

Obratite se prodavcu ako je neophodna opravka.

Ne koristite agresivna sredstva za CiS¢enje.

Prije poCetka treninga prekontrolirajte spravu.

Kod dijelova koje se mogu podeSavati molimo Vas proverite maksimalnu poziciju do koje se mogu
podeSavati i provjerite da su pravilno namjesteni.

Trenazer je namjenjen odraslima. Pazite da djeca ne koriste spravu bez nazo€nosti neke odrasle osobe.
Prisutne osobe upozorite na moguce opasnosti od na primjer pokretnih dijelova.

Prije otpocinjanja vjezbi konsultirajte Vaseg lije¢nika. On Vam moze pomodi u pravilnom odabiru vrste
treninga i optereéenja.

Napomena: Nepravilan ili pretjeran trening moze biti opasan po Vase zdravlje!

Za optimalan i siguran trening molimo Vas proéitajte upute za treniranje.

Ova klupa za trening je namijenjena uporabi u kuéi i testirana je na tezine do maksimalno 135

kg.
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\Upute za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namijenjeno osobama koje:
= Zzele odvojiti trening izdrzljivosti i snage
= zele trenirati tri ili viSe puta tjedno
= Zele trenirati u visokom intenzitetu kako bi pobolj$ali definiciju misi¢a
= Zele proci viSe setova po vjezbi

Intenzitet: Visok

Ponavljanja: * 8-12

Pauza: 30 sekundi do 2 min.
Broj setova: * 1do3

Broj treninga tjedno: 2do 3

Vazno: Za postizanje opc¢eg fitnesa preporucljivo je kombinirati 2-3 dana tjedno treninge izdrZljivosti sa 2-
3 dana tjedno treninge snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namjenjeno osobama koje:
= Zele kombinirati trening izdrzljivosti i snage
= imaju samo tri dana u tjednu kada mogu trenirati

= U osnovi zele trening izdrzljivosti
= imaju probleme u nalazenju pravog progama treniranja

Intenzitet: umjeren/nizak
Ponavljanja: * 15-20

Pauza: kratko

Broj setova: * 1

Broj treninga tjedno: 3

Vazno: S vremena na vrijeme promenite nacin treniranja kako biste spregili stagniranje i da biste odmorili
miSi¢e i dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu:

= Jednom tjedno uradite trening za cirkulaciju.
. Podelite tjedan:

- jedan dan trening snage

- jedan dan trening izdrzljivosti

- jedan dan kruzni trening

Izbjegavajte prenaprezanije i poboljSajte izdrzljivost tako Sto ¢ete jednom u 6-8 tjedana odraditi kruzni trening.

Osobe koje rade kruzni trening:
= Ako zelite izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage. Ali barem jednom tjedno napravite
pauzu.
= U tjedni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdrazljivosti.

*Ponavljanja: Broj kazuje broj ponavijanja jedne vjeZbe bez odmora.

*Broj setova: Broj kazuje koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vieZbu (npr. dva seta, a svaki sa 12
ponavljanja).
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|Odrzavanje

- Kako biste vaseg kuéanskog trenazera zastitili o pojave hrde, ne korisitte ga niti ga odlazite u vlaznim

prostorijama.
- Provjerite barem svaka Cetiri tjedna da li su svi spojevi ¢vrsti i u dobrome stanju.

- Ukoliko spravu treba popraviti kontaktirajte Vaseg prodavca.
- Promijenite oSteéene dijelove odmabh i/ili ne koristite ih dok ne budu opravljeni.
- Pri opravci korisitte samo originalne dijelove.

- Za CiSéenje korisitte samo mokru krpu i ne koristite agresivna sredstva za ¢iSc¢enje.

- Nakon treninga obriSite znoj sa stroja jer u suprotnom moze doc¢i do poremjecaja u njegovom radu.

|Sastavljanje

- Savjetujemo uporabu sljedec¢eg alata pri sastavljanju: dva podesiva klju€a za vijke (francuski
klju€) i imbus kljuc.

- Prilikom montaze rabite samo odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorokutnim urezom rabiti torban vijke sa odgovarajuéom glavom. PodloSka se
uvijek stavlja sa strane gde se navija matica.
Za okrugle rupe rabiti imbus ili vijke sa Sestorokutnom glavom na dijelovima koiji se trebaju
sastaviti.

- Cvrsto zavrnite vijke nakon $to ste ih postavili.

- Mijere:D125x S 64 xV 86 cm

Sljedece slike se mogu naci u uputama za montazu.

Zavrtanje vijaka i matica

Kada se postavili sve dijelove i namjestili vijke u ovom i predhodniom koracima,
mozete sve vijke i matice ¢vrsto pritegnuti.

Napomena: Obratite pozornost da dijelove koji su pomerljivi ne zavrnete previse
¢vrsto. Ti dijelovi moraju ostati pokretnima.

