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USER MANUAL

ENGLISH

Dear customer,

We are pleased you chose a device from the HMS product range. HMS sports equipment offers you high
quality and new technology.

In order to fully use the potential of your device and be able to enjoy it for many years, please read this manual ca-
refully before starting up and beginning of training, and use the device according to the instructions. The operational
safety and function of the device can only be guaranteed if the safety instructions in this user manual are observed.
We shall not assume any liability for damages resulting from improper use or incorrect operation.

Please ensure that all people using the device have read and understood the user manual.

Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time if needed.



Visit our YouTube channel

1. Scan the QR code
2. Watch videos
3. Start fast and safely

(1] Tube

We are also on social media!

Get the latest product information, training content and much more on our:

Instagram-page Facebook-page

ASSEMBLY & USER INSTRUCTIONS - PLEASE KEEP FOR FUTURE REFERENCE

ﬂ IMPORTANT — PLEASE READ THESE INSTRUCTIONS FULLY BEFORE ASSEMBLY OR USE
This instruction contain important information which will help you get the best from your equipment and ensure safe and correct
assembly, use and maintenance.

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofficial



https://service.innovamaxx.de/hgx250_video

1. SAFETY INFORMATION

IMPORTANT — PLEASE READ FULLY BEFORE ASSEMBLY OR USE

To reduce the risk of serious injury, read the entire manual before you assemble or use your bench. In particular, note the following
safety precautions.

ASSEMBLY

Check you have all the components and tools listed in the parts list, bearing in mind that, for ease of assembly, some
components are pre-assembled.

Keep children and animals away from the exercise area, small parts could pose a choking hazard if swallowed.
Make sure you have enough space to layout the parts before starting.

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

The product must be installed on a stable and level surface.

Dispose of all packaging carefully and responsibly.

USING

Keep unsupervised children away from the equipment.
Injuries to health may result from incorrect or excessive training.
If any of the adjustment devices are left projecting, they could interfere with the user's movement.

It is the responsibility of the owner to ensure that all users of this product are properly informed as to how to use this product
safely.

This product is intended for domestic use only.
Do not use in any commercial, rental, or institutional setting.
Before using the equipment to exercise, always perform stretching exercises to properly warm up.

If the user experiences dizziness, nausea, chest pain, or other abnormal symptoms stop the workout and seek immediate
medical attention.

Only one person at a time should use the equipment.
Keep hands away from all moving parts.

Always wear appropriate workout clothing when exercising. Do not wear loose or baggy clothing, as it may get caught in the
equipment. Wear trainers to protect your feet while exercising.

Do not place any sharp objects around the equipment.
Disabled persons should not use the equipment without a qualified person or doctor in attendance.

Keep this equipment indoors, away from moisture and dust. Do not put the equipment in a garage, outbuilding, covered patio,
or near water.

If children are allowed to use the equipment under supervision, their mental and physical development should be taken
into account. They should be controlled and instructed to the correct use of the equipment. The equipment is under no
circumstances suitable as a toy.

This product is suitable for a maximum user weight of: 150 kgs.

This product is not suitable for therapeutic purposes.

e free area shall be not less than 0.6m greater than the training area in the directions from which the equipment is accessed.
The free area must also include the area for emergency dismount. Where equipment is positioned adjacent to each other the
value of the free area may be shared. Keep unsupervised children away from the equipment.

e Never place the unit on a surface if it blocks the ventilation openings.
e o protect the floor or carpet from damage or discoloration, place a special floor mat under the unit.

WARNING: Parents and others in charge of children should be aware of their responsibility because the natural play instinct and
the fondness of experimenting of children can lead to situations and behaviour for which the training equipment is not intended.

WARNING: Before beginning any exercise programme, consult your doctor. This is especially important for
individuals over the age of 35 or persons with pre-existing health problems. You MUST read all instructions
before using any fitness equipment.

Please note that this product can have a weight tolerance of about 4%.

2. TECHNICAL SPECIFICATION

e The Netto weight of the model is: 214,7 kg
The assembly size is: 21002300*2100MM
e Max. user weight: 150 kg

@ The TYTANI17 is certified to EN 15O 20957-1:2013 & EN 15O 20957-2:2021.
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Recycling loop

Packaging material can be conveyed back to the raw material cycle. Dispose of packaging material in accordance with legal
provisions. Information can be retrieved from the return or collections systems of your community.



3. YOU MAY ALSO INTERESTED IN THESE ACCESSOIRES 4. EXPLODED DRAWING/SPARE PARTS LIST

If you want to find the manual online, visit:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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Ideal protection. For training at home. a
HMS offers protective floor mats to prevent fitness equipment from damaging the
floor at home. They are, of course, available in different variants. They protect the
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floor from marks, dirt or scratches. The high-quality workmanship and special
surface prevent the equipment standing on it from sliding. In addition, the
resulting noise on the equipment and vibrations are dampened.

COMFORT AND SAFETY: Your workout will be quieter and more comfortable as .

the mats absorb the noise of the device and reduce vibrations. Keeps you safe with
its tear-resistant and non-slip design.

HIGH QUALITY MATERIAL: Created from the finest materials for a consistent
and comfortable workout. They are durable and can support enormous weight,
making them ideal for gym equipment such as treadmills, rowers and atlases.

You can buy this product through the following QR-Code or link.

https://hms-fithess.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms



https://service.innovamaxx.de/hgx250_spareparts

5. ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1

Insert two Guide Rods (14) into the Rear Stabilizer (2), using two Allen Bolts M10x25mm (104) and two Washers M10
(109).

Attach the Base Frame (8) and Arc Brackets (28) to the Rear Stabilizer (2), using two Carriage Bolts M10x100mm (91),
two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Support Frame (3) and U-shaped Brackets (30) to the Base Frame (8), using four Carriage Bolts M10x60mm
(94), four Washers M10 (109), and four Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Bracket 120x45mm (27) to the Base Frame (8), using two Carriage Bolts M10x60mm (94),
Do not tighten the nuts and bolts except (104) and (971).

STEP 2

Attach the Crossover Support Frame (15) to the Base Frame (8), using one Allen Bolts M10x100mm (96), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the Cable Crossover Support (11) to the Crossover Support Frame (15), using the Bracket 120x45mm (27), two
Carriage Bolts M10x65mm (93), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Cable Crossover Support (11) and Arc Brackets (28) to the Support Frame (3), using two Carriage Bolts
M10x100mm (971), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113),

Do not tighten the nuts and bolts yet.




STEP 3

Slide two Rubber Bumpers 065x25mm (64) onto Guide Rods (14).

Slide 15 Weight Plates (41) onto Guide Rods (14), insert the Selector Rod (13) into the hole of the Weight Plate (41). (Every
weight plate is 5KGS)

Slide the Top Weight Plates (36) down two Guide Rods (14), then down the Selector Rod (13), insert the Weight Select Pin
(59) into the hole of the desired weight. (The top weight plate is 4.45kgs)

Attach the Seat Support Frame (5) to the Support Frame (3), using two Garriage Bolts M10x100mm (91), two Washers
M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Seat Support Frame (5) and Bracket 120x45mm (27) to the Front Support Frame (1), using two Carriage Bolts
M10x70mm (92), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Support Frame (1) to the Base Frame (8), using two Washers M10 (109) and two Nylon Locknuts M10 (113).
Do not tighten the nuts.

STEP 4

Attach the Upper Frame (4) to the Support Frame (3), using one Arc Bracket (28), two Carriage Bolts M10x100mm (91), two
Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Upper Frame (4) to the top of Guide Rods (14), using two Allen Bolts M10x25mm (104) and two Washers M10
(109).

Attach the Front Leg Developer (7) to the Support Frame (1), using one Allen Bolt M10x80mm (97), two Washers M10 (109),
and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the Foot Plate (17) to the Base Frame (8), using one Foot Plate Tube (26).
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STEP 5 STEP 6

Attach the Front Press Base (12) to the Upper Frame (4), using one @16x172xM10 Axle (31), two Washers 925x @10 Attach the Left Cable Crossover Arm (18) 1o the Cable Crossover Support (1), using one Nylon Nut M24 (112).
(108), and two Nylon Nuts M10 (113).

Insert the T Shaped Pin (37) onto the Left Cable Crossover Arm (18) into any one of the holes on the fan-type plate.
Attach the Right Cable Crossover Arm (19) to the Cable Crossover Support (11), using one Nylon Nut M24 (112).
Insert the T Shaped Pin (37) onto the Right Cable Crossover Arm (19) into any one of the holes on the fan-type plate.

Insert the Insert Pin (38) through the single hole on the Front Press Frame (6) and align it with any one of the holes on the Attach Two Cable Crossover Pulley Brackets(16) to the Left and Right Cable Crossover Arm (18 & 19), using two Nylon
fan-type plate. Locknuts M24 (112).

Attach the Front Press Frame (6) to the Front Press Base (12), using one @16x198xM10 Axle (32), two Washers 025x
(10 (108), two Bushings @31x@25.7x8 (70), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Note: Install Nylon Nuts M24 (112) using a special wrench with a size of 38-42.
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STEP 7

Attach the Backrest Pad (44) to the Backrest Frame (9), using two Allen bolts M8x40mm (105) and two Washers M8
(110).

Insert the Backrest Frame (9) into the Support Frame (3), using one Lock Knob (60).
Attach Seat Pad (45) to the Seat Frame (10), using four Allen bolts M8x18mm (106) and four Washers M8 (110).
Insert the Seat Frame (10) into the Seat Support Frame (5), using one Lock Knob (60).

Attach the Arm Curl Pad (40) to the Arm Curl support (39), using two Allen bolts M8x18mm (106) and two Washers
M8 (110).

Insert the Arm Curl Support (39) into the Front Support Frame (1), using one Lock Knob (60).
Insert two Foam Roll Tubes (25) into Front Support Frame (1) and the Front Leg Developer (7).

Slide four Foam Rolls (46) onto two Foam Roll Tubes (25), then tap four Foam Roll End Cap (67).




STEP 8

a.) With Upper Cable (51) in groove of Large Pulley (63), thread the Upper Cable (51) through Upper Frame (4).

D.) Install Large Pulley No. 1 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushings
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

¢ Install Large Pulley No. 2 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushings
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

d.) Install Large Pulley No. 3 & 5 (63) to the Front Press Base (12), using two Allen Bolts M10x155mm (95), four
Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

e.) Install Large Pulley No. 4 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

f) Install Large Pulley No. 6 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushing
(68), two Washers M10 (109),and one Nylon Locknut M10 (113).

0.) Install Large Pulley No. 7 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Gable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

h.) Install Large Pulley No. 8 (63) to the Double Pulley Bracket (24), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

1) Install Large Pulley No. 9 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt MT0x60mm (100), two Pulley Bushings
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

J.) Install Large Pulley No. 10 (63) to the two Adjustable Pulley Brackets (29), using one Allen Bolt M10x50mm (102),
two Cable Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10
(113).

k.) Install Large Pulley No. 11 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley
Bushings (68), two Washers M10 (109),and one Nylon Locknut M10 (113).

|.) Attach the bolt end of the Upper Cable (51) to Selector Rod (13).




STEP 9

Assembly of the Shoulder Cable (52) with Shoulder Cable (52) in the groove of the Large Pulley (63), thread the
Shoulder Cable (52) through the Support Frame (3).

Install Large Pulley No. 12 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushing
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 13 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable Retainers
(65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 14 (63) to the Double Pulley Bracket (24), using one Allen Bolt M10x 50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the Single Pulley Bracket (23) to the end of Shoulder Cable (52), using one Allen Bolt MT10x25mm (104), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).




STEP 10

Assembly of the Crossover Cable (53):
a.) Run the end of the Crossover Cable (53) through the Left & Right Cable Crossover Arms (18 & 19), and Cable Crossovers
Support (11).

b.) Attach the Cable U (55) to the ball end of Crossover Cable (53).

¢.) Attach one Carabiner (58) to the Cable U (55), using one Allen bolt M10x35mm (103), two Washers M10 (109), and one
Nylon Locknut M10 (113).

d.) Install Middle Pulley No. 15 (62) to the Cable Crossover Pulley Bracket (16), using one Allen bolt M10x50mm (102), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

e.) Install Small Pulley No. 16 (61) to the Left Cable Crossover Arm (18), using one Allen bolt M10x50mm (102), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

f) Install Middle Pulley No. 17 (62) to the Cable Crossover Support (11), using one Allen bolt M10x50mm (102), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

g.) Install Large Pulley No. 18 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable Retainers (65),
two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

h.) Install Large Pulley No. 19 (63) to the Single Pulley Bracket (23), using one Allen Bolt M10x50mm (102),
two Cable Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

I.) Install Large Pulley No. 20 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers 65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

J.) Install Middle Pulley No. 21 (62) to the Cable Crossover Support (11), using one Allen bolt M10x50mm (102), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

k.) Install Small Pulley No. 22 (61) to the Right Cable Crossover Arm (19), using one Allen bolt M10x50mm (102),two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

1) Install Middle Pulley No. 23 (62) to Cable Crossover Pulley Bracket (16), using one Allen bolt M10x50mm (102), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

m.) Attach two Cable U (55) to the ball end of the Crossover Cable (53).

n.) Attach two Carabiners (58) to the Cable U (55), using two Allen bolts M10x35mm (103), four Washers M10 (109),and two
Nylon Locknuts M10 (113).
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STEP 11 STEP 12

Assembly of the Lower Cable (54): Attach the Lat Bar (20) to the other end of the Upper Cable (51), using two Carabiners (58) and one Chain 7-Link (57).

Position the Lower Cable (54) in the groove of the Large Pulley (63) through the Front Leg Developer (7). . ,
Attach Lower Bar (21) or Ankle Strap (145) to the other end of the Lower Cable (54), using two Carabiners (58) and one

Install Large Pulley No. 24 (63) to the Front Leg Developer (7), using one Allen Bolt M10x65mm (99), two Washers M10 Chain 15-Link (56).

(109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 25 (63) to the Front Support Frame (1), using one Allen Bolt M10x70mm (98), two Washers M10 Attach the AB Strap (50) to the other end of the Shoulder Cable (52), using one Carabiner (58) .
(109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 26 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt MT10x50mm (102), two Cable Retainers (65), Attach two Strap Handles (49) to both ends of Crossover Cable (53), using two Carabiners (58),

two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113),

Install Large Pulley No. 27 (63) to the Adjustable Pulley Brackets (29), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 28 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt MT0x50mm (102), one Cable Retainer (65),
one Cable Retainer Bushing (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach one Cable U (55) to the ball end of the Lower Cable (54), using one Allen bolt M10x35mm (103), two Washers M10
(109), and one Nylon Locknut M10 (113).
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STEP 13 STEP 14

Attach the Backrest Upright Frame (117) and one Bracket 45X120mm (128) to the Leg Press Base Frame (116), using

Attach the two weight cover brackets (33) to the Upper Frame (4) , using two Allen Bolts M10x16mm (107) and four
two Carriage Bolts M10x60mm (94), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Washers M10 (109) .

, : . , . Attach the Leg Press Seat Frame (118) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt MT0x100mm (96),
Attach the left Weight Covers (47) and right Weight Covers (48) to the weight cover brackets (33), using twelve Allen Bolts two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

M10x16mm (107) and twelve Washers M10 (109).

Attach the Leg Press Seat Frame (118) and the Leg Press Backrest Support frame (128) to the Backrest Upright Frame
(117), using two Allen Bolts MT10x100mm (96), four Washers M10 (109), two Nylon Locknuts M10 (113), and two
Carriage Bolt M10*70.
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STEP 15 STEP 16

Atta(\:/c thhe Bam%oqn;gt Fra(rjne (1 §7|) to LthekLeg P[\r/|6188 Bﬁ;g Frame (116), using two Carriage Bolts M10x20mm (134), Attach the Right Hand Bar (124) and the Left Hand Bar (125) to the Leg Press Seat Frame (118), using two Carriage Bolts
two Washers M10 {109), and two Nylon Locknuts M10 (113) M10x70mm (92), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Front Leg Press Upright Frame (119) and the Rear Leg Press Upright Frame (120) to the Leg Press '

Base Frame (116) using four Allen Bolts M10x16mm (107), four Washers #25x@10mm (108), and two Axles Attach the Leg Press Backrest Pad (131) to the Leg Press Backrest Frame (123), using four Allen Bolts M8x18mm (106)
015x93xM10 (129). and four Washers M8 (110).

Insert the Leg Press Backrest Frame (123) into the Backrest Upright Frame (117), using one Lock Knob (60).




STEP 17

Attach the Leg Press Seat Pad (130) to the Leg Press Seat Frame (118), using four Allen Bolts M8x18mm (106) and four
Washers M8 (110).

Attach the Leg Press Plate (122) to the Leg Press Connect Frame (121), using two Carriage Bolts M10x40mm (133), two
Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Note: Pay attention to the installation direction of the Leg Press Connect Frame (121).

Attach the Front Leg Press Upright Frame (119) and the Rear Leg Press Upright Frame (120) to the Leg Press Connect
Frame (121) using two Allen Bolts M10x145mm (135), four Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

122

STEP 18

Run the end of Leg Press Cable (132) through the Leg Press Seat Frame (118) and the Front Leg Press Upright Frame
(119).

Install Large Pulley No. 29 (63) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt M10x45mm (1071), one Washer
M10(109), and one Spring Washer M10 (137).

Install Large Pulley No. 30 (63) to the Leg Press Seat Frame (118), using one Allen Bolt M10x70mm (98), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Middle Pulley No. 31 (62) to the Front Leg Press Upright Frame (119), using one Allen Bolt M10x45mm (101), two
Washers M10(109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 32 (63) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt M10x45mm (1071), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 33 (63) to the Front Leg Press Upright Frame (119), using one Allen Bolt M10x45mm (1071), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the other end of the Leg Press Cable (132) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt M10x28mm
(136), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).




STEP 20

STEP 19

Attach the Base Connect Frame (127) to the Base Frame of TYTAN using two Carriage Bolts M10x20mm (134),

two M10 Washers (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the other end of Leg Press Cable (132) to the Cable Adjusting Brackets (126), using one Allen Bolt M10x28mm

(136), two M10 Washers (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

djusting Brackets (126), using one Allen Bolt M10x35mm (103),

Attach the Cable U of TYTAN 17 to the Cable A

113)

(

two M10 Washers (109), and one Nylon Locknut M10

Note: Make sure to tighten all nuts and bolts before using this machine.
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6. EXERCISING INFORMATION

BEFORE YOU START

How you begin your exercise programme depends on your physical condition. If you have been inactive for several years
or are overweight, you must start slowly and increase a few repetitions per workout,

However, your aerobic fitness will improve over the next six to eight weeks. Don't be discouraged if it takes longer. It's
important to work at your own pace. Ultimately, you'll be able to exercise continuously for 30 minutes. The better your
aerobic fitness, the harder you will have to work to stay in your target zone.

PLEASE REMEMBER THESE ESSENTIALS:

e Have your doctor review your fraining and diet programme to advise you of a workout routine you should adopt.
e Begin your training programme slowly with realistic goals.

e Monitor your pulse frequently. Establish your target heart rate based on your age and condition.

e  Set up your equipment on a flat even surface at least 3 feet from walls and furniture.

EXERCISE INTENSITY

To maximize the benefits of exercising, it is important to exercise with proper intensity. The proper intensity level can be
found by using your heart rate as a guide. For effective aerobic exercise, your heart rate should be maintained at a level
between 65% and 85% of your maximum heart rate as you exercise. This is known as your target zone. You can find
your target zone in the table below.
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During the first few months of your exercise programme, keep your heart rate near the low end of
your target zone as you exercise. After a few months, your heart rate can be increased gradually untl

it is near the middle of your target zone as you exercises.

To measure your heart rate, stop exercising but continue moving your legs or walking around and
place two fingers on your wrist. Take a six-second heartoeat count and multtiply the results by 10 10
find your heart rate. For example, if your six - second heartbeat count is 14, your heart rate is 140
beats per minute. (A six-second count is used because your heart rate will drop rapidly when you
stop exercising.) Adjust the intensity of your exercise until your heart rate is at the proper level,

MUSCLE CHART
AEROBIC EXERCISE

Aerobic exercise improves the fithess of your lungs and heart - your body's most important muscle. Aerobic exercise fitness is
promoted by any activity that uses your large muscles (arms, legs or buttocks, for example). Your heart beats quickly and you
breathe deeply. An aerobic exercise should be part of your entire exercise routine.

WEIGHT TRAINING

Along with aerobic exercising which helps get rid of and keep off the excess fat that our bodies may store, weight training is an
essential part of the routine process. Weight training helps to tone, build and strengthen muscle. If you are working above your target
Zone, you may want to do a lesser amount of reps.

As always, consult your doctor before beginning any exercise programme.

TARGETED MUSCLE GROUPS

The exercise routine that is performed on TYTAN 17 will develop the upper and lower body or combined total body muscle
groups. These muscle groups are highlighted on the muscle chart below.

J
K
L
(]
M
0
P

Fromnt Back

A: Trapazrius F: Abdominal 4 Trapezius M: Gluleals

B: Anterior Dedtoid G: Sartorius K: Poslerior Delioid D: Hamsirengs

iC: Pecloralis Major H: Quadriceps L: Triceps P: Gastrocnamils

D: Sermalus Anlanor I: Tiblalis Anténor M: Latissimus Dorsd

E: Bicaps



7. STRETCH EXERCISE 8. CARE AND MAINTENANCE

1. The safety level of the equipment can only be maintained if it is examined regularly for damage and wear e.g.

Before each workout you should stretch your muscles for at least 5-10 minutes to warm them up connection points

sufficiently. Repeat the following stretching exercises five times. Stretching before training helps improve

flexibility and reduces the risk of injury. 2. Lubricate moving parts with light oil periodically to prevent premature wear.

3. Inspect and tighten all parts before using the equipment, replace any defective parts immediately, and do not

° HEAD ROLLS use the equipment again until it is in perfect working order.

Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch up the left side of your neck, then rotate
your head back for one count, stretching your chin to the ceiling and letting your mouth open. Rotate your
head to the left for one count, then drop your head to your chest for one count.

4., The equipment can be cleaned using a damp cloth and mild non-abrasive detergent. Do not use solvents,

5. Do not attempt to repair this equipment yourself. Should you have any difficulty with assembly, operation or
use of your exercise product or if you think that you may have parts missing, contact the retailer

© SHOULDER LIFTS

Lift your right shoulder toward your ear for one count. Then lift your left shoulder up for one count as you
lower your right shoulder.

© SIDE STRETCHES

Open your arms to the side and lift them until they are over your head. Reach your right arm as far toward
the ceiling as you can for one count. Repeat this action with your left arm.

© QUADRICEPS STRETCH

With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull your right foot up. Bring your heel as
close to your buttocks as possible. Hold for 15 counts and repeat with left foot.

© INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and your knees pointing outward. Pull your feet as close to your
groin as possible. Gently push your knees toward the floor. Hold for 15 counts.

© ToE TouCHES

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax as you stretch toward your
toes. Reach as far as you can and hold for 15 counts.

ﬂ HAMSTRING STRETCHES

Extend your right leg. Rest the sole of your left foot against your right inner thigh. Stretch toward your toe
as far as possible. Hold for 15 counts. Relax and then repeat with left leg.

e CALF / ACHILLES STRETCH

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your arms forward. Keep your right leg
straight and the left foot on the floor; then bend the left leg and lean forward by moving your hips toward
the wall. Hold, then repeat on the other side for 15 counts.




Drogi kliencie,

Cieszymy sie, ze wybrale$ urzadzenie z gamy produktéw HMS. Sprzet sportowy HMS oferuje
wysoka jakos¢ i nowe technologie.

Aby w pelni wykorzysta¢ potencjat urzadzenia i moc cieszy¢ sie nim przez wiele lat, prosimy o
dokfadne zapoznanie si¢ z niniejszg instrukcja przed uruchomieniem i rozpoczeciem treningu oraz
korzystanie z urzadzenia zgodnie z instrukcjami. Bezpieczenstwo dziatania i funkcjonalno$é
urzadzenia mozna zagwarantowa¢ wylgcznie pod warunkiem przestrzegania instrukcji
bezpieczenstwa zawartych w niniejszej instrukeji obstugi. Nie ponosimy Zadnej odpowiedzialnosci
za szkody wynikajgce z niewlasciwego uzytkowania lub nieprawidlowej obstugi.

Nalezy upewnic sie, ze wszystkie osoby korzystajace z urzadzenia przeczytaty
i zrozumialy instrukcje obstugi.

Instrukcje obstugi nalezy przechowywa¢ w bezpiecznym miejscu, aby w razie potrzeby mie¢ do niej
dostep w dowolnym momencie.



Odwiedz nasz kanal YouTube

1. Zeskanuj kod QR
2. Ogladaj filmy
3. Zacznij szybko i bezpiecznie

(1] Tube

Jestesmy rowniez obecni w mediach spolecznosciowych!
Uzyskaj najnowsze informacje o produktach i wiele wigcej na naszej stronie:

Instagram Facebook . ) . . o
INSTRUKCJA MONTAZU I UZYTKOWANIA - NALEZY ZACHOWAC NA PRZYSZ1OSC

ﬂ . ﬂ WAZNE - PRZED PRZYSTAPIENIEM DO MONTAZU LUB UZYTKOWANIA NALEZY

DOKLEADNIE ZAPOZNAC SIE Z NINIEJSZA INSTRUKCJA

Niniejsza instrukcja zawiera wazne informacje, ktére pomoga w optymalnym wykorzystaniu sprzetu
oraz zapewnieniu bezpiecznego i prawidlowego montazu, uzytkowania i konserwacji.

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofficial



https://service.innovamaxx.de/hgx250_video

- e Wolny obszar nie moze by¢ mniejszy niz 0,6 m od obszaru treningowego w kierunkach, z ktérych
1. INFORMACI ED OTYCZACE BEZPIECZENSTWA uzyskuje si¢ dostep do sprzetu. Wolny obszar musi réwniez obejmowac obszar do awaryjnego
zsiadania. W przypadku, gdy sprzet jest ustawiony obok siebie, warto$¢ wolnego obszaru moze by¢

. . . . wspolna. Dzieci bez nadzoru nalezy trzymac¢ z dala od urzadzenia.
WAZNE - NALEZY PRZECZYTAC CALA INSTRUKCJE PRZED MONTAZEM LUB

e Nigdy nie nalezy umieszcza¢ urzadzenia na powierzchni, ktéra blokuje otwory wentylacyjne.

UZYCIEM e Aby chroni¢ podtoge lub dywan przed uszkodzeniem lub odbarwieniem, nalezy umiesci¢ pod
Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed montazem lub uzyciem suwnicy nalezy urzadzeniem specjalng mate podtogows.
przeczytac calg instrukcje. W szczego6lnosci nalezy zwrdci¢ uwage na ponizsze $rodki OSTRZEZENIE: Rodzice i inne osoby odpowiedzialne za dzieci powinny by¢ $wiadome swojej
ostroznosci. odpowiedzialnosci, poniewaz naturalny instynkt zabawy i zamitowanie dzieci do eksperymentowania
MONTAYZ moga prowadzi¢ do sytuacji i zachowan, do ktorych sprzet treningowy nie jest przeznaczony.
* Sprawdz, czy posiadasz wszystkie komponenty i narz¢dzia wymienione na lidcie cz¢dci, OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowad sie z
pamigtajac, ze dla utatwienia montazu niektére komponenty s3 wstgpnie zmontowane. lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat lub 0s6b z istniejacymi
e Duzieci i zwierzeta nalezy trzymac z dala od obszaru ¢wiczen, poniewaz mate czgdci mogg wczesniej problemami zdrowotnymi. Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu fitness nalezy
stanowi¢ ryzyko zadtawienia w przypadku potkniecia. przeczytaé wszystkie instrukcje.
e Przed rozpoczeciem upewnij sig, Ze masz wystarczajaco duzo miejsca na roztozenie czesci.
° Urzq‘dzenie ngl)eiy montowac jak najblizej miejsca docelowego (w tym samym Nalezy pamietac, ze tolerancja wagi tego produktu moze wynosic¢ okoto 4%.
pomieszczeniu).

e Produkt musi by¢ zainstalowany na stabilnej i réwnej powierzchni.
o Wszystkie opakowania nalezy utylizowa¢ w sposdb ostrozny i odpowiedzialny.

UZYWANIE

e Dzieci bez nadzoru nalezy trzymac¢ z dala od urzadzenia.
e Nieprawidlowy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.
e Pozostawienie wystajacych elementéw regulacyjnych moze utrudnia¢ uzytkownikowi poruszanie

sie.
e Obowigzkiem wlasciciela jest upewnienie sie, ze wszyscy uzytkownicy tego produktu sg 2. PARAMETRY TECHNICZNE
odpowiednio poinformowani o tym, jak bezpiecznie korzysta¢ z tego produktu.

e Ten produkt jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego.

e Nie nalezy go uzywa¢ do celéw komercyjnych, wynajmu ani w instytucjach.

e Przed uzyciem urzadzenia do ¢wiczen nalezy zawsze wykona¢ ¢wiczenia rozciagajace, aby
odpowiednio si¢ rozgrzac.

e W przypadku wystgpienia zawrotéw glowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub innych
nietypowych objawdw nalezy przerwac trening i natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

e Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba na raz.

e Rece nalezy trzymac z dala od wszystkich ruchomych czesci.

e Podczas ¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednia odziez treningowa. Nie nalezy nosi¢ luznych .
ubran, poniewaz mogg one zahaczy¢ o sprzet. Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodne obuwie. @ TYTAN17 jest certyfikowany przez EN ISO 20957-1:2013 & EN 15O

e W poblizu urzadzenia nie nalezy umieszcza¢ zadnych ostrych przedmiotéw. 20957-2:2021.

e Osoby niepelnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzadzenia bez obecnos$ci wykwalifikowanej osoby
lub lekarza.

e Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w pomieszczeniach zamknietych, z dala od wilgoci i kurzu. Nie
nalezy umieszczac urzadzenia w garazu, budynku gospodarczym, zadaszonym patio ani w poblizu
wody. "

e Jesli dzieci mogg korzysta¢ z urzadzenia pod nadzorem, nalezy wzig¢ pod uwage ich rozwdj ‘ ”

e Waga netto modelu wynosi: 214,7 kg
e Rozmiar montazowy: 2100*2300*2100MM
e Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

psychiczny i fizyczny. Nalezy je kontrolowac i poinstruowac, jak prawidtowo korzystac z
urzadzenia. Urzgdzenie w zadnym wypadku nie moze by¢ traktowane jako zabawka.
e Ten produkt jest odpowiedni dla uzytkownika o maksymalnej wadze: 150 kg. Petla recyklingu
e Produkt nie nadaje si¢ do celow terapeutycznych.
Material opakowaniowy moze zosta¢ przekazany z powrotem do obiegu surowcéw. Materiaty
opakowaniowe nalezy utylizowac zgodnie z przepisami prawa. Informacje mozna uzyskac z systemow
zwrotu lub zbiérki w danej spolecznosci.



3. TE AKCESORIA MOGA CIE ZAINTERESOWAC

RN N N N N W .

Idealna ochrona. Do treningu w domu.

HMS oferuje maty ochronne na podloge, aby zapobiec uszkodzeniu podiogi w
domu przez sprzet fitness. Oczywiscie sa dostepne w réznych wariantach. Chronia
podloge przed sladami, brudem lub zadrapaniami. Wysokiej jakosci wykonanie i
specjalna powierzchnia zapobiegajg przesuwaniu si¢ stojacych na niej urzadzen.
Ponadto, powstajacy halas na urzadzeniu i wibracje sg ttumione.

KOMFORT I BEZPIECZENSTWO: Twdj trening bedzie cichszy i bardziej
komfortowy, poniewaz maty pochlaniajg odglosy urzadzenia i redukujg wibracje.
Zapewniajg bezpieczenstwo dzigki odpornej na rozdarcia i antyposlizgowej
konstrukgji.

WYSOKIE] JAKOSCI MATERIAL: Stworzone z najlepszych materiatéw dla
spdjnego i wygodnego treningu. Sg wytrzymale i mogg wytrzymac ogromny ciezar,
dzigki czemu idealnie nadaja si¢ do sprzetu gimnastycznego, takiego jak bieznie,
wioslarze czy atlasy.

https://hms-fithess.coml/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

Mozesz kupi¢ te produkty za pomocg nastepujacego kodu QR lub linku.

4. INSTRUKCJE OBLSLUGI

Nasze instrukcje w formie online znajdziesz tutaj:
https://abisal.pl/en/to-download/manuals



https://service.innovamaxx.de/hgx250_spareparts

5. INSTRUKCJA MONTAZU KROK 2

KROK 1 Przymocuj rame nosng zwrotnicy (15) do ramy podstawy (8), uzywajac jednej sruby imbusowe;j
M10x100 mm (96), dwoch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10
o y o (13).
W16z dwa drazki prowadzace (14) do tylnego stabilizatora (2), uzywajac dwéch srub imbusowych M10x25 Przymocuj wspornik zwrotnicy kabli (11) do ramy wspornika zwrotnicy (15), uzywajac wspornika
mm (104) i dwdch podktadek M10 (109). 120x45 mm (27), dwdch §rub M10x65 mm (93), dwoch podkladek M10 (109) i dwdch nylonowych

nakretek zabezpieczajacych M10 (113).
Przymocuj wspornik zwrotnicy kabli (11) i wsporniki fuku (28) do ramy nosnej (3) za pomoca dwoch
M10x100 mm (91), dwdch podktadek M10 (109) i dwdch nylonowych nakretek zabezpieczajacych M10 $rub M10x100 mm (91), dwéch podktadek M10 (109) i dwéch nylonowych nakretek zabezpieczajacych

Przymocuj rame¢ podstawy (8) i wsporniki fuku (28) do tylnego stabilizatora (2), uzywajac dwéch $rub

Przymocuj rame¢ no$ng (3) i wsporniki w ksztalcie litery U (30) do ramy podstawy (8) za pomocg czterech Nie dokrecaj jeszcze $rub i nakretek.

srub M10x60 mm (94), czterech podkladek M10 (109) i czterech nylonowych nakretek zabezpieczajacych
M10 (113).
Przymocuj wspornik 120x45 mm (27) do ramy podstawy (8) za pomoca dwdch srub M10x60 mm (94),

=)

Nie dokreca¢ nakretek i rub z wyjatkiem (104) i (91). a




KROK 3

Nasun dwa gumowe zderzaki @65x25 mm (64) na drazki prowadzace (14).

Nasun 15 plytek obcigzajacych (41) na drazki prowadzace (14), wt6z drazek selektora (13) do otworu plyty obciazajacej
(41). (Kazda plytka obcigznika ma 5 kg).

Przesun goérne plyty obcigzeniowe (36) w dét dwodch drazkéw prowadzacych (14), a nastepnie w dot drazka selektora
(13), wtéz kolek wyboru ciezaru (59) do otworu zadanego cigzaru. (Gorna plyta obcigzeniowa ma 4,45 kg).

Przymocuj rame¢ no$ng siedziska (5) do ramy nosnej (3) za pomocg dwoch srub M10x100 mm (91), dwdch podkladek
M10 (109) i dwéch nylonowych nakretek zabezpieczajacych M10 (113).

Przymocuj rame¢ podporowg siedziska (5) i wspornik 120x45 mm (27) do przedniej ramy wsporczej (1) za pomoca
dwdch §rub M10x70 mm (92), dwéch podkladek M10 (109) i dwoch nylonowych nakretek zabezpieczajacych M10
(113).

Przymocuj rame¢ podporowa (1) do ramy podstawy (8), uzywajac dwoch podktadek M10 (109) i dwoch nylonowych
nakretek zabezpieczajacych M10 (113).

Nie dokrecaj nakretek.

KROK 4

Przymocuj gérng rame (4) do ramy nosnej (3) za pomoca jednego wspornika tukowego (28), dwoch srub
transportowych M10x100 mm (91), dwoch podkladek M10 (109) i dwdch nakretek zabezpieczajacych z
nylonu M10 (113).

Przymocuj gérna rame (4) do gornej czeéci drazkow prowadzacych (14) za pomoca dwdch $rub imbusowych
M10x25 mm (104) i dwdch podkladek M10 (109).

Przymocuj przednia cz¢s¢ elementu (7) do ramy nosnej (1) za pomocg jednej sruby imbusowej M10x80 mm
(97), dwéch podkladek M10 (109) i jednej nakretki zabezpieczajacej z nylonu M10 (113). Przymocuj plyte
podnézka (17) do ramy podstawy (8) za pomocg jednej rurki ptyty podndzka (26).

104




KROK 5

Przymocuj podstawe prasy przedniej (12) do ramy goérnej (4) za pomoca jednej osi @16x172xM10
(31), dwoch podkiadek @25x @10 (108) i dwoch nakretek nylonowych M10 (113).

Przymocuj rame prasy przedniej (6) do podstawy prasy przedniej (12) za pomocg jednej osi
D16x198xM10 (32), dwoch podkladek P25x @10 (108), dwdch tulei @31x025,7x8 (70) i dwoch
nakretek nylonowych M10 (113).

W16z sworzen wktadki (38) przez pojedynczy otwdr w ramie prasy przedniej (6) i wyréwnaj go z
dowolnym otworem na plycie wentylatora.

KROK 6

Przymocuj lewe ramie krzyzaka kablowego (18) do wspornika krzyzaka kablowego (11) za pomocg jednej
nakretki nylonowej M24 (112). W16z sworzen w ksztalcie litery T (37) do lewego ramienia krzyzaka
kablowego (18) w dowolny otwdr na plycie wentylatora. Przymocuj prawe ramie krzyzaka kablowego (19)
do wspornika krzyzaka kablowego (11) za pomoca jednej nakretki nylonowej M24 (112). W16z sworzen w
ksztalcie litery T (37) do prawego ramienia krzyzaka kablowego (19) w dowolny otwor na plycie
wentylatora.

Przymocuj dwa wsporniki kofa pasowego krzyzaka kablowego (16) do lewego i prawego ramienia krzyzaka
kablowego (18 i 19) za pomoca dwdch nakretek zabezpieczajacych z nylonu M24 (112).

Uwaga: Zamontuj nakretki nylonowe M24 (112) za pomocg specjalnego klucza o rozmiarze 38-42.
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KROK 7

Przymocuj podkladke pod plecy (44) do ramy oparcia (9) za pomocg dwdch §rub imbusowych M8x40 mm (105) i

dwoch podkladek M8 (110).

W16z rame oparcia (9) do ramy nosnej (3) za pomoca jednego pokretta blokujacego (60).

Przymocuj podkladke siedziska (45) do ramy siedziska (10) za pomocg czterech $rub imbusowych M8x18 mm (106) i

czterech podkladek M8 (110). W16z rame siedziska (10) do ramy podporowej siedziska (5) za pomocg jednego

pokretla blokujacego (60).

Przymocuj podktadke pod ramig¢ (40) do podpory pod ramie (39) za pomocg dwoch $rub imbusowych M8x18 mm

(106) i dwoch podktadek M8 (110).

W16z podpore pod ramig (39) do przedniej ramy podporowej (1) za pomoca jednego pokretta blokujacego (60). W6z

dwie rurki piankowe (25) do przedniej ramy podporowej (1) i do elementu (7).

Wsun cztery rolki piankowe (46) na dwie rurki piankowe (25), a nastepnie zaldz cztery zaslepki rolek piankowych (67).




KROK 8

Z linka gorng (51) w rowku duzego kola pasowego (63), przewlecz linke gérng (51) przez rame gorna (4).

b.) Zamontuj duze kolo pasowe nr 1 (63) do gérnej ramy (4), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x60 mm
(100), dwoch tulei kota pasowego (68), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki
zabezpieczajacej M10 (113).

¢.) Zamontuj duze koto pasowe nr 2 (63) do gérnej ramy (4), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x60 mm
(100), dwdch tulei kota pasowego (68), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki
zabezpieczajacej M10 (113).

d.) Zamontuj duze koto pasowe nr 315 (63) do przedniej podstawy prasy (12), uzywajac dwéch srub
imbusowych M10x155 mm (95), czterech podktadek M10 (109) i dwdch nylonowych nakretek
zabezpieczajacych M10 (113).

e.) Zamontuj duze kolo pasowe nr 4 (63) do ramy nosnej (3), uzywajac jednej $ruby imbusowej M10x50 mm
(102), dwoch elementéw ustalajacych linki (65), dwdch tulei ustalajacych linki (66), dwoch podkiadek M10
(109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

f.) Zamontuj duze kolo pasowe nr 6 (63) do ramy nosnej (3), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x60 mm
(100), dwdch tulei kota pasowego (68), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki
zabezpieczajacej M10 (113).

g.) Zamontuj duze koto pasowe nr 7 (63) do ramy nos$nej (3), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x50 mm
(102), dwdch uchwytow linki (65), dwoch tulei uchwytu linki (66), dwdch podkladek M10 (109) i jednej
nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

h.) Zamontuj duze koto pasowe nr 8 (63) do wspornika podwojnego kota pasowego (24), uzywajac jednej
$ruby imbusowej M10x50 mm (102), dwoch elementdw ustalajacych linki (65), dwdch tulei ustalajacych linki
(66), dwoch podkladek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

i.) Zamontuj duze koto pasowe nr 9 (63) do gérnej ramy (4), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x60 mm
(100), dwdch tulei kota pasowego (68), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki
zabezpieczajacej M10 (113).

j.) Zamontuj duze koto pasowe nr 10 (63) do dwoch regulowanych wspornikéw kota pasowego (29), uzywajac
jednej $ruby imbusowej M10x50 mm (102), dwoch uchwytéw linki (65), dwdch tulei uchwytu linki (66),
dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

k.) Zamontuj duze koto pasowe nr 11 (63) do gérnej ramy (4), uzywajac jednej éruby imbusowej M10x60 mm
(100), dwdch tulei kota pasowego (68), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki
zabezpieczajacej M10 (113).

1.) Przymocuj koncéwke $ruby gornej linki (51) do drazka selektora (13).




KROK 9

Zamontuj linke ramieniowg (52) z linkg barkowg (52) w rowku duzego kota pasowego (63),
przewlecz linke barkowa (52) przez rame¢ no$ng (3).

Zamontuj duze kolo pasowe nr 12 (63) do ramy nosnej (3), uzywajac jednej sruby imbusowej
M10x60 mm (100), dwéch tulei kota pasowego (68), dwoch podktadek M10 (109) i jednej
nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Zamontuj duze koto pasowe nr 13 (63) do ramy nosnej (3), uzywajac jednej sruby imbusowej
M10x50 mm (102), dwdch uchwytow linki (65), dwoch tulei uchwytu linki (66), dwoch podktadek
M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Zamontuj duze kolo pasowe nr 14 (63) do wspornika podwdjnego kota pasowego (24), uzywajac
jednej sruby imbusowej M10x50 mm (102), dwdch uchwytéw linki (65), dwoch tulei ustalajacych
linki (66), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Przymocuj wspornik pojedynczego kota pasowego (23) do konca linki ramienia (52), uzywajac
jednej sruby imbusowej M10x25 mm (104), dwoch podkladek M10 (109) i jednej nylonowej
nakretki zabezpieczajacej M10 (113).




KROK 10

Montaz kabla krosowego (53):
a.) Przeprowadz koniec kabla zwrotnicy (53) przez lewe i prawe ramiona zwrotnicy kabla (18 i 19) oraz wspornik

zwrotnicy kabla (11).
b.) Przymocuj kabel U (55) do kulistego konca kabla zwrotnicy (53).

c.) Przymocuj jeden karabinczyk (58) do kabla U (55), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x35mm (103), dwoch
podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

d.) Zamontuj srodkowe kolo pasowe nr 15 (62) do wspornika zwrotnicy kablowej (16), uzywajac jednej $ruby
imbusowej M10x50mm (102), dwoch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

e.) Zamontuj matle kolo pasowe nr 16 (61) do lewego ramienia zwrotnicy linki (18), uzywajac jednej sruby imbusowej
M10x50mm (102), dwoch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

t.) Zamontuj srodkowe koto pasowe nr 17 (62) do wspornika zwrotnicy kabli (11), uzywajac jednej sruby imbusowej
M10x50mm (102), dwoch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

g.) Zamontuj duze koto pasowe nr 18 (63) do ramy podstawy (8), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x50 mm (102),
dwdch uchwytoéw linki (65), dwoch tulei uchwytu linki (66), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki
zabezpieczajacej M10 (113).

h.) Zamontuj duze kolo pasowe nr 19 (63) do wspornika pojedynczego kola pasowego (23), uzywajac jednej sruby
imbusowej M10x50 mm (102), dwoch uchwyow linki (65), dwoch tulei ustalajacych linki (66), dwoch podktadek M10
(109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

i.) Zamontuj duze koto pasowe nr 20 (63) do ramy podstawy (8), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x50 mm (102),
dwoch elementow ustalajacych linki (65), dwdch tulei ustalajacych linki (66), dwdéch podkladek M10 (109) i jednej
nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

j.) Zamontuj srodkowe koto pasowe nr 21 (62) do wspornika zwrotnicy kabli (11), uzywajac jednej sruby imbusowej
M10x50 mm (102), dwdch podkladek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

k.) Zamontuj mate koto pasowe nr 22 (61) do prawego ramienia zwrotnicy kablowej (19), uzywajac jednej sruby
imbusowej M10x50mm (102), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

I.) Zamontuj srodkowe kolo pasowe nr 23 (62) do wspornika kota pasowego zwrotnicy kabli (16), uzywajac jednej sruby
imbusowej M10x50 mm (102), dwdch podkladek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

m.) Przymocuj dwa uchwyty kablowe (55) do kulistego konca linki zwrotnicy (53).

n.) Przymocuj dwa karabinczyki (58) do kabla U (55), uzywajac dwdch srub imbusowych M10x35mm (103), czterech
podktadek M10 (109) i dwdch nylonowych nakretek zabezpieczajacych M10 (113).
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KROK 11 KROK 12

Montaz dolnej linki (54): Przymocuj uchwyt (20) do drugiego konca goérnej linki (51), uzywajac dwoch karabinczykow
(58) i jednego tanicucha 7-ogniwowego (57).

Umies¢ dolng linke (54) w rowku duzego kota pasowego (63) przez element (7). Przymocuj dolny drazek (21) lub pasek na kostke (145) do drugiego konca dolnej linki (54),

Zamontuj duze koto pasowe nr 24 (63) do elementu (7), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x65 mm (99), dwéch uzywajac dwoch karabinczykéw (58) i jednego fancucha 15-ogniwowego (56).

podkiadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113). Zamontuj duze kolo pasowe nr 25 (63) Przymocuj pasek AB (50) do drugiego korica linki naramiennej (52), uzywajac jednego

do przedniej ramy nosnej (1), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x70 mm (98), dwdch podkladek M10 (109) i karabinczyka (58).

jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113). Przymocuj dwa uchwyty paska (49) do obu koncéw linki skrzyzowanej (53), uzywajac dwdch

Zamontuj duze koto pasowe nr 26 (63) do ramy podstawy (8), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x50 mm (102), karabinczykow (58).

dwoch elementéw ustalajacych linki (65), dwdch tulei ustalajacych linki (66), dwdch podkladek M10 (109) i jedne;j
nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Zamontuj duze koto pasowe nr 27 (63) do wspornikéw regulowanego kota pasowego (29), uzywajac jednej sruby
imbusowej M10x50 mm (102), dwdch uchwytow linki (65), dwoch tulei ustalajgcych linki (66), dwoch podktadek M10
(109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajgcej M10 (113).

Zamontuj duze koto pasowe nr 28 (63) do ramy podstawy (8), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x50 mm (102),
jednego uchwytu linki (65), jednej tulei uchwytu linki (66), dwéch podkladek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki
zabezpieczajacej M10 (113).

Przymocuj jedng linke U (55) do kulistego konca dolnej linki (54) za pomocg jednej $ruby imbusowej M10x35mm
(103), dwoch podkiadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).
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KROK 13 KROK 14

Przymocuj dwa wsporniki pokrywy obcigznika (33) do gérnej ramy (4), uzywajac dwoch $rub Przymocuj rame oparcia (117) i jeden wspornik 45X120 mm (128) do ramy podstawy prasy do nég (116) za

imbusowych M10x16 mm (107) i czterech podktadek M10 (109). pomoca dwoch $rub M10x60 mm (94), dwoch podktadek M10 (109) i dwdch nylonowych nakretek
zabezpieczajacych M10 (113).

Przymocuj lewa pokrywe obcigznika (47) i prawa pokrywe obcigznika (48) do wspornikéw pokrywy

obciaznika (33), uzywajac dwunastu $rub imbusowych M10x16 mm (107) i dwunastu podktadek Przymocuj rame siedziska prasy do nég (118) do ramy podstawy prasy do ndg (116), uzywajac jednej sruby
M10 (109). imbusowej M10x100 mm (96), dwdch podkladek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10
(113).

Przymocuj rame siedziska prasy do nog (118) i rame¢ wspornika oparcia prasy do nég (128) do ramy oparcia
(117) za pomocg dwdch $rub imbusowych M10x100 mm (96), czterech podkladek M10 (109), dwdch
nylonowych nakretek zabezpieczajacych M10 (113) i dwoch $rub M10*70.
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KROK 15

Przymocuj rame tacznika podstawy (127) do ramy podstawy prasy do nog (116) za pomoca dwoch
$rub transportowych M10x20 mm (134), dwoch podktadek M10 (109) i dwoch nakretek
zabezpieczajacych z nylonu M10 (113).

Przymocuj rame stojaka przedniej prasy do ndg (119) i rame stojaka tylnej prasy do nég (120) do
ramy podstawy prasy do nég (116) za pomocg czterech srub imbusowych M10x16mm (107),
czterech podkladek @25x@10mm (108) i dwoch osi @15x93xM10 (129).

KROK 16

Przymocuj prawy drazek (124) i lewy drazek (125) do ramy siedziska (118), uzywajac dwoch srub
transportowych M10x70 mm (92), dwéch podkladek M10 (109) i dwdch nakretek
zabezpieczajacych z nylonu M10 (113).

Przymocuj oparcie (131) do ramy oparcia do wyciskania nogami (123), uzywajac czterech $rub
imbusowych M8x18 mm (106) i czterech podkiadek M8 (110).

W16z rame oparcia do wyciskania nogami (123) do ramy pionowej oparcia (117), uzywajac jednego
pokretla blokujgcego (60).




KROK 17

Przymocuj podkladke siedziska prasy do nég (130) do ramy siedziska prasy do nég (118), uzywajac
czterech $rub imbusowych M8x18 mm (106) i czterech podkladek M8 (110).

Przymocuj plyte prasy do nég (122) do ramy taczacej prasy do nég (121), uzywajac dwoch srub
M10x40 mm (133), dwdch podkladek M10 (109) i dwoch nylonowych nakretek zabezpieczajacych
M10 (113).

Uwaga: Zwrd¢ uwage na kierunek montazu ramy aczacej prasy do nog (121).
Przymocuj rame¢ przedniej prasy do nog (119) i rame tylnej prasy do ndg (120) do ramy aczacej

prasy do nog (121) za pomocg dwéch srub imbusowych M10x145 mm (135), czterech podktadek
M10 (109) i dwoch nylonowych nakretek zabezpieczajacych M10 (113).
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KROK 18

Przeprowadz koniec linki prasy do nég (132) przez rame siedziska prasy do nég (118) i rame stojaka przedniej prasy do nog (119).

Zamontuj duze koto pasowe nr 29 (63) do ramy podstawy prasy do nég (116), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x45 mm (101), jednej
podktadki M10 (109) i jednej podkiadki sprezystej M10 (137).

Zamontuj duze koto pasowe nr 30 (63) do ramy siedziska prasy do nog (118), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x70 mm (98), dwoch
podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Zamontuj srodkowe koto pasowe nr 31 (62) do ramy stojaka przedniej prasy do nog (119), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x45 mm
(101), dwoch podkiadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Zamontuj duze koto pasowe nr 32 (63) do ramy podstawy prasy do nég (116), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x45 mm (101), dwdch
podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Zamontuj duze koto pasowe nr 33 (63) do ramy stojaka przedniej prasy do nég (119), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x45 mm (101),
dwoch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Przymocuj drugi koniec linki prasy do nég (132) do ramy podstawy prasy do ndg (116), uzywajac jednej sruby imbusowej M10x28 mm (136),
dwoch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).




KROK 20

KROK 19

Przymocuj rame faczaca podstawy (127) do ramy podstawy TYTANA, uzywajac dwoch srub M10x20 mm (134),

dwoch podktadek M10 (109) i dwdch nylonowych nakretek zabezpieczajacych M10 (113).

Przymocuj drugi koniec linki prasy do nég (132) do wspornikéw regulacji linki (126), uzywajac jednej sruby

imbusowej M10x28 mm (136), dwoch podkladek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Przymocuj linke U urzadzenia TYTAN 17 do wspornikéw regulacji linki (126), uzywajac jednej sruby imbusowe;

M10x35 mm (103), dwdch podktadek M10 (109) i jednej nylonowej nakretki zabezpieczajacej M10 (113).

Uwaga: Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy dokreci¢ wszystkie nakretki i $ruby.
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6. ROZGRZEWKA

PRZED ROZPOCZECIEM

Sposéb rozpoczecia programu ¢wiczen zalezy od kondycji fizycznej. Jesli nie byles aktywny przez
kilka lat lub masz nadwage, musisz zacza¢ powoli i zwigkszaé liczbe powtdrzen z treningu na
trening. Jednak sprawnos¢ aerobowa poprawi si¢ w ciggu nastepnych sze$ciu do o§miu tygodni. Nie
zniechecaj sie, jesli potrwa to diuzej. Wazne jest, aby pracowaé we wlasnym tempie. Ostatecznie
bedziesz w stanie ¢wiczy¢ nieprzerwanie przez 30 minut. Im lepsza kondycja aerobowa, tym ciezej
bedziesz musial pracowac, aby pozostaé w strefie docelowe;j.

NALEZY PAMIETAC O TYCH PODSTAWOWYCH ZASADACH:

e Popro$ lekarza, aby przeanalizowal Twéj program treningowy i dietetyczny i doradzit Ci, jaka
rutyne treningowg powinienes$ przyjac.

e Rozpocznij swdj program treningowy powoli, stawiajac sobie realistyczne cele.

e Czesto monitoruj swdj puls. Ustal docelowe tetno w oparciu o swoj wiek i kondycje.

e Ustaw sprzet na plaskiej, réwnej powierzchni w odlegtosci co najmniej 3 stop od $cian i
mebli.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Aby zmaksymalizowa¢ korzysci plynace z ¢wiczen, wazne jest, aby ¢wiczy¢ z odpowiednia
intensywnoscig. Wlasciwy poziom intensywnosci mozna znalez¢, uzywajac tetna jako
przewodnika. Aby ¢wiczenia aerobowe byly skuteczne, t¢tno powinno by¢ utrzymywane na
poziomie od 65% do 85% maksymalnego tetna podczas ¢wiczen. Jest to tzw. strefa docelowa.
Strefe docelowa mozna znalez¢ w ponizszej tabeli..
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Podczas pierwszych kilku miesigcy programu ¢wiczen nalezy utrzymywac tetno
w poblizu dolnej granicy strefy docelowej podczas ¢wiczen. Po kilku miesigcach
tetno mozna stopniowo zwigkszac, az znajdzie si¢ w poblizu $rodka strefy
docelowe;j.

Aby zmierzy¢ tetno, przestan ¢wiczy¢, ale nadal poruszaj nogami lub spaceruj i
pol6z dwa palce na nadgarstku. Policz sze$¢ sekund uderzen serca i pomnéz
wynik przez 10, aby pozna¢ swoje tetno. Na przyklad, jesli liczba uderzen serca w
ciggu szesciu sekund wynosi 14, tetno wynosi 140 uderzen na minute (liczba
uderzen w ciggu szesciu sekund jest uzywana, poniewaz tetno gwattownie spada
po zaprzestaniu ¢wiczen). Dostosuj intensywnos¢ ¢wiczen, az tetno osiagnie
odpowiedni poziom.

WYKRES MIESNI

CWICZENIA AEROBOWE

Cwiczenia aerobowe poprawiaja kondycje pluc i serca - najwazniejszych mieéni ciata. Cwiczeniom
aerobowym sprzyja kazda aktywno$¢, ktora wykorzystuje duze migénie (na przyktad ramiona, nogi lub
posladki). Serce bije szybko, a oddech jest gleboki. Cwiczenia aerobowe powinny by¢ czeécia catej rutyny
¢wiczen.

TRENING SILOWY

Oprocz ¢wiczen aerobowych, ktére pomagaja pozby¢ sie i utrzymac nadmiar tluszczu, ktéry nasze ciata
moga przechowywag, trening silowy jest istotng czgscig rutynowego procesu. Trening sitowy pomaga
tonizowa¢, budowa¢ i wzmacnia¢ mieénie. Jesli pracujesz powyzej swojej strefy docelowej, mozesz chcie¢
wykona¢ mniejszg liczbe powtorzen.

Jak zawsze, przed rozpoczgciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.

DOCELOWE GRUPY MIESNI
Cwiczenia wykonywane na urzadzeni TYTTAN 17 rozwijaja gorne i dolne partie ciata lub polaczone
grupy miegsni catego ciala. Te grupy migsni sg zaznaczone na ponizszym wykresie.

D MmO OD®

PRZOD: TYL:

A: Miesien trapezowy J: Miesien trapezowy

B: Naramienny przedni K: Migsien naramienny tylny
C: Migsien piersiowy wiekszy L: Migsien tréjglowy (triceps)
D: Miesien zgbaty przedni M: Migsien najszerszy grzbietu
E: Biceps N: Posladki

F: Migsien prosty brzucha O: Sciegna podkolanowe

G: Migsien krawiecki P: Miesien brzuchaty tydki

H: Migsien czworoglowy

I: Piszczelowy przedni




7. CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Przed kazdym treningiem nalezy rozcigga¢ mie$nie przez co najmniej 5-10 minut, aby
wystarczajaco je rozgrzac. Powtdrz ponizsze ¢wiczenia rozciagajace pig¢ razy. Rozciaganie
przed treningiem pomaga poprawic elastycznos¢ i zmniejsza ryzyko kontuzji.

@ skrETY SZYI

Obro¢ glowe w prawo, czujac rozcigganie po lewej stronie szyi, a nastepnie obré¢ gtowe do
tytu, rozciagajac podbrodek. Mozesz robi¢ to z otworzonymi ustami. Obré¢ glowe w lewo
na, a nastepnie opus¢ glowe do klatki piersiowe;j.

©rODNOSZENIE RAMION

Unie$ prawe rami¢ w kierunku ucha. Nastepnie podnie$ lewe ramie do géry i opus¢
prawe ramie.

©RrR0ZCIAGANIE RAMION

Wyciaggnij ramiona na boki i unie$ je, az znajda si¢ nad glowa. Wyciagnij prawe ramig
jak najdalej w kierunku sufitu i poczekaj. Powtorz t¢ czynnosc z lewa reka.

@ROZCIAGANIE MIESNIA CZWOROGEOWEGO
Oprzyj jedna reke o $ciane, aby zachowac rownowage, siegnij za siebie i podciggnij prawa
stope do gory. Przysun piete jak najblizej posladkéw. Przytrzymaj przez 15 powtorzen i
powtorz z lewg stopa.

ROZCIAGANIE NA SIEDZACO

Usiadz ze zlaczonymi podeszwami stop i kolanami skierowanymi na zewnatrz. Przyciagnij stopy
jak najblizej pachwiny. Delikatnie doci$nij kolana do podlogi. Przytrzymaj przez 15 powtdrzen.

© sxrony Y 5
Powoli pochyl si¢ do przodu od talii, pozwalajac plecom i barkom rozluzni¢ si¢ podczas

rozciggania w kierunku palcow stop. Siegnij jak najdalej i przytrzymaj przez 15 powtorzen.

Wyprostuj prawa noge. Oprzyj podeszwe lewej stopy o prawa wewnetrzng cze¢s¢ uda.
Rozciagnij sie w kierunku palcéw tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15
powtdrzen. Rozluznij, a nastepnie powtdrz z lewa noga.

ROZCIAGANIE MIESNI 1L YDKI a
Oprzyj si¢ o $ciane z prawa nogg przed lewg i ramionami wyciggnietymi do przodu.
Trzymaj prawa noge zgieta, a lewa stope z tylu wyprostowang na podlodze. Przytrzymaj, a
nastepnie powtorz na drugg strone przez 15 powtdrzen.

€ ROZCI1AGANIE MIESNI SCIEGNA PODKOLANOWEGO %

8. PIELEGNACJA I KONSERWAC(CJA

1.Poziom bezpieczenstwa sprzetu mozna utrzymac tylko wtedy, gdy jest on regularnie sprawdzany pod
katem uszkodzen i zuzycia, np. punktéw potaczen.

2. Czgéci ruchome nalezy okresowo smarowa¢ lekkim olejem, aby zapobiec ich przedwczesnemu zuzyciu.
3. Przed uzyciem urzadzenia nalezy sprawdzi¢ i dokreci¢ wszystkie czesci, natychmiast wymieni¢ wszystkie
uszkodzone czesci i nie uzywac urzadzenia, dopdki nie bedzie w idealnym stanie technicznym.

4. Urzadzenie mozna czy$ci¢ za pomoca wilgotnej szmatki i tagodnego, niesciernego detergentu. Nie nalezy
uzywac rozpuszczalnikéw.

5. Nie nalezy podejmowac prob samodzielnej naprawy urzadzenia. W przypadku jakichkolwiek trudnosci z
montazem, obstuga lub uzytkowaniem produktu do ¢wiczen lub w przypadku podejrzenia braku czesci,
nalezy skontaktowac si¢ ze sprzedawca.




NAVOD K OBSLUZE

Vazeny zékazniku,

Jsme radi, Ze jste si vybrali zafizeni z Fady produktd HMS. Sportovni vybaveni HMS vam nabizi vysokou
kvalitu a noveé technologie.

Abyste pIné vyuZili potencial svého zafizeni a mohli jej vyuZivat po mnoho let, piectéte si pfed spusténim a
zahajenim tréninku peclivé tento navod a pouZivejte zafizeni podle pokynl. Bezpecnost provozu a funkénost
zafizeni Ize zaruCit pouze pfi dodrZovéni bezpeénostnich pokynd uvedenych v tomto ndvodu k obsluze.
Nepfebirame Zadnou odpovédnost za Skody vzniklé v dlsledku nespravného pouZiti nebo nespravné obsluhy.

Ujistéte se, Ze si vSechny osoby pouZivajici zafizeni precetly navod k pouZiti a porozumély mu.

UZivatelskou pfiruéku ulozte na bezpeéném misté, abyste k ni méli v pripadé potreby kdykoli
pristup.



Navstivte nas kanal YouTube
1. Naskenuijte kod QR

2. Podivejte se na videa
3. Zacnéte rychle a bezpecné

(1] Tube
O 0
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Jsme také na socialnich sitich!

na nasi:
Stranka na Instagramu Stranka na Facebooku NAVOD K MONTAZI A POUZITI - USCHOVEJTE SI PRO BUDOUC! POUZITI DULEZITE - PRED
MONTAZi NEBO POUZITIM SI TENTO NAVOD PLNE PRECTETE.

Tento navod obsahuje dulezité informace, které vam pomohou ziskat z vaSeho zafizeni to nejlepsi a zajisti bezpecnou a
spravnou montaz, pouzivani a Gdrzbu.

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial



http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. BEZPECNOSTNI INFORMACE

DULEZITE - PRED MONTAZi NEBO POUZITIM SI PRECTETE CELY TEXT

Abyste sniZili riziko vAzného poranéni, prectéte si cely ndvod k obsluze pred sestavenim nebo pouZitim lavicky. Vénujte pozomost
zejména nasledujicim bezpeénostnim opatfenim.

MONTAZ

Zkontrolujte, zda méte vSechny souasti a nafadi uvedené v seznamu dild, a méjte na paméti, Ze nékteré soucasti jsou
kvdli snadné montaZi pfedem smontovany.

Do prostoru pro cviGeni nepoustéjte déti a zvifata, malé asti by mohly v pipadé spolknuti pfedstavovat nebezpei ududeni.
Pred zahajenim préace se ujistéte, Ze méte dostatek prostoru pro rozloZeni dild.

Sestavte pfedmét co nejblize jeho konegné poloze (ve stejné mistnosti).

Vyrobek musi byt instalovan na stabilnim a rovném povrchu.

VSechny obaly peclivé a zodpovédné zlikvidujte.

POUZITI

Nedovolte détem bez dozoru, aby se k zafizeni pfiblizovaly.
K poSkozeni zdravi mize dojit v dlsledku nespravného nebo nadmémého tréninku.

Pokud by nékteré z nastavovacich zafizeni zustalo vy¢nivat, mohlo by brénit uZivateli v pohybu.

Vlastnik je povinen zajistit, aby vSichni uZivatelé tohoto vyrobku byli Fadné informovani o tom, jak tento vyrobek bezpe¢né pouZivat.

Tento vyrobek je urCen pouze pro domaci pouZiti.
NepouZivejte v Zadném komerénim, ndjemnim ani institucionalnim prostfedi.
Pfed pouZitim zafizeni ke cviceni vZdy provedte protahovaci cviceni, abyste se fadné zahfali.

Pokud uZivatel pociti zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné neobvyklé pfiznaky, prestarite cvicit a okamzité vyhledejte
lékai'skou pomoc.

Zafizeni by méla pouZivat vZdy pouze jedna osoba.
Nepfiblizujte ruce ke vdem pohyblivym &astem.

Pii cviéeni vZdy noste vhodné cviéebni obleCeni. Nenoste volné nebo pytlovité obleCeni, protoZe by se mohlo zachytit o zafizeni.
Pfi cviéeni noste tenisky, které chrani vaSe nohy.

V okoli zafizeni neumistujte Zadné ostré predméty.
Osoby se zdravotnim postizenim by nemély zafizeni pouZivat bez pFitomnosti kvalifikované osoby nebo lékafe.

Toto zafizeni uchovavejte v interiéru, mimo dosah vihkosti a prachu. Zafizeni neumistujte do garaze, pfistavku, na krytou
terasu ani do blizkosti vody.

Pokud je détem dovoleno pouZivat zafizeni pod dohledem, mél by byt zohlednén jejich duSevni a fyzicky vyvoj. Mély by byt
kontrolovany a pouceny o spravném pouZivani zafizeni. Zafizeni neni v Z&dném piipadé vhodné jako hracka.

Tento vyrobek je vhodny pro maximalni hmotnost uZivatele: 150 kg.

Tento vyrobek neni vhodny pro IéCebné Gcely.

« VoIna plocha nesmi byt ve smérech, ze kterych se k zafizeni pfistupuje, 0 méné nez 0,6 m vétsi nez tréninkova plocha.
Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro nouzové sesednuti. Pokud je vybaveni umisténo vedle sebe, miZe byt hodnota
volného prostoru spole¢na. UdrZuijte déti bez dozoru mimo dosah zafizeni.

e Nikdy neumistujte jednotku na povrch, pokud blokuje vétraci otvory.
e Chcete-li chranit podlahu nebo koberec pfed poSkozenim nebo zménou barvy, umistéte pod pfistroj specialni podlahovou rohoz.

UPOZORNENI: Rodice a dal3i osoby odpovédné za déti by si méli byt védomi své odpovédnosti, protoZe pfirozeny instinkt déti ke hie a
zdéliba v experimentovani mohou vést k situacim a chovani, pro které neni tréninkové zafizeni uréeno.

UPOZORNENI: Pfed zahajenim jakéhokoli cvigebniho programu se poradte se svym lékafem. To je dilezité
zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jiZ existujicimi zdravotnimi problémy. Pfed pouZzitim jakéhokoli
fitness zafizeni si MUSITE piegist viechny pokyny.

Vezméte prosim na védomi, Ze tento vyrobek mize mit hmotnostni toleranci pfiblizné 4 %.

2. TECHNICKA SPECIFIKACE

«  (Cista hmotnost modelu je: 214,7 kg
e Velikost sestavy je: 2100*2300*2100MM

e Maximalni hmotnost uZivatele: 150 kg

@‘ TYTANL7 je certifikovan podle norem EN ISO 20957-1:2013 a EN ISO
\) 20957-2:2021.

L £
LK
-e
Recyklaéni smycka

Obalovy material 1ze dopravit zpét do cyklu surovin. Obalovy material likvidujte v souladu s pravnimi predpisy. Informace Ize ziskat
ze systému zpétného odbéru nebo shéru vasi obce.



3. MOZNA VAS ZAJIMA TAKE TOTO PRISLUSENSTVi

LR E N N N RN .

Idealni ochrana. Pro domaci trénink.

Spole¢nost HMS nabizi ochranné podlahové rohoze, které zabranuji
poskozeni podlahy fitness zafizenim v domacnosti. Jsou samoziejmé k
dispozici v riznych variantach. Chrani podlahu pfed otisky, neCistotami
nebo poskrabanim. Kvalitni zpracovani a specialni povrch zabranuji tomu,
aby na nich stojici vybaveni klouzalo. Kromé toho tlumi vznikly hluk na
zarizeni a vibrace.

POHODLI A BEZPECNOST: Vas trénink bude ti$3i a pohodingjsi, protoze
podlozky pohlcuji hluk zafizeni a snizuji vibrace. Udrzi vas v bezpeci diky
protrzeni a protiskluzovému provedeni.

VYSOCE KVALITNi MATERIAL: Vyrobeno z nejkvalitngjsich material(i pro
konzistentni a pohodiny trénink. Jsou odolné a vydrzi obrovskou zatéz,
takze jsou idealni pro vybaveni posiloven, jako jsou bézecké pasy,
veslarske trenazeéry a atlasy.

Tento produkt si miZete zakoupit prostfednictvim nasledujiciho QR-kodu nebo odkazu.

https://hms-fithess.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

4. ROZPRACOVANY VYKRES/SEZNAM NAHRADNICH DILU

Pokud chcete najit pfiru¢ku online, navstivte:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. NAVOD K MONTAZ KROK 2

Pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 100 mm (96), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonoveé pojistné matice

KROK 1 M10 (113) piipevnéte pricny nosny ram (15) k zakladnimu ramu (8).

, , . . e ) Pfipevnéte podpéru kabelového kfize (11) k nosnému ramu kfize (15) pomoci drzaku 120 x 45 mm (27), dvou Sroubd M10 x
;c;r;ﬁ;; tc:)\:zu( ér)nbusovych Sroub M10 x 25 mm (104) a dvou podiozek M10 (109) vlozte dvé vodici tyce (14) do zadniho 65 mm (93), dvou podiozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).
Pfipevnéte zakladni ram (8) a obloukové drzaky (28) k zadnimu stabilizatoru (2) pomoci dvou Sroubl M10 x 100 mm Pfipevnéte podpéru kfiZeni kabeld (11) a obloukové drzaky (28) k nosnému ramu (3) pomoci dvou Sroubl M10 x 100 mm (91),
(91), dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113). dvou podloZzek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte nosny ram (3) a drzaky ve tvaru U (30) k zakladnimu ramu (8) pomoci ¢ty Sroub M10 x 60 mm (94), &tyf

podlozek M10 (109) a &tyF nylonovych pojistnych matic M10 (113). Matice a Srouby zatim nedotahuite.

Pfipevnéte drzék 120 x 45 mm (27) k z&kladnimu rdmu (8) pomaci dvou Sroubl M10 x 60 mm (94), matice
a Srouby kromé (104) a (91) nedotahuite.
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KROK 3

Na vodici tyCe (14) nasadte dva gumové nérazniky @65 x 25 mm (64).

Na vodici tyCe (14) nasadte 15 zatézovych desek (41), do otvoru zatéZové desky (41) zasurite vybérovou ty¢ (13). (Kazda
zatéZova deska mé& hmotnost 5 kg)

Zasurite horni zatézové desky (36) dolli po dvou vodicich tyéich (14), pak dolti po tyéi voliée (13), zasurite kolik volby zatéze.
(59) do otvoru pozadované hmotnosti. (Homi zatéZova deska ma hmotnost 4,45 kg.)

Pfipevnéte nosny ram sedadla (5) k nosnému ramu (3) pomoci dvou Sroubd M10 x 100 mm (91), dvou podlozek M10
(109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte nosny ram sedadla (5) a konzolu 120 x 45 mm (27) k pfednimu nosnému ramu (1) pomoci dvou Sroubd M10 x
70 mm (92), dvou podloZek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte nosny ram (1) k zakladnimu ramu (8) pomoci dvou podloZek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic
M10 (113). Matice nedotahujte.

KROK 4

Pfipevnéte horni ram (4) k nosnému ramu (3) pomoci jedné obloukové konzoly (28), dvou Sroubt M10 x 100 mm (91), dvou
podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte horni ram (4) k horni Casti vodicich tyCi (14) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 25 mm (104) a dvou podloZek
M10 (109).

Pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 80 mm (97), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10
(113) pfipevnéte k nosnému ramu (1) pfedni nohu Developer (7).

Pfipevnéte patni desku (17) k zakladnimu ramu (8) pomoci jedné trubky patni desky (26).




KROK 5 KROK 6

Pfipevnéte pfedni lisovaci zakladnu (12) k hornimu ramu (4) pomoci jedné osy @16 x 172 x M10 (31), dvou podlozek @25

. Pipevnéte levé rameno kabelového kfize (18) k podpéfe kabelového kfize (11) pomoci jedné nylonové matice M24
x @10 (108) a dvou nylonovych matic M10 (113). P (18) k podp (11)p J y

(112). Zasurite kolik ve tvaru T (37) na levé rameno kabelového kfiZeni (18) do nékterého z otvorli na desce
Pfipevnéte ram pfedniho lisu (6) k zakladné predniho lisu (12) pomoci jedné osy 816 x 198 x M10 (32), dvou podiozek ventilatoru. Pfipevnéte pravé rameno kabelového kfizeni (19) k podpéfe kabelového kfizeni (11) pomoci jedné

25 x 310 (108), d der @31 x @25,7x 8 (70)ad lonovych pojistnych matic M10 (113). N o , s o
025 x @10 (108), dvou pouzder @31 x & (70) a dvou nylonovych pojistnych matic (113) nylonové matice M24 (112). Zasurite kolik ve tvaru T (37) na pravé rameno kabelového kfiZeni (19) do nékterého z

VloZte kolik (38) do jediného otvoru na prednim lisovacim ramu (6) a zarovnejte jej s nékterym z otvor(i na desce ventilatoru. otvor(i na desce ventilatoru.

Pfipevnéte dva drzaky kfiZové kladky kabelu (16) k levému a pravému rameni kfiZové kladky kabelu (18 a 19) pomoci dvou
nylonovych pojistnych matic M24 (112).

Poznamka: Nylonové matice M24 (112) instalujte pomoci speciélniho kli¢e o velikosti 38-42.
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KROK 7

Pomoci dvou imbusovych Sroubl M8 x 40 mm (105) a dvou podloZek M8 (110) pfipevnéte opérnou podlozku (44) k
ramu opéradia (9).

Zasurite ram opéradla (9) do nosného rdmu (3) pomoci jednoho zajistovaciho knofliku (60).

Pfipevnéte podloZku sedadla (45) k ramu sedadla (10) pomoci &tyf imbusovych Sroubl M8 x 18 mm (106) a CtyF

podloZek M8 (110). VioZte rdm sedadla (10) do nosného ramu sedadla (5) pomoci jednoho zajistovaciho knofliku (60).

Pomoci dvou imbusovych Sroubl M8 x 18 mm (106) a dvou podloZek M8 (110) piipevnéte podioZku loketni kfivky
(40) k podpéFe loketni kfivky (39).

Pomoci jednoho zajistovaciho knofliku (60) zasurite podpéru ramene (39) do pfedniho nosného
ramu (1). Do pfedniho opémého ramu (1) a pfedniho vyvije¢e nohou (7) vioZte dvé trubky pénového
valce (25). Nasadte Ctyfi pénové role (46) na dvé trubky pénovych roli (25) a poté klepnéte na Ctyfi

koncovky pénovych roli (67).
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KROK 8

a.) S hornim lankem (51) v dréZce velké kladky (63) provlecte horni lanko (51) hornim ramem (4).

b.) Nainstalujte velkou kladku €. 1 (63) na horni ram (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

¢.) Nainstalujte velkou kladku €. 2 (63) na horni ram (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonove pojistné matice M10 (113).

d.) Nainstalujte velkou kladku ¢. 3 a 5 (63) na predni lisovaci zakladnu (12) pomoci dvou imbusovych Sroubd M10 x 155
mm (95), Ctyf podloZzek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

e.) Nainstalujte velkou kladku €. 4 (63) na nosny ram (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou lanek a
jednoho Sroubu M10 x 50 mm (102).

Pfidrzné prvky (65), dvé pouzdra pro pfidrzné prvky kabeld (66), dvé podlozky M10 (109) a jedna nylonova pojistna matice M10
(113).

f) Nainstalujte velkou kladku €. 6 (63) na nosny ram (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).
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g) Nainstalujte velkou kladku €. 7 (63) do nosného ramu (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10x50 mm (102), dvou lanek
PFidrZné prvky (65), dvé pouzdra pro pfidrzné prvky kabell (66), dvé podiozky M10 (109) a jedna nylonova pojistna matice M10
(113).

h.) Nainstalujte velkou kladku ¢. 8 (63) na drzak dvojité kladky (24) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm
(102), dvou drzaka lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné
matice M10 (113).

i.) Nainstalujte velkou kladku €. 9 (63) na horni ram (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonove pojistné matice M10 (113).

j.) Nainstalujte velkou kladku €. 10 (63) na dva nastavitelné drzaky kladky (29) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10 x 50 mm (102), dvou drZaku lanka (65), dvou pouzder drzakl lanka (66), dvou podloZek M10 (109) a jedné
nylonové pojistné matice M10 (113).

k.) Nainstalujte velkou kladku €. 11 (63) na horni ram (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm
(100), dvou pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

|.) Pfipevnéte Sroubovy konec horniho lanka (51) k tyCi volice (13).




KROK 9

MontaZ ramenniho lana (52) Ramenni lano (52) je v draZce velké kladky (63), ramenni lano (52) proviecte nosnym
ramem (3).

Nainstalujte velkou kladku €. 12 (63) na nosny ram (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonove pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 13 (63) na nosny ram (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou
drZaku lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podioZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10
(113).

Nainstalujte velkou kladku ¢. 14 (63) na drzak dvojité kladky (24) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm
(102), dvou lanek a jednoho Sroubu M10 x 50 mm (102).

Pfidrzné prvky (65), dvé pouzdra pro piidrzné prvky kabelt (66), dvé podloZky M10 (109) a jedna nylonova pojistna
matice M10 (113).

Pfipevnéte drzak jedné kladky (23) ke konci ramenniho lana (52) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 25 mm
(104), dvou Sroub M10 x 25 mm (104) a dvou Sroubl M10 x 25 mm (104).

PodloZky M10 (109) a jedna nylonova pojistna matice

M10 (113).




KROK 10

Montaz kfiZzového kabelu (53):
a.) Provedte konec kfizového kabelu (53) skrz levé a pravé rameno kfizového kabelu (18 a 19) a
podpéru kfizového kabelu (11).

b.) Pfipevnéte kabel U (55) ke kulovému konci kiiZového kabelu (53).

c.) Pfipevnéte jednu karabinu (58) ke kabelu U (55) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 35 mm
(103), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

d.) Nainstalujte stfedni kladku ¢&. 15 (62) na drzak kfizové kladky lana (16) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

e.) Namontujte malou kladku €. 16 (61) na levé rameno kfiZeni kabell (18) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

f.) Namontuijte stfedni kladku ¢. 17 (62) na podpéru kfiZového lana (11) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

g.) Nainstalujte velkou kladku ¢. 18 (63) k zékladnimu ramu (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou drzaku lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a
jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

h.) Nainstalujte velkou kladku ¢&. 19 (63) na drzak jedné kladky (23) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10 x 50 mm (102), dvou drzakd lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a
jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

i.) Nainstalujte velkou kladku €. 20 (63) k zékladnimu rému (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10
x 50 mm (102), dvou kabelovych drzaku 65), dvou kabelovych drzakl pouzdra (66), dvou podloZzek M10
(109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

j-) Nainstalujte stfedni kladku €. 21 (62) na podpéru kfiZeni kabelt (11) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

k.) Nainstalujte malou kladku €. 22 (61) na pravé rameno kfizového lana (19) pomoci jednoho
imbusového Sroubu M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10
(113).

|.) Namontuijte stfedni kladku €. 23 (62) na drzak kladky kfiZového lana (16) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

m.) Pfipevnéte dva kabely U (55) ke kulovému konci kfiZového kabelu (53).

n.) Pfipevnéte dvé karabiny (58) ke kabelu U (55) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 35 mm (103),
Ctyf podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).
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KROK 11

MontéZ spodniho kabelu (54):
Umistéte dolni lanko (54) do drézky velké kladky (63) skrz pfedni vyvije¢ nohou (7).

Nainstalujte velkou femenici €. 24 (63) k vyvijeci pfedni nohy (7) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 65 mm (99),
dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 25 (63) na pfedni nosny ram (1) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 70 mm (98), dvou
podloZzek M10 (109) a jedné nylonove pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 26 (63) na zakladni ram (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou
drZaku lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou femenici &. 27 (63) do drzaku nastavitelné Femenice (29) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50
mm (102), dvou drzaku lanka (65), dvou pouzder drzaki lanka (66), dvou podioZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné
matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 28 (63) na z&kladni rAm (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), jednoho
drZéku lana (65), jednoho pouzdra drZaku lana (66), dvou podioZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pfipevnéte jeden kabel U (55) ke kulovému konci spodniho kabelu (54) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 35 mm
(103), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).
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KROK 12

Pfipevnéte Lat Bar (20) k drunému konci horniho lana (51) pomoci dvou karabin (58) a jednoho fetizku 7-Link (57).

Pfipevnéte dolni ty¢ (21) nebo kotnikovy popruh (145) k drunému konci dolniho lana (54) pomoci dvou karabin (58) a jednoho
fetizku 15-Link (56).

Pfipevnéte popruh AB (50) k druhému konci ramenniho kabelu (52) pomoci jedné karabiny (58).
Pfipevnéte dvé rukojeti popruhu (49) k obéma konclim kfizového kabelu (53) pomoci dvou karabin

(58).




KROK 13

Pfipevnéte dva drZaky krytu zavazi (33) k hornimu ramu (4) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 16 mm (107) a Ctyf

podlozek M10 (109).

Pfipevnéte levy kryt zavazi (47) a pravy kryt zavazi (48) k drzakim krytu zavaZzi (33) pomoci dvanacti imbusovych Sroub

M10 x 16 mm (107) a dvanacti podloZzek M10 (109).
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KROK 14

Pfipevnéte rAm opéradla (117) a jednu konzolu 45X120 mm (128) k ramu zakladny lisu na nohy (116) pomoci dvou
Sroubd M10x60 mm (94), dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte ram sedadla lisu na nohy (118) k ramu zakladny lisu na nohy (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10
x 100 mm (96), dvou podlozZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pomoci dvou imbusovych Sroubt M10 x 100 mm (96), &ty podlozek M10 (109), dvou nylonovych pojistnych matic M10
(113) a dvou Sroubd M10*70 pfipevnéte ram sedadla lisu na nohy (118) a rAm opéradia lisu na nohy (128) k rmu
opéradla (117).




KROK 15 KROK 16

Pripevnete svpojovaci ram zakladny (127) szélkladn!'_mu r’ému Iisq na nohy (116) pomoci dvou Sroubd M10 x 20 mm (134), Pfipevnéte pravou ty¢ (124) a levou ty€ (125) k ramu sedadla lisu na nohy (118) pomoci dvou Sroubt M10 x 70 mm (92),
dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113). dvou podiozek M10 (109) a dvou nylonowjch pojistnjich matic M10 (113).

