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WAZNE INFORMACJE DOT. BEZPIECZENSTWA

SRODKI OSTROZNOSCI

tawka pod sztange jest zaprojektowana z zachowaniem optymalnego bezpieczenstwa. Podczas uzytkowania.
Jednakze nalezy stosowac¢ pewne s$rodki ostroznosci w m momencie ¢wiczen. Pamietaj, aby przeczyta¢ cala
instrukcje przed montazem lub obstuga urzadzenia. W szczegodlnosci nalezy zwréci¢ uwage na nastepujace srodki
ostroznosci :

1. Trzymaj maszyne z dala od dzieci i zwierzat domowych. NIE POZOSTAWIAJ dzieci bez opieki w tym samym pokoju
Z maszyna.

2. Tylko jedna osoba powinna korzysta¢ z maszyny w danym momencie.

3. Jesli uzytkownik odczuwa zawroty gtowy , nudnosci, bol w klatce piersiowej lub inne objawy, nalezy przerwacé trening, |
NATYCHMIAST SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

4. Ustawi¢ maszyne na ptaskiej powierzchni. NIE uzywaj urzgdzenia w poblizu wody lub na zewnatrz.

5. Nie dotykaj ruchomych czesci.

6. W trakcie wykonywania ¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig
odziez. NIE nosi¢ dtugich ubran, ktére mogtyby wkrecic¢ sie w ruchome
czesci urzadzenia. Sugerujemy wykorzystanie butéw do biegania czy
aerobiku.

7. Wykorzystuj urzgdzenie tylko zgodnie z jego przeznaczeniem, jak to
opisano w niniejszej instrukcji. NIE uzywaé akcesoriow i dodatkow nie
zalecanych przez producenta.

8. Nie nalezy umieszczaé¢ zadnych ostrych przedmiotéw wokét
urzgdzenia.

9. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzgdzenia bez
nadzoru osoby przeszkolonej lub lekarza.

10. Przed treningiem na urzadzeniu, zawsze wykonaj zestaw ¢wiczen

rozciggajgcych, ktére prawidtowo rozgrzejg Twoje ciato i migsnie. >06M

11. Nigdy nie uzywaj urzgdzenia, jezeli nie dziata ono prawidtowo. 206m 2

12. Podczas cwiczen zalecany jest obserwator. PROSZE ZACHOWAG WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
13. To urzadzenie zostato zaprojektowane i przeznaczone do uzytku OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEJ.

domowego i konsumentéw, nie do uzytku komercyjnego.

14. Maksymalna waga uzytkownika wynosi: 135 kg.

15. Maksymalna waga dla wspornikéw sztangi: 270 kg.

16. Maksymalna waga dla prasy do wyciskania nogami: 45 kg.

KONSERWACJA

1. Sprawdzi¢ i dokreci¢ wszystkie czesci przed uzyciem urzgdzenia.
2. Urzadzenie mozna czysci¢ wilgotng Sciereczkg z tagodnym detergentem ptynem. NIE stosowaé rozpuszczalnikéw.

DANE TECHNICZNE:

Waga netto — 40,50 kg

Rozmiar: 1640x1100x1650mm
Maksymalne obcigzenie produktu: 270kg
Dla wspornika sztangi: 135kg

Dla prasy do wyciskania nogami: 45kg
Max. Waga uzytkownika: 135kg

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM JAKICHKOLWIEK CWICZEN , NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM . JEST
TO SZCZEGOLNIE WAZNE DLA OSOB POWYZEJ 35 ROKU ZYCIA LUB OSOBY Z WCZESNIEJ ISTNIEJACYMI
PROBLEMAMI ZDROWOTNYMI. PRZECZYTAJ WSZYSTKIE INSTRUKCJE PRZED UZYCIEM JAKIEGOKOLWIEK
SPRZETU FITNESS . NIE ODPOWIADAMY ZA URAZY LUB USZKODZENIA PONIESIONE PRZEZ LUB PRZY
WYKORZYSTANIU NINIEJSZEGO PRODUKTU.

ZACHOWAJ TA INSTRUKCJE.



ZESTAW CZESCI

WAZNE: Czesci nie sa narysowane w rzeczywistej skali. Prosze samodzielnie zmierzyé je linijka.
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#31 M12x5 %” Sruba Hex (1szt)

(: -

#32 M10x3 5/8” Sruba zamkowa (4szt)

(:m i

#33 M10x5 %” Sruba zamkowa (1szt)

: R

#34 M10x5 1/2” Sruba imbusowa (1szt)

#35 M10x3 5/8” Sruba imbusowa (3szt)

_ 1.