U ovom koraku ne treba &vrsto zavrnuti vijke i matice.
Kada se pojavi slika ,Sada udvrstiti“ (vidjeti sliku gore) u sljede¢em koraku
prije daljeg rada provijeriti jeste li sve do tada postavljene vijke zavrnuli.
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Lista dijelova — DBT 6.1 - 2012

Br. Opis Velicina Komada
1 Osnovni okvir, lijevi 1
2 Osnovni okvir, desni 1
3 Osnovni okvir 1
4 Potporni stub 1
5 Okvir za naslon 1
6 Oslonac za noge 1
7 Okvir za podeSavanje oslonca za noge 1
8 Sipka drske, lijeva 1
9 Sipka drske, desha 1
10 Nosac spuzvastih rolni 1
11 Naslon za leda 1
12 Umetak, prednji 1
13 Umetak, zadnji 2
14 Plasti¢ni naglavak 2
15 Vijak za podeSavanje M18 2
16 Navlaka na dr&ci 150mm 2
17 Umetak na spuzvastim rolnama 2
18 Spuzvaste rolne 2
19 Kapica M10 22
20 Kapica 40mm x 20mm 6
21 Kapica PT30mm x 70mm 1
22 Kapica 38mm 2
23 Kapica 2
24 Vijak M8 x 35mm 2
25 Vijak M8 x 55mm 2
26 Vijak M8 x 70mm 4
27 Vijak M10 x 55mm 6
28 Vijak M10 x 80mm 6
29 Vijak M10 x 100mm 1
30 Matica M10 13
31 Matica sa kapicom M8 4
32 Podloska @ 8mm 8
33 Podloska @ 10mm 22
34 Podloska @ 8mm 4
35 Podloska @ 10mm x & 30mm 4
36 Kapica @ 50mm 1




Postovani,

Cestitamo Vam na kupovini ENERGETICS kuénog trenaZera. Ovaj proizvod je dizajniran i proizveden tako da
zadovoljava uslove treniranja u kuci. Molimo Vas da pazljivo procitate uputstva pre sastavljanja i prve upotrebe.
Sacuvajte ova uputstva kao pomoc¢ i/ili za pravilno odrzavanje. Ukoliko imate pitanja, kontaktirajte nas. Zelimo
Vam mnogo uspeha i zabave u treniranju,

vas [E] ENERGETICS - tim

Garancija

ENERGETICS nudi visoko kvalitene ku¢ne trenazere koji su testirani i imaju evropski sertifikat EN 957.

Sigurnosna uputstva

Pre nego Sto zapocnete treniranje pazljivo procitajte uputstva za treniranje.
Sacuvajte uputstva jer Vam mogu posluziti i prilikom opravke i narucivanja rezervnih delova.

o Ova klupa nije zami$ljena za koriScenje u terapeutske svrhe
. Ova klupa je namenjena iskljucivo za ku¢nu upotrebu.

. Pazljivo pratite uputstva za sastavljanje.

. Koristite samo isporucene originalne delove.

o Pre sastavljanja proverite da li je isporuka kompletna.

[ ]

Koristite samo adekvatan alat za sastavljanje i po potrebi potrazite pomo¢ druge osobe.
Klupu postavite na ravnu povrsinu koja se ne klize. Da ne bi do$lo do pojave rde, nemoijte drzati klupu u

vlaznim prostorijama.
o Proverite pre prvog treninga i na svakih mesec do dva da li su svi delovi propisno pri¢vr§éeniiu
zadovoljavaju¢em stanju.

. Ostecene delove odmah zamenite i/ili ih ne koristite dok ne budu zamenjeni odnosno popravljeni.

o Prilikom opravki koristite samo originalne delove.

. U slu€aju opravki obratite se prodavcu za savet.

. Izbegavajte upotrebu agresivnih sredstava za CiS€enje trenazera.

o Podrobno proverite da li je sve pravilno namesteno pre nego $to otpoénete sa prvim treningom.

. Kod svih podesivih delova utvrdite maksimalne pozicije do kojih se mogu pomerati i proverite da li su
pravilno postavljeni.

o Ovaj proizvod je namenjen odraslim osobama. Ako deca koriste trenazer, pazite da to bude uvek u
prisustvu neke punoletne osobe.

. Prisutni treba da budu svesni moguce opasnosti od npr. pokretnih delova koji se mogu otkaditi u toku
treninga.

. Konsultujte se sa lekarom pre nego $to po¢nete da trenirate. On Vas moze posavetovati koja vrsta i

intenzitet treniga je za Vas najbolja.
Upozorenje: pogresan ili preteran trening moze da dovede do zdravstvenih problema.
Pratite detaljna objasnjenja u Uputstvu za treniranje.

Ova klupa za trening je namjenjena za kuénu upotrebu i testirana je na tezine do maksimalno
135 kg.
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Uputstvo za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namenjeni osobama koje:
= Zele odvoijiti vezbe izdrZljivosti i snage
= Zele trenirati tri ili viSe puta nedeljno
= Zele trening visokog intenziteta za unapredenje definicije misi¢a
= Zele uraditi viSe setova

Tezina tegova: velika/umerena
Ponavljanja: * 8-12

Odmori: 30 sek. do 2 min.
Setovi: * 1do3

Nedeljni broj vijezbanja: 2do3

Vazno: Za postizanje opsteg fitnesa preporu¢ujemo Vam da kombinujete 2-3 dana nedeljno treninge
izdrzljivosti sa 2-3 dana nedeljno treninga snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namenjeno osobama koje:

= zele raditi kako trening izdrzljivosti tako i snage

= imaju samo tri dana u nedelji kada mogu da treniraju

= Zele pre svega trening izdrzljivosti

= imaju probleme pri nalazenju pravog progama treniranja

Tezina tegova: umerena/mala
Ponavljanja: * 15-20
Odmori: kratki

Setovi: * 1

Nedeljni broj vijezbanja: 3

Vazno: S vremena na vreme promenite nacin treniranja kako biste spregili stagniranje i da biste odmorili miSice
i dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu

= Jednom nedeljno treba da urade trening za cirkulaciju.
= Podelite nedelju dana na:

- jedan dan trening snage
- jedan dan trening izdrzljivosti
- jedan dan kruzni trening

Izbegavajte prenaprezanje i poboljSajte izdrzljivost tako S$to cete jednom u 6-8 nedelja odraditi kruzni trening.
Osobe koje rade kruzni trening

= Ako zelite izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage. Ali barem jednom u nedelji napravite
pauzu.
= U nedeljni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdrzljivosti.