Pomoci &ty imbusovych Sroubl M10x16 mm (107), &ty podloZek @25x@10 mm (108) a dvou os @15x93xM10
(129) pfipevnéte pfedni stojan na lisovani nohou (119) a zadni stojan na lisovani nohou (120) k zakladnimu ramu
lisu na nohy (116).

Pfipevnéte podlozku opéradia lisu na nohy (131) k rAmu opéradla lisu na nohy (123) pomoci ¢tyi imbusovych Sroubl M8 x 18
mm (106) a Ctyf podloZek M8 (110).
VloZte rAm opéradla lisu na nohy (123) do svislého rAmu opéradla (117) pomoci jednoho zajistovaciho knofliku (60).




KROK 17

Pomoci Ctyf imbusovych Sroubl M8 x 18 mm (106) a étyi podloZzek M8 (110) pfipevnéte podloZku sedadla Leg Press
(130) k ramu sedadla Leg Press (118).

Pfipevnéte desku Leg Press (122) k rAmu Leg Press Connect (121) pomoci dvou Sroubd M10 x 40 mm (133), dvou
podloZek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pozn&mka: Dbejte na smér instalace pfipojovaciho ramu Leg Press (121).

Pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 145 mm (135), CtyF podloZzek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10
(113) pfipevnéte pedni stojan na lisovani nohou (119) a zadni stojan na lisovani nohou (120) ke spojovacimu ramu lisu na
nohy (121).

KROK 18

Protahnéte konec kabelu pro leg press (132) ramem sedatka pro leg press (118) a rAmem stojanu pro pfedni leg press (119).

Nainstalujte velkou kladku ¢. 29 (63) na ram zakladny lisu na nohy (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 45 mm
(101), jedné podlozky M10(109) a jedné pruzné podlozky M10 (137).

Nainstalujte velkou kladku €. 30 (63) do ramu sedadla lisu na nohy (118) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 70 mm
(98), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 45 mm (101), dvou podloZzek M10(109) a jedné nylonove pojistné matice
M10 (113) namontuite stfedni kladku €. 31 (62) na ram pfedniho lisu na nohy (119).

Nainstalujte velkou kladku €. 32 (63) na rdm z&kladny lisu na nohy (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 45 mm
(101), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 33 (63) do ramu pfedniho lisu na nohy (119) pomoci jednoho imbusoveho Sroubu M10 x 45
mm (101), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pfipevnéte druhy konec kabelu Leg Press (132) k zakladnimu ramu Leg Press (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10 x 28 mm (136), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonove pojistné matice M10 (113).




KROK 19 KROK 20

Pfipevnéte z&kladni spojovaci ram (127) k zakladnimu rdmu TYTAN pomoci dvou Sroubd M10 x 20 mm (134), dvou
podloZzek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte druhy konec kabelu Leg Press (132) ke konzolam pro nastaveni kabelu (126) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10 x 28 mm (136), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pfipevnéte kabel U TYTAN 17 ke konzolam pro nastaveni kabelu (126) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x
35 mm (103), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Poznamka: Pfed pouZitim tohoto stroje se ujistéte, Ze jsou vSechny matice a Srouby dotaZeny. 4,!]
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6. INFORMACE O CVICENI

NEZ ZACNETE

Zpusob zahdjeni cvicebniho programu zévisi na vasi fyzické kondici. Pokud jste byli nékolik let neaktivni nebo méte nadvahu,
musite zacit pomalu a zvySovat pocet opakovani za trénink.

Béhem nésledujicich Sesti az osmi tydnd se v3ak vaSe aerobni kondice zlepdi. Nenechte se odradit, pokud to bude trvat
déle. Je duleité pracovat svym viastnim tempem. Nakonec budete schopni cvicit nepfetrZité 30 minut. Cim lepsi bude vase
aerobni kondice, tim vice budete muset pracovat, abyste se udrZeli v cilové zoné.

NEZAPOMENTE NA TYTO ZAKLADNI INFORMACE:

e Nechte si od Iékafe zkontrolovat svij tréninkovy a dietni program a poradit vam, jaky tréninkovy rezim byste méli pfijmout.
= Tréninkovy program zahajte pomalu a s realistickymi cili.

«  Casto sledujte svej puls. Stanovte si cilovou tepovou frekvenci podle svého véku a kondice.

e Zafizeni postavte na rovny rovny povrch, alespori 3 stopy od stén a nabytku.

INTENZITA CVICENI

Abyste maximalizovali pfinos cvieni, je dlleZité cvicit spravnou intenzitou. Spravnou Urove intenzity I1ze zjistit pomoci srde¢ni
frekvence jako voditka. Pro efektivni aerobni cviceni by se vase tepova frekvence méla pfi cviCeni udrZovat na irovni mezi 65
% a 85 % vaSi maximalni tepové frekvence. Tato hodnota se nazyva vasSe cilova zéna. Svou cilovou zonu najdete v
tabulce nize.
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Béhem prvnich mésici cvicebniho programu udrZuite pfi cviceni tepovou frekvenci blizko dolni
hranice cilové zony. Po nékolika mésicich miZete tepovou frekvenci postupné zvySovat, dokud se pii
cviéeni nebude bliZit stfedu cilove zony.

Tepovou frekvenci zméfite tak, Ze pestanete cviCit, ale budete pokracovat v pohybu nohou nebo v
chiizi a priloZite si dva prsty na zapésti. Pocitejte srdecni tep po dobu Sesti vtefin a vysledek
vynasobte deseti, abyste zjistili svou tepovou frekvenci. Napiiklad pokud je podet
Sestisekundovych tepli 14, vaSe tepova frekvence je 140 tepli za minutu (pocitani
Sestisekundovych tepli se pouZiva proto, Ze vaSe tepova frekvence po ukonéeni cviceni rychle
klesa.) Upravujte intenzitu cviGeni, dokud nebude vaSe tepova frekvence na spravné (rovni.

MUSCLE CHART

AEROBNI CVICENI

Aerobni cviceni zlepSuje kondici plic a srdce - nejdulezitéjSiho svalu vaSeho téla. Aerobni kondici podporuje jakékoli €innost, pfi
které se pouZivaji velke svaly (napfikiad paZe, nohy nebo hyzdé). Srdce vam pfi ni rychle bije a vy zhluboka dychate.
Aerobni cviCeni by mélo byt soucasti celého vaseho cvicebniho programu.

SILOVY TRENINK

Vedle aerobniho cvieni, které pomaha zbavit se piebyte¢ného tuku, ktery mize naSe télo ukladat, a udrzet ho, je nezbytnou soucasti
rutinniho procesu posilovani. Silovy trénink pomaha tonizovat, budovat a posilovat svaly. Pokud cvicite nad svou cilovou zonu, mozZna budete
chtit provadét mensSi poget opakovani.

Jako vZdy se pred zahjenim jakéhokoli cvicebniho programu poradte se svym Iékafem.

CILENE SVALOVE SKUPINY

Cviceni, které se provadi na TYTAN 17, rozviji horni a dolni ¢ast téla nebo kombinované svalové skupiny celého téla. Tyto
svalové skupiny jsou zvyraznény na niZe uvedené svalové tabulce.
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PREDNi STRANA ZADA

A: Trapézovy sval

B: pfedni deltovy sval
C: Pectoralis major
D: Serratus Anterior

J: Trapézovy sval

K: zadni deltovy sval
L: Triceps

M: Latssimus Dorsi

E: Biceps N, Foso
: bfigni - hyzdové svaly
F: bfiSni sval _ ;

G: Sartorius O: Hamstringy

H: &tyFhlavy sval stehenni P: Gastrocnem

|: Tibialis anterior



7. PROTAHOVACI CVICENI

Pfed kaZdym tréninkem byste méli svaly alespon 5-10 minut protahovat, abyste je dostateéné zahfali. [y
Nasledujici protahovaci cviky zopakujte pétkrat. Protahovani pfed tréninkem pomaha zlepsit flexibilitu a snizuje <j_‘:-;'-'. y
riziko zranéni. vy l
II i
@ HLavni VALCE Tl
Po dobu jednoho poditani otacejte hlavou doprava a pocitujte protaZeni levé strany krku, poté po dobu g
jednoho pogitani otacejte hlavou dozadu, vytahujte bradu ke stropu a nechte Usta oteviena. Po dobu IF} )

jednoho pogitani otacejte hlavou doleva a poté na dobu jednoho poéitani spustte hlavu k hrudniku. [ | |

© 2VEDANI RAMEN

Zvednéte pravé rameno smérem k uchu a pocitejte. Poté zvednéte levé rameno nahoru na jedno pocitani,

)
zatimco prave rameno spoustite dold. & N
FL
© BOCNi PROTAZEN e
Roztahnéte paZe do stran a zvednéte je nad hlavu. Natahnéte pravou paZi co nejdale ke stropu a poCitejte do ‘,'51‘1

jedné. Tento Ukon opakuite s levou paZzi. 4

@ PROTAZENI CTYRHLAVEHO SVALU STEHENNIHO

Jednou rukou se opfete 0 zed, abyste méli rovnovahu, natahnéte se za sebe a vytahnéte pravou nohu nahoru. =
Pfiblizte patu co nejvice k hyZdim. Vydrzte 15 pocitani a opakujte s levou nohou. N

3
T .1..‘
© PROTAZEN] UNITRNI STRANY STEHEN L)
Sednéte si tak, abyste méli chodidla u sebe a kolena sméfovala ven. Pfitahnéte chodidla co nejblize k If *‘a
tfislim. Jemné tlaCte kolena k podlaze. Vydrzte 15 poéitani. ..'._
© poTEKY PRSTU
Pomalu se predklofite v pase a nechte zada a ramena uvolnéna, jak se natahujete smérem ke Spickam. ] ﬂ i,
Natahnéte se co nejdale a vydrzte 15 pocitani. -‘_". LS
I".:E\. 'I-- 5

@ PROTAZENI HAMSTRINGU

Natahnéte pravou nohu. Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu pravého stehna. Natahnéte se smérem ke ,: '}r
SpiCce nohy, jak jen to bude mozné. Vydrzte 15 poCitani. Uvolnéte se a poté opakujte s levou nohou. '

© PROTAZENI LYTEK / ACHILOVEK

Opfete se 0 zed, levou nohu dejte pfed pravou a ruce pfedpazte. Pravou nohu drZte rovné a levé chodidlo ﬂ ,::. "
na podlaze; poté pokréte levou nohu a predklorite se pohybem bok( smérem ke zdi. VydrZte a poté -

o "'-—Z_ E
opakuijte na druhou stranu po dobu 15 po¢td. 'f e o)
(E.-:"':TL‘*,

8. PECE A UDRZBA

1. Uroveri bezpegnosti zafizeni miize byt zachovéna pouze tehdy, pokud je pravidelng kontrolovano, zda nedoslo k
poSkozeni a opotfebeni, napf. pfipojovacich bodu.

2. Pravidelné mazte pohyblivé ¢asti lehkym olejem, abyste zabranili jejich pfedCasnému opotebeni.

3. Pfed pouZitim zafizeni zkontrolujte a utdhnéte vSechny dily, vadné dily okamzité vymérite a zafizeni nepouZivejte,
dokud nebude v bezvadném stavu.

4. Zafizeni Ize Cistit vihkym hadfikem a jemnym neabrazivnim Cisticim prostfedkem. NepouZivejte rozpoustédia.

5. Nepokousejte se toto zafizeni opravovat sami. V pfipadé jakychkoli potizi s montaZi, provozem neho
pouZivanim cvicebniho vyrobku nebo v pfipadé, Ze se domnivate, Ze vam chybi néjaké dily, kontaktujte
prodejce.



BRUGSANVISNING

Kaere kunde,

Vi er glade for, at du har valgt et apparat fra HMS' produktsortiment. HMS sportsudstyr tiloyder dig hgj
kvalitet og ny teknologi.

For at kunne udnytte dit apparats potentiale fuldt ud og have gleede af det i mange ar, skal du leese denne
vejledning grundigt igennem, far du starter op og begynder at treene, og bruge apparatet i overensstemmelse med
instruktionerne. Apparatets driftssikkerhed og funktion kan kun garanteres, hvis sikkerhedsanvisningerne i denne
brugervejledning overholdes. Vi patager os intet ansvar for skader, der opstar som falge af ukorrekt brug eller

forkert betjening.

Sarg for, at alle personer, der bruger enheden, har laest og forstaet brugervejledningen.

Opbevar brugervejledningen pa et sikkert sted, sa du altid kan fa adgang til den, hvis det
bliver nadvendigt.



Besag vores YouTube-kanal

1. Scan QR-koden
2. Se videoer
3. Start hurtigt og sikkert

You{[l3

[m] 34 Y [m]

Vi er ogsa pa de sociale medier!

Fa den nyeste produktinformation, treeningsindhold og meget mere pa vores

hjemmeside:

Instagram-side Facebook-side

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

MONTERINGS- OG BRUGSANVISNING - GEM DEN TIL SENERE BRUG VIGTIGT - LES
VENLIGST DENNE VEJLEDNING GRUNDIGT IGENNEM F@R MONTERING ELLER BRUG

Denne instruktion indeholder vigtige oplysninger, som hjeelper dig med at fa det bedste ud af dit udstyr og sikrer sikker og
korrekt montering, brug og vedligeholdelse.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. SIKKERHEDSOPLYSNINGER

VIGTIGT - LAES DET HELE F@R MONTERING ELLER BRUG

For at mindske risikoen for alvorlige skader skal du leese hele manualen, far du samler eller bruger baenken. Veer iszer opmaerksom pa
felgende sikkerhedsforanstaltninger.

SAMLING

Tjek, at du har alle de komponenter og veerktgjer, der er anfart i styklisten, og husk, at nogle komponenter er
formonterede for at lette monteringen.

Hold barn og dyr veek fra treeningsomradet, da sma dele kan udgere en kvaelningsfare, hvis de sluges.
Serg for, at du har plads nok il at placere delene, far du gar i gang.

Saml genstanden sa taet pa dens endelige placering (i samme rum) som muligt.

Produktet skal installeres pa et stabilt og plant underlag.

Bortskaf al emballage omhyggeligt og ansvarligt.

BRUG

Hold bern uden opsyn veek fra udstyret.
Sundhedsskader kan opsta som fglge af forkert eller overdreven traening.

Hvis nogen af justeringsanordningerne bliver staende fremme, kan de forstyrre brugerens beveegelser.

Det er ejerens ansvar at sikre, at alle brugere af dette produkt er korrekt informeret om, hvordan man bruger dette produkt sikkert.

Dette produkt er kun beregnet til husholdningsbrug.
Ma ikke bruges i kommercielle, udlejnings- eller institutionelle omgivelser.
For du bruger udstyret til at treene, skal du altid udfere straekavelser for at varme ordentligt op.

Hvis brugeren oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal man stoppe traeningen og straks
s@ge leegehjeelp.

Kun én person ad gangen ber bruge udstyret.
Hold haenderne vaek fra alle bevaegelige dele.

Hav altid passende treeningstej pa, nar du treener. Hav ikke lgst eller poset tej pa, da det kan haenge fast i udstyret. Brug
traeningssko for at beskytte dine fadder under treeningen.

Anbring ikke skarpe genstande omkring udstyret.
Handicappede personer bar ikke bruge udstyret uden en kvalificeret person eller laege til stede.

Opbevar dette udstyr indendars, veek fra fugt og stev. Stil ikke udstyret i en garage, et udhus, en overdaekket terrasse eller i
naerheden af vand.

Hvis barn far lov til at bruge udstyret under opsyn, skal der tages hensyn til deres mentale og fysiske udvikling. De skal
kontrolleres og instrueres i korrekt brug af udstyret. Udstyret er under ingen omsteendigheder egnet som legeta;.

Dette produkt er egnet til en maksimal brugerveegt pa: 150 kg.

Dette produkt er ikke egnet til terapeutiske formal.

= Det frie omrade skal vaere mindst 0,6 m starre end treeningsomradet i de retninger, hvorfra der er adgang til udstyret. Det frie
omrade skal ogsa omfatte omradet for n@dafstigning. Hvis udstyret er placeret ved siden af hinanden, kan vaerdien af det frie
omrade deles. Hold bgrn uden opsyn veek fra udstyret.

= Placer aldrig enheden pa en overflade, hvis den blokerer ventilationsabningerne.

= Leegen sarlig gulvmétte under enheden for at beskytte qulvet eller taeppet mod skader eller misfarvning.

ADVARSEL: Foreeldre og andre med ansvar for barn skal veere deres ansvar bevidst, fordi barns naturlige legeinstinkt og lyst til at
eksperimentere kan fare til situationer og adfeerd, som traeningsudstyret ikke er beregnet til.

ADVARSEL: Radfer dig med din lzege, fer du pabegynder et traeningsprogram. Dette er iseer vigtigt for personer
over 35 ar eller personer med eksisterende helbredsproblemer. Du SKAL lzese alle instruktioner, fer du bruger
fitnessudstyr.

Bemaerk, at dette produkt kan have en veaegttolerance pa ca. 4 %.

2. TEKNISK SPECIFIKATION

Modellens nettoveegt er: 214,7 kg
Samlingsstarrelsen er: 2100%2300*2100MM
Maks. brugerveegt: 150 kg

@‘ TYTAN1Y er certificeret i henhold til EN ISO 20957-1:2013 og EN ISO
\) 20957-2:2021.

L £
LK
-e
Genbrugskredslab

Emballagematerialet kan fares tilbage til ravarekredslabet. Bortskaf emballagemateriale i overensstemmelse med
lovbestemmelserne. Oplysninger kan hentes fra retur- eller indsamlingssystemerne i dit samfund.



3. DU ER MASKE OGSA INTERESSERET | DETTE TILBEHZR

LR E N N N RN .

Ideel beskyttelse. Til treening derhjemme.

HMS tilbyder beskyttende gulvmatter for at forhindre, at fitnessudstyret
beskadiger gulvet derhjemme. De fas naturligvis i forskellige varianter. De
beskytter gulvet mod maerker, snavs og ridser. Den hgje kvalitet og den seerlige
overflade forhindrer, at det udstyr, der str pa matten, glider. Derudover deempes
den resulterende st@j pa udstyret og vibrationer.

KOMFORT OG SIKKERHED: Din treening bliver mere st@jsvag og behagelig, da
matterne absorberer st@jen fra apparatet og reducerer vibrationer. Holder dig
sikker med sit rivefaste og skridsikre design.

MATERIALE AF HJJ KVALITET: Skabt af de fineste materialer til en ensartet og
behagelig treening. De er holdbare og kan baere en enorm veegt, hvilket ggr dem
ideelle til treeningsudstyr som l@beband, roere og atlas.

Du kan kabe dette produkt via felgende QR-kode eller link.

4. EKSPLODERET TEGNING/RESERVEDELSLISTE

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

Hvis du vil finde manualen online, kan du besgge:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. SAMLEVEJLEDNING

TRIN 1

Seet to styresteenger (14) i den bageste stabilisator (2) ved hjeelp af to unbrakoskruer M10x25 mm (104) og to skiver M10
(109).

Fastgar basisrammen (8) og buebeslagene (28) til den bageste stabilisator (2) ved hjeelp af to vognbolte M10x100 mm
(91), to skiver M10 (109) og to nylonlasemgtrikker M10 (113).

Fastger statterammen (3) og de U-formede beslag (30) til bundrammen (8) ved hjeelp af fire vognbolte M10x60 mm (94),
fire skiver M10 (109) og fire nylonlasematrikker M10 (113).

Fastger beslaget 120x45 mm (27) til bundrammen (8) med to vognbolte M10x60 mm (94), spaend ikke
matrikkerne og boltene undtagen (104) og (91).

L

TRIN 2

Fastgar Crossover-statterammen (15) il basisrammen (8) med en unbrakoskrue M10x100 mm (96), to spaendeskiver
M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Fastger kabelkrydsningsstatten (11) til krydsningsstatterammen (15) ved hjeelp af beslaget 120x45 mm (27), to vognbolte
M10x65 mm (93), to skiver M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

Fastger kabelovergangsstatten (11) og buebeslagene (28 til statterammen (3) med to vognbolte M10x100 mm (91), to
spaendeskiver M10 (109) og to nylonlasemgtrikker M10 (113).

Spaend ikke matrikker og bolte endnu.
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TRIN 3

Skub to gummibumpere @65x25 mm (64) pa styresteengerne (14).

Skub 15 vaegtplader (41) pa styresteengerne (14), og saet veelgerstangen (13) ind i hullet pa vaegtpladen (41). (Hver
veegtplade er 5KGS)

Skub de averste veegtplader (36) ned ad de to styrestaenger (14) og derefter ned ad veelgerstangen (13), indseet veegtvalgsstiften
(59) i hullet til den gnskede veegt. (Den gverste veegtplade er 4,45 kg)

Fastger saedets statteramme (5) til statterammen (3) ved hjeelp af to vognbolte M10x100 mm (91), to skiver M10 (109) og
to nylonlasematrikker M10 (113).

Fastger seedets statteramme (5) og beslag 120x45 mm (27) til den forreste statteramme (1) ved hjeelp af to vognbolte
M10x70 mm (92), to skiver M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

Fastger stetterammen (1) til bundrammen (8) ved hjeelp af to skiver M10 (109) og to nylonldsematrikker M10 (113).

Spaend ikke matrikkerne.

113

TRIN 4

Fastger den gvre ramme (4) til statterammen (3) ved hjeelp af et buebeslag (28), to vognbolte M10x100 mm (91), to skiver
M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

Fastgar den gvre ramme (4) til toppen af styresteengerne (14) med to unbrakoskruer M10x25 mm (104) og to spaendeskiver
M10 (109).

Fastger den forreste benudvikler (7) til stetterammen (1) med en unbrakoskrue M10x80 mm (97), to skiver M10 (109) og en
nylonlasemgatrik M10 (113).

Fastger fodpladen (17) til bundrammen (8) ved hjeelp af et fodpladerar (26).
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TRIN 5 TRIN 6

Fastgar den forreste pressebase (12) til den gvre ramme (4) med en @16x172xM10-aksel (31), to skiver @25x @10 (108)

. Fastgar den venstre kabelovergangsarm (18) til kabelovergangsstetten (11) med en nylonmatrik M24 (112). Seet den
0g to nylonmatrikker M10 (113). g gangsarm (18) gang (11) y (112)

T-formede stift (37) pa den venstre kabelovergangsarm (18) ind i et af hullerne pa ventilatorpladen. Fastger den

Fastger den forreste presseramme (6) til den forreste pressebase (12) ved hjeelp af en #16x198xM10-aksel (32), to skiver hajre kabelovergangsarm (19) til kabelovergangsstatten (11) med en nylonmetrik M24 (112). Seet den T-formede stift

025 10 (108), to basninger @31x225,7x8 (70) og to nylonlsematrikker M10 (113). (37) pé den hgjre kabelovergangsarm (19) i et af hullerne pa ventilatorpladen

Seet indsaetningsstiften (38) ind gennem det ene hul pa den forreste presseramme (6), og ret den ind efter et af hulleme péa Fastger to kabelovergangsskivebeslag (16) til venstre og hgjre kabelovergangsarm (18 & 19) ved hjeelp af to nylonlasematrikker
ventilatorpladen. M24 (112).

Bemaerk: Monter nylonmatrikker M24 (112) med en specialnggle i starrelse 38-42.
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TRIN 7

Fastger rygleenspuden (44) til rygleensrammen (9) med to unbrakoskruer M8x40 mm (105) og to spaendeskiver M8
(110).

Seet rygleensrammen (9) ind i statterammen (3) ved hjeelp af en laseknap (60).
Fastger seedepuden (45) til seederammen (10) med fire unbrakoskruer M8x18 mm (106) og fire speendeskiver M8

(110). Seet seederammen (10) ind i seedestatterammen (5) ved hjeelp af en laseknap (60).

Fastgar Arm Curl Pad (40) til Arm Curl Support (39) med to unbrakoskruer M8x18 mm (106) og to skiver M8 (110).

Seet Arm Curl Support (39) ind i Front Support Frame (1) ved hjeelp af en laseknap (60). Saet to

Foam Roll Tubes (25) ind i Front Support Frame (1) og Front Leg Developer (7). Skub fire Foam

Rolls (46) pa to Foam Roll Tubes (25), og tryk derefter pa fire Foam Roll End Cap (67).




TRIN 8

a.) Med det gvre kabel (51) i rillen pa den store remskive (63) traekkes det gvre kabel (51) gennem den gvre ramme (4).

b.) Monter den store remskive nr. 1 (63) pa den gvre ramme (4) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x60 mm (100), to
remskivebgsninger (68), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

c.) Monter den store remskive nr. 2 (63) pa den gvre ramme (4) med en unbrakoskrue M10x60 mm (100), to
remskivebgsninger (68), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgatrik M10 (113).

d.) Monter den store remskive nr. 3 og 5 (63) pa den forreste pressebase (12) med to unbrakoskruer M10x155 mm (95),
fire skiver M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

e.) Monter den store remskive nr. 4 (63) pa stetterammen (3) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102), to kabler
holdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasemetrik M10 (113).

f) Monter den store remskive nr. 6 (63) pa stetterammen (3) med en unbrakoskrue M10x60 mm (100), to
remskivebgsninger (68), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

g) Monter den store remskive nr. 7 (63) pa stetterammen (3) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102), to kabler
holdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasemetrik M10 (113).

h.) Monter stor remskive nr. 8 (63) pa dobbeltremskivebeslaget (24) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102),
to kabelholdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

i.) Monter den store remskive nr. 9 (63) pa den gvre ramme (4) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x60 mm (100), to
remskivebgsninger (68), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

j.) Monter stor remskive nr. 10 (63) pé de to justerbare remskivebeslag (29) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50
mm (102), to kabelholdere (65), to kabelholderbasninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

k.) Monter den store remskive nr. 11 (63) pa den gvre ramme (4) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x60 mm
(100), to remskivebgsninger (68), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

|.) Fastger boltenden af det gverste kabel (51) til vaelgerstangen (13).
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TRIN9

Montering af skulderkablet (52) Med skulderkablet (52) i rillen pa den store remskive (63) traekkes skulderkablet (52)
gennem statterammen (3).

Monter den store remskive nr. 12 (63) pa stetterammen (3) med en unbrakoskrue M10x60 mm (100), to
remskivebgsninger (68), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Monter den store remskive nr. 13 (63) pa stetterammen (3) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102), to
kabelholdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Monter stor remskive nr. 14 (63) pa dobbeltremskivebeslaget (24) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x 50 mm (102), to
kabler
holdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

Fastger enkeltskivebeslaget (23) til enden af skulderkablet (52) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x25 mm (104), to
Skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).




TRIN 10

Montering af crossover-kablet (53):

a.) Far enden af crossover-kablet (53) gennem venstre og hgjre kabelovergangsarm (18 og 19) og kabelovergangsstatten
(12).

b.) Seet kabel-U'en (55) pa kugleenden af crossover-kablet (53).

c) gﬁstgﬂr en karabinhage (58) til kabel-U'en (55) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x35 mm (103), to skiver M10 (109) og
Lasematrik af nylon M10 (113).

d.) Monter den midterste remskive nr. 15 (62) pa kabelovergangens remskivebeslag (16) ved hjzelp af en unbrakoskrue

M10x50 mm (102), to
Skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

e.) Monter den lille remskive nr. 16 (61) pa den venstre kabelovergangsarm (18) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm
(102), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

f.) Monter den midterste remskive nr. 17 (62) pa kabelovergangsstatten (11) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102),
to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

g.) Monter den store remskive nr. 18 (63) pa bundrammen (8) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102), to
kabelholdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

h.) Montér stor remskive nr. 19 (63) pa enkeltremskivebeslaget (23) med en unbrakoskrue M10x50 mm (102),
to kabelholdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

i.) Montér den store remskive nr. 20 (63) pa bundrammen (8) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102),
to kabelholdere 65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasemetrik M10 (113).

j.) Monter den midterste remskive nr. 21 (62) pa kabelovergangsstetten (11) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102),
to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

k.) Monter lille remskive nr. 22 (61) pa hgjre kabelovergangsarm (19) med en unbrakoskrue M10x50 mm (102), to skiver M10
(109) og en nylonlasematrik M10 (113).

|.) Monter den midterste remskive nr. 23 (62) pa kabelovergangens remskivebeslag (16) med en unbrakoskrue M10x50
mm (102), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

m.) Seet to kabel-U'er (55) pa kugleenden af crossover-kablet (53).

n.) Fastger to karabinhager (58) til kabel-U'et (55) med to unbrakoskruer M10x35 mm (103), fire skiver M10 (109) og to
nylonlasemgtrikker M10 (113).
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TRIN 11 TRIN 12

Montering af det nederste kabel (54): Fastger Lat Bar (20) til den anden ende af Upper Cable (51) ved hjzelp af to karabinhager (58) og en Chain 7-Link (57).

Placer det nederste kabel (54) i rillen pa den store remskive (63) gennem den forreste benudvikler (7). _ _ .
) , . _ _ Fastger Lower Bar (21) eller Ankle Strap (145) til den anden ende af Lower Cable (54) ved hjeelp af to karabinhager (58) og
Montér den store remskive nr. 24 (63) pa den forreste benudvikler (7) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x65 mm (99), to en Chain 15-Link (56).

skiver M10 (109) og en nylonlasemgatrik M10 (113).

Monter den store remskive nr. 25 (63) pa den forreste statteramme (1) med en unbrakoskrue M10x70 mm (98), to skiver
M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Montér den store remskive nr. 26 (63) pa bundrammen (8) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102), to
kabelholdere (65), to kabelholderbgsninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

Monter den store remskive nr. 27 (63) pa de justerbare remskivebeslag (29) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (58).
(102), to kabelholdere (65), to kabelholderbasninger (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

Monter den store remskive nr. 28 (63) pa bundrammen (8) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x50 mm (102), en kabelholder
(65), en kabelholderbasning (66), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

Fastger en kabel-U (55) til kugleenden af det nederste kabel (54) med en unbrakoskrue M10x35 mm (103), to skiver M10
(109) og en nylonlasematrik M10 (113).

Fastger AB-stroppen (50) til den anden ende af skulderkablet (52) ved hjeelp af en karabinhage (58).

Fastgar to strophandtag (49) til begge ender af crossover-kablet (53) ved hjeelp af to karabinhager




TRIN 13

Fastger de to veegtdaekselbeslag (33) til den gvre ramme (4) med to unbrakoskruer M10x16 mm (107) og fire skiver M10
(109).

Fastger venstre (47) og hgjre (48) vaegtdaeksel til vaegtdaekselbeslagene (33) med tolv unbrakoskruer M10x16 mm (107)
0g tolv skiver M10 (109).
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TRIN 14

Fastger rygleensrammen (117) og et beslag 45X120mm (128) til benpressens basisramme (116) med to vognbolte
M10x60mm (94), to skiver M10 (109) og to nylonlasemgtrikker M10 (113).

Fastger benpressens seederamme (118) til benpressens basisramme (116) med en unbrakoskrue M10x100 mm (96), to
spaendeskiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Fastger benpressens seederamme (118) og benpressens ryglaensramme (128) til rygleenets opretstaende ramme (117) ved
hjeelp af to unbrakoskruer M10x100 mm (96), fire skiver M10 (109), to nylonlasematrikker M10 (113) og to vognbolte
M10*70.




TRIN 15

Fastger Base Connect-rammen (127) til benpressens basisramme (116) ved hjeelp af to vognbolte M10x20 mm (134), to
skiver M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

Fastger den forreste benpresramme (119) og den bageste benpresramme (120) til benpressens basisramme (116)
ved hjeelp af fire unbrakoskruer M10x16 mm (107), fire skiver @25x@10 mm (108) og to aksler @15x93xM10
(129).

TRIN 16

Fastger den hgjre stang (124) og den venstre stang (125) til benpressens ssederamme (118) ved hjeelp af to vognbolte
M10x70 mm (92), to skiver M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

Fastgar benpressens rygleenspude (131) til benpressens rygleensramme (123) ved hjeelp af fire unbrakoskruer M8x18 mm
(106) og fire skiver M8 (110).

Seet benpressens rygleensramme (123) ind i ryglaenets opretstaende ramme (117) ved hjeelp af en laseknap (60).




TRIN 17

Fastger benpressens saedepude (130) til benpressens seederamme (118) ved hjeelp af fire unbrakoskruer M8x18 mm (106)
og fire skiver M8 (110).

Fastgar benprespladen (122) til benpresforbindelsesrammen (121) ved hjeelp af to vognbolte M10x40 mm (133), to skiver
M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

Bemaerk: Veer opmaerksom pa monteringsretningen af Leg Press Connect Frame (121).

Fastger den forreste benpresramme (119) og den bageste benpresramme (120) til benpressens Connect-ramme (121)
med to unbrakoskruer M10x145 mm (135), fire spaendeskiver M10 (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

TRIN 18

Far enden af benpreskablet (132) gennem benpressens saederamme (118) og benpressens forreste opretstaende ramme
(119).

Monter den store remskive nr. 29 (63) pa benpressens basisramme (116) med en unbrakoskrue M10x45 mm (101), en skive
M10 (109) og en fiederskive M10 (137).

Monter den store remskive nr. 30 (63) pa benpressens seederamme (118) ved hjzelp af en unbrakoskrue M10x70 mm (98),
to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Monter den midterste remskive nr. 31 (62) pa den forreste benpresramme (119) ved hjzelp af en unbrakoskrue M10x45 mm
(101), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).

Monter den store remskive nr. 32 (63) pa benpressens basisramme (116) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x45 mm (101),
to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Montér den store remskive nr. 33 (63) pa den forreste benpresramme (119) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x45 mm
(101), to skiver M10 (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Fastger den anden ende af benpreskablet (132) til benpressens basisramme (116) ved hjeelp af en unbrakoskrue M10x28
mm (136), to skiver M10 (109) og en nylonlasematrik M10 (113).



TRIN 19

TRIN 20

Fastger Base Connect Frame (127) til bundrammen pa TYTAN ved hjelp af to vognbolte M10x20 mm (134), to
M10-skiver (109) og to nylonlasematrikker M10 (113).

Fastger den anden ende af benpreskablet (132) til kabeljusteringsbeslagene (126) ved hjeelp af en unbrakoskrue
M10x28 mm (136), to M10-skiver (109) og en nylonlasemgtrik M10 (113).

Fastgar kablet U pa TYTAN 17 til kabeljusteringsbeslagene (126) ved hjalp af en unbrakoskrue M10x35 mm (103),
to M10-skiver (109) og en nylonlasemgatrik M10 (113).

Bemeerk: Sgrg for at spaende alle matrikker og bolte, far du bruger maskinen.
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6. UDOVELSE AF INFORMATION

F@R DU BEGYNDER

Hvordan du begynder dit treeningsprogram, afhaenger af din fysiske tilstand. Hvis du har veeret inaktiv i flere ar eller er
overveegtig, skal du starte langsomt og @ge antallet af gentagelser pr. traeningspas.

Men din aerobe kondition vil blive bedre i lgbet af de naeste seks til otte uger. Bliv ikke modigs, hvis det tager laengere tid.
Det er vigtigt at arbejde i dit eget tempo. Til sidst vil du veere i stand til at treene uafbrudt i 30 minutter. Jo bedre din aerobe
kondition er, jo hardere skal du arbejde for at blive i din malzone.

HUSK VENLIGST DISSE VIGTIGE TING:

= Fadin leege til at gennemga dit treenings- og kostprogram for at radgive dig om en traeningsrutine, du ber indfare.
= Begynd langsomt pa dit traeningsprogram med realistiske mal.

= Overvag din puls ofte. Fastiaeg din malpuls ud fra din alder og kondition.

= Stil dit udstyr op pa en flad og jsevn overflade mindst en meter fra vaegge og mabler.

TRANINGSINTENSITET

For at maksimere udbyttet af treeningen er det vigtigt at treene med den rette intensitet. Du kan finde det rette intensitetsniveau
ved at bruge din puls som rettesnor. For at opna effektiv aerob traening skal din puls holdes pa et niveau mellem 65 % og 85 %
af din maksimale puls, mens du treener. Dette er kendt som din malzone. Du kan finde din malzone i tabellen
nedenfor.
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| de farste par maneder af dit treeningsprogram skal du holde din puls i naerheden af den lave
ende af din mélzone, nar du treener. Efter et par maneder kan du gradvist @ge din puls, inctil den
ligger taet pa midten af din malzone, nar du traener.

For at male din puls skal du stoppe med at traene, men fortsaette med at bevaege dine ben eller ga
rundt og placere to fingre pa dit handled. Tael hjerteslagene i seks sekunder, og gang resultatet
med 10 for at finde din puls. Hvis du f.eks. teeller hjerteslagene i seks sekunder til 14, er din puls
140 slag i minuttet (du teeller i seks sekunder, fordi din puls vil falde hurtigt, nar du holder op med
at treene). Juster intensiteten af din treening, indtl din puls er pa det rette niveau.

MUSKELKORT
AEROB TRZENING

Aerob traening forbedrer konditionen i dine lunger og dit hjerte - din krops vigtigste muskel. Aerob traening fremmes af enhver
aktivitet, der bruger dine store muskler (f.eks. arme, ben eller balder). Dit hjerte slar hurtigt, og du treekker vejret dybt. En

aerob gvelse bar veere en del af hele din treeningsrutine.

VEGTTRANING

Sammen med aerob traening, som hjeelper med at slippe af med og holde pa det overskydende fedt, som vores kroppe kan lagre, er
veegttreening en vigtig del af rutineprocessen. Veegttraening hjeelper med at tone, opbygge og styrke musklerne. Hvis du arbejder over din

malzone, kan det veere en god idé at tage feerre gentagelser.
Som altid skal du konsultere din leege, fer du begynder pa et traeningsprogram.

MALRETTEDE MUSKELGRUPPER

De gvelser, der udfares pa TYTAN 17, vil udvikle over- og underkroppens eller hele kroppens muskelgrupper. Disse

muskelgrupper er fremhaevet i muskeldiagrammet nedenfor.

Forsiden

A: Trapezius

B: Deltoideus anterior
C: Pectoralis major
D: Serratus anterior
E: Biceps

F: Abdominal

G: Sartorius

H: Quadriceps

|: Tibialis anterior

®
Ryggen

J: Trapezius

K: Deltoideus posterior
L: Triceps

M: Latssimus Dorsi

N: Ballemuskler

O: Hamstrings

P: Gastrocnem



[. STREK@GVELSE

Far hver traening bar du streekke dine muskler i mindst 5-10 minutter for at varme dem tilstreekkeligt op. F‘*
Gentag de falgende streekavelser fem gange. Udstraekning fer treening hjeelper med at forbedre fleksibiliteten <j_‘:-;'-'.‘., :
og reducerer risikoen for skader. e l
II i

oL 1 I
@ HOVEDRULLER Tl
Drej hovedet til hajre i en teelling, og maerk straekket op ad venstre side af halsen, drej derefter hovedet g
tilbage i en teelling, streek hagen op mod loftet og lad munden sta aben. Drej hovedet il venstre i en IF} )

teelling, og lad sa hovedet falde ned mod brystet i en teelling. [ | |

© SKULDERLGFT
Laft hajre skulder mod gret i en teelling. Laft derefter venstre skulder op i en teelling, mens du seenker hgjre

og teel en gang. Gentag denne gvelse med venstre arm.

Eilll
skulder. P I";'
[1 1
© sipE STRETCHES e
Abn armene ud til siden, og laft dem, til de er over hovedet. Reek hgjre arm s& langt op mod loftet, som du kan, ‘,51‘1

@ STRAEK AF QUADRICEPS
Med den ene hand mod en veeg for at holde balancen reekker du bagud og traekker din hgjre fod op. Far haelen T
sa taet pa bagdelen som muligt. Hold i 15 teellinger, og gentag med venstre fod. ML %\
T .1..‘

© STREK PA INDERSIDEN AF LARET L)
Seet dig med fodsalerne samlet og knaeene pegende udad. Traek fgdderne sa teet pa lysken som muligt. If A
Skub forsigtigt knaeene ned mod gulvet. Hold gvelsen i 15 teellinger. J..'._
© BERZRINGER AF TAER .0

AT
Bgj dig langsomt fremad fra taljen, og lad ryg og skuldre slappe af, mens du straekker dig mod teeerne. Raek " : '.'ﬂ
sa langt, du kan, og hold i 15 teellinger. .-'ﬁ.'z'.'.-" - 4
@ STRAK AF HASER -
Straek hgjre ben ud. Hvil venstre fodsal mod hgjre inderlar. Streek dig mod taen sa langt som muligt. Hold i ,: '?:L

15 teellinger. Slap af, og gentag med venstre ben.

© STRAEK AF LAGIAKILLESSENE

Laen dig op ad en veeg med venstre ben foran hgjre og armene fremad. Hold hgjre ben strakt og venstre ,::. "
fod i gulvet; bgj derefter venstre ben, og leen dig frem ved at beveege hofterne ind mod veeggen. Hold, og 'f 1_;_ ,_=
gentag sa pa den anden side i 15 taellinger. W
% A
o g

8. PLEJE OG VEDLIGEHOLDELSE

1. Udstyrets sikkerhedsniveau kan kun opretholdes, hvis det regelmaessigt undersages for skader og slitage, f.eks. pa
tilslutningspunkter.

2. Smar bevaegelige dele med let olie med jeevne mellemrum for at forhindre for tidlig slitage.

3. Efterse og speend alle dele, far du bruger udstyret, udskift straks defekte dele, og brug ikke udstyret igen, far det
er i perfekt stand.

4. Udstyret kan rengares med en fugtig klud og et mildt, ikke-slibende rengaringsmiddel. Brug ikke oplgsningsmidler.

5. Forsgg ikke selv at reparere dette udstyr. Hvis du har problemer med at samle, betjene eller bruge dit
treeningsprodukt, eller hvis du tror, at der mangler dele, skal du kontakte forhandleren.



BENUTZERHANDBUCH

DEUTSCH

Sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich flir ein Gerat aus der HMS Produktpalette entschieden haben. HMS Sportgerédte
bieten Ihnen hohe Qualitdt und neue Technologie.

Um die Leistungsfahigkeit des Gerédtes voll nutzen zu kdnnen und viele Jahre Freude an Ihrem Gerédt zu haben, lesen
Sie bitte vor der Inbetriebnahme und dem Beginn des Trainings dieses Benutzerhandbuch sorgféltig durch und ver-
wenden Sie das Gerdt den Anweisungen entsprechend. Die Betriebssicherheit und die Funktion des Gerétes konnen
nur dann gewahrleistet werden, wenn die Sicherheitshinweise in diesem Benutzerhandbuch beachtet werden. Wir
tubernehmen keine Haftung flir Schédden, die durch unsachgeméBen Gebrauch bzw. fehlerhafte Bedienung entste-
hen.

Bitte stellen Sie sicher, dass alle Personen, die das Gerdt verwenden, das Benutzerhandbuch
gelesen und verstanden haben.

Bewahren Sie das Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um im Bedarfsfall

jederzeit darauf zuriickgreifen zu kénnen.



Besuchen Sie unseren YouTube-Kanal

1. QR-Code scannen
2. Videos anschauen
3. Schnell und sicher starten

(1] Tube

Wir sind auch in den sozialen Medien prasent!
Die neuesten Produktinformationen und vieles mehr finden
Sie auf unserer Website:

Instagram-Seite Facebook-Seite

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

MONTAGE- UND BEDIENUNGSANLEITUNG - BITTE ZUM SPATEREN NACHLESEN AUFBEWAHREN

WICHTIG - BITTE LESEN SIE DIESE ANWEISUNGEN VOLLSTANDIG, BEVOR SIE MIT DER MONTAGE
ODER BENUTZUNG BEGINNEN

Diese Anleitung enthalt wichtige Informationen, die lhnen helfen, von Ihrer Ausristung optimalen Gebrauch zu machen und eine
sichere und korrekte Montage, Benutzung und Wartung sicherzustellen.



https://service.innovamaxx.de/hgx250_video

e Wenn Kinder das Gerat unter Aufsicht benutzen dtirfen, sollte der jeweilige Stand ihrer geistigen und korperlichen Entwicklung
1. SICHERHEITSHINWEISE berticksichtigt werden. Sie sollten dabei kontrolliert und angewiesen werden, das Gerat sachgemai zu benutzen. Das Gerat
ist unter keinen Umstanden als Spielzeug geeignet.

e Dieses Produkt ist fir ein maximales Benutzergewicht von 150 kg ausgelegt.

WICHTIG = BITTE "OLLSTANDIG DURGHLESEN, BE"OR SIE MIT DER e Dieses Gerdt ist nicht flr therapeutische Zwecke geeignet.
MONTAGE ODER BENUTZUNG BEGINNEN e Die freie Fldche rund um den Trainingsbereich herum in den Richtungen, von denen aus auf das Gerat zugegriffen wird, muss

zumindest 0,6 m betragen. Der freie Fldche muss auch den Bereich fir ein Absteigen vom Gerat im Notfall einschlie3en.
Wenn Gerate nebeneinander aufgestellt sind, kann die freie Fldche untereinander geteilt werden. Halten Sie unbeaufsichtigte
Kinder von dem Gerét fern.

Um das Risiko schwerer Verletzungen zu verringern, lesen Sie die gesamte Anleitung, bevor Sie Ihr Gerdt zusammenbauen oder
benutzen. Beachten Sie insbesondere die folgenden VorsichtsmaBnahmen.

MONTAGE e Platzieren Sie das Gerdt keinesfalls auf einer Oberflache, wenn dadurch Beltiftungsffnungen blockiert wiirden.
o Uberpriifen Sie, ob alle in der Teileliste aufgefihrten Komponenten und Werkzeuge vorhanden sind, wobei zu berticksichtigen e Um den Boden oder den Teppich vor Beschadigungen oder Verfarbungen zu schiitzen, sollten Sie eine spezielle
ist, dass einige Komponenten zur leichteren Montage bereits vormontiert sind. Bodenschutzmatte unter das Gerét legen.

e Halten Sie Kinder und Tiere vom Trainingsbereich fern, kleine Teile konnen bei Verschlucken eine Erstickungsgefahr darstellen.

e Stellen Sie sicher, dass Sie gentigend Platz haben, um die Teile auszubreiten, bevor Sie mit dem Zusammenbau beginnen, ACHTUNG: Eltern und Kinderbetreuer sollten sich inrer Verantwortung bewusst sein, denn der natiirliche Spieltrieb und die

e Montieren Sie das Obiekt 5o nah wie méglich (im selben Raum) an seinem vorgesehenen Aufstellort Vorliebe von Kindern flr Experimentieren kann zu Situationen und Verhalten flhren, flr die das Trainingsgerat nicht gedacht ist.

e Das Produkt muss auf einer stabilen und ebenen Oberflache installiert werden.

WARNUNG: Bevor Sie irgendein Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie Ihren Arzt. Dies ist besonders
wichtig fiir Personen tiber 35 Jahren oder Personen mit bereits bestehenden Gesundheitsproblemen. Sie
BENUTZUNG MUSSEN unbedingt alle Anweisungen lesen, bevor Sie irgendwelche Fitnessgerite benutzen.

e Entsorgen Sie alle Verpackungen sorgfaltig und verantwortungsbewusst,

e Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder von dem Gerat fern. Bitte beachten Sie, dass es bei diesem Produkt eine Gewichtstoleranz von ca. 4% geben kann.

e UnsachgemaBes oder tbermaBiges Training kann zu Gesundheitsschaden flihren.

e \Wenn Verstelleinrichtungen herausragen bzw. Uberstehen, konnten Sie die Bewegungen des Benutzers beeintrachtigen.

e Esliegtin der Verantwortung des Besitzers sicherzustellen, dass alle Benutzer dieses Produkts hinreichend dardiber informiert 2. TECHNISCHE DATEN
sind, wie es sicher zu benutzen ist.

e Dieses Produkt ist nur fir den hauslichen Gebrauch bestimmt.

e Das Nettogewicht des Modells betragt: 214,7 kg
e Die BaugroBe betragt: 2100 x 2300 x 2100 mm
e Max. Benutzergewicht: 150 kg

e \erwenden Sie es nicht in gewerblichem Einsatz, zur Vermietung oder in institutionellem Rahmen.
e Bevor Sie das Gerat benutzen, sollten Sie stes zundchst Dehntbungen zum richtigen Aufwarmen ausfuhren.

e \Wenn Sie als Benutzer Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust oder andere abnormale Symptome verspiren, beenden
Sie das Training und suchen Sie sofort einen Arzt auf

e Esdarf nur eine Person das Gerdt zur selben Zeit benutzen.

* Halten Sie die Hande von allen beweglichen Teilen fern. @ Das TYTAN17 ist nach EN 150 20957-1:2013 & EN 150 20957-2:2021
e Tragen Sie immer angemessene Trainingskleidung bei den Ubungen. Tragen Sie keine lose sitzende oder weite Kleidung, da \) zertifiziert.
diese sich in der Ausristung verfangen kann. Tragen Sie Trainingsschuhe, um Ihre FiBe wahrend der Ubungen zu schitzen.
e Stellen Sie KEINE scharfkantigen Gegenstande im Umfeld des Geréats ab.
e Menschen mit Einschrankungen sollten das Gerat nur unter Aufsicht einer qualifizierten Person oder eines Arztes benutzen. " ”
-e

e Bewahren Sie dieses Gerat im Innenbereich auf, geschitzt vor Feuchtigkeit und Staub. Stellen Sie das Gerat nicht in eine

Garage, ein Nebengebaude, auf eine Uberdachte Terrasse oder in die Nahe von Wasser.
Recyclingkreislauf

Verpackungsmaterialien konnen wieder dem Rohstoffkreislauf zugefuhrt werden,
Entsorgen Sie die Verpackung gemah den aktuellen Bestimmungen. Informationen erhalten Sie bei den Riickgabe- und Sammel-
systemen Ihrer Gemeinde,



3. DIES KONNTE SIE AUCH INTERESSIEREN 4. EXPLOSIONSZEICHNUNG/ERSATZTEILLISTE

Wenn Sie das Handbuch online finden mochten, besuchen Sie die Website:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals

RN N N N N W .

Idealer Schutz. Fiir das Training zu Hause.

Damit die Fitnessgerdte zu Hause den Boden nicht beschddigen, bietet HMS
Bodenschutzmatten an. Sie sind natiirlich in verschiedenen Varianten erhéltlich.
Sie schiitzen den Boden vor Flecken, Schmutz oder Kratzern. Die hochwertige
Verarbeitung und die spezielle Oberfliche verhindern ein Verrutschen der darauf
stehenden Geridte. AufSerdem werden die entstehenden Gerdusche an den Gerdten
und Vibrationen gedampft.

KOMFORT UND SICHERHEIT: Ihr Training wird leiser und komfortabler, da =

die Matten die Gerdusche der Gerite absorbieren und Vibrationen reduzieren. .l
Mit ihrem reifSfesten und rutschfesten Design sind Sie sicher. ﬁ
HOCHWERTIGES MATERIAL: Die Matten werden aus den besten Materialien
hergestellt, um ein bestindiges und komfortables Training zu gewéhrleisten. Sie

sind langlebig und konnen eine grofSe Menge an Gewicht tragen, was sie ideal fiir

Fitnessgerite wie Laufbdander, Rudergerdte und Atlanten macht.

Sie kdnnen dieses Produkt in der gewdnschten Grosse Uber folgenden
QR-Code oder Link kauflich erwerben.

] T, ]

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms



https://service.innovamaxx.de/hgx250_spareparts

5. AUFBAUANLEITUNG

SCHRITT 1

Montieren Sie zwei Fihrungsstangen (14) mit zwei Inbusschrauben M10x25mm (104) und zwei Unterlegscheiben M10
(109) in den hinteren Stabilisator (2).

Montieren Sie das Grundgestell (8) und die Bogenhalterungen (28) am hinteren Stabilisator (2), mithilfe von zwei Schloss-
schrauben M10x100mm (971), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113).

Montieren Sie den Stitzrahmen (3) und die U-formigen Halterungen (30) am Grundgestell (8), mithilfe von vier Schloss-
schrauben M10x60mm (94), vier Unterlegscheiben M10 (109) und vier Nylonkontermuttern M10 (113).

Montieren Sie die Halterung 120x45mm (27) am Grundgestell (8), indem Sie zwei Schlossschrauben M10x60mm (94),
Die Schrauben und Muttern auBer (104) und (91) nicht festziehen.

SCHRITT 2

Montieren Sie den Crossover-Stitzranmen (15) am Grundgestell (8), mithilfe einer Inbusschraube M10x100mm (96),
zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113).

Montieren Sie die Crossover-Stiitze (11) am Crossover-Stitzrahmen (15), mithilfe der Halterung 120x45mm (27), zwei
Schlossschrauben M10x65mm (93), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) be-
festigen.

Montieren Sie die Crossover-Stiitze (11) und die Bogenhalterungen (28) am Stitzrahmen (3), mithilfe von zwei Schloss-
schrauben M10x100mm (91), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113).




SCHRITT 3 SCHRITT 4

Schieben Sie zwei Gummipufier 065> 25mm (64) auf die Finrungsstangen (14). Montieren Sie den oberen Rahmen (4) am Stitzrahmen (3) mit einem Bogenhalter (28), zwei Schlossschrauben

M10x100mm (971), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113).
Schieben Sie 15 Gewichtsscheiben (41) auf die Flihrungsstangen (14) und stecke die Schaltstange (13) in das Loch der . o1 ] 109) Y (13)

Gewichisscheibe (41). (Jede Cewichtsplatte ist & kg schwer) Montieren Sie den oberen Rahmen (4) mit zwei Inbusschrauben M10x25mm (104) und zwei Unterlegscheiben M10 (109)

an der Oberseite der Fihrungsstangen (14).
Schieben Sie die oberen Gewichtsscheiben (36) auf die beiden Flihrungsstangen (14) und dann auf die Schaltstange (13) und gsstangen (14

fuihre den Gewichtsauswanistit (59) in das Loch des gewtinschten Gewichis ein. (Die obere Gewichtsplatie wiegt 4,45 kg) Montieren Sie den Vorderbeinentwickler (7) mit einer Inbusschraube M10x80mm (97), zwei Unterlegscheiben M10 (109)

und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Stltzrahmen (1).
Montieren Sie den Sitzstlitzrahmen (5) mit zwei Schlossschrauben M10x100mm (91), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und Y (3 0

zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am Stitzrahmen (3). Montieren Sie die FuBplatte (17) mit einem FuBplattenrohr (26) am Grundgestell (8).
Befestigen Sie den Sitzstlitzrahmen (5) und die Halterung 120x45mm (27) mit zwei Schlossschrauben M10x70mm (92),
zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am vorderen Stiitzrahmen (1).

Montieren Sie den Stitzrahmen (1) mit zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am
Grundgestell (8).
Ziehen Sie die Muttern nicht fest.
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SCHRITT 5

Montieren Sie den vorderen Pressenboden (12) am oberen Rahmen (4) mit einer Achse @16x172xM10 (31), zwei
Unterlegscheiben @25x @10 (108) und zwei Nylonmuttern M10 (113).

Montieren Sie den vorderen Pressenrahmen (6) mit einer Achse @16x198xM10 (32), zwei Unterlegscheiben
(025x 010 (108), zwei Buchsen @31x@25,7x8 (70) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am vorderen
Pressengrundgestell (12).

Stecke den Einsteckstift (38) durch das einzelne Loch am vorderen Pressenrahmen (6) und
richte ihn auf eines der Locher am Liifterblech aus.

ST
4

SCHRITT 6

Montieren Sie den linken Kabelkreuzungsarm (18) mit einer Nylonmutter M24 (112) an der Kabelkreuzungsstiitze (11).
Stecken Sie den T-formigen Stift (37) am linken Kabelkreuzungsarm (18) in eines der Locher auf dem Lfterblech,
Montieren Sie den rechten Kabelkreuzungsarm (19) mit einer Nylonmutter M24 (112) an der Kabelkreuzungsstiitze (11).
Stecken Sie den T-formigen Stift (37) am rechten Kabelkreuzungsarm (19) in eines der Locher auf dem Lfterblech.
Montieren Sie zwei Kabelkreuzungsarmhalterungen (16) mit zwei Nylonkontermuttern M24 (112) am linken und rechten
Kabelkreuzungsarm (18 & 19).

Hinweis: Montieren Sie die Nylonmuttern M24 (112) mit einem Spezialschitssel der GroBe 38-42.
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SCHRITT 7

Montieren Sie das Ruckenpolster (44) mit zwei Inbusschrauben M8x40mm (105) und zwei Unterlegscheiben M8 (110) am
Ruckenlehnenranmen (9).

Stecken Sie den Rickenlehnenrahmen (9) mit einem Feststellknopf (60) in den Stiitzrahmen (3).

Montieren Sie das Sitzpolster (45) am Sitzrahmen (10) mit vier Inbusschrauben M8x18mm (106) und vier Unterlegschei-
ben M8 (110).

Setzen Sie den Sitzrahmen (10) mit einem Feststellknopf (60) in den Sitztragerranmen (5) ein.

Montieren Sie das Armbeugenpolster (40) mit zwei Inbusschrauben M8x18mm (106) und zwei Unterlegscheiben M8 (110)
an der Armbeugenstitze (39).

Setzen Sie die Armbeugenstiitze (39) mit einem Feststellknopf (60) in den vorderen Stitzrahmen (1) ein.
Fuhren Sie zwei Schaumstoffrollenrohre (25) in den vorderen Stitzrahmen (1) und den Vorderbeinentwickler (7) ein.

Schieben Sie vier Schaumstoffrollen (46) auf zwei Schaumstoffrollenrohre (25) und klopfe dann vier Schaumstoffrollen-End-
kappen (67) fest.
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SCHRITT 8

a. Ziehen Sie das obere Kabel (51) durch den oberen Rahmen (4), wobei sich das obere Kabel (51) in der Vertiefung
der groBen Umlenkrolle (63) befindet.

b.  Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 1 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100),
zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113).

c. Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 2 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100),
zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113),

d. Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 3 & 5 (63) mit zwei Inbusschrauben M10x155mm (95), vier
Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am vorderen Pressensockel (12),

e.  Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 4 (63) mit einer Innensechskantschraube M10x50mm (102), zwel
Kabelhalterungen (65), zwei Kabelhalterungsbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer
Nylonkontermutter M10 (113) am Stitzrahmen (3).

. Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 6 (63) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100), zwei Um-
lenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Stiitzrahmen

3.

0. Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 7 (63) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), zwei Kabelhaltern (65),
zwei Kabelhalterbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113) am
Stlitzrahmen (3).
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h.  Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 8 (63) mit einer Innensechskantschraube M10x50mm (102),
zwei Kabelhalterungen (65), zwei Kabelhalterbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer
Nylonkontermutter M10 (113) an der Doppelrollenhalterung (24).

. Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 9 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100),
zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113).

j. Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 10 (63) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), zwei
Kabelhalterungen (65), zwei Kabelhalterbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-
lonkontermutter M10 (113) an den beiden verstellbaren Umlenkrollenhaltern (29).

k. Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 11 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm
(100), zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113).

. Montieren Sie das Schraubenende des oberen Kabels (51) an der Schaltstange (13).



SCHRITT 9

Montage des Schulterkabels (52) mit dem Schulterkabel (52) in der Vertiefung der groBen Umlenkrolle (63), fuhre das
Schulterkabel (52) durch den Stitzrahmen (3).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 12 (63) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100), zwei Umlenkrollenbuchsen
(68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Stlitzrahmen (3).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 13 (63) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), zwei Kabelhalterungen
(65), zwei Kabelhalterungsbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am
Stlitzrahmen (3).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 14 (63) mit einer Inbusschraube M10x 50mm (102), zwei Kabelhalterungen
(65), zwei Kabelhalterungsbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) an
der Halterung fur die doppelte Umlenkrolle (24).

Montieren Sie die Halterung flr die Einzelrolle (23) mit einer Inbusschraube M10x25mm (104), zwei Unterlegscheiben
M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Ende des Schulterkabels (52).




SCHRITT 10

Montage des Crossover-Kabels (53):

a.

Ziehen Sie das obere Kabel (51) durch den oberen Rahmen (4), wobei sich das obere Kabel (51) in der Vertiefung
der groBen Umlenkrolle (63) befindet.

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 1 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100),
zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 2 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100),
zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 3 & 5 (63) mit zwei Inbusschrauben M10x155mm (95), vier
Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am vorderen Pressensockel (12).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 4 (63) mit einer Innensechskantschraube M10x50mm (102), zwei
Kabelhalterungen (65), zwei Kabelhalterungsbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer
Nylonkontermutter M10 (113) am Stitzrahmen (3).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 6 (63) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100), zwei Um-
lenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Stiitzrahmen

3.

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 7 (63) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), zwei Kabel-haltern
(65), zwei Kabelhalterbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113) am
Stitzrahmen (3).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 8 (63) mit einer Innensechskantschraube M10x50mm (102),
zwei Kabelhalterungen (65), zwei Kabelhalterbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer
Nylonkontermutter M10 (113) an der Doppelrollenhalterung (24).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 9 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm (100),
zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 10 (63) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), zwei Ka-
belhalterungen (65), zwei Kabelhalterbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter
M10 (113) an den beiden verstellbaren Umlenkrollenhaltern (29).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 11 (63) am oberen Rahmen (4) mit einer Inbusschraube M10x60mm
(100), zwei Umlenkrollenbuchsen (68), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Ny-lonkontermutter M10 (113).

Montieren Sie das Schraubenende des oberen Kabels (51) an der Schaltstange (13).
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SCHRITT 11 SCHRITT 12

Montage des unteren Kabels (54).

Flhren Sie das untere Kabel (54) durch den Vorderbeinentwickler (7) in die Vertiefung der groBen Umlenkrolle (63).

Montieren Sie  die groBe Umlenkrolle Nr. 24 (63) am Vorderbeinentwickler (7) mit einer Inbusschraube M10x65mm (99), zwei
Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 25 (63) mit einer Inbusschraube M10x70mm (98), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und
einer Nylonkontermutter M10 (113) am vorderen Stitzrahmen (1).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 26 (63) am Grundgestell (8) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), zwei
Kabelhalterungen (65), zwei Kabelhalterungsbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10
(113).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 27 (63) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), zwei Kabelhalterungen (65), zwei
Kabelhalterbuchsen (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) an den Halterungen der
verstellbaren Umlenkrolle (29).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 28 (63) am Grundgestell (8) mit einer Inbusschraube M10x50mm (102), einer
Kabelhalterung (65), einer Kabelhalterbuchse (66), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113).
Montieren Sie ein Kabel-U (55) mit einer Inbusschraube M10x35mm (103), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer
Nylonkontermutter M10 (113) an das Kugelende des unteren Kabels (54).

Montieren Sie die Latzugstange (20) am anderen Ende des oberen Kabels (51) mit zwei Karabinern (58) und einer 7er-Kette
(57).

Montieren Sie die untere Stange (21) oder den Kndchelriemen (145) mit zwei Karabinern (58) und einem 15er-Kettenglied
(56) am anderen Ende des unteren Kabels (54).

Montieren Sie den AB-Gurt (50) mit einem Karabinerhaken (58) am anderen Ende des Schulterkabels (52).

Montieren Sie zwei Gurtgriffe (49) mit zwei Karabinern (58) an beiden Enden des Crossover Kabels(53).
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SCHRITT 13 SCHRITT 14

Montieren Sie die beiden Hantelabdeckungen (33) mit zwei Inbusschrauben M10x16mm (107) und vier Unterlegscheiben Montieren Sie den Riickenlehnenrahmen (117) und eine Halterung 45X120mm (128) am Grundgestell der Beinpresse (116)
M10 (109) am oberen Rahmen (4). mit zwei Schlossschrauben M10x60mm (94), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113).
Montieren Sie die linke Gewichtsabdeckung (47) und die rechte Gewichtsabdeckung (48) mit zwolf Inbusschrauben Montieren Sie das Beinpressen-Sitzgestell (118) mit einer Inbusschraube M10x100mm (96), zwei Unterlegscheiben M10
M10x16mm (107) und zwolf Unterlegscheiben M10 (109) an den Halterungen der Gewichtsabdeckung (33). (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Grundgestell der Beinpresse (116).

Montieren Sie das Beinpressen-Sitzgestell (118) und den Beinpressen-Ruckenstitzenrahmen (128) mit zwei Inbusschrauben
M10x100mm (96), vier Unterlegscheiben M10 (109), zwei Nylonkontermuttern M10 (113) und zwei Schlossschrauben
M10*70 am Ruckenlehnenranmen (117).




SCHRITT 15 SCHRITT 16

Montieren Sie das Grundgestell (127) mit zwei Schlossschrauben M10x20mm (134), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und Montieren Sie  die rechte Stange (124) und die linke Stange (125) am Beinpressen-Sitzgestell (118) mit zwei

zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am Grundgestell der Beinpresse (116). Schlossschrauben M10x70mm (92), zwei Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113).
Montieren Sie das vordere Beinpressen-Grundgestell (119) und das hintere Beinpressen-Grundgestell (120) mit vier Montieren Sie das Beinpressen-Ruickenpolster (131) mit vier Inbusschrauben M8x18mm (106) und vier Unterlegscheiben
Inbusschrauben M10x16mm (107), vier Unterlegscheiben @25x@10mm (108) und zwei Achsen @15x93xM10 (129) am M8 (110) am Beinpressen-Riickenlehnenrahmen (123).

Grundgestell der Beinpresse (116). Setze den Ruckenlehnenrahmen (123) mit einem Feststellknopf (60) in den Riickenlehnenrahmen (117) ein.
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SCHRITT 17

Montieren Sie das Beinpressen-Sitzgestell (130) am Beinpressen-Sitzgestell (1718) mit vier Inbusschrauben M8x18mm (106)
und vier Unterlegscheiben M8 (110).

Montieren Sie die Beinpressenplatte (122) mit zwei Schlossschrauben M10x40mm (133), zwei Unterlegscheiben M10 (109)
und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am Verbindungsrahmen der Beinpresse (121).

Hinweis: Achten Sie auf die Einbaurichtung des Verbindungsrahmens flr die Beinpresse (121).
Montieren Sie den vorderen Beinpressenstander (119) und den hinteren Beinpressenstander (120) mit zwei Inbusschrauben

M10x145mm (135), vier Unterlegscheiben M10 (109) und zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am Beinpressenverbin-
dungsrahmen (121).

122

SCHRITT 18

Fihren Sie das Ende des Beinpressen-Kabels (132) durch das Beinpressen-Sitzgestell (118) und das vordere
Beinpressen-Standergestell (119).

Montieren Sie die groe Umlenkrolle Nr. 29 (63) am Grundgestell der Beinpresse (116) mit einer Inbusschraube
M10x45mm (101), einer Unterlegscheibe M10 (109) und einer Federscheibe M10 (137).

Montieren Sie die groBe Rolle Nr. 30 (63) am Beinpressen-Sitzgestell (118) mit einer Inbusschraube M10x70mm (98),
zwei Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113).

Montieren Sie die mittlere Rolle Nr. 31 (62) mit einer Inbusschraube M10x45mm (101), zwei Unterlegscheiben M10
(109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Rahmen des vorderen Beinpressenstanders (119).

Montieren Sie die groBe Umlenkrolle Nr. 32 (63) mit einer Inbusschraube M10x45mm (101), zwei Unterlegscheiben M10
(109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am Grundgestell der Beinpresse (116).

Montieren Sie die groBe Riemenscheibe Nr. 33 (63) mit einer Inbusschraube M10x45mm (1071), zwei Unterlegscheiben
M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) am vorderen Rahmen der Beinpresse (119).

Montieren Sie das andere Ende des Beinpressenkabels (132) mit einer Inbusschraube M10x28mm (136), zwei
Unterlegscheiben M10 (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) an das Grundgestell der Beinpresse (116).




SCHRITT 20

SCHRITT 19

Montieren Sie das Grundgestell (127) mit zwei Schlossschrauben M10x20mm (134), zwei M10 Unterlegscheiben (109) und

zwei Nylonkontermuttern M10 (113) am Grundgestell des TYTAN,

Montieren Sie das anderen Ende des Beinpressenkabels (132) mit einer Inbusschraube M10x28mm (136), zwei M10

Unterlegscheiben (109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) an den Kabelverstellbligeln (126).

Montieren Sie das Kabel U von TYTAN 17 mit einer Inbusschraube M10x35mm (103), zwei M10 Unterlegscheiben

(109) und einer Nylonkontermutter M10 (113) an den Kabelanpassungshalterungen (126).

Hinweis: Stellen Sie sicher, dass Sie alle Schrauben und Muttern festziehen, bevor Sie das Gerat benutzen.
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Schlége pro Minute (bpm)

Um Ihre Herzirequenz zu messen, horen Sie auf zu trainieren, bewegen Sie jedoch weiter Ihre Beine oder gehen Sie etwas umher
6. TRAININGS-INFORMATIONEN und legen Sie zwei Finger auf die Innenseite Inres Handgelenks. Erfassen Sie Ihre Herzschlagzahl tiber sechs Sekunden hinweg
und multiplizieren Sie das Ergebnis mit 10, um lhre Herzfrequenz zu bestimmen. Zum Beispiel, wenn Ihre Herzschlagzahl innerhalb

des Sechs-Sekunden-Zeitraums 14 betragt, ist Ihre Herzfrequenz 140 Schidge pro Minute. (Eine Sechs-Sekunden-Zahlung wird
angewendet, da Ihre Herzfrequenz rasch abfallt, wenn Sie mit dem Training authéren.) Passen Sie die Intensitét Ihrer Ubung an, bis Ihre
BEVOR SIE BEGINNEN Herzfrequenz sich auf dem richtigen Niveau einstellt.
Vor Trainingsbeginn sollten Sie Ihre korperliche Verfassung berticksichtigen.

Wenn Sie langere Zeit sportlich inaktiv waren, sollten Sie mit Kleineren Trainingseinheiten starten. MUSKEL'DIAGRAMM

Ihre aelrobe Fitness sollte “sich jedenfalls irjne(hqlb QGr néohstgn sechs bis acht Wochen verbessem. Und seien Sig bitte nicht AEROBES TRAINING

entmutigt, falls es etwas langer dauert. Wichtig ist, in lhrem eigenen Tempo vorzugehen. Letztendlich werden Sie in der Lage

sein, 30 Minuten lang anhaltend zu trainieren. Je besser Ihre aerobe Fitness ist, desto hérter werden Sie an sich arbeiten Aerobes Training verbessert die Fitness Ihrer Lunge und Ihres Herzens - lhrem wichtigsten Muskel. Aerobe Fitness wird durch jegliche
mussen, um innerhalb Ihrer Zielzone zu bleiben. Aktivitat gefordert, die Inre groBen Muskeln (Arme, Beine oder Gesal zum Beispiel) beansprucht. Inre Herzirequenz erhoht sich, und die

Atmung vertieft sich. Eine aerobe Ubung sollte Teil Ihres Trainings-Gesamtkonzepts sein.

BITTE BEDENKEN SIE DIESE WESENTLICHEN PUNKTE:

TRAINIEREN MIT GEWICHTEN
e |assen Sie Ihren Arzt Ihr Trainings und Didt-Programm Uberpriifen, um Sie hinsichtlich der flir Sie geeigneten GEWIC

Trainingsrouting zu beraten. Zusammen mit Aerobic-Ubungen, welche dabei helfen in unserem Kdrper gespeichertes berschiissiges Fett abzubauen bzw. zu
o Do Sie I T | + realistischen Ziel verhindern, ist Krafttraining ein wesentlicher Bestandteil der Trainingsroutine. Krafttraining hilft Muskeln anzuregen, zu bilden und zu

egInnen oe N franingsprograrmm angsam Mit FediSischen ZIeien. strken. Wenn Sie sich oberhalb Ihres Zieloereichs befinden, sollten Sie weniger Wiederholungen durchfthren.
o Uberwachen Sie Ihren Puls immer wieder. Ermitteln Sie Ihre Zieherzfrequenz auf der Grundlage Ihres Alters und Ihrer

korperlichen Verfassung.
e Stellen Sie Ihr Gerat auf einer ebenen Fiache und mit mindestens 1 Meter Abstand von Wanden und Mobeln auf ZIEL-MUSKELGRUPPEN

Die auf dem ,TYTAN 17" durchgefihrte Heimfitness-Ubungsroutine wird die Muskelgruppen des Ober- oder Unterkdrmers bzw.
des gesamten Korpers entwickeln. Diese entsprechenden Muskelgruppen sind im Muskeldiagramm unten hervorgehoben.

Wie stets gilt, dass Sie Inhren Arzt konsultieren sollten, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen.

TRAININGSINTENSITAT

Um die Vorteile des Trainings zu maximieren, ist es wichtig, mit der geeigneten Intensitat zu trainieren. Die angemessene
Intensitat kann durch Orientierung an Ihrer Herzfrequenz gefunden werden. Fir ein effektives aerobes Training solite Ihre
Herzfrequenz wahrend des Trainings zwischen 65% und 85% lhrer maximalen Herzfrequenz gehalten werden. Dies bezeichnet
man als Zieloereich. Sie konnen Ihren Zieloereich in der folgenden Tabelle finden.

200
180 -
A5%, bis Max.
160 .
Herz-Kreislauf-
140 — . g58 bis g5 Leistung
20— e Fortgeschrittene Aerobik
——_ 559 bis 65% e
i o Effektive Fettverbrennung
Lip bis 553,
=11
| T
25 30 35 40 45 50 55 60 70
Alter Front Back
ATrapez-Muskel F: Bauchmuskulatur J: Trapez-Muskel N: GesaBmuskulatur
B: Vorderer Deltamuskel G: Sartorius-Muskel K: Hinterer Deltamuskel O: Achillessehnen

Halten Sie in den ersten Monaten Ihres Trainingsprogramms Ihre Herzfrequenz wahrend C: GroBer Brustmuskel H: Oberschenkelmuskulatur L: Trizeps P: Wadenmuskel
des Trainings nahe dem unteren Wert des Zielbereichs. Nach ein paar Monaten kann Ihre Ef g_‘ppe“mUSk“'atU” |- Vorderer Schienbeinmuskel - M: Brefter Riickenmuskel
Herzfrequenz allmahlich erndht werden, bis Sie sich bem Training in der Mitte Ihres Zielbereichs + DIZeps
bewegen.




7. DEHNUNGSUBUNGEN 8. REINIGUNG UND PFLEGE

Vor jedem Training sollten Sie Ihre Muskeln mindestens 5-10 Minuten lang dehnen, um sie ausreichend
aufzuwarmen. Wiederholen Sie die nachfolgenden Dehnungstibungen daher fiinf Mal. Das Dehnen vor
dem Training tragt zur Verbesserung der Flexibilitat bei und verringert das Verletzungsrisiko.

1. Die Sicherheit des Gerates kann nur aufrechterhalten werden, wenn es regelmaBig auf Verschlei und/oder Abnutzung geprift
wird, z. B. an den Verbindungspunkten.

2. Schmieren Sie bewegliche Teile regelmaBig mit Schmierdl ab, um vorzeitigem Verschleif vorzubeugen.

3. Uberpriifen Sie alle Teile vor der Benutzung des Geréts und ziehen Sie sie ggf. fest, ersetzen Sie etwa defekte Teile sofort und
verwenden Sie das Gerat solange nicht mehr, bis es wieder in einwandfreiem Zustand ist.

€ MiT DEM KOPF ROLLEN

Drehen Sie den Kopf nach rechts flir eine Sekunde, fuhlen Sie die Streckung auf der linken Seite des
Nackens, dann drehen Sie den Kopf zurlick flir eine Sekunde, recken Sie Ihr Kinn nach oben und lassen
Inren Mund gedffnet. Drehen Sie Ihren Kopf nach links flir eine Sekunde, dann senken Sie Ihren Kopf auf
die Brust fUr eine Sekunde.

4, Das Gerat kann am besten mit einem feuchten Tuch und einem milden, nicht scheuernden Reinigungsmittel gereinigt werden.
Keine Losemittel verwenden,

5. Versuchen Sie nicht, dieses Gerat selbst zu reparieren. Sollten Sie Schwierigkeiten bei der Montage, dem Betrieb oder der
Benutzung Ihres Trainingsgerates haben, oder wenn Sie vermuten, dass moglicherweise Teile fehlen, wenden Sie sich bitte an den

© SCHULTERHEBEN nder

Heben Sie Inre rechte Schulter zu Inrem Ohr an fiir eine Sekunde. Danach die linke Schulter flr eine

Sekunde anheben und dabei gleichzeitig die rechte Schulter ablassen.

a SEITLICHES STRECKEN

Offnen Sie Ihre Arme zur Seite und heben sie an, bis sie (iber Ihrem Kopf sind. Strecken Sie Ihren rechten
Arm so weit wie moglich in Richtung Decke fur eine Sekunde. Wiederholen Sie diese Aktion mit dem
linken Arm.

© QUADRIZEPS-DEHNUNG

Mit einer Hand an der Wand abstltzen, um das Gleichgewicht besser zu halten, nach hinten greifen und
den rechten FuB nach oben ziehen. Die Ferse so nahe wie moglich an das Gesal heranbringen. Halten
Sie diese Stellung fir 15 Sekunden und wiederholen es mit dem linken FuB.

© INNENSCHENKEL-DEHNUNG

Setzen Sie sich hin, mit den FuBsohlen gegeneinander, und Inre Knie weisen nach auBen. Die FiBe so
nahe wie moglich an den Unterleib heranziehen. Drlicken Sie die Knie behutsam auf den Boden. 15
Sekunden lang halten.

© zEHEN BERUHREN

Langsam von der Hifte aus nach vorn beugen, Ricken und Schultern locker halten, wahrend Sis sich
strecken bis die Hande den Boden erreichen. So weit wie moglich strecken und 15 Sekunden lang halten.

@ ACHILLESSEHNEN-DEHNUNG

Strecken Sie Ihr rechtes Bein aus Die Sohle des linken FuBes gegen die Innenseite des rechten
Oberschenkels stiitzen. So weit wie moglich in Richtung lhrer Zehen strecken. 15 Sekunden lang halten.
Entspannen Sie sich und wiederholen Sie es mit dem linken Bein.

© WADEN/ACHILLES-DEHNUNG

Lehnen Sie sich gegen eine Wand mit dem linken Bein vor dem rechten und den Armen vorwarts
gerichtet. Halten Sie Inr rechtes Bein gerade und den linken Fui3 auf dem Boden, dann beugen Sie das Q
linke Bein und lehnen sich nach vorne, indem Sie Ihre Huften zur Wand hin bewegen. Spannung halten
und dasselbe mit dem anderen Bein fir 15 Sekunden wiederholen,



MANUAL DE
INSTRUCCIONES

Estimado cliente,

Nos alegramos de que haya elegido un aparato de la gama de productos HMS. El equipamiento
deportivo de HMS le ofrece alta calidad y nueva tecnologia.

Para aprovechar al maximo el potencial de su aparato y poder disfrutar de él durante muchos afios, lea
detenidamente este manual antes de la puesta en marcha y del inicio del entrenamiento, y utilice el aparato de
acuerdo con las instrucciones. La seguridad operativa y el funcionamiento del aparato solo pueden garantizarse si
se observan las instrucciones de seguridad de este manual de usuario. No asumiremos ninguna responsabilidad
por dafos derivados de un uso inadecuado 0 un manejo incorrecto.

Asegurese de que todas las personas que utilicen el aparato hayan leido y comprendido el manual de
instrucciones.

Guarde el manual del usuario en un lugar seguro para poder acceder a él en cualquier
momento si lo necesita.



Visite nuestro canal de YouTube

1. Escanear el codigo QR
2. Vervideos
3. Empiece rapido y seguro

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

También estamos en las redes sociales.
Obtenga la informacidn mas reciente sobre productos, contenidos de formacion y mucho

mas en nuestras redes sociales:
Facebook ﬂ

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

INSTRUCCIONES DE MONTAJE Y USO - CONSERVELAS PARA FUTURAS CONSULTAS
IMPORTANTE - LEA ATENTAMENTE ESTAS INSTRUCCIONES ANTES DE MONTAR O

UTILIZAR EL PRODUCTO

Estas instrucciones contienen informacion importante que le ayudara a obtener lo mejor de su equipo y a garantizar un
montaje, uso y mantenimiento seguros y correctos.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

, e Elarea libre no deberd ser inferior a 0,6 m mayor que el area de entrenamiento en las direcciones desde las que se accede
1. INFORMACION DE SEGURIDAD al equipo. El &rea libre también debe incluir el area para el desmontaje de emergencia. Cuando los equipos estén situados uno

IMPORTANTE - LEA ATENTAMENTE ANTES DE MONTAR O UTILIZAR

Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todo el manual antes de montar o utilizar el banco. En particular, tenga en cuenta las
siguientes precauciones de seguridad.

MONTAJE

= Compruebe que dispone de todos los componentes y herramientas que figuran en la lista de piezas, teniendo en cuenta
que, para facilitar el montaje, algunos componentes estan premontados.

= Mantenga a los nifios y animales alejados de la zona de ejercicio, las piezas pequefias podrian suponer un peligro de asfixia en caso
de ingestion.

e Aseglrate de que dispones de espacio suficiente para colocar las piezas antes de empezar.
= Monte el articulo lo més cerca posible de su posicion final (en la misma habitacion).

= Elproducto debe instalarse sobre una superficie estable y nivelada.

«  Deseche todos los envases con cuidado y de forma responsable.

USO DE

= Mantenga a los nifios sin supervision alejados del equipo.

= Elentrenamiento incorrecto o excesivo puede provocar lesiones para la salud.

= Sialguno de los dispositivos de ajuste queda saliente, podria interferir con el movimiento del usuario.

e Esresponsabilidad del propietario asegurarse de que todos los usuarios de este producto estén debidamente informados sobre
coémo utilizarlo de forma segura.

e Este producto esta destinado exclusivamente al uso doméstico.
= No utilizar en ningiin entorno comercial, de alquiler o institucional.
= Antes de utilizar el equipo para hacer ejercicio, realice siempre ejercicios de estiramiento para calentar adecuadamente.

= Sielusuario experimenta mareos, nauseas, dolor en el pecho u otros sintomas anormales, interrumpa el entrenamiento y
busque atencion médica inmediata.

e Solo debe utilizar el equipo una persona a la vez.
e Mantenga las manos alejadas de todas las piezas moviles.

e Lleve siempre ropa de entrenamiento adecuada cuando haga ejercicio. No lleve ropa holgada, ya que podria engancharse en el
equipo. Lleve zapatillas para proteger los pies durante el ejercicio.

= No coloque obijetos afilados alrededor del equipo.
« Las personas discapacitadas no deben utilizar el equipo sin la asistencia de una persona cualificada o un médico.

e Mantenga este equipo en interiores, alejado de la humedad y el polvo. No coloque el equipo en un garaje, dependencia, patio
cubierto o cerca del agua.

= Sise permite que los nifios utilicen el equipo bajo supervision, debe tenerse en cuenta su desarrollo mental y fisico. Deben
ser controlados e instruidos en el uso correcto del equipo. El equipo no es en ningdn caso adecuado como juguete.

» Este producto es adecuado para un peso maximo de usuario de: 150 kgs.
»  Este producto no es adecuado para fines terapéuticos.

junto al otro, se podré compartir el valor de la zona libre. Mantenga a los nifios sin supervision alejados del equipo.
< No coloque nunca el aparato sobre una superficie si ésta bloquea las aberturas de ventilacion.
e Para proteger el suelo o la alfombra de dafios o decoloracion, coloque una alfombrilla especial debajo de la unidad.

ADVERTENCIA: Los padres y otras personas a cargo de los nifios deben ser conscientes de su responsabilidad, ya que el instinto
natural de juego y la aficion a experimentar de los nifios pueden dar lugar a situaciones y comportamientos para 10s que no esta
previsto el equipo de entrenamiento.

