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*The maximum user weight is 120 Kg.
*Le poids maximum de l'utilisateur est de 120 Kg.
*El peso maximo del usuario no puede exceder 120 Kg.

240MIN

*Il peso massimo dell'utente & di 120Kg.

EN_IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY.
FR_IMPORTANT: ALIREATTENTIVEMENT ET ACONSERVER POUR VOUS Y REFRERER

ULTERIEUREMENT.

ES_IMPORTANTE, LEADETENIDAMENTE Y GUARDE PARA FUTURAS REFERENCIAS.
IT_IMPORTANTE, LEGGERE E CONSERVARE QUESTO MANUALE D’ISTRUZIONE PER UN USO
FUTURO.
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IMPORTANT MESSAGE
WARNING - PLEASE READ

ADULT ASSEMBLY REQUIRED
CHOKING HAZARD Small Parts.
NOT for children under 3 years of age.

WARNING:
While every attempt is made to ensure the highest degree of protection in all
equipment, we cannot guarantee freedom from injury. The user assumes all
risks of injury due to use. All merchandise is sold on this condition, which no
representative of the company can waive or change.




SAFETY INFORMATION \ﬂ

IMPORTANT - Please read fully before assembly or use.

This exercise equipment is built for optimum safety. However, certain
precautions apply whenever you operate a piece of exercise equipment. Be
sure to read the entire manual before you assemble, operate, or use this
equipment, note the following safety precautions.

Warning for assembly
e Ensure you have all the parts and tools listed.

e Remove all fittings from the plastic bags and separate them into their
groups.

eKeep children and animals away from the work areas, small parts can
cause a choking hazard if swallowed.

eEnsure you have enough space to layout the parts before starting.
The assembly of this equipment is best carried out by 2 persons.

eAssemble the item as close to its final position (in the same room) as
possible.

e The free-standing equipment shall be installed on a stable and level base.
eDispose of all packaging carefully and responsibly.

Warning for using

eThis exercise equipment is made for training in private environment. Only
use the equipment for its intended use.

e¢DO NOT make any changes to the equipment which can affect the security
of the product.

eWarning! Pregnant or physically injured persons should never use the
weight station without prior consultation with a doctor you trust.

eBe aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can
damage your health.

eSTOP exercising if you experience any pain, tightness in your chest,
irregular heartbeat, extreme shortness of breath, lightheadedness,
dizziness, or nausea. If you do experience any of these conditions you
should CONSULT YOUR DOCTOR IMMEDIATELY before continuing with
your exercise program.

eAlways adapt your training style to your personal fitness level and health.

eBefore every training session, ensure you check the equipment for
operation and safety.

eBefore using, ensure the item is installed correctly and that all safety
devices are functional! Damages or alterations to the product resulting from
modification, will invalidate your warranty. For problems resulting from the
modification or other restrictions, the seller is not responsible.




eAny damage must be reported to the seller immediately after deIivery,%\ﬂ

before use or installation. Later complaints will not be considered.
eUse only suitable tools for assembly.

eThe installation must ONLY be carried out by adults. Children should not be
present in the immediate environment where the assembly is taking place.

e Make sure all connections are securely mounted before releasing the
product for use.

e Check all connections at regular intervals for damage, loose elements and
other factors that can lead to a loss of sufficient security.

e Do not leave children unattended on the weight bench! It is not a toy!
Instruct them not to play with or climb on the appliance.

e In case of a fault during day-to-day use, or during maintenance, lock the
equipment to prevent any risk of injury.

e Children or persons with limited physical or mental abilities, or those not
familiar with this device, should not be allowed to use this weight bench!

ePlease keep in mind that this manual and the safety can only draw your
attention to eventual hazard. Logical conclusions and care should always be
practiced when handling this device.

eBefore using the equipment to exercise, always warm up with stretching
exercises.

eBefore using the equipment, check the nuts and bolts are securely
tightened.

eUse the equipment on a solid, flat surface with a protective cover for your
floor or carpet.

eThe safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly
examined for damage and/or wear and tear. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear any
unusual sounds, from the equipment during use, STOP! Do not use the
equipment until the problem has been rectified.

e Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose
clothing which may get caught in the equipment or that may restrict or
prevent movement.

e Before starting any exercise or conditioning program you should consult
with your personal physician to see if you require a complete physical exam.
This is especially important if you are over the age of 35, have never
exercised before, are pregnant, or suffer from any illness.