*Ponavljanja: Broj oznacava broj ponavijanja jedne vezbe bez odmora.

*Broj setova: Broj oznacava koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vezbu (npr. dva seta, a svaki ima
12 ponavljanja).

40



INega i odrzavanje

- Klupu ne drzati u vlaznim prostorijama zbog mogucnosti pojave rde.

- Na svake 4 nedelje proverite da li su svi delovi €vrsto pritegnuti i da li su u dobrom stanju.

- Ako je potrebna opravka potrazite savet Vaseg prodavca.

- Pokvarene delove zamenite odmabh i/ili nemojte koristiti trenazer dok ne bude popravljen.

- Koristite samo originalne delove za opravku.

- Koristite vlaznu krpu za brisanje klupe i izbegavajte kori§éenje agresivnih sredstava za ¢iSéenje.
- Po zavrSetku veZbanja odmah obriSite znoj sa klupe; znoj moze da oSteti trenazer i smanji mu

funkcionalnost.

|Sastavljanje

- Sledeci alat se preporucuje prilikom sastavljanja: dva podesiva klju€a (francuska) i jedan imbus
kljug.

- Prilikom montiranja koristite odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorougaonim usekom treba koristiti vijke sa odgovarajuéom glavom. Podloska se
stavlja sa one strane gde se vijak zavr¢e maticom.
Za rupe sa okruglim usekom koristiti vijke sa okruglom glavom.

- Kada ste postavili sve vijke tek onda ih sve zategnite.

- Mere:D125x S 64 xV 86 cm

Sledece slike se koriste u upustvima za sastavljanje.

Zavrtanje vijaka i matica

Kada ste namestili sve pojedinacne delove i vijke u ovom i prethodnim
koracima, mozete sve postavljene vijke i matice da zavrnete.

Napomena: Pazite da delove koji se pomeraju ne pritegnete previSe jer oni
treba da ostanu delimi¢no pokretni.

U ovom koraku ne treba da vijke i matice zavréete.
Kada vidite sliku iznad koja znaci ,sada zavrnite“ u narednom koraku, uverite se
da su svi vijci koje ste postavili i zavrnuti.
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LISTA DELOVA - DBT 6.1 - 2012

Br. Opis Veli¢ina Koli¢ina
1 Levo postolje 1
2 Desno postolje 1
3 Glavni okvir 1
4 Podupirac 1
5 Okvir naslona za leda 1
6 Oslonac za noge 1
7 Nastavak za podeSavanje polozaja nogu 1
8 Leva dréka 1
9 Desna drska 1
10 Nosac sundera 1
11 Naslon za leda 1
12 Umetak, prednji 1
13 Umetak, zadnji 2
14 Plasti¢ni umetak 2
15 Vijak za podeSavanje M18 2
16 Navlaka na dr&ci 150mm 2
17 Umetak na nosacu sundera 2
18 Sunder 2
19 Kapica M10 22
20 Kapica 40mm x 20mm 6
21 Kapica PT30mm x 70mm 1
22 Kapica 38mm 2
23 Kapica 2
24 Vijak M8 x 35mm 2
25 Vijak M8 x 55mm 2
26 Vijak M8 x 70mm 4
27 Vijak M10 x 55mm 6
28 Vijak M10 x 80mm 6
29 Vijak M10 x 100mm 1
30 Matica M10 13
31 Matica sa kapicom M8 4
32 Podloska @ 8mm 8
33 Podloska J 10mm 22
34 Podloska @ 8mm 4
35 Podloska @ 10mm x & 30mm 4
36 Kapica @ 50mm 1
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Postovana klijentica, postovani klijent,

Cestitamo Vam S§to ste kupili kuéni ENERGETICS uredaj za trening. Ovaj proizvod je konstruiran tako da
odgovara Vas$oj potrebi i Vasim zahtjevima. Molimo vas da pazljivo procitate ovo uputstvo za kori§¢enje prije
prve montaze i prve upotrebe. Molimo vas da uputstvo za kori¢enje saCuvate kao primjerak za ispravno
rukovanje sa VasSim uredajem za trening. U slu€aju dodatnih pitanja, bit é¢emo Vam na raspolaganju. Zelimo
Vam puno uspjeha i zadovoljstva prilikom Vaseg treninga.

vastm  (E] ENERGETICS

Garancija - jamstvo

ENERGETICS proizvodi su kvalitetni, konstruirani i testirani za teski fithes-trening. Ovaj uredaj odgovara
europskom standardu EN 957

Uputstvo za rukovanje i opste sigurnosne upute

Prije pocetka treninga na klupi za vjezbanje pazljivo procitajte uputstvo za rukovanije.
Uputstvo za rukovanje pazljivo spremite, tako da ga mozete koristiti u slu¢aju popravka ili narudzbe rezervnih
dijelova.

. Ovaj uredaj za trening nije namijenjen u terapeutske svrhe.

. Ova klupa za vjezbanje je konstruirana za ku¢nu upotrebu.