#36 M10x3 1/8” Sruba imbusowa (1szt)

#37 M10x2 1/2” Sruba imbusowa (1szt)

¢ -

#38 M8x1 5/8” Sruba imbusowa (5szt)

G

N

N

#39 M8x 5/8” Sruba imbusowa (4szt) #30 Zacisk (1szt)
#40 @1” Podktadka (2szt) #43 M12 Nakretka samokontrujaca
(1szt)
#41 @3/4” Podktadka (22szt) #42 @5/8” Podkladka (9szt)
#44 M10 Nakretka samokontrujaca (16szt) #20 @5/8” Zatyczka (2ks)
mm
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INSTRUKCJA MONTAZU

Narzedzia wymagane do montazu urzadzenia: dwa klucze nastawne i klucze imbusowe.
UWAGA: Aby unikngé obrazen, zalecamy montaz przez dwie lub wiecej oséb.
KROK 1 (Zobacz Diagram 1)
A.) Potacz jedng rame bazowg (#3) z tylng ramg bazowg (#2). Zamontuj belke podporki
(#1) na ramie bazowej oraz tylnej ramie bazowej. Przytwierdz je obie, przykrecajgc od
spodu dwie sruby zamkowe M10 x 3 5/8” (#32), jedng podktadke 5 V2" x 2" (#15), dwie
podktadki @ 34" (#41), oraz dwie nakretki samokontrujgce M10 (#44). Z boku przymocu;j
dwie $ruby zamkowe M10 x 2 34" (#33), dwie podktadki @ %" (#41) oraz dwie nakretki
samokontrujgce M10 (#44). Nie dokrecaj jeszcze nakretek i Srub. Powtorz tg samg
procedure w przypadku montazu drugiej strony.
B.) Nastepnie porzadnie i mocno dokreé wszystkie nakretki | Sruby.
C.) Nasadz dwa drgzki (#4) na belki podpérek. W wydrgzone otwory wkre¢ dwie gatki M18

(#19) za ich pomoca ustaw zgdang wysokosc.
DIAGRAM 1
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KROK 2 (Zobacz Diagram 2)

A.) Przymocuj the gtdwne oparcie krzesetka (#5) do tylnego stabilizatora (#6). Przytwierdz je
przy pomocy dwoch srub zamkowych M10 x 2 34" (#33), jednej podktadki 5 1/8” x 2 34" (#14),
dwéch podktadek & 34" (#41), oraz dwoch nakretek samokontrujgcych M10 (#44).

B.) Przymocuj dwie podktadki wspomagajgce (#12) do gtbwnego oparcia krzesetka za pomocag
trzech $rub imbusowych M10 x 3 5/8” (#35), szeSciu podktadek @ %4” (#41) i trzech nakretek
samokontrujgcych (#44).

DIAGRAM 2




KROK 3 (Zobacz Diagram 3)

A)

B.)

C)

D.)

E)

Potgcz trzpien nogi nosnej (#7) z gtbwnym oparciem krzesetka (#5). Od przodu przymocuj je
przy pomocy jednej Sruby zamkowej M10 x 2 %4 (#33), sSruby imbusowej M10 x 2 75" (#37)
(od tytu), dwoch podktadek @ %2” (#41) i jednej nakretki samokontrujgcej M10 (#44).

Utz rowno oba elementy. Nastepnie zamontuj podporke (#9) i wepnij jg do dwoch listew
przytrzymujgcych oparcie (#8). Przymocuje je przy pomocy jednej sSruby imbusowej M10 x 5
V2" (#34), dwoch podktadek @ 34" (#41) oraz jednej nakretki samokontrujgcej M10 (#44).
Potgcz razem dwie listwy przytrzymujgce podparcie ze wspornikiem i resztg konstrukcji przy
pomocy jednej sruby hex M12 x 5 %" (#31), dwdch podktadek @ 1”7 (#41) oraz jednej
nakretki samokontrujgcej M12 Aircraft Nut (#44).

Nie dokrecaj jeszcze nakretek i srub. Najpierw upewnij sie czy listwy przytrzymujgce mogag
sie obracac.

Umiec listwe przytrzymujgcag oparcie na podktadkach wspomagajgcych (#12) aby ustawic
oparcie w wybranej pozycji.

DIAGRAM 3




KROK 4 (Zobacz Diagram 4)

A.) Przytwierdz oparcie na plecy (#17) do dwdch listew przytrzymujgcych oparcie (#8). Oba
element przykre¢ przy pomocy czterech srub imbusowych M8 x 1 5/8” (#38) oraz czterech
podktadek & 5/8”(#42).