CLEANING AND MAINTENANCE \H

1. Regularly examine the equipment to detect any damage to wear which
may have occurred.

The safety level of the equipment can be maintained only if it is examined
regularly for damage and wear and tear on ropes, pulleys, and connection
points.

2. Lubricate moving parts with light oil periodically to prevent premature
wear.

3. Inspect and tighten all parts before using the equipment. Replace
defective components immediately and/or keep the equipment out of use
until repair. Pay particular attention to components most susceptible to
wear.

4. The equipment can be cleaned using a soft, damp cloth. Do not use
solvents or abrasive cleaners.
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MESSAGE IMPORTANT
AVERTISSEMENT - ALIREABSOLUMENT

ASSEMBLAGE PAR UN ADULTE REQUIS
Risque d'étouffement par les petites piéces.
INTERDIT aux enfants de moins de 3 ans.

AVERTISSEMENT:

Bien que tous les efforts soient consentis pour assurer le plus haut degré
de protection dans tous les équipements, nous ne pouvons pas garantir
I'absence de blessures. L'utilisateur assume tous les risques de blessure
liés al'utilisation. Toutes les marchandises sont vendues a cette
condition, alaquelle aucun représentant de la société ne peut renoncer ou
changer.




CONSIGNES DE SECURITE

IMPORTANT - Veuillez lire entiéerement ce document avant
I'assemblage ou l'utilisation.

Cet équipement d'exercice est construit pour une sécurité optimale.
Toutefois, certaines précautions s'appliquent chaque fois que vous utilisez
un appareil d'exercice. Veillez a lire l'intégralité du manuel avant
d'assembler, de faire fonctionner ou d'utiliser cet équipement, et notez les
précautions de sécurité suivantes.

Avertissement concernant le montage

eAssurez-vous d'avoir toutes les piéces et tous les outils indiqués.

eRetirez tous les accessoires des sacs en plastique et séparez-les selon
leurs groupes.

eTenez les enfants et les animaux éloignés des zones de travail, les petites
piéces peuvent présenter un risque d'étouffement en cas d'ingestion.
eAssurez-vous d'avoir suffisamment d'espace pour disposer les piéces avant
de commencer.

el.e montage de cet eéquipement doit étre effectué de préférence par 2
personnes.

eAssemblez l'article aussi pres que possible de sa position finale (dans la
méme piéce).

el 'équipement autonome doit étre installé sur une base stable et nivelée.
eJetez tous les emballages avec soin et de maniére responsable.

Avertissement relatif a I'utilisation

e Cet appareil d'exercice est congu pour l'entrainement dans un
environnement privé. N'utilisez I'équipement que pour l'usage auquel il est
destiné.

e NE PAS apporter de modifications a I'équipement qui pourraient affecter la
sécurité du produit.

e Avertissement ! Les personnes enceintes ou physiquement blessées
ne doivent jamais utiliser la station de musculation sans avoir consulté
au préalable un médecin de confiance.

e Soyez attentif aux signaux de votre corps. Un exercice incorrect ou
excessif peut nuire a votre santé.

ARRETEZ de faire de l'exercice si vous ressentez une douleur, une
oppression dans la poitrine, un rythme cardiaque irrégulier, un essoufflement
extréme, des étourdissements, des vertiges ou des nausées. Si vous
ressentez I'un de ces symptdomes, CONSULTEZ IMMEDIATEMENT VOTRE
MEDECIN avant de poursuivre votre programme d'exercices.

e Adaptez toujours votre style d'entrainement a votre condition physique et a
votre état de santé.

e Avant chaque séance d'entrainement, vérifiez le fonctionnement et Ila
sécurité de I'équipement.




e Avant toute utilisation, assurez-vous que l'article est correctement installe
et que tous les dispositifs de sécurité sont fonctionnels ! Les dommages ou
les altérations du produit résultant d'une modification, annuleront votre
garantie. Pour les problémes résultant de la modification ou d'autres
restrictions, le vendeur n'est pas responsable.

e Tout dommage doit étre signalé au vendeur immédiatement aprés la
livraison, et avant l'utilisation ou l'installation. Les réclamations ultérieures ne
seront pas prises en compte.

e N'utilisez que des outils appropriés pour le montage.

e L'installation doit étre effectuée UNIQUEMENT par des adultes. Les
enfants ne doivent pas étre présents dans I'environnement immédiat ou le
montage a lieu.