. Pazljivo postujte postupak montaZze i uputstvo za rukovanije.

. Koristite samo isporucene originalne dijelove.

. Prije poCetka montaze prekontrolirajte dopremljeni uredaj radi kompletnosti isporucenih dijelova.

. Za montazu koristite samo prikladan alat, te u slu¢aju potrebe zatraZzite pomo¢ drugu osobu.

. Stavite uredaj na ravan i ne klizajuéi pod. Trajno kori§¢enje uredaja u vlaznoj prostoriji se ne preporucuje
zbog stvaranja korozije.

. Prije prvog treninga i nakon svakih 1-2 mjeseci isprobajte sve dijelove da li su ispravno namjesteni i ¢vrsti,
te da li slu¢ajno nisu osteceni.

. Ostecene dijelove odmah zamijenite i ne koristite uredaj dok dijelove ne zamijenite za nove.

. Koristite samo originalne dijelove.

. U slu¢aju popravka kontaktirajte Vasu specijaliziranu prodavnicu za sportske potrebe.

. Ne koristite za ¢iS€enje uredaja agresivna sredstva za CiS¢enje.

o Sa treningom pocnite tek nakon ispravne montaze i paZzljive kontrole uredaja.

o Kod pokretnih dijelova prekontrolirajte maksimalne pozicije na koje se takvi dijelovi mogu namjestiti.

. Uredaj je konstruiran za odrasle osobe. Vodite racuna da ga djeca koriste samo uz asistenciju/nadzor
odraslih.

. Upozorite prisutne osobe na moguéu opasnost, npr. pokretni dijelovi uredaja u toku treninga.

. Prije poCetka treninga savr§eno konzultirajte plan treninga sa svojim lije€nikom, koji Vam moze savjetovati

ispravnu formu i efekt vasSeg treninga.
Paznja: Neispravni/pretjerani trening moZze voditi do povreda i oSte¢enja zdravlja!
Radi postizanja ispravnog treninga se ravnajte detaljnim primjernim i uputama za treniranje.

Ova klupa za vjezbanje je konstruirana za kuénu upotrebu
i testirana za tezinu maks. do 135 kg.
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[Uputstvo za trening

PROGRAMI ZA TRENING SNAGE

Najpovoljnije za osobe koje:
= Zele odvoijiti trening izdrzljivosti i snage
= Zele trenirati tri puta ili viSe puta sedmicno

= Zele trenirati sa visokim intenzitetom radi poboljSanja misi¢a
= Zele vjezbati u viSe cjelina

Intenzitet: Visoki

Ponavljanje: * 8-12

Pauza: 30 sekundi do 2 minuta
Garniture: * 1do3

Broj treninga za sedmicu: 2do3

Vazno: Radi postizanja dobre fizicke kondicije trebali biste apsolvirati 2—3 dana u sedmici trening
izdrzljivosti s obzirom na 2 — 3 dana treninga snage.

PROGRAMI ZA KRUZNI TRENING

Najpovoljnije za osobe koje:
= Zele kombinirati trening izdrZljivosti i snage
=na trening imaju vrijeme samo tri dana u sedmici

= Zele trenirati u osnovnom treningu izdrzljivosti
=imaju problem naci ispravan tip treninga

Intenzitet: srednji/niski
Ponavljanje: * 15-20

Pauza: veoma kratka
Garniture: * 1

Broj treninga za sedmicu: 3

odmor od ponavljanja i iritiranja.

Osobe koje provode trening snage:

= Apsolvirajte jednom sedmicno kruzni trening.
= Podijelite sedmicu na:

- jedan dan treninga snage

- jedan dan treninga izdrzljivosti

- jedan dan kruznog treninga

Izbjegavajte prekomjerno opterecenje, te svoju izdrzljivost poboljSavajte tako da svakih 6 do 8 sedmica radite
kruzni trening.

Osobe koje provode kruzni trening:
= Ukoliko imate volju apsolvirajte svaki drugi dan i izmedu kruznog treninga trening izdrzljivosti.
= Vodite racuna da barem jednom sedmi¢no imate pauzu.
= U svoj sedmicni program stavite trening snage ili izdrzljivosti.

*Ponavljanje. Brojka iznosi koliko puta je odredenu vjezbu potrebno ponavljati.
*Garniture: Brojka iznosi kako ¢esto je vjeZbu potrebno raditi. (2 garniture po 12 ponavljanja).
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Njega i odrzavanje

- Radi ograni¢enja korozije ne koristite i ne skladistite uredaj u vlaznim prostorijama.

- Najmanje jednom za 4 tjedna prekontrolirajte sve spojeve, da li su u dobrom stanju i dovoljno stegnuti
- U slu¢aju popravka uredaja javite Vasem prodavacu uredaja.
- Ostecene dijelove zamijenite odmabh i/ili uredaj ne koristite dok ga ne popravite.

- Zapopravak koristite samo originalne rezervne dijelove.

- ZaciSc¢enje uredaja koristite viaznu krpu te izbjegavajte koriS¢enje agresivnih sredstava za ciScenje.

- Odmah nakon treninga uredaj obriSete od znoja. Znoj ga moze oSstetiti i ispravna funkcija kucnog fitnes-

uredaja moze biti oslabljena.

Montaza

- Za montazu trebate slijedeéi alat: Dva podesiva klju¢a za vijke (francuski) i imbus kljué.

- Prilikom montaze uvijek koristite ispravne vijke:
Za Cetvrtaste otvore vijke sa odgovaraju¢om glavom. Podlodka se stavlja na stranu gdje je
matica. Za okrugle otvore vijke sa okruglom glavom.