B.) Umiesc¢ siedzisko (#16) do listwg nogi nosnej (#7). Przymocuj je przy pomocy dwoch $rub
imbusowych M8 x 1 5/8” (#38), dwoch srub imbusowych M8 x 5/8” (#39 oraz dwdch
podktadek & 5/8” (#42).

DIAGRAM 4




KROK 5 (Zobacz Diagram 5)

A.) Przymocuj dwie zatyczki @ 5/8” (#20) do oparcia na nogi (#10). Potgcz je z listwg nogi
nosnej (#7) za pomocg jednej $rub imbusowej M10 x 3 1/8” (#36), dwdch podktadek @ 34”
(#41), oraz jednej nakretki samokontrujgcej M10 (#44).

B.) Wsun trzy drazki (#13) do otworéw wydrgzonych w stupkach, ktére stworzg oparcie na nogi.
W16z na nie szes¢ nasadek na rolki piankowe (#27). Nastepnie na kazdy z nich nat6z
specjalng nasadke (#26).

C.) Z przodu wsun rekaw olimpijski (#29). Natéz zacisk (#30) na rekaw.

D.) Zamocuj modlitewnik (#18) to the ramie modlitewnika (#11), przykre¢ go przy pomocy
dwdch $rub imbusowych M8 x 5/8” (#39) oraz dwoch podktadek @ 5/87(#42).

E.) Natézrame modlitewnika na oparcie na nogi. Wykorzystaj the Gatke zamykajgcg M10 (#28)
by ustawi¢ rame modlitewnika w jednej pozycji.

F.) Pamietaj zeby usungé modlitewnik wraz z ramg kiedy bedziesz wykonywac ¢wiczenia na
nogi.

DIAGRAM 5




LISTA CZESCI
NUMER

OPIS

Belka podporki

Tylna rama bazowa

Rama bazowa

Drazek

Gtéwne oparcie krzesetka
Tylny stabilizator

Listwa nogi nosnej

Listwa przytrzymujgca oparcie
Podpodrka

Oparcie na nogi

Rama modlitewnika
Podktadka wspomagajgca
Dragzek

5 1/8” x 2 %” Podkfadka

572" x 2” Podkfadka
Siedzisko

Oparcie na plecy

Modlitewnik

M18 Gatka zamykajgca

@ 5/8” Zatyczka

@ 3” Rekaw

J 2 3/8” Rekaw

1” Kwadratowa nasadka

@ 1” Nasadka

@ 2” Nasadka

Nasadka na rolke piankowg
Rolka piankowa

M10 Gatka zamykajgca
Rekaw olimpijski

Zacisk

M12 x 5 %” Sruba Hex

M10 x 3 5/8” Sruba Zamkowa
M10 x 2 ¥%” Sruba Zamkowa
M10 x 5 %" Sruba imbusowa
M10 x 3 5/8” Sruba imbusowa
M10 x 3 1/8” Sruba imbusowa
M10 x 2 %2” Sruba imbusowa
M8 x 1 5/8” Sruba imbusowa
M8 x 5/8” Sruba imbusowa

@ 1” Podktadka

@ %" Podktadka

@ 5/8” Podktadka

M12 Nakretki samokontrujgce
M10 Nakretki samokontrujgce

=
o
73
(@)
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ZAKRES STOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzagdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen migsni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. Lawka
do ¢wiczen LS3859 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako
sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA CWICZEN
Cykl éwiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potaczeniu z dieta i ograniczeniem kalorii
pozwoli zgubié¢ zbedne kilogramy.

Rozgrzewka

Ten etap pomoze przyspieszy¢ krazenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze ¢wiczenie miesni. Poprawnie wykonana
rozgrzewka zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciagniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z
nastepujacych czynnosci powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciagaj sie zbyt mocno, jesli
poczujesz bdl przestan nacigga¢ miesnie.

WEWNETRZNE

MIESNIE UD
SKELONY
W PRZOD EYDKA
ACHILLES
Skt ONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

Cwiczenia

Wyciskanie sztangi 1
Pol6z sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na podtozu. Unies sztange i wyciskaj ja nad glowa
uginajac rece w tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi 2
Poloz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na gérnym wsporniku na nogi, nogi zegnij w kolanach. Unies
sztange i wyciskaj ja nad gtowa uginajac rece w tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi na stojgco
Stan za tawka, ugnij nogi w kolanach, sztange oprzyj na ramionach. Wykonuj przysiady trzymajac sztange jak na
zdjeciu.