e Assurez-vous que toutes les connexions sont solidement montées avant de
mettre le produit en service.

e \érifiez a intervalles réguliers que toutes les connexions ne sont pas
endommageées, qu'il n'y a pas d'éléments desserrés ou d'autres facteurs
pouvant entrainer une perte de sécurité suffisante.

e Ne laissez pas les enfants sans surveillance sur le banc de musculation ! l|
ne s'agit pas d'un jouet ! Veillez a ce qu'ils ne jouent pas avec l'appareil et ne
grimpent pas dessus.

e En cas de panne lors de l'utilisation quotidienne, ou lors de l'entretien,
verrouillez I'équipement éviter tout risque de blessure.

e Les enfants ou les personnes aux capacités physiques ou mentales
limitées, ou celles qui ne sont pas familiarisées avec cet appareil, ne doivent
pas étre autorisés a utiliser ce banc de musculation !

e Veuillez garder a l'esprit que ce manuel et la sécurité ne peuvent qu'attirer
votre attention sur un éventuel danger. Des décisions logiques et des
précautions doivent toujours étre prises lors de la manipulation de cet
appareil.

e Avant d'utiliser I'équipement pour faire de l'exercice, toujours s'échauffer
avec des exercices d'étirement.

e Avant d'utiliser I'appareil, vérifiez que les écrous et les boulons sont bien
serres.

e Utilisez I'appareil sur une surface solide et plane, avec une protection pour
votre sol ou votre tapis.

e Le niveau de sécurité de l'appareil ne peut étre maintenu que s'il est
régulierement examiné pour détecter les dommages et/ou l'usure. Si vous
trouvez des composants défectueux lors du montage ou du contréle de
I'appareil, ou si vous entendez des sons inhabituels provenant de I'appareil
pendant son utilisation, ARRETEZ-VOUS ! N'utilisez pas I'appareil tant que le
probleme n'a pas été résolu.

e Portez des vétements appropriés lorsque vous utilisez 'appareil. Evitez de
porter des vétements amples qui pourraient se coincer dans l'appareil ou qui
pourraient limiter ou empécher les mouvements.

e Avant de commencer un programme d'exercice ou de conditionnement,
vous devez consulter votre médecin personnel pour savoir si vous avez
besoin d'un examen physique complet. Ceci est particulierement important si
vous avez plus de 35 ans, si vous n'avez jamais fait d'exercice auparavant, si
vous étes enceinte ou si vous souffrez d'une maladie quelconque.




NETTOYAGE ET ENTRETIEN \i

1. Examinez régulierement I'équipement pour détecter tout dommage ou
usure qui aurait pu se produire.

Le niveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que s'il est
examiné reégulierement pour détecter les dommages et |'usure des
cordes, des poulies et des points de connexion.

2. Lubrifier périodiquement les pieces mobiles avec de I'huile Iégére pour
éviter une usure prématurée.

3. Inspectez et serrez toutes les pieces avant d'utiliser I'équipement.
Remplacez immédiatement les composants défectueux et/ou mettez
I'équipement hors service jusqu'a sa réparation. Accordez une attention
particuliere aux composants les plus sensibles a l'usure.

4. L'équipement peut étre nettoyé a l'aide d'un chiffon doux et humide.
N'utilisez pas de solvants ou de nettoyants abrasifs.
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INFORMACION IMPORTANTE
ADVERTENCIA-LEACUIDADOSAMENTE.

EL MONTAJE DEBE SER REALIZADO POR UN ADULTO
PELIGRO DE ASFIXIA: Hay piezas pequenas.
NO es apto para los nifios menores de 3 afos.

ADVERTENCIA:

Aunque hemos hecho todo lo posible para garantizar el mas alto grado de
proteccion en todo el equipo, no podemos garantizar no se causaran
lesiones. El usuario asume todos los riesgos de lesiones debido al uso del
trampolin. Toda la mercancia se vende en esta condicidén, que ningun
representante de la empresa puede renunciarla o cambiarla.




INFORMACION DE SEGURIDAD

IMPORTANTE: Lea todas las instrucciones antes de instalar o
utilizar este equipo.

Este equipo de ejercicio esta fabricado con la seguridad optima. Sin

embargo, siempre debe aplicar ciertas precauciones al utilizar cualquier

equipo de ejercicio. Asegurese de leer todo el manual antes de instalarlo,

operarlo o utilizarlo, tenga en cuenta las precauciones de seguridad a

continuacion.