- Vijke stegnite kada ste staviti sve vijke.

- Dimenzije u montiranom stanju: d 125 x § 64 x v 86 cm

U Uputama za montazu koriS¢eni su slijede¢i simboli:

Stegnite matice i vijke.

Nakon toga §to ste u ovom i prethodnim koracima montirali sve komponente i
vijke, mozete sve matice i vijke stegnuti.

Napomena: Pazite da podesive dijelove ne stegnete previSe ¢vrsto. Podesivi
dijelovi moraju se slobodno kretati.

U ovom koraku matice i vijke ne stezite.
Kada se u narednom koraku pojavi simbol “Stegnuti” (vidi gore), stegnite sve
stavljene vijke.
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Spisak rezervnih dijelova — DBT 6.1 - 2012

Br. OPIS DIMENZIJE KOM
1 Osnovni okvir, lijevi dio 1
2 Osnovni okvir, desni dio 1
3 Glavni okvir 1
4 Poprecni podupirac 1
5 Okvir naslona za leda 1
6 Plo¢a za podupiranje nogu 1
7 Namjestanje nogu 1
8 Rucka lijeva 1
9 Rucka desna 1
10 Fiksacijski uloZzak valjaka od ¢vrstog materijala 1
11 Naslon za leda 1
12 Krajnja zastita prednja 1
13 Krajnja zastita zadnja 2
14 Sinteticki ulozak 2
15 Vijak za namjestanje M18 2
16 Navlaka za rucku 150mm 2
17 Kapica valecku 2
18 Valjak od spuzvastog materijala 2
19 Kapica M10 22
20 Kapica 40mm x 20mm 6
21 Kapica PT30mm x 70mm 1
22 Kapica 38mm 2
23 Kapica 2
24 Vijak M8 x 35mm 2
25 Vijak M8 x 55mm 2
26 Vijak M8 x 70mm 4
27 Vijak M10 x 55mm 6
28 Vijak M10 x 80mm 6
29 Vijak M10 x 100mm 1
30 Matica M10 13
31 Zglobna matica M8 4
32 Podloska @ 8mm 8
33 Podloska @ 10mm 22
34 Podloska @ 8mm 4
35 Podloska @ 10mm x & 30mm 4
36 Kapica @ 50mm 1
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Szanowna Klientko, szanowny kliencie,

gratulujemy zakupu trenera domowego ENERGETICS. Produkt ten zostat opracowany do uzytku domowego,
aby sprosta¢ wymaganiom treningowym w tym zakresie. Przed montazem urzadzenia i pierwszym
zastosowaniem przeczytaj doktadnie instrukcje i zachowaj ja, aby wtasciwie korzysta¢ ze sprzetu. W razie pytan
pozostajemy do Twojej dyspozyciji. Zyczymy przyjemnos$ci i powodzenia podczas treningu.

Twsj (£] ENERGETICS Team

Gwarancja

Produkty ENERGETICS sg konstruowane i testowane w celu stosowania ich do zaangazowanego treningu
fitness. Urzadzenie odpowiada europejskiej normie EN 957.

Instrukcja obstugi oraz ogoélne zasady bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu na tawce treningowej prosze uwaznie zapoznac sie z instrukcja obstugi.

Instrukcje obstugi prosze zachowac na przysztosé wykorzystujac przy naprawach lub zakupie czesci
zamiennych.

Niniejszy sprzet treningowy nie jest przeznaczony do celéw rehabilitacyjnych.

tawka treningowa zostata skonstruowana do uzytku domowego.

Przestrzegaj scisle instrukcji montazu i obstugi.

Uzywaj wytacznie czesci oryginalnych.

Przed rozpoczeciem montazu sprawdz, czy sprzet i jego czesci sg kompletne.

Podczas montazu uzywaj wytacznie odpowiednich narzedzi, a w razie potrzeby skorzystaj z pomocy innej

osoby.

. Przyrzad postaw na réwnej, niesliskiej powierzchni. Nie zaleca sie diugotrwatego uzywania sprzetu w
wilgotnych pomieszczeniach ze wzgledu na ryzyko wystapienia korozji.

o Przed pierwszym treningiem oraz kazdorazowo po 1-2 miesigcach uzywania skontroluj stan nastawienie
oraz dokrecenie wszystkich elementdéw oraz sprawdz czy nie ma w nim usterek.
Uszkodzone czeéci natychmiast wymien, a sprzetu nie uzywaj do czasu ich wymiany.
Uzywaj wytacznie czesci oryginalnych.
W przypadku koniecznosci naprawy skontaktuj sie ze specjalistycznym punktem sprzedazy sprzetu
sportowego.
Do czyszczenia sprzetu nie stosuj Srodkéw czystosci o dziataniu agresywnym.
Trening rozpocznij dopiero po prawidtowym montazu i nalezytej kontroli sprzetu.
W czesciach z regulacja skontroluj dziatanie w pozycjach maksymalnych, na ktére moga by¢ te czesci
nastawione.

. Sprzet jest przeznaczony dla 0s6b dorostych, dzieci moga korzystac ze sprzetu wytgcznie pod
nadzorem/w obecnosci oséb dorostych.

. Zwré¢ uwage obecnych oséb na ewentualne zagrozenia, np. ze strony czesci bedacych w ruchu podczas
treningu.

. Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac jego harmonogram z lekarzem, ktéry udzieli rad
dotyczacych intensywnosci i przewidywanego rezultatu ¢wiczen.

. Uwaga: Niewtasciwie prowadzony trening/przetrenowanie moze prowadzi¢ do kontuzji lub ujmy na
zdrowiul!

. W celu wtasciwego kierowania treningiem korzystaj ze przyktadowych instrukcji i zalecen.

Niniejsza treningowa tawka zostata skonstruowana do uzytku domowego, dopuszczalna waga
¢wiczacego maks. 135 kg.
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|Zalecenia dotyczace treningu

HARMONOGRAMY TRENINGU SLOWEGO

Wskazany dla oséb, ktére:
= chcg oddzieli¢ trening wytrzymatosciowy od sitowego
=chca trenowac trzy lub wiecej razy w tygodniu
= chcg zwigkszy¢ intensywnos$c¢ treningbw dla poprawy rzezby migsni
= chcy przeprowadzac éwiczenia w kilku zestawach

Stopien intensywnosci: WYSOKi

Powtdrzenia: * 8-12

Przerwa: 30 sekund do 2 minut
Zestawy: * 1-3

Liczba treningéw w ciagu tygodnia: 2 do 3

Wazne: Dla uzyskania dobrej kondyciji fizycznej nalezy przeprowadzi¢ przez 2-3 dni w tygodniu trening
wytrzymatosciowy tacznie z 2-3 dniami treningu wzmacniajacego.

PROGRAMY TRENINGU OBWODOWEGO

Wskazany dla osob, ktore:

= chca faczy¢ trening wytrzymatosciowy ze wzmacniajacym

= na trenigi majg czas tylko trzy dni w tygodniu

= pragng korzystac z podstawowego treningu wytrzymatosciowego
= miaty problemy ze znalezieniem odpowiedniego typu treningu

Stopien intensywnosci: Sredni/niski
Powtorzenia: * 15-20
Przerwa: bardzo krétka
Zestawy: * 1

Liczba treningéw w ciagu tygodnia: 3

Wazne: Co pewien czas zmien program treningu dla zapobiezenia stagnacji i umozliwienia migsniom
odpoczynku od powtoérzen i stymulacii.

Osoby uprawiajace trening sitowy:

= Powinny raz w tygodniu wykonywac¢ trening obwodowy.
=W ciggu tygodnia przeprowadzic:

- jeden dzien treningu sitowego

- jeden dzien treningu wytrzymatosciowego

- jeden dzien treningu obwodowego

Unika¢ nadmiernego wysitku. Wytrzymatosé stymulujemy poprzez urozmaicenia ¢wiczen co 6-8 tygodni jednym
tygodniem treningu obwodowego.

Osoby uprawiajace trening obwodowy:

=W miare checi, co drugi dzien urozmai¢ treningi obwodowe treningiem wytrzymatosciowym.
Przynajmniej raz w tygodniu pamietaj o zrobieniu pauzy.
=W swym tygodniowym harmonogramie uwzglednij jeden dzien treningu sitowego lub wytrzymatosciowego.

*Powtdrzenia. Cyfra informuje o liczbie powtdrzer danego ¢wiczenia.
*Zestawy: Cyfra okresla czestotliwosé przeprowadzania treningu. (2 zestawy po 12 powtoérzen).
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Pielegnacja i konserwacja

- Aby unikng¢ niebezpieczenstwa uszkodzenia przez korozje, nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia

fitness w wilgotnych pomieszczeniach.

- Sprawdzaj przynajmniej co 4 tygodnie, czy wszystkie faczenia sg stabilne i znajdujg sie w dobrym
stanie.

- W razie naprawy skontaktuj sie z punktem sprzedazy.

- Uszkodzone czesci wymieniaj natychmiast i/lub nie uzywaj ich do momentu naprawy.

- Do naprawy uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych.

- Do czyszczenia uzywaj tylko wilgotnej szmatki, unikaj stosowania ostrych srodkéw czyszczacych.

- Bezposrednio po treningu zetrzyj pot z urzadzenia. Pot moze doprowadzi¢ do uszkodzenia urzgdzenia

fitness i jego funkciji.

Montaz

- Podczas montazu potrzebujesz nastepujacych narzedzi: dwoch kluczy maszynowych z regulacja
(francuskich) oraz klucza imbusowego.

- Przy montazu uzywaj zawsze wtasciwych srub:
W otworach czworokatnych sruby z odpowiednim tebkiem. Podktadke nalezy umiescic¢ ze strony
nakretki.
Do otwordéw okragtych sruby z tebkiem okragtym.

- Dokre¢ dopiero po wtozeniu wszystkich Srub.

- Rozmiary po zmontowaniu: d 125 x sz 64 x w 86 cm

W Instrukcji montazu zastosowano nastepujace symbole:

Dokre¢ nakretki i Sruby.

Po zakonczeniu stopniowego montazu wszystkich komponentéw mozesz
dokreci¢ wszystkie sruby i nakretki..

Uwaga: Czesci regulowanych nie dokrecaj zbyt mocno. Czesci nastawne
powinny sie swobodnie poruszac.