Wyciskanie nogami przodem
Usiadz na siedzeniu tawki, nogi wsun pod dolny wspornik na nogi. Unos nogi prostujac je w kolanach. Wspornik
mozna obcigza¢ talerzami do sztangi.

Wyciskanie nogami tytem
Pot6z sie na siedzeniu fawki twarzg do dotu, nogi wsun pod goérny wspornik na nogi. Unos nogi uginajac je w
kolanach. Wspornik mozna obcigza¢ talerzami do sztangi.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepsza jakos¢ naszych produktéw moga pojawic¢ sie pojedyncze
btedy lub przeoczenia. Jesli zauwaza Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Importer: ABISAL Sp. z o.0.
ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom
abisal@abisal.pl



TABISAL

Nazwa artykutu: .........cooviiii

KARTA GWARANCYJNA

o o I A RO

Data sprzedazy: ..........cocoiuiiiiiiiii

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z data sprzedazy / rachunku /
- reklamowanego towaru
3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie
diuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny
do jej sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.
5. Gwarancja nie s3 objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewlasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- niewlasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementoéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaly, uchwyty z gabki, kotka,
tozyska itp.
6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uplywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- nieprzestrzegania zasad prawidlowej eksploatac;ji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie beda wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wylgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajacych z
niezgodnosci towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajacego
zgtoszenia wydania (sklep, wiasciciel)




IMPORTANT SAFETY NOTICE

PRECAUTIONS

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

1. Keep children and pets away from the machine at all times. DO NOT leave children unattended in the same room
with the machine.

2. Only one person at a time should use the machine.

3. If the user experiences dizziness, nausea, chest pain, or any other abnormal symptoms, STOP the workout at once.
CONSULT A PHYSICIAN IMMEDIATELY.

4. Position the machine on a clear, leveled surface. DO NOT use
the machine near water or outdoors.

5. Keep hands away from all moving parts.

6. Always wear appropriate workout clothing when exercising. DO
NOT wear robes or other clothing that could become caught in
the machine. Running or aerobic shoes are also required when
using the machine.

7. Use the machine only for its intended use as described in this
manual. DO NOT use attachments not recommended by the
manufacturer.

8. Do not place any sharp object around the machine.

9. Disabled person should not use the machine without a qualified
person or physician in attendance.

10. Before using the machine to exercise, always do stretching
exercises to properly warm up.

11. Never operate the machine if the machine is not functioning properly.

12. A spotter is recommended during exercise.

13. This machine is designed and intended for home and consumer use only, not for
commercial use.

14. Maximum user’s weight: 300 Ibs.

15. Maximum weight on uprights: 600 Ibs.

16. Maximum weight on leg developer: 100 Ibs.

CARE AND MAINTENANCE

1. Inspect and tighten all parts before using the machine.
2. The machine can be cleaned using a damp cloth and mild non-abrasive detergent.
DO NOT use solvents.

SPECIFICATION:

Netto weight: 40,50 kg
Dimensions: 1640x1100x1650mm
Maximum load of product: 270kg
For barbell bracket: 135kg

For extrusion press down: 45kg
Max. User Weight: 135kg

WARNING: BEFORE BEGINNING ANY EXERCISE PROGRAM, CONSULT YOUR PHYSICIAN. THIS IS
ESPECIALLY IMPORTANT FOR INDIVIDUALS OVER THE AGE OF 35 OR PERSONS WITH PRE-EXISTING
HEALTH PROBLEMS. READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME
NO RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE SUSTAINED BY OR THROUGH THE
USE OF THIS PRODUCT.

SAVE THESE INSTRUCTIONS.



HARDWARE PACK

NOTE: The following parts are not drawn to scale. Please use your own ruler to measure the size.

E g

#31 M12 x 5 3" Hex Bolt (Qty 1)

(: -

#32 M10 x 3 §" Carriage Bolt (Qty 4)

(:m (=3

#33 M10 x 2 3" Carriage Bolt (Qty 7)

: R

#34 M10 x 5 3" Allen Bolt (Qty 1)

#35 M10 x 3 §" Allen Bolt (Qty 3)

.