Advertencia para el montaje

e Asegurese de tener todas las piezas y herramientas enumeradas en las
listas.

e Retire todas las piezas de las bolsas de plastico y separelas en varios
grupos para facilitar el montaje.

e Mantenga a los nilos y animales alejados del area de trabajo, las piezas
pequefias pueden provocar el peligro de asfixia si se ingieren.

e Asegurese de tener suficiente espacio para colocar las piezas antes de
empezar el montaje.

e Es mejor que el montaje de este equipo de ejercicio se realice por al
menos de 2 personas.

e Monte el equipo de ejercicio lo mas cerca posible de su colocacion final (en
la misma habitacion).

e El equipo de pie debe ser instalado sobre una superficie estable y
nivelada.

e Deseche todo el embalaje cuidadosamente y responsablemente.

Advertencia para el uso

e Este equipo de ejercicio esta disefiado para ser utilizado en un entorno
privado. Solo utilicelo para el uso previsto.

e NO realice cambios ni modificaciones en el equipo de ejercicio que puedan
afectar la seguridad de él.

e jAdvertencia! Las personas embarazadas o con lesiones fisicas
nunca deben utilizar la estacién de pesas sin consultar de antemano
con un médico en el que puede confiar.

e Presta atencion a las sefiales de su cuerpo. Hacer ejercicio de manera
incorrecta o excesiva puede danar su salud.

e DEJE de hacer ejercicio si siente dolor, opresion en el pecho, latidos
cardiacos irregulares, falta de aire extrema, aturdimiento, mareos o
nauseas. Si sufre alguna de dichas condiciones, debe CONSULTAR CON
SU MEDICO INMEDIATAMENTE antes de continuar con su programa de
entrenamiento.

e Siempre adapte su estilo de entrenamiento de acuerdo con su nivel de
condicion fisica y salud personal.

e Antes de empezar cada entrenamiento, asegurese de comprobar el
funcionamiento y la seguridad del equipo de ejercicio.




e Antes de utilizar el equipo de ejercicio, asegurese de que esté instalado de
manera correcta y de que todos los dispositivos de seguridad funcionen bien.
e Los danos o modificaciones en el equipo invalidaran su garantia. El
vendedor no se hace responsable de los problemas causados por las
modificaciones u otras restricciones.

e Si descubre cualquier daho en el equipo de ejercicio, debe informar al
vendedor inmediatamente después de la entrega y antes de utilizarlo o
instalarlo. No se consideraran quejas posteriores.

e Solo utilice las herramientas adecuadas para realizar el montaje.

e El montaje SOLO debe ser realizada por los adultos. Los nifios no deben
estar presentes en el area de trabajo donde se lleva a cabo el montaje.

e Asegurese de que todas las conexiones estén apretadas y fijadas
correctamente antes de utilizar este equipo de ejercicio.

e \erifique todas las conexiones con regularidad para detectar danos,
elementos sueltos y otros factores que tienen impacto negativo en la
seguridad.

e |No deje a los nifios solos en la estacion de pesas sin supervision! jNo es
un juguete! Asegurese de que los nifAos no jueguen ni se suban a la estacion
de pesas.

e Si descubre alguna averia en el equipo de ejercicio durante el uso diario o
durante el mantenimiento, deje de utilizarlo inmediatamente para evitar
cualquier riesgo de lesiones.

e jLos nifios o las personas con capacidades fisicas o mentales limitadas, o
que no estén familiarizadas con este equipo de ejercicio, no deben utilizarlo!

e Tenga en cuenta que este manual y advertencias de seguridad solo
pueden llamar su atencion sobre los peligros posibles. También debe tener
en cuenta conclusiones logicas y tener cuidado al utilizar este equipo de
ejercicio.

e Antes de utilizar el equipo de ejercicio, siempre haga ejercicios de
estiramiento.

e Antes de utilizar el equipo de ejercicio, verifique si todos los tornillos y las
tuercas estén apretados firmemente.

e Utilice el equipo de ejercicio sobre una superficie estable y plana con una
cubierta protectora o alfombra.