ADVERTENCIA: Antes de iniciar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico. Esto es
especialmente importante para personas mayores de 35 afios 0 personas con problemas de salud
preexistentes. DEBE leer todas las instrucciones antes de utilizar cualquier equipo de fitness.

Tenga en cuenta que este producto puede tener una tolerancia de peso de aproximadamente el 4%.

2. ESPECIFICACIONES TECNICAS

e Elpeso neto del modelo es: 214,7 kg
«  Eltamafio del conjunto es: 2100*2300*2100MM

e Peso maximo del usuario: 150 kg

@‘ La TYTAN17 cuenta con la certificaciéon EN ISO 20957-1:2013 y EN ISO
20957-2:2021.
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Ciclo de reciclaje

El material de envasado puede volver al ciclo de la materia prima. Elimine el material de envasado de acuerdo con las disposiciones
legales. La informacion puede recuperarse de los sistemas de devolucion o recogida de su comunidad.



3. TAMBIEN LE PUEDEN INTERESAR ESTOS ACCESORIOS

LR E N N N RN .

ProtecciOn ideal. Para entrenar en casa.

HMS ofrece alfombrillas protectoras para evitar que los aparatos de gimnasia
dafien el suelo de casa. Por supuesto, estan disponibles en diferentes variantes.
Protegen el suelo de marcas, suciedad o arafazos. El acabado de alta calidad y la
superficie especial evitan que los aparatos que se colocan sobre ellas se deslicen.
Ademas, amortiguan el ruido resultante y las vibraciones.

COMODIDAD Y SEGURIDAD: Su entrenamiento serd mas silencioso y cOmodo
ya que las alfombrillas absorben el ruido del aparato y reducen las vibraciones. Te
mantiene seguro gracias a su diseflo antidesgarro y antideslizante.

MATERIAL DE ALTA CALIDAD: Creados a partir de los mejores materiales para
un entrenamiento consistente y comodo. Son duraderos y soportan un peso
enorme, por lo que son ideales para aparatos de gimnasia como cintas de correr,
remos y atlas.

Puede adquirir este producto a través del siguiente QR-Code 0 enlace.

4. DESPIECE/LISTA DE PIEZAS DE RECAMBIO

https://hms-fithess.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

Si quieres encontrar el manual en linea, visita:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. INSTRUCCIONES DE MONTAJE PASO 2

Fije el bastidor de soporte transversal (15) al bastidor base (8), utilizando un tornillo de cabeza cilindrica M10x100 mm
PASO 1 (96), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Fije el soporte de la cruceta de cables (11) al marco de soporte de la cruceta (15), utilizando la abrazadera 120x45mm (27),

Introduzca dos barras guia (14) en el estabilizador trasero (2), utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica M10x25mm dos pemos de carro M10x65mm (93), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nylon M10 (113)

(104) y dos arandelas M10 (109).

Fije el bastidor de base (8) y los soportes de arco (28) al estabilizador trasero (2), utilizando dos pernos de carro Fije el soporte de cruce de cables (11) y los soportes de arco (28) al bastidor de soporte (3), utilizando dos pernos de carro
M10x100mm (91), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113). M10x100mm (91), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113).

Fije el bastidor de soporte (3) y los soportes en forma de U (30) al bastidor de base (8), utilizando cuatro pernos de carro ete todavial | i

M10x60mm (94), cuatro arandelas M10 (109) y cuatro contratuercas de nailon M10 (113). No apriete todavia las tuercas  los tornills.

Fije el soporte 120x45mm (27) al bastidor base (8), utilizando dos pernos de carro M10x60mm (94), no

apriete las tuercas y los pernos excepto (104) y (91).
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PASO 3

Deslice dos topes de goma @65x25mm (64) sobre las varillas guia (14).

Deslice 15 placas de peso (41) en las varillas guia (14), inserte la varilla selectora (13) en el orificio de la placa de peso
(41). (Cada placa de peso es de 5KGS)

Deslice las placas de presion (36) por las dos varillas de guia (14), luego por la varilla selectora (13), inserte el pasador de seleccion

de presion.
(59) en el orificio del peso deseado. (El plato de peso superior es de 4,45 kg).

Fije el bastidor de soporte del asiento (5) al bastidor de soporte (3), utilizando dos pernos de carro M10x100mm (91), dos
arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nylon M10 (113).

Fije el bastidor de soporte del asiento (5) y el soporte de 120x45mm (27) al bastidor de soporte delantero (1), utilizando dos
pernos de carro M10x70mm (92), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nylon M10 (113).

Fije el bastidor de soporte (1) al bastidor de base (8), utilizando dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon

M10 (113). No apriete las tuercas.
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PASO 4

Fije el bastidor superior (4) al bastidor de soporte (3), utilizando un soporte de arco (28), dos pernos de carro M10x100mm
(91), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113).

Fije el bastidor superior (4) a la parte superior de las barras guia (14), utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica M10x25mm
(104) y dos arandelas M10 (109).

Fije el desarrollador de la pata delantera (7) al bastidor de soporte (1), utilizando un tornillo Allen M10x80mm (97), dos
arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Fije la placa para pies (17) al bastidor base (8), utilizando un tubo de placa para pies (26).
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PASO 5 PASO 6

Fije la base de la prensa frontal (12) al bastidor superior (4), utilizando un eje @16x172xM10 (31), dos arandelas @25x Fije el brazo izquierdo de cruce de cables (18) al soporte de cruce de cables (11), utilizando una tuerca de nailon

(10 (108) y dos tuercas de nailon M10 (113).
M24 (112). Inserte el pasador en forma de T (37) en el brazo transversal izquierdo del cable (18) en cualquiera de

Fije el bastidor de la prensa frontal (6) a la base de la prensa frontal (12), utilizando un eje #16x198xM10 (32), dos los orificios de la placa del ventilador. Fije el brazo derecho del cable cruzado (19) al soporte del cable cruzado (11),

delas @25x @10 (108), d ll 31x@25,7x8 (70) y d trat de nailon M10 (113). . ,
arandelas §25x 910 (108), dos casquillos @31x (70)y dos contratuercas de nailon (113) utilizando una tuerca de nailon M24 (112). Inserte el pasador en forma de T (37) en el brazo derecho del cable

Inserte el pasador de insercion (38) a través del Ginico orificio del marco de la prensa frontal (6) y alinéelo con uno cualquiera de cruzado (19) en cualquiera de los orificios de la placa del ventilador.

los oriicios de la placa tipo abanico. Fije los dos soportes de la polea de cruce del cable (16) al brazo izquierdo y derecho de cruce del cable (18 y 19), utilizando dos
contratuercas de nylon M24 (112).

Nota: Instale las tuercas de nylon M24 (112) utilizando una llave especial con un tamafio de 38-42.
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PASO 7

Fije la aimohadilla del respaldo (44) al marco del respaldo (9), utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica M8x40mm
(105) y dos arandelas M8 (110).

Inserte el bastidor del respaldo (9) en el bastidor de soporte (3), utilizando un pomo de blogueo (60).

Fije la aimohadilla del asiento (45) al armazon del asiento (10), utilizando cuatro tornillos Allen M8x18mm (106) y
cuatro arandelas M8 (110). Inserte el bastidor del asiento (10) en el bastidor de soporte del asiento (5), utilizando una
perilla de bloqueo (60).

Fije la almohadilla de curvatura del brazo (40) al soporte de curvatura del brazo (39), utilizando dos tornillos de cabeza
cilindrica M8x18mm (106) y dos arandelas M8 (110).

Inserte el soporte de flexion de brazos (39) en el marco de soporte delantero (1), utilizando un
boton de blogueo (60). Inserte dos tubos de rollos de espuma (25) en el marco de soporte delantero
(1) y en el desarrollador de piernas delantero (7). Deslice cuatro rollos de espuma (46) en dos tubos

de rollos de espuma (25), luego golpee cuatro tapas de extremo de rollos de espuma (67).




PASO 8

a.) Con el cable superior (51) en la ranura de la polea grande (63), pase el cable superior (51) a través del bastidor superior (4).

b.) Instale la polea grande n® 1 (63) en el bastidor superior (4), utilizando un tornillo Allen M10x60mm (100), dos
casquillos de polea (68), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

¢.) Instale la polea grande n° 2 (63) en el bastidor superior (4), utilizando un tornillo Allen M10x60mm (100), dos
casquillos de polea (68), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

d.) Instale la polea grande n° 3y 5 (63) en la base de la prensa delantera (12), utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica
M10x155mm (95), cuatro arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nylon M10 (113).

e.) Instale la polea grande n.° 4 (63) en el bastidor de soporte (3), utilizando un tornillo Allen M10x50 mm (102), dos cables
(65), dos casquillos de retencion del cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

f) Instale la polea grande n® 6 (63) en el bastidor de soporte (3), utilizando un tornillo Allen M10x60mm (100), dos
casquillos de polea (68), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

g) Instale la polea grande n.° 7 (63) en el bastidor de soporte (3), utilizando un tornillo Allen M10x50mm (102), dos cables
(65), dos casquillos de retencion del cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

h.) Instale la polea grande n° 8 (63) en el soporte de la polea doble (24), utilizando un tornillo Allen M10x50mm (102),
dos retenedores de cable (65), dos casquillos retenedores de cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca
de nylon M10 (113).

1) Instale la polea grande n° 9 (63) en el bastidor superior (4), utilizando un tornillo Allen M10x60mm (100), dos
casquillos de polea (68), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

J.) Instale la polea grande n® 10 (63) en los dos soportes de la polea ajustable (29), utilizando un tornillo Allen
M10x50mm (102), dos retenedores de cable (65), dos casquillos retenedores de cable (66), dos arandelas M10 (109)
y una contratuerca de nylon M10 (113).

k.) Instale la polea grande n® 11 (63) en el bastidor superior (4), utilizando un tornillo Allen M10x60mm (100),
dos casquillos de polea (68), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

|.) Fije el extremo atornillado del cable superior (51) a la varilla selectora (13).




PASO 9

Montaje del cable de hombro (52) Con el cable de hombro (52) en la ranura de la polea grande (63), pase el cable de
hombro (52) a través del bastidor de soporte (3).

Instale la polea grande n® 12 (63) en el bastidor de soporte (3), utilizando un tornillo Allen M10x60mm (100), dos
casquillos de polea (68), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

Instale la polea grande n® 13 (63) en el bastidor de soporte (3), utilizando un tornillo Allen M10x50mm (102), dos
retenedores de cable (65), dos casquillos retenedores de cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de
nylon M10 (113).

Instale la polea grande n.° 14 (63) en el soporte de la polea doble (24), utilizando un tornillo Allen M10x 50 mm (102),
dos cables
(65), dos casquillos de retencion del cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Sujete el soporte de polea simple (23) al extremo del cable de hombro (52), utilizando un tornillo Allen M10x25mm
(104), dos tornillos de cabeza cilindrica M10x25mm (104) y dos tornillos de cabeza cilindrica M10x25mm (104).
Arandelas M10 (109), y una contratuerca de nylon M10

(113).




PASO 10

Montaje del cable cruzado (53):

a.) Pase el extremo del Cable Cruzado (53) a través de los Brazos Cruzados Izquierdo y Derecho (18 y
19), y del Soporte de los Cables Cruzados (11).

b.) Fije la U del Cable (55) al extremo esférico del Cable de Cruce (53).

c.) Fije un Mosquetdn (58) a la U de Cable (55), usando un tornillo Allen M10x35mm (103), dos Arandelas
M10 (109), y una Contratuerca de Nylon M10 (113).

d.) Instale la Polea Central No. 15 (62) al Soporte de la Polea de Cruce del Cable (16), usando un tornillo
Allen M10x50mm (102), dos Arandelas M10 (109), y una Contratuerca de Nylon M10 (113).

e.) Instale la polea pequefia No. 16 (61) en el brazo transversal izquierdo del cable (18), usando un tornillo
Allen M10x50mm (102), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

f.) Instale la polea central No. 17 (62) en el soporte de la cruceta del cable (11), usando un tornillo Allen
M10x50mm (102), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

g.) Instale la Polea Grande No. 18 (63) al Bastidor Base (8), usando un Tornillo Allen M10x50mm (102),
dos Retenedores de Cable (65), dos Bujes Retenedores de Cable (66), dos Arandelas M10 (109), y una
Contratuerca de Nylon M10 (113).

h.) Instale la Polea Grande No. 19 (63) en el Soporte de Polea Simple (23), usando un Tornillo Allen
M10x50mm (102), dos Retenedores de Cable (65), dos Bujes Retenedores de Cable (66), dos Arandelas

M10 (109), y una Contratuerca de Nylon M10 (113).

i.) Instale la Polea Grande No. 20 (63) en el Bastidor Base (8), usando un Tornillo Allen M10x50mm (102),
dos Retenedores de Cable 65), dos Bujes Retenedores de Cable (66), dos Arandelas M10 (109), y una
Contratuerca de Nylon M10 (113).

j-) Instale la Polea Central No. 21 (62) en el Soporte del Cruce de Cables (11), usando un tornillo Allen
M10x50mm (102), dos Arandelas M10 (109), y una Contratuerca de Nylon M10 (113).

k.) Instale la Polea Pequefia No. 22 (61) en el Brazo Derecho del Cable Cruzado (19), usando un tornillo
Allen M10x50mm (102), dos Arandelas M10 (109), y una Contratuerca de Nylon M10 (113).

l.) Instale la Polea Central No. 23 (62) en el Soporte de la Polea de Cruce del Cable (16), usando un
tornillo Allen M10x50mm (102), dos Arandelas M10 (109), y una Contratuerca de Nylon M10 (113).

m.) Fije dos Cable U (55) al extremo esférico del Cable de Cruce (53).

n.) Fije dos mosquetones (58) al cable en U (55), utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica M10x35mm
(103), cuatro arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nylon M10 (113).
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PASO 11

Montaje del cable inferior (54):
Coloque el cable inferior (54) en la ranura de la polea grande (63) a través del desarrollador de la pata delantera (7).

Instale la Polea Grande No. 24 (63) en el Desarrollador de la Pata Delantera (7), utilizando un Perno Allen M10x65mm (99),
dos Arandelas M10 (109), y una Contratuerca de Nylon M10 (113).

Instale la polea grande n°® 25 (63) en el bastidor de soporte delantero (1), utilizando un tornillo Allen M10x70mm (98), dos
arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

Instale la polea grande n° 26 (63) en el bastidor base (8), utilizando un tornillo Allen M10x50mm (102), dos retenedores de
cable (65), dos casquillos retenedores de cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

Instale la polea grande n°® 27 (63) en los soportes de la polea ajustable (29), utilizando un tornillo Allen M10x50mm (102),
dos retenedores de cable (65), dos casquillos retenedores de cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de
nylon M10 (113).

Instale la polea grande n.° 28 (63) en el bastidor base (8), utilizando un tornillo Allen M10x50 mm (102), un retenedor de
cable (65), un casquillo retenedor de cable (66), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Fije una U de cable (55) al extremo esférico del cable inferior (54), utilizando un tornillo Allen M10x35mm (103), dos
arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).
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PASO 12

Sujete la barra Lat (20) al otro extremo del cable superior (51), utilizando dos mosquetones (58) y una cadena de 7 eslabones (57).

Fije la barra inferior (21) o la correa de tobillo (145) al otro extremo del cable inferior (54), utilizando dos mosquetones (58) y
un eslabon de cadena de 15 (56).

Fije la correa AB (50) al otro extremo del cable de hombro (52), utilizando un mosqueton (58) . Fije

dos asas de correa (49) a ambos extremos del cable de cruce (53), utilizando dos mosquetones (58).




PASO 13

Fije los dos soportes de la cubierta de lastre (33) al bastidor superior (4) , utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica
M10x16mm (107) y cuatro arandelas M10 (109) .

Fije las cubiertas de lastre izquierda (47) y derecha (48) a los soportes de la cubierta de lastre (33), usando doce tornillos
de cabeza cilindrica M10x16mm (107) y doce arandelas M10 (109).
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PASO 14

Fije el bastidor del respaldo (117) y un soporte 45X120mm (128) al bastidor de la base de la prensa de piernas (116),
utilizando dos pernos de transporte M10x60mm (94), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10
(113).

Fije el bastidor del asiento de la prensa de piernas (118) al bastidor de la base de la prensa de piernas (116), utilizando
un tornillo Allen M10x100mm (96), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Fije el bastidor del asiento de la prensa para piernas (118) y el bastidor del soporte del respaldo de la prensa para piernas
(128) al bastidor del montante del respaldo (117), utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica M10x100mm (96), cuatro
arandelas M10 (109), dos contratuercas de nailon M10 (113) y dos pernos de carro M10*70.




PASO 15 PASO 16

Fije el bastidor de conexion de la base (127) al bastidor de la base de la prensa de pierne_ls (116), utilizando dos pernos Fije la barra derecha (124) y la barra izquierda (125) al bastidor del asiento de la prensa de piernas (118), utilizando dos
de transporte M10x20 mm (134), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113) pernos de carro M10x70mm (92), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113).

Fije el bastidor delantero de la prensa de piernas (119) y el bastidor trasero de la prensa de piernas (120) al
bastidor base de la prensa de piernas (116) utilizando cuatro tornillos de cabeza cilindrica M10x16mm (107),
cuatro arandelas @25x@10mm (108) y dos ejes @15x93xM10 (129).

Fije la almohadilla del respaldo para prensa de piernas (131) al marco del respaldo para prensa de piernas (123), utilizando
cuatro tornillos de cabeza cilindrica M8x18mm (106) y cuatro arandelas M8 (110).

Inserte el marco del respaldo de la prensa para piernas (123) en el marco del montante del respaldo (117), utilizando una perilla de bloqueo
(60).




PASO 17

Fije el cojin del asiento de la prensa para piernas (130) al armazon del asiento de la prensa para piernas (118), utilizando
cuatro tornillos de cabeza cilindrica M8x18mm (106) y cuatro arandelas M8 (110).

Fije la placa de la prensa de piernas (122) al marco de conexion de la prensa de piernas (121), utilizando dos pernos de
transporte M10x40mm (133), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113).

Nota: Preste atencion a la direccion de instalacién del marco de conexion de la prensa para piemas (121).

Sujete el bastidor del montante delantero de la prensa de piernas (119) y el bastidor del montante trasero de la prensa de
piernas (120) al bastidor de conexion de la prensa de piernas (121) utilizando dos tornillos de cabeza cilindrica
M10x145mm (135), cuatro arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113).

PASO 18

Pase el extremo del cable de la prensa de piernas (132) por el bastidor del asiento de la prensa de piernas (118) y el bastidor
del montante de la prensa de piernas delantera (119).

Instale la polea grande n° 29 (63) en el bastidor de la base de la prensa de piernas (116), utilizando un tornillo Allen M10x45
mm (101), una arandela M10 (109) y una arandela elastica M10 (137).

Instale la polea grande n°® 30 (63) en el bastidor del asiento de la prensa de piernas (118), utilizando un tornillo Allen
M10x70mm (98), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Instale la polea central n® 31 (62) en el bastidor del montante de la prensa de piernas delantera (119), utilizando un tornillo
de cabeza cilindrica M10x45mm (101), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

Instale la polea grande n° 32 (63) en el bastidor de la base de la prensa de piernas (116), utilizando un tornillo Allen
M10x45mm (101), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Instale la polea grande n°® 33 (63) en el bastidor del montante de la prensa de piernas delantera (119), utilizando un tornillo
Allen M10x45mm (101), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Fije el otro extremo del cable de la prensa de piernas (132) al marco de la base de la prensa de piernas (116), utilizando un
tornillo Allen M10x28mm (136), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).




PASO 19

PASO 20

Fije el bastidor de conexion de la base (127) al bastidor de la base de TYTAN utilizando dos pernos de transporte
M10x20mm (134), dos arandelas M10 (109) y dos contratuercas de nailon M10 (113).

Fije el otro extremo del cable de la prensa de piernas (132) a los soportes de ajuste del cable (126), utilizando un
tornillo Allen M10x28mm (136), dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nailon M10 (113).

Fije el cable U de TYTAN 17 a los soportes de ajuste del cable (126), utilizando un tornillo Allen M10x35mm (103),
dos arandelas M10 (109) y una contratuerca de nylon M10 (113).

Nota: Aseglrese de apretar todos los tornillos y tuercas antes de utilizar esta maquina.

o
I
I'l

= TTIFEy Iy
' ] p‘ j

t‘ll. ]
o
’i

",
i
J

/o

o oy

.




6. EJERCICIO DE LA INFORMACION

ANTES DE EMPEZAR

La forma de empezar el programa de ejercicios depende de su condicion fisica. Si has estado inactivo durante varios afios o
tienes sobrepeso, debes empezar poco a poco y aumentar unas pocas repeticiones por entrenamiento.

Sin embargo, su forma fisica aerébica mejorara en las proximas seis a ocho semanas. No se desanime si tarda mas. Es
importante que trabaje a su propio ritmo. Al final, podra hacer ejercicio de forma continuada durante 30 minutos. Cuanto
mejor sea su condicion fisica aerobica, mas tendré que esforzarse para mantenerse en su zona objetivo.

RECUERDE ESTOS PUNTOS ESENCIALES:

e Haga que su médico revise su programa de entrenamiento y dieta para que le aconseje la rutina de ejercicios que debe
adoptar.

= Comience lentamente su programa de entrenamiento con objetivos realistas.
= Controle su pulso con frecuencia. Establezca su frecuencia cardiaca objetivo en funcion de su edad y condicion.

e Coloca el equipo en una superficie plana y uniforme, a un minimo de 1 metro de paredes y muebles.

INTENSIDAD DEL EJERCICIO

Para maximizar los beneficios del ejercicio, es importante realizarlo con la intensidad adecuada. El nivel de intensidad adecuado
se puede encontrar utilizando la frecuencia cardiaca como guia. Para que el ejercicio aerobico sea eficaz, la frecuencia cardiaca
debe mantenerse entre el 65% y el 85% de la frecuencia cardiaca maxima durante el ejercicio. Esto se conoce como
zona objetivo. Puede encontrar su zona objetivo en la tabla siguiente.
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Durante los primeros meses de su programa de ejercicio, mantenga su frecuencia cardiaca cerca
del extremo inferior de su zona objetivo mientras hace ejercicio. Al cabo de unos meses, puede
aumentar gradualmente la frecuencia cardiaca hasta que se acerque a la mitad de la zona objetivo
mientras hace ejercicio.

Para medir tu frecuencia cardiaca, deja de hacer ejercicio pero sigue moviendo las piernas o
caminando y coldcate dos dedos en la mufieca. Cuente los latidos durante seis segundos y
multiplique el resultado por 10 para obtener su frecuencia cardiaca. Por ejemplo, Si su recuento de
latidos de seis segundos es 14, su frecuencia cardiaca es de 140 latidos por minuto. (Se utiliza un
recuento de seis segundos porque su frecuencia cardiaca descendera rapidamente cuando deje
de hacer ejercicio). Ajuste la intensidad del ejercicio hasta que su frecuencia cardiaca alcance el
nivel adecuado.

CUADRO MUSCULAR
EJERCICIO AEROBICO

El ejercicio aerdhico mejora la forma fisica de los puimones y el corazdn, el masculo mas importante del cuerpo. El ejercicio aerébico
favorece la forma fisica mediante cualquier actividad en la que se utilicen los mdsculos grandes (brazos, piernas o gluteos,
por ejemplo). El corazén late deprisa y se respira profundamente. El ejercicio aerdbico debe formar parte de toda tu rutina de

ejercicios.

ENTRENAMIENTO CON PESAS

Junto con el ejercicio aeréhico, que ayuda a eliminar y mantener a raya el exceso de grasa que nuestro cuerpo puede almacenar, el
entrenamiento con pesas es una parte esencial del proceso rutinario. El entrenamiento con pesas ayuda a tonificar, construir y fortalecer los

masculos. Si esta trabajando por encima de su zona objetivo, es posible que desee hacer una menor cantidad de repeticiones.

Como siempre, consulte a su médico antes de iniciar cualquier programa de ejercicio.

GRUPOS MUSCULARES ESPECIFICOS

La rutina de ejercicios que se realiza en el TYTAN 17 desarrollara los grupos musculares de la parte superior e inferior del
cuerpo o de todo el cuerpo combinado. Estos grupos musculares estan resaltados en la siguiente tabla muscular.

Frente

A: Trapecio

B: Deltoides Anterior
C: Pectoral mayor
D: Serrato Anterior
E: Biceps

F: Abdominales

G: Sartorio

H: Cuadriceps

|: Tibial anterior
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Espalda

J: Trapecio

K: Deltoides posterior
L: Triceps

M: Dorsal ancho

N: Gluteos

O: Isquiotibiales

P: Gastrocnem



/. EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO 8. CUIDADO Y MANTENIMIENTO

Antes de cada entrenamiento debes estirar los masculos durante &l menos 5-10 minutos para calentarlos (@ 1. Elnivel de seguridad del equipo s6lo puede mantenerse si se examina periodicamente en busca de dafios y desgaste, por ejemplo, en
b, los puntos de conexion.

lo suficiente. Repite los siguientes ejercicios de estiramiento cinco veces. Estirar antes de entrenar ayuda a Sy
mejorar la flexibilidad y reduce el riesgo de lesiones. ": | l 2. Lubrique periodicamente las piezas moviles con aceite ligero para evitar un desgaste prematuro.
i 1, ! 3. Inspeccione y apriete todas las piezas antes de utilizar el equipo, sustituya inmediatamente cualquier pieza defectuosa y no vuelva a
o RODILLOS DE CABEZA utilizar el equipo hasta que esté en perfecto estado de funcionamiento.
Gira la cabeza hacia la derecha durante una cuenta, sintiendo el estiramiento en el lado izquierdo del &% 4. E| equipo puede limpiarse con un paiio hdmedo y un detergente suave no abrasivo. No utilice disolventes.

cuello, luego gira la cabeza hacia atras durante una cuenta, estirando la barbilla hacia el techo y dejando S
la boca abierta. Gira la cabeza hacia la izquierda durante una cuenta, luego baja la cabeza hacia el Ve
pecho durante una cuenta.

. 5. No intente reparar este equipo usted mismo. Si tiene alguna dificultad con el montaje, el funcionamiento o el uso de su producto de
] ejercicio 0 si cree que le faltan piezas, pongase en contacto con el vendedor

© ELEVADORES DE HOMBROS

Levanta el hombro derecho hacia la oreja durante una cuenta. Luego levanta el hombro izquierdo mientras

bajas el derecho. &

(1 | 1
© ESTIRAMIENTOS LATERALES Lol
Abra los brazos hacia los lados y levantelos hasta que queden por encima de la cabeza. Extiende el brazo ",51‘1
derecho todo lo que puedas hacia el techo durante una cuenta. Repite esta accion con el brazo izquierdo. ef
@ ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS s

o
Con una mano apoyada en la pared para mantener el equilibrio, estire el pie derecho hacia atras. Acerca el o %\
talon a las nalgas lo maximo posible. Mantén la posicion durante 15 repeticiones y repite con el pie [
izquierdo. Y

I, 2

[
e ESTIRAMIENTO DE LA CARA INTERNA DEL MUSLO '*'-.I";
Siéntate con las plantas de los pies juntas y las rodillas apuntando hacia fuera. Acerque 1os pies lo mas "_'_'J_-:""
posible a la ingle. Empuje suavemente las rodillas hacia el suelo. Mantén la posicion durante 15 i 6
repeticiones. Al

i ':'-.' oy

© 10QUES EN LOS DEDOS =
Inclinese lentamente hacia delante desde la cintura, dejando que la espalda y los hombros se relajen mientras
se estira hacia los dedos de los pies. Llega hasta donde puedas y mantén la posicion durante 15 " } >
repeticiones. Leadfe] ¢
o ESTIRAMIENTOS DE ISQUIOTIBIALES ehr’:-’.
Extienda la pierna derecha. Apoya la planta del pie izquierdo contra la cara interna del muslo derecho. Estire 'ﬂ o~
hacia la punta del pie todo lo que pueda. Mantén la posicion durante 15 segundos. Relajese y repita con __’*-3'_ i
la pierna izquierda. | .y
© ESTIRAMIENTO PANTORRILLA / AQUILES BAL
Apoyate contra una pared con la pierna izquierda delante de la derecha y los brazos hacia delante. R =
Mantenga la pierna derecha estirada y el pie izquierdo en el suelo; luego doble la pierna izquierda e if; ,i_
inclinese hacia delante moviendo las caderas hacia la pared. Mantenga la posicion y repita del otro lado e %, \
durante 15 repeticiones. 4.1



KASUTUSJUHEND

Lugupeetud klient,

Meil on hea meel, et valisite seadme HMS tootevalikust. HMS spordiseadmed pakuvad teile kdrget
kvaliteeti ja uut tehnoloogiat.

Selleks, et kasutada taielikult &ra seadme potentsiaali ja nautida seda aastaid, lugege palun enne kaivitamist ja
treeningu alustamist tahelepanelikult 1abi k&esolev kasutusjuhend ning kasutage seadet vastavalt juhistele.

Seadme téoohutus ja funktsioneerimine on tagatud ainult siis, kui jargitakse k&esolevas kasutusjuhendis toodud
ohutusjuhiseid. Me ei vita vastutust ebadigest kasutamisest voi ebadigest kditamisest tulenevate kahjude eest.

Veenduge, et kdik seadet kasutavad inimesed on kasutusjuhendit lugenud ja sellest aru saanud.

Hoidke kasutusjuhendit turvalises kohas, et see oleks vajadusel igal ajal kattesaadav.



Kulasta meie YouTube kanalit

1. Skaneeri QR-kood
2. Vaata videoid
3. Alusta kiiresti ja ohutult

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

Oleme ka sotsiaalmeedias!

Vérskeimat tooteteavet, koolitusmaterjali ja palju muud meie veebisaidil:

Facebook
oz [E3

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

KOKKUPANEKU- JA KASUTUSJUHEND - PALUN SAILITAGE SEE EDASPIDISEKS
KASUTAMISEKS - OLULINE - PALUN LUGEGE NEED JUHISED ENNE KOKKUPANEKUT VOI

KASUTAMIST TAIELIKULT LABI.

K&esolev juhend sisaldab olulist teavet, mis aitab teil oma seadmest parimat kasu saada ning tagab ohutu ja dige
kokkupaneku, kasutamise ja hoolduse.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

« Vaba ala peab olema véhemalt 0,6 m suurem kui treeningala nendes suundades, kust seadmetele paéseb ligi. Vaba ala
1. OHUTUSALANE TEAVE peab sisaldama ka ala, kus saab hadasdiduki maha vtta. Kui seadmed on paigutatud Uksteise kdrval, vdib vaba ala vaartust
jagada. Hoidke jérelvalveta ja&nud lapsed varustusest eemal.
= Arge kunagi asetage seadet pinnale, kui see blokeerib ventilatsiooniavad.

OLULINE - PALUN LUGEGE ENNE KOKKUPANEKUT VOI KASUTAMIST
TAIELIKULT LABI

Tosiste vigastuste ohu vahendamiseks lugege enne pingi kokkupanekut voi kasutamist kogu kasutusjuhend Iabi. Pange eelkdige tahele
jargmisi ohutusabindusid.

e Pdranda vGi vaiba kaitsmiseks kahjustuste voi varvimuutuste eest asetage seadme alla spetsiaalne pérandamatt.

HOIATUS: Lapsevanemad ja teised laste eest vastutavad isikud peaksid olema teadlikud oma vastutusest, sest laste loomulik
manguinstinkt ja eksperimenteerimisarmastus vdivad viia olukordade ja kaitumiseni, milleks treeningseadmed ei ole ette nahtud.

KOOSTAMINE
= Kontrollige, kas teil on olemas kdik varuosade nimekirjas loetletud komponendid ja tGériistad, pidades silmas, et HOIATUS: Enne mis tahes treeningprogrammi alustamist pidage ndu oma arstiga. See on eriti oluline Ule 35-
kokkupaneku lintsustamiseks on mdned komponendid eelnevalt kokku pandud. aastaste v0i juba olemasolevate terviseprobleemidega isikute puhul. Enne mis tahes treeningseadmete

« Hoidke lapsed ja loomad harjutusalast eemal, vaikesed osad vGivad allaneelamisel pdhjustada [&mbumisohtu. kasutamist PEATE lugema kGiki juhiseid.

. I . , : Pange tahele, et selle toote kaalutolerants voib olla umbes 4%.
e Enne alustamist veenduge, et teil on piisavalt ruumi osade paigutamiseks.

e Pange ese kokku v&imalikult l&hedal selle Ioplikule asukohale (samas ruumis).
e Toode tuleb paigaldada stabiilsele ja tasasele pinnale.

e Havitage kik pakendid hoolikalt ja vastutustundlikult.

KASUTAMINE

e Hoidke jarelvalveta lapsed seadmetest eemal.

» Tervisekahjustused vdivad tuleneda valest voi liigsest treeningust.

e Kui mdni reguleerimisvahend jaab véljaulatuvaks, vib see kasutaja likumist héirida.
= Omanik vastutab selle eest, et kdik selle toote kasutajad oleksid nduetekohaselt informeeritud selle toote ohutust kasutamisest.

e See toode on m@eldud ainult koduseks kasutamiseks.

Mudeli netokaal on 214,7 kg.
Kokkupaneku suurus on: 2100*2300*2100MM

Maksimaalne kasutajakaal: 150 kg

e Mitte kasutada kaubanduslikes, rendi- voi institutsionaalsetes tingimustes.

e Enne seadme kasutamist treenimiseks tehke alati venitusharjutusi, et end korralikult soojendada.

e Kui kasutajal tekib pearinglus, iiveldus, valu rinnus vi muud ebanormaalsed simptomid, Idpetage treening ja podrduge
vilvitamatult arsti poole.

»  Seadmeid tohib kasutada korraga ainult tiks inimene.

= Hoidke kaed eemal kogis ikuvatest osadest ) Eﬁ TYTAN17 on sertifitseeritud vastavalt standardile EN 1ISO 20957-1:2013 ja
«  Kandke treeningu ajal alati sobivaid treeningriideid. Arge kandke lahtiseid voi punnis riideid, sest need vdivad seadmetesse kinni EN ISO 20957-2:2021.

ja&da. Kandke treeningu ajal jalgade kaitsmiseks treeningujalatsid.
= Arge asetage seadme limber teravaid esemeid.
»  Puudega isikud ei tohiks seadmeid kasutada iima kvalifitseeritud isiku vdi arsti juuresolekuta.

= Hoidke seda seadet siseruumides, niiskuse ja tolmu eest kaitstult. Arge asetage seadet garaazi, kdrvalhoonesse, kaetud

terrassile ega vee lahedusse. " ."
-e

e Kui lastel lubatakse seadmeid kasutada jarelevalve all, tuleb arvesse votta nende vaimset ja fiilsilist arengut. Neid tuleks
kontrollida ja juhendada seadme Gigeks kasutamiseks. Seadmed ei sobi mingil juhul ménguasjaks.

e See toode sobib maksimaalsele kasutajakaalule: 150 kg.
e See toode ei sobi terapeutilistel eesmarkidel.

Ringlussevatu ringlus

Pakendimaterjali saab viia tagasi toorainetstiklisse. Kdrvaldage pakkematerjal vastavalt digusaktidele. Teavet saab kétte teie
kogukonna tagastus- voi kogumisstisteemidest.



3. VOITE OLLA HUVITATUD KA NENDEST TARVIKUTEST

LR E N N N RN .

Ideaalne kaitse. Treeninguks kodus.

HMS pakub kaitsvaid pOrandamatte, et valtida treeningseadmete kahjustamist
kodus. Neid on loomulikult saadaval erinevates variantides. Need kaitsevad
pOrandat markide, mustuse vOi kriimustuste eest. Kvaliteetne t00tlus ja
spetsiaalne pind takistavad sellel seisvate seadmete libisemist. Lisaks sellele
summutatakse seadmete tekitatud mira ja vibratsiooni.

MUGAVUS JA TURVALISUS: Teie treening on vaiksem ja mugavam, kuna matid
neelavad seadme mira ja vihendavad vibratsiooni. Hoiab teid turvaliselt tdnu
rebenemiskindlale ja libisemiskindlale disainile.

KVALITEETNE MATERJAL: Loodud parimatest materjalidest, mis tagavad
jarjepideva ja mugava treeningu. Nad on vastupidavad ja suudavad kanda tohutut
raskust, mistOttu sobivad need ideaalselt jOusaaliseadmete, naiteks jooksulintide,
sOudjate ja atleetide jaoks.

Seda toodet saab osta jargmise QR-koodi voi lingi kaudu.

4. PLAHVATUSJOONIS/VARUOSADE NIMEKIRI

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

Kui soovite leida kasiraamatut veebist, kilastage veebilehte:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. KOKKUPANEKU JUHISED STEP 2

Kinnitage risttugiraam (15) alusraami (8) kiilge, kasutades selleks tihte kuuskantpolti M10 x 100 mm (96), kahte seibikut

STEP 1 M10 (109) ja tihte nailonmutrit M10 (113).

. : : . , , Kinnitage kaablikrossoveri tugi (11) krossoveri tugiraami (15) kiilge, kasutades klambrit 120x45mm (27), kahte veopoldi
Sisestage kaks juhtvarrast (14) tagumisse stabilisaatorisse (2), kasutades selleks kahte kuuskantpolti M10x25mm (104) M10x65mm (93), kahte seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113)
ja kahte seibikut M10 (109). ’ '
Kinnitage alusraam (8) ja kaareklambrid (28) tagumise stabilisaatori (2) killge, kasutades selleks kahte veduripoldi Kinnitage kaabli risttugi (11) ja kaareklambrid (28) tugiraami (3) kiilge, kasutades selleks kahte veduripoldi M10 x 100 mm (91),
M10x100mm (91), kahte seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113). kahte seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

Kinnitage tugiraam (3) ja U-kujulised klambrid (30) alusraami (8) killge, kasutades selleks nelja kandepoldi M10 x 60 mm
(94), nelja seibikut M10 (109) ja nelja nailonmutrit M10 (113).

Kinnitage klamber 120x45mm (27) alusraami (8) kiilge, kasutades selleks kahte vedukipoldi M10x60mm

Arge pingutage veel mutreid ja poldid kinni.

(94), arge pingutage mutreid ja poldid, valja arvatud (104) ja (91).

1109

+—113




STEP 3 STEP 4

Kinnitage tlemine raam (4) tugiraami (3) kiilge, kasutades hte kaarekinnitust (28), kahte veermikpolti M10x100mm (91), kahte

Libistage kaks kummist pérkeraua @65x25mm (64) juhtvarrastele (14).
seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

Libistage 15 kaaluplaati (41) juhtvarrastele (14), sisestage valimisvarras (13) kaaluplaadi (41) avasse. (Iga kaaluplaat on
5KGS) Kinnitage tlemine raam (4) kahe kuuskantpoldi M10x25mm (104) ja kahe seibiga M10 (109) abil juhtvarraste (14) tlaosa
Libistage tlemised kaaluplaadid (36) kahe juhtvarraste (14) alla, seejérel valimisvarraste (13) alla, sisestage kaalu valimisnuppu. killge.

Kinnitage esijalgade arendaja (7) tugiraami (1) kiilge, kasutades Uihte kuuskantpolti M10x80mm (97), kahte seibikut M10 (109)

(59) soovitud kaalu auku. (Ulemine kaaluplaat on 4,45 kg)
Kinnitage istme tugiraam (5) tugiraami (3) kiilge, kasutades selleks kahte veduripoldi M10x100mm (91), kahte seibikut M10
(109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

Kinnitage istme tugiraam (5) ja klamber 120x45mm (27) esiosa tugiraami (1) kiilge, kasutades selleks kahte veopoldi
M10x70mm (92), kahte seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113). 7

Kinnitage tugiraam (1) kahe seibiga M10 (109) ja kahe nailonmutriga M10 (113) alusraami (8) killge. Arge pingutage

ja Uhte nailonmutrit M10 (113).
Kinnitage jalaplaat (17) alusraami (8) kiilge, kasutades selleks Uihte jalaplaadi toru (26).
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STEP 5 STEP 6

Kinnitage esipressi alus (12) dlemise raami (4) kulge, kasutades tihte @16x172xM10 telge (31), kahte seibikut @25x @10

Kinnitage vasakpoolne kaabli ristvarras (18) (ihe nailonmutri M24 (112) abil kaabli risttoe kiilge (11). Sisestage T-
(108) ja kahte nailonmutrit M10 (113). g p (18) (112) ge (11) g

kujuline tihvt (37) vasaku kaabli ristvarre (18) tikskdik millisesse ventilaatoritiiiipi plaadi auku. Kinnitage parempoolne
Kinnitage esipressi raam (6) esipressi alusele (12), kasutades thte @16x198xM10 telge (32), kahte seibikut @25x @710 kaablikrossoveri varras (19) kaablikrossoveri toe (11) killge, kasutades tihte nailonmutrit M24 (112). Sisestage T-
(108), kahte pukserit @31x25,7x8 (70) ja kahte nailonmutit M10 (L13). kujuline tihvt (37) parema kaabli ristvarre (19) iikskdik millisesse ventilaatori plaadi auku.

Sisestage sisestusndel (38) 1abi esipressi raami (6) Uhe augu ja joondage see ventilaatoritiipi plaadi iihe auguga. Kinnitage kaks kaabliristi rihmaratta hoidikut (16) vasaku ja parema kaabliristi varre (18 ja 19) killge, kasutades selleks kahte
nailonmutrit M24 (112).

Mérkus: Paigaldage nailonmutrid M24 (112), kasutades spetsiaalset mutrivdtit suurusega 38-42.
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STEP 7

Kinnitage seljatoe polster (44) seljatoe raami (9) kiilge, kasutades selleks kahte kuuskantpolti M8x40mm (105) ja kahte
seibikut M8 (110).

Sisestage seljatoe raam (9) tugiraami (3), kasutades ihte lukustusnuppu (60).
Kinnitage istmepadi (45) istme raami (10) kiilge, kasutades nelja kuuskantpolti M8x18mm (106) ja nelja seibiga M8
(110). Asetage istme raam (10) istme tugiraami (5) sisse, kasutades Uhte lukustusnuppu (60).

Kinnitage kasivarre kdverduspadi (40) kahe kuuskantpoldi M8 x 18 mm (106) ja kahe seibiga M8 (110) abil k&sivarre
kdverdustoe (39) kiilge.

Asetage kée kdverate tugi (39) esiosa tugiraami (1) sisse, kasutades iihte lukustusnuppu (60).
Sisestage kaks vahurulltoru (25) esiotsa tugiraami (1) ja esijalgade arendusseadmesse (7). Liikake

neli vahurulli (46) kahele vahurulli torule (25) ja koputage seejérel nelja vahurulli otsakut (67).
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STEP 8

a.) Kui ilemine tross (51) on suure rihmaratta (63) soones, keerake Glemine tross (51) l&bi tlemise raami (4).

b.) Paigaldage suur rihmaratas nr 1 (63) ilemise raami (4) kiilge, kasutades thte kuuskantpolti M10 x 60 mm (100),
kahte rihmaratta pukspuksi (68), kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

¢.) Paigaldage suur rihmaratas nr 2 (63) tilemisele raamile (4), kasutades iihte kuuskantpolti M10 x 60 mm (100), kahte
rihmaratta pukspuksi (68), kahte seibikut M10 (109) ja Uhte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

d.) Paigaldage suur rihmaratas nr 3 ja 5 (63) esipressi alusele (12), kasutades selleks kahte kuuskantpoldi M10 x 155 mm
(95), nelja seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

e.) Paigaldage suur rihmaratas nr 4 (63) tugiraami (3) kiilge, kasutades selleks Uihte kuuskantpoldi M10 x 50 mm (102), kahte kaablit
ja kaks kaablit.

hoidikud (65), kaks kaablihoidikut (66), kaks seibikut M10 (109) ja tiks nailonist kinnitusmutter M10 (113).

f) Paigaldage suur rihmaratas nr 6 (63) tugiraami (3) kiilge, kasutades Uhte kuuskantpolti M10 x 60 mm (100), kahte
rihmaratta puksu (68), kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

g) Paigaldage suur rihmaratas nr 7 (63) tugiraami (3) kiilge, kasutades selleks Uihte kuuskantpoldi M10 x 50 mm (102), kahte kaablit 151
ja Uhte kaablit. 1l
hoidikud (65), kaks kaablihoidikut (66), kaks seibikut M10 (109) ja tiks nailonist kinnitusmutter M10 (113). o H
L +... .. '
. | | y .. | NN
h.) Paigaldage suur rihmaratas nr 8 (63) kahekordse rihmaratta kronsteinile (24), kasutades ihte kuuskantpolti oy \.:f
M10x50mm (102), kahte kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku puksu (66), kahte seibikut M10 (109) ja iihte ' ﬁ:ﬁ
nailonmutrit M10 (113). %I#
TN ]
. . N .. . j‘%:"ﬁ'
I.) Paigaldage suur rihmaratas nr 9 (63) Ulemisele raamile (4), kasutades tihte kuuskantpolti M10 x 60 mm (100), ﬂ%: /
kahte rihmaratta pukserit (68), kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113). \lﬁ
N7
§ 1 . [
J.) Paigaldage suur rihmaratas nr 10 (63) kahele reguleeritava rihmaratta klambrile (29), kasutades tihte kuuskantpolti ’ Eﬂ S
M10 x 50 mm (102), kahte kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku puksu (66), kahte seibikut M10 (109) ja tihte E e
nailonmutrit M10 (113). I

k.) Paigaldage suur rihmaratas nr 11 (63) tilemise raami (4) kiilge, kasutades iihte kuuskantpolti M10 x 60 mm
(100), kahte rihmaratta puksu (68), kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

|.) Kinnitage tilemise kaabli (51) poldi ots valimisvarda (13) kilige.



STEP 9

Olgkaabli (52) kokkupanek, kui 8lgkaabel (52) on suure rihmaratta (63) soones, keerake dlgkaabel (52) l4bi tugiraami
(3).

Paigaldage suur rihmaratas nr 12 (63) tugiraami (3) kiilge, kasutades Uhte kuuskantpolti M10 x 60 mm (100), kahte
rihmaratta puksu (68), kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 13 (63) tugiraami (3) killge, kasutades tihte kuuskantpolti M10x50 mm (102), kahte
kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku puksu (66), kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonmutrit M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 14 (63) kahekordse rihmaratta klambrile (24), kasutades selleks Gihte kuuskantpolti M10
x 50 mm (102), kahte kaablit ja tihte kaablit.
hoidikud (65), kaks kaablihoidikut (66), kaks seibikut M10 (109) ja iiks nailonist kinnitusmutter M10 (113).

Kinnitage the rihmaratta klamber (23) dlgkaabli (52) otsa, kasutades selleks tihte kuuskantpoldi M10x25mm (104),
kahte poldi M10x25mm (104) ja kahte poldi M10x25mm (104).

seibid M10 (109) ja iiks nailonist kinnitusmutter M10

(113).




STEP 10

Crossover-kaabli kokkupanek (53):

a.) Viige ristumiskaabli (53) ots labi vasaku ja parema kaabli ristumisvarre (18 ja 19) ning
kaabli ristumise toe (11).

b.) Kinnitage kaabli U (55) ristumiskaabli (53) kuulikese otsa kulge.

c.) Kinnitage Uks karabiin (58) kaabli U (55) kulge, kasutades selleks Uhte kuuskantpoldi
M10x35mm (103), kahte seibikut M10 (109) ja Uhte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

d.) Paigaldage keskmine rihmaratas nr 15 (62) kaabli risttrossi rihmaratta kronsteinile
(16), kasutades Uhte kuuskantpolti M10x50mm (102), kahte seibikut M10 (109) ja Uhte
nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

e.) Paigaldage vaike rihmaratas nr 16 (61) vasaku kaabli ristvarre (18) kulge, kasutades
uhte kuuskantpolti M10x50mm (102), kahte seibikut M10 (109) ja Uhte nailonist
kinnitusmutrit M10 (113).

f.) Paigaldage keskmine rihmaratas nr 17 (62) kaabli ristvarre (11), kasutades uhte
kuuskantpoldi M10x50mm (102), kahte seibikut M10 (109) ja Ghte nailonist kinnitusmutrit

M10 (113).

g.) Paigaldage suur rihmaratas nr 18 (63) alusraamile (8), kasutades Uhte kuuskantpolti
M10x50mm (102), kahte kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku puksu (66), kahte
seibikut M10 (109) ja Ghte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

h.) Paigaldage suur rihmaratas nr 19 (63) Uhe rihmaratta kronsteinile (23), kasutades
uhte kuuskantpolti M10x50mm (102), kahte kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku
puksu (66), kahte seibikut M10 (109) ja Uhte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

i.) Paigaldage suur rihmaratas nr 20 (63) alusraamile (8), kasutades Uhte kuuskantpolti
M10x50mm (102), kahte kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku puksu (66), kahte
seibikut M10 (109) ja Uhte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

j.) Paigaldage keskmine rihmaratas nr 21 (62) kaabli risttoele (11), kasutades Uhte
kuuskantpoldi M10x50mm (102), kahte seibikut M10 (109) ja Ghte nailonist kinnitusmutrit
M10 (113).

k.) Paigaldage vaike rihmaratas nr 22 (61) paremale kaabli ristvarre (19), kasutades uhte
kuuskantpoldi M10x50mm (102), kahte seibikut M10 (109) ja Ghte nailonist kinnitusmutrit
M10 (113).

I.) Paigaldage keskmine rihmaratas nr 23 (62) kaabli ristrattarihma kandurile (16),
kasutades Uhte kuuskantpolti M10x50mm (102), kahte seibikut M10 (109) ja Uhte
nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

m.) Kinnitage kaks kaabli U (55) ristumiskaabli (53) kuuli otsa kilge.

n.) Kinnitage kaks karabiini (58) kaabli U (55) kilge, kasutades selleks kahte
kuuskantpoldi M10x35mm (103), nelja seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10
(113).
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STEP 11

Alumise kaabli kokkupanek (54):
Asetage alumine tross (54) suure rihmaratta (63) soonde I&bi esijala arendaja (7).

Paigaldage suur rihmaratas nr 24 (63) esijala arendusseadmele (7), kasutades tihte kuuskantpolti M10 x 65 mm (99), kahte
seibikut M10 (109) ja Uhte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 25 (63) esiosa tugiraami (1) kiilge, kasutades tihte kuuskantpolti M10x70mm (98), kahte
seibikut M10 (109) ja Uihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 26 (63) alusraamile (8), kasutades thte kuuskantpolti M10 x 50 mm (102), kahte
kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku puksu (66), kahte seibikut M10 (109) ja thte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 27 (63) reguleeritava rihmaratta klambrite (29) killge, kasutades selleks iihte kuuskantpolti
M10 x 50 mm (102), kahte kaablihoidikut (65), kahte kaablihoidiku puksu (66), kahte seibikut M10 (109) ja (ihte nailonmutrit
M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 28 (63) alusraami (8) kilge, kasutades selleks iihte kuuskantpolti M10 x 50 mm (102), Uhte
kaablihoidikut (65), tihte kaablihoidiku puksu (66), kahte seibikut M10 (109) ja thte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Kinnitage Uks kaabli U (55) alumise kaabli (54) kuuli otsa kiilge, kasutades selleks tihte kuuskantpoldi M10x35mm (103),
kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

'

\\-h

&

é
%

L
e 1]
1]
By g
1]
Bty §
e 1]
iy
) S—
" —
o=
S W

-

STEP 12

Kinnitage latitang (20) tlemise kaabli (51) teise otsa kiilge, kasutades selleks kahte karabiini (58) ja tihte 7-ahelalist ketti (57).

Kinnitage alumine riba (21) voi jalarihm (145) alumise kaabli (54) teise otsa killge, kasutades selleks kahte karabiini (58) ja
tihte 15-keti luli (56).

Kinnitage AB rihm (50) Glgkaabli (52) teise otsa kiilge, kasutades selleks thte karabiini (58) .

Kinnitage kaks rihma kaepidet (49) kahe karabiini (58) abil ristkaabli (53) mblema otsa kilge.




STEP 13

Kinnitage kaks raskuskatte kronsteinit (33) tilemise raami (4) klge, kasutades selleks kahte kuuskantpolti M10x16mm
(107) ja nelja seibikut M10 (109) .

Kinnitage vasakpoolsed raskuskatted (47) ja parempoolsed raskuskatted (48) kaheteistkiimne kuuskantpoldi M10 x 16
mm (107) ja kaheteistkimne seibiga M10 (109) raskuskatte kronsteinide (33) kuige.
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STEP 14

Kinnitage seljatoe tugiraam (117) ja Uks klamber 45X120mm (128) jalapressi aluse raami (116) kulge, kasutades selleks
kahte veopoldi M10x60mm (94), kahte seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

Kinnitage jalapressi istme raam (118) jalapressi alusraami (116) killge, kasutades tihte kuuskantpolti M10x100mm (96),
kahte seibikut M10 (109) ja thte nailonmutrit M10 (113).

Kinnitage jalapressi istme raam (118) ja jalapressi seljatoe tugiraam (128) seljatoe tugiraami (117) kiilge, kasutades selleks
kahte kuuskantpolti M10x100mm (96), nelja seibikut M10 (109), kahte nailonmutrit M10 (113) ja kahte veopoldi M10*70.




STEP 15 STEP 16

Klinzitalgehbaasqggkndulslrfaml(lﬂ_) jz;l(laﬁressi f':lllusraarr)i l(\ﬂs) I;Ullge, kasutades selleks kahte veduripoldi M10x20mm Kinnitage parempoolne riba (124) ja vasakpoolne riba (125) jalapressi istme raami (118) kiilge, kasutades selleks kahte
(134), kahte seibikut M10 (109) ja kate naflonmutrit M10 (113). veopoldi ML0x70mm (92), kahte seibikut ML0 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (LL3).

Kinnitage eesmine jalapressi piistraam (119) ja tagumine jalapressi piistraam (120) jalapressi alusraami (116) o o . o . ) _ .

kiilge, kasutades nelja kuuskantpolti M10x16mm (107), nelja seibiga @25x@10mm (108) ja kahte telge Kinnitage jalapressi seljatoe polster (131) jalapressi seljatoe raami (123) kiilge, kasutades nelja kuuskantpolti M8x18mm

@15x93xM10 (129). (106) ja nelja seibiga M8 (110).
Sisestage jalapressi seljatoe raam (123) tihe lukustusnupu (60) abil seljatoe tugiraami (117) sisse.
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STEP 17

Kinnitage jalapressi istmepadi (130) jalapressi istme raami (118) kiilge, kasutades nelja kuuskantpolti M8x18mm (106) ja
nelja seibiga M8 (110).

Kinnitage jalapressiplaat (122) jalapressi Uhendusraami (121) kiilge, kasutades selleks kahte veermikpolti M10x40mm
(133), kahte seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

Mérkus: pocrake tahelepanu jalapressi tihenduskarkassi paigaldussuunale (121).

Kinnitage eesmine jalapressi piistraam (119) ja tagumine jalapressi piistraam (120) jalapressi ihendusraami (121) kiilge,
kasutades selleks kahte kuuskantpolti M10x145mm (135), nelja seibikut M10 (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

STEP 18

Viige jalapressi kaabli (132) ots labi jalapressi istme raami (118) ja eesmise jalapressi piistise raami (119).

Paigaldage suur rihmaratas nr 29 (63) jalapressi aluse raamile (116), kasutades iihte kuuskantpoldi M10 x 45 mm (101),
tihte seibikut M10 (109) ja (ihte vedruseibikut M10 (137).

Paigaldage suur rihmaratas nr 30 (63) jalapressi istme raamile (118), kasutades iihte kuuskantpolti M10x70mm (98), kahte
seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Paigaldage keskmine rihmaratas nr 31 (62) esijalgpaineraami (119) kiilge, kasutades tihte kuuskantpolti M10 x 45 mm (101),
kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 32 (63) jalapressi aluse raamile (116), kasutades iihte kuuskantpoldi M10 x 45 mm (101),
kahte seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Paigaldage suur rihmaratas nr 33 (63) esijalgpaineraamile (119), kasutades Uhte kuuskantpoldi M10 x 45 mm (101), kahte
seibikut M10 (109) ja tihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Kinnitage jalapressi kaabli teine ots (132) jalapressi aluse raami (116) kiilge, kasutades iihte kuuskantpolti M10x28mm
(136), kahte seibikut M10 (109) ja Tihte nailonmutrit M10 (113).




STEP 19

STEP 20

Kinnitage alusiihenduse raam (127) TYTANi alusraami kiilge, kasutades selleks kahte veopoldi M10x20mm (134),
kahte M10 seibikut (109) ja kahte nailonmutrit M10 (113).

Kinnitage jalapressi kaabli teine ots (132) kaabli reguleerimisklambrite (126) kulge, kasutades tihte kuuskantpolti
M10x28mm (136), kahte M10 seibikut (109) ja tihte nailonmutrit M10 (113).

Kinnitage TYTAN 17 kaabli U kaabli reguleerimisklambrite (126) kiilge, kasutades thte kuuskantpolti M10x35mm
(103), kahte M10 seibikut (109) ja Gihte nailonist kinnitusmutrit M10 (113).

Markus: Enne masina kasutamist pingutage kindlasti kbik mutrid ja poldid.
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6. TEABE KASUTAMINE

ENNE ALUSTAMIST

See, kuidas te oma treeningprogrammi alustate, soltub teie flidisilisest seisundist. Kui olete mitu aastat olnud passiivne vi olete
lilekaaluline, peate alustama aeglaselt ja suurendama paari korduse vorra treeningu kohta.

Teie aeroobne vorm paraneh aga jargmise kuue kuni kaheksa nédala jooksul. Arge heidutage, kui see vétab kauem aega.
Oluline on tdotada oma tempos. LOppkokkuvGttes suudate te 30 minutit pidevalt treenida. Mida parem on teie aeroobne
sobivus, seda rohkem peate td6tama, et plisida oma sihttsoonis.

PALUN PIDAGE MEELES NEID POHITODESID:

e Laske oma arstil oma treening- ja toitumiskava Ule vaadata, et anda teile ndu, millise treeningkava peaksite kasutusele
vitma.

«  Alustage oma treeningprogrammi aeglaselt ja realistlike eesmérkidega.

»  Jélgige sageli oma pulssi. Maarake oma vanuse ja tervisliku seisundi pdhjal kindlaks oma stidame l66gisageduse
sihtvaartus.

e Seadke oma seadmed Ules tasasele ja iihtlasele pinnale vahemalt 3 meetri kaugusele seintest ja madblist.

TREENINGU INTENSIIVSUS

Selleks, et maksimeerida treeningust saadavat kasu, on oluline treenida sobiva intensiivsusega. Sobiva intensiivsuse taseme
saab leida, kui kasutada juhisena oma stidame l66gisagedust. T6husaks aeroobseks treeninguks peaks teie stidame
l66gisagedus olema treeningu ajal vahemikus 65% kuni 85% teie maksimaalsest stidame 166gisagedusest. Seda
nimetatakse teie sihttsooniks. Oma sihttsooni leiate alljdrgnevast tabelist.

:‘, 180
& 160
E L a0 ASCLkaT
E 140 B5% 1o BE%, performance
E' 120 4 - e — IntmrmmEchals asahic
5 ——— 5% 1o 65% == |
g 100 S ;
——— EMactiva Tai burninsg
Up e 55% ey
an plga |

25 30 35 40 45 50 55 €0 70
Age

Treeningprogrammi esimeste kuude jooksul hoidke oma stidame |66gisagedust treeningu ajal
oma sihttsooni madalaima piiri ldhedal. MGne kuu méddudes voib teie siidame 166gisagedust jérk-
jrgult suurendada, kuni see on harjutuste ajal teie sihttsooni keskpaiga lahedal.

Siidame l66gisageduse mbGtmiseks IGpetage treening, kuid jatkake jalgade ligutamist vai kdndimist
jaasetage kaks sdrme randmele. Vdtke kuus sekundit stidamel6okide arvu ja korrutage tulemused
10ga, et leida oma stidame l66gisagedus. Néiteks kui teie kuue sekundi siidamelddgi arv on 14,
on teie siidame l66gisagedus 140 I6oki minutis. (Kuue sekundi arvu kasutatakse seet6ittu, et teie
siidame lodgisagedus langeb kiirest, kui te IGpetate treeningu). Reguleerige oma treeningu
intensiivsust, kuni teie stidame 166gisagedus on sobival tasemel.

LIHASTE KAART

AEROOBNE TREENING

Aeroobne treening parandab teie kopsude ja siidame - keha kdige tahtsama lihase - vormi. Aeroobset treeningkorda soodustavad
kdik tegevused, mis kasutavad teie suuri lihaseid (naiteks kasi, jalgu voi tuharaid). Teie stida 166b kiiresti ja te hingate
sligavalt. Aeroobne treening peaks olema osa kogu teie treeningrutiinist.

JOUTREENING

Koos aeroobse treeninguga, mis aitab vabaneda ja hoida dra liigset rasva, mida meie keha voib ladustada, on jGutreening oluline osa
rutiinsest protsessist. Joutreening aitab lihaseid toniseerida, ehitada ja tugevdada. Kui te toétate ile oma sihttsooni, véite teha véahem

kordusi.
Nagu alati, konsulteerige enne mis tahes treeningprogrammi alustamist oma arstiga.

SUUNATUD LIHASRUHMAD

TYTAN 17 treeningprogramm arendab Ula- ja alakeha v6i kombineeritud kogu keha lihasriihmi. Need lihasrihmad on esile
toodud allpool oleval lihastabelil.

Eespool
Selg
A: Trapetslihas
B: Deltalihase esiosa J: Trapetslihas
C: Pectoralis Major K: Deltalihase tagumine osa
D: Serratus Anterior L: Triitseps
E: Biceps M: Latssimus Dorsi
F: Kdhulihased N: tuharalihased
G: Sartorius 0O: Saarelihased
H: Quadriceps P: Gastrocnem

|: Tibialis Anterior



/. VENITUSHARJUTUS 8. HOOLDUS JA KORRASHOID

Enne iga treeningut peaksite oma lihaseid vahematt 5-10 minutt venitama, et neid piisavalt soojendada & 1. Seadmete ohutustase on vdimalik séilitada ainult siis, kui neid regulaarselt kontrollitakse kahjustuste ja kulumise, nt

ja loendage iihe korra. Korrake seda tegevust vasaku kéega.

Korrake jérgmisi venitusharjutusi viis korda. Venitamine enne treeningut aitab parandada painduvust ja ‘:-,. : tinenduskoniade suffes.
véhendab vigastuste ohtu. {, = l 2. Méaérige liikuvaid osi regulaarselt kerge 0liga, et véltida enneaegset kulumist.
/

o Iy 1, i 3. Enne seadme kasutamist kontrollige ja pingutage kdiki osi, vahetage kdik defektsed osad kohe vélja ja &rge

HEAD ROLLS kasutage seadet uuesti enne, kui see on taiesti tookorras.
Podrake pead the loenduse _jOOkSU| paren_wal_e, tundes,N kuidas teie kagla vasakpoolne _k[jlg venib, seejarel ‘;:l 4. Seadmeid saab puhastada niiske lapiga ja maheda mitteabrasiivse pesuvahendiga. Arge kasutage lahusteid.
poorake pead Uhe loenduse jooksul tagasi, sirutades I6ua lae poole ja lastes suu lahti. Péorake pead o L , . , , o
vasakule tihe loenduse jooksul, seejarel langetage pea rinnale iiheks loenduseks. fys [ 5. Arge piilidke seda seadet ise parandada. Kui teil on raskusi treeningtoodete kokkupaneku, toimimise voi

' y: | kasutamisega voi kui te arvate, et teil vivad puududa osad, vétke Gihendust jaemiitijaga.

~ ~ ¥
© G6LGADE TOSTMINE @l
Tostke parem 0lg kdrva poole tiheks korraks. Seejarel tdstke vasakut 6lga ules tiheks loendiks, samal ajal "
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MANUEL D'INSTRUCTION

Chére cliente, cher client,

Nous sommes heureux que vous ayez choisi un appareil de la gamme HMS. Les équipements sportifs
HMS vous offrent une haute qualité et une nouvelle technologie.

Afin d'exploiter pleinement le potentiel de votre appareil et de pouvoir en profiter pendant de nombreuses
années, veuillez lire attentivement ce manuel avant la mise en service et le début de l'entrainement, et utiliser
lappareil conformément aux instructions. La sécurité et le fonctionnement de 'appareil ne peuvent étre garantis que
si les consignes de sécurité contenues dans ce manuel sont respectées. Nous déclinons toute responsabilité pour
les dommages résultant d'une utilisation inappropriée ou d'un fonctionnement erroné.

Assurez-vous que toutes les personnes qui utilisent I'appareil ont lu et compris le manuel d'utilisation.

Conservez le manuel d'utilisation dans un endroit sOr afin de pouvoir y accéder a tout moment
en cas de besoin.



Visitez notre chaine YouTube

1. Scanner le code QR
2. Voir les vidéos
3. Deémarrer rapidement et en toute sécurité

(1] Tube
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Nous sommes également présents sur les médias sociaux !

Obtenez les derniéres informations sur les produits, le contenu
des formations et bien plus encore sur notre site :

Page Facbook ﬂ

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

INSTRUCTIONS D'ASSEMBLAGE ET D'UTILISATION - A CONSERVER POUR REFERENCE
ULTERIEURE IMPORTANT - VEUILLEZ LIRE ATTENTIVEMENT CES INSTRUCTIONS AVANT

L'ASSEMBLAGE OU L'UTILISATION

Ces instructions contiennent des informations importantes qui vous aideront a tirer le meilleur parti de votre équipement et a
garantir un montage, une utilisation et un entretien sirs et corrects.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. INFORMATIONS SUR LA SECURITE

IMPORTANT - LIRE ATTENTIVEMENT AVANT L'ASSEMBLAGE OU
L'UTILISATION

Pour réduire les risques de blessures graves, lisez I'intégralité du manuel avant d'assembler ou d'utiliser votre banc. Notez en particulier
les mesures de sécurité suivantes.

ASSEMBLAGE

Vérifiez que vous disposez de tous les composants et outils indiqués dans la liste des piéces, en tenant compte du fait que,
pour faciliter le montage, certains composants sont préassemblés.

Tenir les enfants et les animaux a I'écart de la zone d'exercice, les petites pieces pouvant présenter un risque d'étouffement en cas
d'ingestion.

Assurez-vous que vous disposez de suffisamment d'espace pour disposer les pieces avant de commencer.
Assembler Iarticle aussi pres que possible de sa position finale (dans la méme piéce).

Le produit doit étre installé sur une surface stable et plane.

Eliminez tous les emballages avec soin et de maniére responsable.

UTILISATION

Tenir les enfants non surveillés a '€cart de I'équipement.
Des hlessures peuvent résulter d'un entrainement incorrect ou excessif.
Sil'un des dispositifs de réglage reste en saillie, il peut géner les mouvements de |'utilisateur.

Ilincombe au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs de ce produit sont correctement informés sur la maniére d'utiliser ce
produit en toute securité.

Ce produit est destiné a un usage domestique uniquement.
Ne pas utiliser dans un cadre commercial, locatif ou institutionnel.
Avant d'utiliser 'equipement pour faire de I'exercice, il faut toujours faire des exercices d'étirement pour s'échauffer correctement.

Si l'utilisateur ressent des vertiges, des nausées, des douleurs thoraciques ou d'autres symptdmes anormauy, il doit arréter
l'entrainement et consulter immédiatement un médecin.

Une seule personne a la fois doit utiliser 'équipement.
Tenir les mains a I'écart de toutes les pieces mobiles.

Portez toujours des vétements d'entrainement appropriés lorsque vous faites de I'exercice. Ne portez pas de vétements amples,
car ils pourraient se coincer dans I'équipement. Portez des baskets pour protéger vos pieds pendant l'exercice.

Ne placez pas d'objets pointus autour de I'appareil.
Les personnes handicapées ne doivent pas utiliser I'appareil sans la présence d'une personne qualifiée ou d'un médecin.

Conservez cet appareil a lintérieur, a I'abri de I'humidité et de la poussiére. Ne le placez pas dans un garage, une dépendance,
un patio couvert ou a proximité de I'eau.

Si les enfants sont autorisés a utiliser 'equipement sous surveillance, leur développement mental et physique doit étre pris en
compte. lls doivent étre contrblés et formés a I'utilisation correcte de I'appareil. L'équipement n'est en aucun cas un
jouet.

Ce produit est adapté a un poids maximum de |'utilisateur de : 150 kgs.

Ce produit ne convient pas a des fins thérapeutiques.

La zone libre ne doit pas étre supérieure d'au moins 0,6 m a la zone d'entrainement dans les directions a partir desquelles
on accede a 'équipement. La zone libre doit également comprendre la zone de descente d'urgence. Lorsque les équipements sont
placés a proximité les uns des autres, la valeur de la zone libre peut étre partagée. Tenir les enfants non surveillés a I'écart de
['équipement.

Ne jamais placer 'appareil sur une surface qui bloguerait les ouvertures de ventilation.

Pour protéger le sol ou la moquette des dommages ou de la décoloration, placez un tapis de sol spécial sous I'appareil.

AVERTISSEMENT : Les parents et autres personnes en charge d'enfants doivent étre conscients de leur responsabilité car l'instinct
naturel de jeu et le goQt de I'expérimentation des enfants peuvent conduire a des situations et a des comportements pour
lesquels I'équipement de formation n'est pas prévu.

AVERTISSEMENT : Avant de commencer un programme d'exercices, consultez votre medecin. Ceci est
particulierement important pour les personnes ageées de plus de 35 ans ou les personnes ayant des problemes
de sante preexistants. Vous DEVEZ lire toutes les instructions avant d'utiliser un appareil de fitness.

Veuillez noter que ce produit peut avoir une tolérance de poids d'environ 4 %.

2. SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Le poids net du modeéle est de 214,7 kg.
La taille de 'assemblage est de : 2100*2300*2100MM
Poids max. de ['utilisateur : 150 kg

@ Le TYTANL17 est certifié EN ISO 20957-1:2013 & EN ISO 20957-2:2021.

e
&

Boucle de recyclage

Les matériaux d'emballage peuvent étre réintroduits dans le cycle des matiéres premiéres. Eliminez les matériaux d'emballage
conformément aux dispositions légales. Les informations peuvent étre extraites des systémes de retour ou de collecte de votre
communauté.



3. VOUS POUVEZ EGALEMENT ETRE INTERESSE PAR CES
ACCESSOIRES

LE R EN N N R W.

Protection idéale. Pour l'entrainement a domicile.

HMS propose des tapis de protection pour éviter que les appareils de fitness
n'endommagent le sol & la maison. Ils sont bien sUr disponibles en différentes
variantes. Ils protégent le sol des marques, de la salet€ et des rayures. La qualité de
fabrication et la surface spéciale empéchent les appareils posés dessus de glisser.
En outre, les bruits et les vibrations qui en résultent sont amortis.

CONFORT ET SECURITE : Votre entrainement sera plus silencieux et plus
confortable car les tapis absorbent le bruit de I'appareil et réduisent les vibrations.
Il vous protege gréce a sa conception antidechirure et antidérapante.

MATERIAUX DE HAUTE QUALITE : Créés a partir des matériaux les plus
nobles pour un entrainement coh€rent et confortable. Ils sont durables et peuvent
supporter un poids énorme, ce qui les rend idéaux pour les €quipements de
gymnastique tels que les tapis roulants, les rameurs et les atlas.

Vous pouvez acheter ce produit en utilisant le QR-Code ou le lien suivant.

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

4. DESSIN ECLATE/LISTE DES PIECES DE RECHANGE

Si vous souhaitez trouver le manuel en
ligne, visitez le site :

https://abisal.pl/en/to-download/manuals

[a] s, (o

[=]




5. INSTRUCTIONS D'ASSEMBLAGE

ETAPE 1

Insérer deux tiges de guidage (14) dans le stabilisateur arriére (2), & l'aide de deux boulons a téte cylindrique
M10x25mm (104) et de deux rondelles M10 (109).

Fixer le cadre de base (8) et les supports d'arc (28) au stabilisateur arriére (2) a l'aide de deux boulons de carrosserie
M10x100mm (91), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

Fixez le cadre de support (3) et les supports en U (30) au cadre de base (8) a l'aide de quatre boulons de carrosserie
M10x60 mm (94), de quatre rondelles M10 (109) et de quatre contre-écrous en nylon M10 (113).

Fixez le support 120x45mm (27) au cadre de base (8) a l'aide de deux boulons de carrosserie M10x60mm
(94). Ne serrez pas les écrous et les boulons a I'exception de (104) et (91).

L

ETAPE 2

Fixez le cadre de support de la traverse (15) au cadre de base (8) a 'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x100 mm
(96), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Fixez le support de croisement de cables (11) au cadre de support de croisement (15) a l'aide du support 120x45 mm (27), de
deux boulons de carrosserie M10x65 mm (93), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10
(113).

Fixez le support de croisement de cables (11) et les supports d'arc (28) au cadre de support (3) a l'aide de deux boulons de
carrosserie M10x100 mm (91), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

Ne serrez pas encore les écrous et les boulons.

1109
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ETAPE 3 ETAPE 4

Glisser deux pare-chocs en caoutchouc @65x25mm (64) sur les tiges de guidage (14). Fixez le cadre supérieur (4) au cadre de support (3) & I'aide d'un support d'arc (28), de deux boulons de carrosserie M10x100
Glisser 15 plagues de poids (41) sur les tiges de guidage (14), insérer la tige de sélection (13) dans le trou de la plaque de mm (31), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-€crous en nylon M10 (113).

poids (41). (Chaque plaque de poids est de 5KGS) Fixer le cadre supérieur (4) au sommet des tiges de guidage (14) a l'aide de deux boulons & téte cylindrique M10x25mm (104)
Faire glisser les plaques de poids supérieures (36) le long des deux tiges de guidage (14), puis le long de la tige de sélection (13), et de deux rondelles M10 (109).

insérer la goupille de sélection de poids. Fixer le support de jambe avant (7) au cadre de support (1) & I'aide d'un boulon & téte cylindrique M10x80 mm (97), de deux
(59) dans le trou correspondant au poids souhaité. (La plaque de poids supérieure est de 4,45 kg). rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Fixez le cadre de support du siege (5) au cadre de support (3) a l'aide de deux boulons de carrosserie M10x100 mm (91), Fixer la plague de pied (17) au cadre de base (8) a l'aide d'un tube de plaque de pied (26).

de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

Fixez le cadre de support du siége (5) et le support 120x45 mm (27) au cadre de support avant (1) & I'aide de deux boulons 1

de carrosserie M10x70 mm (92), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

Fixez le cadre de support (1) au cadre de base (8) a I'aide de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon
M10 (113). Ne pas serrer les écrous.
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ETAPE 5 ETAPE 6

Fixer la base de la presse avant (12) au cadre supérieur (4) a I'aide d'un axe @16x172xM10 (31), de deux rondelles @25x

; Fixer le bras de croisement de cables gauche (18) au support de croisement de cables (11) a l'aide d'un écrou en
@10 (108) et de deux écrous en nylon M10 (113).

nylon M24 (112). Insérer la goupille en forme de T (37) du bras de croisement de cables gauche (18) dans I'un des
Fixer le cadre de la presse frontale (6) a la base de la presse frontale (12) a I'aide d'un axe @16x198xM10 (32), de deux trous de la plaque du ventilateur. Fixer le bras de croisement de cbles droit (19) au support de croisement de

delles @25x @10 (108), de deux b 31x@25,7x8 (70) et de d tre-€ lon M10 (113). . o . . : :
rondelles @25 @10 (108), de deux bagues @31x2 (70) et de deux contre-ecrous en nylon (113) cables (11) a l'aide d'un écrou en nylon M24 (112). Insérer la goupille en forme de T (37) sur le bras de croisement de

Insérer la goupille d'insertion (38) dans le trou unique du cadre de presse avant (6) et 'aligner sur ['un des trous de la plaque de cables droit (19) dans I'un des trous de la plaque du ventilateur.

type ventilateur. Fixer deux supports de poulie de croisement de cables (16) aux bras de croisement de cables gauche et droit (18 et 19), a l'aide de
deux contre-écrous en nylon M24 (112).

Note : Installez les écrous en nylon M24 (112) a I'aide d'une clé spéciale d'une taille de 38-42.
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ETAPE 7

Fixez le coussin du dossier (44) au cadre du dossier (9) a I'aide de deux boulons a téte cylindrique M8x40mm (105) et
de deux rondelles M8 (110).

Insérer le cadre du dossier (9) dans le cadre de support (3), a 'aide d'un bouton de verrouillage (60).

Fixer le coussin de siége (45) au cadre du siege (10) a 'aide de quatre boulons a téte cylindrique M8x18 mm (106) et
de quatre rondelles M8 (110). Insérer le cadre du siege (10) dans le cadre du support du siége (5), a l'aide d'un bouton
de verrouillage (60).

Fixer le coussin de curl (40) au support de curl (39) a 'aide de deux boulons Allen M8x18mm (106) et de deux
rondelles M8 (110).

Insérer le support de flexion des bras (39) dans le cadre de support avant (1), a l'aide d'un bouton
de verrouillage (60). Insérer deux tubes de rouleau de mousse (25) dans le cadre de support avant
(1) et le support de jambe avant (7). Glisser quatre rouleaux de mousse (46) sur deux tubes de

rouleau de mousse (25), puis tapoter quatre embouts de rouleau de mousse (67).




ETAPE 8

a.) Avec le cable supérieur (51) dans la rainure de la grande poulie (63), enfiler le cable supérieur (51) a travers le cadre supérieur (4).

b.) Installez la grande poulie n° 1 (63) sur le cadre supérieur (4) a l'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x60 mm
(100), de deux bagues de poulie (68), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

¢.) Installez la grande poulie n° 2 (63) sur le cadre supérieur (4) a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x60 mm
(100), de deux bagues de poulie (68), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

d.) Installer les grandes poulies n° 3 et 5 (63) sur la base de la presse avant (12), a l'aide de deux boulons a téte
cylindrique M10x155 mm (95), de quatre rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

e.) Installer la grande poulie n° 4 (63) sur le cadre de support (3), a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50mm (102), de deux
cables

(65), deux douilles de retenue de cable (66), deux rondelles M10 (109) et un contre-écrou en nylon M10 (113).

) Installez la grande poulie n° 6 (63) sur le cadre de support (3) a l'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x60 mm
(100), de deux bagues de poulie (68), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

g) Installer la grande poulie n° 7 (63) sur le cadre de support (3), a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50 mm (102), de deux
cables et d'une vis a téte cylindrique M10x50 mm (102).

(65), deux douilles de retenue de cable (66), deux rondelles M10 (109) et un contre-écrou en nylon M10 (113).

h.) Installez la grande poulie n° 8 (63) sur le support de poulie double (24), a l'aide d'un boulon a téte cylindrique
M10x50 mm (102), de deux supports de cable (65), de deux bagues de support de cable (66), de deux rondelles M10
(109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

i) Installez la grande poulie n° 9 (63) sur le cadre supérieur (4) a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x60 mm
(100), de deux bagues de poulie (68), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

j.) Installer la grande poulie n° 10 (63) sur les deux supports de poulie réglable (29), a l'aide d'un boulon a téte
cylindrique M10x50 mm (102), de deux supports de cable (65), de deux bagues de support de cable (66), de deux
rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

k.) Installez la grande poulie n° 11 (63) sur le cadre supérieur (4) a I'aide d'un boulon a téte cylindrique
M10x60 mm (100), de deux bagues de poulie (68), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon
M10 (113).

|.) Fixer I'extrémité du cable supérieur (51) a la tige de sélection (13).
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ETAPE 9

Assemblage du cable d'épaulement (52) avec le cable d'épaulement (52) dans la rainure de la grande poulie (63),
enfiler le cable d'épaulement (52) a travers le cadre de support (3).

Installez la grande poulie n° 12 (63) sur le cadre de support (3) a 'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x60 mm (100),
de deux bagues de poulie (68), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Installez la grande poulie n® 13 (63) sur le cadre de support (3) a l'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50 mm
(102), de deux supports de cable (65), de deux bagues de support de cable (66), de deux rondelles M10 (109) et d'un
contre-écrou en nylon M10 (113).

Installer la grande poulie n° 14 (63) sur le support de poulie double (24), a l'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x 50
mm (102), de deux boulons a téte cylindrique M10x 50 mm (102) et d'un boulon a téte cylindrique M10x 50 mm (102).
(65), deux douilles de retenue de cable (66), deux rondelles M10 (109) et un contre-écrou en nylon M10 (113).

Fixez le support de poulie simple (23) a I'extrémité du cable d'épaule (52) a 'aide d'un boulon a téte cylindrique
M10x25mm (104), de deux

Rondelles M10 (109), et un contre-écrou en nylon M10

(113).




ETAPE 10

Assemblage du cable croisé (53) :

a.) Faire passer l'extrémité du cable de croisement (53) dans les bras de croisement gauche et droit (18 et 19) et dans le
support de croisement (11).

b.) Fixer le cable en U (55) a I'extrémité sphérique du cable de croisement (53).

¢.) Fixez un mousqueton (58) au cable en U (55) a I'aide d'un boulon Allen M10x35mm (103), de deux rondelles M10 (109)
et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

d.) Installez la poulie centrale n° 15 (62) sur le support de poulie de croisement de céble (16), a l'aide d'un boulon a téte
cylindrique M10x50 mm (102), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

e.) Installer la petite poulie n° 16 (61) sur le bras de croisement du céble gauche (18), a 'aide d'un boulon & téte cylindrique
M10x50 mm (102), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

f.) Installez la poulie centrale n° 17 (62) sur le support de croisement de cables (11), a l'aide d'un boulon a téte cylindrique
M10x50 mm (102), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

g.) Installez la grande poulie n® 18 (63) sur le cadre de base (8), a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50 mm (102), de
deux supports de cable (65), de deux bagues de support de cable (66), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en
nylon M10 (113).

h.) Installez la grande poulie n° 19 (63) sur le support de poulie simple (23), a 'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50
mm (102), de deux supports de cable (65), de deux bagues de support de cable (66), de deux rondelles M10 (109) et d'un
contre-écrou en nylon M10 (113).

i.) Installez la grande poulie n° 20 (63) sur le cadre de base (8) a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50 mm (102), de
deux fixations de céble 65), de deux bagues de fixation de cable (66), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en
nylon M10 (113).

j-) Installez la poulie centrale n° 21 (62) sur le support de croisement de cables (11), a l'aide d'un boulon a téte cylindrique
M10x50mm (102), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

k.) Installer la petite poulie n° 22 (61) sur le bras de croisement du cable droit (19), a I'aide d'un boulon a téte cylindrique
M10x50 mm (102), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

) Installer la poulie centrale n° 23 (62) sur le support de poulie de croisement de cébles (16), a l'aide d'un boulon a téte
cylindrique M10x50 mm (102), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

m.) Fixez deux cables en U (55) a I'extrémité sphérique du cable croisé (53).

n.) Fixez deux mousquetons (58) au cable en U (55) a l'aide de deux boulons Allen M10x35mm (103), de quatre rondelles
M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).
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ETAPE 11

Assemblage du cable inférieur (54) :
Positionner le cable inférieur (54) dans la rainure de la grande poulie (63) a travers le support de jambe avant (7).

Installer la grande poulie n° 24 (63) sur le développeur de jambe avant (7), a l'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x65mm
(99), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Installer la grande poulie n° 25 (63) sur le cadre de support avant (1), a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x70mm (98),
de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Installez la grande poulie n° 26 (63) sur le cadre de base (8) a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50 mm (102), de
deux supports de céble (65), de deux bagues de support de cable (66), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou
en nylon M10 (113).