#36 M10 x 3 ™ Allen Bolt (Qty 1)

£ |

#37 M10 x 2 3" Allen Bolt (Qty 1)

{ |

#38 M8 x 1 §" Allen Bolt (Qty 5)

G

N

N

#39 M8 x " Allen Bolt (Qty 4) #30 Spring Clip (Qty 1)
#40 & 1™ Washer #43 M12 i\ircraft Nut
(Qty 2) (Qty 1)
#41 @ 3" Washer #42 @ §" Washer
(Qty 22) (Qty 9)
#44 M10 Aircraft Nut #20 @ 3" Bushing
(Qty 16) (Qty 2)

mm
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1213 14 1




ASSEMBLY INSTRUCTION

Tools Required For Assembling the Machine: Two Adjustable Wrenches and Allen
Wrenches. NOTE: It is strongly recommended for two or more people to assemble this
machine to avoid possible injury.

STEP 1 (See Diagram 1)

D.) Attach one Base Frame (#3) to the Rear Base Frame (#2). Attach an Upright Beam
(#1) onto the Base Frame and Rear Base Frame. Secure them together with two M10 x
3 5/8” Carriage Bolts (#32), one 5 72" x 2” Bracket (#15), two @ %" Washer (#41), and
two M10 Aircraft Nuts (#44) from bottom. Secure with two M10 x 2 %4” Carriage Bolts
(#33), two @ %" Washer (#41), and two M10 Aircraft Nuts (#44) from side. Do not
tighten the Nuts and Bolts yet. Repeat the same procedure to install the other side.

E.) Securely tighten all Nuts and Bolts.

F.) Insert two Crutches (#4) into the two Upright Beams. Insert two M18 Lock Knobs (#19)
through the selected holes to obtain desired height.

DIAGRAM 1




STEP 2 (See Diagram 2)
C.) Attach the Main Seat Support (#5) to the Rear Stabilizer (#6). Secure it with two M10 x 2 %"

Carriage Bolts (#33), one 5 1/8” x 2 %4” Bracket (#14), two & %" Washers (#41), and two
M10 Aircraft Nuts (#44).

D.) Attach the two Incline Support Frames (#12) to the Main Seat Support. Secure them to the
Main Seat Support with three M10 x 3 5/8” Allen Bolts (#35), six @ %” Washers (#41), and

three M10 Aircraft Nuts (#44).

DIAGRAM 2




STEP 3 (See Diagram 3)

F.)

G.)

H.)

J)

Attach the pivot on the Leg Developer Holder (#7) to the open bracket on the Main Seat
Support (#5). Attach the bottom of Leg Developer Holder to the Main Seat Support. Secure
it with one M10 x 2 %” Carriage Bolt (#33) from front, one M10 x 2 72" Allen Bolt (#37) from
rear, two @ %” Washers (#41), and one M10 Aircraft Nut (#44).

Attach the Incline Support (#9) to the side-holes on the two Backrest Supports (#8). Align
the holes. Secure it with one M10 x 5 %" Allen Bolt (#34), two & %” Washers (#41), and one
M10 Aircraft Nut (#44).

Attach the holes on the end of the Backrest Supports (#12) to the bracket on the Main Seat
Support. Align the holes. Secure the two Backrest Supports to the bracket, and the pivot on
Leg Developer Holder together with one M12 x 5 %" Hex Bolt (#31), two & 1” Washers
(#41), and one M12 Aircraft Nut (#44).

Do not over tighten the Nuts and Bolts. Make sure the Backrest Supports and Backrest
Incline are able to swivel.

Place the other ends of Incline Support onto the selected slot on Incline Support Frames
(#12) to hold the Backrest Incline in position.

DIAGRAM 3




STEP 4  (See Diagram 4)

C.) Attach the Backrest Board (#17) to the Backrest Supports (#8). Secure it with four M8 x 1
5/8” Allen Bolts (#38) and four & 5/8” Washers (#42).

D.) Place the Seat Pad (#16) onto the seat bracket on Leg Developer Holder (#7). Secure it with
one M8 x 1 5/8” Allen Bolts (#38), two M8 x 5/8” Allen Bolts (#39), and two & 5/8” Washers
(#42).

DIAGRAM 4




STEP5 (See Diagram 5)

G.) Attach two @ 5/8” Bushings (#20) to the Leg Developer (#10). Attach the Leg Developer to
the Leg Developer Holder (#7). Secure it with one M10 x 3 1/8” Allen Bolt (#36), two @ %4”
Washers (#41), and one M10 Aircraft Nut (#44).

H.) Insert three Foam Tubes (#13) halfway through the holes on the Leg Developer and Leg
Developer Holder. Push six Foam Rolls (#27) onto the Tubes from both ends. Plug six Foam
Roll End Caps (#26) into the ends.

l.) Slide an Olympic Sleeve (#29) onto the weight post on Leg Developer. Attach a Spring Clip
(#30) onto the Sleeve.