e El nivel de seguridad del equipo de ejercicio solo se puede mantener si se
inspecciona con regularidad para detectar danos y / o desgaste. Si
encuentra alguna pieza defectuosa al instalar o inspeccionar el equipo de
ejercicio, o si escucha algun sonido inusual del equipo en funcionamiento,
iDETENGASE! No lo utilice hasta que se haya solucionado el problema.

e Use ropa adecuada al utilizar el equipo de ejercicio. Evite usar ropa
holgada que pueda quedar atrapada en €l o que pueda restringir o prevenir
la accion.

e Antes de empezar cualquier programa de ejercicio o acondicionamiento,
debe consultar con su médico personal para determinar si necesita un
examen fisico completo. Esto es muy importante si tiene mas de 35 afos,
nunca ha hecho ejercicio antes, esta embarazada o padece alguna
enfermedad.




LIMPIEZAY MANTENIMIENTO \i

1. Inspeccione regularmente el equipo de ejercicio para detectar
cualquier dano o desgaste que pueda haber ocurrido.

El nivel de seguridad del equipo del ejercicio se puede mantener
unicamente si se inspecciona con regularidad para detectar si hay dafos
y desgastes en cuerdas, poleas y puntos de conexion.

2. Lubrique las piezas moviles con aceite ligero regularmente con el fin
de evitar un desgaste prematuro.

3. Inspeccione y apriete todas las piezas antes de utilizar el equipo de
ejercicio. Reemplace las piezas defectuosas de inmediato y / o no utilice
el equipo de ejercicio hasta que se repare. Preste especial atencion a las
piezas mas susceptibles al desgaste.

4. Puede limpiar el equipo de ejercicio con un pafio suave y humedo. No
utilice los disolventes ni limpiadores abrasivos.
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MESSAGGIO IMPORTANTE
ATTENZIONE - SI PREGADI LEGGERE

RICHIESTO L'ASSEMBLAGGIO DAADULTI
RISCHIO DI SOFFOCAMENTO Parti di piccole dimensioni.
NON per bambini sotto i 3 anni di eta.

AVVERTIMENTO:

Sebbene venga fatto ogni tentativo per garantire il massimo livello di
protezione a tutte le attrezzature, non possiamo garantire di non incorrere
in lesioni. L'utente si assume tuttiirischi diincorrere in lesioni dovuti
all'uso. Tutta la nostra merce viene venduta a queste condizioni, a cui
nessun rappresentante dell'azienda puo rinunciare o modificare.




INFORMAZIONI DI SICUREZZA \
IMPORTANTE: leggere interamente prima del montaggio o
dell'uso.
Questa attrezzatura sportiva é costruita per ottenere una sicurezza ottimale.
Tuttavia, alcune precauzioni devono essere applicate ogni volta che si
utilizza un'attrezzatura sportiva. Assicurarsi di leggere interamente il

manuale prima di montare, mettere in funzione o utilizzare questa
attrezzatura, e osservare le seguenti precauzioni di sicurezza.

Avvertenze per l'assemblaggio

e Assicurarsi di disporre di tutte le parti e gli utensili elencati.

e Rimuovere tutti i raccordi dai sacchetti di plastica e separarli nei rispettivi
gruppi.

e Tenere bambini e animali domestici lontani dalle aree di lavoro, le parti di
piccole dimensioni possono causare il soffocamento se ingerite.

e Assicurarsi di avere spazio sufficiente per disporre le parti prima di iniziare
il montaggio.

e || montaggio di questa attrezzatura viene eseguito al meglio da 2 persone
insieme.

e Assemblare l'attrezzatura il piu vicino possibile alla sua posizione finale
(nella stessa stanza).

e | 'attrezzatura indipendente deve essere installata su una base stabile e in
piano.

e Smaltire tutti gli imballaggi con attenzione e responsabilita.

Avvertenze per l'uso

e Questa attrezzatura sportiva € realizzata per allenarsi in un ambiente
privato. Utilizzare I'attrezzatura solo per I'uso previsto.

e NON apportare modifiche all'attrezzatura che possano comprometterne la
sicurezza.

e Avvertenza! Le persone incinte o con lesioni fisiche preesistenti non
dovrebbero mai utilizzare I'attrezzatura sportiva senza previa
consultazione con un medico di fiducia.

e Siate consapevole dei segnali del vostro corpo. Un allenamento scorretto o
eccessivo puo danneggiare la vostra salute.