Installer la grande poulie n° 27 (63) sur les supports de poulie réglable (29), a Iaide d'un boulon a téte cylindrique M10x50
mm (102), de deux supports de cable (65), de deux bagues de support de cable (66), de deux rondelles M10 (109) et d'un
contre-écrou en nylon M10 (113).

Installez la grande poulie n° 28 (63) sur le cadre de base (8) a I'aide d'un boulon a téte cylindrique M10x50 mm (102), d'un
support de cable (65), d'une douille de support de céble (66), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon
M10 (113).

Fixez un cable en U (55) a I'extrémité sphérique du cable inférieur (54) a l'aide d'un boulon Allen M10x35mm (103), de deux
rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).
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ETAPE 12

Attachez la barre de traction (20) & 'autre extrémité du cable supérieur (51), a l'aide de deux mousquetons (58) et d'une chaine a 7 maillons (57).

Attachez la barre inférieure (21) ou la sangle de cheville (145) a I'autre extrémité du cable inférieur (54), a I'aide de deux
mousquetons (58) et d'une chaine a 15 maillons (56).

Attachez la sangle AB (50) a I'autre extrémite du cable d'épaule (52) a l'aide d'un mousqueton (58).
Attachez deux poignées de sangle (49) aux deux extrémités du cable de croisement (53), a 'aide de

deux mousquetons (58).
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ETAPE 13

Fixez les deux supports du couvercle du poids (33) au cadre supérieur (4) a I'aide de deux boulons a téte cylindrique

M10x16mm (107) et de quatre rondelles M10 (109).

Fixez les couvercles de poids gauche (47) et droit (48) aux supports de couvercle de poids (33), en utilisant douze boulons

Allen M10x16mm (107) et douze rondelles M10 (109).
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ETAPE 14

Fixez le cadre du montant du dossier (117) et un support 45X120mm (128) au cadre de la base de la presse a jambes
(116), a I'aide de deux boulons de carrosserie M10x60mm (94), deux rondelles M10 (109), et deux contre-écrous en
nylon M10 (113).

Fixez le cadre du siege de la presse a jambes (118) au cadre de la base de la presse a jambes (116) a 'aide d'un boulon
a téte cylindrique M10x100 mm (96), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Fixer le cadre du siege de la presse & jambes (118) et le cadre du support du dossier de la presse & jambes (128) au cadre
du montant du dossier (117), a 'aide de deux boulons a téte cylindrique M10x100mm (96), de quatre rondelles M10 (109),
de deux contre-écrous en nylon M10 (113) et de deux boulons de carrosserie M10*70.




ETAPE 15 ETAPE 16

Fixer le cadrg de connexion de la base (127) au cadre de la base de la presse a jamb,es (116) a Faide de deux boulons Fixez la barre droite (124) et la barre gauche (125) au cadre du siege de la presse a jambes (118) a l'aide de deux boulons
de carrosserie M10x20mm (134), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113). de carrosserie M10x70mm (92), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-6crous en nylon M10 (113).

Fixer le chassis avant (119) et le chssis arriére (120) au chassis de base (116) a 'aide de quatre boulons a téte
cylindrique M10x16mm (107), quatre rondelles @25x@10mm (108) et deux axes @15x93xM10 (129).

Fixer le coussin du dossier de la presse a jambes (131) au cadre du dossier de la presse a jambes (123) a I'aide de quatre
boulons a téte cylindrique M8x18mm (106) et de quatre rondelles M8 (110).

Insérer le cadre du dossier de la presse a jambes (123) dans le cadre du montant du dossier (117), a 'aide d'un bouton de verrouillage (60).




ETAPE 17

Fixez le coussin du siege de la presse a jambes (130) au cadre du siege de la presse a jambes (118) a 'aide de quatre
boulons a téte cylindrique M8x18mm (106) et de quatre rondelles M8 (110).

Fixer la plaque de pressage des jambes (122) au cadre de connexion du pressage des jambes (121) a I'aide de deux
boulons de carrosserie M10x40mm (133), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

Remarque : Faites attention au sens d'installation du cadre de connexion pour presse-jambes (121).

Fixer le chassis avant (119) et le chassis arriére (120) au cadre de connexion (121) a l'aide de deux boulons a téte
cylindrique M10x145mm (135), de quatre rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

ETAPE 18

Passer I'extrémité du cable de la presse a jambes (132) a travers le cadre du siege de la presse a jambes (118) et le cadre du
montant de la presse a jambes avant (119).

Installez la grande poulie n° 29 (63) sur le cadre de la base de la presse a jambes (116), a I'aide d'un boulon a téte
cylindrique M10x45mm (101), d'une rondelle M10 (109) et d'une rondelle élastique M10 (137).

Installez la grande poulie n® 30 (63) sur le cadre du siége de la presse a jambes (118), a 'aide d'un boulon a téte cylindrique
M10x70mm (98), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Installer la poulie centrale n° 31 (62) sur le cadre du montant de la presse a jambes avant (119), a I'aide d'un boulon a téte
cylindrique M10x45mm (101), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Installez la grande poulie n° 32 (63) sur le cadre de la base de la presse a jambes (116), a I'aide d'un boulon a téte
cylindrique M10x45mm (101), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Installez la grande poulie n® 33 (63) sur le cadre du montant avant de la presse a jambes (119), a l'aide d'un boulon a téte
cylindrique M10x45mm (101), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Fixez l'autre extrémité du cable de la presse a jambes (132) au cadre de la base de la presse a jambes (116) a l'aide d'un
boulon a téte cylindrique M10x28mm (136), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).




ETAPE 19

ETAPE 20

Fixez le cadre de connexion de base (127) au cadre de base du TYTAN & l'aide de deux boulons de carrosserie
M10x20mm (134), de deux rondelles M10 (109) et de deux contre-écrous en nylon M10 (113).

Fixez I'autre extrémité du cable de la presse a jambes (132) aux supports de réglage du cable (126) a I'aide d'un boulon
a téte cylindrique M10x28 mm (136), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Fixez le cable U du TYTAN 17 aux supports de réglage du cable (126), a l'aide d'une vis a téte cylindrique
M10x35mm (103), de deux rondelles M10 (109) et d'un contre-écrou en nylon M10 (113).

Remarque : Veillez a serrer tous les écrous et les boulons avant d'utiliser cette machine.
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6. L'EXERCICE DE L'INFORMATION

AVANT DE COMMENCER

La maniére dont vous commencez votre programme d'exercices dépend de votre condition physique. Si vous avez été inactif
pendant plusieurs années ou si vous étes en surpoids, vous devez commencer lentement et augmenter le nombre de
répétitions par séance d'entrainement.

Cependant, votre condition aérobique s'améliorera au cours des six a huit semaines suivantes. Ne vous découragez pas Si
cela prend plus de temps. Il est important de travailler & votre propre rythme. A terme, vous serez en mesure de faire de
l'exercice de fagon continue pendant 30 minutes. Plus votre condition aérobique est bonne, plus vous devrez travailler
dur pour rester dans votre zone cible.

N'OUBLIEZ PAS CES ELEMENTS ESSENTIELS :

= Demandez a votre médecin d'examiner votre programme d'entrainement et d'alimentation afin de vous conseiller un
programme d'entrainement a adopter.

= Commencez votre programme d'entrainement lentement avec des objectifs réalistes.

e Surveillez fréguemment votre pouls. Déterminez votre fréquence cardiaque cible en fonction de votre age et de votre
condition physique.

e Installez votre équipement sur une surface plane et égale, a au moins 3 pieds des murs et des meubles.

L'INTENSITE DE L'EXERCICE

Pour maximiser les bienfaits de I'exercice, il est important de faire de l'exercice a une intensité appropriée. Le niveau d'intensité
approprié peut &étre déterminé en utilisant votre fréquence cardiaque comme guide. Pour un exercice aérobique efficace, votre
fréquence cardiaque doit étre maintenue a un niveau compris entre 65 % et 85 % de votre fréquence cardiaque maximale
pendant I'exercice. C'est ce que l'on appelle la zone cible. Vous trouverez votre zone cible dans le tableau ci-dessous.

E 180
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- 140 85% 1o 85% . parformance
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Au cours des premiers mois de votre programme d'exercice, maintenez votre fréquence
cardiaque prés de la limite inférieure de votre zone cible lorsque vous faites de I'exercice.
Aprés quelques mois, votre fréquence cardiaque peut étre augmentée progressivement
jusqu'a ce qu'elle soit proche du milieu de votre zone cible lorsque vous faites de
I'exercice.

Pour mesurer votre fréquence cardiaque, arrétez I'exercice mais continuez a bouger vos
jambes ou a marcher et placez deux doigts sur votre poignet. Comptez les battements de
votre coeur sur six secondes et multipliez le résultat par 10 pour connaitre votre
fréquence cardiaque. Par exemple, si vous comptez 14 battements de coeur en six
secondes, votre fréquence cardiaque est de 140 battements par minute (le compte en six
secondes est utilisé parce que votre fréquence cardiaque diminue rapidement lorsque
vous arrétez de faire de l'exercice). Ajustez l'intensité de votre exercice jusqu'a ce que
votre rythme cardiaque soit au bon niveau.

TABLEAU DES MUSCLES
EXERCICE AEROBIQUE

Les exercices d'aérobic améliorent la forme de vos poumons et de votre cceur, le muscle le plus important de
votre corps. Les exercices d'aérobic sont favorisés par toute activité qui fait appel aux grands muscles
(bras, jambes ou fesses, par exemple). Votre coeur bat rapidement et vous respirez profondément. Les
exercices d'aérobic doivent faire partie intégrante de votre programme d'exercices.

LA MUSCULATION

Outre les exercices d'aérobic qui aident a se débarrasser et a conserver I'exces de graisse que notre corps peut
stocker, la musculation est un élément essentiel du processus de routine. La musculation permet de tonifier, de
construire et de renforcer les muscles. Si vous travaillez au-dessus de votre zone cible, vous pouvez réduire le nombre
de répétitions.

Comme toujours, consultez votre médecin avant de commencer un programme d'exercices.

GROUPES MUSCULAIRES CIBLES

Les exercices effectués sur le TYTAN 17 développent les groupes musculaires du haut et du bas du
corps ou de I'ensemble du corps. Ces groupes musculaires sont mis en évidence dans le tableau des
muscles ci-dessous.

Dos

Avant

. J : Trapéze
A:Trapeze K : Deltoide postérieur
B : Deltoide antérieur L : Triceps
C : Pectoralis Major M : Latssimus Dorsi
D : Serratus Anterior N : Fessiers
E : Biceps O : Ischio-jambiers
F : Abdominal P : Gastrocnem
G : Sartorius
i—l : Quadriceps

: Tibialis Anterior



7. EXERCICE D'ETIREMENT 8. ENTRETIEN ET MAINTENANCE

Avant chaque séance d'entrainement, vous devez tirer vos muscles pendant au moins 5 & 10 minutes & 1. Le niveau de sécurité de 'quipement ne peut étre maintenu que s'il est examiné réguliérement pour détecter les

pour les échauffer suffisamment. Répétez les exercices d'étirement suivants cing fois. Les étirements avant {*—,.,. i dommages et fusure, par exemple des points de connexion.
l'entrainement permettent d'améliorer la souplesse et de réduire le risque de blessure. e l 2. Lubrifier périodiquement les pieces mobiles avec une huile Iégére pour viter une usure prématurée.
/
o R Iy a- 1, i 3. Inspectez et serrez toutes les pieces avant d'utiliser 'appareil, remplacez immédiatement toute piece defectueuse
ROULEAUX DE TETE et n'utilisez plus l'appareil tant qu'il n'est pas en parfait état de fonctionnement.
tTOU”‘ezl latt“?e versl la droite pegdapt un comtpte, e”,t?e“t?:]t I'étirizment dul cétléfgal:ichte dul cou, pﬂs ‘5:‘ 4. L'appareil peut étre nettoyé a 'aide d'un chiffon humide et d'un détergent doux non abrasif. Ne pas utiliser de solvants.
ournez la téte vers l'arriere pendant un compte, en étirant le menton vers le plafond et en laissant la al . ) , i , o .
bouche ouverte. Tournez la téte vers la gauche pendant un compte, puis laissez tomber la téte sur la P 5. Nessayez pas de reparer cet appareil vous-méme. Si vous rencontrez des difficultés lors de Fassemblage, du
poitrine pendant un compte. 3 | fonctionnement ou de [utilisation de votre produit d'exercice ou si vous pensez qu'il manque des piéces,
| a :'Y contactez le revendeur.
© ELEVATEURS DEPAULES ‘
Soulevez votre épaule droite vers votre oreille pendant un compte. Puis soulevez I'épaule gauche pendant &
un compte a rebours, en méme temps que vous abaissez I'épaule droite. &\l
E| I
| |
© ETIREMENTS LATERAUX Ll
Ouvrez les bras sur le coté et soulevez-les jusqu'a ce qu'ils soient au-dessus de votre téte. Tendez votre bras ",51‘1
droit aussi loin que possible vers le plafond pendant un compte. Répétez I'opération avec le bras gauche. o

@ ETIREMENT DES QUADRICEPS

, -~ o . . . %
En gardant une main contre un mur pour 'équilibre, tendez la main derriére vous et tirez votre pied droit vers le o %\
haut. Rapprochez votre talon le plus prés possible de vos fesses. Maintenez la position pendant 15 [
minutes et répétez l'exercice avec le pied gauche. Y
I, 2
, , | i
e ETIREMENT DE L'INTERIEUR DE LA CUISSE '*'-,I"ga
Asseyez-vous en joignant la plante des pieds et en orientant les genoux vers l'extérieur. Ramenez vos pieds e
aussi prés que possible de votre aine. Poussez doucement vos genoux vers le sol. Maintenez la
position pendant 15 minutes. -]
i )
[P W
@ TOUCHER DES ORTEILS G5
Penchez-vous lentement vers 'avant a partir de la taille, en laissant votre dos et vos épaules se détendre ’
pendant que vous vous étirez vers vos orteils. Tendez la main aussi loin que vous le pouvez et maintenez - } >
la position pendant 15 minutes. L * 14
o ETIREMENTS DES ISCHIO-JAMBIERS 9;:.{
Tendez la jambe droite. Posez la plante de votre pied gauche contre lintérieur de votre cuisse droite. Etirez- 'ﬂ o~
vous vers votre orteil aussi loin que possible. Maintenez la position pendant 15 secondes. Détendez- i )
vous et répétez I'exercice avec la jambe gauche. [t

@ ETIREMENT DES MOLLETS ET DES ACHILLES

Appuyez-vous contre un mur, la jambe gauche devant la jambe droite et les bras vers I'avant. Gardez la

jambe droite droite et le pied gauche au sol, puis pliez la jambe gauche et penchez-vous vers 'avant en

déplacant vos hanches vers le mur. Maintenez la position, puis répétez I'exercice de l'autre c6té pendant e
15 minutes.



KEZI UTASITAS

Kedves vasarlo,

Oriiliink, hogy a HMS termékcsalad egyik készillékét valasztotta. A HMS sporteszkizok magas
mindséget és Uj technoldgiat kinalnak Onnek.

Annak érdekében, hogy teljes mértékben kihasznélhassa a késziilékben rejlé lehetdségeket, és hosszl éveken
at élvezhesse azt, kérjuk, hogy a belzemelés és az edzés megkezdese el6tt olvassa el figyelmesen ezt a
kézikonyvet, és hasznélja a késziléket az utasitdsoknak megfeleléen. A készilék lizembiztonsaga és mikddése
csak akkor garantalhato, ha a jelen hasznalati Utmutatoban foglalt biztonsagi utasitasokat betartja. Nem vallalunk
felelésséget a nem megfelelé hasznalatbol vagy helytelen izemeltetésbél eredd karokért.

Keérjuk, gy6zédjon meg arrdl, hogy a késztiléket hasznald valamennyi személy elolvasta és
megértette a hasznalati Gtmutatot.

Tartsa a haszndlati Gtmutatét biztonsdgos helyen, hogy szikség esetén barmikor
hozzaférhessen.



Latogasson el YouTube csatornankra

1. Szkennelje be a QR-kodot
2. VideOk megtekintése
3. Gyors és hiztonsagos kezdés

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

A k6zO0ssegi mediaban is jelen vagyunk!

A legfrissebb termékinforméaciok, képzési tartalmak és még sok minden méas

a mi oldalunkon;

Instagram-oldal Facebook-oldal

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

(OSSZESZERELESI ES HASZNALATI UTASITAS - KERJUK, ORIZZEMEG A KESOBBI
HASZNALATRA FONTOS - KERJUK, HOGY OSSZESZERELES VAGY HASZNALAT ELOTT

OLVASSA EL TELJESEN EZEKET AZ UTASITASOKAT.

Ez a hasznalati utasitas fontos informaciokat tartalmaz, amelyek segitenek Onnek abban, hogy a lehetd legtobbet hozza ki a
készulékbdl, és biztositjak a biztonsagos és helyes dsszeszerelést, hasznalatot és karbantartast.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. BIZTONSAGI INFORMACIOK

FONTOS - OSSZESZERELES VAGY HASZNALAT ELOTT KERJUK,
OLVASSA EL TELJESEN

A stlyos sérillések kockazatanak csokkentése érdekében olvassa el a teljes hasznalati (tmutatot, mieldtt 6sszeszerelné vagy hasznalné a

padot. Kildndsen vegye figyelembe a kdvetkez6 biztonsagi 6vintézkedéseket.

OSSZESZERELES

Ellendrizze, hogy rendelkezik-e az alkatrészlistaban felsorolt 6sszes alkatrésszel és szerszammal, figyelembe véve, hogy az
dsszeszerelés megkdnnyitése érdekében egyes alkatrészek el6re 6ssze vannak szerelve.

Tartsa tavol a gyerekeket és az allatokat a gyakorl6tértdl, az apro alkatrészek lenyelés esetén fulladasveszélyt jelenthetnek.
Gy6zbdjon meg rola, hogy elegendd hely all rendelkezesére az alkatrészek elrendezéséhez, mielétt elkezdené.

Szerelje Gssze az elemet a lehetd legkdzelebb a végleges helyéhez (ugyanabhan a helyiségben).

A terméket stabil és vizszintes feliiletre kell telepiteni.

Gondosan és feleldsségteljesen szabaduljon meg minden csomagolastol.

A WEBOLDAL HASZNALATA

Tartsa tavol a felligyelet nélkili gyermekeket a berendezéstdl.
A helytelen vagy tllzott edzés kévetkeztében egészségkarosodas kivetkezhet be.
Ha barmelyik beallitasi eszkoz kiallva marad, az akadalyozhatja a felhasznald mozgasat.

A tulajdonos feleldssége annak biztositasa, hogy a termék minden felhasznéloja megfeleld tajékoztatast kapjon a termék
biztonsagos hasznalatarol.

Ez a termék kizarolag haztartasi hasznalatra késziilt.
Ne hasznlja kereskedelmi, bérleti vagy intézményi kbmyezetben.
Miel6tt edzésre hasznalna a keész(iléket, mindig végezzen nyujté gyakorlatokat a megfeleld bemelegités érdekében.

Ha a felhasznal szédulést, hanyingert, mellkasi fajdaimat vagy egyéb rendellenes tiineteket tapasztal, hagyja abba az edzést,
és azonnal forduljon orvoshoz.

Egyszerre csak egy szemely hasznalhatja a berendezést.
Tartsa tavol a kezét minden mozgo alkatrésztél.

Edzés kdzben mindig viselien megfeleld edzéruhat. Ne viseljen bd vagy bd ruhazatot, mert az beakadhat a berendezésekbe.
Edzés kozben viseljen edzécipt, hogy megvédie a labat.

Ne helyezzen éles targyakat a berendezés koré.

Fogyatékkal él6 személyek nem hasznalhatjak a berendezést szakképzett személy vagy orvos jelenléte nélkiil.

Tartsa ezt a berendezést beltérben, nedvességtél és portol védve. Ne tegye a berendezést garazsha, melléképiletbe, fedett

teraszra vagy viz kozelébe.

Ha a gyermekek feliigyelet mellett hasznalhatjak a berendezéseket, figyelembe kell venni szellemi és fizikai fejlddéstiket.
Ellendrizni kell 6ket, és el kell oktatni ket a berendezés helyes hasznélatara. A berendezés semmilyen kérilmények
kézott nem alkalmas jatéknak.

Ez a termek a kovetkezd maximalis felhasznaldi sulyra alkalmas: 150 kg.

Ez a termék nem alkalmas terapias celokra.

e Aszabad teriiletnek legalabb 0,6 m-rel nagyobbnak kell lennie, mint a gyakorlétérnek azokban az irdnyokban, ahonnan a
berendezéshez hozzafémek. A szabad teriiletnek magaban kell foglalnia a vészhelyzeti leszallas teriletét is. Ha a felszerelés
egymas mellett van elhelyezve, a szabad teriilet értéke megoszthatd. A feliigyelet nélkill tartdzkodd gyermekeket tavol kell
tartani a felszereléstdl.

e Soha ne helyezze a késziiléket olyan felliletre, amely elzarja a szelldzényilasokat.

e Apadlo vagy a szényeg vedelme érdekében a késziilék ala helyezzen specidlis padidszényeget, hogy megévja a padiot vagy a szényeget a
k&rosodastol vagy elszinezédéstdl.

FIGYELMEZTETES: A szlilknek és a gyermekekért felelds személyeknek tisztaban kell lenniiik felelGsségikkel, mivel a gyermekek
természetes jatékdsztone és kisérletezd kedve olyan helyzetekhez és viselkedéshez vezethet, amelyre a tanuléeszkéz nem
keszlt.

FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Ez kilénésen fontos a
35 év feletti egyének vagy a mar meglévd egészsegiigyi problémakkal kiizdé személyek esetében. Barmilyen
fitneszeszkdz hasznalata elétt el KELL olvasnia az 6sszes hasznélati utasitast.

Felhivjuk figyelmét, hogy ez a termék korlilbelul 4%-os sulytoleranciaval rendelkezik.

2. MUSZAKI LEIRAS

e Amodell nettd sulya: 214,7 kg.
e A szerelvény mérete: 2100 * 2300 * 2100MM
e Max. felhasznal6i suly: 150 kg

.

@ A TYTAN17 az EN ISO 20957-1:2013 és EN ISO 20957-2:2021 szabvanyok
szerint tanusitott.

L £ 7
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Ujrahasznositasi korforgas

A csomagoldanyagot vissza lehet széllitani a nyersanyagkérforgasha. A csomagoloanyagot a jogszabalyi eléirasoknak megfelelden
artalmatlanitsa. Az informaciok visszakereshetdk a kozosség visszavételi vagy gy(jtési rendszereibdl.



3. EZEK A KIEGESZITOK IS ERDEKELHETIK

LR E N N N RN .

Idedlis védelem. Otthoni edz€shez.

A HMS védo padlOoszOnyegeket kinal, amelyek megakadalyozzak, hogy a
fitneszeszk0zOk otthonaban a padlot karositsak. Ezek természetesen killdnb6z6
valtozatokban kaphatOk. Megvédik a padlot a foltoktOl, szennyez&désektdl vagy
karcolasoktOl. A kivald minGségl kiviteleze€s €s a specidlis felulet
megakadalyozza, hogy a rajta allo felszerel€sek elcsUsszanak. Ezenkivil a
berendezésen keletkez0 zajt és a rezgéseket is csillapitjak.

KENYELMESSEG ES BIZTONSAG: Az edz€s csendesebb €s kényelmesebb lesz,
mivel a szOnyegek elnyelik a késziilek zajat s csOkkentik a rezgéseket.
Biztonsagban tartja Ont szakadasalld és cslszasmentes kialakitasaval.

KIVALO MINOSEGU ANYAG: A legjobb anyagokb0l késziilt a kivetkezetes €s

kényelmes edzés €érdekében. TartOsak €s hatalmas sUlyt birnak el, igy idealisak az
olyan edzGtermi eszk0z0khOz, mint a futOpadok, evezOpadok és atlétak.

A terméket az alabbi QR-kddon vagy linken keresztil vasarolhatja meg.

4. ROBBANTASI RAJZ/POTALKATRESZJEGYZEK

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

Ha online szeretné megtalalni a kézikonyvet, latogasson el a kovetkezd
weboldalra:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. OSSZESZERELESI UTMUTATO

1. LEPES

Helyezze be a két vezetd rudat (14) a hatso stabilizatorba (2) két M10x25 mm-es imbuszcsavar (104) és két M10-es
alatét (109) segitségével.

Rogzitse az alapkeretet (8) és az ivtartokat (28) a hatso stabilizatorhoz (2) ket M10x100 mm-es kocsicsavar (91), két
M10-es alatét (109) és két M10-es nejlon anyat (113) segitségevel.

Rogzitse a tartokeretet (3) és az U-alakl konzolokat (30) az alapkerethez (8) négy M10x60 mm-es (94) csavarral, négy
M10-es (109) alatéttel és négy M10-es (113) nejlon anyaval.

Régzitse a 120x45 mm-es konzolt (27) az alapkerethez (8) két M10x60 mm-es (94) kocsicsavarral, ne

hlizza meg az anyakat és a csavarokat, kivéve a (104) és (91) csavarokat.

L

2. LEPES

Régzitse a kereszttartd keretet (15) az alapkerethez (8) egy M10x100 mm-es imbuszcsavar (96), két M10-es alatét

(109) és egy M10-es nejlon rdgzitdanya (113) segitségével.

Rogzitse a kabelkereszttartot (11) a keresztkereszttartd kerethez (15) a 120x45 mm-es (27) konzol, két M10x65 mm-es (93)

csavar, két M10-es (109) alatét és két M10-es (113) nejlon rogzitéanya segitségével.

Régzitse a kdbelkereszttartot (11) és az ivtartokat (28) a tartokerethez (3) két M10x100 mm-es kocsicsavar (91), két M10-es

alatét (109) és két M10-es nejlon zaroanyat (113) segitségével.

Az anyéakat és csavarokat még ne hlizza meg.

109
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3. LEPES

Csusztasson két @65x25 mm-es gumilitkdz6t (64) a vezetérudakra (14).

CsUsztassa a 15 stlylemezt (41) a vezetGrudakra (14), és helyezze a valasztorudat (13) a sulylemez (41) furataba. (Minden
stlylemez 5KGS)

Cslisztassa le a felsd sulylemezeket (36) a két vezetd ridra (14), majd a valasztoradra (13), illessze be a slyvalasztd csapot.
(59) a kivant slly lyukaba. (A felsd stlylemez 4,45 kg)

Régzitse az lilés tartd keretét (5) a tartd kerethez (3) két M10x100 mm-es kocsicsavarral (91), két M10-es alatéttel (109)
és két M10-es nejlon anyaval (113).

Rogzitse az Uléstartd keretet (5) és a 120x45 mm-es (27) konzolt az els6 tarto kerethez (1) két M10x70 mm-es (92)
csavarral, két M10-es (109) alététtel és két M10-es (113) nejlon anyéval.

Két M10-es alatét (109) és két M10-es nejlon anyat (113) hasznalva rogzitse a tartokeretet (1) az alapkerethez (8). Ne
hlizza meg az anyékat.
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4. LEPES

Régzitse a felsd keretet (4) a tartokerethez (3) egy ives konzol (28), két M10x100 mm-es kocsicsavar (91), két M10-es alatét
(109) és két M10-es nejlon anyat (113) segitségével.

Régzitse a felsd keretet (4) a vezetd rudak (14) tetejére két M10x25 mm-es imbuszcsavar (104) és két M10-es alatét (109)
segitségével.

Csatlakoztassa az els6 labfejfejlesztét (7) a tartokerethez (1) egy M10x80 mm-es (97) imbuszcsavar, két M10-es (109) alatét
és egy M10-es (113) nejlon rdgzitdanya segitsegével.

Rogzitse a lablemezt (17) az alapkerethez (8) az egyik lablemezcst (26) segitségével.
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5. LEPES 6. LEPES

Csatlakoztassa az els@ présalapot (12) a felsd kerethez (4) egy @16x172xM10 tengely (31), két @25x @10 alatét (108) és

. S Csatlakoztassa a bal oldali kabelkeresztez6 kart (18) a kabelkeresztez6 tartdhoz (11) egy M24-es nejlonanyaval
két M10-es nejlon anya (113) segitségével. (18) (11) egy jlonany

(112). Helyezze a T alakd csapot (37) a bal oldali kabelkeresztez6 karra (18) a ventilatorlemez barmelyik furataba.

Ragzitse az els6 preskeretet (6) az elsS présalaphoz (12) egy @16x198xM10 tengely (32), két @25x @10 alatét (108), Csatlakoztassa a jobb oldali kabelkeresztezd kart (19) a kabelkeresztezd tartohoz (11) egy M24-es (112)
két @31x@25,7x8 hiively (70) és két M10- jlon régzit6 113) segitsegével. . . , , s . ” o

o310 Lvely (70) s ke es nejlon rogzitdanya (113) segitsegeve nejlonanyaval. Helyezze a T alaku csapot (37) a jobb oldali kAbelkeresztezd karra (19) a ventilatorlemez barmelyik
Helyezze be a beilleszt6tiit (38) az ellilsd préskeret (6) egyetlen furatan keresztill, és igazitsa a ventilatorlemez barmelyik furataba.

furatghoz. Rogzitse a két kabelkeresztez6 csigatartdt (16) a bal és a jobb kabelkeresztez karhoz (18 és 19) két M24-es nejlon

rogzitdanyaval (112).

Megjegyzés: Szerelje fel az M24-es (112) nejlon anyékat egy 38-42-es méretli specilis csavarkulcs segitségével.
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7. LEPES

Két M8x40 mm-es (105) imbuszcsavar és két M8-as (110) alatét segitségével rgzitse a hattamla parnat (44) a
hattamla kerethez (9).

Helyezze be a hattamla keretet (9) a tartd keretbe (3) az egyik reteszelégomb (60) segitségével.
Rogzitse az Ulésparnat (45) az lleskerethez (10) négy M8x18 mm-es (106) imbuszcsavar és négy M8-as alatét (110)

segitségével. lllessze az tléskeretet (10) az Ulés tarto keretébe (5) egy reteszelégomb (60) segitseégevel.

Régzitse a karfekvotamaszt (40) a karfekvétartohoz (39) két M8x18 mm-es (106) imbuszcsavar és két M8-as alatét
(110) segitsegével.

Helyezze be a karfekvétartét (39) az eliils tartokerethe (1) az egyik rogzitégomb (60) segitségével.

Helyezze be a két habtekercscsovet (25) az elilsé tartokeretbe (1) és az eliilsé labfejlesztébe (7).

Csusztasson négy habtekercset (46) a két habtekercscsére (25), majd csapolja meg a négy

habtekercs végzard sapkat (67).




8. LEPES
a.) A fels kabelt (51) a nagy csiga (63) hornyaban tartva, vezesse at a felsé kabelt (51) a felsd kereten (4).

h.) Szerelje fel az 1. szdmu nagy csigat (63) a felsd keretre (4) egy M10x60 mm-es imbuszcsavar (100), két
csigahively (68), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitéanya (113) segitségével.

c.) Szerelje fel a 2. szamu nagy csigat (63) a felsé keretre (4) egy M10x60 mm-es imbuszcsavar (100), két csigahtively
(68), ket M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitdanya (113) segitségével.

d.) Szerelje fel a 3. és 5. szamd nagy csigat (63) az ellilsé présalapra (12) két M10x155 mm-es imbuszcsavar (95), négy
M10-es alatét (109) és két M10-es nejlon anyat (113) hasznalva.

e.) Szerelje fel a 4. szamd nagy csigat (63) a tartokeretre (3) egy M10x50 mm-es (102) imbuszcsavar, két kabelcsavar és két
kabelcsavar segitségevel.

Tartok (65), két kabeltarto hiively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113).

f) Szerelje fel a 6. szamu nagy csigat (63) a tartokeretre (3) egy M10x60 mm-es imbuszcsavar (100), két csigahtvely
(68), két M10-es altét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

g) Szerelje fel a 7. szamd nagy csigat (63) a tartokeretre (3) egy M10x50 mm-es (102) imbuszcsavar, két kabelcsavar és két
kabelcsavar segitségevel.
Tartok (65), két kabeltartd hiively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113).

h.) Szerelje fel a 8-as szdm( nagy csigat (63) a dupla csigatartd konzolra (24) egy M10x50 mm-es imbuszcsavar (102),
két kabeltarto (65), két kabeltartd hively (66), ket M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113)
segitségevel.

i) Szerelje fel a 9. szamu nagy csigat (63) a felsd keretre (4) egy M10x60 mm-es imbuszcsavar (100), két csigahlvely
(68), ket M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

J.) Szerelje fel a 10-es szamu nagy csigat (63) a két allithatd csigatarté konzolra (29) egy M10x50 mm-es
imbuszcsavar (102), két kabeltart (65), két kabeltartd hively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon
rogzitanya (113) segitsegével.

k.) Szerelje fel a 11. szamu nagy csigat (63) a felsé keretre (4) egy M10x60 mm-es imbuszcsavar (100), két
csigahlvely (68), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitéanya (113) segitségével.

|.) Csatlakoztassa a felsd kabel (51) csavaros végét a valasztoridhoz (13).
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9. LEPES

A véllkabel (52) dsszeszerelése A vallkabel (52) a nagy csigan (63) lévé horonyban van, és a vallkabelt (52) at kell
flizni a tartokereten (3).

Szerelje fel a 12. szdmu nagy csigat (63) a tartokeretre (3) egy M10x60 mm-es imbuszcsavar (100), két csigabetét (68),
két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 13. szamU nagy csigat (63) a tartokeretre (3) egy M10x50 mm-es imbuszcsavar (102), két kabeltartd (65),
két kabeltarto hiively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 14-es szdmu nagy csigat (63) a dupla csigatartd konzolra (24) egy M10x 50 mm-es (102) imbuszcsavar,
ket k&belcsavar és két kabelcsavar segitségével.
Tartok (65), két kabeltartd hiively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113).

Csatlakoztassa az egyes csigatartot (23) a vallkabel (52) végéhez egy M10x25 mm-es imbuszcsavar (104), két
M10x25 mm-es csavar (104) és két M10x25 mm-es csavar (104) segitsegevel.

M10-es alatétek (109) és egy M10-es nejlon régzitdanya

(113).




10. LEPES

A crossover kabel 0sszeszerelése (53):
a.) Vezesse at a keresztezd kabel (53) végét a bal és jobb oldali kabelkeresztezd karokon (18 és
19), valamint a kabelkeresztezdk tartéjan (11) keresztul.

b.) Csatlakoztassa a Cable U-t (55) a Crossover Cable (53) gdmbvégéhez.

c.) Csatlakoztasson egy karabiner (58) a Cable U (55) tartéhoz egy M10x35 mm-es imbuszcsavar
(103), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113) segitségével.

d.) Szerelje fel a 15. szamu kozépso csigat (62) a kabelkeresztez6 csigatartora (16) egy M10x50
mm-es (102) imbuszcsavar, két M10-es (109) alatét és egy M10-es (113) nejlon rogzitbanya
segitségével.

e.) Szerelje fel a 16. szamu kis csigat (61) a bal oldali kabelkeresztez6 karra (18) egy M10x50
mm-es (102) imbuszcsavar, két M10-es (109) alatét és egy M10-es (113) nejlon rogzitbanya
segitségével.

f.) Szerelje fel a 17. szadmu kozépsd csigat (62) a kabelkeresztezd karra (11) egy M10x50 mm-es
(102) imbuszcsavar, két M10-es (109) alatét és egy M10-es (113) nejlon régzitéanya segitségével.

g.) Szerelje fel a 18. szamu nagy csigat (63) az alapkeretre (8) egy M10x50 mm-es (102)
imbuszcsavar, két kabeltartd (65), két kabeltartd hively (66), két M10-es (109) alatét és egy M10-
es (113) nejlon régzitéanya segitségével.

h.) Szerelje fel a 19. szdmu nagy csigat (63) az egy csigas csigatartéra (23) egy M10x50mm-es
imbuszcsavar (102), két kabeltarto (65), két kabeltartd hively (66), két M10-es alatét (109) és egy
M10-es nejlon rogzitbanya (113) segitségével.

i.) Szerelje fel a 20. szamu nagy csigéat (63) az alapkeretre (8) egy M10x50mm-es imbuszcsavar
(102), két kabeltartd (65), két kabeltartd hively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon
rogzitéanya (113) segitségével.

j.) Szerelje fel a 21. szamu kozépsd szijtarcsat (62) a kabelkereszttartora (11) egy M10x50mm-es
(102) imbuszcsavar, két M10-es (109) alatét és egy M10-es (113) nejlon régzitéanya segitségével.

k.) Szerelje fel a 22. szamu kis csigat (61) a jobb oldali kabelkeresztezé karra (19) egy M10x50
mm-es (102) imbuszcsavar, két M10-es (109) alatét és egy M10-es (113) nejlon rogzitbanya
segitségével.

l.) Szerelje fel a 23. szamu kozépsd szijtarcsat (62) a kabelkeresztezé szijtarcsa konzoljara (16)
egy M10x50 mm-es (102) imbuszcsavar, két M10-es (109) alatét és egy M10-es (113) nejlon
rogzitbanya segitségével.

m.) Csatlakoztasson két Cable U-t (55) a Crossover Cable (53) gdmbvégéhez.

n.) Rogzitsen két karabinert (58) a Cable U-hoz (55) két M10x35 mm-es imbuszcsavar (103), négy
M10-es alatét (109) és két M10-es nejlon rogzitdanya (113) segitségével.
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11. LEPES 12. LEPES

Az als6 kébel dsszeszerelése (54): Két karabiner (58) és egy 7-es lancszem (57) segitségével rogzitse a Lat rudat (20) a felsé kabel (51) masik végéhez.

Helyezze az also kabelt (54) a nagy csiga (63) homyaba az elsd labfejfejlesztdn (7) kereszil. Csatlakoztassa az als rudat (21) vagy a bokaszijat (145) az alsé kabel (54) masik végéhez két karabiner (58) és egy 15-

Szerelje fel a 24-es szamu nagy csigat (63) az elsd labfej-fejlesztdre (7) egy M10x65 mm-es (99) imbuszcsavar, két M10-es 0s lancszem (56) segitségével.
(109) alatét és egy M10-es (113) nejlon rdgzitdanya segitségével.
Szerelje fel a 25. szamu nagy csigat (63) az elsé tartokeretre (1) egy M10x70 mm-es imbuszcsavar (98), két M10-es alatét Csatlakoztassa az AB hevedert (50) a vallkabel (52) masik vegehez egy karabiner (58) segitségével.

(109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 26-0s szamu nagy csigat (63) az alapkeretre (8) egy M10x50 mm-es imbuszcsavar (102), két kabeltartd (65),
két kabeltarto hiively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 27. szdmu nagy csigat (63) az allithatd csigatartd konzolokra (29) egy M10x50 mm-es imbuszcsavar (102), két
kabeltarto (65), két kabeltartd hiively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 28-as szamU nagy csigat (63) az alapkeretre (8) egy M10x50 mm-es imbuszcsavar (102), egy kabeltarto (65),
egy kabeltartd hively (66), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

Csatlakoztasson egy kabel U-t (55) az alsé kabel (54) gdmbvégéhez egy M10x35 mm-es imbuszcsavar (103), két M10-es
alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitdanya (113) segitségével.

Csatlakoztasson két hevederfogantyut (49) a keresztkotél (53) mindkét végéhez, két karabiner (58) segitségével.
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13. LEPES 14. LEPES

Rogzitse a két stilytakard konzolt (33) a fels6 kerethez (4) két M10x16 mm-es imbuszcsavar (107) és négy M10-es alatét Két M10x60 mm-es (94) kocsicsavarral, két M10-es (109) alatétlemezzel és két M10-es (113) nejlon anyaval
(109) segitsegével. rogzitse a hattamla tamla keretét (117) és egy 45X120 mm-es (128) konzolt a labprés alapkeretéhez (116).

Régzitse a labprés Ul6keretét (118) a labprés alapkeretéhez (116) egy M10x100 mm-es imbuszcsavar (96), két M10-es

Tizenkét M10x16 mm-es imbuszcsavar (107) és tizenkét M10-es alatet (109) segitségével rogzitse a bal oldali (47) és al&iét (109) és egy M10-es nejlon rdgzitdanya (113) segitségével.

a jobb oldali (48) sulyburkolatot a stlyburkolati konzolokhoz (33).

Csatlakoztassa a labprés ilokeretét (118) és a labprés hattamla tartd keretét (128) a hattamla tamlakerethez (117) két
M10x100 mm-es imbuszcsavar (96), négy M10-es alatét (109), két M10-es nejlon rogzitdanya (113) és két M10*70-es
kocsicsavar segitsegevel.
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15. LEPES 16. LEPES

K,,ét MlOXZO,mm-es kocsic,savarral (134), ké,t Mllo-es alététlfemezzel (109) €s ket M10-es nejlon anyaval (113) Rdgzitse a jobb oldali rudat (124) és a bal oldali rudat (125) a labprés léskeretéhez (118) két M10x70 mm-es kocsicsavar
rogzitse a bazis csatlakozo keretet (127) a labprés alapkeretehez (116). (92), két M10-es alatét (109) és két M10-es nejlon anyét (113) segitségével.
Csatlakoztassa az els@ labprés allvanykeretet (119) és a hatso labprés allvanykeretet (120) a labprés alapkerethez .

Csatlakoztassa a labpres hattdmla parnéat (131) a Iabprés hattamla keretéhez (123) négy M8x18 mm-es imbuszcsavar (106)

(116) négy M10x16 mm-es imbuszcsavar (107), négy @25x@10 mm-es alatét (108) és ket @15x93xM10-es

tengely (129) segitségével. és négy M8-as alatét (110) segitségével.

Helyezze be a labprés hattdmla keretét (123) a hattmla tmlakeretbe (117) az egyik rogzitégomb (60) segitségével.




17. LEPES

Csatlakoztassa a labprés tilésparnat (130) a labprés lleéskeretéhez (118) négy M8x18 mm-es imbuszcsavar (106) és négy
M8-as alatét (110) segitségével.

Régzitse a labpréslemezt (122) a labprés csatlakoz6 keretéhez (121) két M10x40 mm-es kocsicsavar (133), két M10-es
alatét (109) és két M10-es nejlon anyat (113) hasznalva.

Megjegyzés: Figyeljen a Leg Press Connect Frame (121) beépitési irdnyara.

Csatlakoztassa az els6 labprés allvanykeretet (119) és a hatsé labprés allvanykeretet (120) a labprés csatlakoz6 kerethez
(121) két M10x145 mm-es imbuszcsavar (135), négy M10-es alatét (109) és két M10-es nejlon anyat (113) segitségével.

18. LEPES

A labprés kabelének (132) végét vezesse at a labprés tléskeretén (118) és az elilsd labprés thmlakeretén (119).

Szerelje fel a 29-es szamU nagy csigat (63) a labprés alapkeretére (116) egy M10x45 mm-es imbuszcsavar (101), egy M10-
es alatét (109) és egy M10-es rugds alatét (137) segitségével.

Szerelje fel a 30-as szamu nagy csigat (63) a labprés tléskeretére (118) egy M10x70 mm-es imbuszcsavar (98), két M10-
es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 31. szamu kozéps6 csigat (62) az els labpres tamlakeretére (119) egy M10x45 mm-es imbuszcsavar (101),
két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitéanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 32-es szamU nagy csigat (63) a labprés alapkeretére (116) egy M10x45 mm-es imbuszcsavar (101), két M10-
es alatét (109) és egy M10-es nejlon rogzitdanya (113) segitségével.

Szerelje fel a 33-as szamu nagy csigat (63) az ellilsé labprés allvanykeretére (119) egy M10x45 mm-es imbuszcsavar (101),
két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

Rdgzitse a labprés kabel masik végét (132) a labprés alapkeretéhez (116) egy M10x28 mm-es imbuszcsavar (136), két
M10-es alatét (109) es egy M10-es nejlon rdgzitdanya (113) segitségevel.




19. LEPES

20. LEPES

Csatlakoztassa a bézis csatlakozo keretet (127) a TYTAN alapkeretéhez két M10x20 mm-es kocsicsavarral (134),
két M10-es alatéttel (109) és két M10-es nejlon zaréanyaval (113).

Rogzitse a labprés kabelének mésik végét (132) a k&belbedllitd konzolokhoz (126) egy M10x28 mm-es imbuszcsavar
(136), két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

Csatlakoztassa a TYTAN 17 kbel U-jat a kabelbeallitd konzolokhoz (126) egy M10x35 mm-es imbuszcsavar (103),
két M10-es alatét (109) és egy M10-es nejlon régzitéanya (113) segitségével.

Megjegyzés: Gy6z6djon meg rola, hogy a gép hasznalata elétt minden anyat és csavart meghuzott.
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6. INFORMACIOK GYAKORLASA

MIELOTT ELKEZDENED

Az, hogy hogyan kezdje el az edzésprogramot, az On fizikai allapotatol fiigg. Ha tobb éve inaktiv vagy talstlyos, akkor lassan
kell kezdenie, és edzésenként néhany ismétléssel novelnie kell az edzésszamot.

Az aerob kondiciéja azonban a kovetkezd hat-nyolc hét alatt javulni fog. Ne csliggedjen, ha ez hosszabb ideig tart. Fontos,
hogy a sajat tempddban dolgozz. Végill képes leszel 30 percig folyamatosan edzeni. Minél jobb az aerob fittséged,
annal keményebben kell majd dolgoznod, hogy a célzénaban marad.

KERJUK, NE FELEDJE EZEKET AZ ALAPVETO FONTOSSAGU DOLGOKAT:

= Keérje meg orvosét, hogy vizsgalia feliil az edzés- és diétas programjat, hogy tanacsot adhasson Onnek az elfogadandd
edzésprogramrol.

e Kezdje az edzésprogramot lassan, realis célokkal.
= Gyakran ellendrizze a pulzusat. Allitsa be a célpulzusszamot az életkora és allapota alapjan.
« Allitsa fel a felszerelést sima, egyenletes feliileten, legalabh 3 1ab tavolsagra a falaktdl és bitoroktdl.

EDZESINTENZITAS

Az edzés elényeinek maximalizalasa érdekében fontos, hogy megfeleld intenzitassal eddziink. A megfeleld intenzitasi szintet (igy
talalhatjuk meg, ha a pulzusszamot hasznaljuk tmutatoként. A hatékony aerob edzéshez a pulzusszamot a maximalis
pulzusszam 65%-a és 85%-a kozGtt kell tartani edzés kdzben. Ez az Ugynevezett célzona. A célzénat az alabbi
tablazatban talalja meg.
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Az edzésprogram elsé néhany hénapjaban tartsa a pulzusszamot a célzéna alsé hatarahoz kozel,
mikdzben edz. Néhany hdnap elteltével a pulzusszamot fokozatosan névelheti, amig az edzés
kdzben a célzdna kizepehez kozel nem kertil.

A pulzusszam méréséhez hagyja abba az edzést, de folytassa a labmozgast vagy a sétat, és
helyezze két ujjat a csuklgjara. Hat masodpercig szamolja a szivverést, és az eredményt
megszorozva 10-zel kapja meg a pulzusszamét. Példaul, ha a hat masodperces
szivwerésszamlalas 14, akkor a pulzusszama 140 (ités percenként (a hat masodperces
szamolast azért hasznaljuk, mert a pulzusszama gyorsan cskken, amikor abbahagyja az edzést).
Allitsa be az edzés intenzitasat, amig a pulzusszama el nem éri a megfeleld szintet.

|IZOMDIAGRAM
AEROBIC EDZES

Iy

eldsegiti, amely a nagy izmokat (példaul a karokat, a labakat vagy a feneket) hasznalja. A szived gyorsan ver, és mélyen
lélegzel. Az aerob edzésnek a teljes edzésprogramod részét kell képeznie.

SULYZOS EDZES

Az aerob edzés mellett, amely segit megszabadulni a felesleges zsirtol, amelyet a testiink tarolhat, és megérizni azt, a stlyzos edzés
a rutinfolyamat lényeges része. A sulyzos edzés segit az izmok tonusanak névelésében, épitésében és erdsitésében. Ha a célzona felett

dolgozik, akkor érdemes kevesebb ismétlésszamot végezni.

Mint mindig, barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvoséval.

CELZOTT IZOMCSOPORTOK

A TYTAN 17-en végzett edzésprogram a fels6- és az alsotestet vagy a kombinalt teljes test izomesoportjait fejleszti. Ezek az
izomcsoportok az alabbi izomtablazaton vannak kiemelve.

N Hat
Elol
J: Trapézizom
A: Trapézizom L e s
p, o K: Deltoid hatso
B: Deltoid ellils6 része .
R L: Tricepsz
C: Pectoralis major : .
i M: Latssimus Dorsi
D: Serratus Anterior .
. N: farizom
E: Biceps -
o O: Hamstrings
F: Hasizom P: Gastrocnem
G: Sartorius

H: Quadriceps
|: Tibialis Anterior



7. NYUJTOGYAKORLAT

Minden edzés elétt legalabb 5-10 percig nyujtsd az izmaidat, hogy kelldképpen bemelegedjenek. Ismételje &

meg OtszOr a kdvetkez6 nyujtogyakorlatokat. Az edzés eldtti ny(jtas segit javitani a rugalmassagot és {‘:-, y
csokkenti a sériilésveszélyt. et l
/
Iy :
@ FEITEKERCSEK il
Forgassa a fejét jobbra egy szamolasig, érezze a nyak bal oldalan a nyuijtast, majd forgassa a fejét hatra g
egy szamolasig, az allat a mennyezet felé nydijtva, €s hagyja, hogy a szaja kinyiljon. Forgassa a fejét IF} -

balra egy szamolasig, majd engedje a fejét a mellkasara egy szamolasig. [ |

, - ¥
© VALLEMELESEK @l
Emelje a jobb vallat a fiile felé egy szdmolasig. Ezutan emelje fel a bal vallat egy szamolasig, mikbzben a &
jobb vallat leengedi. r: \
(1 | 1
© oLpALsO NYUITASOK Ll
Nyisd ki a karjaidat oldalra, és emeld fel 6ket, amig a fejed f6lé nem érnek. Nydijtsd ki a jobb karodat olyan ‘,'51‘1
messzire a mennyezet felé, amennyire csak tudod, egy szamolas erejéig. Ismételje meg ezt a miiveletet a i
bal karjaval. e
@ QUADRICEPS STRETCH
o
Egyik kezével tamaszkodjon a fainak, hogy egyenstlyban legyen, nydljon hatra, és hizza fel a jobb labat. Hozza a7y %\
a sarkat a lehetd legkozelebb a fenekéhez. Tartsa 15 szamolasig, majd ismételje meg a bal labaval. [ S
. o Y
© BELsO COMBNYUITAS ,- :'”a
Ulin gy, hogy a talpai egyutt legyenek, a térdei pedig kifelé mutassanak. Hiizza a labfejét minél kézelebb "-_5
az 4gyékahoz. Ovatosan nyomja a térdeit a padlo felé. Tartsa 15 szamolésig. T
@ roE TOUCHES .
AE v h
Lassan hajoljon eldre a derekatol, hagyja, hogy a hata és a vallai ellazuljanak, mikdzben a labuijjai felé Ve % B }
nyujtozik. Nyaljon olyan messzire, amennyire csak tud, és tartsa 15 szamolasig. -'i.'z'-'.-’ -
@ CONBHAILITO NYUITASOK ~
Nyitsa ki a jobb labat. TAmassza a hal labfejét a jobb belsé combjahoz. Nydjtsa a lbujja felé, amennyire bt 1o
csak lehetséges. Tartsa 15 szamolasig. Lazitson, majd ismételje meg a bal labéval. o |
© ViDLi/ ACHILLES NYUITAS -
D4ljon a falnak gy, hogy a bal labét a jobb elé helyezi, a karjait pedig elére tartja. Tartsa egyenesen a fx" 1_;_ ,_=
jobb labat, a bal labét pedig a padlon; majd hajlitsa be a bal labat, és a csipdjét a fal felé mozgatva hajolion ==
elére. Tartsa, majd ismetelje meg a masik oldalon 15 szdmolasig.
5 A
(¥

8. GONDOZAS ES KARBANTARTAS

1. A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthatd fenn, ha rendszeresen megvizsgaljak, hogy nem sérililtek-e meg
és nem kopnak-e el, pl. a csatlakozasi pontok.

2. Az id6 elétti kopas megel6zése érdekében a mozgo alkatrészeket rendszeresen kenje meg kénnyi olajjal.

3. A berendezés hasznélata eldtt ellendrizze és hizza meg az dsszes alkatrészt, a meghibasodott alkatrészeket
azonnal cserélje ki, és ne hasznalja a berendezést addig, amig az tokéletesen miikodéképes nem lesz.

4. A berendezés nedves ruhaval és enyhe, nem suroldszeres tisztitoszerrel tisztithatd. Ne hasznaljon oldoszereket.

5. Ne probalja meg sajat maga megjavitani ezt a berendezést. Ha barmilyen nehézsége meriiine fel az
edzokészilék dsszeszerelésével, mikddésével vagy hasznalataval kapcsolatban, vagy ha ugy gondolja, hogy
alkatrészek hianyoznak, forduljon a kiskereskeddhoz.



USER MANUAL

ENGLISH

Gentile cliente,

Siamo lieti che abbiate scelto un apparecchio della gamma di prodotti HMS. Le attrezzature sportive HMS
offrono alta qualita e nuove tecnologie.

Per sfruttare appieno le potenzialita dell'apparecchio e poterne usufruire per molti anni, leggere attentamente il
presente manuale prima della messa in funzione e dell'inizio dell'allenamento e utilizzare I'apparecchio secondo le
istruzioni. La sicurezza operativa e il funzionamento dell'apparecchio possono essere garantiti solo se vengono
rispettate le istruzioni di sicurezza contenute nel presente manuale d'uso. Non ci assumiamo alcuna responsabilita
per i danni derivanti da un uso improprio o da un funzionamento non corretto.

Assicurarsi che tutte le persone che utilizzano il dispositivo abbiano letto e
compreso il manuale d'uso.

Conservare il manuale d'uso in un luogo sicuro per potervi accedere in qualsiasi momento, se
necessario.



Visita il nostro canale YouTube

1. Scansione del codice QR
2. Guardaivideo
3. Awvio rapido e sicuro

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

Siamo anche sui social media!

Informazioni aggiornate sui prodotti, contenuti formativi € molto altro

Pagina ancora sul nostro sito: Pagina

. Instagram Facebook ﬂ

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E L'USO - CONSERVARE PER RIFERIMENTI FUTURI
IMPORTANTE: LEGGERE ATTENTAMENTE LE PRESENTI ISTRUZIONI PRIMA DEL

MONTAGGIO O DELL'USO

Le presenti istruzioni contengono informazioni importanti che vi aiuteranno a ottenere il meglio dall'apparecchiatura e a
garantire un montaggio, un uso e una manutenzione sicuri e corretti.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA

IMPORTANTE - LEGGERE ATTENTAMENTE PRIMA DEL MONTAGGIO O
DELL'USO

Per ridurre il rischio di lesioni gravi, leggere l'intero manuale prima di assemblare o utilizzare il banco. In particolare, tenere presenti le
seguenti precauzioni di sicurezza.

ASSEMBLAGGIO

= Verificare di avere a disposizione tutti i componenti e gli strumenti elencati nell'elenco delle parti, tenendo presente che, per
facilitare il montaggio, alcuni componenti sono preassemblati.

= Tenere i bambini e gli animali lontani dall'area di esercizio, in quanto le piccole parti potrebbero rappresentare un rischio di
soffocamento se ingerite.

e Prima diiniziare, assicuratevi di avere spazio sufficiente per disporre i pezzi.

e Assemblare I'articolo il piu vicino possibile alla sua posizione finale (nella stessa stanza).
e |lI'prodotto deve essere installato su una superficie stabile e piana.

= Smaltire tutti gli imballaggi con attenzione e responsabilita.

UTILIZZO

= Tenere i bambini non sorvegliati lontani dall'apparecchiatura.

e Lelesioni alla salute possono derivare da un allenamento scorretto o eccessivo.

= Seuno dei dispositivi di regolazione viene lasciato sporgere, potrebbe interferire con i movimenti dell'utente.

 E responsabilita del proprietario assicurarsi che tutti gli utenti di questo prodotto siano adeguatamente informati sulle modalita di
utilizzo in sicurezza.

e Questo prodotto & destinato esclusivamente all'uso domestico.
= Non utilizzare in ambienti commerciali, di noleggio o istituzionali.
e Prima di utilizzare I'attrezzatura per I'allenamento, eseguire sempre esercizi di stretching per riscaldarsi adeguatamente.

e Selutente avverte vertigini, nausea, dolore al petto o altri sintomi anomali, interrompe I'allenamento e si rivolge immediatamente
a un medico.

e Lattrezzatura deve essere utilizzata da una sola persona alla volta.
e Tenere le mani lontane da tutte le parti in movimento.

= Indossare sempre un abbigliamento adeguato quando ci si allena. Non indossare indumenti larghi 0 a sacchetto, perché
potrebbero impigliarsi nelle attrezzature. Indossare scarpe da ginnastica per proteggere i piedi durante I'esercizio.

= Non collocare oggetti appuntiti intorno all'apparecchiatura.
= Lepersone disabili non devono utilizzare I'apparecchiatura senza la presenza di una persona qualificata o di un medico.

« Conservare I'apparecchiatura in ambienti chiusi, al riparo dall'umidita e dalla polvere. Non collocare I'apparecchiatura in un
garage, in una dependance, in un patio coperto o in prossimita dell'acqua.

= Se i bambini possono utilizzare ['attrezzatura sotto supervisione, si deve tenere conto del loro sviluppo mentale e fisico.
Devono essere controllati e istruiti sull'uso corretto dell'attrezzatura. L'attrezzatura non € in nessun caso adatta come
giocattolo.

e Questo prodotto € adatto per un peso massimo dell'utente di: 150 kg.
e Questo prodotto non & adatto a scopi terapeutici.

e L'arealibera non deve essere inferiore a 0,6 m rispetto all'area di allenamento nelle direzioni da cui si accede
all'attrezzatura. L'area libera deve includere anche la zona per lo smontaggio di emergenza. Se le attrezzature sono posizionate in
adiacenza, il valore dell'area libera puo essere condiviso. Tenere i bambini non sorvegliati lontani dalle attrezzature.

= Non collocare mai l'unita su una superficie che ostruisca le aperture di ventilazione.

e Per proteggere il pavimento o la moquette da danni o scolorimenti, collocare un tappetino speciale sotto l'unita.

AVVERTENZA: | genitori e gli altri responsabili dei bambini devono essere consapevoli della loro responsabilita, poiché il naturale istinto
di gioco e la passione per la sperimentazione dei bambini possono portare a situazioni e comportamenti per i quali 'attrezzatura
di allenamento non ¢ destinata.

AVVERTENZA: prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio fisico, consultare il proprio medico. Cio &
particolarmente importante per le persone di eta superiore ai 35 anni o con problemi di salute preesistenti. E
NECESSARIO leggere tutte le istruzioni prima di utilizzare qualsiasi attrezzo per il fitness.

Si prega di notare che questo prodotto puo avere una tolleranza di peso di circa il 4%.

2. SPECIFICHE TECNICHE

e |l peso netto del modello ¢ di 214,7 kg.
e Ladimensione dellassemblaggio &: 2100*2300*2100MM

e Peso massimo dellutente: 150 kg

@‘ Il TYTANL17 e certificato secondo le norme EN ISO 20957-1:2013 e EN ISO
\) 20957-2:2021.

9
&
Anello diriciclo

Il materiale di imballaggio puo essere reimmesso nel ciclo delle materie prime. Smaltire il materiale di imballaggio in conformita alle
disposizioni di legge. Le informazioni possono essere recuperate dai sistemi di restituzione o di raccolta della vostra comunita.



3. POTRESTE ESSERE INTERESSATI ANCHE A QUESTI
ACCESSORI

LE R EN N N R W.

Protezione ideale. Per I'allenamento a casa.

HMS offre tappetini protettivi per evitare che le attrezzature per il fitness
danneggino il pavimento di casa. Sono ovviamente disponibili in diverse varianti.
Proteggono il pavimento da segni, sporco o graffi. La lavorazione di alta qualita e
la superficie speciale impediscono alle attrezzature che vi poggiano sopra di
scivolare. Inoltre, il rumore dell'attrezzatura e le vibrazioni che ne derivano
vengono smorzati.

COMFORT E SICUREZZA: I'allenamento sara piu silenzioso e confortevole
perché i tappetini assorbono il rumore del dispositivo e riducono le vibrazioni. Il
design antistrappo e antiscivolo garantisce la massima sicurezza.

MATERIALE DI ALTA QUALITA: Creati con i migliori materiali per un
allenamento costante e confortevole. Sono resistenti e in grado di sostenere un
peso enorme, il che li rende ideali per le attrezzature da palestra come tapis roulant,
vogatori e atlanti.

E possibile acquistare questo prodotto tramite il sequente QR-Code o link.

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

4. DISEGNO ESPLOSO/ELENCO PARTI DI RICAMBIO

Se si desidera trovare il manuale online, visitare il sito:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals

[a] s, (o
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5. ISTRUZIONI DI MONTAGGIO

FASE 1

Inserire due aste di guida (14) nello stabilizzatore posteriore (2), utilizzando due viti a brugola M10x25 mm (104) e due
rondelle M10 (109).

Fissare il telaio di base (8) e le staffe ad arco (28) allo stabilizzatore posteriore (2), utilizzando due bulloni a carrello
M10x100 mm (91), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Fissare il telaio di supporto (3) e le staffe a U (30) al telaio di base (8), utilizzando quattro bulloni a carrello M10x60 mm
(94), quattro rondelle M10 (109) e quattro controdadi in nylon M10 (113).

Fissare la staffa 120x45 mm (27) al telaio di base (8), utilizzando due bulloni a carrello M10x60 mm (94),

senza serrare i dadi e i bulloni tranne (104) e (91).

L

FASE 2

Fissare il telaio di supporto del crossover (15) al telaio di base (8), utilizzando una vite a brugola M10x100 mm (96), due
rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Fissare il supporto del crossover per cavi (11) al telaio di supporto del crossover (15), utilizzando la staffa 120x45 mm (27), due
bulloni a carrello M10x65 mm (93), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Fissare il supporto del crossover dei cavi (11) e le staffe ad arco (28) al telaio di supporto (3), utilizzando due bulloni a carrello
M10x100 mm (91), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Non serrare ancora i dadi e i bulloni.
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FASE 3

Far scorrere due paracolpi in gomma @65x25 mm (64) sulle aste di guida (14).

Far scorrere 15 piastre di peso (41) sulle aste di guida (14), inserire I'asta di selezione (13) nel foro della piastra di peso
(41). (Ogni piastra di peso € di 5KGS)

Far scorrere le piastre di peso superiori (36) lungo le due aste di guida (14), quindi lungo l'asta di selezione (13), inserire il permno di

selezione del peso
(59) nel foro del peso desiderato. (Il peso della piastra superiore € di 4,45 kg).

Fissare il telaio di supporto del sedile (5) al telaio di supporto (3), utilizzando due bulloni a carrello M10x100 mm (91), due
rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Fissare il telaio di supporto del sedile (5) e la staffa 120x45 mm (27) al telaio di supporto anteriore (1), utilizzando due
bulloni a carrello M10x70 mm (92), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Fissare il telaio di supporto (1) al telaio di base (8), utilizzando due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Non serrare i dadi.

o]
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FASE 4

Fissare il telaio superiore (4) al telaio di supporto (3), utilizzando una staffa ad arco (28), due bulloni a carrello M10x100 mm
(91), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Fissare il telaio superiore (4) alla parte superiore delle aste di guida (14), utilizzando due viti a brugola M10x25 mm (104) e due
rondelle M10 (109).

Fissare lo sviluppatore della gamba anteriore (7) al telaio di supporto (1), utilizzando un bullone a brugola M10x80 mm (97),
due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Fissare la piastra dei piedi (17) al telaio di base (8), utilizzando un tubo della piastra dei piedi (26).
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PASSO 5 FASE 6

Fissare la base della pressa anteriore (12) al telaio superiore (4), utilizzando un asse @16x172xM10 (31), due rondelle

025x10 (108) e due dadi in nylon M10 (113). Fissare il braccio sinistro del crossover del cavo (18) al supporto del crossover del cavo (11), utilizzando un dado di

nylon M24 (112). Inserire il perno a forma di T (37) sul braccio crossover sinistro (18) in uno dei fori sulla piastra del
Fissare il telaio della pressa anteriore (6) alla base della pressa anteriore (12), utilizzando un asse @16x198xM10 (32), ventilatore. Fissare il braccio destro del crossover del cavo (19) al supporto del crossover del cavo (11), utilizzando

due rondelle @25x10 (108), due boccole @31x@25,7x8 (70) e due controdadi in nylon M10 (113). . . : . L
(108) (70) yion (113) un dado di nylon M24 (112). Inserire il perno a T (37) sul braccio crossover destro (19) in uno qualsiasi dei fori sulla

Inserire il perno di inserimento (38) attraverso il foro singolo sul telaio anteriore della pressa (6) e allinearlo con uno qualsiasi dei piastra del ventilatore.

fori sulla piastra del tipo a venitaglio. Fissare le due staffe della puleggia di incrocio dei cavi (16) al braccio di incrocio dei cavi sinistro e destro (18 e 19), utilizzando due
controdadi in nylon M24 (112).

Nota: Installare i dadi in nylon M24 (112) utilizzando una chiave speciale con dimensioni 38-42.
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PASSO 7

Fissare il cuscinetto dello schienale (44) al telaio dello schienale (9), utilizzando due viti a brugola M8x40 mm (105) e
due rondelle M8 (110).

Inserire il telaio dello schienale (9) nel telaio di supporto (3), utilizzando una manopola di bloccaggio (60).

Fissare il cuscinetto del sedile (45) al telaio del sedile (10), utilizzando quattro viti a brugola M8x18 mm (106) e quattro
rondelle M8 (110). Inserire il telaio del sedile (10) nel telaio di supporto del sedile (5), utilizzando una manopola di
bloccaggio (60).

Fissare il cuscinetto Arm Curl (40) al supporto Arm Curl (39), utilizzando due viti a brugola M8x18 mm (106) e due
rondelle M8 (110).

Inserire il supporto per le braccia (39) nel telaio di supporto anteriore (1), utilizzando una manopola
di bloccaggio (60). Inserire due tubi di schiuma (25) nel telaio di supporto anteriore (1) e nello
sviluppatore per gambe anteriore (7). Far scorrere quattro rotoli di schiuma (46) su due tubi di

schiuma (25), quindi toccare quattro tappi di chiusura dei rotoli di schiuma (67).




FASE 8

a.) Con il cavo superiore (51) nella scanalatura della puleggia grande (63), infilare il cavo superiore (51) attraverso il telaio superiore (4).

b.) Installare la puleggia grande n. 1 (63) sul telaio superiore (4), utilizzando un bullone a brugola M10x60 mm (100),
due boccole della puleggia (68), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

¢.) Installare la puleggia grande n. 2 (63) sul telaio superiore (4), utilizzando un bullone a brugola M10x60 mm (100),
due boccole della puleggia (68), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

d.) Installare la puleggia grande n. 3 e 5 (63) sulla base della pressa anteriore (12), utilizzando due bulloni a brugola
M10x155 mm (95), quattro rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

e.) Installare la puleggia grande n. 4 (63) sul telaio di supporto (3), utilizzando un bullone a brugola M10x50 mm (102), due cavi di
collegamento e una vite a brugola.

(65), due boccole fermacavo (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

f) Installare la puleggia grande n. 6 (63) sul telaio di supporto (3), utilizzando un bullone a brugola M10x60 mm (100),
due boccole della puleggia (68), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

M10x50 mm (102), due fermacavi (65), due boccole fermacavi (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon
M10 (113).

g) Installare la puleggia grande n. 7 (63) sul telaio di supporto (3), utilizzando un bullone a brugola M10x50 mm (102), due cavi di 151
collegamento e una vite a brugola. 1]
(65), due boccole fermacavo (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113). o " :.
L .+_.. .. ;
_ . SN2
h.) Installare la puleggia grande n. 8 (63) sulla staffa della puleggia doppia (24), utilizzando un bullone a brugola ~ h
~—
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1) Installare la puleggia grande n. 9 (63) sul telaio superiore (4), utilizzando un bullone a brugola M10x60 mm (100),
due boccole della puleggia (68), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

L g
J.) Installare il mototamburo grande n. 10 (63) sulle due staffe del mototamburo regolabile (29), utilizzando un bullone e Eﬂ
a brugola M10x50 mm (102), due fermacavi (65), due boccole fermacavi (66), due rondelle M10 (109) e un E e
controdado in nylon M10 (113). I

k.) Installare la puleggia grande n. 11 (63) sul telaio superiore (4), utilizzando un bullone a brugola M10x60
mm (100), due boccole della puleggia (68), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

) Collegare I'estremita del bullone del cavo superiore (51) all'asta del selettore (13).



FASE 9

Montaggio del cavo di spalla (52) con il cavo di spalla (52) nella scanalatura della puleggia grande (63), infilare il cavo
di spalla (52) attraverso il telaio di supporto (3).

Installare la puleggia grande n. 12 (63) sul telaio di supporto (3), utilizzando un bullone a brugola M10x60 mm (100), due
boccole della puleggia (68), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare la puleggia grande n. 13 (63) sul telaio di supporto (3), utilizzando un bullone a brugola M10x50 mm (102),
due fermacavi (65), due boccole fermacavi (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare la puleggia grande n. 14 (63) sulla staffa della puleggia doppia (24), utilizzando un bullone a brugola M10x50
mm (102), due cavi di collegamento e una vite a brugola.
(65), due hoccole fermacavo (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Fissare la staffa a puleggia singola (23) all'estremita del cavo di spalla (52), utilizzando un bullone a brugola M10x25
mm (104), due viti a brugola M10x25 mm (104) e due viti a brugola M10x25 mm (104).

rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).




PASSO 10

Montagem do cabo cruzado (53):
a.) Passe a extremidade do cabo cruzado (53) através dos bragos cruzados dos cabos esquerdo e
direito (18 e 19) e do suporte dos cabos cruzados (11).

b.) Fixe o cabo U (55) a extremidade esférica do cabo cruzado (53).

c.) Fixe um mosquetéo (58) ao cabo U (55), utilizando um parafuso Allen M10x35 mm (103), duas
anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

d.) Instale a polia intermédia n.° 15 (62) no suporte da polia de cruzamento de cabos (16), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de
nylon M10 (113).

e.) Instale a polia pequena n.° 16 (61) no brago de cruzamento do cabo esquerdo (18), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de
nylon M10 (113).

f.) Instale a polia intermédia n.° 17 (62) no suporte do brago cruzado do cabo (11), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de
nylon M10 (113).

g.) Instale a polia grande n.° 18 (63) na estrutura de base (8), utilizando um parafuso sextavado interior
M10x50 mm (102), dois retentores de cabo (65), duas buchas de retentor de cabo (66), duas anilhas
M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

h.) Instale a polia grande n.° 19 (63) no suporte da polia unica (23), utilizando um parafuso Allen M10x50
mm (102), dois retentores de cabo (65), duas buchas de retengao de cabo (66), duas anilhas M10 (109)
e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

i.) Instale a polia grande n.° 20 (63) na estrutura de base (8), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm
(102), dois retentores de cabo (65), duas buchas de retengdo de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e
uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

j-) Instale a polia intermédia n.° 21 (62) no suporte do cruzamento de cabos (11), utilizando um parafuso
sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma contraporca de nylon M10 (113).

k.) Instale a polia pequena n.° 22 (61) no brago direito do cruzamento do cabo (19), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de
nylon M10 (113).

.) Instale a polia intermédia n.° 23 (62) no suporte da polia de cruzamento do cabo (16), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de
nylon M10 (113).

m.) Fixe dois cabos U (55) & extremidade esférica do cabo cruzado (53).

n.) Fixe dois mosquetdes (58) ao cabo U (55), utilizando dois parafusos Allen M10x35 mm (103), quatro
anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113).
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FASE 11

Montaggio del cavo inferiore (54):
Posizionare il cavo inferiore (54) nella scanalatura della puleggia grande (63) attraverso lo sviluppatore della gamba anteriore (7).

Installare la puleggia grande n. 24 (63) sullo sviluppatore della gamba anteriore (7), utilizzando un bullone a brugola M10x65
mm (99), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare la puleggia grande n. 25 (63) sul telaio di supporto anteriore (1), utilizzando un bullone a brugola M10x70 mm (98),
due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare la puleggia grande n. 26 (63) sul telaio di base (8), utilizzando un bullone a brugola M10x50 mm (102), due
fermacavi (65), due boccole fermacavi (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare il mototamburo grande n. 27 (63) sulle staffe del mototamburo regolabile (29), utilizzando un bullone a brugola

M10x50 mm (102), due fermacavi (65), due boccole fermacavi (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10
(113).

Installare la puleggia grande n. 28 (63) sul telaio di base (8), utilizzando un bullone a brugola M10x50 mm (102), un
fermacavo (65), una boccola del fermacavo (66), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Fissare un cavo U (55) all'estremita sferica del cavo inferiore (54), utilizzando un bullone a brugola M10x35 mm (103), due
rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).
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PASSO 12

Fissare il Lat Bar (20) all'altra estremita del cavo superiore (51), utilizzando due moschettoni (58) e una catena a 7 anelli (57).

Fissare la barra inferiore (21) o la cavigliera (145) all'altra estremita del cavo inferiore (54), utilizzando due moschettoni (58) e
una catena a 15 maglie (56).

Collegare la cinghia AB (50) all'altra estremita del cavo della spalla (52), utilizzando un moschettone
(58). Fissare due maniglie della cinghia (49) a entrambe le estremita del cavo crossover (53),

utilizzando due moschettoni (58).




PASSO 13

Fissare le due staffe di copertura del peso (33) al telaio superiore (4), utilizzando due viti a brugola M10x16 mm (107) e
quattro rondelle M10 (109).

Fissare i copri pesi sinistro (47) e destro (48) alle staffe del copri pesi (33), utilizzando dodici viti a brugola M10x16 mm
(107) e dodici rondelle M10 (109).
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PASSO 14

Fissare il telaio del montante dello schienale (117) e una staffa 45X120 mm (128) al telaio della base della Leg Press
(116), utilizzando due bulloni a carrello M10x60 mm (94), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10
(113).

Fissare il telaio del sedile della Leg Press (118) al telaio della base della Leg Press (116), utilizzando un bullone a
brugola M10x100 mm (96), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Fissare il telaio del sedile della Leg Press (118) e il telaio di supporto dello schienale della Leg Press (128) al telaio del
montante dello schienale (117), utilizzando due viti a brugola M10x100 mm (96), quattro rondelle M10 (109), due controdadi
in nylon M10 (113) e due bulloni a carrello M10*70.




PASSO 15 PASSO 16

Fissare il telaio i collegamento della base (127) al telaio di basg el Leg Press (116), utiizzando due bulloni a carrello Fissare la barra destra (124) e la barra sinistra (125) al telaio del sedile della Leg Press (118), utilizzando due bulloni a
M10x20 mm (134), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113). carrello M10x70 mm (92), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Fissare il telaio anteriore del montante della Leg Press (119) e il telaio posteriore del montante della Leg Press
(120) al telaio della base della Leg Press (116) utilizzando quattro viti a brugola M10x16 mm (107), quattro rondelle
@25x@10 mm (108) e due assi @15x93xM10 (129).

Fissare il cuscinetto dello schienale della Leg Press (131) al telaio dello schienale della Leg Press (123), utilizzando quattro
viti a brugola M8x18 mm (106) e quattro rondelle M8 (110).

Inserire il telaio dello schienale della Leg Press (123) nel telaio verticale dello schienale (117), utilizzando una manopola di bloccaggio (60).




PASSO 17

Fissare il cuscino del sedile della Leg Press (130) al telaio del sedile della Leg Press (118), utilizzando quattro viti a brugola
M8x18 mm (106) e quattro rondelle M8 (110).

Fissare la piastra Leg Press (122) al telaio Leg Press Connect (121), utilizzando due bulloni a carrello M10x40 mm (133),
due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Nota: prestare attenzione alla direzione di installazione del telaio di collegamento della Leg Press (121).

Fissare il telaio anteriore della Leg Press (119) e il telaio posteriore della Leg Press (120) al telaio di collegamento della
Leg Press (121) utilizzando due viti a brugola M10x145 mm (135), quattro rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon
M10 (113).

PASSO 18

Far passare l'estremita del cavo della Leg Press (132) attraverso il telaio del sedile della Leg Press (118) e il telaio verticale
della Leg Press anteriore (119).

Installare la puleggia grande n. 29 (63) sul telaio della base della Leg Press (116), utilizzando un bullone a brugola M10x45
mm (101), una rondella M10 (109) e una rondella elastica M10 (137).

Installare la puleggia grande n. 30 (63) sul telaio del sedile della Leg Press (118), utilizzando un bullone a brugola M10x70
mm (98), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare la puleggia centrale n. 31 (62) sul telaio del montante della Leg Press anteriore (119), utilizzando un bullone a
brugola M10x45 mm (101), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare la puleggia grande n. 32 (63) sul telaio della base della Leg Press (116), utilizzando un bullone a brugola M10x45
mm (101), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Installare la puleggia grande n. 33 (63) sul telaio del montante anteriore della Leg Press (119), utilizzando un bullone a
brugola M10x45 mm (101), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Fissare |'altra estremita del cavo della Leg Press (132) al telaio della base della Leg Press (116), utilizzando un bullone a
brugola M10x28 mm (136), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).




PASSO 19

PASSO 20

Fissare il telaio di collegamento della base (127) al telaio di base di TYTAN utilizzando due bulloni a carrello M10x20
mm (134), due rondelle M10 (109) e due controdadi in nylon M10 (113).

Fissare |'altra estremita del cavo della Leg Press (132) alle staffe di regolazione del cavo (126), utilizzando un bullone a
brugola M10x28 mm (136), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Fissare il cavo U di TYTAN 17 alle staffe di regolazione del cavo (126), utilizzando un bullone a brugola M10x35 mm
(103), due rondelle M10 (109) e un controdado in nylon M10 (113).

Nota: prima di utilizzare la macchina, accertarsi di aver serrato tutti i dadi e i bulloni.
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6. ESERCITARE LE INFORMAZIONI

PRIMA DI INIZIARE

I modo in cui iniziare il programma di esercizi dipende dalle vostre condizioni fisiche. Se siete stati inattivi per diversi anni o
siete in sovrappeso, dovete iniziare lentamente e aumentare le ripetizioni per ogni allenamento.

Tuttavia, la forma fisica aerobica migliorera nelle sei-otto settimane successive. Non scoraggiatevi se ci vuole piti tempo. E
importante lavorare al proprio ritmo. Alla fine sarete in grado di allenarvi ininterrottamente per 30 minuti. Quanto migliore € la
vostra forma aerobica, tanto piu dovrete impegnarvi per rimanere nella vostra zona target.

RICORDATE QUESTI ELEMENTI ESSENZIALI:

e Chiedete al vostro medico di esaminare il vostro programma di allenamento e di dieta per consigliarvi una routine di
allenamento da adottare.

e Iniziate il vostro programma di allenamento lentamente con obiettivi realistici.
= Monitorare frequentemente il polso. Stabilite la vostra frequenza cardiaca target in base all'eta e alla condizione fisica.
«  Sistemate 'apparecchiatura su una superficie piana e uniforme, ad aimeno un metro di distanza da pareti e mobili.

INTENSITA DELL'ESERCIZIO

Per massimizzare i benefici dell'esercizio fisico, & importante esercitarsi con la giusta intensita. Il livello di intensita adeguato puo
essere individuato utilizzando come guida la frequenza cardiaca. Per un esercizio aerobico efficace, la frequenza cardiaca deve
essere mantenuta a un livello compreso tra il 65% e 1'85% della frequenza cardiaca massima durante I'esercizio. Questa &
la cosiddetta zona target. La zona target ¢ indicata nella tabella seguente.

E 1m0
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Durante i primi mesi del programma di allenamento, mantenete la frequenza cardiaca vicino al
limite inferiore della vostra zona target. Dopo qualche mese, la frequenza cardiaca puo essere
aumentata gradualmente, fino a raggiungere la parte centrale della zona target.

Per misurare la frequenza cardiaca, interrompere ['attivita fisica ma continuare a muovere le gambe
0 camminare e appoggiare due dita sul polso. Contare i battiti cardiaci in sei secondi e moltiplicare il
risultato per 10 per trovare la frequenza cardiaca. Ad esempio, se il conteggio dei batiti in sei
secondi & 14, la frequenza cardiaca ¢ di 140 battiti al minuto (si usa il conteggio in sei secondi
perché la frequenza cardiaca diminuisce rapidamente quando si smette di fare esercizio).
Regolate lintensita dell'esercizio finché la frequenza cardiaca non raggiunge il livello adeguato.

TABELLA DEI MUSCOLI
ESERCIZIO AEROBICO

L'esercizio aerobico migliora la forma fisica dei polmoni e del cuore, il muscolo pitl importante del corpo. L'esercizio aerobico e

promosso da qualsiasi attivita che utilizzi i muscoli grandi (braccia, gambe o glutei, per esempio). Il cuore batte velocemente
e si respira profondamente. Un esercizio aerobico dovrebbe far parte di tutta la vostra routine di allenamento.

ALLENAMENTO CON | PESI

Oltre all'esercizio aerobico, che aiuta a eliminare e mantenere il grasso in eccesso che il nostro corpo puo accumulare, |'allenamento
con i pesi e una parte essenziale del processo di routine. L'allenamento con i pesi aiuta a tonificare, costruire e rafforzare i muscoli. Se i

lavora al di sopra della propria zona target, si consiglia di eseguire un numero inferiore di ripetizioni.

Come sempre, consultate il vostro medico prima di iniziare qualsiasi programma di esercizio fisico.

GRUPPI MUSCOLARI MIRATI

La routine di esercizi eseguita su TYTAN 17 sviluppera i gruppi muscolari della parte superiore e inferiore del corpo o i gruppi
muscolari totali del corpo. Questi gruppi muscolari sono evidenziati nella tabella muscolare sottostante.