J.) Attach the Arm Curl Pad (#18) to the Arm Curl Stand (#11). Secure it with two M8 x 5/8”
Allen Bolts (#39) and two & 5/8” Washers (#42).

K.) Insert the Arm Curl Stand into the Leg Developer holder. Use the M10 Lock Knob (#28) to
lock the Arm Curl Stand in position.

L.) Remove the Arm Curl Stand when doing Leg Developer exercises.

DIAGRAM 5




PARTS LIST
KEY NO.

DESCRIPTION
Upright Beam

Rear Base Frame
Base Frame

Crutch

Main Seat Support
Rear Stabilizer

Leg Developer Holder
Backrest Support
Incline Support

Leg Developer

Arm Curl Stand
Incline Support Frame
Foam Tube

51/8” x 2 %" Bracket
572" x 2” Bracket
Seat Pad

Backrest Board

Arm Curl Pad

M18 Lock Knob

@ 5/8” Bushing

@ 3” Sleeve

@ 2 3/8” Sleeve

1” Square End Cap

@ 1" End Cap

@ 2” End Cap

Foam Roll End Cap
Foam Roll

M10 Lock Knob
Olympic Sleeve
Spring Clip

M12 x 5 %" Hex Bolt
M10 x 3 5/8” Carriage Bolt
M10 x 2 %" Carriage Bolt
M10 x 5 2" Allen Bolt
M10 x 3 5/8” Allen Bolt
M10 x 3 1/8” Allen Bolt
M10 x 2 2" Allen Bolt
M8 x 1 5/8” Allen Bolt
M8 x 5/8” Allen Bolt

@ 1” Washer

@ %" Washer

& 5/8” Washer

M12 Aircraft Nut

M10 Aircraft Nut

QUANTITY
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TERMS OF REFERENCES
Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench LS5730 is class H item. Unit is not intended
for therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up
To prevent injury and maximize
performance we recommend that each
workout period starts with a warm-up.
We suggest you do the following
exercise as the sketch map. Each
exercise at least about 30 seconds.
INNER THIGH
BENT
CALF AND
ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS
2. Exercises

Bench Press 1
While lying comfortably on a bench, the bar should be lowered to the middle of the chest area, and then back up to full
extension without locking your elbows. The lower back should maintain contact with the bench at all times.

Bench Press 2

While lying comfortably on a bench, legs based on leg developer, the bar should be lowered to the middle of the chest
area, and then back up to full extension without locking your elbows. The lower back should maintain contact with the
bench at all times.

Wide Stance Squats

Take awide stance with toes pointing out while holding a dumbbell with both hands. While keeping your back straight
and head up, bend at the knees until your thighs are parallel with the floor or the dumbbell is just above the floor and
not touching it. Reverse the order to bring your body back up.

Seated Calf Raises
Sit on the machine with your thighs underneath the pads. Lower your heels as low as you can and then raise them as
high as you can. Repeat.

Leg Curl
Lie on the machine comfortably while hooking your legs underneath the pad. Then raise the weight until comfortable,
while holding on to the hand grips (as shown).

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or
omissions do occur. In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please
contact us for a replacement.
Consumer service department: ABISAL Sp. z o. o.

ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

abisal@abisal.pl


mailto:abisal@abisal.pl

BEZPECNOSTNIi PREDPISY

Vyrobek je uréen vyhradné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpe€nost. Dodrzujte
nasledujici rady:

1.

10.

11.

12.

13.

15.

16.

Pred zapocetim tréninku se poradte s lékafem za ucelem vylouceni prekazek ve vyuzivani tohoto cviéebniho
cholesterolu. Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

PFed zapocetim tréninku provedte vZdy rozcvicku.

V§imejte si znepokojujicich signalt. Nespravné nebo nadmeérné cvi¢eni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici
projevy, je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem

V prabéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu ve vzdalenosti 0,5m od stény. Z nejbliZzSiho okoli zafizeni je
potfeba odstranit vesSkeré ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vlhkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je
potfeby vyrovnat. Je doporu€eno pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni b&éhem
tréninku.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoj(.

PFed zapocetim tréninku zkontrolujte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubd. Trénink mdze byt zapo&at pouze v pfipadé, ze
je zafizeni fadné sestaveno.

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a posSkozeni. Pouze tehdy bude splfiovat bezpe€nostni
podminky. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat pedalim a
motor(im, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. Poskozené
Céasti je potfeba ihned opravit nebo vyménit. Do té doby je
uzivani zafizeni zakazano.

Nevkladejte do otvor zZadné predméty.