INTERROMPERE l'esercizio se si avverte dolore, senso di oppressione al
petto, battito cardiaco irregolare, estrema mancanza di respiro, vertigini, o
nausea. Se si verifica una di queste condizioni, CONSULTARE
IMMEDIATAMENTE IL MEDICO prima di continuare con il programma di
allenamento.

e Adattare sempre il vostro stile di allenamento al vostro livello di forma fisica
e al vostro stato di salute.

e Prima di ogni sessione di allenamento, controllare il corretto
funzionamento e la sicurezza dell'attrezzatura.

e Prima dell'uso, assicurarsi che I'attrezzatura sia installata correttamente e
che tutti i dispositivi di sicurezza siano funzionanti! Danni o alterazioni al




prodotto risultanti da modifiche ne invalideranno la garanzia. Per problemi
derivanti dalla modifica o da altre limitazioni, il venditore non & ritenuto
responsabile.

e Eventuali danni devono essere segnalati al venditore immediatamente
dopo la consegna e prima dell'uso o dell'installazione. | reclami pervenuti
successivamente non verranno presiin considerazione.

e Utilizzare solo utensili adatti per il montaggio.

e L'installazione deve essere eseguita SOLO da adulti. | bambini non
dovrebbero essere presenti nelle immediate vicinanze dell'area di lavoro in
cui si svolgono le operazioni di assemblaggio.

e Assicurarsi che tutti i raccordi siano montati saldamente prima di lasciare
che il prodotto venga utilizzato.

e Controllare tutti i raccordi a intervalli regolari per danni, componenti
allentati e altri fattori che possono portare a un allentamento della
sicurezza.

e Non lasciare i bambini incustoditi sulla panca pesi! Non & un giocattolo!
Chiedere loro di non giocare o arrampicarsi sull'attrezzatura.

e In caso di guasto durante lI'uso o durante la manutenzione, interrompere
I'uso dell'attrezzatura per evitare qualsiasi rischio di lesioni.

e | bambini o le persone con capacita fisiche o mentali ridotte, o coloro che
non hanno familiarita con questa attrezzatura, non dovrebbero essere
autorizzati a usare questa panca pesi!

e Tenere presente che questo manuale e le precauzioni di sicurezza
possono solo focalizzare la vostra attenzione su eventuali pericoli. Quando
Si maneggia questo dispositivo € sempre necessario prestare attenzione e
usare il buon senso.

e Prima di utilizzare l'attrezzatura per allenarsi, riscaldarsi sempre con
esercizi di stretching.

e Prima di utilizzare I'attrezzatura, controllare che dadi e bulloni siano
stretti saldamente.

e Utilizzare I'attrezzatura su una superficie stabile e in piano, con una cover
protettiva per il pavimento o la moquette.

e |l livello di sicurezza dell'attrezzatura pud essere mantenuto solo se viene
regolarmente esaminata per rilevare danni e / o usura. Se si riscontrano
componenti difettosi durante I'assemblaggio o il controllo, o se si sentono
rumori insoliti dall'attrezzatura durante lI'uso, FERMARSI! Non utilizzare
I'attrezzatura fino a quando il problema non & stato risolto.

e |Indossare indumenti adatti durante lI'uso. Evitare di indossare indumenti
larghi che potrebbero rimanere impigliati nell'attrezzatura o che potrebbero
limitare o impedire il movimento.

e Prima di iniziare qualsiasi esercizio o programma di allenamento
dovreste consultare il vostro medico personale per verificare se necessitate
di un esame fisico completo. Cio & particolarmente importante se avete piu
di 35 anni, non vi siete mai allenati prima, siete incinta o soffrite di qualsiasi
malattia.




PULIZIA E MANUTENZIONE i

1. Esaminare regolarmente I'attrezzatura per rilevare eventuali danni da
usura che potrebbero essersi verificati nel tempo.

Il livello di sicurezza dell'attrezzatura pud essere mantenuto solo se
viene controllata regolarmente per rilevare danni e usura su cavi,
pulegge e raccordi.

2. Lubrificare periodicamente le parti mobili con olio leggero per
prevenire l'usura prematura.

3. Ispezionare e stringere tutte le parti prima di utilizzare I'attrezzatura.
Sostituire immediatamente i componenti difettosi e / o tenere
I'attrezzatura fuori uso fino all'avvenuta riparazione. Prestare particolare
attenzione ai componenti piu soggetti a usura.