Parte anteriore

A: Trapezio

B: Deltoide anteriore
C: Pettorale Maggiore
D: Serrato anteriore
E: Bicipite

F: Addominale

G: Sartorio

H: Quadricipite

|: Tibiale anteriore

Dorso

J: Trapezio

K: Deltoide posteriore
L: Tricipite

M: Latso Dorsale

N: Glutei

O: Hamstrings

P: Gastrocnem



/. ESERCIZIO DI STRETCHING 8. CURA E MANUTENZIONE

1. Ilivello di sicurezza dell'apparecchiatura puo essere mantenuto solo se viene esaminata regolarmente per verificare la presenza di

Prima di ogni allenamento e necessario allungare i muscoli per almeno 5-10 minuti per riscaldarli a [y danni e usura. ad esemoio nei punti di colleaamento
sufficienza. Ripetere i seguenti esercizi di stretching per cinque volte. Lo stretching prima dell'allenamento o ’ P P g '
aiuta a migliorare la flessibilita e riduce il rischio di lesioni. ": / l 2. Lubrificare periodicamente le parti in movimento con olio leggero per evitare un‘usura prematura.
i a- 1, ! 3. Ispezionare e serrare tutte le parti prima di utilizzare 'apparecchiatura, sostituire immediatamente eventuali parti difettose e non
o RULLI DI TESTA utilizzare nuovamente l'apparecchiatura fino a quando non sara perfettamente funzionante.
Ruotare la testa a destra per un conto, sentendo 'allungamento sul lato sinistro del collo, quindi ruotare la 1;:‘ 4. L'apparecchiatura pud essere pulita con un panno umido e un detergente delicato non abrasivo. Non utiizzare solvent.
testa all'indietro per un conto, allungando il mento verso il soffitto e lasciando che la bocca si apra. & . , , o , ,
Ruotare latesta verso sinistra per un conto, quindi abbassare Ia testa sul petto per un conto, fosd L 5. Non tentare di riparare questo apparecchio da soli. In caso di difficolta nellassemblaggio, nel funzionamento o nelluso dell'attrezzo o
’ ¥ | se si ritiene che vi siano parti mancanti, contattare il rivenditore.
¥
© SOLLEVAMENTI PER LE SPALLE @
Sollevare la spalla destra verso ['orecchio per un conto. Poi sollevare la spalla sinistra per un conto mentre "
si abbassa la spalla destra. & 4
EL
| |
© STRETTE LATERAL e
Aprire le braccia lateralmente e sollevarle fino a portarle sopra la testa. Allungare il braccio destro verso il soffitto ‘,'51‘1
il piu possibile per un conto. Ripetete l'azione con il braccio sinistro. YL

@ TRATTO DEI QUADRICIPITI

Con una mano appoggiata a una parete per I'equilibrio, allungate la mano dietro di voi e tirate su il piede destro. o
Awicinate il tallone ai glutei il piu possibile. Tenere premuto per 15 secondi e ripetere con il piede sinistro. a1

o,
T .1..‘
e STIRAMENTO DELL'INTERNO COSCIA P;{
Sedetevi con le piante dei piedi unite e le ginocchia rivolte verso 'esterno. Avicinate i piedi allinguine il pit If A
possibile. Spingere delicatamente le ginocchia verso il pavimento. Mantenere per 15 conteggi. th_

© ToccHi AIPED - ;)

Piegatevi lentamente in avanti dalla vita, lasciando che la schiena e le spalle si rilassino mentre vi allungate -‘.". "g : !w
verso le dita dei piedi. Raggiungete la massima distanza possibile e mantenetela per 15 conteggi. i-ﬁ-{'_.‘_; - 4

o STIRAMENTI DEI TENDINI DEL GINOCCHIO

Allungare la gamba destra. Appoggiare la pianta del piede sinistro all'interno della coscia destra. Allungarsi il 8 ,: 's'“
pil possibile verso la punta del piede. Mantenere per 15 secondi. Rilassarsi e ripetere con la gamba R

sinistra. e
h‘""!

e STIRAMENTO DEL POLPACCIO / DELL'ACHILLEO 'ﬂ e
Appoggiarsi a una parete con la gamba sinistra davanti alla destra e le braccia in avanti. Tenere la fx" 1_;_ ,_=
gamba destra dritta e il piede sinistro a terra; quindi piegare la gamba sinistra e sporgersi in avanti W)
muovendo i fianchi verso la parete. Tenere premuto, quindi ripetere sull'altro lato per 15 conteggi.
% .4
(¥



INSTRUKCIJA

Gerbiamas kliente,

DZiaugiamés, kad pasirinkote prietaisg i HMS gaminiy asortimento. HMS sporto jranga jums sillo aukstg
kokybe ir naujas technologijas.

Kad galétuméte visapusiskai iSnaudoti visas prietaiso galimybes ir juo dziaugtis daugelj mety, pries paleisdami ir
pradédami treniruotis atidZiai perskaitykite §j vadovg ir naudokite prietaisg pagal instrukcijas. Prietaiso veikimo
saugumas ir funkcionalumas gali bdti uztikrintas tik tuo atveju, jei laikomasi Siame vadove pateikty saugos
nurodymy. Mes neprisiimame jokios atsakomybés uZ Zala, atsiradusig dél netinkamo naudojimo ar neteisingo
eksploatavimo.

|sitikinkite, kad visi prietaisg naudojantys asmenys perskaité ir suprato naudotojo vadova.

Naudotojo vadova laikykite saugioje vietoje, kad prireikus bet kada galétuméte jj perziuréti.



Apsilankykite musy "YouTube" kanale
1. Nuskaitykite QR koda
2. Zilréti vaizdo jrasSus
3. Pradékite greitai ir saugiai

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

Mes taip pat esame socialinéje ziniasklaidoje!

Gaukite naujausig informacijg apie gaminius, mokymy turinj ir dar daugiau:

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

SURINKIMO IR NAUDOJIMO INSTRUKCIJOS - SAUGOKITE, KAD GALETUMETE NAUDOTI
ATEITYJE SVARBU - PRIES SURINKDAMI AR NAUDODAMI, PERSKAITYKITE SIAS

INSTRUKCIJAS IKI GALO.

Sioje instrukcijoje pateikiama svarbi informacija, kuri padés jums kuo geriau iSnaudoti jrangos galimybes ir uZtikrins saugy bei
teisingg surinkima, naudojima ir prieitira.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. SAUGOS INFORMACIJA

SVARBU - PRIES SURINKDAMI ARBA NAUDODAMI PERSKAITYKITE IKI
GALO

Kad sumazintuméte sunkiy suzalojimy rizika, prie$ surinkdami ar naudodami suoliukg perskaitykite visg vadova. Ypac atkreipkite démesj

toliau nurodytas saugos priemones.

SURINKIMAS

Patikrinkite, ar turite visas daliy saraSe iSvardytas sudedamasias dalis ir jrankius, nepamirSkite, kad, siekiant palengvinti
surinkima, kai kurios sudedamosios dalys yra i$ anksto surinktos.

Neleiskite vaikams ir gyviinams patekti | treniruokliy zona, nes maZos dalys gali kelti pavojy uzspringti, jei bdty prarytos.
Prie$ pradédami darba jsitikinkite, kad turite pakankamai vietos detaléms iSdéstyti.

Surinkite daiktg kuo ar€iau jo galutinés padéties (toje pacioje patalpoje).

Produktas turi bati montuojamas ant stabilaus ir lygaus pavirSiaus.

Atsargiai ir atsakingai iSmeskite visas pakuotes.

NAUDOJIMAS

Neleiskite neprizidrimiems vaikams patekti j jranga.

Sveikata gali biti suZalota dél neteisingo ar per ilgo mokymo.

Jei kuris nors i8 reguliavimo jtaisy likty iSsikiSes, jis gali trukdyti naudotojui judeéti.

Savininkas privalo uztikrinti, kad visi Sio gaminio naudotojai baty tinkamai informuoti, kaip saugiai naudoti $j gamin;.
Sis gaminys skirtas naudoti ik buityje.

Nenaudokite jokioje komercinéje, nuomojamoje ar institucinéje aplinkoje.

PrieS naudodami jranga treniruotéms, visada atlikite tempimo pratimus, kad tinkamai apSiltumeéte.

Jei vartotojas jaucia galvos svaigima, pykinima, kriitinés skausma ar kitus nejprastus simptomus, nutraukite treniruote ir
nedelsdami kreipkités | gydytoja.

Vienu metu jranga gali naudotis tik vienas asmuo.
Laikykite rankas atokiau nuo visy judanciy daliy.

Visada dévékite tinkamus treniruoCiy, drabuzius. Nedévékite laisvy ar maiSais aptempty drabuziy, nes jie gali jsipainioti |
jranga. Mankstindamiesi dévékite sportbaius, kad apsaugotuméte kojas.

Nedékite aplink jranga jokiy astriy daikty.
Nejgalieji neturéty naudotis jranga be kvalifikuoto asmens arba gydytojo.

Sig jranga laikykite patalpoje, atokiau nuo drégmeés ir dulkiy. Nestatykite jrangos garaze, dkiniame pastate, dengtame kieme ar
prie vandens.

kontroliuojami ir instruktuojami, kaip teisingai naudotis jranga. |ranga jokiu bidu negali biti naudojama kaip Zaislas.
Sis gaminys tinka maksimaliam naudotojo svoriui: 150 kg.

Sis produktas netinka gydymo tikslais.

Laisvas plotas turi bdti ne maZesnis kaip 0,6 m didesnis uz treniruoCiy plota tomis kryptimis, i$ kuriy patenkama j jranga. |
laisva plotg taip pat turi bti jtraukta avarinio nusileidimo zona. Jei jranga yra iSdéstyta greta viena kitos, laisvojo ploto verté gali
bati dalijama. Neleiskite nepriZiarimiems vaikams patekti prie jrangos.

Niekada nestatykite jrenginio ant pavirSiaus, jei jis uzstoja védinimo angas.
Norédami apsaugoti grindis ar kilimg nuo pazeidimy ar spalvos pasikeitimo, po jrenginiu padékite specialy grindy kilimélj.

|SPEJIMAS: Tévai ir kiti uz vaikus atsakingi asmenys turéty Zinoti savo atsakomybe, nes nataralus vaiky Zaidimo instinktas ir pomégis
eksperimentuoti gali lemti situacijas ir elgesj, kuriems mokymo jranga néra skirta.

ISPEJIMAS: prie§ pradédami bet kokig treniruogiy programa, pasitarkite su gydytoju. Tai ypaé svarbu
vyresniems nei 35 mety asmenims arba asmenims, turintiems sveikatos problemy. PrieS naudodamiesi bet
kokia treniruokliy jranga PRIVALOTE perskaityti visas instrukcijas.

Atkreipkite démesj, kad Sio gaminio svorio nuokrypis gali bati apie 4 %.

2. TECHNINE SPECIFIKACIJA

Modelio neto svoris: 214,7 kg
Surinkimo dydis: 2100*2300*2100MM
Maksimalus naudotojo svoris: 150 kg

@ TYTANL17 sertifikuotas pagal EN ISO 20957-1:2013 ir EN ISO 20957-2:2021.

e
&

Perdirbimo ciklas

Pakuotés medziaga gali buti graZinama atgal | Zaliavy cikla. Pakavimo medZiaga utilizuokite laikydamiesi teisiniy nuostaty. Informacijg
galima gauti i$ jisy bendruomenés atlieky graZinimo ar surinkimo sistemuy.



3. JUS TAIP PAT GALI DOMINTI SIE PRIEDAI

LR E N N N RN .

Ideali apsauga. Tinka treniruotis namuose.

HMS sillo apsauginius grindy kilimeélius, kad treniruokliai namuose nesugadinty
grindy. Be abejo, jy yra jvairiy varianty. Jie apsaugo grindis nuo Zymiu, purvo ar
jbrézimy. AukStos kokybés apdirbimas ir specialus pavirSius neleidZia ant jo
stovinCiai jrangai slysti. Be to, slopinamas jrangos keliamas triukSmas ir vibracija.

KOMFORTAS IR SAUGUMAS: treniruotes bus tylesnés ir patogesnés, nes
kilimeéliai sugeria prietaiso keliamg triukSmag ir sumazina vibracija. Saugo jus, nes
yra atsparUs plySimui ir neslidUs.

AUKSTOS KOKYBES MEDZIAGA: Sukurta i3 geriausiy medZiagy, kad
treniruotés bty nuoseklios ir patogios. Jie patvarUs ir atlaiko didziulj svorj, todél
idealiai tinka sporto salés jrangai, pavyzdZiui, bégimo takeliams, irklavimo
treniruokliams ir atlasams.

v

S| gaminj galite jsigyti naudodami §j QR kodg arba nuoroda,

4.1SARDYTAS BREZINYS / ATSARGINIU DALIY SARASAS

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

Jei norite rasti vadovg internete, apsilankykite:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. SURINKIMO INSTRUKCIJOS 2 ZINGSNIS

Pritvirtinkite kryZminés perdangos atraminj réma (15) prie pagrindo rémo (8), naudodami vieng Sarnyrinj varzta M10x100

1 Zl NGSNIS mm (96), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verZle M10 (113).

it stabilizatoriu (2) istatvkite du kreibianciuosi dodami du arnvin . ) : Naudodami laikiklj 120 x 45 mm (27), du veZimélio varztus M10 x 65 mm (93), dvi poverzles M10 (109), dvi poverzles M10
[gg nl St% lizatoriy (2) jstatykite du kreipianCiuasius strypus {14), naudodami du Sarnyrinius varztus M10x25 mm (104) ir (109) ir dvi nailonines verzles M10 (113), pritvirtinkite kabelio kryZminés jungties atrama (11) prie kryZminés jungties atramos
dvi poverzles M10 (109). rémo (15)

Pritvirtinkite pagrindo réma (8) ir lanko laikiklius (28) prie galinio stabilizatoriaus (2), naudodami du vezimélio varztus
M10x100 mm (91), dvi poverzles M10 (109) ir dvi nailonines verzles M10 (113). Pritvirtinkite kabelio kryzminimo atrama (11) ir lanko laikiklius (28) prie atraminio rémo (3), naudodami du vezimélio varztus

Pritvirtinkite atraminj réma (3) ir U formos laikiklius (30) prie pagrindo rémo (8), naudodami keturis veZimélio varztus M10x100 mm (31), dvi poverzles M10 (109) ir dvi nallonines fiksavimo verzies M10 (113).

M10x60 mm (94), keturias poverzles M10 (109) ir keturias nailonines verzles M10 (113).
Pritvirtinkite laikiklj 120x45 mm (27) prie pagrindo rémo (8), naudodami du veZimélio varztus M10x60 mm

VerZliy i varzty dar neuzverZkite.

(94), verzliy ir varzty, iSskyrus (104) ir (91), neuzverzkite.

1109

+—113




3 ZINGSNIS 4 7ZINGSNIS

Ant kreipiamujy strypy (14) uzmaukite du guminius buferius @65x25 mm (64). Pritvirtinkite virSutinj réma (4) prie atraminio rémo (3), naudodami vieng lanko laikiklj (28), du veZimélio varztus M10x100 mm

Ant kreipiamujy strypy (14) uzdékite 15 svoriy plokételiy (41), jkiskite pasirinkimo strypa (13) | svoriy plokételés (41) skyle. (32), avi poverzles M10 (109) Ir dvi nailonines fiksavimo verzles M10 (113).

(Kiekviena svorio plokstelé yra 5 KGS) Pritvirtinkite virutinj réma (4) prie kreipiamuyjy strypy (14) virSaus, naudodami du Sarmyrinius varZtus M10x25 mm (104) ir dvi
VirSutines svorio plokStes (36) nuleiskite Zemyn dviem kreipiamaisiais strypais (14), tada Zemyn pasirinkimo strypu (13), kiskite poverzles M10 (109).

svorio pasirinkimo kaist. Pritvirtinkite priekinés kojos plétotoja (7) prie atraminio rémo (1), naudodami vieng Sarnyrinj varztg M10x80 mm (97), dvi

(59) | norimo svorio skyle. (VirSutiné svorio plokstelé yra 4,45 kg) poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verzle M10 (113).

Pritvirtinkite sédynés atraminj réma (5) prie atraminio rémo (3), naudodami du vezimélio varztus M10x100 mm (91), dvi Pritvirtinkite kojos plokste (17) prie pagrindo rémo (8), naudodami vieng kojos plokstés vamzdelj (26).

poverZles M10 (109) ir dvi nailonines verZles M10 (113).

Pritvirtinkite sédynés atraminj réma (5) ir laikiklj 120x45 mm (27) prie priekinio atraminio rémo (1), naudodami du vezimélio 1

varztus M10x70 mm (92), dvi poverzles M10 (109) ir dvi nailonines verzles M10 (113).

Pritvirtinkite atraminj réma (1) prie pagrindo rémo (8) naudodami dvi poverzles M10 (109) ir dvi nailonines verzles M10 { % 10

109 ¢ 2109 S
(113). Verzliy neuzverzkite. — ;:“‘“"‘%
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5 ZINGSNIS 6 ZINGSNIS

Pritvirtinkite priekinj preso pagrinda (12) prie virSutinio rémo (4), naudodami vieng @16x172xM10 asj (31), dvi poverzles

Pritvirtinkite kairiajg kabelio kryZminio jungi keng (18) prie kabelio kryZminio jungimo at 11), naudodami
025x @10 (108) it du nailono verdlarakius M10 (113), ritvirtinkite kairiaj kabelio kryzminio jungimo rankena (18) prie kabelio kryZminio jungimo atramos (11), naudodami

vieng nailoning verZle M24 (112). |kiSkite T formos kaistj (37) ant kairiosios kabelio kryZminés atramos (18) | bet

Pritvirtinkite priekinio preso réma (6) prie priekinio preso pagrindo (12), naudodami viena @16x198xM10 asj (32), dvi kuria i$ ventiliatoriaus tipo plokstéje esanéiy skyliy. Pritvirtinkite desinjjj kabelio kryzminio jungimo petj (19) prie
poverzles B25x B10 (108), avi vores @31x@25,7x8 (70) ir dvi nailonines verzles M10 (113). kabelio kryZminio jungimo atramos (11), naudodami vieng nailoning verZle M24 (112). |statykite T formos kaistj (37)
|kiskite jkiSamajj kaist] (38) pro vieng skyle priekiniame preso rémelyje (6) ir sulygiuokite jj su bet kuria i$ skylu¢iy ventiliatoriaus ant deSiniosios kabelio kryzminés jungties svirties (19) | bet kurig i$ ventiliatoriaus tipo plokstéje esanciy skyliy.

ploksteléje. Prie kairiosios i deginiosios kabelio kryzminimo svirties (18 i 19) pritvirinkite du kabelio kryzminimo skriemulio laikikiius (16),

naudodami dvi nailonines fiksavimo verzles M24 (112).

Pastaba: nailoninius verZliarak¢ius M24 (112) montuokite naudodami specialy 38-42 dydzio verZliarakd].
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7 ZINGSNIS

Pritvirtinkite atloSo pagalvéle (44) prie atloSo rémo (9), naudodami du Sarnyrinius varztus M8x40 mm (105) ir dvi
poverZles M8 (110).

|statykite atloSo réma (9) | atraminj réma (3), naudodami vieng fiksavimo rankenéle (60).
Pritvirtinkite sédynés pagalvéle (45) prie sédynés rémo (10) naudodami keturis M8x18 mm (106) ir keturias M8 (110)

poverzZles. |statykite sédynés réma (10) | sédynés atraminj réma (5), naudodami vieng fiksavimo rankenéle (60).

Pritvirtinkite ranky lenkimo pagalvéle (40) prie ranky lenkimo atramos (39), naudodami du Sarnyrinius varztus M8x18
mm (106) ir dvi poverzles M8 (110).

|statykite ranky lenkimo atrama (39) | priekinj atraminj réma (1), naudodami vieng fiksavimo

rankenéle (60). | priekinj atraminj réma (1) ir priekinj kojy vystymo jtaisa (7) jstatykite du puty ritinio

vamzdelius (25). Ant dviejy putplascio ritiniy vamzdeliy (25) uZzmaukite keturis putplascio ritinius (46),

tada hakstelékite keturis putplascio ritiniy galinius dangtelius (67).




8 ZINGSNIS

a.) |kise virSutinj trosg (51) j didziojo skriemulio (63) griovelj, perverkite virSutinj trosg (51) per virSutinj réma (4).

b.) Prie virSutinio rémo (4) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 1 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x60 mm (100), dvi
skriemulio jvores (68), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verzle M10 (113).

¢.) Prie virSutinio rémo (4) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 2 (63), naudodami vieng Allen varZtg M10x60 mm (100), dvi
skriemulio jvores (68), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verZle M10 (113).

d.) Prie priekinio preso pagrindo (12) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 3 ir Nr. 5 (63), naudodami du Sarnyrinius varztus M10
x 155 mm (95), keturias poverzles M10 (109) ir dvi nailonines fiksavimo verZles M10 (113).

e.) Prie atraminio rémo (3) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 4 (63), naudodami vieng Allen varZta M10x50 mm (102), du trosus.
laikikliai (65), dvi troso laikiklio jvorés (66), dvi poverZlés M10 (109) ir viena nailoniné fiksavimo verZlé M10 (113).
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f) Prie atraminio rémo (3) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 6 (63), naudodami vieng Allen varZtg M10x60 mm (100), dvi
skriemulio jvores (68), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verZle M10 (113).

g) Prie atraminio rémo (3) pritvirtinkite didelj skriemulj Nr. 7 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x50 mm (102), du trosus. ,,_51
laikikliai (65), dvi troso laikiklio jvorés (66), dvi poverZlés M10 (109) ir viena nailoniné fiksavimo verZlé M10 (113).

h.) Prie dvigubo skriemulio laikiklio (24) pritvirtinkite didel; skriemul] Nr. 8 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x50 e
mm (102), du troso laikiklius (65), dvi troso laikiklio jvores (66), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo h\‘ ::"‘!..;ﬁ
verzle M10 (113). . %:#
1) Prie virSutinio rémo (4) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 9 (63), naudodami vieng Allen varZtg M10x60 mm (100), dvi %:ﬁ
skriemulio jvores (68), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verzle M10 (113). %Iﬁ

; i
J.) Sumontuokite didelj skriemulj Nr. 10 (63) prie dviejy reguliuojamy skriemulio laikikliy (29), naudodami vieng Allen \:ﬁ
varztg M10x50 mm (102), du troso laikiklius (65), dvi troso laikiklio jvores (66), dvi poverzles M10 (109) i vieng ] l11 b S
nailonine fiksavimo verzle M10 (113). - ‘”“‘{H
P, -#

k.) Prie virSutinio rémo (4) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 11 (63), naudodami vieng $arnyrinj varzta M10x60
mm (100), dvi skriemulio jvores (68), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verZle M10 (113).

|.) Pritvirtinkite virSutinio troso (51) varzto galg prie selektoriaus strypo (13).



9 ZINGSNIS

Peciy troso (52) montavimas Pegiy trosg (52) jkiSe | didZiojo skriemulio (63) griovelj, perkiskite peciy trosg (52) per
atraminj réma (3).

Prie atraminio rémo (3) pritvirtinkite didelj skriemulj Nr. 12 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x60 mm (100), dvi
skriemulio jvores (68), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verZle M10 (113).

Prie atraminio rémo (3) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 13 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x50 mm (102), du
troso laikiklius (65), dvi troso laikiklio jvores (66), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verzle M10 (113).

Didijjj skriemulj Nr. 14 (63) pritvirtinkite prie dvigubo skriemulio laikiklio (24), naudodami vieng Allen varZtg M10x50 mm
(102), du trosus.
laikikliai (65), dvi troso laikiklio jvorés (66), dvi poverZlés M10 (109) ir viena nailoniné fiksavimo verzlé M10 (113).

Vieno skriemulio laikiklj (23) pritvirtinkite prie peciy troso (52) galo, naudodami vieng Allen varztg M10x25 mm (104),
du

poverZlés M10 (109) ir viena nailoniné fiksavimo verZlé

M10 (113).




10 ZINGSNIS

KryZminio kabelio montavimas (53):
a.) PerkiSkite kryZminio kabelio (53) galg per kairés ir deSinés pusés kryZminio kabelio rankenas (18 ir
19) ir kryZminio kabelio atramg (11).

b.) Pritvirtinkite kabelio U (55) prie kryZzminimo kabelio (53) kamuolinio galo.

c.) Pritvirtinkite vieng karabing (58) prie Kabelio U (55), naudodami vieng Sarnyrinj varztg M10 x 35 mm
(103), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verzle M10 (113).

d.) Sumontuokite vidurinj skriemulj Nr. 15 (62) prie kabelio kryzminio skriemulio laikiklio (16), naudodami
vieng Allen varztg M10x50 mm (102), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verZle M10
(113).

e.) Mazajj skriemulj Nr. 16 (61) sumontuokite prie kairiosios troso kryZminimo svirties (18), naudodami
vieng Allen varztg M10x50 mm (102), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verZle M10
(113).

f.) Vidurinj skriemulj Nr. 17 (62) sumontuokite prie troso kryZmés atramos (11), naudodami vieng Allen
varztg M10x50 mm (102), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verZle M10 (113).

g.) Prie pagrindo rémo (8) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 18 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x50
mm (102), du troso laikiklius (65), dvi troso laikiklio jvores (66), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine
fiksavimo verzle M10 (113).

h.) Sumontuokite didelj skriemulj Nr. 19 (63) prie vieno skriemulio laikiklio (23), naudodami vieng Allen
varztg M10x50 mm (102), du troso laikiklius (65), dvi troso laikiklio jvores (66), dvi poverZles M10 (109) ir
vieng nailonine fiksavimo verzle M10 (113).

i.) Sumontuokite didjjj skriemulj Nr. 20 (63) prie pagrindo rémo (8), naudodami vieng Allen varztg M10x50
mm (102), du troso laikiklius 65), dvi troso laikiklio jvores (66), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine
fiksavimo verzle M10 (113).

j.) Sumontuokite vidurinj skriemulj Nr. 21 (62) prie kabelio kryZminimo atramos (11), naudodami vieng
Sarnyrinj varztg M10 x 50 mm (102), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verzle M10
(113).

k.) Mazajj skriemulj Nr. 22 (61) sumontuokite prie deSiniosios troso kryZminimo atramos (19), naudodami
vieng Allen varztg M10x50 mm (102), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verzZle M10
(113).

|.) Sumontuokite vidurinj skriemulj Nr. 23 (62) prie troso kryZminimo skriemulio laikiklio (16), naudodami
vieng Allen varztg M10x50 mm (102), dvi poverzles M10 (109), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine
fiksavimo verzle M10 (113).

m.) Pritvirtinkite du kabelio U (55) prie kryZminimo troso (53) rutulinio galo.

n.) Pritvirtinkite du karabinus (58) prie kabelio U (55), naudodami du Sarnyrinius varztus M10x35 mm
(103), keturias poverzles M10 (109) ir dvi nailonines fiksavimo verzles M10 (113).
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11 ZINGSNIS

Apatinio troso (54) montavimas:
|statykite apatin] trosg (54) | didZiojo skriemulio (63) griovelj per priekinés kojos vystymo jtaisa (7).

Prie priekinés kojos kréjo (7) pritvirtinkite didelj skriemulj Nr. 24 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x65 mm (99), dvi
poverZles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verzZle M10 (113).

Prie priekinio atraminio rémo (1) pritvirtinkite didelj skriemulj Nr. 25 (63), naudodami vieng Allen varZtg M10x70 mm (98), dvi
poverzles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verzle M10 (113).

Prie pagrindo rémo (8) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 26 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x50 mm (102), du troso
laikiklius (65), dvi troso laikiklio {vores (66), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verZle M10 (113).

Sumontuokite didelj skriemulj Nr. 27 (63) prie reguliuojamo skriemulio laikikliy (29), naudodami vieng Allen varztg M10x50

mm (102), du troso laikiklius (65), dvi troso laikiklio jvores (66), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verZle
M10 (113).

Prie pagrindo rémo (8) pritvirtinkite didjjj skriemulj Nr. 28 (63), naudodami vieng Allen varztg M10x50 mm (102), vieng troso
laikiklj (65), vieng troso laikiklio jvore (66), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verZle M10 (113).

Pritvirtinkite vieng trosg U (55) prie apatinio troso (54) rutulinio galo, naudodami vieng Sarnyrinj varztg M10x35 mm (103), dvi
poverzles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verZle M10 (113).
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12 ZINGSNIS

Pritvirtinkite Lat barg (20) prie kito virSutinio lyno (51) galo, naudodami du karabinus (58) ir viena 7 grandiniy grandinéle (57).

Pritvirtinkite apatinj strypa (21) arba kulkSnies dirzelj (145) prie kito apatinio troso (54) galo, naudodami du karabinus (58) ir
vieng grandinéle su 15 raiscCiy (56).

Pritvirtinkite AB dirZelj (50) prie kito peties laido (52) galo, naudodami vieng karabing (58). Pritvirtinkite

dvi dirZo rankenas (49) prie abiejy kryZminio troso (53) galy, naudodami du karabinus (58).




13 ZINGSNIS

Prie virSutinio rémo (4) pritvirtinkite du svorio danggio laikiklius (33), naudodami du M10x16 mm (107) ir keturias M10

(109) poverZles.

Pritvirtinkite kairjjj svorio dangtj (47) ir deSinjji svorio dangtj (48) prie svorio dangcio laikikliy (33), naudodami dvylika
Sarnyriniy varzty M10x16 mm (107) ir dvylika poverZliy M10 (109).
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14 ZINGSNIS

Prie kojy preso pagrindo rémo (116) pritvirtinkite atloSo atramos réma (117) ir vienq laikiklj 45X120 mm (128),
naudodami du veZimélio varZtus M10x60 mm (94), dvi poverzles M10 (109) ir dvi nailonines verZles M10 (113).

Pritvirtinkite kojy preso sédynés réma (118) prie kojy preso pagrindo rémo (116), naudodami vieng Sarnyrinj varZtg
M10x100 mm (96), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailoning fiksavimo verzle M10 (113).

Pritvirtinkite kojy preso sédynés réma (118) ir kojy preso atloSo atramos réma (128) prie atloSo vertikaliojo rémo (117),
naudodami du Sarnyrinius varztus M10x100 mm (96), keturias poverZles M10 (109), dvi nailonines fiksavimo verzles M10
(113) ir du veZimélio varztus M10*70.




15 ZINGSNIS 16 ZINGSNIS

Pritvirinkite pagrindo jyngiamfm rema (127) pr?e kojq preso pagrindf)l rémo (116), naudodami du vezimélio varztus Pritvirtinkite deSinés rankos strypa (124) ir kairés rankos strypa (125) prie kojy preso sédynés rémo (118), naudodami du
M10x20 mm (134), dvi poverzles M10 (109) ir dvi nailonines verZles M10 (113). vezimélio varZtus M10x70 mm (92), dvi poverZles M10 (109) ir dvi nailonines fiksavimo verzles M10 (113).

Pritvirtinkite priekinj kojy preso vertikalyjj réma (119) ir galinj kojy preso vertikalyjj réma (120) prie kojy preso
pagrindo rémo (116), naudodami keturis Sarnyrinius varztus M10x16 mm (107), keturias poverzles @25x@10 mm
(108) ir dvi asis @15x93xM10 (129).

Pritvirtinkite kojy preso atloSo pagalvéle (131) prie kojy preso atloSo rémo (123), naudodami keturis Sarnyrinius varztus
M8x18 mm (106) ir keturias poverzles M8 (110).

|statykite kojy preso atloSo rémg (123) | atloSo vertikaluyjj réma (117), naudodami vieng fiksavimo rankenéle (60).




17 ZINGSNIS

Pritvirtinkite kojy preso sédynés pada (130) prie kojy preso sédynés rémo (118), naudodami keturis Sarnyrinius varztus
M8x18 mm (106) ir keturias poverzles M8 (110).

Pritvirtinkite kojy preso plokste (122) prie kojy preso jungiamojo rémo (121), naudodami du vezimélio varztus M10x40 mm
(133), dvi poverZles M10 (109) ir dvi nailonines verzZles M10 (113).

Pastaba: Atkreipkite démesj | kojy preso jungiamojo rémo (121) montavimo krypt].

Pritvirtinkite priekinj kojy preso vertikalyjj réma (119) ir galinj kojy preso vertikalyjj réma (120) prie kojy preso jungiamojo
rémo (121), naudodami du Sarnyrinius varztus M10x145 mm (135), keturias poverzles M10 (109) ir dvi nailonines fiksavimo
verzZles M10 (113).

18 ZINGSNIS

Kojy preso laido galg (132) praveskite pro kojy preso sédynés réma (118) ir priekinj kojy preso vertikalujj réma (119).

Prie kojy preso pagrindo rémo (116) pritvirtinkite didel; skriemulj Nr. 29 (63), naudodami vieng Allen varzta M10x45 mm
(101), vieng poverzle M10(109) ir vieng spyruokling poverzle M10 (137).

Prie kojy preso sédynés rémo (118) pritvirtinkite didelj skriemulj Nr. 30 (63), naudodami vieng $arnyrinj varztag M10x70 mm
(98), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verzle M10 (113).

Prie priekinio kojy preso rémo (119) pritvirtinkite vidurinj skriemulj Nr. 31 (62), naudodami vieng Allen varztg M10x45 mm
(101), dvi poverZles M10(109) ir vieng nailoning fiksavimo verzle M10 (113).

Prie kojy preso pagrindo rémo (116) pritvirtinkite didel; skriemulj Nr. 32 (63), naudodami vieng Sarnyrinj varztg M10x45 mm
(101), dvi poverzles M10 (109) ir vieng nailonineg fiksavimo verzle M10 (113).

Prie priekinio kojy preso vertikaliojo rémo (119) pritvirtinkite didelj skriemulj Nr. 33 (63), naudodami vieng Allen varZtg
M10x45 mm (101), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verzle M10 (113).

Kita kojy preso laido galg (132) pritvirtinkite prie kojy preso pagrindo rémo (116), naudodami vieng Sarnyrinj varztg M10 x 28
mm (136), dvi poverZles M10 (109) ir vieng nailonine fiksavimo verZle M10 (113).




19 ZINGSNIS

20 ZINGSNIS

Pritvirtinkite pagrindo sujungimo rémelj (127) prie TYTAN pagrindo rémo naudodami du vezimélio varztus M10x20
mm (134), dvi M10 poverZzles (109) ir dvi nailonines verzles M10 (113).

Kita kojy spaudimo troso (132) galg pritvirtinkite prie troso reguliavimo kronsteiny (126), naudodami vieng Sarnyrinj
varztg M10x28 mm (136), dvi M10 poverZles (109) ir vieng nailonine fiksavimo verzle M10 (113).

Pritvirtinkite TYTAN 17 kabelj U prie kabelio reguliavimo kronsteiny (126), naudodami vieng Sarnyrinj varzta M10x35
mm (103), dvi M10 poverZles (109) ir vieng nailonine verZle M10 (113).

Pastaba: Prie$ naudodami § jrenginj, bitinai priverZkite visas verZles ir varztus.
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6. NAUDOJIMASIS INFORMACIJA

PRIES PRADEDAMI

Kaip pradésite mankstos programa, priklauso nuo jasy fizinés buklés. Jei kelerius metus nebuvote aktyvus arba turite
antsvorio, turite pradéti i$ léto ir per treniruote atlikti po keletg pakartojimy.

Taciau per kitas SeSias-aStuonias savaites pagerés jusy aerobinis pasirengimas. Nenusiminkite, jei tai uztruks ilgiau. Svarbu
dirbti savo tempu. Galiausiai galésite nepertraukiamai mankstintis 30 minuciy. Kuo geresnis jisy aerobinis pasirengimas,
tuo sunkiau turésite dirbti, kad iSliktuméte tikslinéje zonoje.

NEPAMIRSKITE $IU SVARBIAUSIY DALYKU:

e Papradykite gydytojo, kad perzitréty jlsy treniruoCiy ir mitybos programa ir patarty, kokia treniruoCiy programa turétuméte
pasirinkti.

= Treniruoiy programa pradékite létai, iSsikeldami realius tikslus.
»  Dainai stebékite pulsa. Atsizvelgdami | savo amZiy ir bikle, nustatykite tikslinj Sirdies ritma.
e |rangq statykite ant lygaus lygaus pavirSiaus bent 3 pédy atstumu nuo sieny ir balduy.

PRATYBU INTENSYVUMAS

Norint maksimaliai padidinti mankstos nauda, svarbu mankstintis tinkamu intensyvumu. Tinkama intensyvumo lygj galite
nustatyti vadovaudamiesi savo Sirdies susitraukimy daZniu. Kad aerobiniai pratimai baty veiksmingi, mankStindamiesi
turétuméte palaikyti 65-85 % maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio. Tai vadinamoji tiksliné zona. Savo tiksline zong
galite rasti toliau pateiktoje lenteléje.
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Per pirmuosius kelis treniruo&iy programos ménesius mankstindamiesi palaikykite Sirdies
susitraukimy daznj ties Zemutine tikslinés zonos riba. Po keliy ménesiy Sirdies ritma galima
palaipsniui didinti, kol jis bus arti tikslinés zonos vidurio.

Jei norite iSmatuoti Sirdies ritma, nustokite mankstintis, bet toliau judinkite kojas arba vaiksciokite ir
uzdékite du pirstus ant rieSo. Per SeSias sekundes suskaiciuokite Sirdies diZius ir padauginkite
rezultaty iS 10, kad suzinotuméte savo Sirdies susitraukimy daznj. PavyzdZiui, jei SeSiy sekundziy
Sirdies daziy skaiGius yra 14, jisy Sirdies ritmas yra 140 tvinksniy per minute. (Sediy sekundziy
skaiius naudojamas todeél, kad nustojus sportucti Sirdies ritmas greitai sumazéja.) Reguliuokite
pratimy intensyvuma, kol pasieksite reikiama Sirdies susitraukimy daznj.

RAUMENUY DIAGRAMA

AEROBIKOS PRATIMAI

Aerobikos pratimai gerina plaugiy ir Sirdies - svarbiausio kiino raumens - biikle. Aerobinés mankstos fizine bikle skatina bet kokia

kvépuojate. Aerobiné manksta turéty bati visos jusy treniruo€iy rutinos dalis.

TRENIRUOTES SU SVORIU

Kartu su aerobine manksta, kuri padeda atsikratyti riebaly pertekliaus, kurj gali kaupti masy kinas, ir jj iSlaikyti, labai svarbi jprasto
proceso dalis yra treniruotés su svoriais. Treniruotés su svoriais padeda tonizuoti, auginti ir stiprinti raumenis. Jei dirbate vir§ savo tikslinés

zonos, galbt norésite atlikti maziau pakartojimy.

Kaip visada, pries pradédami bet kokig mankstos programa, pasitarkite su gydytoju.

TIKSLINES RAUMENY GRUPES

veikla, kurios metu naudojami didieji raumenys (pavyzdziui, ranky, kojy ar sédmeny). Jusy Sirdis plaka greitai, o js giliai

Su TYTAN 17 atliekami pratimai lavina virsutine ir apating kiino dalis arba bendras viso kiino raumeny grupes. Sios raumeny

grupés pazymétos toliau pateiktoje raumeny diagramoje.

Priekyje

A: Trapecinis raumuo

B: priekinis deltinis raumuo

C: didysis kratininis raumuo

D: Serratus Anterior

E: dvigalvis dvigalvis raumuo
F: pilvo raumenys

G: Sartorius

H: keturgalvis Slaunies raumuo
|: Tibialis Anterior

Nugara

J: Trapecinis raumuo

K: uZpakalinis deltinis raumuo
L: Tricepsas

M: Latssimus Dorsi

N: sédmeny raumenys

O: Hamstringai

P: skrandis



{. TEMPIMO PRATIMAI 8. PRIEZIURA IR TECHNINE PRIEZIURA

1. [rangos saugos lygis gali bti iSlaikytas tik tada, jei ji reguliariai tikrinama, ar néra pazeista ir nusidévéjusi, pvz., sujungimo taskai.

Pries kiekvieng treniruote turétuméte bent 5-10 minuciy patempti raumenis, kad jie pakankamai susilty. F‘*
Pakartokite Siuos tempimo pratimus penkis kartus. Tempimas prie$ treniruote padeda pagerinti lankstuma ir ;:-;'-'_*.- : 2. Judangias dalis periodiSkai sutepkite lengva alyva, kad jos nesusidévéty anksciau laiko.
sumazina traumy rizika, Bl l 3. PrieS naudodami jrangg patikrinkite ir priverZkite visas dalis, nedelsdami pakeiskite bet kokias sugedusias dalis ir nenaudokite jrangos
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ROKASGRAMATAS
INSTRUKCIJA

Cienijamais klients,

Esam gandariti, ka esat izvélgjies ierici no HMS produktu klasta. HMS sporta aprikojums piedava augstu
kvalitati un jaunas tehnologijas.

Lai pilnTba izmantotu ierices potencialu un varétu to izmantot daudzus gadus, pirms palaiSanas un treninu sakuma
ripigi izlasiet o rokasgramatu un izmantojiet ierici saskana ar noradijumiem. lerices darbibas droSibu un
funkcionalitati var garantét tikai tad, ja tiek ieveroti Saja lietotaja rokasgramata sniegtie droSibas noradijumi. Més
neuznemamies nekadu atbildibu par bojajumiem, kas raduSies nepareizas lietoSanas vai nepareizas
ekspluatacijas rezultata.

Parliecinieties, ka visas personas, kas lieto ierici, ir izlasiju$as un sapratusas lietoanas pamacibu.

Glabjjiet lietoSanas pamacibu drosa vieta, lai vajadzibas gadijuma varétu tai piek|ut jebkura
laika.



Apmekléejiet musu YouTube kanalu

1. QR koda skenésana
2. Skatities videoklipus
3. Saciet atri un drosi

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

Mes esam ari socialajos medijos!

Sanemiet jaunako informéaciju par produktiem, macibu saturu un daudz ko

citu masu:

Instagram lapa Facebook lapa

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

MONTAZAS UN LIETOSANAS INSTRUKCIJA - LUDZU, SAGLABAJIET TURPMAKAI ATSAUCEI
SVARIGI - PIRMS MONTAZAS VAI LIETOSANAS PILNIBA IZLASIET SO INSTRUKCIJU.

Stinstrukcija satur svarigu informaciju, kas palidzés jums iegt vislabako no jisu iekartas un nodrodinas drosu un pareizu
montazu, lietoSanu un apkopi.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. DROSIBAS INFORMACIJA

SVARTGI_— PIRMS MONTAZAS VAI LIETOSANAS IZLASIET VISU
INFORMACIJU

Lai samazinatu nopietnu traumu risku, pirms solina montazas vai lieto3anas izlasiet visu rokasgramatu. Ipasi ievérojiet $adus drogibas
pasakumus.

MONTAZA

e Parbaudiet, vai jums ir visas detalu saraksta noraditas sastavdalas un instrumenti, paturot prata, ka montazas atviegloSanai
daZas sastavdalas ir jau samontétas.

e Aizsargajiet bérmus un dzivniekus no treninu zonas, jo, norijot sikas detalas, var rasties aizrisanas risks.

e Pirms darbu sakSanas parliecinieties, vai ir pietiekami daudz vietas detalu izkartojumam.

e Salikt priekSmetu péc iespéjas tuvak ta galigajai atradanas vietai (taja pasa telpa).

e Produkts jauzstada uz stabilas un lidzenas virsmas.

= Ripigi un atbildigi atbrivojieties no visa iepakojuma.

IZMANTOJOT

»  Nelaujiet bérniem bez uzraudzibas atrasties pie iekartas.

» Nepareizas vai parmérigas apmacibas rezultata var tikt nodariti veselibas traucéjumi.

« Jakada no reguleSanas iericEm paliek izvirzita, ta var traucét lietotaja parvietoSanos.

 Ipadnieks ir atbildigs par to, lai visi &7 produkta ligtotaji batu pienacigi informéti par to, ka drosi lietot $o produktu.
» Sisizstradajums ir paredzéts tikai lieto3anai majas apstak|os.

e Neizmantojiet komercialos, Tres vai institucionalos noltikos.

e Pirms trenina ar aprikojumu vienmeér veiciet stiepSanas vingrinajumus, lai pareizi iesilditos.

« Jalietotajam rodas reibonis, slikta dtiSa, sapes kritis vai citi neparasti simptomi, partrauciet treninu un nekavéjoties meklgjiet
medicinisko palidzibu.

«  Vienlaicigi aprikojumu drikst izmantot tikai viena persona.
e Rokas turiet talak no visam kustigajam dajam.

e Nodarbibu laika vienmér valkajiet piemérotu treninu apgérbu. Nelietojiet brivu vai platu apgérbu, jo tas var iesprist aprikojuma. Lai
pasargatu kajas vingroSanas laika, valkajiet treninbikses.

» Neizvietojiet nekadus asus priekSmetus iekartas tuvuma.

e Personam ar invaliditati nevajadzétu izmantot aprikojumu bez kvalificétas personas vai arsta klatbdtnes.

e Uzglabajiet So ierici telpas, pasargajot no mitruma un putekliem. Nenovietojiet iekartu garaza, pieblve, segta terasé vai dens
tuvuma.

e Ja bérniem ir atlauts izmantot aprikojumu uzraudziba, janem véra vinu gariga un fiziska attistiba. Bémi jakontrolé un
jainstrugé, ka pareizi lietot aprikojumu. Aprikojums nekada gadijuma nav piemeérots ka rotallieta.

Sis izstradajums ir piemérots maksimalajam lietotaja svaram: 150 kg.

«  Sis produkts nav piemérots terapeitiskiem mérkiem.

e Brivajam laukumam jabat ne mazak ka 0,6 m lielakam par macibu laukumu virzienos, no kuriem var piek|at aprikojumam.
Brivajai zonai jaietver ari zona, kura notiek avarijas izkapSana no trenaZiera. Ja iekartas ir novietotas blakus viena otrai, brivas
zonas Vertibu var sadalit. Nelaujiet bérniem bez uzraudzibas atrasties pie aprikojuma.

«  Nekad nenovietojiet ierici uz virsmas, ja ta aizsprosto ventilacijas atveres.

e Laipasargatu gridu vai paklaju no bojajumiem vai krasas mainas, novietojiet zem ierices specialu gridas paklajinu.

BRIDINAJUMS: Vecakiem un citam par bémiem atbildigajam personam jaapzinas sava atbildiba, jo bérnu dabiskais rotau instinkts un
vélme eksperimentét var izraisit situacijas un uzvedibu, kam macibu aprikojums nav paredzéts.

BRIDINAJUMS: Pirms jebkuras treninu programmas uzsak3anas konsultgjieties ar arstu. Tas ir ipasi svarigi
personam, kas vecakas par 35 gadiem, vai personam ar jau eso$am veselibas problemam. Pirms jebkura
trenaZiera lieto$anas jums JAINEMAS izlasit visas instrukcijas.

Ladzu, nemiet vera, ka ST produkta svara pielaide var bat aptuveni 4%.

2. TEHNISKA SPECIFIKACIJA

Modela neto svars ir: 214,7 kg.
Montazas izmérs ir: 2100*2300*2100MM.

Maksimalais lietotaja svars: 150 kg

@ TYTANL7 ir sertificéts atbilstodi EN ISO 20957-1:2013 un EN 1SO 20957-
2:2021.

L £
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Otrreizéjas parstrades cilpa

lepakojuma materialu var nogadat atpakal izejvielu cikla. lzmetiet iepakojuma materialu saskana ar tiesibu aktiem. Informaciju var
ieglt no jusu kopienas atgrieSanas vai savak$anas sistemam.



3. JUS VARETU INTERESET ARI SIE AKSESUARI

LR E N N N RN .

Ideala aizsardziba. Macibam majas.

HMS piedava aizsargdjoSus gridas paklajinus, lai noverstu fitnesa aprikojuma
bojajumus uz gridas majas. Tie, protams, ir pieejami daz&dos variantos. Tie
aizsarga gridu no p€dam, netirumiem vai skrép&jumiem. Augstvertigais
izpildTjums un Tpa8a virsma nelauj uz tiem stdvoSajam aprikojumam slidét.
Turklat tiek slapéts aprikojuma raditais troksnis un vibracijas.

KOMFORTS UN DROSIBA: Jsu trenin$ bds klusaks un &rtaks, jo paklajini
absorbé ierices radito troksni un samazina vibraciju. NodroSina jlsu droSibu, jo ir
izturigs pret plisumiem un neslidoSs dizains.

AUGSTAS KVALITATES MATERIALS: Izstradats no vislabakajiem materialiem,
kas nodroSina stabilu un rtu treninu. Tie ir izturigi un sp&j izturét milzigu svaru,
tapéc tie ir ideali piemé&roti tddam trenaZieru iekartam ka skrejcelini, airétaji un
atléti.

4.1ZJAUKTS RASEJUMS / REZERVES DALU SARAKSTS

Ja vélaties atrast rokasgramatu tieSsaisté, apmeklgjiet:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. MONTAZAS INSTRUKCIJAS

1. KARTA

levietojiet divus virzoSos stienus (14) aizmuguréja stabilizatora (2), izmantojot divas sessttra skriives M10 x 25 mm (104)
un divas paplaksnes M10 (109).

Piestipriniet bazes rami (8) un loka kronSteinus (28) pie aizmuguréja stabilizatora (2), izmantojot divas ratinu skrives M10
x 100 mm (91), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piestipriniet atbalsta rami (3) un U veida kronsteinus (30) pie pamatnes ramja (8), izmantojot etras kajskrives M10 x 60
mm (94), Cetras paplaksnes M10 (109) un Cetras neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piestipriniet kronSteinu 120 x 45 mm (27) pie pamatnes ramja (8), izmantojot divas ratinu skriives M10 x
60 mm (94), nevelciet uzgrieznus un skrives, iznemot (104) un (91).

L

2. KARTIBA

Piestipriniet krustojuma atbalsta rami (15) pie pamatnes ramja (8), izmantojot vienu se$stdra skravi M10 x 100 mm (96),
divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Piestipriniet kabelu krustojuma balstu (11) pie krustojuma balsta ramja (15), izmantojot kronSteinu 120 x 45 mm (27), divas
ratinu skrives M10 x 65 mm (93), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piestipriniet kabelu krustojuma balstu (11) un loka kronsteinus (28) pie balsta ramja (3), izmantojot divas ratinu skrives M10 x
100 mm (91), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Pagaidam nevelciet uzgrieznus un skrives.

109
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3. KARTA

Uzvelciet divus gumijas buferus @65 x 25 mm (64) uz vadotnu stieniem (14).

Uzvelciet 15 atsvaru plaksnes (41) uz vadibas stieniem (14), ievietojiet selektora stieni (13) atsvara plaksnes (41) atveré.
(Katra svara plaksne ir 5 kg)

Novietojiet augsejas svaru plaksnes (36) lejup pa diviem virzoSajiem stieniem (14), péc tam lejup pa selektora stieni (13), ievietojiet
svaru izvéles tapu.
(59) vélama svara atveré. (Augséja svara plaksne ir 4,45 kg).

Piestipriniet sédekla atbalsta rami (5) pie atbalsta ramja (3), izmantojot divas ratinu skriives M10 x 100 mm (91), divas
paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piestipriniet sédek|a atbalsta rami (5) un kronSteinu 120 x 45 mm (27) pie priek$€ja atbalsta ramja (1), izmantojot divas
ratinu skriives M10 x 70 mm (92), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piestipriniet atbalsta rami (1) pie pamatnes ramja (8), izmantojot divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas
uzgrieZznus M10 (113). Nepievelciet uzgrieznus.

4. KARTA

Piestipriniet aug3éjo rami (4) pie atbalsta ramja (3), izmantojot vienu loka kronSteinu (28), divas ratinu skrives M10 x 100 mm
(91), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piestipriniet augSéjo rami (4) vadotnu stienu (14) augsdalai, izmantojot divas sessttra skriives M10 x 25 mm (104) un divas
paplaksnes M10 (109).

V==

Piestipriniet priek3ejas kajas attistitaju (7) pie atbalsta ramja (1), izmantojot vienu seSstdra skravi M10 x 80 mm (97), divas
paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Piestipriniet kaju plaksni (17) pie pamatnes ramja (8), izmantojot vienu kaju plaksnes cauruli (26).
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5. KARTA 6. KARTA

Piestipriniet priek3€jo preses pamatni (12) pie aug$éja ramja (4), izmantojot vienu @16x172xM10 asi (31), divas

. . . Piestipriniet kreiso kabela Skérssavienojuma sviru (18) pie kabela $ké ienoj balsta (11), i tojot vi
paplaksnes @25x @10 (108) un divas neilona uzgrieznus M10 (113). P T Vieno (18) pie kabela Skrssavienojuma balsta (11), izmantojot vienu

neilona uzgriezni M24 (112). levietojiet T veidatapu (37) uz kreisa kabela Skérssavienojuma stiena (18)
Piestipriniet priekSéjas preses rami (6) pie prieksejas preses pamatnes (12), izmantojot vienu @16x198xM10 asi (32), jebkura no ventilatora tipa plaksnes atverém. Piestipriniet labas kabela parvada kronsteina sviru (19) pie kabela

parvada balsta (11), izmantojot vienu neilona uzgriezni M24 (112). levietojiet T veida tapu (37) uz laba kabela

V==

levietojiet ievietoSanas tapu (38) caur vienu caurumu priek$éja preses rami (6) un salagojiet to ar kadu no caurumiem parslegsanas stiena (19) jebkura no ventilatora tipa plates atverem.

ventilatora tipa plaksné. Piestipriniet divus kabe|u Skérssavienojuma triSu kronsteinus (16) pie kreisa un laba kabelu Skérssavienojuma stiena (18 un 19),

izmantojot divas neilona fiksacijas uzgrieznus M24 (112).

Piezime: Uzstadiet neilona uzgrieznus M24 (112), izmantojot specialu uzgrieznu atslégu ar izméru 38-42.
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7. KARTA

Piestipriniet atzveltnes spilvenu (44) atzveltnes ramim (9), izmantojot divas seSstira skrives M8x40 mm (105) un divas
paplaksnes M8 (110).

levietojiet atzveltnes rami (9) atbalsta ramr (3), izmantojot vienu fiksacijas kloki (60).

Piestipriniet sédekla spilvenu (45) pie sédekla ramja (10), izmantojot Cetras seSstira skrives M8x18 mm (106) un Cetras
paplaksnes M8 (110). levietojiet sedekla rami (10) sédekla atbalsta ramr (5), izmantojot vienu fiksacijas kloki (60).

Piestipriniet roku izliekuma spilventinu (40) roku izliekuma balstam (39), izmantojot divas seSstira skrives M8x18 mm (106) un
divas paplaksnes M8 (110).

V==

Vo=

Uz divam putuplasta rullu caurulém (25) uzvelciet etrus putuplasta rullus (46), péc tam pieskarieties Cetriem putuplasta rullu gala
vaciniem (67).




8. KARTA

a.) Ar augsgjo trosi (51) liela trida (63) gropé ievelciet augséjo trosi (51) caur augsejo rami (4).

b.) Uzmontéjiet lielo trisi Nr. 1 (63) aug$&jam ramim (4), izmantojot vienu se$stdra skrivi M10 x 60 mm (100), divas
triSu bukses (68), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

¢.) Uzlieciet lielo trisi Nr. 2 (63) uz aug$éja ramja (4), izmantojot vienu seSstara skrdvi M10 x 60 mm (100), divas trisu
bukses (68), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Vo=

d.) Uzlieciet lielo 3. un 5. rulliti (63) uz priek§éjas preses pamatnes (12), izmantojot divas seSstira skrives M10 x 155 mm
(95), Cetras paplaksnes M10 (109) un divas neilona loka uzgrieznus M10 (113).

e.) Piestipriniet lielo trisi Nr. 4 (63) pie atbalsta ramja (3), izmantojot vienu seSstdra skrivi M10x50 mm (102), divas troses un vienu
skrdivi M10x50 mm (102).

fiksatori (65), divas kabelu fiksatoru bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un viena neilona fiks€jo$a uzgriezne M10 (113).

f) Uzstadiet lielo trisi Nr. 6 (63) uz atbalsta ramja (3), izmantojot vienu se$stira skrivi M10 x 60 mm (100), divas trisu
bukses (68), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

g) Piestipriniet lielo trisi Nr. 7 (63) pie atbalsta ramja (3), izmantojot vienu seSstdra skrivi M10x50 mm (102), divas troses un vienu
skrdvi M10x50 mm (102).

fiksatori (65), divas kabelu fiksatoru bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un viena neilona fiksgjo$a uzgriezne M10 (113).

h.) Uzstadiet lielo trisi Nr. 8 (63) uz dubultas triu kronsteina (24), izmantojot vienu sesstdra skravi M10 x 50 mm (102),
divus troses fiksatorus (65), divas troses fiksatoru bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksécijas
uzgriezni M10 (113).

I.) Uzmontgjiet lielo trisi Nr. 9 (63) augsé&jam ramim (4), izmantojot vienu sesstdra skravi M10 x 60 mm (100), divas
triSu bukses (68), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

J.) Uzlieciet lielo trisi Nr. 10 (63) uz abiem reguléjamiem triSu kronSteiniem (29), izmantojot vienu seSstara skravi M10
x 50 mm (102), divus troses fiksatorus (65), divas troses fiksatoru bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu
neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

k.) Uzlieciet lielo trisi Nr. 11 (63) uz aug$éja ramja (4), izmantojot vienu seSstara skravi M10 x 60 mm (100),
divas triSu bukses (68), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

|.) Piestipriniet aug$éjas troses (51) skriives galu pie selektora stiena (13).




9. KARTA

Plecu troses (52) montaza Plecu trosi (52) ievietojot liela trisa (63) rieva, izvelciet plecu trosi (52) caur atbalsta rami

3)

Piestipriniet lielo trisi Nr. 12 (63) pie athalsta ramja (3), izmantojot vienu sessttra skrdvi M10 x 60 mm (100), divas triSu
bukses (68), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Uzlieciet lielo trisposmu Nr. 13 (63) uz atbalsta ramja (3), izmantojot vienu se$stdra skravi M10 x 50 mm (102), divus
troses fiksatorus (65), divas troses fiksatora bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas
uzgriezni M10 (113).

Uzstadiet lielo trisi Nr. 14 (63) uz dubulta tridu kronsteina (24), izmantojot vienu sesstdra skravi M10 x 50 mm (102),
divas troses un vienu bultskrdvi M10 x 50 mm (102).

fiksatori (65), divas kabelu fiksatoru bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un viena neilona fikséjo$a uzgriezne
M10 (113).

Piestipriniet atsevisko triSu kronsteinu (23) pie plecu troses (52) gala, izmantojot vienu sessttira skriivi M10 x 25 mm
(104), divas

Paplaksnes M10 (109) un neilona fiksacijas uzgriezni M10

(113).




10. KARTA

Krustojuma kabela montaza (53):
a.) lzvelciet krustojuma kabela (53) galu caur kreisas un labas puses kabela krustojuma kronsteina roku (18 un 19) un

kabela krustojuma balstu (11).
b.) Pievienojiet kabela U (55) krustojuma kabela (53) apalajam galam.

c.) Pievienojiet vienu karabini (58) kabelim U (55), izmantojot vienu seSstara skrdvi M10 x 35 mm (103), divas
paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

d.) Uzstadiet vidéjo trisi Nr. 15 (62) uz troses parvada triSu kronsteina (16), izmantojot vienu se$stira skrivi M10x50
mm (102), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

e.) Uzlieciet mazo trisi Nr. 16 (61) kreisajam troses parvada kronsteinam (18), izmantojot vienu seSstra skrivi M10 x
50 mm (102), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

f.) Uzstadiet videjo trisi Nr. 17 (62) uz troses Skérsvirziena balsta (11), izmantojot vienu seSstara skravi M10x50 mm
(102), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

g.) Uzlieciet lielo trisi Nr. 18 (63) uz pamatnes ramja (8), izmantojot vienu sessttra skrdvi M10 x 50 mm (102), divus
kabela fiksatorus (65), divas kabela fiksatora bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas
uzgriezni M10 (113).

h.) Uzstadiet lielo trisi Nr. 19 (63) uz viena triSu kronsteina (23), izmantojot vienu sesstira skrivi M10 x 50 mm (102),
divus troses fiksatorus (65), divas troses fiksatora bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksécijas
uzgriezni M10 (113).

i.) Uzlieciet lielo trisi Nr. 20 (63) uz pamatramija (8), izmantojot vienu seSstdra skravi M10 x 50 mm (102), divus troses
fiksatorus 65), divas troses fiksatora bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni
M10 (113).

J.) Uzstadiet videjo trisi Nr. 21 (62) uz troses Skérssavienojuma balsta (11), izmantojot vienu seSstara skravi M10 x 50
mm (102), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

k.) Uzlieciet mazo trisi Nr. 22 (61) uz labas troses Skérssavienojuma sviras (19), izmantojot vienu sesstira skravi
M10x50 mm (102), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

|.) Uzstadiet videjo trisi Nr. 23 (62) uz troses parvada trisu kronsteina (16), izmantojot vienu seSstira skrivi M10x50
mm (102), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

m.) Piestipriniet divus kabela U (55) krustojuma kabela (53) lodveida galam.

n.) Pievienojiet divas karabines (58) kabelim U (55), izmantojot divas seSstira skriives M10 x 35 mm (103), Cetras
paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).
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11. KARTA

Apaksgja kabela montaza (54):

V==

Vo=

Uzstadiet lielo trisi Nr. 24 (63) uz priek$éjas kajas atfistitaja (7), izmantojot vienu se$stdra skrdvi M10 x 65 mm (99), divas
paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

V==

Uzlieciet lielo 25. trisi (63) uz priek§éja atbalsta ramja (1), izmantojot vienu seSstara skravi M10x70 mm (98), divas
paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Uzlieciet lielo trisi Nr. 26 (63) uz pamatnes ramja (8), izmantojot vienu sesSsttra skrivi M10 x 50 mm (102), divus troses
fiksatorus (65), divas troses fiksatora bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10
(113).

Uzlieciet lielo trisi Nr. 27 (63) uz reguléjama triSu kronSteina (29), izmantojot vienu se$stira skrivi M10 x 50 mm (102), divus
troses fiksatorus (65), divas troses fiksatoru bukses (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni
M10 (113).

Uzlieciet lielo 28. trisi (63) uz pamatnes ramja (8), izmantojot vienu sessttra skrivi M10 x 50 mm (102), vienu troses
fiksatoru (65), vienu troses fiksatora bukSu (66), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10
(113).

Piestipriniet vienu trosi U (55) apaks€jas troses (54) lodveida galam, izmantojot vienu seSstdra skrivi M10 x 35 mm (103),
divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).
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12. KARTA

V==

Piestipriniet Lat stiena stieni (20) pie aug3éja kabela (51) otra gala, izmantojot divas karabines (58) un vienu kédes 7 posmu (57).

Vo=

Piestipriniet apak3gjo stieni (21) vai potites siksnu (145) pie apakséja kabela (54) otra gala, izmantojot divas karabines (58) un
vienu 15 kédes posmu (56).

Piestipriniet AB siksnu (50) otram pleca kabela (52) galam, izmantojot vienu karabini (58). Piestipriniet

divus siksnas rokturus (49) abiem krusteniska kabela (53) galiem, izmantojot divas karabines (58).
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13. KARTA

Piestipriniet abus svara parsega kronsteinus (33) pie augséja ramja (4), izmantojot divas se$sttra skrives M10 x 16 mm

(107) un Cetras paplaksnes M10 (109).

Piestipriniet kreiso svaru parsegus (47) un labo svaru parsegu (48) pie svaru parsegu kronsteiniem (33), izmantojot
divpadsmit seSstara skraves M10 x 16 mm (107) un divpadsmit paplaksnes M10 (109).
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14. KARTA

Piestipriniet atzveltnes statna rami (117) un vienu kronsteinu 45X120 mm (128) pie kaju preses pamatnes ramja (116),
izmantojot divas ratinu skrives M10x60 mm (94), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona uzgrieznus M10
(113).

Piestipriniet kaju preses sédek|a rami (118) pie kaju preses pamatnes ramja (116), izmantojot vienu sessttra skrivi M10
x 100 mm (96), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Piestipriniet kaju preses sédek|a rami (118) un kaju preses atzveltnes athalsta rami (128) pie atzveltnes vertikala ramja
(117), izmantojot divas seSstlra skriives M10x100 mm (96), Cetras paplaksnes M10 (109), divas neilona fiksacijas
uzgrieZnus M10 (113) un divas ratinu skraves M10*70.




15. KARTA 16. KARTA

Piestipriniet pamatnes_savienoju_ma rami (127) pie kaju preses pgmatngs r_ér.r?ja (116): izvmantojot divas ratinu skrives Piestipriniet labas puses stieni (124) un kreisas puses stieni (125) pie kaju preses sédekla ramja (118), izmantojot divas
M10 x 20 mm (134), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgriezgus M10 (113). ratinu skrives M10 x 70 mm (92), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piestipriniet priek3gjo kaju preses stativa rami (119) un aizmuguréjo kaju preses stativa rami (120) pie kaju preses
pamatnes ramja (116), izmantojot Cetras se$stdra skraves M10 x 16 mm (107), Cetras paplaksnes @25 x @10 mm
(108) un divas asis @15 x 93 x M10 (129).

Piestipriniet kaju preses atzveltnes paliktni (131) pie kaju preses atzveltnes ramja (123), izmantojot Cetras seSstdra skrives
M8 x 18 mm (106) un Cetras paplaksnes M8 (110).

levietojiet kaju preses atzveltnes rami (123) atzveltnes vertikalaja rami (117), izmantojot vienu fiksacijas kloki (60).




17. KARTA

Piestipriniet kaju preses sédek|a paliktni (130) pie kaju preses sédek|a ramja (118), izmantojot Cetras seSstira skriives M8
x 18 mm (106) un Cetras paplaksnes M8 (110).

Piestipriniet kaju preses plaksni (122) pie kaju preses savienojuma ramja (121), izmantojot divas ratinu skraves M10 x 40
mm (133), divas paplaksnes M10 (109) un divas neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

Piezime: Pievérsiet uzmanibu Leg Press Connect Frame (121) uzstadisanas virzienam.

Piestipriniet priekSgjo kaju preses statnes rami (119) un aizmuguréjo kaju preses statnes rami (120) pie kaju preses
savienojuma ramja (121), izmantojot divas se$stira skrives M10 x 145 mm (135), etras paplaksnes M10 (109) un divas
neilona fiksacijas uzgrieznus M10 (113).

18. KARTA

|zvelciet kaju preses kabela (132) galu caur kaju preses sédekla rami (118) un priekSéjo kaju preses vertikalo rami (119).
Uzstadiet lielo trisi Nr. 29 (63) uz kaju preses pamatnes ramja (116), izmantojot vienu se$stira skravi M10 x 45 mm (101),
vienu paplaksni M10(109) un vienu atsperu paplaksni M10 (137).

Uzstadiet lielo trisi Nr. 30 (63) uz kaju preses sédek|a ramja (118), izmantojot vienu seSstira skrivi M10 x 70 mm (98), divas
paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

......

(101), divas paplaksnes M10(109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Uzlieciet lielo trisi Nr. 32 (63) uz kaju preses pamatnes ramja (116), izmantojot vienu se$stdra skrdvi M10 x 45 mm (101),
divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

______

(101), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Piestipriniet kaju preses kabela otru galu (132) pie kaju preses pamatnes ramja (116), izmantojot vienu seSsttira skrdivi M10
x 28 mm (136), divas paplaksnes M10 (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).




19. KARTA

Piestipriniet bazes savienojuma rami (127) TYTAN bazes ramim, izmantojot divas ratinu skraves M10 x 20 mm (134),
divas M10 paplaksnes (109) un divas neilona loka uzgrieznus M10 (113).

20. KARTA

Piestipriniet kaju preses kabela otru galu (132) pie kabela regulé$anas kronSteina (126), izmantojot vienu se$stira
skrdvi M10 x 28 mm (136), divas M10 paplaksnes (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Piestipriniet TYTAN 17 trosi U pie troses reguléSanas kronSteiniem (126), izmantojot vienu seSstira skriivi M10 x 35
mm (103), divas M10 paplaksnes (109) un vienu neilona fiksacijas uzgriezni M10 (113).

Piezime: Pirms §is iekartas lietoSanas parliecinieties, ka ir pievilkti visi uzgriezni un skraves.
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6. IZMANTOT INFORMACIJU

PIRMS SAKAT

Treninu programmas uzsak$ana ir atkariga no jusu fiziskas sagatavotibas. Ja vairakus gadus esat bijis neakfivs vai jums ir
liekais svars, jums jasak [énam un trenin$ japalielina ar daziem atkartojumiem.

Tomér nakamo seSu lidz astonu nedélu laika jlisu aeroba sagatavotiba uzlahosies. Neuztraucieties, ja tas prasis ilgaku

laiku. Ir svarigi stradat sava tempa. Galu gala jus varésiet nepartraukti vingrot 30 minttes. Jo labaka bus jusu aeroba fiziska

sagatavotiba, jo smagak jums bis jastrada, lai noturétos mérka zona.

LUDZU, ATCERIETIES SIS SVARIGAKAS LIETAS:

e Pallidziet savam arstam parskafit jusu treninu un uztura programmu, lai ieteiktu, kada treninu programma jums biitu
jaievies.

e Uzsaciet treninu programmu Iéni, izvirzot realus merkus.

= BieZi kontrolgjiet pulsu. Nosakiet savu sirdsdarbibas frekvences mérki, nemot véra savu vecumu un fizisko sagatavotibu.

e Uzstadiet aprikojumu uz lidzenas, lidzenas virsmas vismaz 3 pédu attaluma no siendm un mébelém.

VINGRINAJUMU INTENSITATE

Lai maksimali palielinatu vingrinajumu priekSrocibas, ir svarigi vingrot ar atbilstosu intensitati. AthilstoSu intensitates limeni var
noteikt, vadoties péc sirdsdarbibas frekvences. Lai aerobie vingrinajumi bitu efektivi, sirdsdarbibas frekvencei vingrinajumu
aika jabat no 65 % lidz 85 % no maksimalas sirdsdarbibas frekvences. To sauc par mérka zonu. Savu mérka zonu
varat atrast turpmak dotaja tabula.

180
B5% Io Max
1680

L andos aRCLkaT

Beats per minute (bpm)

140 B5% 1o B5%, performance
120 - : e o= Intarmachale asrcbic
—— . 55% 10 65% B
100 T T EMective Tal burning
g 1 35% e
80 — ot |

25 30 35 40 45 S50 55 60 70
Age

Pirmajos vingrojumu programmas ménesos, vingrojot, uzturiet sirdsdarbbas frekvenci tuvu mérka
zonas zemakajam punktam. Pec daziem méneSiem sirdsdarbibas frekvenci var pakapeniski
palielindt, fidz ta ir tuvu mérka zonas vidum.

Lai izméritu sirdsdarbibas atrumu, partrauciet vingrinajumus, bet turpiniet kustinat kajas vai staigat
un uzlieciet divus pirkstus uz plaukstas locttavas. SeSu sekunzu laika saskaitiet sirdsdarbibu un
rezultatu reiziniet ar 10, lai noteiktu savu sirdsdarbibas frekvenci. Pieméram, ja seSu sekunzu
sirdsdarbibas laiks ir 14, jusu sirdsdarbba ir 140 sitieni minGité (seSu sekunzu laiks tiek izmantots
tapéc, ka sirdsdarbbas laiks strauji samazinasies, kad partrauksiet vingrinajumus). Pielagojiet
vingringjumu intensitati, lidz sirdsdarbiba ir athilstosa imen.

MUSKULU DIAGRAMMA

AEROBIKAS VINGRINAJUMI

Aerobikas vingrinajumi uzlabo plausu un sirds - svarigako kermena muskulu - fizisko formu. Aerobas fiziskas sagatavotibas
uzlaboSanu veicina jebkura aktivitate, kura tiek izmantoti lielie muskuli (pieméram, rokas, kajas vai séZamvieta). Jusu sirds
pukst atri, un jds dzili elpojat. Aerobai vingroSanai vajadzétu bat dalai no visa jlsu treninu rezima.

SVARA TRENINS

Lidztekus aerobikas vingrinajumiem, kas palidz atbrivoties no liekajiem taukiem, kurus masu kermenis var uzglabat, svara trenini ir
bitiska ikdienas procesa sastavdala. Svara trenini palidz tonizét, veidot un nostiprinat muskulus. Ja stradajat virs savas mérka zonas,

iespéjams, vélesieties veikt mazaku atkartojumu skaitu.

Ka vienmér, konsult€jieties ar savu arstu pirms jebkuras vingrojumu programmas uzsaksanas.

MERKA MUSKULU GRUPAS

ArTYTAN 17 vingrinajumu rutinas palidzibu tiks atfistita kermena aug3éja un apakséja dala vai kopéjas kermena muskulu
grupas. Sts muskulu grupas ir izceltas talak redzamaja muskulu diagramma.

)

Priekséjais Mugura

A: Trapecis J: Trapeces

B: priekSéjais deltiskais K: Aizmuguréjais deltiskais
C: Pectoralis Major L: Tricepss

D: Serratus Anterior M: Latssimus Dorsi

E: Bicepss N: sézas muskuli

F: védera dala 0: Hamstringi

G: Sartorius P: Gastrocnem

H: Cetrstgalvainais ciskas muskulis (Quadriceps)
|: Tibialis anterior



7. STIEPSANAS VINGRINAJUMS 8. KOPSANA UN APKOPE

pirms katra trenina jums vismaz 5-10 miniites Jaizstiep] muskull lai tos pietiekam iesilditu, Piecas reizes o 1. lekartas droSibas limeni var saglabat tikai tad, ja regulari tiek parbaudits, vai nav bojajumu un nolietojuma, pieméram, savienojuma

varat, un saskaitiet vienu reizi. Atkartojiet So darbtbu ar kreiso roku.

atkartojiet $adus stiepSanas vingrinajumus. IzstiepSanas pirms trenina palidz uzlabot elastibu un samazina e y punkti
traumu risku. ": | l 2. Lai novérstu priekslaicigu nodilumu, periodiski ellojiet kustigas dalas ar vieglu ellu.
i 1, ! 3. Pirms iekartas lietoSanas parbaudiet un pievelciet visas detalas, nekavéjoties nomainiet bojatas detalas un nelietojiet iekartu, kamér ta
o GALVAS RULINAS nav darba kartiba.
:t?)%rli:ij; g\;/i%l\r?lj Fs)ieiﬁﬁi ?Zzsg{ggjlétssigt’ ;?glt]t;rtieséit?g;agrﬁat?gtl?nkurgisZ{f]lépr:Zi’ Eéatc;:%?ieﬂaga::%igggé'g;i 1;:‘ 4. lekartu var tirit, izmantojot mitru dranu un maigu neabrazivu mazgasanas lidzekli. Neizmantojiet $kidinatajus.
, i . P L e v o _ .. . o R - _ L . .
uz vienu skaitl, pac tam nolaidiet galvu uz kratim uz vienu skaiti, gl 5._ Nem?glnlet S0 iekartu rgmontet pasi. Ja jums roqgs gratibas ar treninierices montazu, darbibu vai lietoSanu vai ja jums Skiet, ka
J | trikst kadas detalas, sazinieties ar mazumtirgotaju.
- - ¥
© PLECU PACELAI @l
Paceliet labo plecu uz auss pusi un vienu reizi saskaitiet. Tad paceliet kreiso plecu uz augsu uz vienu skaitli, "
kameér nolaizat labo plecu. & 4
(1 | 1
© sinusTIEPIAS i
Atveriet rokas uz saniem un paceliet tas virs galvas. Izstiepiet labo roku tik talu pret griestiem, cik talu vien ‘,'51‘1
I

@ KVADRICEPSS STIEPJAS
Ar vienu roku atbalstieties pret sienu, lai noturétu lidzsvaru, aizsniedzieties aiz sevis un paceliet labo kaju uz T
augsu. Pietuvini papédi pec iespéjas tuvak sézamvietai. Turpiniet 15 séjumus un atkartojiet ar kreiso kaju. a1 %\
T .1..‘

© IEKSEJO AUGSSTILBU STIEPSANAS L)
Sediet ta, lai p&das batu kopa un celgali batu vérsti uz aru. Pievelciet pédas péc iespéjas tuvak cirkSniem. If ;;-1:
Maigi virziet celgalus pret gridu. Turpiniet 15 reizes. ..'._
© PIRKSTU PIESKARIENI .0

i
Lénam noliecieties uz priek3u no viduk|a, [aujot mugurai un pleciem atslabinaties, kad stiepjas uz W "g : '!w
pirkstgaliem. Izstiepieties tik talu, cik vien varat, un turiet 15 reizes. —i.'z'r'-’ "
@ cirsLu STIEPIAS i
|zstiepiet labo kaju. Athalstiet kreisas kajas pedu pret labas kajas iek$ejo augsstilbu. Izstiepieties péc 8 ,: '?:L
iespéjas talak pret pirkstgalu. Turpiniet 15 solus. Atpitieties un péc tam atkartojiet ar kreiso kaju. R
© TELU/ AHILU STIEPSANAS 0.
Atsperieties pret sienu, kreiso kaju liekot priek$a labajai, bet rokas uz priekSu. Turiet labo kaju taisnu un ,::. "
kreiso pédu uz gridas; tad salieciet kreiso kaju un noliecieties uz priekSu, virzot gurnus pret sienu. Aizturiet 'f 1_;_ ,_=
un atkartojiet uz otru pusi 15 solus. W

E.-:"".::L‘*,



HANDMATIGE INSTRUCTIE

Geachte klant,

We zijn blij dat je hebt gekozen voor een apparaat uit het HMS assortiment. HMS sporttoestellen bieden u
hoge kwaliteit en nieuwe technologie.

Om het potentieel van uw apparaat volledig te benutten en er vele jaren plezier van te hebben, dient u deze
handleiding zorgvuldig door te lezen voordat u het apparaat in gebruik neemt en begint met trainen, en het
apparaat volgens de instructies te gebruiken. De operationele veiligheid en functie van het apparaat kunnen alleen
worden gegarandeerd als de veiligheidsinstructies in deze handleiding worden opgevolgd. Wij aanvaarden geen
aansprakelijkheid voor schade als gevolg van onjuist gebruik of onjuiste bediening.

Zorg ervoor dat alle personen die het apparaat gebruiken de gebruikershandleiding hebben
gelezen en begrepen.

Bewaar de gebruikershandleiding op een veilige plaats zodat u deze altijd kunt raadplegen als
dat nodig is.



Bezoek ons YouTube-kanaal
1. Scan de QR-code

2. Video's bekijken
3. Start snel en veilig

(1] Tube
O 0

[=].

We zijn ook op sociale media!

Ontvang de nieuwste productinformatie, trainingsmateriaal en nog veel meer
op onze website:

Instaaram-paaina Facebook-pagina

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

MONTAGE- EN GEBRUIKERSINSTRUCTIES - BEWAAR DEZE VOOR TOEKOMSTIG GEBRUIK
BELANGRIJK - LEES DEZE INSTRUCTIES VOLLEDIG DOOR VOORDAT U ZE MONTEERT OF

GEBRUIKT

Deze instructie bevat belangrijke informatie die u helpt het beste uit uw apparatuur te halen en een veilige en correcte
montage, gebruik en onderhoud te garanderen.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. VEILIGHEIDSINFORMATIE

BELANGRIJK - VOLLEDIG LEZEN VOOR MONTAGE OF GEBRUIK

Om het risico op ernstig letsel te beperken, dient u de volledige handleiding te lezen voordat u uw bank in elkaar zet of gebruikt. Neem in
het bijzonder de volgende veiligheidsmaatregelen in acht.

ASSEMBLAGE

Controleer of je alle onderdelen en gereedschappen hebt die in de onderdelenlijst staan, en houd er rekening mee dat
sommige onderdelen voor het montagegemak voorgemonteerd zijn.

Houd kinderen en dieren uit de buurt van het oefengebied, kleine onderdelen kunnen verstikkingsgevaar opleveren als ze worden
ingeslikt.

Zorg dat je genoeg ruimte hebt om de onderdelen te plaatsen voordat je begint.
Zet het voorwerp zo dicht mogelijk bij de uiteindelijke positie (in dezelfde ruimte) in elkaar.
Het product moet worden geinstalleerd op een stabiele en vlakke ondergrond.

Gooi alle verpakking zorgvuldig en verantwoord weg.

GEBRUIKEN

Houd kinderen zonder toezicht uit de buurt van de apparatuur.
Verwondingen aan de gezondheid kunnen het gevolg zijn van onjuiste of overmatige training.
Als een van de verstelinrichtingen uitsteekt, kan dit de beweging van de gebruiker belemmeren.

Het is de verantwoordelijkheid van de eigenaar om ervoor te zorgen dat alle gebruikers van dit product goed geinformeerd zijn over
hoe ze dit product veilig kunnen gebruiken.

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik.
Niet gebruiken in commerciéle, huur- of institutionele omgevingen.
Voordat u de apparatuur gebruikt om te trainen, moet u altijd rekoefeningen doen om goed op te warmen.

Als de gebruiker duizeligheid, misselijkheid, pijn op de borst of andere abnormale symptomen ervaart, stop dan met de training
en zoek onmiddellijk medische hulp.

Slechts één persoon tegelijk mag de uitrusting gebruiken.
Houd uw handen uit de buurt van alle bewegende onderdelen.

Draag altijd geschikte trainingskleding tijdens het trainen. Draag geen losse of slobberige kleding, want die kan vast komen te zitten
in de apparatuur. Draag sportschoenen om je voeten te beschermen tijdens het trainen.

Plaats geen scherpe voorwerpen in de buurt van de apparatuur.
Personen met een handicap mogen de apparatuur niet gebruiken zonder dat er een gekwalificeerd persoon of arts bij aanwezig is.

Houd deze apparatuur binnenshuis, uit de buurt van vocht en stof. Plaats het apparaat niet in een garage, bijgebouw, overdekt
terras of in de buurt van water.

Als kinderen de apparatuur onder toezicht mogen gebruiken, moet er rekening worden gehouden met hun mentale en fysieke
ontwikkeling. Ze moeten worden gecontroleerd en geinstrueerd over het juiste gebruik van de uitrusting. De uitrusting is
in geen geval geschikt als speelgoed.

Dit product is geschikt voor een maximaal gebruikersgewicht van: 150 kg.

Dit product is niet geschikt voor therapeutische doeleinden.

«  De vrije ruimte moet minimaal 0,6 m groter zijn dan de trainingsruimte in de richtingen van waaruit de uitrusting wordt
betreden. De vrije ruimte moet ook de ruimte voor een noodafstap omvatten. Als apparatuur naast elkaar is geplaatst, mag de
waarde van de vrije ruimte worden gedeeld. Houd kinderen zonder toezicht uit de buurt van de uitrusting.

*  Plaats het apparaat nooit op een oppervlak dat de ventilatieopeningen blokkeert.

e Leg een speciale vioermat onder het apparaat om de vloer of het tapijt te beschermen tegen beschadiging of verkleuring.

WAARSCHUWING: Ouders en anderen die verantwoordelijk zijn voor kinderen moeten zich bewust zijn van hun verantwoordelijkheid
omdat het natuurlijke speelinstinct en de experimenteerlust van kinderen kunnen leiden tot situaties en gedrag waarvoor de
trainingsapparatuur niet bedoeld is.

WAARSCHUWING: Raadpleeg uw arts voordat u met een trainingsprogramma begint. Dit is vooral belangrijk
voor personen ouder dan 35 jaar of personen met reeds bestaande gezondheidsproblemen. U MOET alle
instructies lezen voordat u een fitnessapparaat gebruikt.

Houd er rekening mee dat dit product een gewichtstolerantie van ongeveer 4% kan hebben.

2. TECHNISCHE SPECIFICATIE

e Het nettogewicht van het model is: 214,7 kg
«  De assemblagegrootte is: 2100*2300*2100MM
e Max. gewicht gebruiker: 150 kg

@‘ De TYTANL17 is gecertificeerd volgens EN ISO 20957-1:2013 & EN ISO
20957-2:2021.
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Kringloop recycling

Verpakkingsmateriaal kan worden teruggevoerd naar de grondstofcyclus. Verwijder verpakkingsmateriaal volgens de wettelijke
bepalingen. Informatie kan worden opgehaald uit de retour- of inzamelsystemen van uw gemeente.



3. MISSCHIEN BENT U OOK GEINTERESSEERD IN DEZE
ACCESSOIRES

LE R EN N N R W.

Ideale bescherming. Voor training thuis.

HMS biedt beschermende vloermatten om te voorkomen dat fitnessapparatuur
thuis de vloer beschadigt. Ze zijn natuurlijk verkrijgbaar in verschillende varianten.
Ze beschermen de vloer tegen vlekken, vuil of krassen. De hoogwaardige atwerking
en het speciale oppervlak voorkomen dat de apparatuur die erop staat gaat
schuiven. Bovendien worden het geluid en de trillingen van de apparatuur
gedempt.

COMFORT EN VEILIGHEID: Je training zal stiller en comfortabeler zijn omdat
de matten het geluid van het apparaat absorberen en trillingen verminderen.
Houdt je veilig dankzij het scheurbestendige en antislipontwerp.