Davejte pozor na €ouhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukéni
Casti, které by pfi tréninku mohly pfekazet. Do okoli zafizeni
neumistujte zadné ostré predméty.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize
bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
bé&hem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité
pferuste trénink. Nepouzivejte zafizeni, dokud nebude >06M

zavada odstranéna. 20.6m 7

Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, kieré by se mohlo o vyCnivajici ¢asti
zachytit, nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN957. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedoslo k poSkozeni patere.
Zarizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou vyuzivat pouze pod dohledem dospélych osob, které jsou v
tomto pfipadé za déti zodpovédné.

Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoCetim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA S| PRECIST NAVOD. NENESEME ZODPOVEDNOST
ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZiIVANIM TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 40,50 kg

Rozmeéry: 1640x1100x1650mm

Maximalni zatizeni vyrobku: 270kg

Maximalni hmotnost uzivatele: 135kg
Maximalni zatizeni drzadel €inky: 135kg

Max. zatizeni ¢asti pro posilovani nohou: 45kg

UDRZBA

K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani $piny a
prachu. Odstranujte stopy potu, nebot kyselé pHmUze poskodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté, aby
bylo chranéno pred vihkosti a korozi.



SEZNAM CASTI

POZNAMKA: Nasledujici &asti nejsou zobrazeny ve skuteéné velikosti. K preméfeni &asti pouZijte vlastni metr.

B

#31 M12x5 %” Hexagonalni Sroub (1ks)

@

#32 M10x3 5/8” Nosny Sroub (4ks)

#33 M10x2 %” Nosny Sroub (7ks)

D

D

#34 M10x5 1/2” Imbusovy Sroub (1ks)

#35 M10x3 5/8” Imbusovy Sroub (3ks)

#36 M10x3 1/8” Imbusovy Sroub (1ks)

#37 M10x2 1/2” Imbusovy Sroub (1ks)

§

#38 M8x1 5/8” Imbusovy Sroub (5ks)

o

#39 M8x 5/8” Imbusovy Sroub (4ks)

©

#40 @1” Podlozka (2ks)

©

#41 93/4” Podlozka (22ks)

3

#44 M10 Matice (16ks)

mm

1

2 3 4 5 6 7 8 9

10 11 12+13 14 1

#30 Pruzinova svorka (1ks)

E

#43 M12 Matice (1ks)

©

#42 @5/8” Podlozka (9ks)

[

#20 @5/8” Pouzdro (2ks)



NAVOD MONTAZE
Naradi potfebné k sestaveni zafizeni: Dva stavitelné klice a imbusové klice. POZNAMKA: K sestaveni je potieba dvou
nebo vice osob, aby se predeslo uraztiim.

KROK 1 (Viz obr. 1)

A.) Pripevnéte zakladnu (#3) k zadni zakladné (#2). Pfipevnéte svisly profil (#1) k zakladné a zadni zakladné. Ve
zespodu zabezpecte pomoci dvou nosnych Sroubd M10 x 3 5/8” (#32), jedné desticky 5 ¥2” x 2” (#15), dvou podlozek
@ %" (#41) a dvou matic M10 (#44). Dale v§e zabezpeéte zboku pomoci dvou nosnych Sroubl M10 x 2 %4” (#33),
dvou podlozek @ % (#41) a dvou matic M10 (#44). Zatim Srouby a matice nedotahujte tplné. Stejné postupuijte v
pfipadé montaze na druhé strané.

B.) Dotahnéte uplné vSechny Srouby a matice.

C.) Vlozte drzadla ¢inky (#4) do svislych rama. Vlozte oba regulaéni Srouby M18 (#19) do vybranych dér za ucelem
volby vy8ky drzadel Cinky.

Obr. 1




KROK 2 (Viz obr. 2)

A) Pfipevnéte ram sedadla (#5) k zadnimu stabilizatoru (#6). VSe zabezpecte pomoci dvou nosnych Sroubl M10 x 2 %4”
(#33), jedné desticky 5 1/8” x 2 %" (#14), dvou podlozek & %" (#41) a dvou matic M10 (#44).
B.) Pfipevnéte dva ramy nastaveni sklonu (#12) k ramu sedadla. Ve zabezpecte pomoci tfi imbusovych Sroubd M10 x 3

5/8” (#35), $esti podlozek @ %’ (#41) a tif M10 matic (#44).

Obr. 2




KROK 3 (Viz obr. 3)

A)

B.)
C)
D.)