Na tym etapie powstrzymaj sie z dokrecaniem srub.
Jesli w przysztym etapie pojawi sie symbol ,Dokreci¢” (zob. wyzej) wkre¢ do
konca wszystkie zainstalowane $ruby.
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Lista czesci zamiennych — DBT 6.1 - 2012

NR OPIS ROZMIARY SZT.
1 Rama podstawowa, czesc¢ lewa 1
2 Rama podstawowa, czes¢ prawa 1
3 Rama gtéwna 1
4 Oparcie poprzeczne 1
5 Rama oparcia plecéw 1
6 Ptyta na oparcie nég 1
7 Regulacja — nogi 1
8 Uchwyt lewy 1
9 Uchwyt prawy 1
10 Wk’radka mocujaca watki z tworzywa 1
piankowego

11 Oparcie plecéw 1
12 Zatyczka przednia — koncowa 1
13 Zatyczka tylna — koncowa 2
14 Wktadka z tworzywa sztucznego 2
15 Sruba regulacyjna M18 2
16 Ochraniacz uchwytu 150mm 2
17 Zaslepka rolki 2
18 Rolka z tworzywa piankowego 2
19 Zaslepka M10 22
20 Zaslepka 40mm x 20mm 6
21 Zaslepka PT30mm x 70mm 1
22 Zaslepka 38mm 2
23 Zaslepka 2
24 Sruba M8 x 35mm 2
25 Sruba M8 x 55mm 2
26 Sruba M8 x 70mm 4
27 Sruba M10 x 55mm 6
28 Sruba M10 x 80mm 6
29 Sruba M10 x 100mm 1
30 Nakretka M10 13
31 Nakretka kapturkowa M8 4
32 Podktadka @ 8mm 8
33 Podktadka @ 10mm 22
34 Podktadka @ 8mm 4
35 Podktadka @ 10mm x & 30mm 4
36 Zaslepka @ 50mm 1




Stimata cumparatoare, Stimate cumparator,

Va felicitam cu ocazia cumpararii echipamentului casnic de antrenament ENERGETICS. Acest produs este
construit astfel, Incat sa corespunda necesitatilor si cerintelor Dumneavoastra. Va rugam sa cititi cu atentie
instructiunile de utilizare inainte de a incepe primul montaj si prima utilizare. Va rugam sa pastrati instructiunile
de utilizare ntr-un loc sigur, pentru a le putea folosi ca si ghid pentru o utilizare corectd a aparatului
Dumneavoastra Fitness. Va stam oricand la dispozitie pentru a raspunde la orice Tntrebari. Va dorim mult
succes si acalmie Tn timpul antrenamentului.

Al Dumneavoastra team @ ENERGETICS

Garantie

Produsele ENERGETICS sunt produse de o inalta calitate, construite si verificate pentru un antrenament fitness
foarte pretentios. Acest aparat este in conformitate cu norma europeana EN 957.

Indicatii generale privind utilizarea si securitatea

Inainte de inceperea antrenamentului pe statia Dumneavoastra Fitness, cititi cu atentie instructiunile de
utilizare.

Va rugam sa pastrati instructiunile de utilizare intr-un loc sigur, pentru a le putea folosi in cazul unor eventuale
reparatii sau pentru comanda pieselor de schimb.

Acest aparat de antrenament nu este destinat pentru scopuri terapeutice.

Aceasta statie Fitness este conceputa in mod exclusiv pentru utilizare casnica.

Procedati conform instructiunilor de montaj.

Utilizati doar piesele de schimb originale atasate.

Inainte de a incepe montajul, controlati daca livrarea este completa.

Pentru montaj utilizati doar scule potrivite si eventual cereti ajutorul unei alte persoane.

Plasati aparatul pe o baza dreapta, nealunecoasa. Pentru a evita coroziunea, nu se recomanda utilizarea
aparatului pe o perioada lunga in spatii cu umiditate ridicata de aer.

Inainte de primul exercitiu si apoi intotdeauna la fiecare 1-2 luni controlati daca sunt toate componentele
bine fixate, racordurile stranse si in ordine.

Componentele defecte trebuie inlocuite imediat sau nu trebuie folosite pana nu se repara.

Pentru reparatii folositi doar piese de schimb originale.

Pentru reparatii contactati vanzatorul Dumneavoastra de articole sportive.

Nu utilizati detergenti agresivi pentru curatirea aparatului.

Incepeti antrenamentul numai dupa ce Va-ti convins ca ati facut montajul corect si ati verificat statia.

La partile mobile verificati pozitiile maxime Tn care acestea pot fi ajustate.

Echipamentul de antrenament este construit pentru persoane adulte. Asigurati ca antrenamentul copiilor

sa aiba loc doar sub supravegherea unei persoane adulte.

o Avertizati persoanele prezente in legatura cu eventualele riscuri, de exemplu elementele mobile in timpul
antrenamentului.

. Inainte de Tnceperea programului de antrenament consultati medicul, care V& poate sfatui asupra unei
forme corecte si a efectivitatii antrenamentului.

o Atentie: Un antrenament incorect sau prea intens poate duce la raniri sau vatamarea sanatatii!
o Pentru un antrenament corect trebuie sa urmariti exemplele detaliate si sa respectati instructiunile de
antrenament.

Aceasta banca de antrenament a fost construita si testata pentru o utilizare casnica si greutate
corporala de max. 135 kg.
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Indicatii privind antrenamentul

PROGRAME DE ANTRENAMENT DE FORTA

Potrivit pentru persoanele care:

=Vor sa faca distinctie dintre antrenament de rezistenta si forta

= Vor sa faca antrenament de 3x sau de mai multe ori pe saptamana.

= Vor sa faca antrenament intens pentru o mai buna fasonare a muschilor
=Vor sa execute exercitiile in serii.