MATERIAAL VAN HOGE KWALITEIT: Gemaakt van de beste materialen voor

een consistente en comfortabele training. Ze zijn duurzaam en kunnen een enorm
gewicht dragen, waardoor ze ideaal zijn voor fitnessapparatuur zoals loopbanden,
roeiers en atlassen.

4. OPENGEWERKTE

TEKENING/RESERVEONDERDELENLIJST

Als je de handleiding online wilt vinden, ga dan naar:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. MONTAGE-INSTRUCTIES STAP 2

Bevestig het Crossover steunframe (15) aan het basisframe (8) met één inbushout M10x100mm (96), twee sluitringen

STAP 1 M10 (109) en één nylon borgmoer M10 (113).

| leid in de ach bil ) behul nbush ) Bevestig de kabelkruissteun (11) aan het frame van de kruissupport (15) met behulp van de beugel 120x45 mm (27), twee
Plaats tvye'e geleidestangen (14) in de achterste stabilisator (2) met behulp van twee inbusbouten M10x25mm (104) en transportbouten M10x65 mm (93), twee ringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113).
twee sluitringen M10 (109).
Bevestig het basisframe (8) en de boogsteunen (28) aan de achterste stabilisator (2) met twee transportbouten Bevestig de kabeldwarsdrager (11) en boogsteunen (28) aan het draagframe (3) met twee transportbouten M10x100mm (91),
M10x100mm (91), twee ringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113). twee ringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113).

Bevestig het ondersteuningsframe (3) en de U-vormige beugels (30) aan het basisframe (8) met vier M10x60mm (94)

transportbouten, vier M10 ringen (109) en vier M10 nylon borgmoeren (113). Draal de bouten en moeren nog niet vast.

Bevestig de beugel 120x45mm (27) aan het basisframe (8) met twee M10x60mm (94) transportbouten.
Draai de bouten en moeren niet vast, behalve (104) en (91).
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STAP 3

Schuif twee rubberen stootranden @65x25 mm (64) op de geleidestangen (14).

Schuif 15 weegplaten (41) op de geleidestangen (14), steek de selectiestang (13) in het gat van de weegplaat (41). (Elke
weegplaat is 5KGS)

Schuif de bovenste weegschalen (36) over de twee geleidestangen (14), dan over de keuzestang (13) en steek de weegselectiepen

erin.
(59) in het gat van het gewenste gewicht. (De bovenste gewichtsplaat is 4,45 kg)

Bevestig het stoelframe (5) aan het ondersteuningsframe (3) met twee M10x100mm (91) transportbouten, twee M10
sluitringen (109) en twee M10 nylon borgmoeren (113).

Bevestig het stoelframe (5) en de beugel 120x45mm (27) aan het voorste steunframe (1) met twee M10x70mm (92)
transportbouten, twee M10 sluitringen (109) en twee M10 nylon borgmoeren (113).

Bevestig het steunframe (1) aan het basisframe (8) met twee sluitringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113).

Draai de moeren niet vast.
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STAP 4

Bevestig het bovenframe (4) aan het steunframe (3) met behulp van een boogsteun (28), twee transportbouten M10x100mm
(91), twee sluitringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113).

Bevestig het bovenframe (4) aan de bovenkant van de geleidestangen (14) met twee inbusbouten M10x25mm (104) en twee
sluitringen M10 (109).

Bevestig de voorpootontwikkelaar (7) aan het draagframe (1) met een inbusbout M10x80 mm (97), twee sluitringen M10 (109)
en een nylon borgmoer M10 (113).

Bevestig de voetplaat (17) aan het basisframe (8) met behulp van één voetplaatbuis (26).
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STAP 5 STAP 6

Bevestig de voorste persvoet (12) aan het bovenframe (4) met behulp van een as @16x172xM10 (31), twee ringen @25x

Bevestig de linkerkabelkrui 18 de kabelkruissteun (11) met één nyl M24 (112). Steek de T-
210 (108) en twee nylon moeren M10 (113). evestig de linkerkabelkruisarm (18) aan de kabelkruissteun (11) met één nylon moer (112). Steek de

vormige pen (37) op de linkerdwarskabelarm (18) in een van de gaten op de ventilatorplaat. Bevestig de rechter

Bevestig het voorste persframe (6) aan de voorste persvoet (12) met behulp van een as @16x198xM10 (32), twee ringen kabeldoorvoerarm (19) aan de kabeldoorvoersteun (11) met één nylon moer M24 (112). Steek de T-vormige pen (37)
@25x@10 (108), twee bussen @31x@25.7x8 (70) en twee nylon borgmoeren M10 (113).

op de rechterkabelkruisarm (19) in een van de gaten op de ventilatorplaat.

Steek de inzetpen (38) door het enkele gat op het voorste persframe (6) en lijn deze uit met een van de gaten op de Bevestig twee kabelkruisrolbeugels (16) aan de linker en rechter kabelkruisarm (18 & 19) met twee nylon borgmoeren M24 (112).
ventilatorplaat.

Opmerking: Monteer de nylon moeren M24 (112) met een speciale sleutel met maat 38-42.
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STAP 7

Bevestig het rugkussen (44) aan het rugleuningframe (9) met twee inbusbouten M8x40mm (105) en twee sluitringen
M8 (110).

Plaats het rugleuningframe (9) in het ondersteuningsframe (3) met behulp van één vergrendelknop (60).
Bevestig het zitkussen (45) aan het zitframe (10) met vier inbushouten M8x18mm (106) en vier sluitringen M8 (110).

Plaats het stoelframe (10) in het stoelframe (5) met behulp van een borgknop (60).

Bevestig de Arm Curl Pad (40) aan de Arm Curl steun (39) met twee inbusbouten M8x18mm (106) en twee ringen M8
(110).

Plaats de Arm Curl Support (39) in het Front Support Frame (1) en gebruik daarbij één Lock Knob

(60). Steek twee Foam Roll Tubes (25) in het Front Support Frame (1) en de Front Leg Developer

(7). Schuif vier Foam Rolls (46) op twee Foam Roll Tubes (25) en tik vervolgens vier Foam Roll End

Cap (67) aan.




STAP 8

a.) Met de bovenste kabel (51) in de groef van de grote katrol (63), leidt u de bovenste kabel (51) door het bovenste frame (4).

b.) Installeer de grote poelie nr. 1 (63) op het bovenframe (4) met een inbushout M10x60 mm (100), twee poeliebussen
(68), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

¢.) Installeer de grote poelie nr. 2 (63) op het bovenframe (4) met een inbushout M10x60 mm (100), twee poeliebussen
(68), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

d.) Installeer de grote poelie nr. 3 & 5 (63) op de persbasis vooraan (12) met twee inbushouten M10x155 mm (95), vier
sluitringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113).

e.) Installeer de grote poelie nr. 4 (63) op het ondersteuningsframe (3) met een inbusbout M10x50 mm (102), twee kabelklemmen
M10x50 mm (102) en twee kabelklemmen M10x50 mm (102).

Bevestigingsringen (65), twee kabelbevestigingsbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

f) Installeer de grote poelie nr. 6 (63) op het ondersteuningsframe (3) met een inbusbout M10x60 mm (100), twee
poeliebussen (68), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

g) Installeer de grote poelie nr. 7 (63) op het ondersteuningsframe (3) met een inbusbout M10x50 mm (102), twee kabelklemmen
M10x50 mm (102) en twee kabelklemmen M10x50 mm (102).

Bevestigingsringen (65), twee kabelbevestigingsbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

h.) Installeer grote poelie nr. 8 (63) op de dubbele poeliebeugel (24) met een inbushout M10x50 mm (102), twee
kabelhouders (65), twee kabelborghussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

i) Installeer de grote poelie nr. 9 (63) op het bovenframe (4) met een inbushout M10x60 mm (100), twee poeliebussen
(68), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

J.) Installeer de grote poelie nr. 10 (63) op de twee verstelbare poeliebeugels (29) met een inbusbout M10x50 mm
(102), twee kabelhouders (65), twee kabelhouderbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10
(113).

k.) Installeer de grote poelie nr. 11 (63) op het bovenframe (4) met een inbushout M10x60 mm (100), twee
poeliebussen (68), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

|.) Bevestig het boutuiteinde van de bovenste kabel (51) aan de selecteerstang (13).
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STAP9

Montage van de schouderkabel (52) met de schouderkabel (52) in de groef van de grote katrol (63), haal de
schouderkabel (52) door het steunframe (3).

Installeer de grote poelie nr. 12 (63) op het ondersteuningsframe (3) met een inbusbout M10x60 mm (100), twee
poeliebussen (68), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer de grote poelie nr. 13 (63) op het ondersteuningsframe (3) met een inbusbout M10x50 mm (102), twee
kabelhouders (65), twee kabelhouderbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer de grote poelie nr. 14 (63) op de dubbele poeliebeugel (24) met een inbusbout M10x 50 mm (102), twee
kabelklemmen en een kabelklem.

Bevestigingsringen (65), twee kabelbevestigingshussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10
(113).

Bevestig de beugel voor de enkele katrol (23) aan het uiteinde van de schouderkabel (52) met één inbusbout M10x25
mm (104), twee inbusbouten M10x25 mm (104) en twee inbushout M10x25 mm (104).
Sluitringen M10 (109) en een Nylon Borgmoer M10 (113).




STAP 10

Montage van de crossoverkabel (53):

a.) Leid het uiteinde van de crossoverkabel (53) door de linker en rechter crossoverkabelarmen (18 &
19) en de kabelsteun (11).

b.) Bevestig de Kabel U (55) aan het kabeleinde van de Crossoverkabel (53).

c.) Bevestig een karabijnhaak (58) aan de Kabel U (55) met een inbusbout M10x35mm (103), twee
sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

d.) Installeer middenpoelie nr. 15 (62) op de beugel van de kabelovergangspoelie (16) met een
inbusbout M10x50 mm (102), twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

e.) Installeer kleine poelie nr. 16 (61) op de linker kabeloversteekarm (18) met een inbusbout M10x50
mm (102), twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

f.) Installeer middenpoelie nr. 17 (62) op de kabelkruissteun (11) met een inbusbout M10x50 mm (102),
twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

g.) Installeer grote poelie nr. 18 (63) op het basisframe (8) met een inbusbout M10x50 mm (102), twee
kabelhouders (65), twee kabelhouderbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10
(113).

h.) Installeer grote poelie nr. 19 (63) op de beugel voor een enkele poelie (23) met een inbusbout
M10x50 mm (102), twee kabelhouders (65), twee kabelborgbussen (66), twee ringen M10 (109) en een
nylon borgmoer M10 (113).

i.) Installeer grote poelie nr. 20 (63) op het basisframe (8) met een inbusbout M10x50 mm (102), twee
kabelhouders 65), twee kabelborgbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10
(113).

j-) Installeer middenpoelie nr. 21 (62) op de kabelkruissteun (11) met een inbusbout M10x50 mm (102),
twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

k.) Installeer kleine poelie nr. 22 (61) aan de rechter kabeloversteekarm (19) met een inbusbout
M10x50 mm (102), twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

.) Installeer middenpoelie nr. 23 (62) aan de kabelkruisrolbeugel (16) met een inbusbout M10x50mm
(102), twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

m.) Bevestig twee Kabel U (55) aan het kabeleinde van de Crossoverkabel (53).

n.) Bevestig twee karabijnhaken (58) aan de Kabel U (55) met twee inbusbouten M10x35mm (103),
vier sluitringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113)..
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STAP 11

Montage van de onderste kabel (54):
Plaats de onderste kabel (54) in de groef van de grote katrol (63) door de voorpootontwikkelaar (7).

Installeer de grote poelie nr. 24 (63) op de voorpootontwikkelaar (7) met een inbusbout M10x65 mm (99), twee sluitringen
M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer de grote poelie nr. 25 (63) op het voorste steunframe (1) met een inbusbout M10x70 mm (98), twee ringen M10
(109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer de grote poelie nr. 26 (63) op het basisframe (8) met een inbusbout M10x50 mm (102), twee kabelhouders (65),
twee kabelhouderbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer de grote poelie nr. 27 (63) op de beugels van de verstelbare poelie (29) met een inbushout M10x50 mm (102),
twee kabelhouders (65), twee kabelhouderbussen (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer de grote poelie nr. 28 (63) op het basisframe (8) met een inbusbout M10x50 mm (102), een kabelhouder (65), een
kabelhouderbus (66), twee ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Bevestig een Kabel U (55) aan het kabeleinde van de onderste kabel (54) met een inbusbout M10x35mm (103), twee
sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).
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STAP 12

Bevestig de Lat Bar (20) aan het andere uiteinde van de bovenste kabel (51) met behulp van twee karabijnhaken (58) en een 7-armige ketting
(57).

Bevestig de onderste stang (21) of het enkelbandje (145) aan het andere uiteinde van de onderste kabel (54) met behulp van
twee karabijnhaken (58) en een ketting met 15 schakels (56).

Bevestig de AB-band (50) aan het andere uiteinde van de schouderkabel (52) met één karabijnhaak
(58) . Bevestig twee riemen (49) aan beide uiteinden van de Crossover-kabel (53) met twee

karabijnhaken (58).




STAP 13

Bevestig de twee beugels van de gewichtsafdekking (33) aan het bovenframe (4) met twee inbusbouten M10x16mm (107)

en vier sluitringen M10 (109) .

Bevestig de linker gewichtskappen (47) en rechter gewichtskappen (48) aan de gewichtskapbeugels (33) met twaalf

inbusbouten M10x16mm (107) en twaalf ringen M10 (109).
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STAP 14

Bevestig het frame van de rugleuning (117) en een beugel van 45 x 120 mm (128) aan het basisframe van de leg press
(116) met twee M10x60 mm transportbouten (94), twee M10 sluitringen (109) en twee M10 nylon borgmoeren (113).

Bevestig het zitframe van de beenpers (118) aan het basisframe van de beenpers (116) met een inbushout M10x100mm
(96), twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Bevestig het frame van de zitting van de beenpers (118) en het frame van de rugsteun van de beenpers (128) aan het frame
van de rugsteun (117) met twee inbusbouten M10x100mm (96), vier ringen M10 (109), twee nylon borgmoeren M10 (113)
en twee M10*70 transportbouten.




STAP 15 STAP 16

Bevestig het basisverhindingsframe (127) aan het basisframe van de beenpers (116) met twee M10x20mm (134) Bevestig de rechterstang (124) en de linkerstang (125) aan het frame van de beenperszitting (118) met twee M10x70mm

transportbouten, twee M10 sluitringen (109) en twee M10 nylon borgmoeren (113). (92) transporthouten, twee M10 ringen (109) en twee M10 nylon borgmoeren (113).
Bevestig het voorste beenpersframe (119) en het achterste beenpersframe (120) aan het basisframe van de _ o

beenpers (116) met vier inbushouten M10x16mm (107), vier ringen @25x@10mm (108) en twee assen B_evegtlg de Leg Press rugsteunmat (131) aan het Leg Press rugsteunframe (123) met vier inbusbouten M8x18mm (106) en
@15%x93xM10 (129). vier ringen M8 (110).

Plaats het Rugsteunframe van de Leg Press (123) in het Rugsteunframe (117) met behulp van één Vergrendelknop (60).




STAP 17

Bevestig het Leg Press-zittingkussen (130) aan het Leg Press-zittingframe (118) met vier inbusbouten M8x18mm (106) en
vier ringen M8 (110).

Bevestig de Leg Press Plate (122) aan het Leg Press Connect Frame (121) met twee M10x40mm (133) transportbouten,
twee M10 sluitringen (109) en twee M10 nylon borgmoeren (113).

Opmerking: Let op de montagerichting van het Leg Press aansluitirame (121).

Bevestig het voorste beenpersframe (119) en het achterste beenpersframe (120) aan het beenpersverbindingsframe (121)
met twee inbushouten M10x145mm (135), vier ringen M10 (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113).

STAP 18

Voer het uiteinde van de beenperskabel (132) door het zitframe van de beenpers (118) en het voorste beenpersframe (119).

Installeer de grote poelie nr. 29 (63) op het basisframe van de legpress (116) met een inbusbout M10x45mm (101), een
sluitring M10(109) en een veerring M10 (137).

Installeer de grote poelie nr. 30 (63) op het frame van de zitting van de legpress (118) met een inbushout M10x70 mm (98),
twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer middenpoelie nr. 31 (62) op het frame van de staander van de voorste beenpers (119) met een inbushout M10x45
mm (101), twee sluitringen M10(109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer grote poelie nr. 32 (63) op het basisframe van de leg press (116) met een inbusbout M10x45mm (101), twee
ringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Installeer de grote poelie nr. 33 (63) op het frame van de beugel van de voorste leg press (119) met een inbusbout M10x45
mm (101), twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Bevestig het andere uiteinde van de beenperskabel (132) aan het basisframe van de beenpers (116) met een inbusbout
M10x28mm (136), twee sluitringen M10 (109) en een nylon borgmoer M10 (113).




STAP 19

STAP 20

Bevestig het basisverbindingsframe (127) aan het basisframe van de TYTAN met twee M10x20mm transportbouten
(134), twee M10 sluitringen (109) en twee nylon borgmoeren M10 (113).

Bevestig het andere uiteinde van de beenslagkabel (132) aan de kabelaanpassingsbeugels (126) met een inbusbout
M10x28mm (136), twee M10 ringen (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Bevestig de Kabel U van TYTAN 17 aan de kabelinstelbeugels (126) met een inbusbout M10x35mm (103), twee
M10 ringen (109) en een nylon borgmoer M10 (113).

Opmerking: Zorg ervoor dat u alle bouten en moeren vastdraait voordat u deze machine gebruikt.
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SPIERENKAART
6. INFORMATIE UITOEFENEN

AEROBE OEFENING

VOORDAT JE BEGINT Aérobe lichaamsheweging verbetert de conditie van je longen en hart - de belangrijkste spieren van je lichaam. Aérobe

overgewicht hebt, moet je langzaam beginnen en een paar herhalingen per training verhogen. Je hart klopt snel en je ademt diep. Een aerobe oefening zou deel moeten uitmaken van je hele trainingsroutine.

Je aerobe conditie zal echter verbeteren in de komende zes tot acht weken. Raak niet ontmoedigd als het langer duurt. Het KRACHTTRAINING
is belangrijk om op je eigen tempo te werken. Uiteindelijk zul je 30 minuten onafgebroken kunnen trainen. Hoe beter je

aerobe conditie, hoe harder je moet werken om in je doelzone te blijven. Naast aerobe training, die helpt om het overtollige vet dat ons lichaam kan opslaan kwijt te raken en te houden, is krachttraining een

essentieel onderdeel van het routineproces. Krachttraining helpt om spieren te verstevigen, op te bouwen en te versterken. Als je boven je

ONTHOUD DEZE ESSENTIELE ZAKEN: streefzone werkt, kun je misschien beter minder herhalingen doen.

e Laatje arts je trainings- en voedingsprogramma bekijken om je te adviseren over een trainingsroutine die je moet
aannemen.

Raadpleeg zoals altijd uw arts voordat u met een trainingsprogramma begint.

DOELGERICHTE SPIERGROEPEN

De oefenroutine die op TYTAN 17 wordt uitgevoerd, ontwikkelt de spiergroepen van het bovenlichaam en onderlichaam of de
gecombineerde spieren van het totale lichaam. Deze spiergroepen zijn gemarkeerd op de spierkaart hieronder.

= Begin je trainingsprogramma langzaam met realistische doelen.
= Controleer je hartslag regelmatig. Bepaal je streefhartslag op basis van je leeftijd en conditie.
e Zetje apparatuur op een viakke, vlakke ondergrond op minstens 3 meter afstand van muren en meubels.

TRAININGSINTENSITEIT

Om zoveel mogelijk voordeel uit lichaamsbeweging te halen, is het belangrijk om op de juiste intensiteit te trainen. Het juiste
intensiteitsniveau kun je vinden door je hartslag als richtlijn te gebruiken. Voor effectieve aerobe training moet uw hartslag
tijdens het trainen tussen 65% en 85% van uw maximale hartslag liggen. Dit staat bekend als uw streefzone. Je kunt je
streefzone vinden in de onderstaande tabel.

180
B5% Io Max
1680

L andos aRCLkaT

Beats per minute (bpm)

140 B5% 1o B5%, performance
120 - = e o= Intarmachale asrcbic
- 58% 1o 65% B
100 T T EMective Tal burning
g 1 35% e
80 — ot |

25 30 35 40 45 S50 55 60 70
Age

Houd tijdens de eerste paar maanden van uw trainingsprogramma uw hartslag aan de lage kant
van uw streefzone terwijl u traint. Na een paar maanden kunt u uw hartslag geleidelijk verhogen tot

deze tijdens het trainen in het midden van uw streefzone ligt. VOOR
Om je hartslag te meten, stop je met sporten maar blif je je benen bewegen of rondlopen en leg je A: Trapezius RUG
twee vingers op je pols. Tel zes seconden je hartslag en vermenigvuldig de resultaten met 10 om je B: Voorste deltaspier J: Trapezius
hartslag te vinden. Als je hartslag van zes seconden bijvoorbeeld 14 is, dan is je hartslag 140 C: Grote borstspier K: Achterste deltaspier
slagen per minuut. (Een telling van zes seconden wordt gebruikt omdat je hartslag snel daalt als D: Serratus Anterior L: Triceps
je stopt met sporten). Pas de intensiteit van je oefeningen aan totdat je hartslag op het juiste niveau Ei gmﬁps M Ig)ig;il;?éismus
i : Bui .
. G: Sartorius O: Hamstrings
H: Quadriceps P: Maagspier

|: Tibialis Anterior



/. REKOEFENING 8. VERZORGING EN ONDERHOUD

1. Het veiligheidsniveau van de apparatuur kan alleen worden gehandhaafd als deze regelmatig wordt onderzocht op

Voor elke training moet je je spieren minstens 5-10 minuten rekken om ze voldoende op te warmen. F‘* had iitage. bivoorbeeld uitount
Herhaal de volgende rekoefeningen vijf keer. Rekken voor de training helpt de flexibiliteit te verbeteren en o Schiade en sijtage, bijvoorbeeld van aansiuitpunten.
vermindert het risico op blessures. L\ | l 2. Smeer hewegende delen regelmatig met lichte olie om voortijdige slitage te voorkomen.
/
o Iy 1, i 3. Inspecteer en draai alle onderdelen vast voordat u de apparatuur gebruikt, vervang defecte onderdelen onmiddellijk
HOOFDROLLEN en gebruik de apparatuur pas weer als deze perfect werkt.
Draai je hoofd eén tel naar rechts, voel de rek aan de linkerkant van je nek, draai ’d,an je hoofd eén tel ‘5:‘ 4. De apparatuur kan worden gereinigd met een vochtige doek en een mild, nigt-schurend schoonmaakmiddel. Gebruik geen oplosmiddelen.
naar achteren, strek je kin naar het plafond en laat je mond open. Draai je hoofd én tel naar links en laat & , .
: v : fh . Probeer deze apparatuur niet zelf te repareren. Als u problemen hebt met de montage, de bediening of he
je hoofd dan één tel naar je borst zakken. _ || 5.P ,b d ra ! tzelft Al bl hebt met d tage, de bed fhet
3 | gebruik van uw trainingsproduct of als u denkt dat er onderdelen ontbreken, neem dan contact op met de
¥ verkoper.
© SCHOUDERLIFTEN i | p
Til je rechterschouder één tel op naar je oor. Til dan je linkerschouder één tel op terwijl je je &
rechterschouder laat zakken. & 4
FL
© zsTRETCHES g
Open je armen naar de zijkant en til ze op totdat ze boven je hoofd zijn. Strek je rechterarm zo ver mogelijk naar ‘,'51‘1
het plafond voor één tel. Herhaal deze actie met je linkerarm. ef
@ QUADRICEPS STRETCH o
Met één hand tegen een muur voor evenwicht, reik je achter je en trek je je rechtervoet omhoog. Breng je hiel zo o
dicht mogelijk bij je billen. Houd 15 tellen vast en herhaal met de linkervoet. 7 %x
T .1..‘
e REKKEN VAN DE BINNENKANT VAN DE DIJ P;;
Ga zitten met je voetzolen tegen elkaar en je knieén naar buiten gericht. Trek je voeten zo dicht mogelijk naar If qha
je lies. Duw je knieén zachtjes naar de vioer. Houd 15 tellen vast. ..'._
© TanDEN
Buig langzaam naar voren vanaf je middel en laat je rug en schouders ontspannen terwill je je uitstrekt naar je ] ﬂ i,
tenen. Reik zo ver als je kunt en houd 15 tellen vast. -‘_". B Y ;!\
5 &

@ HAMSTRING STRETCHOEFENINGEN

Strek je rechterbeen. Laat de zool van je linkervoet tegen je rechterbinnenkant van je dijbeen rusten. Strek zo ,: '}r
ver mogelijk naar je teen toe. Houd 15 tellen vast. Ontspan en herhaal met je linkerbeen. : '

© KUIT/ ACHILLES STREKKEN

Leun tegen een muur met je linkerbeen voor het rechter en je armen naar voren. Houd je rechterbeen ,::. "

recht en je linkervoet op de grond; buig dan het linkerbeen en leun naar voren door je heupen naar de muur 'f 1_;_ ,_=

te bewegen. Houd vast en herhaal dan aan de andere kant gedurende 15 tellen. e
E.-:"".::L‘*,



MANUAL DE INSTRUCOES

Caro cliente,

Estamos satisfeitos por ter escolhido um aparelho da gama de produtos HMS. O equipamento desportivo
da HMS oferece-lhe alta qualidade e novas tecnologias.

Para poder utilizar plenamente o potencial do seu aparelho e usufruir dele durante muitos anos, leia atentamente
este manual antes da colocacdo em funcionamento e do inicio do treino e utilize o aparelho de acordo com as
instrucdes. A seguranca operacional e o funcionamento do aparelho s6 podem ser garantidos se as instrugdes de
seguranca deste manual de instrucdes forem respeitadas. N&o assumimos qualquer responsabilidade por danos
resultantes de uma utilizacdo inadequada ou de um funcionamento incorreto.

Certifique-se de que todas as pessoas que utilizam o aparelho leram e compreenderam o
manual do utilizador.

Guarde o manual do utilizador num local seguro para poder aceder-lhe em qualquer altura, se
necessario.



Visite o nosso canal do YouTube

1. Digitalizar o codigo QR
2. Vervideos
3. Arranque rapido e seguro

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

Também estamos nas redes sociais!
Obtenha as informagdes mais recentes sobre produtos, contetdos de formagao e muito

mais nas nossas redes sociais:
Facebook ﬂ

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

INSTRUGOES DE MONTAGEM E DE UTILIZAGAO - GUARDAR PARA REFERENCIA FUTURA
IMPORTANTE - LEIA ATENTAMENTE ESTAS INSTRUGOES ANTES DE AS MONTAR OU

UTILIZAR

Estas instrucGes contém informacdes importantes que o ajudaréo a tirar o melhor partido do seu equipamento e a garantir uma
montagem, utilizagdo e manutencéo seguras e corretas.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. INFORMACOES DE SEGURANCA

IMPORTANTE - LER ATENTAMENTE ANTES DE MONTAR OU UTILIZAR

Para reduzir o risco de ferimentos graves, leia 0 manual na integra antes de montar ou utilizar a sua bancada. Em particular, tenha em
atencdo as seguintes precaucdes de seguranga.

MONTAGEM

Verifique se dispde de todos 0s componentes e ferramentas indicados na lista de pegas, tendo em conta que, para facilitar
a montagem, alguns componentes sdo pré-montados.

Mantenha as criancas e 0s animais afastados da area de exercicio, pois as pecas pequenas podem representar um perigo de asfixia

se forem engolidas.

Certifique-se de que tem espago suficiente para dispor as pegas antes de comecar.
Montar 0 objeto 0 mais proximo possivel da sua posicao final (na mesma diviséo).
O produto deve ser instalado numa superficie estavel e nivelada.

Eliminar todas as embalagens de forma cuidadosa e responsavel.

UTILIZACAO

Manter as criancas sem supervisdo afastadas do equipamento.
As leses para a salde podem resultar de um treino incorreto ou excessivo.
Se algum dos dispositivos de regulacao ficar projetado, pode interferir com o0 movimento do utilizador.

E da responsabilidade do proprietério garantir que todos os utilizadores deste produto estdo devidamente informados sobre a forma
de o utilizar com seguranca.

Este produto destina-se apenas a uso domestico.
Ndo utilizar em qualquer ambiente comercial, de aluguer ou institucional.
Antes de utilizar 0 equipamento para fazer exercicio, efetuar sempre exercicios de alongamento para um aquecimento adequado.

Se o utilizador sentir tonturas, nauseas, dores no peito ou outros sintomas anormais, pare 0 treino e procure assisténcia
médica imediata.

O equipamento s6 deve ser utilizado por uma pessoa de cada vez.
Manter as maos afastadas de todas as pegas moveis.

Usar sempre vestuario de treino adequado para a pratica de exercicio fisico. Nao use roupa larga ou folgada, pois pode ficar presa
no equipamento. Use sapatilhas para proteger os pés durante o exercicio.

Néo colocar objectos afiados & volta do equipamento.
As pessoas com deficiéncia ndo devem utilizar o equipamento sem a presenca de uma pessoa qualificada ou de um médico.

Mantenha este equipamento dentro de casa, longe da humidade e do pd. N&o cologue 0 equipamento numa garagem, num
anexo, num patio coberto ou perto de agua.

Se as criancas forem autorizadas a utilizar o equipamento sob superviséo, deve ser tido em conta o seu desenvolvimento
mental e fisico. Devem ser controladas e instruidas sobre a utilizacdo correta do equipamento. O equipamento néo
pode, em circunstancia alguma, ser utilizado como brinquedo.

Este produto é adequado para um peso maximo de utilizador de: 150 kg.

Este produto ndo € adequado para fins terapéuticos.

A érea livre deve ser pelo menos 0,6 m maior do que a rea de formag&o nas direc¢des de acesso ao equipamento. A area
livre deve também incluir a &rea para desmontagem de emergéncia. Se o equipamento estiver colocado ao lado um do outro, 0
valor da area livre pode ser partilhado. Manter as criangas sem vigilancia afastadas do equipamento.

Nunca cologue a unidade numa superficie se esta bloquear as aberturas de ventilag&o.

Para proteger o chdo ou a alcatifa de danos ou descoloraco, coloque um tapete especial por baixo da unidade.

ADVERTENCIA: Os pais e outras pessoas responsaveis por criancas devem estar conscientes da sua responsabilidade, uma vez que
0 instinto lidico natural e 0 gosto pela experimentacéo das criancas podem conduzir a situagdes e comportamentos para 0s
quais 0 equipamento de treino ndo se destina.

ATENCAO: Antes de iniciar qualquer programa de exercicio, consulte o seu médico. Isto é especialmente
importante para individuos com mais de 35 anos ou pessoas com problemas de salde pré-existentes. E
OBRIGATORIO ler todas as instrucdes antes de utilizar qualquer equipamento de fitness.

Note-se que este produto pode ter uma tolerancia de peso de cerca de 4%.

2. ESPECIFICACOES TECNICAS

O peso liquido do modelo é: 214,7 kg
O tamanho do conjunto é: 2100*2300*2100MM

Peso maximo do utilizador: 150 kg

@‘ O TYTANL17 esta certificado de acordo com as normas EN ISO 20957-
\) 1:2013 e EN ISO 20957-2:2021.

S
&

Ciclo de reciclagem

O material de embalagem pode ser reintroduzido no ciclo da matéria-prima. Eliminar o material de embalagem de acordo com as
disposicoes legais. As informagbes podem ser obtidas nos sistemas de devolugéo ou de recolha da sua comunidade.



3. TAMBEM PODE INTERESSAR-LHE ESTES ACESSORIOS

LE R EN N N R W.

ProteCéo ideal. Para treinar em casa.

A HMS oferece tapetes de proteG&o para evitar que o equipamento de fitness
danifique o ch@o em casa. Est8o, naturalmente, disponiveis em diferentes
variantes. Protegem o ch@o de marcas, sujidade ou riscos. O acabamento de alta
qualidade e a superficie especial impedem o deslizamento do equipamento que se
encontra sobre ele. Além disso, o ruido resultante do equipamento e as vibragOes
sdo amortecidos.

CONFORTO E SEGURANCA: O seu treino ser& mais silencioso e confortavel,
uma vez que os tapetes absorvem o ruido do aparelho e reduzem as vibragdes.
Mantém-no seguro gragas ao seu design resistente a rasgOes e antiderrapante.

MATERIAL DE ALTA QUALIDADE: Criados a partir dos melhores materiais
para um treino consistente e confortavel. S&o duraveis e suportam um peso
enorme, o que os torna ideais para equipamento de ginasio, como passadeiras,
remadores e atlas.

Pode comprar este produto através do seguinte QR-Code ou ligacao.

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

4. DESENHO EXPLODIDO/LISTA DE PECAS SOBRESSALENTES

Se pretender encontrar o manual em linha, visite:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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OES DE MONTAGEM PASSO 2

Fixe a estrutura de suporte do crossover (15) a estrutura de base (8), utilizando um parafuso sextavado interior
PASSO 1 M10x100 mm (96), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

Fixe o suporte do crossover de cabos (11) a estrutura do suporte do crossover (15), utilizando o suporte 120x45 mm (27), dois

Insira duas barras-guia (14) no estabilizador traseiro (2), utilizando dois parafusos Allen M10x25 mm (104) e duas parafusos de carro M10x65 mm (93), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de blogueio de nylon M10 (113).

anilhas M10 (109).

Fixe a estrutura da base (8) e os suportes do arco (28) ao estabilizador traseiro (2), utilizando dois parafusos de carro Fixe o suporte do cruzamento de cabos (11) e os suportes do arco (28) a estrutura de suporte (3), utilizando dois parafusos de
M10x100 mm (91), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113). carro M10x100 mm (91), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113).

Fixe a estrutura de suporte (3) e os suportes em forma de U (30) a estrutura de base (8), utilizando quatro parafusos de

carro M10x60 mm (94), quatro anilhas M10 (109) e quatro porcas de blogueio de nylon M10 (113). Néo apertar ainda as porcas e s parafusos.

Fixe o suporte 120x45 mm (27) a estrutura da base (8), utilizando dois parafusos de transporte M10x60

mm (94). N&o aperte as porcas e 0s parafusos, exceto (104) e (91).

1109

+—113




PASSO 3 PASSO 4

Deslize dois amortecedores de borracha @65x25mm (64) para as hastes de guia (14). Fixe a estrutura superior (4) a estrutura de suporte (3), utilizando um suporte de arco (28), dois parafusos de carro M10x100

Deslize 15 placas de peso (41) nas hastes de guia (14), insira a haste selectora (13) no orificio da placa de peso (41). mm (31), duas anilnas M10 (109) e duas porcas de blogueio de nylon M10 (113).

(Cada placa de peso tem 5KGS) Fixe a estrutura superior (4) a parte superior das barras-guia (14), utilizando dois parafusos sextavados interiores M10x25 mm
Faca deslizar as placas de pesos superiores (36) pelas duas hastes de guia (14), depois pela haste selectora (13), introduza o pino (104) € duas anilhas M10 (109).

de selecéo do peso Fixe o dispositivo de elevacdo da perna dianteira (7) a estrutura de suporte (1), utilizando um parafuso Allen M10x80 mm (97),
(59) no orificio do peso pretendido. (O prato de peso superior é de 4,45 kg) duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113).

Fixe a estrutura de suporte do banco (5) a estrutura de suporte (3), utilizando dois parafusos de carro M10x100 mm (91), Fixe a placa para pés (17) a estrutura de base (8), utilizando um tubo da placa para pés (26).

duas anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113).

Fixe a estrutura de suporte do banco (5) e o suporte 120x45 mm (27) & estrutura de suporte frontal (1), utilizando dois %fQ|4

parafusos de carro M10x70 mm (92), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113). 113 1094’ \

Fixe a estrutura de suporte (1) a estrutura de base (8), utilizando duas anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de 109, _f \; 109 % *+~ -109

nylon M10 (113). N&o apertar as porcas. B—Effﬁjﬁﬁ;if‘:%
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PASSO 5 PASSO 6

Fixar a base da prensa frontal (12) a estrutura superior (4), utilizando um eixo @16x172xM10 (31), duas anilhas @25x

Fixar o braco de cruzamento de cahos esquerdo (18) ao suporte de cruzamento de cabos (11), utilizando uma porca
@10 (108) e duas porcas de nylon M10 (113).

de nylon M24 (112). Introduzir 0 pino em forma de T (37) no brago cruzado do cabo esquerdo (18) em qualquer um

Fixar a estrutura da prensa frontal (6) a base da prensa frontal (12), utilizando um eixo #16x198xM10 (32), duas anilhas dos orificios da placa tipo ventilador. Fixe o braco direito do cruzamento de cabos (19) ao suporte do cruzamento de

025 910 (108), duas buchas @31x@25,7x8 (70) & duas porcas de fixagao de nylon M10 (113). cabos (11), utilizando uma porca de nylon M24 (112). Insira o pino em forma de T (37) no brago direito do cabo

Introduzir o pino de insercéo (38) atraves do orificio Unico na estrutura de prensagem frontal (6) e alinha-lo com qualquer um dos cruzado (19) em qualquer um dos orificios da placa tipo ventilador.

orificios na placa tipo leque. Fixar dois suportes da polia de cruzamento de cabos (16) ao braco de cruzamento de cabos esquerdo e direito (18 e 19), utilizando

duas porcas de fixagao de nylon M24 (112).

Nota: Instale as porcas de nylon M24 (112) utilizando uma chave especial com um tamanho de 38-42.
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PASSO 7

Fixe a aimofada do encosto (44) a estrutura do encosto (9), utilizando dois parafusos Allen M8x40mm (105) e duas
anilhas M8 (110).

Insira a estrutura do encosto (9) na estrutura de suporte (3), utilizando um botdo de blogueio (60).
Fixe a aimofada do assento (45) a estrutura do assento (10), utilizando quatro parafusos Allen M8x18mm (106) e
quatro anilhas M8 (110). Insira a estrutura do assento (10) na estrutura de suporte do assento (5), utilizando um botdo

de bloqueio (60).

Fixe a aimofada do brago (40) ao suporte do brago (39), utilizando dois parafusos Allen M8x18mm (106) e duas
anilhas M8 (110).

Introduzir o suporte de enrolamento do brago (39) na estrutura do suporte frontal (1), utilizando um botdo de blogueio
(60).

Insira dois tubos de rolo de espuma (25) na estrutura de suporte frontal (1) e no desenvolvedor de pernas frontal (7).

Deslize quatro rolos de espuma (46) em dois tubos de rolo de espuma (25) e, em seguida, bata em quatro tampas de
extremidade de rolo de espuma (67).




PASSO 8

a.) Com o cabo superior (51) na ranhura da polia grande (63), passe o cabo superior (51) pela estrutura superior (4).

b.) Instale a polia grande n.° 1 (63) na estrutura superior (4), utilizando um parafuso Allen M10x60 mm (100), duas
buchas da polia (68), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

¢.) Instale a polia grande n.° 2 (63) na estrutura superior (4), utilizando um parafuso Allen M10x60 mm (100), duas
buchas da polia (68), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

d.) Instale a polia grande n.° 3 e 5 (63) na base da prensa frontal (12), utilizando dois parafusos sextavados interiores
M10x155 mm (95), quatro anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113).

e.) Instale a polia grande n.° 4 (63) na estrutura de suporte (3), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm (102), dois cabos

Retentores do cabo (65), duas buchas de retencéo do cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de fixa¢do de nylon M10
(113).

f) Instale a polia grande n.° 6 (63) na estrutura de suporte (3), utilizando um parafuso sextavado interior M10x60 mm
(100), dois casquilhos da polia (68), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

g) Instale a polia grande n.° 7 (63) na estrutura de suporte (3), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm (102), dois cabos de ago e
um parafuso de aco de cabeca cilindrica.

Retentores do cabo (65), duas buchas de retencéo do cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de fixa¢do de nylon M10

(113).

h.) Instale a polia grande n.° 8 (63) no suporte da polia dupla (24), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm (102),
dois retentores de cabo (65), duas buchas de retentor de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio
de nylon M10 (113).

i) Instale a polia grande n.° 9 (63) na estrutura superior (4), utilizando um parafuso Allen M10x60 mm (100), duas
buchas da polia (68), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113).

J.) Instale a polia grande n.° 10 (63) nos dois suportes da polia ajustavel (29), utilizando um parafuso Allen M10x50
mm (102), dois retentores de caho (65), duas buchas de retentor de caho (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca
de blogueio de nylon M10 (113).

k.) Instale a polia grande n.? 11 (63) na estrutura superior (4), utilizando um parafuso Allen M10x60 mm (100),
duas buchas da polia (68), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

|.) Fixe a extremidade do parafuso do cabo superior (51) & haste selectora (13).
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PASSO 9

Montagem do cabo de ombro (52) Com o cabo de ombro (52) na ranhura da polia grande (63), passe o cabo de
ombro (52) pela estrutura de suporte (3).

Instale a polia grande n.° 12 (63) na estrutura de suporte (3), utilizando um parafuso sextavado interior M10x60 mm (100),
dois casquilhos da polia (68), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

Instale a polia grande n.° 13 (63) na estrutura de suporte (3), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm (102), dois
retentores de cabo (65), duas buchas de retentor de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de
nylon M10 (113).

Instalar a polia grande n.° 14 (63) no suporte da polia dupla (24), utilizando um parafuso sextavado interior M10x50mm
(102), dois cabos

Retentores do cabo (65), duas buchas de retencéo do cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de fixacéo de
nylon M10 (113).

Fixe o suporte da polia Unica (23) a extremidade do cabo de ombro (52), utilizando um parafuso Allen M10x25 mm
(104), dois parafusos Allen M10x25 mm (105) e dois parafusos Allen M10x25 mm (105).

Anilhas M10 (109) e uma porca de fixagdo de nylon M10

(113).




PASSO 10

Montagem do cabo cruzado (53):
a.) Passe a extremidade do cabo cruzado (53) através dos bragos cruzados dos cabos esquerdo e direito

(18 e 19) e do suporte dos cabos cruzados (11).
b.) Fixe o cabo U (55) a extremidade esférica do cabo cruzado (53).

c.) Fixe um mosquetéo (58) ao cabo U (55), utilizando um parafuso Allen M10x35 mm (103), duas anilhas
M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

d.) Instale a polia intermédia n.° 15 (62) no suporte da polia de cruzamento de cabos (16), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon
M10 (113).

e.) Instale a polia pequena n.° 16 (61) no brago de cruzamento do cabo esquerdo (18), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon
M10 (113).

f.) Instale a polia intermédia n.° 17 (62) no suporte do brago cruzado do cabo (11), utilizando um parafuso
sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10

(113).

g.) Instale a polia grande n.° 18 (63) na estrutura de base (8), utilizando um parafuso sextavado interior
M10x50 mm (102), dois retentores de cabo (65), duas buchas de retentor de cabo (66), duas anilhas M10
(109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113).

h.) Instale a polia grande n.° 19 (63) no suporte da polia unica (23), utilizando um parafuso Allen M10x50
mm (102), dois retentores de cabo (65), duas buchas de reten¢ao de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e
uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

i.) Instale a polia grande n.° 20 (63) na estrutura de base (8), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm
(102), dois retentores de cabo (65), duas buchas de retengdo de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e
uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

j-) Instale a polia intermédia n.° 21 (62) no suporte do cruzamento de cabos (11), utilizando um parafuso
sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma contraporca de nylon M10 (113).

k.) Instale a polia pequena n.° 22 (61) no brago direito do cruzamento do cabo (19), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon
M10 (113).

.) Instale a polia intermédia n.° 23 (62) no suporte da polia de cruzamento do cabo (16), utilizando um
parafuso sextavado interior M10x50 mm (102), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon
M10 (113).

m.) Fixe dois cabos U (55) & extremidade esférica do cabo cruzado (53).

n.) Fixe dois mosquetdes (58) ao cabo U (55), utilizando dois parafusos Allen M10x35 mm (103), quatro
anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113).
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PASSO 11

Montagem do cabo inferior (54):
Posicione 0 cabo inferior (54) na ranhura da polia grande (63) através do dispositivo de elevacdo da perna dianteira (7).

Instale a polia grande n.° 24 (63) no dispositivo de elevacéo da perna dianteira (7), utilizando um parafuso sextavado interior
M10x65 mm (99), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113).

Instale a polia grande n.° 25 (63) na estrutura de suporte frontal (1), utilizando um parafuso sextavado interior M10x70 mm
(98), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113).

Instale a polia grande n.° 26 (63) na estrutura de base (8), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm (102), dois retentores
de cabo (65), duas buchas de retentor de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

Instale a polia grande n.° 27 (63) nos suportes da polia ajustavel (29), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm (102), dois
retentores de cabo (65), duas buchas de retentor de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon
M10 (113).

Instale a polia grande n.° 28 (63) na estrutura de base (8), utilizando um parafuso Allen M10x50 mm (102), um retentor de
cabo (65), um casquilho de retentor de cabo (66), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

Fixe um cabo U (55) a extremidade esférica do cabo inferior (54), utilizando um parafuso Allen M10x35 mm (103), duas
anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).
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PASSO 12

Fixar a barra latina (20) a outra extremidade do cabo superior (51), utilizando dois mosquetdes (58) e uma corrente de 7 elos (57).

Fixar a barra inferior (21) ou a correia do tornozelo (145) a outra extremidade do cabo inferior (54), utilizando dois
mosquetdes (58) e um elo da corrente 15 (56).

Fixe a correia AB (50) a outra extremidade do cabo de ombro (52), utilizando um mosquetdo (58).
Fixe duas pegas da correia (49) a ambas as extremidades do cabo cruzado (53), utilizando dois

mosquetdes (58).




PASSO 13

Fixe 0s dois suportes da cobertura do peso (33) a estrutura superior (4), utilizando dois parafusos Allen M10x16 mm (107)

e quatro anilhas M10 (109).

Fixe as coberturas de peso esquerda (47) e direita (48) aos suportes das coberturas de peso (33), utilizando doze

parafusos Allen M10x16 mm (107) e doze anilhas M10 (109).
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PASSO 14

Fixe a estrutura vertical do encosto (117) e um suporte 45X120mm (128) & estrutura da base do Leg Press (116),
utilizando dois parafusos de carro M10x60mm (94), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de blogueio de nylon
M10 (113).

Fixe a estrutura do assento da Leg Press (118) a estrutura da base da Leg Press (116), utilizando um parafuso Allen
M10x100 mm (96), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113).

Fixe a estrutura do assento da Leg Press (118) e a estrutura do suporte do encosto da Leg Press (128) a estrutura vertical
do encosto (117), utilizando dois parafusos Allen M10x100 mm (96), quatro anilhas M10 (109), duas porcas de blogueio de
nylon M10 (113) e dois parafusos de transporte M10*70.




PASSO 15 PASSO 16

Fixe a estrutura de figagdo d_a base (127) a estrutura da base do Leg Prgss (116), utlizando dois parafusos de transporte Fixe a barra direita (124) e a barra esquerda (125) a estrutura do assento do Leg Press (118), utilizando dois parafusos de
M10x20 mm (134), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de blogueio de nylon M10 (113). transporte M10x70 mm (92), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de blogueio de nylon M10 (113).

Fixe a estrutura vertical do Leg Press frontal (119) e a estrutura vertical do Leg Press traseiro (120) & estrutura da
base do Leg Press (116) utilizando quatro parafusos Allen M10x16mm (107), quatro anilhas @25x@10mm (108) e
dois eixos @15x93xM10 (129).

Fixe a Aimofada do Encosto do Leg Press (131) a Estrutura do Encosto do Leg Press (123), utilizando quatro Parafusos
Allen M8x18mm (106) e quatro Anilhas M8 (110).

Insira a estrutura do encosto do Leg Press (123) na estrutura vertical do encosto (117), utilizando um botdo de blogueio (60).




PASSO 17

Fixe a almofada do assento da Leg Press (130) a estrutura do assento da Leg Press (118), utilizando quatro parafusos
Allen M8x18mm (106) e quatro anilhas M8 (110).

Fixe a placa do Leg Press (122) a estrutura de ligagdo do Leg Press (121), utilizando dois parafusos de transporte M10x40
mm (133), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de bloqueio de nylon M10 (113).

Nota: Preste aten¢do a direcdo de instalagdo da estrutura de ligagdo do Leg Press (121).

Fixe a estrutura vertical do Leg Press frontal (119) e a estrutura vertical do Leg Press traseiro (120) & estrutura de ligagéo
do Leg Press (121) utilizando dois parafusos Allen M10x145 mm (135), quatro anilhas M10 (109) e duas porcas de
bloqueio de nylon M10 (113).

PASSO 18

Passe a extremidade do cabo da Leg Press (132) através da estrutura do assento da Leg Press (118) e da estrutura vertical da
Leg Press frontal (119).

Instale a polia grande n.° 29 (63) na estrutura da base do Leg Press (116), utilizando um parafuso Allen M10x45 mm (101),
uma anilha M10 (109) e uma anilha de mola M10 (137).

Instale a polia grande n.° 30 (63) na estrutura do assento do Leg Press (118), utilizando um parafuso Allen M10x70 mm
(98), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113).

Instale a polia intermédia n.° 31 (62) na estrutura vertical do Leg Press frontal (119), utilizando um parafuso sextavado
interior M10x45 mm (101), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogqueio de nylon M10 (113).

Instale a polia grande n.° 32 (63) na estrutura da base do Leg Press (116), utilizando um parafuso Allen M10x45 mm (101),
duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

Instale a polia grande n.° 33 (63) na estrutura vertical do Leg Press frontal (119), utilizando um parafuso Allen M10x45 mm
(101), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

Fixe a outra extremidade do cabo do Leg Press (132) a estrutura da base do Leg Press (116), utilizando um parafuso Allen
M10x28 mm (136), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).




PASSO 19

PASSO 20

Fixar a estrutura de ligacdo da base (127) a estrutura da base de TYTAN utilizando dois parafusos de transporte
M10x20mm (134), duas anilhas M10 (109) e duas porcas de blogueio de nylon M10 (113).

Fixar a outra extremidade do cabo do Leg Press (132) aos suportes de ajuste do cabo (126), utilizando um parafuso
Allen M10x28 mm (136), duas anilhas M10 (109) e uma porca de bloqueio de nylon M10 (113).

Fixar o cabo U de TYTAN 17 aos suportes de regulagdo do cabo (126), utilizando um parafuso sextavado interior
M10x35 mm (103), duas anilhas M10 (109) e uma porca de blogueio de nylon M10 (113)

Nota: Certifique-se de que aperta todas as porcas e parafusos antes de utilizar esta maquina.
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y . GRAFICO MUSCULAR
6. EXERCICIO DA INFORMACAO

EXERCICIO AEROBICO

ANTES DE COM ECAR O exercicio aerohico melhora a condicdo fisica dos pulmes e do coracéo - 0 musculo mais importante do corpo. A aptiddo para o

A forma como inicia 0 seu programa de exercicio depende da sua condico fisica. Se esteve inativo durante vérios anos ou tem exercicio aerdbico € promovida por qualquer atividade que utilize os seus grandes musculos (bragos, permas ou nadegas, por

excesso de peso, deve comegar devagar e aumentar algumas repeticdes por treino. exgmplo). 0 coragao bate rapidamente e a respiracéo e profunda. Um exercicio aerobico deve fazer parte de toda a sua

o . o ) , rotina de exercicios.

No entanto, a sua aptiddo aerdbica ird melhorar ao longo das proximas seis a oito semanas. Ndo desanime se demorar

mais tempo. E importante trabalhar ao seu prdprio ritmo. Em dltima andlise, sera capaz de se exercitar continuamente TREINO COM PESOS

durante 30 minutos. Quanto melhor for a sua condi¢do fisica aerébica, mais tera de se esforcar para se manter na sua ) . . _ o

70na-alvo. Para além do exercicio aerobico, que ajuda a eliminar e a manter afastado 0 excesso de gordura que 0 N0sso corpo pode
armazenar, 0 treino com pesos € uma parte essencial do processo de rotina. O treino com pesos ajuda a tonificar, construir e fortalecer 0s

NAO SE ESQUECA DOS ELEMENTOS ESSENCIAIS: masculos. Se estiver a trabalhar acima da sua zona alvo, pode querer fazer uma quantidade menor de repeticdes.

= Peca a0 seu médico que reveja o seu programa de treino e de alimentaco para o aconselhar sobre a rotina de exercicios Como sempre, consulte 0 seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercicio.

(ue deve adotar.

GRUPOS MUSCULARES ESPECIFICOS

A rotina de exercicios executada no TYTAN 17 ira desenvolver os grupos musculares da parte superior e inferior do corpo ou
0 corpo total combinado. Estes grupos musculares estdo destacados no grafico muscular abaixo.

= Comece lentamente 0 seu programa de treino com objectivos realistas.
= Monitorize 0 seu pulso frequentemente. Estabeleca a sua frequéncia cardiaca alvo com hase na sua idade e condi¢éo.

< Coloque 0 seu equipamento numa superficie plana e uniforme, a pelo menos 1 metro das paredes e dos méveis.

INTENSIDADE DO EXERCICIO
Para maximizar os beneficios do exercicio, & importante exercitar-se com uma intensidade adequada. O nivel de intensidade A 3
adequado pode ser encontrado utilizando a sua frequéncia cardiaca como guia. Para um exercicio aerdbico eficaz, a sua 8
frequéncia cardiaca deve ser mantida a um nivel entre 65% e 85% da sua frequéncia cardiaca maxima durante o c i
exercicio. Esta e conhecida como a sua zona-alvo. Pode encontrar a sua zona-alvo na tabela abaixo. o =
E
F
200 - G M
E 180
g 180 H o
E L ardion R ke
E 140 B5% 1o B5%, parformanca
E' 120 - _ e =l IntmrmmEchals asahic =]
= ~—— . B5% 1o 65% pa = | I
2 10 D ;
——— EMactiva Tal burninsg
Up lo 55% m—]
an _ plea |

25 3 35 40 4% 50 5% 8 TO

e "
Frente
Durante os primeiros meses do seu programa de exercicio, mantenha a sua frequéncia cardiaca Dorso
perto do limite inferior da sua zona-alvo durante o exercicio. Apds alguns meses, a sua frequéncia A: Trapézio
card|a’c§ pode ser aumentada gradualmente até se aproximar do meio da sua zona-alvo durante o B: Deltoide anterior J: Trapeyo |
exerciclo. o . K: Deltoide Posterior
C: Peitoral Maior )
Para medir 0 seu ritmo cardiaco, pare o exercicio mas continue a mexer as pemas ou a andar e D: Serratus Anterior L: Triceps
coloque dois dedos no pulso. Faca uma contagem dos batimentos cardiacos em seis segundos e E: Biceps M: Latssimus Dorsi
multiplique os resultados por 10 para obter a sua frequéncia cardiaca. Por exemplo, se a sua . , N: Gliteos
contagem de seis segundos for 14, a sua frequéncia cardiaca € de 140 batimentos por minuto (€ E; /;t;ﬁr;gal 0: Isquiotibiais

utiizada uma contagem de seis segundos porque a sua frequéncia cardiaca desce rapidamente
quando para de se exercitar). Ajuste a intensidade do seu exercicio até que a sua frequéncia H: Quadriceps
cardiaca esteja no nivel adequado. |: Tibial Anterior

P: Gastrocném



7. EXERCICIO DE ALONGAMENTO 8. CUIDADOS E MANUTENCAO

Antes de cada treino, deve alongar os seus misculos durante pelo menos 5-10 finutos para os aquecer 5 1. O nivel de seguranca do _equipamento S0 pode ser mantido se este for examinado regularmente quanto a danos e desgaste, por
) e ), exemplo, nos pontos de ligacao.

suficientemente. Repita 0s seguintes exercicios de alongamento cinco vezes. Os alongamentos antes do treino Sy
ajudam a melhorar a flexibilidade e reduzem o risco de lesdes. ": | l 2. Lubrificar periodicamente as pegas moveis com 6leo leve para evitar o desgaste prematuro.
i 1, ! 3. Inspecionar e apertar todas as pecas antes de utilizar o equipamento, substituir imediatamente quaisquer pegas defeituosas e néo voltar
o ROLOS DE CABECA a utilizar o equipamento enquanto este néo estiver em perfeitas condicbes de funcionamento.
Rode a cabega para a direita durante uma contagem, sentindo o alongamento do lado esquerdo do 1;:‘ 4. 0 equipamento pode ser limpo com um pano himido e um detergente suave ndo abrasivo. N&o utilizar solventes.
pescogo, depois rode a cabeca para tras durante uma contagem, esticando o queixo para o teto e &

Al 5. Néo tente reparar este equipamento por si préprio. Se tiver alguma dificuldade com a montagem, o funcionamento ou a utilizag&o do

deixando a boca aberta. Rode a cabeca para a esquerda durante uma contagem, depois baixe a cabega o ;
b seu produto de exercicio, ou se pensar que podera haver pecas em falta, contacte o revendedor

até ao peito durante uma contagem.

© LEVANTAMENTOS DE OMBROS

Levante 0 ombro direito em direcéo a orelha durante uma contagem. Depois, levante 0 ombro esquerdo

durante uma contagem enquanto baixa o ombro direito. y. \
(1 | 1
© ESTIRAMENTOS LATERAIS Ll
Abra os bragos para 0 lado e levante-os até ficarem por cima da cabeca. Estenda o braco direito 0 mais longe ",51‘1
possivel em direco ao teto durante uma contagem. Repita esta a¢do com o brago esquerdo. ef
@ ALONGAMENTO DOS QUADRICEPS s
o
Com uma méo encostada a uma parede para se equilibrar, estenda a méo atras de si e puxe o pé direito para o %\
cima. Aproxime o calcanhar 0 mais possivel das nadegas. Mantenha a posicéo durante 15 segundos e [
repita com 0 pé esquerdo. )
[
[
e ALONGAMENTO DA PARTE INTERNA DA COXA '*'-,I"ga
— it

Sente-se com as solas dos pés juntas e 0s joelhos virados para fora. Puxe 0s pés o mais perto possivel da
virilha. Empurre suavemente os joelhos em dire¢do ao chdo. Mantenha a posigéo durante 15

segundos. . e
© 10QUES NOS DEDOS DOS PES K
Incline-se lentamente para a frente a partir da cintura, deixando as costas e os ombros relaxarem enquanto se ‘i':l
estica em direcdo aos dedos dos pés. Alcance 0 maximo que conseguir e mantenha-se assim durante - } >
15 segundos. Fia t /
o ALONGAMENTOS DOS ISQUIOTIBIAIS 9;.{

Estender a perna direita. Apoie a sola do pé esquerdo na parte interna da coxa direita. Estique o dedo do pé o 'ﬂ -
mais possivel. Mantenha a posicdo durante 15 segundos. Relaxe e repita com a perna esquerda. 0

e ALONGAMENTO DA BARRIGA DA PERNA / AQUILES

Encoste-se a uma parede com a perna esquerda a frente da direita e os bracos para a frente. Mantenha
a perna direita direita direita e 0 pé esquerdo no chéo; depois, dobre a perna esquerda e incline-se para a
frente, movendo as ancas em diregdo a parede. Segure, depois repita do outro lado durante 15 vezes.



INSTRUCTIUNI MANUALE

Stimate client,

Ne bucurdm ca ati ales un dispozitiv din gama de produse HMS. Echipamentele sportive HMS va ofera
inalta calitate si tehnologie noua.

Pentru a utiliza pe deplin potentialul dispozitivului dvs. i pentru a va putea bucura de el timp de multi ani, va
rugam sa cititi cu atentie acest manual inainte de punerea in functiune si de inceperea antrenamentului i sa
utilizati dispozitivul in conformitate cu instructiunile. Siguranta operationala si functionarea dispozitivului pot fi

garantate numai daca sunt respectate instructiunile de siguranta din acest manual de utilizare. Nu ne asumam nicio
raspundere pentru daunele rezultate in urma utilizérii necorespunzatoare sau a operarii incorecte.

Asigurati-va cd toate persoanele care utilizeaza dispozitivul au citit i au inteles manualul de utilizare.

Pastrati manualul de utilizare intr-un loc sigur pentru a-l putea accesa oricand, daca este
necesar.



Vizitati canalul nostru YouTube

1. Scanati codul QR
2. Urmariti videoclipuri
3. Incepeti rapid si in siguranta

(1] Tube
O 0

[=].

Suntem, de asemenea, pe social media!

Obtineti cele mai recente informatii despre produse, continut de instruire si
multe altele pe site-ul nostru:

Instagram Facebook n

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE $I UTILIZARE - VA RUGAM SA LE PASTRATI PENTRU
REFERINTE VIITOARE IMPORTANT - VA RUGAM SA CITITI IN INTREGIME ACESTE
INSTRUCTIUNI INAINTE DE ASAMBLARE SAU UTILIZARE

Aceste instructiuni contin informatii importante care va vor ajuta sa obtineti cele mai bune rezultate de la echipamentul dvs. si

sa asigurati asamblarea, utilizarea si intretinerea corecta si in siguranta.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. INFORMATII PRIVIND SIGURANTA

IMPORTANT - CITITI INTREGUL MANUAL INAINTE DE ASAMBLARE SAU UTILIZARE
Pentru a reduce riscul de ranire gravd, cititi intregul manual inainte de asamblarea sau utilizarea

macaralei. In special, acordati atentie urmatoarelor precautii.

MONTA]

Verificati dacd aveti toate componentele si uneltele enumerate in lista de piese, tindnd cont
de faptul cd unele componente sunt preasamblate pentru a facilita asamblarea.

Tineti copiii si animalele de companie departe de zona de exercitii, deoarece piesele mici pot
reprezenta un pericol de sufocare daca sunt inghitite.

Asigurati-vd ca aveti suficient spatiu pentru a aseza piesele inainte de a incepe.

Instalati aparatul cat mai aproape posibil de zona tinta (in aceeasi camera).

Produsul trebuie sa fie instalat pe o suprafatd stabild si plana.

Aruncati toate ambalajele cu grija si in mod responsabil.

UTILIZARE

Copiii nesupravegheati trebuie sa fie tinuti departe de dispozitiv.

Instruirea incorecta sau excesiva poate duce la afectarea sanatatii.

Lasarea comenzilor proeminente poate impiedica mobilitatea utilizatorului.

Este responsabilitatea proprietarului sa se asigure ca toti utilizatorii acestui produs sunt informati
corespunzator cu privire la modul de utilizare a produsului in conditii de siguranta.

Acest produs este destinat exclusiv uzului casnic.

Acesta nu trebuie utilizat in scopuri comerciale, de inchiriere sau institutionale.

Efectuati intotdeauna exercitii de intindere inainte de a utiliza dispozitivul de exercitii pentru a va
incalzi corespunzator.

Daca aveti ameteli, greatd, dureri in piept sau alte simptome neobisnuite, opriti antrenamentul si
contactati imediat medicul.

Echipamentul poate fi utilizat doar de o singura persoana la un moment dat.

Tineti-vd mainile departe de toate piesele in miscare.

Purtati intotdeauna imbracaminte adecvatd pentru antrenament atunci cand va antrenati. Nu purtati
haine largi, deoarece acestea se pot agata de echipament. Purtati protectii pentru picioare atunci cand
va antrenati.

Nu plasati obiecte ascutite in apropierea echipamentului.

Persoanele cu dizabilitati nu trebuie sa utilizeze echipamentul fara prezenta unei persoane calificate
sau a unui medic.

Depozitati echipamentul in interior, departe de umezeala si praf. Nu amplasati aparatul intr-un garaj,
dependint, terasa acoperita sau in apropierea apei.

Daca copiilor li se permite sa utilizeze aparatul sub supraveghere, trebuie sa se tina seama de
dezvoltarea lor mentala si fizica. Acestia trebuie sa fie supravegheati si instruiti cu privire la utilizarea
corecta a aparatului. Aparatul nu trebuie in niciun caz sa fie considerat o jucarie.

Acest produs este potrivit pentru un utilizator cu o greutate maxima de: 150 kg.

Produsul nu este adecvat pentru scopuri terapeutice.

e Zona liberd nu trebuie sa fie la mai putin de 0,6 m de zona de antrenament in directiile din care
se acceseaza echipamentul. Zona libera trebuie sa includd, de asemenea, o zona pentru coborarea
de urgenta. In cazul in care echipamentele sunt amplasate unul ling3 celilalt, valoarea zonei
libere poate fi impartitd. Copiii nesupravegheati trebuie sa fie tinuti departe de echipament.

e Nu asezati niciodata aparatul pe o suprafatd care blocheazi orificiile de ventilatie.

e Pentru a proteja podeaua sau covorul de deteriorare sau decolorare, asezati un covoras special
sub aparat.

AVERTISMENT: Parintii si alte persoane responsabile de copii trebuie sd fie constienti de
responsabilitatea lor, deoarece instinctul natural de a se juca si dragostea copiilor pentru experimentare
pot duce la situatii si comportamente pentru care echipamentul de exercitii fizice nu este proiectat.

AVERTISMENT: Consultati medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Acest
lucru este deosebit de important daca aveti peste 35 de ani sau daca aveti probleme de sdnatate

preexistente. Cititi toate instructiunile inainte de a utiliza echipamentul de fitness.

Va rugam sa retineti ca toleranta la greutate a acestui produs poate fi de aproximativ 4%.

2. PARAMETRII TEHNICI

e Greutatea netd a modelului este: 214,7 kg
e Dimensiunea de instalare: 2100*2300*2100MM
Greutatea maxima a utilizatorului: 150 kg

TYTAN17 este certificat de EN 150 20957-1:2013 & EN 150
20957-2:2021.

@

Ciclul de reciclare
Materialele de ambalare pot fi reintroduse in ciclul materiilor prime. Materialul de ambalare trebuie

eliminat in conformitate cu legea. Informatii pot fi obtinute de la sistemele de returnare sau colectare
din comunitatea dumneavoastra.



3. VA POT INTERESA §I ACESTE ACCESORII

LR E N N N RN .

Protectie ideala. Pentru antrenament la domiciliu.

HMS ofera covoraSe de protectie pentru a preveni deteriorarea podelei de acasa
de catre echipamentele de fitness. Acestea sunt, desigur, disponibile Tn diferite
variante. Acestea protejeazad podeaua de urme, murdarie sau zgarieturi. Manopera
de Tnalta calitate Si suprafata speciala impiedica alunecarea echipamentelor care

stau pe ele. In plus, zgomotul rezultat pe echipament Si vibratiile sunt amortizate.

CONFORT SI SIGURANTA: Antrenamentul dvs. va fi mai silentios Si mai
confortabil, deoarece covoraSele absorb zgomotul dispozitivului Si reduc vibratiile.
Va mentine Tn siguranta cu designul sau rezistent la rupere Si antiderapant.

MATERIAL DE INALTA CALITATE: Create din cele mai bune materiale pentru
un antrenament consistent Si confortabil. Acestea sunt durabile Si pot sustine o
greutate enorma, ceea ce le face ideale pentru echipamentele de sala, cum ar fi

benzile de alergare, vasle Si atlasuri.

Puteti cumpara acest produs prin urmatorul QR-Code sau link.

4. DESEN EXPLODAT/LISTA PIESE DE SCHIMB

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

Daca doriti sa gasiti manualul online, vizitati:
https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE PASUL 2

Atasati cadrul de sustinere a incrucisérii (15) la cadrul de baza (8), folosind un surub Allen M10x100 mm (96), doua

PASUL 1 saibe ML0 (109) si 0 contrapiulita din nailon M10 (113).

Introduceti doud tije de ghidare (14) in stabilizatorul spate (2), folosind doua suruburi Allen M10x25 mm (104) si dous Atasati suportul de incrucisare a cablurilor (11) la cadrul de sustinere a incrucisarii (15), folosind suportul 120x45 mm (27),
saibe M10 (109). doua suruburi de transport M10x65 mm (93), doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

Atasafi cadrul de baza (?) $i suporturile arculu (ZS)V la stabilizatorul din spate (2), olosind doua suruburi de transport Atasati suportul de trecere a cablurilor (11) si suporturile arcului (28) la cadrul de sustinere (3), folosind doua suruburi de transport
M10x100 mm (31), doud saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113). M10x100 mm (91), doua saibe M10 (109) si dou contrapiulite din nailon M10 (113).

Atasati cadrul de sustinere (3) si suporturile in forma de U (30) la cadrul de baza (8), folosind patru suruburi de transport

M10x60 mm (94), patru saibe M10 (109) si patru contrapiulite din nailon M10 (113). Nu strangeti inca piulitele si suruburile.

Atasati suportul 120x45 mm (27) la cadrul de baza (8), folosind doua suruburi de transport M10x60 mm

(94), nu strangeti piulitele si suruburile, cu exceptia (104) si (91).




PASUL 3 PASUL 4

Atasati cadrul superior (4) la cadrul de sustinere (3), folosind un suport arc (28), doua suruburi M10x100 mm (91), doud saibe
M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

Atasati cadrul superior (4) la partea superioara a tijelor de ghidare (14), folosind doua suruburi Allen M10x25 mm (104) si doud

Glisati doud tampoane de cauciuc @65x25 mm (64) pe tijele de ghidare (14).

Glisati 15 placi de greutate (41) pe tijele de ghidare (14), introduceti tija de selectare (13) in orificiul placii de greutate (41).
(Fiecare placa de greutate este 5KGS)

Glisati placile de greutate superioare (36) pe doud tije de ghidare (14), apoi pe tija de selectare (13), introduceti stiftul de selectare a saibe M10 (109).
greutatii Atasati piciorul frontal (7) la cadrul de sustinere (1), folosind un surub Allen M10x80mm (97), doua saibe M10 (109) si o
(59) in orificiul greutétii dorite. (Placa de greutate superioard este de 4,45 kg) contrapiulita din nailon M10 (113).
Atasati cadrul de sustinere a scaunului (5) la cadrul de sustinere (3), folosind dou& suruburi de transport M10x100 mm Atasati placa piciorului (17) la cadrul de baza (8), folosind un tub al plécii piciorului (26).
(91), doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).
104
Atasati rama de sustinere a scaunului (5) si suportul 120x45 mm (27) la rama de sustinere frontala (1), folosind doua 7
suruburi M10x70 mm (92), doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113). 13 109x{ Ii
Atasati cadrul de sustinere (1) la cadrul de baza (8), folosind doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 109, 4’ \_"'1:109 ;%35 o
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PASUL 5

Atasati baza de presare frontala (12) la cadrul superior (4), folosind un ax @16x172xM10 (31), doud saibe @25x @10
(108) si doua piulite din nailon M10 (113).

Atasati cadrul presei frontale (6) la baza presei frontale (12), folosind un ax @16x198xM10 (32), doua saibe @25x @10
(108), doua bucse @31x@25,7x8 (70) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

Introduceti stiftul de insertie (38) prin orificiul unic de pe cadrul presei frontale (6) si aliniati-l cu oricare dintre orificiile de pe placa
de tip ventilator.

i
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PASUL 6

Atasati bratul de trecere a cablului din stnga (18) la suportul de trecere a cablului (11), folosind o piulité de nailon
M24 (112). Introduceti stiftul in forma de T (37) de pe bratul sting de trecere a cablului (18) in oricare dintre orificiile
de pe placa de tip ventilator. Atasati bratul de trecere a cablului drept (19) la suportul de trecere a cablului (11),

folosind o piulita de nailon M24 (112). Introduceti stiftul in forma de T (37) pe bratul drept de trecere a cablurilor (19) in
oricare dintre orificiile de pe placa de tip ventilator.

Atasati doua suporturi pentru scripeti de trecere a cablurilor (16) la bratele de trecere a cablurilor stanga si dreapta (18 si 19), folosind
doua contrapiulite din nailon M24 (112).

Nota: Instalati piulitele din nailon M24 (112) folosind o cheie speciala cu o dimensiune de 38-42.
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PASUL 7

Atasati perna spatarului (44) la cadrul spatarului (9), folosind doua suruburi Allen M8x40 mm (105) si doua saibe M8
(110).

Introduceti cadrul spatarului (9) in cadrul suport (3), folosind un buton de blocare (60).

Atasati perna scaunului (45) la cadrul scaunului (10), folosind patru suruburi Allen M8x18mm (106) si patru saibe M8

(110). Introduceti cadrul scaunului (10) in cadrul suport al scaunului (5), folosind un buton de blocare (60).

Atasati suportul pentru brat (40) la suportul pentru brat (39), folosind doua suruburi Allen M8x18mm (106) si doua
saibe M8 (110).

Introduceti suportul Arm Curl (39) in cadrul suport frontal (1), folosind un buton de blocare (60).

Introduceti doud tuburi pentru role de spuma (25) in cadrul de sustinere frontal (1) si in dispozitivul

de dezvoltare a piciorului frontal (7). Glisati patru role de spuma (46) pe doua tuburi pentru role de

spuma (25), apoi bateti patru capace de capat pentru role de spuma (67).




PASUL 8

a.) Cu cablul superior (51) in canelura scripetelui mare (63), introduceti cablul superior (51) prin cadrul superior (4).

b.) Instalati tamburul mare nr. 1 (63) pe cadrul superior (4), folosind un surub Allen M10x60 mm (100), doud bucse de
tambur (68), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

¢.) Instalati tamburul mare nr. 2 (63) pe cadrul superior (4), folosind un surub Allen M10x60 mm (100), doua bucse de
tambur (68), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

d.) Instalati poleiul mare nr. 3 si 5 (63) pe baza de presare frontala (12), folosind doua suruburi Allen M10x155 mm (95),
patru saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

e.) Instalati scripetele mare nr. 4 (63) pe cadrul de sustinere (3), folosind un surub Allen M10x50mm (102), doua cabluri
(65), doud bucse de fixare a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

f) Instalati tamburul mare nr. 6 (63) pe cadrul de sustinere (3), folosind un surub Allen M10x60mm (100), doua bucse
de tambur (68), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

g) Instalati scripetele mare nr. 7 (63) pe cadrul de sustinere (3), folosind un surub Allen M10x50mm (102), doua cabluri
(65), doua bucse de fixare a cablului (66), doud saibe M10 (109) si o contrapiulité din nailon M10 (113).

h.) Instalati tamburul mare nr. 8 (63) pe suportul pentru tambur dublu (24), folosind un surub Allen M10x50 mm (102),
doua dispozitive de retinere a cablului (65), doua bucse de retinere a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o
contrapiulita din nailon M10 (113).

i) Instalati tamburul mare nr. 9 (63) pe cadrul superior (4), folosind un surub Allen M10x60 mm (100), doua bucse de
tambur (68), doua saibe M10 (109) si o contrapiulitd din nailon M10 (113).

J.) Instalati tamburul mare nr. 10 (63) pe cele doua suporturi pentru tambur reglabil (29), folosind un surub Allen
M10x50 mm (102), doua dispozitive de fixare a cablului (65), doua bucse de fixare a cablului (66), doua saibe M10
(109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

k.) Instalati tamburul mare nr. 11 (63) pe cadrul superior (4), folosind un surub Allen M10x60 mm (100), doua
bucse de tambur (68), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

|.) Atasati capatul cu surub al cablului superior (51) la tija selectorului (13).




PASUL 9

Montarea cablului de umar (52) cu cablul de umar (52) in canelura scripetelui mare (63), introduceti cablul de umar
(52) prin cadrul de sustinere (3).

Instalati tamburul mare nr. 12 (63) pe cadrul de sustinere (3), folosind un surub Allen M10x60mm (100), doua bucse de
tambur (68), doua saibe M10 (109) si o contrapiulitd din nailon M10 (113).

Instalati tamburul mare nr. 13 (63) pe cadrul de sustinere (3), folosind un surub Allen M10x50 mm (102), doua

dispozitive de fixare a cablului (65), doua bucse de fixare a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din
nailon M10 (113).

Instalati scripetele mare nr. 14 (63) pe suportul scripetelui dublu (24), folosind un surub Allen M10x 50 mm (102), doua

cabluri
(65), doua bucse de fixare a cablului (66), doud saibe M10 (109) si o contrapiulitd din nailon M10 (113).

Atasati suportul pentru un singur scripete (23) la capatul cablului de umar (52), folosind un surub Allen M10x25mm
(104), doua

Saibe M10 (109) si o contrapiulité din nailon M10 (113).




PASUL 10

Montarea cablului crossover (53):
a.) Treceti capatul cablului de incrucisare (53) prin bratele de incrucisare a cablurilor stdnga si dreapta (18 si 19) si prin
suportul de incrucisare a cablurilor (11).

h.) Atasati cablul U (55) la capatul sferic al cablului crossover (53).

¢.) Atasati un carabinier (58) la cablul U (55), folosind un surub Allen M10x35mm (103), doud saibe M10 (109) si un
Contrapiulita din nailon M10 (113).

d.) Install Middle Pulley No. 15 (62) to the Cable Crossover Pulley Bracket (16), using one Allen bolt M10x50mm (102), two
Saibe M10 (109) si o contrapiulitd din nailon M10 (113).

e.) Instalati tamburul mic nr. 16 (61) pe bratul stang de trecere a cablului (18), folosind un surub Allen M10x50 mm (102), doua
saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

f.) Instalati tamburul intermediar nr. 17 (62) pe suportul de trecere a cablurilor (11), folosind un surub Allen M10x50 mm (102),
doud saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

g.) Instalati scripetele mare nr. 18 (63) pe cadrul de baza (8), folosind un surub Allen M10x50 mm (102), doua dispozitive de
fixare a cablului (65), doua bucse de fixare a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

h.) Instalati poleiul mare nr. 19 (63) pe suportul pentru un singur polei (23), folosind un surub Allen M10x50mm (102),

doua dispozitive de fixare a cablului (65), doua bucse de fixare a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din
nailon M10 (113).

i) Instalati tamburul mare nr. 20 (63) pe cadrul de baza (8), folosind un surub Allen M10x50 mm (102), doua
dispozitive de fixare a cablului 65), doua bucse de fixare a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita

din nailon M10 (113).

J.) Instalati tamburul intermediar nr. 21 (62) pe suportul de trecere a cablurilor (11), folosind un surub Allen M10x50 mm (102),
doud saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

k.) Instalati poleiul mic nr. 22 (61) pe bratul de trecere a cablului drept (19), folosind un surub Allen M10x50 mm (102), doua
saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

|.) Instalati scripetele intermediar nr. 23 (62) pe suportul scripetelui de trecere a cablurilor (16), folosind un surub Allen
M10x50 mm (102), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

m.) Atasati doud U de cablu (55) la capatul sferic al cablului crossover (53).

n.) Atasati doua carabiniere (58) la cablul U (55), folosind doua suruburi Allen M10x35 mm (103), patru saibe M10 (109) si
doué contrapiulite din nailon M10 (113).
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PASUL 11

Montarea cablului inferior (54):
Pozitionati cablul inferior (54) in canelura scripetelui mare (63) prin dispozitivul de dezvoltare a piciorului frontal (7).

Instalati tamburul mare nr. 24 (63) pe dispozitivul de dezvoltare a piciorului frontal (7), folosind un surub Allen M10x65mm
(99), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Instalati tamburul mare nr. 25 (63) pe cadrul suport frontal (1), folosind un surub Allen M10x70mm (98), doud saibe M10
(109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Instalati tamburul mare nr. 26 (63) pe cadrul de baza (8), folosind un surub Allen M10x50 mm (102), doua dispozitive de

retinere a cablului (65), doua bucse de retinere a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Instalati poleiul mare nr. 27 (63) pe suporturile poleiului reglabil (29), folosind un surub Allen M10x50 mm (102), doua

dispozitive de fixare a cablului (65), doua bucse de fixare a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulitd din nailon
M10 (113).

Instalati poleiul mare nr. 28 (63) pe cadrul de baza (8), folosind un surub Allen M10x50mm (102), un dispozitiv de fixare a
cablului (65), o bucsa de fixare a cablului (66), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Atasati un cablu U (55) la capatul sferic al cablului inferior (54), folosind un surub Allen M10x35 mm (103), doua saibe M10
(109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).
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PASUL 12

Atasati bara de sustinere (20) la celalalt capat al cablului superior (51), folosind doué carabiniere (58) si un lant cu 7 verigi (57).

Atasati bara inferioard (21) sau cureaua de glezna (145) la celalalt capat al cablului inferior (54), folosind doud carabiniere (58) si un lant cu
15 verigi (56).

Atasati curea AB (50) la celalalt capat al cablului de umar (52), folosind un carabinier (58) .

Atasati doud manere de curea (49) la ambele capete ale cablului Crossover (53), folosind doi carabineri (58).




PASUL 13

Atasati cele doua suporturi de acoperire a greutatii (33) la cadrul superior (4) , folosind doud suruburi Allen M10x16mm

(107) si patru saibe M10 (109) .

Atasati capacele stanga (47) si dreapta (48) ale greutatii la suporturile (33), folosind doudsprezece suruburi Allen M10x16

mm (107) si douasprezece Saibe M10 (109).
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PASUL 14

Atasati rama verticald a spatarului (117) si un suport 45X120mm (128) la rama bazei de presa pentru picioare (116),
folosind doua suruburi de transport M10x60mm (94), doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10
(113).

Atasati cadrul scaunului pentru presa pentru picioare (118) la cadrul bazei pentru presa pentru picioare (116), folosind
un surub Allen M10x100 mm (96), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Atasati cadrul scaunului pentru Leg Press (118) si cadrul suport al spatarului pentru Leg Press (128) la cadrul vertical al
spatarului (117), folosind doud suruburi Allen M10x100mm (96), patru saibe M10 (109), doua contrapiulite din nailon M10
(113) si doua suruburi de carucior M10*70.




PASUL 15 PASUL 16

Atasati rama de conectare a bazei (127) la rama de baza a presei pentru picioare (116), folosind doua suruburi de

Atasati bara din dreapta (124) si bara din stanga (125) la cadrul scaunului pentru presa pentru picioare (118), folosind doua
transport M10x20 mm (134), doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

suruburi de transport M10x70 mm (92), doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

Atasati cadrul vertical pentru presa pentru picioare din fata (119) si cadrul vertical pentru presa pentru picioare din

spate (120) la cadrul de baza pentru presa pentru picioare (116) folosind patru suruburi Allen M10x16mm (107), . _ :
patru saibe @25x@10mm (108) si doua axe @15x93xM10 (129). patru suruburi Allen M&x18 mm (106) si patru saibe M8 (110).

Atasati perna spatarului pentru presa pentru picioare (131) la cadrul spatarului pentru presa pentru picioare (123), folosind

Introduceti rama spatarului Leg Press (123) in rama verticald a spatarului (117), folosind un buton de blocare (60).




PASUL 17

Atasati perna scaunului pentru presa pentru picioare (130) la cadrul scaunului pentru presa pentru picioare (118), folosind
patru suruburi Allen M8x18mm (106) si patru Saibe M8 (110).

Atasati placa de presa pentru picioare (122) la cadrul de conectare pentru presa pentru picioare (121), folosind doua
suruburi de transport M10x40 mm (133), doua saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

Nota: Acordati atentie directiei de instalare a cadrului de conectare a presei pentru picioare (121).

Atasati cadrul vertical pentru presa pentru picioare din fata (119) si cadrul vertical pentru presa pentru picioare din spate
(120) la cadrul de conectare pentru presa pentru picioare (121) folosind doua suruburi Allen M10x145 mm (135), patru
saibe M10 (109) si doua contrapiulite din nailon M10 (113).

PASUL 18

Treceti capatul cablului Leg Press (132) prin cadrul scaunului Leg Press (118) si prin cadrul vertical Front Leg Press (119).

Instalati scripetele mare nr. 29 (63) pe cadrul de baza al presei pentru picioare (116), folosind un surub Allen M10x45 mm
(101), 0 saiba M10 (109) si 0 saiba elastica M10 (137).