4. L'attrezzatura puod essere pulita utilizzando un panno morbido e umido.
Non utilizzare solventi o detergenti abrasivi.
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Before exercise, it is better Warm muscles stretch more easily, so the i
first of 5 ~ 10 minutes to warm up. Then in accordance with the
following methods to stop and do stretching exercises - do five times,
each leg every time 10 seconds or more time to do it again after the end
of the exercise.

1.Down Stretch

Bend your knees slightly and body
slowly, let your back and shoulders
relax, and try to touch your toes. Keep
it for 10~15 seconds, repeat 3 times.

2.Hamstring Stretch

Sitting on a clean cushion, then bend
your left foot. Place your left foot
against the inner thigh of your right
foot. Try to touch your toes. Keep it
for 10~15 seconds, repeat each foot 3
times.

3.Calf and Foot Stretching

Stand and place both hands on a wall
or a tree, one foot behind. Keep the
behind foot stand and it is heel on the
floor, then tilt to the wall or tree. Keep
it for 10~15 seconds, repeat each foot
3 times.

4. Quadriceps Stretch

Place your right hands against a wall
or a desk to aid your balance. Then 4
grasp your ankle with your left hand
and pull your foot toward your
buttocks. Keep it for 10~15 seconds,
repeat each foot 3 times.

5.Groin Stretch

Sit with your knees flexed and soles
of feet together. Hold your ankles and
bend at your hips. Keep it for 10~15
seconds, repeat 3 times.




Avant l'exercice, il est préférable que les muscles chauds s'étirent plus
facilement, donc le premier de 5 a 10 minutes pour se réchauffer. Ensuite,

conformément aux méthodes suivantes pour arréter et faire des exercices
d'étirement — faire cing fois, chaque jambe chaque fois 10 secondes ou plus
de temps pour recommencer apres la fin de I'exercice.

1.Etirement vers le bas

Pliez légérement les genoux et le corps
lentement, laissez votre dos et vos épaules
se deétendre, et essayez de toucher vos
orteils. Essayez de toucher vos orteils.
Gardez cette position pendant 10 a 15
secondes, répétez 3 fois.

2. Etirement des ischio-jambiers

Asseyez-vous sur un coussin propre, puis
pliez votre pied gauche. Placez votre pied
gauche contre l'intérieur de la cuisse de
votre pied droit. Essayez de toucher vos
orteils. Gardez cette position pendant 10 a
15 secondes, répétez chaque pied 3 fois.

3. Etirement du mollet et du pied

Tenez-vous debout et placez les deux
mains sur un mur ou un arbre, un pied
derriere. Gardez le pied en arriéere et le
talon sur le sol, puis inclinez-vous vers le
mur ou l'arbre. Gardez cette position
pendant 10 a 15 secondes, répétez chaque 3
pied 3 fois.

4 Etirement des quadriceps

Placez vos mains droites contre un mur ou
un bureau pour vous aider a garder I'é
quilibre. Saisissez ensuite votre cheville
avec votre main gauche et tirez votre pied
vers vos fesses. Gardez cette position
pendant 10 a 15 secondes, répétez chaque
pied 3 fois.

5. Etirement de I'aine

Asseyez-vous avec les genoux fléchis et
les plantes de pieds jointes. Tenez vos
chevilles et pliez vos hanches. Gardez
cette position pendant 10 a15 secondes,
répétez 3 fois.




Antes de hacer ejercicio, es mejor que haga ejercicios de calentamiento %
gue los musculos se estiren mas facilmente, por lo que los primeros de 5 a 10
minutos debe hacer ejercicio de calentamiento. Luego, Inicie y finalice los
ejercicios de estiramiento de acuerdo con los siguientes métodos, hagalos
cinco veces, para cada pierna, mantenga 10 segundos cada vez. Y haga
estos ejercicios de estiramiento nuevamente después de hacer ejercicio.

1.Estiramiento hacia abajo

Doble las rodillas y el cuerpo lentamente y

ligeramente, deje que la espalda y los

hombros se relajen e intente tocar los

dedos de los pies. Mantenga esta postura

durante 10 ~ 15 segundos, repita este

estiramiento 3 veces. 1
2.Estiramiento de los isquiotibiales '

Siéntese sobre un cojin limpio, y doble el
pie izquierdo. Coloque su pie izquierdo
contra la parte interna del muslo de su
pierna derecha. Intente tocarse los dedos
de los pies. Mantenga esta postura durante
10 ~ 15 segundos, repita este estiramiento
3 veces para cada pie.