Intensitate: mare

Numar repetari: * 8-12

Timp de repaus: 30 secunde péna la 2 minute
Numar serii: * 1panala3

Numar recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 2panala3

Important: Pentru imbunatatirea conditiei generale a corpului, ar trebui introduse 2 pana la 3 zile de
antrenament de forta, completate cu 2 pana la 3 zile de antrenament de rezistenta.

PROGRAME DE ANTRENAMENT CIRCULARE

Potrivite pentru persoanele care:

=Vor s& combine antrenamentul de rezistenta cu cel de forta
= Se pot antrena doar 3 zile pe saptaméana

= Se intereseaza de antrenamentul de rezistenta generala

= Aveau probleme cu alegerea unui antrenament potrivit

Intensitate: medie/mica
Numar repetari: * 15-20

Timp de repaus: foarte scurt
Numar serii: * 1

Numar recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 3

Important: Schimbati din timp in timp programul, pentru a nu se ajunge la stagnare si pentru ca incheieturile si
muschii Dumneavoastra sa se odihneasca de o solicitare repetata si prea intensa.

La antrenamentul de forta:

= Introduceti o data pe saptaméana antrenament circular.
» programalli-va saptamana astfel:

- 0 zi de antrenament de forta

- 0 zi de antrenament de rezistenta

- 0 zi de antrenament circular

Evitati oboseala muschilor si imbunatalifli-va rezistenta prin introducerea unei saptamani de antrenament
circular dupa fiecare 6 pana la 8 saptamani de antrenament de forta.

La exercitiile circulare:
=in caz de nevoie, introduceti un antrenament de rezistent intre antrenamentele circulare, si anume la
fiecare a doua zi.
_ Cel putin o data pe saptamana, introduceti o zi de repaus.
=In programul saptaméanal introduceti un antrenament de forta sau unul de rezistenta.

*Repetare: Numdérul de repetari a unui exercitiu.
*Numar serii: Numdr de exectutii ale exercitiului dat (2 serii &4 12 repetari).
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\Grija si mentenanta |

- Pentru a limita coroziunea, nu utilizati si nu depozitati acest aparatul pentru Fitness casnic in spatii
umede.

- Cel putin o data la 4 saptamani, verificati toate articulatiile, controland daca sunt in stare buna si destul
de stranse.

- In cazul operatiilor de reparatii, anuntati vanz&torul Dumneavoastra de aparat.

- Inlocuiti imediat piesele defecte / sau nu utilizati aparatul pana in momentul repararii lui.

- Pentru reparatii utilizati doar piese originale.

- Pentru curatirea aparatului utilizati doar o tesatura umeda si evitati folosirea unor detergenti agresivi.

- Asigurati ca, imediat dupa antrenament, aparatul sa fie curatit de lichidul de transpiratie. Transpirallia

poate deteriora aparatul si afecta functia acestuia.

|Asamblare

- Pentru asamblare aveti nevoie de urmatoarele scule: Doua chei reglabile pentru suruburi
(franceze) si o cheie imbus.
- Pentru asamblare utilizati intotdeauna suruburi corespunzatoare:
Pentru orificiile patrate utilizalli suruburi cu cap corespunzator. Saiba se pune in
partea in care se afla piulita.
Pentru orificiile circulare utilizati suruburi cu cap rotund.
- Strangeti suruburile doar dupa introducerea tuturor suruburilor.
- Dimensiunile in stare asamblata: L 125 x | 64 x 1 86 cm

In Instructiunile de asamblare se utilizeaza urmatoarele simboluri:

Strangeti piulitele si suruburile.

Dupa ce, in acest pas si In pasgii precedenti, ati asamblat toate componentele si
suruburile, puteti strange toate piulitele si toate suruburile.

Observatie: Aveti grija sa nu strangeti prea mult elementele reglabile.
Elementele reglabile trebuie sa aiba miscare libera.

In acest pas deocamdata nu strangeti piulitele si suruburile.
In cazul in care in pasul urmator apare simbolul “Strangeti” (vezi mai sus),
strngeti toate suruburile instalate.
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Piese de schimb — DBT 6.1 - 2012

Nr. DESCRIERE DIMENSIUNI BC
1 Cadru de baza, partea stanga 1
2 Cadru de baza, partea dreapta 1
3 Cadru principal 1
4 Stabilizator transversal 1
5 Cadru rezematoare de spate 1
6 Placa pentru rezemarea picioarelor 1
7 Reglare picioare 1
8 Maner stanga 1
9 Maner dreapta 1
10 Bucsa pentru fixare role, din material de spuma 1
11 Rezematoare de spate 1
12 Capac terminal fata 1
13 Capac terminal spate 2
14 Bucsa din material plastic 2
15 Surub ajustabil M18 2
16 Husa méner 150mm 2
17 Capacel rola 2
18 Rola din material de spuma 2
19 Capacel M10 22
20 Capacel 40mm x 20mm 6
21 Capacel PT30mm x 70mm 1
22 Capacel 38mm 2
23 Capacel 2
24 Surub M8 x 35mm 2
25 Surub M8 x 55mm 2
26 Surub M8 x 70mm 4
27 Surub M10 x 55mm 6
28 Surub M10 x 80mm 6
29 Surub M10 x 100mm 1
30 Piulita M10 13
31 Piulita tip palarie M8 4
32 Saiba @ 8mm 8
33 Saiba J 10mm 22
34 Saiba & 8mm 4
35 Saiba @ 10mm x & 30mm 4
36 Capacel @ 50mm 1
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