Instalati poleiul mare nr. 30 (63) pe cadrul scaunului pentru presa pentru picioare (118), folosind un surub Allen M10x70mm
(98), doud saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Instalati tamburul intermediar nr. 31 (62) pe cadrul vertical al presei pentru picioare din fata (119), folosind un surub Allen
M10x45 mm (101), doud saibe M10 (109) si o contrapiulité din nailon M10 (113).

Instalati scripetele mare nr. 32 (63) pe cadrul de baza al presei pentru picioare (116), folosind un surub Allen M10x45 mm
(101), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Instalati tamburul mare nr. 33 (63) pe cadrul vertical al presei pentru picioare din faté (119), folosind un surub Allen M10x45
mm (101), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).

Atasati celalalt capat al cablului de presa pentru picioare (132) la cadrul bazei de presa pentru picioare (116), folosind un
surub Allen M10x28mm (136), doua saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113).




PASUL 19 PASUL 20

Atasati rama de conectare a bazei (127) la rama de baza a TYTAN folosind doua suruburi de transport M10x20 mm
(134), doud saibe M10 (109) si doud contrapiulite din nailon M10 (113).

Atasati celalalt capat al cablului de presa pentru picioare (132) la suporturile de reglare a cablului (126), folosind un
surub Allen M10x28 mm (136), doud saibe M10 (109) si o contrapiulitd din nailon M10 (113).

Atasati cablul U din TYTAN 17 la suporturile de reglare a cablului (126), folosind un surub Allen M10x35 mm (103),
doud saibe M10 (109) si o contrapiulita din nailon M10 (113)

Nota: Asigurati-va ca strngeti toate piulitele si suruburile inainte de a utiliza aceasta masina.
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GRAFICUL MUSCHILOR

EXERCITII AEROBICE

Exercitiile aerobice imbunatatesc conditia fizica a plaméanilor si a inimii - cei mai importanti muschi
ai corpului dumneavoastra. Conditia fizica a exercitiilor aerobice este promovata de orice activitate
care va foloseste muschii mari (brate, picioare sau fese, de exemplu). Inima va bate repede si
respirati adanc. Un exercitiu aerobic ar trebui sa faca parte din intreaga dvs. rutina de exercitii.

6. EXERCITAREA DE INFORMATII

INAINTE DE A INCEPE

Modul in care va incepeti programul de exercitii depinde de conditia dumneavoastra fizica. Daca afi fost inactiv timp de mai
multi ani sau sunteti supraponderal, trebuie sa incepeti incet Si sa cresteti cateva repetitii pe antrenament.

ANTRENAMENTUL CU GREUTATI

Impreuna cu exercitiile aerobice care ajuta la eliminarea si mentinerea excesului de grasime pe
care corpul nostru il poate stoca, antrenamentul cu greutati este o parte esentiala a procesului de
o rutind. Antrenamentul cu greutati ajuta la tonifierea, construirea si intarirea muschilor. Daca lucrati
zona tinta. peste zona dvs. tinta, este posibil sa doriti sa faceti un numar mai mic de repetari.

Ca intotdeauna, consultati-va medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice.

Cu toate acestea, forma dvs. aerobicé se va imbunatéti in urmatoarele sase pana la opt saptamani. Nu va descurajati daca
dureaza mai mult. Este important sa lucrati in propriul dvs. ritm. In cele din urma, veti putea s& vé antrenati continuu timp de
30 de minute. Cu cat forma dvs. aerobica este mai bund, cu atét va trebui s& munciti mai mult pentru a v mentine in

VA RUGAM SA VA AMINTITI ACESTE ELEMENTE ESENTIALE:

»  Cereti medicului sa va revizuiasca programul de antrenament si regimul alimentar pentru a va recomanda un program de
antrenament pe care ar trebui sa il adoptati.

GRUPE MUSCULARE VIZATE

Rutina de exercitii efectuata pe TYTAN 17 va dezvolta partea superioara si inferioara a corpului
sau grupele musculare combinate ale intregului corp. Aceste grupe musculare sunt evidentiate pe
graficul muscular de mai jos.

= Incepeti programul de antrenament lent, cu obiective realiste.
» Monitorizati-vé pulsul frecvent. Stabiliti-va ritmul cardiac tinta in functie de vérsta si conditie.

= Instalati echipamentul pe o suprafaté pland si uniformd, la cel putin un metru de pereti si mobilier.

J
INTENSITATEA EXERCITIULUI g
Pentru a maximiza heneficiile exercitiilor fizice, este important sa faceti exercitii cu o intensitate adecvata. Nivelul adecvat de "
intensitate poate fi gasit prin utilizarea ritmului cardiac ca ghid. Pentru un exercitiu aerobic eficient, ritmul cardiac ar trebui sa fie “
mentinut la un nivel cuprins intre 65% si 85% din ritmul cardiac maxim in timpul exercitiului. Aceasta este cunoscuté sub
numele de zona dumneavoastra tinta. Va puteti gasi zona tinta in tabelul de mai jos.
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in primele cateva luni ale programului de exercitii fizice, mentineti-va ritmul cardiac aproape de

limita inferioara a zonei tinté in timpul exercitiilor fizice. Dupa céteva luni, ritmul cardiac poate fi Fata Spate

crescut treptat pana cand se apropie de mijlocul zonei tinté in timpul exerciiilor. A: Trapgzius ' J: Trapezius
Pentru a va masura ritmul cardiac, opriti-va din exercitii, dar continuati s& va miscati picioarele sau B Dettoid gntenqr K: Deltoid posterior
sa va plimbati si puneti-va doua degete pe incheietura mainii. Numarati bataile inimii timp de sase C: Pectoralis Major L: Triceps

secunde si inmultiti rezultatele cu 10 pentru a afla ritmul dumneavoastra cardiac. De exemplu, daca
numaratoarea batailor inimii in sase secunde este 14, ritmul cardiac este de 140 de batéi pe minut
(se utilizeaza o numardtoare de sase secunde deoarece ritmul cardiac va scédea rapid atunci cand
va opriti din exercitii). Reglati intensitatea exercitiilor pand cand ritmul cardiac este la nivelul
corespunzator.

D: Serratus Anterior
E: Biceps

F: Abdominal

G: Sartorius

H: Cuadriceps

|: Tibiala anterioara

M: Latssimus Dorsi
N: Gluteii

O: Hamstrings

P: Gastrocnem



7. EXERCITIU DE INTINDERE 8. INGRIJIRE SI INTRETINERE

1. Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut numai daca acesta este examinat in mod regulat pentru a depista deteriorari si

inainte de fiecare antrenament trebuie s& va intindeti muschii timp de cel putin 5-10 minute pentru a-i )
uzurd, de exemplu, punctele de conectare.

incalzi suficient. Repetati urmatoarele exercitii de intindere de cinci ori. Stretchingul inainte de antrenament

ajutd la imbunatatirea flexibilitatii si reduce riscul de accidentare. 2. Lubrifiati periodic piesele mobile cu ulei usor pentru a preveni uzura prematura.

3. Inspectati i strangeti toate piesele inainte de a utiliza echipamentul, inlocuiti imediat orice piesa defecta si nu mai utilizati

@ RULOURI DE CAP | tianget te de a util |
echipamentul pana cand acesta nu este in perfecta stare de functionare.

Rotiti capul spre dreapta timp de un numar, simtind intinderea pe partea stanga a gatului, apoi rotiti capul
inapoi timp de un numar, intinzand barbia spre tavan si las&nd gura deschisa. Rotiti capul spre stanga
timp de un timp, apoi lasati capul pe piept timp de un timp.

4. Echipamentul poate fi curatat folosind o carpa umeda si un detergent usor neabraziv. Nu utilizati solventi.

5. Nu incercati sa reparati singur acest echipament. in cazul in care intampinati dificultéiti la asamblarea, functionarea sau utilizarea

5 produsului dvs. pentru exercitii fizice sau daca credeti cé este posibil s va lipseasca piese, contactati comerciantul cu amanuntul
© RIDICARI DE UMERI

Ridicati umarul drept spre ureche pentru 0 numaratoare. Apoi ridicati umarul stang in sus pentru o
numératoare in timp ce coborati umarul drept.

© STRETCH-URI LATERALE

Deschideti bratele lateral i ridicati-le pana cand se aflé deasupra capului. intindeti bratul drept ct de mult
puteti spre tavan pentru o numéaratoare. Repetati aceasta actiune cu bratul stang.

@ INTINDERE CVADRICEPS

Cu 0 mana sprijinita de perete pentru echilibru, duceti-va in spate si trageti piciorul drept in sus. Aduceti calcaiul
cat mai aproape de fese. Tineti timp de 15 ori si repetati cu piciorul stang.

© INTINDERE INTERIOARA A COAPSEI

Stati cu talpile picioarelor apropiate Si cu genunchii indreptati spre exterior. Trageti picioarele cat mai aproape
de inghinali. impingeti usor genunchii spre podea. Tineti timp de 15 repetéri.

e ATINGERI ALE DEGETELOR DE LA PICIOARE

Aplecati-va incet inainte din talie, las&nd spatele i umerii sa se relaxeze in timp ce va intindeti spre degetele
de la picioare. Intindeti-vé cat de mult puteti si tineti timp de 15 ori.

o INTINDERI ALE MUSCHILOR ISCHIOGAMBIER

intindeti piciorul drept. Sprijiniti talpa piciorului stang de interiorul coapsei drepte. intindeti-va spre degetul de
la picior cét de mult posibil. Mentineti pozitia timp de 15 secunde. Relaxati-va si apoi repetati cu
piciorul stang.

© INTINDERE A VITELULUI / CALCAIULUI

Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si cu bratele Tnainte. Tineti piciorul drept
drept drept si piciorul stng pe podea; apoi indoiti piciorul stang si aplecati-va inainte miscand soldurile spre
perete. Mentineti pozitia, apoi repetati pe partea cealalta timp de 15 ori.




NAVOD NA OBSLUHU

Véazeny zékaznik,

Tesi nas, Ze ste si vybrali zariadenie z radu produktov HMS. Sportové zariadenia HMS vam pondkaj
vysoku kvalitu a noveé technoldgie.

Aby ste naplno vyuZili potencial svojho zariadenia a mohli ho vyuzivat dihé roky, precitajte si pred spustenim a
zaCiatkom tréningu pozorne tento ndvod a pouZivajte zariadenie podfa pokynov. BezpeCnost prevadzky a
funk&nost zariadenia je mozné zarudit len pri dodrZiavani bezpeénostnych pokynov uvedenych v tomto navode na
obsluhu. Nenesieme Ziadnu zodpovednost za Skody spdsobené nespravnym pouZivanim alebo nespravnou
obsluhou.

Uistite sa, Ze si vSetky osoby pouZivajlce zariadenie precitali ndvod na pouZitie a porozumeli mu.

Pouzivatel'sku priru€ku uchovavajte na bezpeénom mieste, aby ste k nej mali v pripade
potreby kedykolvek pristup.



Navstivte nas kanal YouTube

1. Naskenuijte kod QR
2. Pozrite sividea
3. Zacnite rychlo a bezpecne

(1] Tube
O 0

[=].

Sme aj na socialnych siet’ach!

Ziskajte najnovSie informéacie o produktoch, obsah Skoleni a mnoho dalSieho na nase;:

Tento navod obsahuje dolezité informacie, ktoré vam pomdzu €o najlepSie vyuzit vaSe zariadenie a zabezpecit bezpeénu a
spravnu montaz, pouZivanie a Udrzbu.

Instagram Facebook NAVOD NA MONTAZ A POUZIVANIE - USCHOVAJTE S| HO PRE BUDUCE POUZITIE
ﬂ . DOLEZITE - PRED MONTAZOU ALEBO POUZIVANIM SI TENTO NAVOD UPLNE PRECITAJTE

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial



http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. BEZPECNOSTNE INFORMACIE

DOLEZITE - PRED MONTAZOU ALEBO POUZITiM SI PRECITAJTE CELY
TEXT

Aby ste zniZili riziko vAZneho poranenia, precitajte si cely ndvod skor, ako zagnete lavicu montovat alebo pouzivat. Vsimnite si najmé
nasledujlce bezpe€nostné opatrenia.

MONTAZ

Skontroluite, ¢i mate vSetky komponenty a nastroje uvedené v zozname dielov, priom nezabudnite, Ze niektoré
komponenty su kvéli jednoduch3ej montéZi vopred zmontovane.

Do priestoru na cvicenie nepustajte deti a zvierat, malé Casti by mohli v pripade prehltnutia predstavovat nebezpecenstvo udusenia.
Pred zacatim prace sa uistite, Ze mate dostatok priestoru na rozloZenie dielov.

Zostavte predmet €o najblizSie k jeho konecnej polohe (v tej istej miestnosti).

Vyrobok musi byt nainstalovany na stabilnom a rovnom povrchu.

V3etky obaly starostlivo a zodpovedne zlikvidujte.

POUZIVANIE

UdrZujte deti bez dozoru mimo dosahu zariadenia.

Zranenia zdravia mdZu byt désledkom nespravneho alebo nadmerného tréningu.

Ak by niektoré z nastavovacich zariadeni zostalo vycnievat, mohlo by branit pouzivatelovi v pohybe.

Vlastnik je povinny zabezpecit, aby vSetci pouZivatelia tohto vyrobku boli riadne informovani o tom, ako tento vyrobok bezpecne
pouzivat.

Tento vyrobok je urCeny len na domace pouZitie.

NepouZivajte v Ziadnom komerénom, prenajatom alebo institucionalinom prostredi.

Pred pouZitim zariadenia na cvicenie vZdy vykonajte streCingové cviCenia na spravne zahriatie.

Ak pouzivatel pociti zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo iné neobvyklé priznaky, prestarite cvicit a okamZite vyhladaite
lekarsku pomoc.

Zariadenie by mala pouzivat vZdy len jedna osoba.
DrZte ruky mimo dosahu v3etkych pohyblivych Casti.

Pri cviCeni vZdy noste vhodné cvicebné obleCenie. Nenoste volné alebo vrecovité oblecenie, pretoZe by sa mohlo zachytit o
zariadenie. PoCas cviCenia noste tenisky, ktoré chrania vase nohy.

V okoli zariadenia neumiestiujte Ziadne ostré predmety.
Zdravotne postihnuté osoby by nemali pouzivat zariadenie bez pritomnosti kvalifikovanej osoby alebo lekara.

Toto zariadenie uchovavajte v interiéri, mimo dosahu vihkosti a prachu. Zariadenie neumiestfujte do garaze, pristavby, na krytu
terasu ani do blizkosti vody.

Ak deti mdZu pouZivat zariadenie pod dohfadom, mal by sa zohladnit' ich duevny a fyzicky vyvoj. Mali by byt
kontrolované a poucene o spravnom pouZivani zariadenia. Zariadenie nie je v Ziadnom pripade vhodné ako hracka.

Tento vyrobok je vhodny pre maximalnu hmotnost pouZivatela: 150 kg.

Tento vyrobok nie je vhodny na terapeutické tcely.

= Volna plocha nesmie byt 0 menej ako 0,6 m vacsSia ako tréningova plocha v smeroch, z ktorych sa k zariadeniu pristupuie.
Volna plocha musi zahffiat aj priestor na nlidzové zosadnutie. Ak st zariadenia umiestnené vedra seba, hodnota volnej plochy sa
moze rozdelit. Udrzujte deti bez dozoru mimo zariadenia.

e Zariadenie nikdy neumiestriujte na povrch, ak blokuje vetracie otvory.
e Ak chcete chranit podlahu alebo koberec pred poskodenim alebo zmenou farby, umiestnite pod zariadenie Specialnu podiozku.

UPOZORNENIE: Rodiia a iné osoby zodpovedné za deti by si mali byt vedomi svojej zodpovednosti, pretoZe prirodzeny indtinkt deti
na hranie a zaluba v experimentovani mézu viest k situaciam a spravaniu, na ktoré nie je tréningove zariadenie uréené.

UPOZORNENIE: Pred zagatim akéhokolvek cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekarom. Je to dolezité
najma pre osoby starSie ako 35 rokov alebo osoby s uz existujdcimi zdravotnymi problémami. Pred pouZzitim
akéhokolvek fitnes zariadenia si MUSITE pregitat’ v3etky pokyny.

Upozorfiujeme, Ze tento vyrobok méze mat hmotnostnu toleranciu priblizne 4 %.

2. TECHNICKA SPECIFIKACIA

«  Cista hmotnost modelu je: 214,7 kg
e Velkost zostavy je: 2100*2300*2100MM
e Maximalna hmotnost pouZivatela: 150 kg

@‘ TYTANL7 je certifikovany podrla noriem EN ISO 20957-1:2013 a EN ISO
\) 20957-2:2021.

L £
LK
-e
Recyklaéna slucka

Obalovy materil sa moZe vratit spat do cyklu surovin. Obalovy materidl zlikvidujte v stlade s pravnymi predpismi. Informéacie
mozZete ziskat zo systémov spatného odberu alebo zberu vasej obce.



3. MOZNO VAS ZAUJIMAJU AJ TIETO DOPLNKY

LR E N N N RN .

Idealna ochrana. Na tréning doma.

SpoloCnost HMS ponuka ochranné podlahové rohoZe, ktoré zabrafiuju
poSkodeniu podlahy fitnes zariadeniami v domacnosti. SU samozrejme k
dispozicii v rOznych variantoch. Chrania podlahu pred znaCkami, neCistotami
alebo poSkriabanim. Vdaka kvalitnému spracovaniu a Specidlnemu povrchu
zabrafiuj( kizaniu zariadenia, ktoré na nich stoji. Okrem toho sa tlmf vznikajlci
hluk na zariadeni a vibracie.

Pohodlie a bezpeCnost: VaSe cviCenie bude tichSie a pohodlnejSie, pretoZe
podlozky pohlcuju hluk zariadenia a zniZujl vibracie. Udrzi vas v bezpeC€i vdaka
odolnému proti roztrhnutiu a protiSmykovému dizajnu.

VYSOKOKVALITNY MATERIAL: Vyrobené z najlepSich materialov pre
konzistentny a pohodlny tréning. SU odolné a unesU obrovskl hmotnost, takZe su
ide&lne pre vybavenie posilfiovne, ako sU bezecke pasy, veslarske trenazéry a
atlasy.

https://hms-fithess.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

4. ROZOBRANY VYKRES/ ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV

Tento produkt si mdZete zakupit prostrednictvom nasledujuceho kodu QR alebo odkazu.

Ak chcete najst priru¢ku online, navstivte stranku:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. NAVOD NA MONTAZ KROK 2

Pripevnite prieény nosny ram (15) k z&kladnému ramu (8) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 100 mm (96), dvoch

KROK 1 podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

. . . . i _ , , Pomocou konzoly 120 x 45 mm (27), dvoch prepravnych skrutiek M10 x 65 mm (93), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch
Vlozte dve v9_d|ace tyCe (14) do zadného stabilizatora (2) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 25 mm (104) a nylonowych poistnych matic M10 (113) pripevite podperu krizenia kablov (11) k nosnému ramu krizenia (15).
dvoch podloziek M10 (109).
Pripevnite z&kladny ram (8) a obllkoveé konzoly (28) k zadnému stabilizatoru (2) pomocou dvoch prepravnych skrutiek Pripevnite podperu krizenia kablov (11) a oblikové konzoly (28) k nosnému rdmu (3) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x
M10 x 100 mm (91), dvoch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). 100 mm (91), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite nosny ram (3) a konzoly v tvare U (30) k zakladnému ramu (8) pomocou Styroch prepravnych skrutiek M10 x

60 mm (94), dtyroch podioziek M10 (109) a $tyroch nylonowych poistnych matic M10 (113). Matice a skrutky zatia nedotahuje.

Pripevnite konzolu 120 x 45 mm (27) k z&kladnému ramu (8) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x
60 mm (94), matice a skrutky okrem (104) a (91) nedotahuite.
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KROK 3 KROK 4

Na vodiace tyCe (14) nasadte dva gumové narazniky @65 x 25 mm (64). Pripevnite horny ram (4) k nosnému rdmu (3) pomocou jednej oblukovej konzoly (28), dvoch prepravnych skrutiek M10 x 100
Na vodiace tyce (14) nasuiite 15 zatazovjch dosiek (41), do otvoru zatazovej dosky (41) zasuite tyG volica (13). (Kazda mm (31), avoch podioziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).
z4taZova doska ma hmotnost 5 kg) Pripevnite horny ram (4) k hornej Casti vodiacich ty¢i (14) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 25 mm (104) a dvoch
Zasunite horné zatazové platne (36) po dvoch vodiacich tyciach (14), potom po tyéi volica (13), vioZte kolik volby zataze podioziek M10 (109).
(59) do otvoru pozadovanej hmotnosti. (Homna zétazova doska ma hmotnost 4,45 kg) Pripevnite predn( nohu Developer (7) k nosnému ramu (1) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 80 mm (97), dvoch
Pripevnite nosny ram sedadla (5) k nosnému rdmu (3) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 100 mm (91), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistne) matice M10 (113).
podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). Pomacou jednej rarky noznej dosky (26) pripevnite nozna dosku (17) k z&kladnému ramu (8).
Pripevnite nosny ram sedadla (5) a konzolu 120 x 45 mm (27) k prednému nosnému ramu (1) pomocou dvoch prepravnych 104
skrutiek M10 x 70 mm (92), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). R

|
Pomocou dvoch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych matic M10 (113) pripevnite nosny ram (1) k zakladnému ramu 1}.3 109&{ *+~

' -109

(8). Matice nedotahuijte.
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KROK 5 KROK 6

Pripevnite prednd zakladiiu lisu (12) k homemu ramu (4) pomocou jednej osi @16 x 172 x M10 (31), dvoch podloziek £25 Pripevnite lavé rameno krizenia kablov (18) k podpere kriZenia k&blov (11) pomocou jednej nylonovej matice M24

x @10 (108) a dvoch nylonovych matic M10 (113).
(112). Zasurite kolik v tvare T (37) na lavé rameno kablového kriZenia (18) do niektorého z otvorov na doske

Pripevnite ram predného lisu (6) k zakladni predneého lisu (12) pomocou jednej osi @16 x 198 x M10 (32), dvoch podloziek ventilatora. Pripevnite pravé rameno krizenia kéblov (19) k podpere krizenia kéblov (11) pomocou jednej nylonovej

25 x @10 (108), dvoch puzdier @31 x @25,7 x 8 (70) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). , o . s e
925 x 910 (108), dvoch puzdier @31 x @ (70) a dvoch nylonovych poistnjch matic (113) matice M24 (112). Zasurite kolik v tvare T (37) na pravé rameno kriZenia k&blov (19) do niektorého z otvorov na doske

VioZte kolik (38) cez jediny otvor na prednom lisovacom rame (6) a zarovnajte ho s niektorym z otvorov na doske ventilatora. typu ventilatora.

Pomocou dvoch nylonovych poistnych matic M24 (112) pripevnite dve konzoly krizovej kladky kabla (16) k favému a pravému
ramenu kriZovej kladky kabla (18 a 19).

Poznamka: Nylonové matice M24 (112) inStalujte pomocou Specialneho kfuéa s velkostou 38-42.

.

[ - —

!

i

L

AN
.{_Eue”;“ I
n

N
N2 N
iZ N
i~ =
12 :
iZ :

B R



KROK 7

Pripevnite podloZku operadla (44) k ramu operadla (9) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M8 x 40 mm (105) a dvoch
podloZiek M8 (110).

VloZte ram operadla (9) do nosného ramu (3) pomocou jednej poistnej kfucky (60).

Pripevnite podloZku sedadla (45) k rdmu sedadla (10) pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 18 mm (106) a Styroch
podloziek M8 (110). VloZte ram sedadla (10) do nosného ramu sedadla (5) pomocou jednej poistnej kfucky (60).

Pripevnite podloZku pod laktovu opierku (40) k opierke laktovej opierky (39) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M8x18 mm
(106) a dvoch podloziek M8 (110).

Pomocou jedného poistného gombika (60) zasurite podperu ramena (39) do predného nosného ramu (1).
Do predného podporného rdmu (1) a do predného vyvijaca néh (7) vioZte dve rirky penového valca (25).

Nasadte Styri penové rolky (46) na dve rurky penovych roliek (25), potom naklepte Styri koncoveé krytky penovych roliek (67).
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KROK 8

a.) Homé lanko (51) vioZte do drézky velkej kladky (63) a prevlecte horné lanko (51) cez horny ram (4).

b.) NainStalujte velku kladku €. 1 (63) na horny ram (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

¢.) Nainstalujte velku kladku €. 2 (63) na horny ram (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

d.) Nainstalujte velku kladku €. 3 a 5 (63) na prednu zakladriu lisu (12) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 155
mm (95), Styroch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

e.) NainStalujte velku kladku €. 4 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch kablov
Upevriovace (65), dve puzdra na upevnenie kabla (66), dve podlozky M10 (109) a jednu nylonovd poistn( maticu M10 (113).

f) NainStalujte velku kladku €. 6 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

) Naintalujte velku kladku €. 7 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch kablov
Upeviovace (65), dve puzdra na upevnenie kabla (66), dve podlozky M10 (109) a jednu nylonovd poistnd maticu M10 (113).

h.) Nainstalujte velku kladku ¢. 8 (63) na drziak dvojitej kladky (24) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm
(102), dvoch drziakov kabla (65), dvoch puzdier drziakov kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej
poistnej matice M10 (113).

i.) NainStalujte velku kladku €. 9 (63) na horny ram (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

J.) NainStalujte velku kladku €. 10 (63) na dve nastavite/né konzoly kladky (29) pomocou jednej imbusovej skrutky M10
x 50 mm (102), dvoch drZiakov kébla (65), dvoch puzdier drZiakov kabla (66), dvoch podioZiek M10 (109) a jednej
nylonovej poistnej matice M10 (113).

k.) NainStalujte velku kladku €. 11 (63) na horny ram (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm
(100), dvoch puzdier kladky (68), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

1) Pripevnite koniec skrutky horného kabla (51) k tyGi voliéa (13).
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KROK 9

Montaz ramenného lanka (52) Ramenné lanko (52) s ramennym lankom (52) v drazke velkej kladky (63) previecte
cez nosny ram (3).

Nain$talujte velku kladku €. 12 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podioziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nainstalujte velku kladku €. 13 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch
drZiakov lana (65), dvoch puzdier drZiakov lana (66), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice
M10 (113).

Nainstalujte velku kladku €. 14 (63) na drZiak dvojitej kladky (24) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm
(102), dvoch drziakov kabla (65), dvoch puzdier drziakov kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej
poistnej matice M10 (113).

Pripevnite drZiak jednej kladky (23) ku koncu ramenného lana (52) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 25 mm
(104), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).




KROK 10

Montaz kfizového kabelu (53):

a.) Provedte konec kfizového kabelu (53) skrz levé a pravé rameno kfiZzového kabelu (18 a 19) a podpéru
kfizového kabelu (11).

b.) Pripevnéte kabel U (55) ke kulovému konci kfizového kabelu (53).

c.) Pfipevnéte jednu karabinu (58) ke kabelu U (55) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 35 mm (103),
dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

d.) Nainstalujte stfedni kladku €. 15 (62) na drzak kfizové kladky lana (16) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

e.) Namontujte malou kladku €. 16 (61

) na levé rameno kfiZeni kabell (18) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x%50 mm (102), dvou podloZek M10 (

109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

f.) Namontuijte stfedni kladku €. 17 (62) na podpéru kfiZzového lana (11) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

g.) Nainstalujte velkou kladku €. 18 (63) k zakladnimu ramu (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10x50 mm
(102), dvou drzaku lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné
matice M10 (113).

h.) Nainstalujte velkou kladku €. 19 (63) na drzak jedné kladky (23) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50
mm (102), dvou drzaku lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové
pojistné matice M10 (113).

i.) Nainstalujte velkou kladku €. 20 (63) k zakladnimu ramu (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm
(102), dvou kabelovych drzakua 65), dvou kabelovych drzaku pouzdra (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné
nylonové pojistné matice M10 (113).

na podpéru kfizeni kabeld (11) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10

j.) Nainstalujte stfedni kladku €. 21 (62)
(109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

x 50 mm (102), dvou podlozek M10

k.) Nainstalujte malou kladku €. 22 (6

1) na pravé rameno kfizového lana (19) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10%50 mm (102), dvou podloZek M10 (

109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

|.) Namontuijte stfedni kladku €. 23 (62) na drzak kladky kfizového lana (16) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

m.) Pfipevnéte dva kabely U (55) ke kulovému konci kfiZzového kabelu (53).

n.) Pfipevnéte dvé karabiny (58) ke kabelu U (55) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 35 mm (103), Ctyf
podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).
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KROK 11

MontéZ spodného kabla (54):
Umiestnite spodné lanko (54) do drazky velkej kladky (63) cez predny vyvija¢ noh (7).

Naintalujte velku remenicu €. 24 (63) na predny vyvija€ nohy (7) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 65 mm (99),
dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nainstalujte velku kladku €. 25 (63) na predny nosny ram (1) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 70 mm (98), dvoch
podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

NainStalujte velku kladku €. 26 (63) na zakladny ram (8) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch
drZiakov kabla (65), dvoch puzdier drZiakov kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10
(113).

NainStalujte velku kladku €. 27 (63) na konzoly nastavitefnej kladky (29) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm
(102), dvoch drziakov kabla (65), dvoch puzdier drZiakov kébla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistne;
matice M10 (113).

NainStalujte velku kladku €. 28 (63) na zakladny ram (8) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), jedného
drZiaka kabla (65), jedného puzdra drZiaka kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10
(113).

Pripevnite jeden kabel U (55) ku gufovému koncu spodného kabla (54) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 35 mm
(103), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).
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KROK 12

Pripevnite Lat Bar (20) k druhému koncu horného lana (51) pomocou dvoch karabin (58) a jednej retaze 7-Link (57).

Pripevnite dolnu ty¢ (21) alebo ¢lenkovy popruh (145) na druhy koniec dolného lana (54) pomocou dvoch karabin (58) a
jedného 15-linkového retazca (56).

Pripevnite popruh AB (50) k druhému koncu ramenného kabla (52) pomocou jednej karabiny (58).

Pripevnite dve rukovate popruhu (49) k obom koncom kriZzového kabla (53) pomocou dvoch karabin (58).
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KROK 13

Pripevnite dve konzoly krytu zavazia (33) k hornému ramu (4) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 16 mm (107) a

Styroch podloziek M10 (109).

Pripevnite favy kryt zavaZia (47) a pravy kryt zavaZia (48) ku konzolam krytu zévaZzia (33) pomocou dvanastich imbusovych

skrutiek M10 x 16 mm (107) a dvanastich podloziek M10 (109).
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KROK 14

Pripevnite rdm operadia (117) a jednu konzolu 45X120 mm (128) k ramu z&kladne lisu na nohy (116) pomocou dvoch
prepravnych skrutiek M10x60 mm (94), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite ram sedadla lisu na nohy (118) k ramu zakladne lisu na nohy (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x
100 mm (96), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 100 mm (96), Styroch podloziek M10 (109), dvoch nylonovych poistnych matic
M10 (113) a dvoch prepravnych skrutiek M10*70 pripevnite rAm sedadla lisu na nohy (118) a rdm opierky operadla lisu
na nohy (128) k stojanovému ramu operadla (117).




KROK 15 KROK 16

Pripevnite ram zékle}(jne (127) k ramu zakladne lisu na nohy _(116,) pomocou voch prepravnych skrutiek M10 x 20 mm Pripevnite pravd ty¢ (124) a fava ty€ (125) k rAmu sedadla lisu na nohy (118) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 70
(134), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). mm (92), dvoch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite predny vertikélny rdm lisu na nohy (119) a zadny vertik&lny ram lisu na nohy (120) k zakladnému ramu
lisu na nohy (116) pomocou Styroch imbusovych skrutiek M10 x 16 mm (107), Styroch podloZiek @25 x @10 mm
(108) a dvoch osi @15 x 93 x M10 (129).

Pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 18 mm (106) a Styroch podloziek M8 (110) pripevnite podlozku operadia lisu
na nohy (131) k ramu operadla lisu na nohy (123).

VloZte ram opierky na lisovanie nh (123) do vzpriameného rdmu opierky (117) pomocou jedného aretatného gombika (60).
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KROK 17

Pripevnite podloZku sedadla leg press (130) k rdmu sedadla leg press (118) pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 18
mm (106) a Styroch podloziek M8 (110).

Pripevnite dosku na lisovanie noh (122) k ramu na lisovanie noh (121) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 40 mm
(133), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Poznamka: Dhajte na smer indtalécie spojovacieho ramu Leg Press (121).

Pripevnite predny vertikélny rdm lisu na nohy (119) a zadny vertik&lny ram lisu na nohy (120) k spojovaciemu ramu lisu na
nohy (121) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 145 mm (135), Styroch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych
poistnych matic M10 (113).

KROK 18

Koniec kabla Leg Press (132) prestréte cez sedaci ram Leg Press (118) a predny vertikalny rdm Leg Press (119).

NainStalujte velku kladku €. 29 (63) na zakladny ram lisu na nohy (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45 mm
(101), jednej podiozky M10(109) a jednej pruznej podlozky M10 (137).

NainStalujte velku kladku €. 30 (63) na ram sedadla lisu na nohy (118) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 70 mm
(98), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

NainStalujte stredovu kladku €. 31 (62) do ramu predného lisu na nohy (119) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45
mm (101), dvoch podloZiek M10(109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

NainStalujte velku kladku €. 32 (63) na zakladny ram lisu na nohy (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45 mm
(101), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

NainStalujte velku kladku €. 33 (63) na predny stojanovy ram lisu na nohy (119) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45
mm (101), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Pripevnite druhy koniec kabla leg press (132) k zakladnému ramu leg press (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x
28 mm (136), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).




KROK 19

KROK 20

Pripevnite zakladny spojovaci rdm (127) k z&kladnému ramu TYTAN pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 20
mm (134), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite druhy koniec kébla Leg Press (132) ku konzoldm na nastavenie kabla (126) pomocou jednej imbusovej
skrutky M10 x 28 mm (136), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Pripevnite kabel U TYTAN 17 ku konzolam na nastavenie kabla (126) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 35
mm (103), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Poznamka: Pred pouZitim tohto stroja sa uistite, Ze ste dotiahli vSetky matice a skrutky.
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MUSCLE CHART

AEROBNE CVICENIE

Aerdbne cviCenie zlepSuje kondiciu vasich plc a srdca - najddleZitejSieho svalu vasho tela. Aerdbnu kondiciu podporuje akakolvek
¢innost, pri ktorej sa pouzivaji vase velké svaly (napriklad ruky, nohy alebo zadok). VaSe srdce bije rychlo a zhlboka
dychate. Aerébne cvicenie by malo byt su¢astou celého vasho cviéebného programu.

6. VYKONAVANIE INFORMACII

PRED ZACATIM

Spbsob, akym zagnete cvicebny program, zavisi od vaSej fyzickej kondicie. Ak ste boli niekofko rokov neaktivni alebo méte

nadvahu, musite zacat pomaly a zvySit pocet opakovani za tréning.

VaSa aerébna kondicia sa v3ak zlepSi v priebehu nasleduijlcich Siestich aZ dsmich tyzdfiov. Nenechajte sa odradit, ak to
bude trvat dih3ie. Je doleZité pracovat vlastnym tempom. Nakoniec budete schopni cviit nepretrZite 30 mindt. Cim lepSia
bude vaSa aerdbna kondicia, tym viac budete musiet pracovat, aby ste sa udrZali v cielovej zone.

NEZABUDNITE NA TIETO ZAKLADNE INFORMACIE:

< Nechajte svojho lekara preskumat vas tréningovy a stravovaci program, aby vam poradil, aky tréningovy reZim by ste si
mali osvojit.

= Svoj tréningovy program zacnite pomaly a s realistickymi ciefmi.

«  Casto si monitorujte pulz. Stanovte si ciefov tepovi frekvenciu na zaklade svojho veku a kondicie.

= Zariadenie postavte na rovny rovny povrch aspori 3 metre od stien a nabytku.

INTENZITA CVICENIA

Aby ste maximalizovali prinos cvienia, je doleZité cvicit s primeranou intenzitou. Spravnu Urover intenzity moZno zistit pomocou
srdcovej frekvencie ako voditka. Pre efektivne aerébne cvicenie by sa vaSa srdcova frekvencia mala poéas cviéenia udrziavat

na Urovni 65 % aZ 85 % vaSej maximalnej srdcovej frekvencie. Tato hodnota je znama ako vasa cielova zéna. Svoju J
ciefovd zonu ngjdete v nasledujucej tabulke. K
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Pocas prvych mesiacov cvi¢ebného programu udrZiavajte srdcovi frekvenciu blizko dolnej
hranice cielovej zony. Po niekotkych mesiacoch mdZete srdcovil frekvenciu postupne zvySovat, aZ
kym sa pri cvieni nedostane do blizkosti stredu ciefovej zony.

Ak chcete zmerat srdcovi frekvenciu, prestarite cvicit, ale pokraCuite v pohybe nohami alebo v
chbdzi a priloZte si dva prsty na zapastie. OdpoCitajte Sestsekundovy srdcovy tep a vysledok
vynasobte desiatimi, aby ste zistili svoju srdcovd frekvenciu. Napriklad, ak je vas Sestsekundovy
pocet Uderov srdca 14, vaSa srdcova frekvencia je 140 derov za mintu (Sestsekundovy pocet

SILOVY TRENING

Popri aerébnom cviéeni, ktoré pomaha zbavit' sa prebytocného tuku, ktory sa v naSom tele méZe ukladat, a udrzat ho, je doleZitou
sucastou rutinného procesu aj silovy tréning. Silovy tréning pomaha tonizovat, budovat a posiliovat svaly. Ak cviCite nad ciefovou zonou,

moZno budete chciet robit mensi pocet opakovani.

Ako vZdy, pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekarom.

CIELENE SVALOVE SKUPINY

CviCenie, ktoré sa vykondva na TYTAN 17, rozvija hornu a dolnd Cast tela alebo kombinované svalove skupiny celého tela.

Tieto svalové skupiny su zvyraznené na nizSie uvedenej svalovej schéme.

PREDNi STRANA

A Trapézovf sval

B: pfedni deltovy sval
C: Pectoralis major
D: Serratus anterior

ZADA

J: Trapézovy sval

K: zadni deltovy sval
L: Triceps

M: Latssimus Dorsi

v . . Y \ . E: Biceps N: hyZdové sval
sa pouZiva preto, leho vaSa srdcova frekvencia rychlo klesne, ked prestanete cviit). Upravujte F: b‘ﬁén? sval 0: I-ramstringy y
intenzitu cvicenia, kym vasa srdcova frekvencia nebude na spravnej Urovni, G: Sartorius P: Gastrocnem

H: Ctyfhlavy sval stehenni
|: Tibialis anterior



7. STRECINGOVE CVICENIE

Pred kaZdym tréningom by ste mali svaly aspori 5-10 min(t natahovat, aby ste ich dostato¢ne zahriali. [y
Nasledujtice streCingové cvicenia zopakuijte patkrat. Strecing pred tréningom pomaha zlepsit flexibilitu a znizuje <j_‘:-;' y
riziko zranenia. vy l
II i

. :
@ HLAVNE KOLIESKA Tl
Otocte hlavu doprava na jedno pocitanie, priCom pocitite natiahnutie lavej strany krku, potom otoéte hlavu g
dozadu na jedno pogitanie, natiahnite bradu k stropu a nechajte Usta otvorené. Otocte hlavu dofava na ;“1} \

jedno pocitanie a potom spustte hlavu k hrudniku na jedno pocitanie. [ | |

stropu a pocitajte jedenkrat. Tento Ukon zopakujte s favou rukou.

© z0ViHY RAMEEN il > )
Zdvihnite pravé rameno smerom k uchu na jedno pogitanie. Potom zdvihnite favé rameno nahor na jedno "
pocitanie, kym pravé rameno spustite. & N
f |\
© BOCNE STRECINGY e
Rozpazte ruky do stran a zdvihnite ich, kym ich nebudete mat nad hlavou. Natiahnite pravi ruku ¢o najdalej k ‘,'51‘1

@ NATIAHNUTIE STVORHLAVEHO SVALU

Jednou rukou sa oprite o stenu, aby ste udrZali rovnovahu, natiahnite sa za seba a vytiahnite prav(i nohu nahor. o
,,l:.

Priblizte pétu o najblizSie k zadku. VydrZte 15 poctov a opakujte s favou nohou. =

T .1..‘
© NUTORNY USEK STEHNA L)
Posadte sa tak, aby ste mali chodidl& pri sebe a kolena smerovali von. Chodidla pritiahnite €o najblizSie k If ;;-1:

slabindm. Jemne tlacte kolena k podlahe. VydrZte 15 pogitani.

— it
© DOTYKY PRSTOV NA NOHACH .0

i
Pomaly sa predklorite od pasa dopredu a nechajte chrbét a ramena uvolnené, kym sa natahujete smerom k Ve % 2 }
prstom na nohach. Natiahnite sa ¢o najdalej a vydrZte 15 pocitani. —i.'z'r'-’ "

@ NATIAHNUTIE PODKOLENNYCH SLIACH

Natiahnite prav( nohu. Chodidlo favej nohy oprite o vnitorna stranu pravého stehna. Natiahnite sa smerom k ,: '}r
SpiCke nohy €o najviac. Vydrzte 15 pocitani. Uvolnite sa a potom opakujte s favou nohou. \

© NATIAHNUTIE LYTKA / ACHILOVKY

Oprite sa 0 stenu, favu nohu dajte pred pravu a ruky vystrite dopredu. Prava nohu drZte rovno a favé .ﬂ ,::. "
chodidlo na podlahe; potom pokréte fava nohu a predklorite sa dopredu pohybom bokov smerom k stene. " !
VydrZte a potom opakuijte na druhd stranu 15 poCtov. :

8. STAROSTLIVOST A UDRZBA

1. Uroveri bezpeénosti zariadenia mozno zachovat len vtedy, ak sa pravidelne kontroluje, &i nie je poskodené a
opotrebované, napr. miesta pripojenia.

2. Pohyblivé Casti pravidelne mazat fahkym olejom, aby sa zabranilo predéasnému opotrebovaniu.

3. Pred pouZitim zariadenia skontrolujte a utiahnite vetky diely, okamZite vymefite v3etky chybné diely a zariadenie
nepouZivajte, kym nebude v bezchybnom stave.

4. Zariadenie mozno Cistit vihkou handri¢kou a jemnym neabrazivnym Cistiacim prostriedkom. NepouZivajte rozpistadla.

5. NepokuSajte sa toto zariadenie opravovat sami. Ak mate akékolvek tazkosti s montaZou, prevadzkou alebo
pouZivanim cvicebného vyrobku alebo ak si myslite, Ze vam chybajl nejaké ¢asti, obratte sa na predajcu.



NAVODILA ZA UPORABO

Spostovana stranka,

Veseli nas, da ste izbrali napravo iz ponudbe izdelkov HMS. Sportna oprema HMS vam ponuja visoko
kakovost in novo tehnologijo.

Da bi v celoti izkoristili potencial svoje naprave in v njej uzivali vec let, pred zagonom in zacetkom vadbe natan¢no
preberite ta priro€nik in napravo uporabljajte v skladu z navodili. Varnost delovanja in funkcionalnost naprave je
mogoce zagotoviti le, e upoStevate varnostna navodila v tem priro¢niku. Ne prevzemamo nobene odgovornosti za
Skodo, ki bi nastala zaradi neustrezne uporabe ali nepravilnega delovanja.

PrepriCajte se, da so vse osebe, ki uporabljajo napravo, prebrale in razumele uporabniski prirocnik.

Uporabniski priroénik hranite na varnem mestu, da lahko do njega po potrebi kadar koli
dostopate.



Obiscite nas kanal YouTube
1. Skeniranje kode QR

2. Oglejte si videoposnetke
3. Zacni hitro in varno

You([i3

[m] 34 Y [m]

Sodelujemo tudi v druzabnih medijih!

NajnovejSe informacije o izdelkih, vsebine za usposabljanje in Se veliko ve¢

najdete na nasi spletni strani;

Stran Instagram Stran Facebook

NAVODILA ZA SESTAVLJANJE IN UPORABO - SHRANITE ZA POZNEJSO UPORABO
POMEMBNO - PRED SESTAVLJANJEM ALI UPORABO V CELOTI PREBERITE TA NAVODILA.

Ta navodila vsebujejo pomembne informacije, ki vam bodo pomagale kar najbolje izkoristiti opremo ter zagotoviti varno in
pravilno montazo, uporabo in vzdrZevanje.

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial



http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. VARNOSTNI PODATKI

POMEMBNO - PRED SESTAVLJANJEM ALI UPORABO V CELOTI
PREBERITE

Da bi zmanj3ali nevarnost resnih poSkodb, preberite celoten prirocnik, preden zacnete sestavljati ali uporabljati klop. Zlasti upoStevajte
naslednje varnostne ukrepe.

MONTAZA

Preverite, ali imate vse sestavne dele in orodje, navedene na seznamu delov, pri Cemer upoStevajte, da so nekateri
sestavni deli zaradi laZje montaZe Ze sestavljeni.

Otrokom in Zivalim preprecite dostop do vadbenega prostora, saj lahko majhni deli ob zauZitju predstavljajo nevarnost zadusitve.
Pred zaCetkom dela se prepricajte, da imate dovolj prostora za razporeditev delov.

Sestavite predmet ¢im bliZje njegovemu konénemu poloZaju (v istem prostoru).

|lzdelek mora biti nameSCen na stabilni in ravni povrsini.

Skrbno in odgovomo odstranite vso embalazZo.

UPORABA SPLETNE STRANI

Otrokom brez nadzora preprecite dostop do opreme.

Zdravstvene poSkodbe so lahko posledica nepravilnega ali pretiranega usposabljanja.

Ce katera koli od naprav za nastavitev ostane izstopajoca, lahko ovira gibanje uporabnika.

Lastnik je odgovoren, da zagotovi, da so vsi uporabniki tega izdelka ustrezno obvesceni o tem, kako varno uporabljati ta izdelek.
Ta izdelek je namenjen samo za domaco uporabo.

Ne uporabljajte ga v komercialnih, najemnih ali institucionalnih prostorih.

Pred uporabo opreme za vadbo vedno izvedite raztezne vaje, da se ustrezno ogrejete.

Ce uporabnik obuti omotico, slabost, bolegino v prsih ali druge neobi¢ajne simptome, prekinite vadbo in takoj poisGite
zdravnisko pomoc.

Opremo lahko uporablja le ena oseba naenkrat.
Ne priblizujte rok vsem gibljivim delom.

Med vadbo vedno nosite primerna oblaila za vadbo. Ne nosite ohlapnih ali vrecastih oblacil, saj se lahko ujamejo v opremo. Med
vadbo nosite Sportne copate, ki S¢itijo vasa stopala.

Okoli opreme ne postavljajte ostrih predmetov.
Invalidi ne smejo uporabljati opreme brez prisotnosti usposobliene osebe ali zdravnika.

To opremo hranite v zaprtih prostorih, stran od vlage in prahu. Naprave ne postavijajte v garazo, gospodarsko poslopje, na
pokrito teraso ali v bliZino vode.

Ce otroci lahko uporabljajo opremo pod nadzorom, je treba upoStevati njihov dusevni in telesni razvoj. Nadzorovati jih je
treba in jih pouciti o pravilni uporabi opreme. Oprema nikakor ni primerna kot igraca.

Ta izdelek je primeren za najvecjo teZo uporabnika: 150 kg.

Ta izdelek ni primeren za terapeviske namene.

*  Prosta povrsina mora biti najmanj 0,6 m ve¢ja od vadbene povrSine v smereh, iz katerih se dostopa do opreme. Prosta
povrsina mora vkljuCevati tudi povrSino za zasilno sestopanie. Ce je oprema name$¢ena druga ob drugi, se lahko vrednost proste
povrsine deli. Otroci brez nadzora naj ne bodo v bliZini opreme.

= Naprave nikoli ne postavljajte na povrsino, Ce ta zapira prezracevalne odprtine.
(e Zelite tla ali preprogo zaséititi pred poskodbami ali razbarvanjem, pod napravo poloZite posebno taino podiogo.

OPOZORILO: Starsi in drugi, ki skrbijo za otroke, se morajo zavedati svoje odgovornosti, saj lahko naravni igralni nagon in veselje do
eksperimentiranja otrok privedeta do situacij in vedenja, za katere oprema za usposabljanje ni namenjena.

OPOZORILO: Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno za posameznike,
starejSe od 35 let, ali osebe z Ze obstoje€imi zdravstvenimi teZavami. Pred uporabo katere koli fithes opreme
MORAJO prebrati vsa navodila.

Upostevajte, da je pri tem izdelku dovoljeno priblizno 4-odstotno odstopanje teze.

2. TEHNICNA SPECIFIKACIJA

Neto teza modela je: 214,7 kg
Velikost sklopa je: 2100*2300*2100MM

Najvecja teZa uporabnika: 150 kg

@ TYTAN17 je certificiran v skladu z EN ISO 20957-1:2013 in EN ISO 20957 -
2:2021.

q%
LK
-e
Reciklazna zanka

Embalazni material se lahko vrne v cikel surovin. Embalazni material odstranite v skladu z zakonskimi predpisi. Informacije lahko
pridobite iz sistemov vraCanja ali zbiranja v vasi skupnosti.



3. MORDA VAS ZANIMAJO TUDI TI DODATKI

LR E N N N RN .

Idealna zaSCita. Za usposabljanje doma.

HMS ponuja zaSCitne talne podloge, ki prepreCujejo, da bi fitnes oprema doma
poSkodovala tla. Seveda so na voljo v razliénih razli€icah. S¢itijo tla pred sledmi,
umazanijo ali praskami. Visokokakovostna izdelava in posebna povrSina
prepreCujeta drsenje opreme, ki stoji na njej. Poleg tega se ublazijo hrup, ki nastaja
pri uporabi opreme, in vibracije.

Udobje in varnost: Vadba bo tiSja in udobnejSa, saj podloge absorbirajo hrup
naprave in zmanjSujejo vibracije. Z nedrseCo in nedrseCo zasnovo, ki je odporna
na trganje, vas varuje.

VISOKOKAKOVOSTEN MATERIAL: Ustvarjen iz najboljSih materialov za
dosledno in udobno vadbo. So trpezne in lahko prenesejo veliko teZo, zato so
idealne za telovadno opremo, kot so tekalne steze, vesla in atlasi.

4. RAZCLENJENA RISBA/SEZNAM REZERVNIH DELOV

Ce Zelite priro¢nik najti na spletu, obisgite:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. NAVODILA ZA SESTAVLJANJE KORAK 2

vvvvv

KORAK 1 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

dilni valici : dni stabil 274 imh ) nd dlosk S pomocjo nosilca 120 x 45 mm (27), dveh vijakov M10 x 65 mm (93), dveh podlozk M10 (109) in dveh najlonskih zaklepnih
?1V§9\;0 ini palici (14) vstavite v zadnji stabilizator (2) z dvema imbusoma M10 x 25 mm (104) in dvema podlozkama M10 matic M10 (113) pritrdite podporni okvir krizanja kablov (11) na podporni okvir krizanja (15).
Na zadnji stabilizator (2) pritrdite osnovni okvir (8) in nosilce loka (28) z dvema vijakoma M10 x 100 mm (91), dvema S pomocjo dveh vijakov M10 x 100 mm (91), dveh podlozk M10 (109) in dveh najlonskih zaklepnih matic M10 (113)
podlozkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113). pritrdite podporo za krizanje kablov (11) in oblocne nosilce (28) na podporni okvir (3).

Podporni okvir (3) in nosilce v obliki érke U (30) pritrdite na osnovni okvir (8) s Stirimi vijaki M10 x 60 mm (94), Stirimi
podlozkami M10 (109) in Stirimi najlonskimi maticami M10 (113).

Nosilec 120 x 45 mm (27) pritrdite na osnovni okvir (8) z dvema vijakoma M10 x 60 mm (94), matic in

Matic in vijakov Se ne zateguite.

vijakov, razen (104) in (91), ne zateguijte.

1109
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KORAK 3

Dva gumijasta odbijaca @65 x 25 mm (64) namestite na vodilni palici (14).

Na vodilne palice (14) namestite 15 ploSCic z utezmi (41) in vstavite izbimo palico (13) v luknjo na plos¢ici z utezmi (41).
(Vsaka obteZilna plos¢a je teZka 5 kg)

Zgornje plosce za uteZi (36) potisnite po dveh vodilnih palicah (14), nato po izbimi palici (13), vstavite zati€ za izbiro uteZi
(59) v luknjo Zelene uteZi. (Zgornja plo3¢a z utezjo je 4,45 kg)

Pritrdite podporni okvir sedeza (5) na podporni okvir (3) z dvema vijakoma M10 x 100 mm (91), dvema podlozkama M10
(109) in dvema najlonskima maticama M10 (113).

Pritrdite podporni okvir sedeZa (5) in nosilec 120 x 45 mm (27) na sprednji podporni okvir (1) z dvema vijakoma M10 x 70
mm (92), dvema podlozkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113).

Podporni okvir (1) pritrdite na osnovni okvir (8) z dvema podlozkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10
(113). Matic ne zateguite.
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KORAK 4

Zgornji okvir (4) pritrdite na podporni okvir (3) z enim obloénim nosilcem (28), dvema vijakoma M10 x 100 mm (91), dvema
podloZzkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113).

Zgomniji okvir (4) pritrdite na zgornji del vodilnih palic (14) z dvema imbusoma M10 x 25 mm (104) in dvema podlozkama M10
(109).

Z enim imbusnim vijakom M10 x 80 mm (97), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113)
pritrdite razvijalec sprednje noge (7) na podporni okvir (1).

Z eno cevjo (26) pritrdite ploS€o za noge (17) na osnovni okvir (8).
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KORAK 5 KORAK 6

Zeno 0sjo @16 x 172 x M10 (31), dvema podlozkama @25 x @10 (108) in dvema najlonskima maticama M10 (113)

Z jlonsko matico M24 (112) pritrdite levo kabelsko kriz i .C iki
oritrite sprednjo podlago za stiskanje (12) na zgormji okvir (4). eno najlonsko matico (112) pritrdite levo kabelsko krizno roko (18) na kabelsko krizno oporo (11). Cep v obliki

Crke T (37) vstavite na levo krizno rocico kabla (18) v katero koli od lukenj na plos¢i za ventilator. Z eno najlonsko

Okvir sprednje stiskalnice (6) pritrdite na podlago sprednje stiskalnice (12) z eno osjo @16 x 198 x M10 (32), dvema matico M24 (112) pritrdite desno kabelsko pre¢no roko (19) na kabelsko precno oporo (11). Vstavite zatic v obliki

podlozkama @25 x @10 (108), dvema puskama @31 x @25,7 x 8 (70) in dvema najlonskima maticama M10 (113). érke T (37) na desno krzno rotico kabla (19) v eno od Iukenj na plo&itipa ventiator

Vstavni zatic (38) vstavite skozi eno samo luknjo na okvirju sprednje stiskalnice (6) in ga poravnajte s katero koli od lukenj na Z dvema najlonskima maticama M24 (112) pritrdite dva nosilca jermenice preénega kabla (16) na levo in desno pre¢no roko kabla
plos¢i z ventilatorjem. (18in19).

Opomba: Najlonske matice M24 (112) namestite s posebnim klju¢em velikosti 38-42.
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KORAK 7

Z dvema imbusoma M8 x 40 mm (105) in dvema podlozkama M8 (110) pritrdite blazinico naslona (44) na okvir
naslona (9).

Vstavite okvir naslonjala (9) v podporni okvir (3) s pomocjo enega zaklepnega gumba (60).

sedeza (10). Vstavite okvir sedeza (10) v podporni okvir sedeza (5) z enim zapornim gumbom (60).

Z dvema imbusoma M8 x 18 mm (106) in dvema podiozkama M8 (110) pritrdite blazinico za zavijanje rok (40) na
podporo za zavijanje rok (39).

S pomocjo enega zaklepnega gumba (60) vstavite oporo za zavijanje rok (39) v sprednji podporni

okvir (1). V sprednji podporni okvir (1) in sprednji nosilec za noge (7) vstavite dve cevki za peno

(25). Stiri zvitke pene (46) potisnite na dve cevi za zvitke pene (25), nato pa tapnite Stiri konéne

pokrovcke za zvitke pene (67).




KORAK 8

a.) Z zgornjim kablom (51) v utoru velike jermenice (63) napeljite zgornji kabel (51) skozi zgornji okvir (4).

b.) Veliko jermenico §t. 1 (63) namestite na zgornji okvir (4) z enim imbusnim vijakom M10 x 60 mm (100), dvema
jermenicama (68), dvema podloZzkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

¢.) Veliko jermenico §t. 2 (63) namestite na zgornji okvir (4) z enim imbusnim vijakom M10 x 60 mm (100), dvema
jermenicama (68), dvema podloZzkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

d.) Veliko jermenico §t. 3 in 5 (63) namestite na podlago za sprednjo preso (12) z dvema imbusoma M10 x 155 mm (95),
Stirimi podloZkami M10 (109) in dvema najlonskima klju¢avnicama M10 (113).

e.) Veliko jermenico §t. 4 (63) namestite na podporni okvir (3) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102), dvema kabelskima
vijakoma M10 x 50 mm (102), dvema kabelskima vijakoma M10 x 50 mm (102) in dvema kabelskima vijakoma M10 x 50 mm (102).

Oporniki (65), dva kabelska opornika (66), dve podlozki M10 (109) in ena najlonska varovalna matica M10 (113).

f) Veliko jermenico §t. 6 (63) namestite na podporni okvir (3) z enim imbusnim vijakom M10 x 60 mm (100), dvema
puskama jermenice (68), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).
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) Veliko jermenico §t. 7 (63) namestite na podporni okvir (3) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102), dvema kabelskima
vijakoma M10 x 50 mm (102), dvema kabelskima vijakoma M10 x 50 mm (102) in dvema kabelskima vijakoma M10 x 50 mm
(102).

Oporniki (65), dva kabelska opornika (66), dve podlozki M10 (109) in ena najlonska varovalna matica M10 (113).

h.) Veliko jermenico §t. 8 (63) namestite na nosilec dvojne jermenice (24) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm
(102), dvema zadrZevalnikoma kabla (65), dvema puSama zadrZevalnika kabla (66), dvema podloZzkama M10 (109) in
eno najlonsko kljuéavnico M10 (113).

i.) Veliko jermenico 8t. 9 (63) namestite na zgornji okvir (4) z enim imbusnim vijakom M10 x 60 mm (100), dvema
jermenicama (68), dvema podloZzkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

j.) Veliko jermenico &t. 10 (63) namestite na dva nastavljiva nosilca jermenice (29) z enim imbusnim vijakom M10 x 50
mm (102), dvema zadrzevalnikoma kabla (65), dvema puSama zadrZevalnika kabla (66), dvema podlozkama M10
(109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

k.) Veliko jermenico $t. 11 (63) namestite na zgornji okvir (4) z enim imbusnim vijakom M10 x 60 mm (100),
dvema jermenicama (68), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

|.) Pritrdite konec zgornjega kabla (51) z vijakom na izbimo palico (13).



KORAK 9

Montaza ramenskega kabla (52) Z ramenskim kablom (52) v utoru velike jermenice (63) napeljite ramenski kabel (52)
skozi podporni okvir (3).

Veliko jermenico §t. 12 (63) namestite na podporni okvir (3) z enim imbusnim vijakom M10 x 60 mm (100), dvema
puskama jermenice (68), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico §t. 13 (63) namestite na podporni okvir (3) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102), dvema
zadrZevalnikoma kabla (65), dvema puSama za zadrZevanje kabla (66), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko
varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico $t. 14 (63) namestite na nosilec dvojne jermenice (24) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102),
dvema kabloma
Oporniki (65), dva kabelska opornika (66), dve podlozki M10 (109) in ena najlonska varovalna matica M10 (113).

Pritrdite nosilec enojne jermenice (23) na konec ramenskega kabla (52) z enim imbusnim vijakom M10 x 25 mm
(104), dvema

podlozke M10 (109) in najlonsko varovalno matico M10

(113).




KORAK 10

MontaZza kriznega kabla (53):

a.) Konec kriznega kabla (53) speljite skozi levo in desno rocico kriznega kabla (18 in 19) ter podporo kriznega
kabla (11).

b.) Pritrdite kabelski U (55) na kroglasti konec kriznega kabla (53).

c.) Pritrdite eno karabinko (58) na kabel U (55) z enim imbus vijakom M10 x 35 mm (103), dvema podlozkama
M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

d.) Namestite srednjo jermenico $t. 15 (62) na nosilec jermenice preCnega kabla (16) z enim imbus vijakom M10
x 50 mm (102), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko klju¢avnico M10 (113).

e.) Namestite majhno jermenico $t. 16 (61) na levo ro€ico kriZzanja kabla (18) z enim imbus vijakom M10 x 50
mm (102), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko klju¢avnico M10 (113).

f.) Namestite srednjo jermenico $t. 17 (62) na nosilec kriZzanja kablov (11) z enim imbus vijakom M10 x 50 mm
(102), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

g.) Veliko jermenico §t. 18 (63) namestite na osnovni okvir (8) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102),
dvema zadrzevalnikoma kabla (65), dvema puSama za zadrzevanje kabla (66), dvema podlozkama M10 (109) in

eno najlonsko kljucavnico M10 (113).

h.) Veliko jermenico $t. 19 (63) namestite na nosilec ene jermenice (23) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm
(102), dvema zadrZevalnikoma kabla (65), dvema puSama za zadrZevanje kabla (66), dvema podlozkama M10
(109) in eno najlonsko kljuCavnico M10 (113).

i.) Veliko jermenico $t. 20 (63) namestite na osnovni okvir (8) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102),
dvema zadrzevalnikoma kabla 65), dvema puSema za zadrzevanje kabla (66), dvema podlozkama M10 (109) in

eno najlonsko klju¢avnico M10 (113).

j-) Namestite srednjo jermenico $t. 21 (62) na nosilec krizanja kablov (11) z enim imbus vijakom M10 x 50 mm
(102), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko klju¢avnico M10 (113).

k.) Namestite majhno jermenico st. 22 (61) na desno krizno ro€ico kabla (19) z enim imbus vijakom M10 x 50
mm (102), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

|.) Namestite srednjo jermenico $t. 23 (62) na nosilec jermenice kabelskega krizanja (16) z enim imbus vijakom
M10 x 50 mm (102), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

m.) Pritrdite dva kabla U (55) na krogli¢ni konec kriznega kabla (53).

n.) Pritrdite dve karabinki (58) na kabel U (55) z dvema imbusoma M10 x 35 mm (103), Stirimi podlozkami M10
(109) in dvema najlonskima kljuCavnicama M10 (113).
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KORAK 11

Montaza spodnjega kabla (54):
PoloZite spodnji kabel (54) v utor velike jermenice (63) skozi razvijalec sprednje noge (7).

Veliko jermenico $t. 24 (63) namestite na razvijalec sprednje noge (7) z enim imbus vijakom M10 x 65 mm (99), dvema
podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico $t. 25 (63) namestite na sprednji podporni okvir (1) z enim imbus vijakom M10 x 70 mm (98), dvema
podloZkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico $t. 26 (63) namestite na osnovni okvir (8) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102), dvema
zadrZevalnikoma kabla (65), dvema puSama za zadrzevanije kabla (66), dvema podloZkama M10 (109) in eno najlonsko
varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico $t. 27 (63) namestite na nastavljive nosilce jermenice (29) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102),
dvema zadrZevalnikoma kabla (65), dvema puSama zadrzevalnika kabla (66), dvema podlozkama M10 (109) in eno
najlonsko varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico $t. 28 (63) namestite na osnovni okvir (8) z enim imbusnim vijakom M10 x 50 mm (102), enim
zadrZevalnikom kabla (65), eno pu$aro za zadrZevanje kabla (66), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko
varovalno matico M10 (113).

En kabel U (55) pritrdite na kroglicni konec spodnjega kabla (54) z enim vijakom M10 x 35 mm (103), dvema podloZkama
M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).
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KORAK 12

Lat bar (20) pritrdite na drugi konec zgornjega kabla (51) s pomocjo dveh karabinov (58) in ene verige 7-Link (57).

Z dvema karabinoma (58) in eno verigo 15-Link (56) pritrdite spodnjo palico (21) ali trak za glezenj (145) na drugi konec
spodnjega kabla (54).

Z eno karabinko (58) pritrdite trak AB (50) na drugi konec ramenskega kabla (52). Pritrdite dva ro¢aja

traku (49) na oba konca precnega kabla (53) z dvema karabinoma (58).
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KORAK 13

Pritrdite dva nosilca za pokrov uteZi (33) na zgornji okvir (4) z dvema imbusoma M10 x 16 mm (107) in Stirimi podloZkami

M10 (109).

Z dvanajstimi imbusnimi vijaki M10 x 16 mm (107) in dvanajstimi podlozkami M10 (109) pritrdite levi pokrov uteZi (47) in

desni pokrov uteZi (48) na nosilce pokrova utezi (33).
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KORAK 14

Pritrdite pokoncni okvir naslonjala (117) in en nosilec 45X120 mm (128) na osnovni okvir za stiskalnico za noge (116) z
dvema vijakoma M10x60 mm (94), dvema podloZkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113).

Pritrdite okvir sedeZa za stiskanje nog (118) na okvir podlage za stiskanje nog (116) z enim imbus vijakom M10 x 100
mm (96), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Pritrdite okvir sedeZa za stiskalnico za noge (118) in podporni okvir naslona za noge (128) na pokoncni okvir naslona (117)
z dvema imbusoma M10 x 100 mm (96), Stirimi podlozkami M10 (109), dvema najlonskima maticama M10 (113) in dvema
vijakoma M10*70.




KORAK 15

Pritrdite okvir za prikljuCitev podlage (127) na okvir podlage za stiskalnico za noge (116) z dvema vijakoma M10 x 20 mm
(134), dvema podloZzkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113).

Pritrdite sprednji pokon¢ni okvir za stiskanje nog (119) in zadnji pokoncni okvir za stiskanje nog (120) na osnovni

in dvema osema @15 x 93 x M10 (129).

KORAK 16

Z dvema vijakoma M10 x 70 mm (92), dvema podlozkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113)
pritrdite desno palico (124) in levo palico (125) na okvir sedeZa za stiskanje nog (118).

na okvir naslona za stiskanje nog (123).
Vstavite okvir naslona za stiskanje nog (123) v pokonéni okvir naslona (117) s pomocjo enega zaklepnega gumba (60).




KORAK 17

(130) na okvir sedeza za stiskanje nog (118).

Pritrdite plos¢o za stiskanje nog (122) na okvir za povezovanje stiskanja nog (121) z dvema vijakoma M10 x 40 mm (133),
dvema podloZzkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113).

Opomba: Bodite pozorni na smer namestitve okvirja za prikljucitev stiskalnice za noge (121).

Pritrdite sprednji pokoncni okvir za stiskanje nog (119) in zadnji pokon¢ni okvir za stiskanje nog (120) na prikljucni okvir za
stiskanje nog (121) z dvema imbusoma M10 x 145 mm (135), Stirimi podloZkami M10 (109) in dvema najlonskima
maticama M10 (113).

KORAK 18

Konec kabla za stiskanje nog (132) speljite skozi okvir sedeza za stiskanje nog (118) in pokonéni okvir za stiskanje nog (119).

Veliko jermenico St. 29 (63) namestite na osnovni okvir za stiskalnico za noge (116) z enim imbus vijakom M10 x 45 mm
(101), eno podlozko M10(109) in eno vzmetno podlozko M10 (137).

Veliko jermenico §t. 30 (63) namestite na okvir sedeZa za stiskanje nog (118) z enim imbus vijakom M10 x 70 mm (98),
dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Srednjo jermenico 8t. 31 (62) namestite na pokoncni okvir sprednje preSe za noge (119) z enim imbus vijakom M10 x 45 mm
(101), dvema podlozkama M10(109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico $t. 32 (63) namestite na okvir podlage za stiskalnico za noge (116) z enim imbus vijakom M10 x 45 mm
(101), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Veliko jermenico §t. 33 (63) namestite na okvir sprednjega stojala za stiskanje nog (119) z enim imbus vijakom M10 x 45 mm
(101), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Drugi konec kabla za stiskanje nog (132) pritrdite na osnovni okvir za stiskanje nog (116) z enim imbus vijakom M10 x 28
mm (136), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).




KORAK 19

KORAK 20

Osnovni prikljucni okvir (127) pritrdite na osnovni okvir TYTAN z dvema vijakoma M10 x 20 mm (134), dvema
podloZzkama M10 (109) in dvema najlonskima maticama M10 (113).

Drugi konec kabla za stiskanje nog (132) pritrdite na nosilce za nastavitev kabla (126) z enim imbus vijakom M10 x 28
mm (136), dvema podlozkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Pritrdite kabel U TYTAN 17 na nosilce za nastavitev kabla (126) z enim imbus vijakom M10 x 35 mm (103), dvema
podloZzkama M10 (109) in eno najlonsko varovalno matico M10 (113).

Opomba: Pred uporabo naprave se prepriCajte, da ste zategnili vse matice in vijake.
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6. INFORMACIJE O IZVAJANJU

PREDEN ZACNETE

Zadetek programa vadbe je odvisen od vasega telesnega stanja. Ce ste bili ve¢ let neaktivni ali imate prekomerno telesno
teZo, morate zaCeti pocasi in povecati Stevilo ponovitev na vadbo.

Vendar se bo va3a aerobna pripraviienost v naslednjih destih do osmih tednih izboljsala. Ce bo trajalo dije, ne obupajte.
Pomembno je, da delate s svojim lastnim tempom. Na koncu boste lahko neprekinjeno vadili 30 minut. BoljSa kot je vasa
aerobna pripravljenost, bolj se boste morali potruditi, da boste ostali v ciljnem obmocju.

NE POZABITE NA TE BISTVENE ELEMENTE:

= Zdravnik naj pregleda va$ program vadbe in prehrane ter vam svetuje, kako naj vadite.

= Program vadbe zacnite pocasi in z realisticnimi cilji

= Pogosto spremljajte svoj pulz. Glede na svojo starost in telesno pripravijenost doloCite ciljni sréni utrip.
= Opremo postavite na ravno in enakomerno povrsino vsaj 3 metre od sten in pohistva.

INTENZIVNOST VADBE

Da bi povecali koristi vadbe, je pomembno, da vadite z ustrezno intenzivnostjo. Ustrezno intenzivnost lahko doloCite tako, da kot
vodilo uporabite svoj sréni utrip. Za ucinkovito aerobno vadbo je treba med vadbo vzdrZevati sréni utrip na ravni med 65 % in
85 % najveCjega srcnega utripa. To je t. i. cilino obmogje. Svoje ciljino obmocje lahko najdete v spodniji tabeli.
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V prvih mesecih vadbenega programa naj bo sréni utrip med vadbo blizu spodnjega roba ciljnega
obmocja. Po nekaj mesecih lahko sréni utrip postopoma poveujete, dokler ne bo blizu sredine
cilinega obmocja med vadbo.

Ce Zelite izmeriti sréni utrip, prenehajte z vadbo, vendar $e naprej premikajte noge ali se sprehajaite,
in poloZite dva prsta na zapestje. V Sestih sekundah pretejte sréni utrip in rezultat pomnoZite z 10,
da ugotovite svoj sréni utrip. Ce je na primer $tevilo $estih sekund srénega utripa 14, je va$ sréni
utrip 140 utripov na minuto. (Sest sekund $tejete zato, ker se va$ sréni utrip hitro zniza, ko
prenehate z vadbo.) Prilagodite intenzivnost vadbe, dokler ne doseZete ustreznega srénega
utripa.

MISICNA KARTA
AEROBNA VADBA

Aerobna vadba izboljSuje kondicijo plju¢ in srca - najpomembnejSe telesne misice. Aerobno telesno pripravijenost spodbuja vsaka
dejavnost, pri kateri uporabljate velike miSice (na primer roke, noge ali zadnjico). VaSe srce bije hitro in globoko dihate.
Aerobna vadba mora biti del vase celotne vadbene rutine.

VADBA Z UTEZMI

Poleg aerobne vadbe, ki pomaga odpraviti in zadrzati odvecno mascobo, ki jo lahko shranjuje nase telo, je vadba z utezmi bistveni del
rutinskega procesa. Vadba z uteZzmi pomaga pri tonusu, izgradniji in krepitvi misic. Ce vadite nad svojim ciljnim obmogjem, boste morda Zeleli

narediti manjSe Stevilo ponovitev.

Kot vedno se pred zaCetkom vadbe posvetujte s svojim zdravnikom.

CILINE MISICNE SKUPINE
Vadba, ki se izvaja na napravi TYTAN 17, razvija zgornji in spodnji del telesa ali kombinirane misicne skupine celotnega

)

Spredaj Hrbet

A: Trapezius J: Trapezius

B: sprednja deltoidna miSica K: zadnji deltoid

C: veliki prsni ko$ L: triceps

D: Serratus Anterior M: Latssimus Dorsi
E: Biceps N: Gluteali

F: trebusni del O: Hamstringi

G: Sartorius P: Gastrocnem

rviv

|: Tibialis Anterior



7. VAJA ZA RAZTEZANJE 8. NEGA IN VZDRZEVANJE

Pred vsakim treningom morate midice vsaj 5-10 minut raztezati, da jih dovolj ogrejete. Naslednje raztezne 1. Varnostna raven opreme se lahko ohrani le, ¢e se redno preverja, ali je poskodovana in obrabljena, npr. prikljuéne tocke.

vaje ponovite petkrat. Raztezanje pred vadbo pomaga izboljati gibljivost in zmanjSuje tveganje za poskodbe. 2. Gibljive dele obcasno namazite z lahkim oljem, da preprecite prezgodnjo obrabo.

3. Pred uporabo opreme preglejte in zategnite vse dele, takoj zamenjajte vse okvarjene dele in opreme ne uporabljajte vec, dokler ni
o GLAVNI KOLESARJI popolnoma brezhibna.
Za eno Stetje obrnite glavo v desno in zaCutite raztezanje po levi strani vratu, nato za eno Stetje obrnite
glavo nazaj in iztegnite brado proti stropu ter pustite usta odprta. Za eno Stetje zavrtite glavo v levo, nato

za eno Stetje spustite glavo na prsni kos.

4. Opremo lahko o€istite z viazno krpo in blagim neabrazivnim detergentom. Ne uporabljaijte topil.

5. Te opreme ne poskusajte popravijati sami. Ce imate kakréne koli teZave pri sestavijanju, delovanju ali uporabi vadbenega izdelka ali
e menite, da morda manjkajo kaksni deli, se obrite na prodajalca.

e DVIGOVANJE RAMEN

Dvignite desno ramo proti uSesu za eno Stetje. Nato za eno Stetje dvignite levo ramo in spustite desno
ramo.

€ STRANSKE RAZTEGE

Razprite roke vstran in jih dvignite nad glavo. Desno roko dvignite ¢im dlje proti stropu in jo odstejte. To
dejanje ponovite z levo roko.

° RAZTEZANJE KVADRICEPSA

Z eno roko se oprite na steno za ravnoteZje, se primite za sabo in potegnite desno nogo navzgor. Peto priblizajte
zadnijici, kolikor je mogoce. ZadrZite 15 krogov in ponovite z levo nogo.
© RAZTEZANJE NOTRANJEGA STEGNA

Sedite tako, da so stopala skupaj, kolena pa usmerjena navzven. Stopala potegnite Cim bliZje dimeljam.
Nezno potisnite kolena proti tiom. ZadrZite 15 ponovitev.

nogah. Segajte ¢im dlje in vztrajajte 15 krogov.

© DoTIKI PRSTOV
Pocasi se od pasu nagnite naprej, hrbet in ramena se sprostijo, medtem ko se iztegujete proti prstom na @

o RAZTEZANJE STEGENSKIH MISIC

|ztegnite desno nogo. Podplat levega stopala naslonite na notranjo stran desnega stegna. Iztegnite se proti
prstu na nogi, kolikor je mogoce. ZadrZite 15 ponovitev. Sprostite se in ponovite z levo nogo.

o RAZTEZANJE TELET / AHILOV

Naslonite se na steno, levo nogo polozite pred desno, roke pa iztegnite naprej. Desna noga naj bo ravna, a
levo stopalo pa na tleh; nato pokrcite levo nogo in se nagnite naprej tako, da boke pomaknete proti steni.

Zadrzite in ponovite na drugi strani za 15 ponovitev.



MANUELL INSTRUKTION

Kéara kund,

Vi &r glada att du valde en enhet fran HMS produktsortiment. HMS sportutrustning erbjuder dig hég
kvalitet och ny teknik.

For att du ska kunna utnyttja apparatens potential fullt ut och ha gladje av den under manga ar, bor du lasa
igenom denna bruksanvisning noggrant fore idrifttagning och tréning och anvanda apparaten enligt anvisningarna.
Apparatens driftsakerhet och funktion kan endast garanteras om sakerhetsanvisningarna i denna bruksanvisning
foljs. Vi tar inte pa oss nagot ansvar for skador som uppstar pa grund av felaktig anvandning eller felaktigt

handhavande.

Se till att alla personer som anvander enheten har last och forstatt anvandarhandboken.

Forvara bruksanvisningen pa en saker plats sa att du alltid kan komma at den vid behov.



Besok var YouTube-kanal

1. Skanna QR-koden
2. Titta pa videor
3. Starta snabbt och sakert

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

Vi finns ocksa pa sociala medier!

Fa den senaste produktinformationen, utbildningsinnehall och mycket mer pa

var webbplats:

Instagram-sida Facebook-sida

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

MONTERINGS- OCH ANVANDARINSTRUKTIONER - SPARA FOR FRAMTIDA BRUK VIKTIGT -
LAS DESSA INSTRUKTIONER HELT OCH HALLET FORE MONTERING ELLER ANVANDNING

Denna bruksanvisning innehaller viktig information som hjalper dig att fa ut mesta méjliga av din utrustning och som garanterar
saker och korrekt montering, anvandning och underhall.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. SAKERHETSINFORMATION

VIKTIGT - LAS NOGA INNAN MONTERING ELLER ANVANDNING

For att minska risken for allvarliga skador bor du l&sa igenom hela bruksanvisningen innan du monterar eller anvénder b&nken. Observera

sarskilt foljande sékerhetsféreskrifter.

SAMMANSATTNING

Kontrollera att du har alla komponenter och verktyg som anges i reservdelslistan, och tank pa att vissa komponenter &r
formonterade for att underlatta monteringen.

Hall barn och djur borta frén traningsomradet, smé delar kan utgéra en kvavningsrisk om de svaljs.
Se till att du har tillr&ckligt med utrymme for att placera ut delarna innan du borjar.

Montera féremalet sa néra dess slutliga position (i samma rum) som mjligt.

Produkten maste installeras pa ett stabilt och jamnt underlag.

Kassera alla férpackningar noggrant och pa ett ansvarsfullt satt.

ANVANDNING

Hall barn utan uppsikt borta fran utrustningen.
Felaktig eller dverdriven traning kan leda till halsoskador.
Om nagon av justeringsanordningarna lamnas utskjutande kan de hindra anvéndaren fran att rra sig.

Det &r agarens ansvar att se till att alla anvéndare av denna produkt ar korrekt informerade om hur produkten ska anvandas pa ett
sékert sétt.

Denna produkt ar endast avsedd for hushallsbruk.
Anvénd inte i kommersiella, uthyrnings- eller institutionella miljder.
Innan du anvénder utrustningen for att tréna ska du alltid utféra stretchdvningar for att vérma upp ordentligt.

Om anvéndaren upplever yrsel, ilamaende, brostsmérta eller andra onormala symtom ska han eller hon avbryta traningen och
omedelbart uppsoka lékare.

Endast en person at gangen far anvanda utrustningen.
Hall hédnderna borta fran alla rérliga delar.

Bér alltid Iampliga tréningskldder nér du trénar. Bar inte lost sittande eller séckiga klader, eftersom de kan fastna i utrustningen.
Anvand traningsskor for att skydda fotterna nar du trénar.

Placera inga vassa foremal i nérheten av utrustningen.
Personer med funktionshinder far inte anvanda utrustningen utan att en kvalificerad person eller lakare ar narvarande.

Forvara utrustningen inomhus, skyddad fran fukt och damm. Placera inte utrustningen i ett garage, uthus, pa en tackt uteplats
eller i nérheten av vatten.

Om bham far anvénda utrustningen under uppsikt ska hénsyn tas till deras psykiska och fysiska utveckling. De ska
kontrolleras och instrueras i hur utrustningen ska anvéndas pa rétt sétt. Utrustningen &r under inga omstandigheter
lamplig som leksak.

Denna produkt &r lamplig for en maximal anvandarvikt pa: 150 kg.
Denna produkt ar inte [amplig for terapeutiska andamal.

= Friytan ska vara minst 0,6 m stérre an traningsomradet i de riktningar fran vilka utrustningen nas. Det fria omradet maste
ocksa inkludera omradet for n6davstigning. Dar utrustningen &r placerad intill varandra kan vardet av det fria omradet delas.
Hall odvervakade barn borta fran utrustningen.

= Placera aldrig enheten pa ett underlag som blockerar ventilationsoppningama.
= For att skydda golvet eller mattan fran skador eller missfargning, placera en speciell golvmatta under enheten.

VARNING: Féraldrar och andra som ansvarar for barn bor vara medvetna om sitt ansvar eftersom barns naturliga lekinstinkt och
experimentlusta kan leda till situationer och beteenden som tréningsutrustningen inte &r avsedd for.

VARNING: Radgér med din lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for personer
over 35 &r eller personer med redan existerande halsoproblem. Du MASTE lésa alla instruktioner innan du
anvander nagon traningsutrustning.

Observera att denna produkt kan ha en vikttolerans pa ca 4%.

2. TEKNISK SPECIFIKATION

Modellens nettovikt ar: 214,7 kg
Monteringsstorleken &r: 2100%2300*2100MM
Max. anvandarvikt: 150 kg

@ TYTAN17 ar certifierad enligt EN ISO 20957-1:2013 & EN I1SO 20957-
2:2021.

".r
.o
Atervinningsslinga

Férpackningsmaterialet kan transporteras tillbaka till ravarukretsloppet. Bortskaffa férpackningsmaterialet i enlighet med
géllande lagstiftning. Information kan hamtas fran retur- eller insamlingssystemen i ditt samhalle.



3. DU KANSKE OCKSA AR INTRESSERAD AV DESSA TILLBEHOR

4. SPRANGSKISS/RESERVDELSLISTA

r
Om du vill hitta manualen online kan du besdka:
https://abisal.pl/en/to-download/manuals

LE R EN N N R W.
Idealiskt skydd. FOr traning i hemmet. m
HMS erbjuder skyddande golvmattor fOr att fOrhindra att tréningsutrustningen
skadar golvet hemma. De finns naturligtvis i olika varianter. De skyddar golvet
frdn marken, smuts och repor. Det hOgkvalitativa utférandet och den speciella
ytan forhindrar att utrustningen som star pa den glider. Dessutom démpas det
ljud och de vibrationer som uppstar fran utrustningen. u
KOMFORT OCH SAKERHET: Din tréning blir tystare och bekvémare eftersom n
mattorna absorberar ljudet frn enheten och minskar vibrationerna. Haller dig
saker med sin rivtaliga och halkfria design.

C
MATERIAL AV HOG KVALITET: Tillverkade av de finaste materialen fOr en
konsekvent och bekvém traning. De &r slitstarka och kan bara enorma vikter,
vilket gOr dem idealiska fOr gymutrustning som l0pband, roddmaskiner och atlas.
u
Du kan kGpa den hdr produkten via f6ljande QR-kod eller &nk.
https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms
.