3.Estiramiento de pantorrillas y pies
Parese de pie y coloque las ambas manos
en una pared o un arbol, coloque un pie
detras. Mantenga el pie que esta detras y
el talon en el piso, entonces incline su
cuerpo hacia la pared o el arbol. Mantenga
esta postura durante 10 ~ 15 segundos, 3
repita este estiramiento 3 veces para cada
pie.

4. Estiramiento de cuadriceps 4
Coloque su mano derecha contra una
pared o un escritorio con el fin de mantener
el equilibrio. Entonces, tome el tobillo con
la mano izquierda y tire del pie hacia las
nalgas. Mantenga esta postura durante 10
~ 15 segundos, repita este estiramiento 3
veces para cada pie.

5.Estiramiento de la ingle

Siéntese con las rodillas dobladas vy
mantenga las plantas de los pies juntas.
Sostenga los tobillos y doble las caderas.
Mantenga esta postura durante 10 ~ 15
segundos, repita este estiramiento 3
veces.




Prima dell'allenamento, € meglio fare il riscaldamento fisico per allung
muscoli piu facilmente. Quindi il primo di 5 ~ 10 minuti per riscaldarsi. E poi a
secondo dei seguenti metodi, fermarsi e fare allenamenti di allungamento:
ripetere cinque volte, ogni gamba ogni 10 secondi, o piu tempo per ripetere
quest'allungamento dopo la fine dell'allenamento.

1. Allungamento verso il basso
Piegare leggermente le ginocchia e il
corpo lentamente, rilassare la schiena
e le spalle e provare a toccare le dita
dei piedi. Tenerle per 10 ~ 15 secondi,
ripetere 3 volte.

2. Allungamento dei muscoli
posteriori della coscia

Sedersi su un cuscino pulito, e piegare
la ginocchia sinistra. Posizionare |l
piede sinistro verso |'interno coscia del
gamba destra. Provare a toccare le
dita del piede destro. Tenere per 10 ~
15 secondi, e ripetere 3 volte con ogni
gamba.

3. Allungamento del polpaccio e dei
piedi

Stare in piedi e mettere entrambe le
mani su un muro o su un albero, con un
piede avanti e I'altro dietro. Tenere dritto il
piede dietro con il tallone sul pavimento, e
poi inclinarsi verso il muro o l'albero.
Tenerla per 10 ~ 15 secondi, ripetere 3
volte con ogni piede.

4. Allungamento dei quadricipiti
Appoggiare la mano destra contro un
muro O sopra una scrivania per
mantenere |' equilibrio. e poi afferrare
la caviglia con la mano sinistra e tirare
il piede verso i glutei. Tenere per 10 ~
15 secondi, ripetere 3 volte con ogni
piede.

5. Allungamento di inguine

Sedersi con le ginocchia flesse e i
talloni dei piedi unite. Tenere le
caviglie e piegarsi avanti sui fianchi.
Tenerli per 10 ~ 15 secondi, ripetere 3
volte.




If you have any questions, please contact our
customer care center.
Our contact details are below:

@ 0044-800-240-4004

}'| I‘ enquiries@mhstar.co.uk

IMPORTER ADDRESS:
MH STAR UK LTD

Unit 27, Perivale Park,
Horsenden lane South
Perivale, UB6 7TRH
MADE IN CHINA

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

Nos coordonnées sont les suivantes:

@ 0033-1-84166106

}vl I‘ aosom@mhfrance.fr

Importé par:

MH France

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

Fabriqué en Chine

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

@ 0039-0249471447

M clienti@aosom.it
IMPORTATO DA:

AOSOM ltaly srl

Centro Direzionale Milanofiori
Strada 1 Palazzo F1

20057 Assago (MI)

P.1.: 08567220960

FATTO IN CINA

Sitiene alguna pregunta, comuniquese con
nuestro Centro de Atencion al Cliente.
Nuestros datos de contacto son los siguientes:

@ 0034-931294512

W| |4 atencioncliente@aosom.es

IMPORTADOR:

SPANISH AOSOM, S.L.

C/ROC GROS, N°15. 08550, ELS HOSTALETS DE
BALENYA, SPAIN.

B66295775

WWW.AOSOM.ES
ATENCIONCLIENTE@AOSOM.ES

TEL: 931294512

HECHO EN CHINA