5. MONTERINGSANVISNINGAR STEG 2

Fast Crossover-stodramen (15) pa basramen (8) med en insexbult M10x100 mm (96), tva brickor M10 (109) och en

STEG 1 nylonl&smutter M10 (113).

g ) : N . Y Fast kabelovergangsstodet (11) pa 6vergangsstodramen (15) med hjalp av fastet 120x45 mm (27), tva vagnsbultar M10x65
Elolr 0|rE i\éz ;styrstanger (14) i den bakre stabilisatorn (2) med hjalp av tva insexbultar M10x25 mm (104) och tva brickor mm (93), tvé brickor M10 (109) och tva nylonl&smuttrar M10 (113).
Fast basramen (8) och bagfastena (28) pa den bakre stabilisatorn (2) med tva vagnsbultar M10x100 mm (91), tva Fast kabelovergangsstodet (11) och bagfastena (28) pa stédramen (3) med tva vagnsbultar M10x100 mm (91), tva brickor M10
brickor M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113). (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

Fast stddramen (3) och de U-formade konsolerna (30) pa basramen (8) med fyra vagnsbultar M10x60 mm (94), fyra
brickor M10 (109) och fyra nylonlasmuttrar M10 (113).

Fast fastet 120x45 mm (27) pa basramen (8) med tva vagnsbultar M10x60 mm (94), dra inte at muttrarna
och bultarna utom (104) och (91).

Dra inte &t muttrar och bultar &nnu.

|—109

+—113




STEG 3

Skjut tva gummistotdampare @65x25mm (64) pa styrstangerna (14).

Skjut 15 viktplattor (41) pa styrstangerna (14), for in véljarstangen (13) i halet pa viktplattan (41). (Varje viktplatta &r
5KGS)

Skjut de dvre viktskivorna (36) langs tva styrstanger (14), sedan langs valjarstangen (13), satt i viktvalsstiftet
(59) i halet for onskad vikt. (Den Gversta viktplattan &r 4,45 kg)

Fast sétets stodram (5) pa stédramen (3) med hjalp av tva vagnsbultar M10x100 mm (91), tva brickor M10 (109) och tva
nylonlasmuttrar M10 (113).

Fast satets stodram (5) och fastet 120x45 mm (27) pa den framre stodramen (1) med tva vagnsbultar M10x70 mm (92),
tva brickor M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

Fast stodramen (1) pa basramen (8) med hjalp av tva brickor M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113). Dra inte &t
muttrarna.

I' o 3
L [113

STEG 4

Montera den Gvre ramen (4) pa stodramen (3) med hjélp av ett bagféste (28), tva vagnsbultar M10x100 mm (91), tva brickor
M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

Fast den Gvre ramen (4) pa toppen av styrstangerna (14) med tva insexbultar M10x25 mm (104) och tva brickor M10 (109).

Fast den framre benutvecklaren (7) pa stodramen (1) med en insexbult M10x80 mm (97), tva brickor M10 (109) och en
nylonlasmutter M10 (113).

Fést fotplattan (17) pa basramen (8) med hjélp av ett fotplatsror (26).
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STEG 5 STEG 6

Fast den framre presshasen (12) pa den dvre ramen (4) med en axel @16x172xM10 (31), tva brickor @25x @10 (108)

- Fast den vanstra kabelovergangsarmen (18) pa kabelovergangsstodet (11) med lonmutter M24 (112). For i
och tva nylonmuttrar M10 (113). 9ang 18)p Jang (1) med en nylonmutter (112). Forin

det T-formade stiftet (37) pa den vénstra kabelGverféringsarmen (18) i nagot av halen pa flaktplattan. Fast den hégra

Montera den frémre pressramen (6) pa den framre pressbasen (12) med hjélp av en axel @16x198xM10 (32), tva brickor kabeloverforingsarmen (19) p& kabeloverféringsstodet (11) med en nylonmutter M24 (112). Satt i det T-formade stiftet
@25x@10 (108), tva bussningar @31x@25,7x8 (70) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

(37) pé den hogra kabeloverforingsarmen (19) i nagot av halen pa flktplattan.

For in inséttningsstiftet (38) genom det enda halet pa den framre pressramen (6) och rikta in det mot nagot av halen pa Fést tva kabeldvergangsskivfasten (16) pa vanster och hdger kabelovergangsarm (18 & 19) med tva nylonldsmuttrar M24 (112).
flaktplattan.

Obs: Montera nylonmuttrar M24 (112) med hjélp av en specialnyckel med storlek 38-42.
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STEG 7

Fast ryggstodsdynan (44) pa ryggstodsramen (9) med hjalp av tva insexbultar M8x40 mm (105) och tva brickor M8
(110).

Sétt in ryggstodsramen (9) i stédramen (3) med hjélp av en lasknapp (60).
Fast sittdynan (45) pa sitsramen (10) med hjalp av fyra insexbultar M8x18 mm (106) och fyra brickor M8 (110). Sétt in
satesramen (10) i satesstdsramen (5) med hjalp av en lasknapp (60).

Fast Arm Curl Pad (40) pa Arm Curl-stodet (39) med hjélp av tva insexbultar M8x18 mm (106) och tva brickor M8
(110).

Sétt in armeurlstodet (39) i den fréamre stodramen (1) med hjélp av en lasknapp (60). For in tva
Foam Roll Tubes (25) i den framre stodramen (1) och den frdmre benutvecklaren (7). Skjut fyra

Foam Rolls (46) pa tva Foam Roll Tubes (25) och tryck sedan fast fyra Foam Roll End Cap (67).
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STEG 8

a.) Med den 6vre kabeln (51) i sparet pa den stora remskivan (63), tré den Gvre kabeln (51) genom den 6vre ramen (4).

b.) Montera den stora remskivan nr 1 (63) pa den 6vre ramen (4) med en insexbult M10x60 mm (100), tva
remskivbussningar (68), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

¢.) Montera den stora remskivan nr 2 (63) pa den Gvre ramen (4) med en insexbult M10x60 mm (100), tva
remskivbussningar (68), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

d.) Montera stor remskiva nr 3 & 5 (63) pa den framre presshasen (12) med tva insexbultar M10x155 mm (95), fyra brickor
M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

e.) Montera stor remskiva nr 4 (63) pa stodramen (3) med en insexbult M10x50mm (102), tva kabelbultar
hallare (65), tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

f) Montera den stora remskivan nr 6 (63) pa stédramen (3) med en insexbult M10x60 mm (100), tva
remskivbussningar (68), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

) Montera stor remskiva nr 7 (63) pa stodramen (3) med en insexskruv M10x50 mm (102), tva kabelbultar och en I ,:.'51

hallare (65), tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113). '
sall

h.) Montera den stora remskivan nr 8 (63) pa fastet for den dubbla remskivan (24) med en insexbult M10x50 mm (102), g P

B N AANNNANANNAN

tva kabelhallare (65), tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

L
(1A

i.) Montera den stora remskivan nr 9 (63) pa den Gvre ramen (4) med en insexbult M10x60 mm (100), tva
remskivbussningar (68), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

j.) Montera stor remskiva nr 10 (63) pa de tvé fastena for justerbar remskiva (29) med en insexbult M10x50 mm (102),
tva kabelhallare (65), tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

k.) Montera den stora remskivan nr 11 (63) pa den ovre ramen (4) med en insexbult M10x60 mm (100), tva
remskivbussningar (68), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

|.) Fast den Gvre kabelns (51) bultande pé valjarstangen (13).



STEG9

Montering av axelvajern (52) med axelvajern (52) i sparet pa den stora remskivan (63), tré axelvajern (52) genom
stodramen (3).

Montera den stora remskivan nr 12 (63) pa stodramen (3) med en insexbult M10x60 mm (100), tva remskivbussningar
(68), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den stora remskivan nr 13 (63) pa stodramen (3) med en insexbult M10x50 mm (102), tva kabelhallare (65),
tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den stora remskivan nr 14 (63) pa fastet for den dubbla remskivan (24) med en insexbult M10x 50 mm (102),
tva
hallare (65), tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Fast fastet for den enkla remskivan (23) pa axelkabelns ande (52) med en insexbult M10x25 mm (104), tva
Brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).




STEG 10

Montering av Crossover-kabeln (53):
a.) Dra anden av Crossover-kabeln (53) genom vanster och hdger kabelévergangsarm (18 & 19) och

kabel6vergangsstodet (11).
b.) Fast kabel-U:t (55) pa kulanden av Crossover-kabeln (53).

c.) Fast en karbinhake (58) pa kabel-U (55) med en insexbult M10x35 mm (103), tva brickor M10 (109) och en
nylonlasmutter M10 (113).

d.) Montera mittremskiva nr 15 (62) pa kabel6vergangens remskivefaste (16) med en insexbult M10x50mm
(102), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

e.) Montera den lilla trissan nr 16 (61) pa den vanstra kabeléverforingsarmen (18) med en insexbult
M10x50mm (102), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

f.) Montera den mellersta remskivan nr 17 (62) pa kabelévergangsstodet (11) med en insexbult M10x50mm
(102), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

g.) Montera den stora remskivan nr 18 (63) pa basramen (8) med en insexbult M10x50 mm (102), tva
kabelhallare (65), tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

h.) Montera stor remskiva nr 19 (63) pa konsolen for enkel remskiva (23) med en insexbult M10x50mm (102),
tva kabelhallare (65), tvé kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

i.) Montera stor remskiva nr 20 (63) pa basramen (8) med en insexbult M10x50mm (102), tva kabelhallare 65),
tvé kabelhéllarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

j.) Montera mittremskiva nr 21 (62) pa kabeldvergangsstdodet (11) med hjalp av en insexbult M10x50mm (102),
tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

k.) Montera den lilla remskivan nr 22 (61) pa den hdgra kabel6verforingsarmen (19) med en insexbult
M10x50mm (102), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

|.) Montera mittremskiva nr 23 (62) pa kabeldvergangens remskivefaste (16) med en insexbult M10x50mm
(102), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

m.) Fast tva kabel-U (55) pa kulanden av Crossover-kabeln (53).

n.) Fast tva karbinhakar (58) pa kabel-U (55) med hjélp av tva insexbultar M10x35 mm (103), fyra brickor M10
(109) och tva lasmuttrar M10 (113).
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STEG 11

Montering av den nedre kabeln (54):
Placera den nedre kabeln (54) i sparet pa den stora remskivan (63) genom den frémre benutvecklaren (7).

Montera den stora remskivan nr 24 (63) pa den framre benutvecklaren (7) med en insexbult M10x65 mm (99), tva brickor
M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den stora remskivan nr 25 (63) pa den framre stodramen (1) med en insexbult M10x70 mm (98), tva brickor M10
(109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den stora remskivan nr 26 (63) pa basramen (8) med en insexbult M10x50 mm (102), tva kabelhllare (65), tva
kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den stora remskivan nr 27 (63) pa fastena for den justerbara remskivan (29) med en insexbult M10x50 mm (102),
tva kabelhallare (65), tva kabelhallarbussningar (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den stora remskivan nr 28 (63) pa basramen (8) med en insexbult M10x50 mm (102), en kabelhallare (65), en
kabelhallarbussning (66), tva brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera en kabel U (55) pa kulanden pa den nedre kabeln (54) med en insexbult M10x35 mm (103), tva brickor M10 (109)
och en nylonlasmutter M10 (113).

STEG 12

Fést latstdngen (20) i den andra &nden av den dvre kabeln (51) med hjélp av tva karbinhakar (58) och en kedja med 7 léankar (57).

Fast Lower Bar (21) eller Ankle Strap (145) i andra &nden av Lower Cable (54) med hjalp av tva karbinhakar (58) och en
Chain 15-lank (56).

Fést AB-remmen (50) i andra anden av axelkabeln (52) med hjélp av en karbinhake (58). Fést tva remhandtag (49) i
bada andarna av Crossover-kabeln (53) med hjélp av tva karbinhakar (58).




STEG 13 STEG 14

Fast de tva fastena for viktkapan (33) pa den Gvre ramen (4) med tva insexbultar M10x16mm (107) och fyra brickor M10 Fast ryggstddets stolpram (117) och ett faste 45X120mm (128) pa benpressens basram (116) med hjélp av tva
(109) . vagnsbultar M10x60mm (94), tva brickor M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

i Lo RN o g . . Fast benpressens satesram (118) pa benpressens basram (116) med en insexbult M10x100 mm (96), tva brickor M10
Fést vanster viktkapa (47) och hoger viktkapa (48) pa viktkapans fasten (33) med hjalp av tolv insexbultar M10x16mm (109) och en nyloni&smuter M10 (113),

(107) och tolv brickor M10 (109).

Fast benpressens satesram (118) och benpressens ryggstddsram (128) pa ryggstodets stolpram (117) med hjélp av tva
insexbultar M10x100 mm (96), fyra brickor M10 (109), tva nylonlasmuttrar M10 (113) och tva vagnsbultar M10*70.

10:'}_09
=107
N [] .-'""‘"'\-\.
f 13 100
s
e 5
e 33
48 *
109 %07
A o S
g
S| 109
10{ 109 =107
|
LY
A
! Sl i -
.."'-\J :‘ L -
47
N
L
A L
N
N § .
] %:ﬁ E}:}“ 109 107
*"-Tl" l .
- 2
2 “J L
109 J,.F
107



STEG 15 STEG 16

Fast Base Connect Frame (127) pa benpressens basram (116) med hjalp av tva vagnsbultar M10x20 mm (134), tva Fast hoger handtag (124) och vanster handtag (125) pa benpressens satesram (118) med hjalp av tva vagnsbultar M10x70

brickor M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113). mm (92), tva brickor M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).
Fast den framre benpressramen (119) och den bakre benpressramen (120) pa benpressens basram (116) med ) ) . ) .
fyra insexbultar M10x16mm (107), fyra brickor @25x@10mm (108) och tvé axlar @15x93xM10 (129). Fast benpressens ryggstodsplatta (131) pa benpressens ryggstodsram (123) med hjalp av fyra insexbultar M8x18 mm (106)

och fyra brickor M8 (110).

Satt in benpressens ryggstodsram (123) i ryggstodets uppréttstaende ram (117) med hjalp av en lasknapp (60).




STEG 17

Fast benpressens sittdyna (130) pa benpressens sittram (118) med fyra insexbultar M8x18 mm (106) och fyra brickor M8
(110).

Fast benpressplattan (122) pa benpressens Connect-ram (121) med tva vagnsbultar M10x40 mm (133), tva brickor M10
(109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

Observera: Var uppmarksam pa monteringsriktningen for Leg Press Connect Frame (121).

Fast den framre benpressramen (119) och den bakre benpressramen (120) pa benpressens anslutningsram (121) med tva
insexbultar M10x145 mm (135), fyra brickor M10 (109) och tva nylonlasmuttrar M10 (113).

STEG 18

Dra anden av benpressens kabel (132) genom benpressens satesram (118) och den frdmre benpressens stolpram (119).

Montera den stora remskivan nr 29 (63) pa benpressens basram (116) med en insexbult M10x45 mm (101), en bricka M10
(109) och en fjaderbricka M10 (137).

Montera stor remskiva nr 30 (63) pa benpressens sétesram (118) med en insexbult M10x70 mm (98), tva brickor M10 (109)
och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den mellersta remskivan nr 31 (62) pa ramen for den fréamre benpressen (119) med en insexskruv M10x45 mm
(101), tvé brickor M10 (109) och en nylonldsmutter M10 (113).

Montera stor remskiva nr 32 (63) pa benpressens basram (116) med en insexbult M10x45 mm (101), tva brickor M10 (109)
och en nylonlasmutter M10 (113).

Montera den stora remskivan nr 33 (63) pa den framre benpressens ram (119) med en insexbult M10x45 mm (101), tva
brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).

Fast den andra anden av benpresskabeln (132) pa benpressens basram (116) med en insexbult M10x28 mm (136), tva
brickor M10 (109) och en nylonlasmutter M10 (113).




STEG 19

STEG 20

Fast Base Connect Frame (127) pa basramen pa TYTAN med tva vagnsbultar M10x20 mm (134), tva brickor M10
(109) och tva lasmuttrar M10 (113).

Fast den andra dnden av benpresskabeln (132) pa kabeljusteringsfastena (126) med en insexbult M10x28 mm (136),
tva brickor M10 (109) och en lasmutter M10 (113).

Fast kabeln U pd TYTAN 17 till kabeljusteringsfastena (126) med en insexbult M10x35 mm (103), tva brickor M10
(109) och en lasmutter M10 av nylon (113)

Obs: Se till att dra &t alla muttrar och bultar innan du anvander maskinen.
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6. UTOVANDE AV INFORMATION

INNAN DU BORJAR

Hur du borjar ditt traningsprogram beror pa ditt fysiska tillstand. Om du har varit inaktiv i flera ar eller &r Gverviktig maste du
borja langsamt och dka med nagra repetitioner per traningspass.

Din aeroba kondition kommer dock att forbéttras under de kommande sex till &tta veckorna. Bli inte avskrackt om det tar
[angre tid. Det &r viktigt att arbeta i din egen takt. | slutdndan kommer du att kunna tréna kontinuerligt i 30 minuter. Ju béttre
din aerobiska kondition &r, desto hardare maste du arbeta for att halla dig inom din méalzon.

KOM IHAG DESSA VIKTIGA SAKER:

»  Latdin lakare granska ditt tranings- och kostprogram for att ge dig rad om en traningsrutin som du bor anta.
= Borja ditt traningsprogram langsamt med realistiska mal.

= Overvaka din puls ofta. Faststall din malpuls baserat pé din &lder och kondition.

= Stéll upp utrustningen pa en plan och jamn yta, minst 1,5 meter fran vaggar och mabler.

TRANINGSINTENSITET

For att maximera nyttan av traningen &r det viktigt att trana med ratt intensitet. Rétt intensitetsniva kan hittas genom att anvanda
din hjartfrekvens som en guide. For effektiv aerob traning bor din hjartfrekvens ligga pa en niva mellan 65% och 85% av din
maximala hjartfrekvens nar du tranar. Detta kallas for din malzon. Du kan hitta din malzon i tabellen nedan.

& 1m0
2 B5% o Max
a 180
E LR B i
= 140 -1 ; parformance
E s 63% 1o 85% .
E' 10 s e - Irtarrmadiate aaabic
5 T ——55% 10 65% o
i 100 B i Ellactiva fal burning
Up to 55% =
80 — : I

25 30 35 40 45 S50 55 60 70
Age

Under de forsta manaderna av ditt traningsprogram ska du halla pulsen néra den nedre delen av
din malzon nér du trénar. Efter nagra manader kan pulsen ckas gradvis tills den ligger néra mitten av
din malzon nér du tréanar.

For att méta din hjartfrekvens, sluta trana men fortsét att rora pa benen eller ga runt och placera tva
fingrar pa din handled. Rakna hjartslagen i sex sekunder och multiplicera resultatet med 10 for att fa
fram din hjértfrekvens. Om du t.ex. réknar antalet hjartslag under sex sekunder till 14 &r din
hjértfrekvens 140 slag per minut (rakning under sex sekunder anvands eftersom hjartfrekvensen
sjunker snabbt nér du slutar tréna). Justera intensiteten i din tréning tills din puls &r pa rétt niva.

MUSKELDIAGRAM
AEROBISK TRANING

Aerob tréning forbattrar konditionen i lungorna och hjértat - kroppens viktigaste muskel. Aerob tréning frdmjas av alla aktiviteter som

anvander de stora musklerna (t.ex. armar, ben eller skinkor). Ditt hjarta slar snabbt och du andas djupt. Aerob tréning bér
vara en del av hela din tréningsrutin.

STYRKETRANING

Tillsammans med aerob traning, som hjélper till att bli av med och halla borta det dverflodiga fett som vara kroppar kan lagra, &r
styrketraning en viktig del av den rutinméssiga processen. Vikttraning hjélper till att tona, bygga och stérka musklerna. Om du arbetar 6ver din

malzon kanske du vill gora ett mindre antal repetitioner.

Som alltid bor du radfraga din lakare innan du paborjar ett tréningsprogram.

RIKTADE MUSKELGRUPPER

Traningsrutinen som utfors pa TYTAN 17 kommer att utveckla 6ver- och underkroppen eller kombinerade muskelgrupper for
hela kroppen. Dessa muskelgrupper ar markerade i muskeldiagrammet nedan.

*

Fram Bakre

J: Trapezius

K: Deltoideus posterior
L: Triceps

M: Latssimus dorsi

A: Trapezius
B: Deltoideus anterior
C: Pectoralis major

D: Serratus anterior )
N: Sitesmusklerna

O: Hamstrings
P: Gastrocnem

E: Biceps

F: Buken

G: Sartorius

H: Quadriceps

[: Tibialis anterior



7. STRETCHOVNING 8. SKOTSEL OCH UNDERHALL

Fore vare traningspass bor du stretcha musklerna i minst 5-10 minuter for att virma upp dem tilickigt, = 1. Utrustningens sékerhetsniva kan endast upprétthallas om den regelbundet kontrolleras med avseende pa skador

kan i en rékning. Upprepa detta med vénster arm.

Upprepa foljande stretchévningar fem ganger. Stretching fore tréning hjalper till att forbéttra flexibiliteten och ‘:-,. : och slitage, tex. pa anslutningspunkler.
minskar risken for skador. {, = l 2. Smorj rérliga delar med Iatt olja med jAmna mellanrum fér att forhindra fértida slitage.
II i
o Iy 1, i 3. Inspektera och dra at alla delar innan du anvander utrustningen, byt omedelbart ut defekta delar och anvand inte
HUVUDRULLAR utrustningen igen forran den &r i perfekt funktionsdugligt skick.

Rotera huvudet &t hoger i en rékning, knn strackningen langs vnster sida av nacken, rotera sedan & 4. Utrustningen kan rengdras med en fuktig trasa och ett milt, icke-slipande rengéringsmedel. Anvand inte lsningsmedel.
huvudet bakat i en rakning, strack hakan mot taket och lat munnen vara 6ppen. Rotera huvudet at & R , o o ,
vénster i en rakning och It sedan huvudet falla ner mot brdstet i en rakning, fis [\ 5:. Eorsok inte att reparera utrustningen sjalv. Om du har problem rrjed rlr.lon"tgrlng, drift eller anvandning av din

3 | traningsprodukt eller om du tror att det saknas delar, kontakta aterforséljaren
© AXELHOININGAR i
Lyft hoger axel mot Grat i en rakning. Lyft sedan upp vénster axel i en rékning samtidigt som du sénker #
hoger axel. %

(r |l

| | |
© SIDOSTRACKNINGAR Loyl
Oppna armarna &t sidan och lyft dem tills de &r Gver huvudet. Strack htger arm sa langt upp mot taket som du ‘,'51‘1

@ STRETCH AV QUADRICEPS
Hall ena handen mot en végg for balans, stréck dig bakat och dra upp hoger fot. For hélen sa nara skinkan som o
mojligt. Hall kvar i 15 rakningar och upprepa med vénster fot. o %\
T .1..‘

© STRETCH PA INSIDAN AV LARET L)
Sitt med fotsulorna ihop och knana pekande utat. Dra fétterna sa nara ljumsken som méjligt. Tryck forsiktigt If ;;-1:
ner knana mot golvet. Hall kvar i 15 rakningar. J..'._
© BERORING AV TARNA .0

A
Bj dig langsamt framat fran midjan och lat rygg och axlar slappna av medan du strécker dig mot tarna. Ve
Strack dig sa langt du kan och hall kvar i 15 rakningar. g "

o HAMSTRINGSSTRACKNINGAR

Stréck ut hoger ben. Vila véanster fotsula mot hdger insida av lret. Stréck dig mot tan sé langt som mdjligt. ,: '}r
Hall kvar i 15 rakningar. Slappna av och upprepa sedan med vénster ben. : \

© STRETCHNING AV VADER/AKILLES

Luta dig mot en végg med vénster ben framfor hoger och armarna framat. Hall hoger ben rakt och vénster .ﬂ ’l
fot i golvet; boj sedan vanster ben och luta dig framat genom att flytta hofterna mot véggen. Hall och
upprepa sedan pa andra sidan i 15 rakningar.



[HCTPYKIISA 3 EKCIUTYATAIIII

LLUIaHOBHMM Kni€HT,

Mw pagi, o Bu 0Bpanu npucTpin 3 acopTumeHTy npoaykuii HMS. CnoptueHe obnagHaHHs HMS
NPOMOHYE BaM BUCOKY SIKICTb i HOBI TEXHONOTII.

[ns Toro, wo6 NOBHICTHO BUKOPUCTATH NOTEHLian BaLLOrO NPUCTPOIO | HACONOAXKYBATUCS HUM NPOTArOM BaraTbox
poki, Oygb nacka, yBaXHO MNpouMTanTe Lei MOCIBHMK mepeq 3amyckoM i Mo4aTKOM TPEHyBaHb, a TaKOX
BMKOPUCTOBYIATE MPUCTPIi BigMOBIOHO [0 iHCTPYKUiK. besneka ekcnnyatauii Ta (yHKLOHYBaHHS MPUCTPOIO MOXe
OyTn rapaHTOBaHa NWLLE 3a YMOBM LOTPUMAHHS iHCTPYKLIA 3 TexHikn Ge3aneku, BUKNAZeHUX y LbOMY MOCIBHMKY
kopucTyBaya. Mu He HECEMO XOAHOI BiANOBiAANbHOCTI 3@ 30UTKM, CIPUYMHEHI HEHANEXHWUM BUKOPUCTaHHSM ab0
HenpaBuMmbHOK ekcnnyaTauieto.

Bynb nacka, nepexoHaiTecs, Lo BCi 0COOH, ki KOPUCTYIOTLCS NPUCTPOEM, MPOUMTANK i 3pO3YMinK
MOCIBHMK KopuCTyBaYa.

36epiranTe NnocioHUK KopuctyBada B 6e3ne4YHoMy Micli, Wob6 maTn 3mory oTpumaTu 4o HbOro
[OCTYyn y 6yAb-KUK Yac y pa3i notpeou.



BigBimaiite Ham kaHaix Ha YouTube

1. Binckanymnre QR-kog
2. [uBiTbca Bigeo
3. [MoyHiTb WwBKMAKo Ta 6e3neyHo

(1] Tube

[m] 34 Y [m]

Mu Takox € B colianbHuX mepexax!
OTpumyiTe HancBixXiLLy iHOpPMAaLLit0 MPO NPOAYKTH, HABYANbHUA KOHTEHT Ta
Barato iHLIOro Ha HalUMX CTOpIHKaX:

Instagram Facebook

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial

IHCTPYKLIIl 3 MOHTAXY TA KOPUCTYBAHHSA - BY[lb NNACKA, 3BEPEXITb ANA NOAANbLLOMO
BUKOPUCTAHHA

BAXIIMBO - BY[lb JTACKA, MOBHICTIO MPOYUTAMTE LIKO IHCTPYKL|IIO NEPEQ MOHTAXEM ABO
BUKOPUCTAHHAM

List iHCTpyKUis MICTUTb BaXnBY iHpopMaLLit, Sika JONOMOXE BaM OTpUMATK MaKCUMarbHy Biggady Bif BaLoro
obnagHaHHs Ta 3abe3neuntn 6e3neyHe i NpaBubHe 36MPaHHS, BUKOPUCTaHHS Ta 0BCIyroByBaHHS.


http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. IHOOPMALIA NPO BE3INEKY

BAXNUBO - BYAb NACKA, MPOUYUTAUTE NOBHICTIO MEPEQ MOHTAXEM
ABO BUKOPUCTAHHAM

LLl06 3MeHLLMTY pUanK OTPUMAHHS CEPIMO3HIX TPaBM, NPOYMTaITE BECh MOCIBHIK Nepes TM, sik 36upaTi abo BUKOPUCTOBYBATH
BepcTaT. 30kpema, 3BEpHITb yBary Ha HacTynHi 3axoan Geaneku.

3bIPKA

MepeBipTe HAABHICTb YCIX KOMMOHEHTIB Ta IHCTPYMEHTIB, NEPeniYeHmX y nepeniky AeTaner, Matuy Ha yBasi, Lo Ans
NONErweHHs CknagaHHs Aesiki KOMMOHEHTW nonepeaHbo 3ibpaHi.

Tpumaiie fjiTedt | TBAUH NOZanNi Bid 30HN TPEHYBAHHS, APIGHI AeTani MOXYTb CIPUYUHIATY YAYLLEHHS, SKLIO iX NPOKOBTHYTH.
Mepen noyatkom poboTH nepeKoHaitTecs, Lo Y BaC AOCTATHBO MicLs ANs PO3MILLEHHS AeTanei.

36epiTb NpeameT skomora 6nkye [0 HOro KIHLEBOrO MiCLA (B Tilt Camil KiMHaTi).

Bupib nosuHeH ByTv BCTAHOBNEHMIA Ha CTIlKIN i PIBHIi MOBEPXHI.

YTuniayiTe BCK ynakosky 06epexHo Ta BianosigansHo.

BUKOPUCTAHHA

Tpumaitte giTeit 0e3 Harnagy nogani sig obnagHaHHs.
HenpasunbHi abo HapMipHi TPEHyBaHHS MOXYTb 3aBAaTH LUKOAY 3L0POB'H0.
Ao 6yab-sKui 3 perynioanbHIX MPUCTPOIB 3aNNLLMTLCS BUCTYNAKOUNM, BiH MOXE 3aBaxaTy KOPUCTYBAYEBI PyXaTucs.

BnacHuk Hece BianoBiganbHiCTb 3a Te, o6 yci KopucTysaui Uboro Bipoby 6ynin HanexHUM YHOM NPOHOPMOBAHI MPO Te, Sk
©e3neyHo BIKOPUCTOBYBATY Lieit BUPIO.

Lleit npopyKT npuHadeHui nuwe Ans nodyToBoro BUKOPUCTAHHS.
He BUKOpUCTOBYITE B KOMEPLMHWX, OPEHOHUX B0 IHCTUTYLLiMHKX YCTaHOBAX.

Mepeq BUKOPUCTAHHAM 0BnaaHaHHS Ansh TPeHyBaHb 3aBXaN BUKOHYWTE BNpaBi Ha PO3TSXKY, OO HANeXHUM YUHOM
posirpiTucs.

FAKLLO KOpMCTYBaM Bifu4YBAE 3aNaMOPOYEHHS, HyaoTY, Binb Y rpyasx abo iHLi aHOMabHi CUMITOMM, NPUNMHITL TPEHYBAHHS |
HeraiHo 3BepHITLCA 3@ MEAWUYHOK AOMOMOTOH).

KopucTyBatincst 00naaHaHHAM MOXe NULLE OfHA MIOANHA 0AHOYACHO.
Tpumaitte pyku Nofani Big YCIX PyXOMUX YacTuH.

3aBxau opsraiTe BiAMOBIGHUIA TPEHYBANbHUA OAST Nid Yac 3aHATb. He HOCITb BinbHII abo MiLLKyBaTHiA OAAT, OCKINbKIA BiH MOXe
3aCTPArTI B TpeHaxepi. HociTb KpOCiBkY, W06 3aXMCTUTI HOTY Mg Yac TPEHYBaHHS.

He knagitb rocTpi npeameTy 6ins obnagHaHHs.
IHBanigy He NOBWHHI KopuCTyBaTUCS 0BnaaHaHHsM Be3 NPUCYTHOCTI KBanichikoBaHoro (haxisLs abo nikaps.

3bepiraiite Lie 0bnaaHaHHs B NpUMILLEHHI, NoAani Big BOMOMM Ta Nify. He cTaBTe NpuCTpin y rapaxi, rocnogapchkir Oyaieni,
KpuToMy fBOpKKy abo 6ins Boaw.

AKWO [iTAM 403BONAETLCA KOPUCTYBATMCA 0ONAAHAHHAM Nif HarnsaoM, Cnig BPaxOBYBaTW iXHiit po3yMOBMi i isnyHuiA
PO3BUTOK. IX CMiA KOHTPOMIOBATW Ta IHCTPYKTYBATW LOLO MPaBUNbHOMO BUKOPUCTaHHS 0bnagHaHHs. [Mpuctpii 3a
KOLHUX 0BCTaBUH HE MOXHA BUKOPUCTOBYBATM SIK irpaLLKy.

Llevt Bupi6 nigxoguTb Ans MakcumanbHoi Bari kopuctysaya go: 150 kr.

Llei npogyKT He nigxoauTb 4ns TepaneBTUYHUX Linew.

BinbHa 30Ha nosuHHa ByTu LioHaiMeHLe Ha 0,6 M 6inbLLOK 3a TPEHYBanbHY 30HY B HaNPAMKaX, 3 AKX 3AINCHIOETLCS
[ocTyn 40 obnagHaHHs. BinbHa 30Ha NOBUHHA TaKOX BKIOYATY 30HY A4S aBAPIMHOIO AEMOHTAXY. FKILO TPEHAaXEPU PO3MILLEH
NOPYY OAWH 3 OHAM, BENMYMHA BiMbHOI 30HW MOXe ByTy crinbHO. He nignyckainte aitei 6e3 Harnsay Ao obnagHaHHs.

Hikomnu He CTaBTe NpUCTPIl Ha NOBEPXHIO, AKLLO BOHA NEpeKpUBae BEHTUNALAHI OTBOPU.

[L{o6 3axucTuty nignory abo kunum Big NOLKOAKEHHS a0 3MiHW KONbOPY, NOKNAAITb Mif MPUCTPIA CreLianbHIA KAMMMOK.

MOMEPEMKEHHA: Batbku Ta iHWi 0c00w, SiKi BIANOBIAAITH 3a AiTeM, MOBUHHI YCBIZOMMOBATY CBOK BIANOBIAANBHICTb, OCKIMbKA
NPYUPOAHWIA irPOBII IHCTUHKT | N0OOB AiTe [0 EKCIEPUMEHTIB MOXYTb NPU3BECTU A0 CUTYaLLM | NOBEAIHKM, AN SKMX HABYANbHE
0bnagHaHHs He Npu3HadeHe.

MOMEPEIKEHHA: Mepen nouaTtkom Byab-aKkoi Nporpamu Bpas NPOKOHCYNbTyTeCA 3 Nikapem. Lle ocobnuso
BaXnuBo Ans ocib ctapiue 35 pokis abo ocib 3 yxe icHytounMu npobnemamu 3i 3gopos'am. Bu OBOB'A3KOBO
MOBWHHI NPOYMTATK BCI IHCTPYKLIT Nepes BUKOPUCTaHHSAM Byab-aKoro ditHec-obnagHaHHs.

3BepHiTb yBary, Lo Lien NpoayKT MoXe MaTui JOonyck Ha Bary 6nn3abko 4%.

2. TEXHIMHA CNELUN®IKALIA

Bara HeTTO Mopeni CTaHOBUTL: 214,7 kr
Poamip 36ipki: 2100%2300*2100Mm

MakcumanbHa Bara kopuctysaya: 150 kr

Eﬁ‘ TYTAN17 ceptucpikoBaHuu 3a cranaaptamu EN ISO 20957-1:2013 Ta EN
\) ISO 20957-2:2021.
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Lnkn nepepobku

MakyBanbHi Matepiani MOXyTb 6yTi nepeaaHi Hasag y CMPOBUHHMI LK. YTUAi3yiTe NakyBanbHi Matepiany BianoBigHO 40 BUMOT
3aKoHoAaBCTBa. |HpOpMALLio MOXHa OTpUMATH B CUCTEMaX NOBEPHEHHs abo 300py BiAXOAIB Y BalLlil MiCLLEBOCTI.



3. BAC TAKOX MOXYTb 3ALUIKABUTU LIl AKCECYAPU

LR E N N N RN .

|aeanbHUn 3axmncT. [Ans TpeHyBaHb B IOMALLHIX yMOBaX.

HMS npOnoHye 3aXUCHi KUNUMKK A4ns nigforu, woo 3anobirtu
NOLLKOPKEHHIO NiN0ry TpeHaxkepamu B AOMALLHIX yMOBax. 3BU4anHO, BOHM
AOCTYMHI B pi3HNX BapiaHTax. BoHu 3axuwatoTb nignory Big cnigis, 6pyay Ta
nogpsnunH. Bucoka AkiCTb BUrOTOBIIEHHSA Ta creujiarnibHa NoBEepXHS
3anobiratoTb KOB3aHHIO TPEHAaXePIB, WO CTOATb Ha HUX. KpiM Toro, Lwym, LWo
BUHMKae nNpu poboTi obrnagHaHHs, i Bibpauii racatbces.

KOM®OPT | BE3INEKA: Bawe TpeHyBaHHSA 6yae TUXILWNM i KOMPOPTHILINM,
OCKISTbKM KUITMMKW MOMMIMHAK0TL LLYM NPUCTPOIO | 3BMEHLLIYIOTL Bibpau,.
3abeanevye 6e3neKky 3aBasakM CTINKOMY 40 pO3PUBIB Ta HEKOB3HOMY
AVN3anHy.

BUCOKOAKICHUIN MATEPIAN: CTBOpEHi 3 Halkpalumx MaTtepianis Ans
CcTabiNbHUX | KOMOPTHUX TPEHYBaHb. BOHN MiLHI Ta BUTPUMYIOTL BENUKY
Bary, Wo pobuTsb ix igeanbHUMK O51s TaKNX TPeHaxepiB, K BiroBi AOPIXKKNY,
rpebHI Ta aTNeTUYHI TpeHaxepw.

4. PO3IrOPHYTE KPECJIEHHA/NEPENIK 3ANACHUX YACTUH

AKULO BU XOo4eTe 3HaUTU NOCIOHMK OHNaKH, BiABiganTe L0 CTOPIHKY:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. IHCTPYKLIA 3 MOHTAXY KPOK 2

MpukpiniTb NonepeyHy onopHy pamy (15) Ao 6a3oBoi pamu (8) 3a LONOMOTOK OLHOTO LWecTUrpaHHoro 6onta M10x100

KPOK 1 MM (96), ABox waitG M10 (109) i ogHiei HeitnoHoBoi KoHTpraiku M10 (113).

_ , . . _ , MpukpiniTb onopy nepexpects kabento (11) 4o pamu onopu nepexpects (15) 3a LONOMOrow KpoHLTeNnHa 120x45 mm (27),
Bcrasre ABI HANpAMHI TATY (14) B 3apHin cTabinisatop (2) 3a 4OMOMOrOH ABOX LecTurpaHHIX 6onTie M10x25 Mm (104) i 180X GorTTiE ML0X65 MM (93), BOX Wwaii6 M10 (109) | 80X HE/NOHOBMX KoHTPraviok M10 (113).
ABox warb M10 (109).
MpukpiniTe 6a308y pamy (8) Ta AyroBi KPOHLLTEHM (28) fO 3aHbOrO cTabinisatopa (2) 3a LONOMOroK ABOX 60NTIB MpukpiniTb onopy nepexpects kabento (11) i oyrosi KpOHLTENAHM (28) Ao onopHoi pamm (3) 3a gonomoroto ABox 6onTie M10x100
M10x100 mm (91), aBox waiib M10 (109) Ta 4BOX HEMNOHOBKX KOHTprarok M10 (113). MM (91), gBox wan6 M10 (109) i ABOX HeMNoHoBMX KoHTpranok M10 (113).

MpvkpiniTb onopHy pamy (3) Ta M-nogibHi kpoHLTenHw (30) Ao 6a30Boi pamm (8) 3a AONOMOrOK YOTMPLOX HONTIB
M10x60 mm (94), yoTupbox wainb M10 (109) Ta 4YOTUPLOX HENNOHOBKX KOHTpranok M10 (113).

He sararyitre raiikn Ta 6onTu.

MpukpiniTb KPOHWTERH 120%45 MM (27) fo 6a3080i pamu (8) 3a AONOMOrOK BOX KapeTouHux BonTiB
M10x60 MM (94), He 3aTaryiTe ravikv i 6onTu, kpim (104) i (91).
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KPOK 3 KPOK 4

HapsrHiTb 8a rymoBi 6amnepn @65x25 MM (64) Ha HanpsiMHi WTaHrv (14). MpukpiniTb BEPXHIO pamy (4) O onopHoI pamu (3) 3a AONOMOroK OAHOTO AYroBOrO KpoHLUTENHa (28), eox 6ontis M10x100
Hapartite 15 Barosux nnactux (41) Ha HanpaBnstoYi CTPUXHI (14), BCTaBTe CeNeKTOpHMIA CTPUXEHb (13) B OTBIp BaroBol MM (91), AiBoX a6 M10 (109) i nBOX HeinoHoBix KoHTpraiok M10 (113).

nnacTum (41). (KoxHa BaroBa nnactuHa BaxuTb 5 kr) MpukpiniTb BEPXHIO pamy (4) 4O BEPXHBOI YaCTUHM HANPAMHX CTPVKHIB (14) 3@ 4OMOMOro0 ABOX LECTUrpaHHNX 6onTiB
MocyHbTe BEpXHi BaroBi NacTiHm (36) BHU3 N0 4BOX HAMPAMHUX CTPUXKHAX (14), NOTiM BHU3 MO CENneKTOPHOMY CTPWXHIO (13), M10x25 um (104)  iox waitb M10 (109).

BCTaBTe LUTMET BUBOPY Baru. MpukpiniTb po3pOBHIK NepeaHbOI HixKK (7) 4O OMOPHOI pamu (1) 3a AONOMOrOK OAHOTO WeCTUrpaHHoro 6onta M10x80 Mm
(59) B 0TBIp NOTPIOHOI Bary. (BepxHs nnacTuHa BaxwTb 4,45 kr) (97), aBox waib M10 (109) i ogHiei HeinoHoBOT koHTpranku M10 (113).

MpukpiniTb OMOPHY pamy cugiHKs (5) 4o onopHoi pamu (3) 3a gonomoroto Asox 6ontis M10x100 mm (91), ABoX wainb M10 MpuKpiniTe NNACTUHY ANS Hir (17) A0 pamm ocHOBM (8) 3a AONOMOTOK0 OfHiET TPYBKI NNAcTUHY ANns Hir (26).

(109) i oBOX HENNOHOBKX KOHTprarok M10 (113).

MpukpiniT OMOPHY pamy cumiHHs (5) i KpoHWTErH 120%45 MM (27) B0 nepeaHLOI OnopHOT pamu (1) 3a JONOMOro0 ABOX 1

bonTis M10x70 mm (92), aBox wand M10 (109) i ABOX HEMMOHOBMX KOHTpranok M10 (113).

Mpukpinits onopHy pamy (1) ao 6a3osoi pamu (8) 3a gonomoroto ABox wwarib M10 (109) i ABOX HEMNMOHOBIX KOHTPranok
M10 (113). He 3aTsiryiiTe ramku.
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KPOK 5 KPOK 6

MpukpiniTs NepegHio ocHoBy npeca (12) [o BepXHLOi pamu (4), BUKOPUCTOBYOUM OfHY Bick @16x172xM10 (31), aBi

[MpukpiniTh NiBUIA KPOHLLTENH KabenbHoro nepexpectd (18) fo onopw kadenbHoro nepexpectd (11) 3a LONOMOrow
wanbn @25x@10 (108) Ta ABi HeinnoHosi ranku M10 (113). P P pexpecrs (18) A P pexpecr (11) a4

OAHiel HelnoHoBOI raku M24 (112). Betaste T-nomiGHWn wndT (37) Ha nisuii kabenbHuin nepexigHuk (18) y

MpukpiniTh NepeaHto MpUTUCKHY pamy (6) A0 nepeaHbOoi 0CHOBM (12), BUKOPUCTOBYHOUY OAHY Bich @16x198xM10 (32), Agi 6yb-AKNiA 3 OTBOPIB Ha NNACTUHI BEHTUNATOPHOrO TUNY. MpuKpiniTh NpaBuit kabenbHuit nepexiaxyk (19) fo onopy

wabwn 925x@10 (108), pei erynkn @31x925.7x8 (70) i Asi HeAnoHoB: kouTpraiut M10 (113). kaBenbHOro nepexigHuka (11) 3a LOMOMOroto opHiel HeAnoHoBOI raitkv M24 (112). Beraste T-nopibHmi wtudt (37)

Bcraste BCTaBHMI WTMAT (38) Yepe3 eaunHmil OTBIP HA NEPEAHiN NPUTUCKHIA pami (6) | BUpiBHSITE 1Oro 3 By/b-AKkUM 3 OTBOPIB Ha Ha npaBomy kabenbHoMy nepexpecti (19) B 04UH 3 0TBOPIB HA NNACTUHI BEHTUNSATOpA.

MAACTVHI BEHTUNATOPHOTO TUMY. MpuKpINiTb A1Ba KPOHLUTENHM LKIBIB kabenbHoro kpocoepa (16) 4o niBoro Ta NpaBoro KPOHLLUTENHIB kabenbHoro kpocosepa (18 19)

3a JONOMOrOH [1BOX HEMMOHOBIX KOHTPranok M24 (112).

MpumiTka: BcTaHOBITL HEMOHOBI raitkn M24 (112) 3a LONOMOro creLianbHoro koya poaMipom 38-42.

7 s
r .
[41 - -

|
|

L

74N
.{_Eue”;“ T
']

NiZ
N N
iZ N
iZ |
175 -
iz :




KPOK 7

MpukpiniTb NOLYLLIKY CNMHKN (44) O pamu crivHKK (9) 3@ AOMOMOro ABOX LecTurpaHHux 6onTis M8x40 mm (105) i
[ABOX Lwarb M8 (110).

BcrasTe pamy criuHkv (9) B 0nopHy pamy (3) 3a 4ONOMOroK OAHiET cTonopHoi pyyki (60).

MpyKpiniTb NOAYLIKY CHAHHA (45) A0 pamu cugiHHA (10) 3a SONOMOroK YOTUPLOX LeCTUrpaHHNX 6onTie M8x18 MM
(106) i yoTupbOX aib M8 (110). BcrasTe pamy cuainHs (10) B onopHy pamy cugiHHs (5) 3a A0NOMOroK OAHiE
CTONOPHOI pyyKi (60).

MpuKpiniTh NOLYLLKY ANS CKpy4yBaHHs pyK (40) 4o onopu Ans ckpydyBaHHS pyk (39) 3a AOMOMOroK BOX
LwecTurpaHHmux bontis M8x18 Mm (106) i geox waitb M8 (110).

BcraBTe onopy ans ckpydyBaHHS pyk (39) y nepeaHto onopHy pamy (1) 3a JONOMOrow OfHiel
CTONOpHOI pyyku (60). BeTasTe ABi TpYOKY 3 NIHONNACTOBMMM pynoHamiu (25) y NepeaHto onopHy
pamy (1) i nepeqHir po3Lumptoay Hir (7). HagsrHiT 4oTMpy NiHONNacToBi pynoHm (46) Ha Agi TpyOku
AN NIHONMACTOBKX PYNOHIB (25), @ NOTIM TOPKHITHCS YOTUPLOX TOPLIEBUX KOBMAYKIB AN

MIHONIACTOBMX PYNOHiB (67).




KPOK 8

a.) BeraeusLum BepxHint Tpoc (51) y na3 Benumkoro wkisa (63), NpoTsrkits BepxHiit Tpoc (51) yepes BepxHio pamy (4).

b.) BcTaHoBiTb Benmkmit wkig Ne 1 (63) Ha BepXHt0 pamy (4), BUKOPUCTOBYHOUM OAMH LeCTUrpaHHuin 60onT M10x60 Mm
(100), oBi BTynKK Wwkisa (68), ABi wabn M10 (109) i ogHy HerrnoHoBY KoHTpramky M10 (113).

¢.) BctaHoBiTb Benmkmii Wwki Ne 2 (63) Ha BEpXHIO pamy (4), BUKOPUCTOBYHOUN OANH LUeCTUrpaHHMi 6ont M10x60 mm
(100), agi BTYNKK LKiBa (68), ABi Wwanbu M10 (109) i ogHy HernoHoBy KoHTpranky M10 (113).

d.) BcraHosiTb Benuki wkiBn Ne 3 i 5 (63) Ha nepeaHto ocHoBY npeca (12) 3a 4ONOMOro ABOX LECTUrpaHHuX 6onTis
M10x155 mm (95), yotupsox wand M10 (109) i ABOX HENNOHOBMX KoHTpranok M10 (113).

e.) BcraHosiTb Benukui Lwkis Ne 4 (63) Ha onopHy pamy (3), BUKOPUCTOBYHOYM OAMH LeCTMrpaHHmin 6ont M10x50 mm (102), aga
kabeni

dikcatopu (65), ABi BTYNKK KpinnexHs kabenio (66), Asi waitbu M10 (109) i ogHa HeitnoHoBa koHTpraitka M10 (113).

f) BcraHosiTb Benukii LwWkiB Ne 6 (63) Ha onopHy pamy (3), BUKOPUCTOBYKOUM OAMH LWECTUrpaHHMin 60nT M10x60 Mm
(100), oBi BTYNK WKiBa (68), ABi WwWanbn M10 (109) Ta oaHy HelnoHoBY koHTprarky M10 (113).

g) BcraHosiTb Benmkuii wkis Ne 7 (63) Ha onopHy pamy (3), BUKOPUCTOBYHYM OAKH LeCTUrpaHHi 6ont M10x50 mm (102), asa
kabeni

®ikcatopu (65), 4Bi BTyNKW KpinnexHs kabenio (66), asi wanbu M10 (109) i ogHa HeitnoHoBa koHTpraitka M10 (113).

h.) BctaHoBiTb Benukuit Wi Ne 8 (63) Ha KpOHLUTEAH NOABIMHOTO LLKiBa (24), BUKOPUCTOBYIOUM OJWH LUECTUrPAHHUIA
bont M10x50 mm (102), aBa chikcatopu kabento (65), ABi BTyNkK hikcatopis kabento (66), Agi waitbu M10 (109) Ta
04HY HelnoHoBy KoHTpramky M10 (113).

i.) BcTaHoBiTb Benukmit Lwkis Ne 9 (63) Ha BepxHio pamy (4), BUKOPUCTOBYHOUM OLMH LecTUrpaHHmil 60T M10x60 Mm
(100), agi BTYNKK LKiBa (68), ABi Wwanbu M10 (109) Ta ogHy HernoHoBy KoHTpranky M10 (113).

J.) BcTaHosiTb Benmkmin Wwkis Ne 10 (63) Ha ABa perynboBaHi KPOHLUTENHM LuKiBa (29), BUKOPUCTOBYHOYN OLMH
wecturpanHmit 6ont M10x50 mm (102), aBa dhikcatopu kabento (65), ABi BTynku cikcaTopis kabento (66), ABi Wwarbu
M10 (109) Ta oaHy HeitnoHoBY KoHTpraiiky M10 (113).

k.) BctaHoBiTb Benmkui Lwkis Ne 11 (63) Ha BEpXHIO pamy (4), BUKOPUCTOBYHOYM OAMH LUECTUTPaHHIUA 6ONT
M10x60 mm (100), aBi BTYnkv LukiBa (68), aBi Wwandu M10 (109) Ta oaHy HelnoHoBy koHTpraiky M10 (113).

1) MpukpiniTe 6onTOBYIA KiHELb BEPXHBOrO Tpoca (51) A0 WToKa cenexTopa (13).




KPOK 9

3bipka nneyoBoro Tpoca (52) 3 nneyosMM TPOCOM (52) B Na3y BENMKOTO LLKiBa (63), NpOTArHITL Nnevosmit Tpoc (52)
4yepes onopHy pamy (3).

BcraHoBiTb Benukuit wkis Ne 12 (63) Ha onopHy pamy (3), BUKOPUCTOBYHOUM OfMH WecTurpanHmuit 6ont M10x60 Mm
(100), agi BTYNKK LWKiBa (68), ABi Wwaitbu M10 (109) Ta oaHy HeitnoHosy koHTpraitky M10 (113).

BcraHogiTb Benukuii Wwkis Ne 13 (63) Ha onopHy pamy (3), BUKOPUCTOBY0UM OAWH WecTurpanHui 6ont M10x50 mm
(102), aBa chikcatopy kabento (65), ABi BTyNKu dikcaTopi kabenio (66), Agi waitbu M10 (109) Ta ogHY HennoHoBy
koHTpraiky M10 (113).

BeraHoBiTb Benukui LkiB Ne 14 (63) Ha KpOHLUTENH NOABIMHOIO LUKiBA (24), BUKOPUCTOBYHOUM OANH LUECTUrPaHHUA BonT
M10x50 mm (102), aBa dhikcatopu kabento (65), ABi BTYNkM cikcatopie kabento (66), agi wandn M10 (109) Ta oaHy
HewrnoHoBy koHTpranky M10 (113).

MpVKpINiTE OAMHAPHWUA KPOHLUTEMH LUKiBA (23) 4O KiHLS nnevoBoro Tpoca (52) 3a LONOMOroK OfHOTO LECTUrPaHHOTO
6onta M10x25 mm (104), aBox waiib M10 (109) Ta oaHiel HeltnoHoBoi koHTpraitkv M10 (113).




KPOK 10
36ipka kabento nepexpecHoro 3B'a3ky (53):

a.) MNpoTsarHiTb KiHeLb nepexpecHoro kabento (53) yepes NiBui i NpaBUN KPOHLLTENHI NEPEXPECHOr0
kabento (18 i 19) Ta onopy nepexpecHoro kabento (11).

b.) MpuenHanTte kabenb U (55) 4o kynbOBOro KiHUA nepexpecHoro kabento (53).

c.) MpukpiniTb oguH KapabiH (58) o kabento U (55), BUKOPUCTOBYHOUM OAMH WwecTurpaHHui 6ont M10x35
Mm (103), i wanbm M10 (109) Ta ogHy HennoHoBy KoHTpraky M10 (113).

d.) BcTtaHoBiTb cepepHin wkiB Ne 15 (62) Ha KpOHLLTENH LwKiBa nepexpecTts kabentio (16),
BMKOPWUCTOBYHOYM OAMH LwecTurpanHmui 6ont M10x50 mm (102), asi wandm M10 (109) Ta ogHy HelMnoHoBy

koHTpranky M10 (113).

e.) BcraHoBiTe Manuii wkis Ne 16 (61) Ha niBuii kabenbHWUI KPOHLWTENH (18), BUKOPUCTOBYHOUM OOUH
wecturpaHHuin 6ont M10x50 mm (102), i wanbu M10 (109) Ta ogHy HeitnoHoBy KoHTpravky M10 (113).

f.) BcraHosiTb cepegHin wkis Ne 17 (62) Ha onopy nepexpects kabento (11), BAKOPUCTOBYHOUM OOMH
wecturpaHHuin 6ont M10x50 mm (102), i wanbu M10 (109) Ta ogHy HeitnoHoBy KoHTpraviky M10 (113).

g.) BcranoBiTb Benukuii wkis Ne 18 (63) Ha 6a3oBy pamy (8), BUKOPUCTOBYHOUM OAWH LLECTUrpaHHui 6onT
M10x50 mm (102), aBa dikcaTopu kabento (65), ABi BTYNKK ikcaTopis kabento (66), Agi wainbm M10
(109) Ta oaHy HeitnoHoBy KoHTpraiiky M10 (113).

h.) BctaHosiTb Benmkui LWkiB Ne 19 (63) Ha KPOHLUTENH OAMHOYHOTO LWKiBa (23), BUKOPUCTOBYHOYN OAWH
wecturpaHHuin 6ont M10x50 mm (102), aBa dhikcaTopm Kabento (65), ABi BTynku ¢hikcaTopis kabesnto (66),
ABi wanbn M10 (109) Ta ogHy HennoHoBy koHTpraiiky M10 (113).

i.) BcraHosiTb Benmkui wkis Ne 20 (63) Ha 6a30By pamy (8), BUKOPUCTOBYHOUM OAMH LIECTUTPAHHMIA BONT
M10x50 mm (102), aBa cpikcatopu kabento 65), ABi BTynku tikcaTopa kabento (66), asi wanbm M10 (109)
Ta OfHY HennoHosy koHTpranky M10 (113).

j-) BctaHosiTb cepeaHin wkis Ne 21 (62) Ha onopy nepexpects kabento (11), BAKOPUCTOBYHOUM OAMH

wecturpaHHuin 6ont M10x50 mm (102), i wanbu M10 (109) Ta ogHy HeinoHoBy KoHTpravky M10 (113).

k.) BcTaHoBiTb Manui wkis Ne 22 (61) Ha npaBuii KPOHLWITENH nepexpecTs kabento (19), BUKOPUCTOBYHOYM
oauH WwecturpanHnii 6onT M10x50 mm (102), agi waibn M10 (109) Ta ogHy HennoHoy koHTpranky M10
(113).

|.) BcTaHoBiTb cepeqHin ki Ne 23 (62) Ha KpoHLUTenH KabenbHoro nepexpects (16), BUKOPUCTOBYHOUM
oauH WwecturpanHuii 60T M10x50 mm (102), agi waidn M10 (109) Ta ogHy HennoHoy koHTpranky M10
(113).

m.) MpueaHanTte aea kabeni U (55) Ao KynbOBOro KiHUSA nepexpecHoro kabento (53).

n.) Mpwukpinite ABa kapabiHu (58) o kabesnto U (55) 3a gonomoroto ABox wecturpaHHmnx 6ontis M10x35
MM (103), yotnpbox wanb M10 (109) Ta aBOX HennoHoBwKx koHTpranok M10 (113).
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KPOK 11

36ipka HuxHboro kabento (54):
BcraHoBiTb HWXHIN TPOC (54) y Na3 BenuKoro LwkiBa (63) Yepes nepeaHio Hixky (7).

BcTaHoBiTb Benukuii ki Ne 24 (63) Ha nepeaHto HixKy (7), BUKOPUCTOBYKOUM OANH LuecTUrpaHui 6ont M10x65 mm (99),
ABi Wwandun M10 (109) Ta ogHy HernoHoBy KoHTpranky M10 (113).

BcraHosiTb Benukui Lwkis Ne 25 (63) Ha nepeaHto onopHy pamy (1), BUKOPUCTOBYHOUM OAMH LecTUrpaHHmii 6ont M10x70 Mm
(98), ai warbn M10 (109) Ta 0aHy HeNoHOBY KoHTprarky M10 (113).

BcraHosiTb Benmkuii Lwkis Ne 26 (63) Ha 6a30By pamy (8), BUKOPUCTOBYIOUM OLNH LuecTurpaHHui 6ont M10x50 mm (102),
ABa hikcaTopy kabento (65), ABi BTyNKK hikcaTopiB kabenio (66), ABi wanbu M10 (109) Ta 0gHY HEMIOHOBY KOHTpramky
M10 (113).

BcraHosiTb Benukui Lwkis Ne 27 (63) Ha perynboBaHi KpOHLITENAHN LLKiBa (29), BUKOPUCTOBYHOUM OAMH LLECTUrPaHHMIA BonT
M10x50 mm (102), aBa dhikcatopu kabento (65), ABi BTyNku ikcaTopis kabento (66), Agi wandu M10 (109) Ta ogHy
HENNoHoBY koHTpraitky M10 (113).

BcraHosiTb Benukui Lwkis Ne 28 (63) Ha 6a30By pamy (8), BUKOPUCTOBYIOUM OLMH LuecTurpaHHui Gont M10x50 mm (102),
0avH cikcatop kabento (65), ogHy BTYnKy dikcatopa kabento (66), Asi wandu M10 (109) Ta 0aHY HEMNOHOBY KOHTPramky
M10 (113).

MpukpiniTs oguH Tpoc U (55) [0 KynbOBOTO KiHLS HUXHBOMO Tpoca (54), BUKOPUCTOBYHOUN OANH LuecTUrpaHHui 6ont M10x35
MM (103), ai wainbu M10 (109) i ogHy HenoHoBy koHTpranky M10 (113).

KPOK 12

MpukpiniTb nar-nnaxKy (20) A0 iHWOTO KiHLs BepxHbOro Tpoca (51) 3a onomorot ABox kapabiHis (58) i oaHOro naHLtora 7-Mu naxki (57).

MpUKpINiTh HKHIO NNaHKy (21) abo HOXHWI peMiHb (145) [0 IHLIOrO KiHLS HKHBOrO Tpoca (54) 3a 4ONOMOroK ABOX KapabiHia
(58) i ogHoro naHutora 3 15 naHok (56).

Mpukpinits pemiHb AB (50) 4o iHLWOrO KiHLs nne4oBoro kabento (52) 3a AONOMOrok 0aHoro kapabiHa
(58). MpukpiniTb ABI py4KkK pemers (49) £o 060X KiHLiB nepexpecHoro kabento (53) 3a AONOMOro0

180X kapabiHis (58).




KPOK 13

MpuKpiniTh ABA KPOHLLTEMHM KPULLKK BaHTaxy (33) 40 BEPXHBOI pamm (4), BUKOPUCTOBYHOYN ABa LLECTUIPaHHi BonTy
M10x16 mm (107) i yotupu wainbm M10 (109).

MpukpiniTe NiBy (47) Ta npa.y (48) KPULLKW BaHTaXy [0 KPOHLUTENHIB KPULLOK BaHTaxy (33) 3a SONOMOrow ABaHaAUsSTH
wecturpaHux 6ontis M10x16 mm (107) Ta aBaHagusTv warbd M10 (109).
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KPOK 14

MpuKpiniTb BEpTUKANbHY pamy CuHKK (117) i ogvH kpoHwTerH 45X120 MM (128) go 6a3osoi pamu npeca ans Hir (116)
3a gonomoroto Asox bontis M10x60 mm (94), gBox warnd M10 (109) i 4BOX HEMNOHOBKX KoHTpraiiok M10 (113).

MpuKpiNiTL pamy CUZHHA ANs XXMMy Horamm (118) 40 pamu OCHOBYM Ans XuMy Horamu (116) 3a LONOMOroK OfHOMO
WwecturpaHHoro 6onta M10x100 Mm (96), aBox wainb M10 (109) Ta oaHieT HeltnoHoBOI kKoHTpramkn M10 (113).

MpuKpiniT pamy cUgiHHS ANns xuMmy Horamu (118) Ta ONOPHY pamy CIMHKW Ans XuMy Horamu (128) 40 BepTUKANbHOT pamu
CrHKK (117) 3a gonomoroto ABOX LecTurpaqHix 6onTie M10x100 mm (96), YoTupbox waitb M10 (109), ABOX HEMNOHOBUX
koHTpraok M10 (113) Ta ABOX kapeTo4Hux BonTis M10*70.




KPOK 15 KPOK 16

MpuKpiniTh 3'eu|-|yBavany pamy ocosu (127).'&0 6a30B0i pamu npeca Ans Hir (116) 3a gonomoroto feox 6ontie M10x20 MpWKpiniTS NpaBy pyuHy MRaHKy (124) Ta Nisy pyuHy MnaHky (125) A0 pami CHIIHHA AN KuMy Horamu (L18) 33 F0MoMoroi
MM (134), ABOX a6 M10 (109) | pBoX HEHNOHOBUX KOHTPraioK M10 (113). ABox 6ontie M10x70 mm (92), aox wainb M10 (109) Ta 4BOX HENNOHOBKX KOHTpranok M10 (113).

MpuKpiniTe NEPeHI0 BepTUKANbHY pamy npeca Ans Hir (119) i 3agHio BepTukanbHy pamy npeca ans Hir (120) go N
6a3080i pamut npeca Ans Hir (116) 3a 4ONOMOr0t0 YOTUPLOX LLeCTUrpaHHKX 6onTis M10x16 MM (107), YOTUPLOX MpukpiniTh NOAYLLUKY CMIHKY ANs kvMy Horamm (131) 40 pamy CTIMHKM ANsi XuMy Horamm (123) 3a OMOMOTOR YOTUPBOX

a6 @25x@10 mu (108) i BOX oceit @15%93xM10 (129). WwecturpaHHmx Bontie M8x18 Mm (106) i YyoTupbox wainb M8 (110).
BcragTe pamy crvHKu Ang npeca An Hir (123) y BepTukansHy pamy crinHky (117), BUKOPUCTOBYHOYM OZHY pyyKy dikcatopa (60).




KPOK 17

MpyKpiNiTb NOLYLLKY CAIHHA ANs XMy Horami (130) 4o pamu cugiHHS Ans xumy Horamu (118) 3a 4ONOMOrOH YOTMPLOX
WwecTurpaHHmx Bontis M8x18 Mm (106) i yoTupbox wand M8 (110).

MpuKpINiTE NPUTUCKHY NNacTUHY Ans Hir (122) fo 3'egHyBanbHOI pamu nputuckada Ans Hir (121) 3a 4oNoMOrow 4Box
6onTis M10x40 mm (133), aBox waiib M10 (109) i oBOX HEMNOHOBMX KOHTprarok M10 (113).

MpuMiTka: 3BEPHITb YBary Ha HANPAMOK BCTAHOBNEHHS 3'€AHYBANBHOT paMu ANs NPUTUCKaHHS Hir (121).

MpuKpiniTe NEPEHI0 BEPTUKANBHY pamy npuTicKaya ans Hir (119) i 3aaH0 BepTUKanbHy pamy nputuckada ans Hir (120) go
3'eaHyBanbHOI pamu NpuUTMCKaya Ans Hir (121) 3a LONOMOrow ABOX LecTurpaHHx bonTie M10x145 Mm (135), 4oTMpbOX
wand M10 (109) i fBox HeinoHoBMX KoHTpranok M10 (113).

KPOK 18

MpoTArHiTh KiHeUb kabenio Ans MMy ans Hir (132) yepes pamy cuaiiHs ons xumy ans Hir (118) i nepeqHio BepTUKanbHy pamy
ANS XMy Ans Hir (119).

BcTaHoBiTb Benukuii ki Ne 29 (63) Ha pamy ocHOBM npeca Ans Hir (116), BUKOPUCTOBYKOUM OANH LLECTUIPaHHNIA BonT
M10x45 mm (101), oaHy wainby M10 (109) Ta ogHy npyxmHHy wanby M10 (137).

BcranosiTb Benukuit wkis Ne 30 (63) Ha pamy cugiHHs Ans xumy Horamu (118), BUKOPUCTOBYHOUM OANH LLECTUrPaHHIUIA BonT
M10x70 mm (98), agi waitbu M10 (109) Ta 0aHY HEMNOHOBY KOHTprarky M10 (113).

BcraHosiTh cepepnii Wwkis Ne 31 (62) Ha BepTuKanbHY pamy npeca Ans nepeaHsoi Horu (119), BUKOPMCTOBYHOUM OAMH
wecturpanHmin 6ont M10x45 mm (101), Agi warbn M10 (109) Ta oaHy HelnoHoBy KoHTpranky M10 (113).

BcraHoBiTb Benukuin ki Ne 32 (63) Ha 6a3oBy pamy npeca Ans Hir (116), BUKOPUCTOBY0UM OAMH LUeCTUrpaHHA 6onT
M10x45 mm (101), ggi waibu M10 (109) Ta ogHy HelnoHoBY koHTpranky M10 (113).

BcranoBiTb Benukuit ki Ne 33 (63) Ha BepTukarnbHy pamy nepefHboi Hixkv npeca (119), BUKOPUCTOBYHOYN OuH
wecturpanHmit 6ont M10x45 mm (101), Agi waiibn M10 (109) Ta 0aHY HENOHOBY KoHTprarky M10 (113).

MpUKpINiTB IHWWA KiHeLb kabento ans nputuckanHs Hir (132) oo 6a3oBoi pamu 4ns nputuckaHHs Hir (116), BUKOpUCTOBYOYM
OfNH WecTurpaHHui 6ont M10x28 mm (136), aBi wanbu M10 (109) Ta oaHy HeltnoHoBy KoHTpraiiky M10 (113).




KPOK 19 KPOK 20

MpukpiniTb 62308y 3'egHyBanbHY pamy (127) go 6asosoi pamu TYTAN 3a gonomoroto ABox 6onTie M10x20 Mm
(134), pBox wanb M10 (109) Ta ABOX HENNOHOBWX KOHTpranok M10 (113).

MpuKpiniTb iHWWIA KiHeLb kabenio Ans NpuTMcKaHHa Hir (132) 4o peryntoanbHNX KPOHLUTEIHIB kabento (126),
BUMKOPUCTOBYOUM OANH LuecTUrpaHHni 6ont M10x28 mm (136), ABi waiibn M10 (109) Ta 0aHY HEMNOHOBY
koHTprarky M10 (113).

MpukpiniTb kabenb U TYTAN 17 A0 perynioBanbHUX KPOHLLTENHIB kabento (126), BUKOPUCTOBYHOYN OANH
wecTurpaHHuin 6ont M10x35 mm (103), gsi waitbu M10 (109) Ta ogHy HelinoHoBY KoHTpraiiky M10 (113).

MpumiTka: Mepes BUKOPUCTaHHAM Lii€i MalLvHi 0B0B'A3KOBO 3aTAMHITH YCi ratkv Ta GonTi.
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6. IHOOPMALIA MPO ®I3UYHI BIPABHU

NMEPEQ TUM, AK MOYATU.

MoyaTok Nporpamy Bpas 3anexuTb Bif BALIOr0 (i3IHOTO CTaHy. SKLO BY He Bynn akTUBHUMM MPOTArOM Kinbkox poki abo
Ma€eTe HaAMULLKOBY Bary, MOYMHaMTe MOBINBHO i 30INbLUYIATE KiNbKICTb MOBTOPEHb 33 TPEHYBAHHS.

OpHak Balua aepobHa (isnyHa (hopMa NOKpaLLMTLCS NPOTAFOM HACTYMHIX WeECTU-BOCHMM TWXHIB. He TypByiTecs, sKwo Le
3avime BinbLue yacy. Baxnueo npavtoBaTvt y BnaCHOMy Temni. 3peLuToro, Bi 3MOXeTe 3aimatucs beanepepsHo npotsrom 30
XBUMMH. YuM Kpawa Balla aepobHa nigroToBka, TWM Baxye BaM AOBEAETbCS NpauioBaT, Wob 3anuwarucs B
LinbOBIil 30Hi.

BY[Ib NACKA, MAM'ATAMTE NPO LIE:

e [lonpocib nikaps NepernsHyTI Bally nporpamy TpeHyBaHb i Ai€TH, WoB BiH NOPaANB BaM PEXUM TPEHYBaHb, KU BaM
CNig, NPUIAHATL.,

e [lounHaitte HaB4anbHY Nporpamy MoBIfbHO, 3 PeaniCTUYHIUMA LLNSAMA.

e YacTo KoHTpOMHOMTE CBilt MymbC. BCTaHOBITH LiiNbOBY YaCTOTY CEPLEBMX CKOPOYEHb, BUXOAAYM 3 BALLOTO BiKY Ta CTaHy
300pOB'S.

= BcraHosnioitTe 0bnagHaHHs Ha piBHii NOBEPXHI Ha BIACTaHI He MeHLe 3 ¢yTiB Big CTiH i Mebnig.

IHTEHCWBHICTb BIPAB

lLlo6 oTpumaTyit MakcuManbHy KOpUCTb Bif (i3MYHIX BNpaB, BXNUBO TPEHYBATUCS 3 HANEXHOK IHTEHCUBHICTO. HanexHui
PiBEHb IHTEHCUBHOCTI MOXHA BU3HAYMTH, BIUKOPUCTOBYIOUY YaCTOTY CEpLEOUTTS sk OpIEHTUP. [In eeKTUBHONO BUKOHAHHS
aepoBHKX BNPaB NymbC MOBUHEH MIATPMMYBATUCA Ha PiBHi Big 65% A0 85% Bif MaKCUManbHOI YacToTh cepLebuTTs nig vac
TpeHyBaHH. Lle HaanBaeTbCA LiNbOBOK 30HOK. B MOXETE 3HaNTI CBOIO LinbOBY 30HY B TabMMLi HKYe.
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MpoTArom NepLUmX Kinbkox MICALIB TPEHYBaHb NiATPUMYITE YaCcTOTY CepLEBMX CKOPOYEHb Ha
HUXHIA MEXi LiiNbOBOI 30HM MiJ Yac BUKOHAHHS BNpaB. Yepes Kinbka MICALIB MOXHa NoCTynoso
36irbLUyBaTH YaCTOTY CepLEBMX CKOPOYEHb, OKW BOHA He Byae HabmmkaTncs 4o cepeanHi
LinbOBOI 30HU Nif Yac TPeHyBaHHS.

LLlo6 BUMipsiTI YACTOTY CEPLIEBNX CKOPOUEHb, NMPUMMHITL TPEHYBAHHS, ane NpOAOBXyMTe
pyxaTu Horamu abo XoauTy | NOKNaAiTh ABa NanbLli Ha 3an'acTs. MigpaxyuTe KinbkicTb
cepuebuTTs 3a LWICTb CekyHA | NOMHOXTE pe3ynbTat Ha 10, o6 BU3HAYMTH CBIlt NynbC.
Hanpuknag, KO BaLw LeCTUCEKYHAHWI NiapaxyHOK CepLebuTTs fopiBHioe 14, Balua yacTota
CepLieBmX CKOPOUeHb CTaHoBUTL 140 yaapis Ha XBUNMUHY (LLECTUCEKYHOHWA MigpaxyHOK
BUKOPUCTOBYETLCSA TOMY, LU0 YACTOTa CepLEOUTTS LBUAKO SHUKYETLCS, KOMN BI NPUNUHSETE
Bnpasy). PerynioliTe iHTEHCUBHICTb BNpaB, AOKM BaLL NynbC HE Byae Ha HaNeXHOMY PiBHi.

AOIATPAMA M'A3IB

AEPOBHI BIMTPABU

Aepo6Hi BNpaBu NOKpaLLYylOTb CTaH JfIEreHiB i cepusi - HaMBaXMBILLMX M'A3iB BaLIOro Tina.
AepobHnmM Brnipasam crnpusie byab-sika akTUBHICTb, SiKa 3afitoe BENuKi M'a3n (Hanpuknag, pyku,
Horn abo cigHuui). Bawe cepue 6'eTbcsa WBNAKO | BU rMnboko anxaete. AepobHi BnpaBy NOBUHHI

OyTn YacTMHO BaLLOI WOAEHHOT NPOrpaMn TPEHYBaHb.

cunosl BriPABU

Mopsg 3 aepobGHMMKM BNpaBamu, AKi JonomaraioTb NO30YTUCA 3aBOro XUpY, WO MOXe
HaKonM4yyBaTUCS B OPraHi3mi, i 3anobirTn NOro HaKONMUYEHHIO, CUMNOBI TPEHYBAHHSA € HEBIA'€EMHOK
YaCTMHOI NOBCAKAEHHMX 3aHATb. CMNOBI TPEHYBAHHA JONOMaratoTb TOHI3yBaTW, HApOLLyBaTK Ta
3MiLHIOBaTK M'A3K1. AKLLO B NpauUoeTe BULLLE CBOET LiiNbOBOI 30HWN, BaM MOXe 3HagobuTtucs

MEHLLA KifbKICTb NOBTOPEHb.

Ak 3aBXan, NPOKOHCYNbTYNUTECA 3 NikapeM nepen novyaTtkoM 6yab-aKoi nporpamMmu Bripas.

LINbOBI TPYMNU M'A3IB

Bnpaswu, aki BUKOHYOTbCA Ha TpeHaxepi TYTAN 17, po3BuBatOTb BEPXHIO Ta HMXKHIO YaCTUHM Tina
abo kombBiHOBaHi rpynu m'asiB Bcboro Tina. Lli rpynn m'asiB BugineHi Ha Tabnuui m'asiB HuxXYe.

Cnepeny

A: Tpaneuis

B: MNepeaHin genbtonogioHwii
C: Benukuit rpyanmin M'a3

D: MepeaHit 3y6uacTuii

E: biuenc

F: YepesHuit

G: Captopiyc

H: YoTupuronosui

|: TepeHii BENUKOroMinKoBuit

O MmO O@®

3agHin

J: Tpaneuis

K: 3aHiit aenbTonomioHuin
L: Tpuronosui

M: Latssimus Dorsi

N: CigHnYHi M'a3mn

O: MigkoniHHi cyxoxunns
P: NuTkoBuA M'A3



7. BIPABA HA PO3TAXKY 8. gornag 1A ObCllyroByBAHHA

Meper KOXHUM TPEHYBaHHSM CTI3 POSTATYBATH MU LOHAVIMEHLE 5-10 XBMIUH, 06 A0CTaTHSO iX & 1. PieHb 6e3neku 0bniagHaHHs MOXHA NiATPUMYBATY NULLE 33 YMOBY PErYAPHOTO OrNsiAY Ha HAsIBHICTb MOLIKOAKEHb
L ) . \ ) ’ i 3HOCY, HanpuKNa, TOYOK 3'€dHaHHS.
pO3irpiTi. MOBTOPITL HACTYNHI BNPaBY Ha PO3TSXKKY N'ATb pasiB. Po3TAXKa neped TpeHyBaHHAM AonoMarae e Y, Hanpuknaa A
NONINLMTI THYYKICTb | 3HUKYE PU3NK TPABM. e l 2. MNepiognyHo 3maLLyiTe PyXoMi YacTHK NErkuM MacTiioM, Lob 3anobirTn nepeayacHoMy 3HOCY.
II i
: 3. Mepeq BUKOPUCTAHHSM 0BnaaHaHHS NepeBipTe i 3aTArHiTb BCI AeTa, HerainHo 3aMiHiTb Oyab-Aki AedeKTHI aeTani i
© «pyT/TH ronosoio 0 oo i PO A o G 8 moamrow > Oy Ao A
He BUKOPUCTOBYITE 0brafiHaHHs, Noku BOHO He ByAe B ifeanbHomy poBoyoMy CTaHi.
”OBepH_lTb ronosy Npasopy Ha OAnH PaxyHOK, Blﬂ‘*yBa*_O‘%V' POSTATHEHHA NIBOT 4aCTUHN Wk, NOTIM "E:{.‘ 4. OBnaaHaHHs MOXHa YMCTUTY BOMOTOH) raHuipKOIO Ta M'AkvM HeabpasuBHM MIio4iMM 3aC0B0M. He BUKOPUCTOBYITE PO3UMHHUKY.
MOBEPHITb rOMOBY Ha3af Ha OAMH paxyHoK, TArHyuuch nigbopigasm 4O CTeni i Bigkpueatoum poT. P 5 . o
ToBEpHiTb FONI0BY BITIB0 Ha OfIMH PaXyHOK, MOTiM ONYCTITb FONOBY HA FPYAW HA OFIMH PAXYHOK. " !'. 5.He HaMaraiTecs peMOTYBaT! Lie 0bnagHaHHS CaMOCTIHO. FAKLLO Y BAC BUHMKIN TPYAHOLL 3i CKaRaHHAM,
¢ i ekcnnyatavjeto abo BUKOPUCTaHHAM TpeHaxepa, abo SKLLO BU BBaXaeTe, LLO Y BaC BiACYTHI AkiCb AeTani,
y 1 .
© nnEYoBI MIAAOMHKY @ 3BEPHITLCA A0 MPORaBLA
[igHiMiTb NpaBe nneye 40 BYXa Ha OAWH paxyHoK. MoTiM NigHIMITL niBe nneye Bropy Ha OfNH paxyHOK, #
0JHOYaCHO oMyckarouu npase. y Y
EL
| |
© 51t PO3TSKKM g
H H— HYH " n ] II ';J:-;-.
Po3Beaitb pyki B CTOPOHM i NiSHIMITB iX, NOKK BOHW HE ONMHSTLCS HAZ FOMOBOK. Ha paxyHoK "oauH L L ‘1
NOTATHITBCS NPABOK PYKOK O CTENi Tak Janeko, Ak Tirbki 3MoxeTe. [OBTOPITh L0 Ait0 NIBOKO PYKOK). ef
@ PO3TSKKA KBAIPULIENCIB |
OpHieto pyKoto BNnpaiTecs B CTiHy Anst pIBHOBArK, a iHLLOK - BUTATHITL Npay Hory Bropy. ligHeciTs n'aty -
skomora Bnnkye [0 CigHMLb. 3aTpumaiiTecs Ha 15 paxyHKiB i NOBTOPITb 3 MiBOK HOMOK. M !i\
T .1..‘
© BHYTPILHS POSTSKKA CTETHA L)
CsgbTe TaK, wob nigoLwsw Hir Bynu pasom, a KoniHa CrpsiMoBaHi Ha3oBHi. MATArHITL cTonu sikomora Bnmkye Le4
no naxy. ObepexHo NpuTUCHITL KoniHa A0 nignoru. 3aTpumaritecs Ha 15 nigpaxyHkis. ..'._

oﬂ,OTI/IKI/I NANbLIB HIF

&

MoBINbHO HAXUNITLCA BNepen Big nosica, po3cnabTe CUHY i nnedi, TATHYYMCh 40 NanbLiB Hir. TArHITLCS Tak ] : i'
[1anexo, sik MOXETe, i 3aTpuMaiTecst Ha 15 paxyHkis. -‘_". R
I".:E\. -EI-.- 5

@ PO3TSHEHHS MIOKONIHHOMO CYXOXUNS i
o K

ButarHiTb npasy Hory. [oknaaiTe NZOLWBY NiBOI HOMM HA MPABE BHYTPILLHE CTErHO. TATHITLCA [0 HOCKA i ! v,
koMmora aani. 3atpumanTecs Ha 15 nigpaxyHkis. Poscnabrecs i NOBTOPITH 3 MiBOK HOMOK).

e JINTKOBE / AXINTNOBE PO3TAMHEHHA

MpuTyNiTECA JO CTiHW, NOCTABMBLLM NiBY HOTY NEPeL NPaBOH | BUTATHYBLUW pyKu Bnepea. TpumanTe
rpaBy HOTy NPAMO0, @ NiBY - HA MiAN03i; NOTIM 3irHITb NiBY HOTY | HAXMNITLCS BMEPES, PyXakuy CTerHamn 4o ' p k
CTiHW. 3aTpuMaitTecs, a noTiM NOBTOPITh 3 iHLLIOTO GOKY Ha 15 paxyHKiB. : 4



Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl

GUARANTEE CARD
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GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.
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THE E UIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,

owner)
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl

KARTA GWARANCYJNA
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WARUNKI GWARANCJI:
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SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data
z 0sz ia wydania

O piso bi a o]

Przebieg napraw slpwa iil

L.p.
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

P v . www.abisal.pl
ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaru¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mé&lo byt chranéno pro pfepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

o u zbo 0 po s lou upu z z oa O azai p o a a la
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ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum b opa 0 pisp
al P (obchod, majitel)
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GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

all i b isi u S au sa S i a s u
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DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des
Verlauf der Reparaturen p s a
i

Lfd. Datum der Datum der
Nr. Anmeldung Ausgabe
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y dafos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion
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GARANTEEKAART

MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, véib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Andmete ) Vastuvétja
esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,

kuupaev omanik)

Teatamise

Punkti | upaevate of
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour lI'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIA KARTYA

GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag terliletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitdltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladé alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithato6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelelé hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- dnjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. o o A cimzett
A bejelentés A szolgaltatas A javitas menete alairasa (iizlet,

Tétel datuma idépontja tulajdonos)
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CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...t

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione pud essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)
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GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........oooiii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden ge mporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

tem Datum van Datum van Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
kennisgeving verstrekking eigenaar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Polonia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importagao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacgdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ . Assinatura do
Data da prestacéo Curso das reparagdes destinatario (loja,

proprietario)

ltem P
notificagdo
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif iMmeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTig 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBLs

- OiNCHOro OOKyMEeHTa, Lo NiATBepaKyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaKy/oTpUMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTilHOro TepMiHy, OyayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3aN4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTW NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi NOLUKOPKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 36epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMYroByBaHHS,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, niawnnHUKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHSA TepMiHY NpUaaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBu NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHS] AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIE 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIIsE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe ob6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpMMyNTECh Npoueaypu Ha canTi: https://
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)



https://serwis.abisal.pl/

NOTATKI
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