E)

Pfipevnéte sloupek posilovace nohou (#7) k desti¢ce ramu sedadla (#5). Pfipevnéte zadni ¢ast posilova¢e nohou k
tamu sedadla. V3e zabezpeclte zepfedu pomoci nosného Sroubu M10 x 2 %" (#33), zezadu pomoci imbusového Sroub
M10 x 2 %" (#37) , dvou podlozek & %" (#41) a matice M10 (#44).

PFipevnéte podpéradlo sklonu (#9) k bo¢nim otvordim v ramu opéradla (#8). VSe zabezpecte pomoci imbusového
Sroubu M10 x 5 2" (#34), dvou podlozek & %4 (#41) a matice M10 (#44).

Pfilozte otvory na konci podpér opéradla k desti€ce ramu sedadla. Zabezpecte podpéry opéradla a sloupek
posilova¢e nohou pomoci hexagonalniho Sroubu M12 x 5 %” (#31), dvou podlozek @ 1” (#41) a matice M12 (#44).

Nedotahujte Srouby a matice pfilis. Ujistéte se, Ze jsou podpéry opéradla a podpéradlo sklonu schopny se volné
pohybovat.

Umistéte druhy konec podpéradla sklonu do zvolené drazky ramu nastaveni sklonu (#12) tak, aby byla dana pozice
podpéradla sklonu.

Obr. 3




KROK 4 (Viz obr. 4)

A) Pfipevnéte opéradlo (#17) k ramu opéradla (#8). Ve zabezpecéte pomoci ¢ty imbusovych Sroubl M8 x 1 5/8” (#38) a
Ctyf podlozek @ 5/8” (#42).
B.) Umistéte sedadlo (#16) na destiCku sedadla nachazejici se na drzadle posilovaCe nohou (#7). VSe zabezpecte

pomoci imbusového Sroubu M8 x 1 5/8” (#38), dvou imbusovych Sroubd M8 x 5/8” (#39) a dvou podlozek & 5/8* (#42).
Obr. 4




KROK 5 (Viz obr. 5)

A)

B.)
C)

D)

PFipevnéte dvé pouzdra & 5/8” (#20) k posilovaci nohou (#10). Pfipevnéte posilova¢ nohou k drzadlu posilovace
nohou (#7). Ve zabezpecte pomoci imbusového Sroubu M10 x 3 1/8” (#36), dvou podlozek & %" (#41) a matice M10
(#44).

Protahnéte ty€e na pénovky (#13) otvory v posilovaci nohou a drzadlem posilovace nohou. Nasadte Sest pénovek
(#27) na konce téchto tyci. Nasadte koncovky pénovek (#26) na jejich konce.

Nasunite olympijskou objimku (#29) na ty¢ pro zavazi nachazejici se na posilovaci nohou. Pfipevnéte pruzinovou
svorku (#30) na objimku.

Pfipevnéte podpéradlo (#18) k ramu podpéradla (#11). VSe zabezpecte pomoci dvou imbusovych Sroubt M8 x 5/8”
(#39) a dvou podlozek & 5/8” (#42).

Vlozte ram podpéradla do posilova¢e nohou. Pouzijte regulacni Sroub M10 (#28) k zajiSténi jeho pozice.

Odstrante ram podpéradla béhem cvi¢eni s posilovaéem nohou.

Obr.5




SEZNAM CASTI

©O~NOUANWNRF (X

POPIS

Svisly profil

Zadni zakladna

Zakladna

Drzadla €inky

Ram sedadla

Zadni stabilizator

Drzadlo posilovace nohou
Ram opéradla

Podpéradlo sklonu

Ram posilovace nohou
Ram podpéradla

Ram nastaveni sklonu

TyC na pénovku

51/8” x 2 %" Destitka

572" x 2” Destitka

Sedadlo

Opéradlo

Podpéradlo

M18 Regulacni Sroub

@ 5/8” Pouzdro

@ 3” Objimka

@ 2 3/8” Objimka

1” Ctvercova koncovka

@ 1” Koncovka

@ 2” Koncovka

Koncovka pénovky
Pénovka

M10 Regulacni Sroub
Olympijska objimka
Pruzinova svorka

M12 x 5 ¥%” Hexagonalni Sroub
M10 x 3 5/8” Nosny Sroub
M10 x 2 %” Nosny Sroub
M10 x 5 72" Imbusovy Sroub
M10 x 3 5/8” Imbusovy Sroub
M10 x 3 1/8” Imbusovy Sroub
M10 x 2 2" Imbusovy Sroub
M8 x 1 5/8” Imbusovy Sroub
M8 x 5/8” Imbusovy Sroub
@ 1” Podlozka

@ %" PodlozZka

@ 5/8” Podlozka

M12 Matice

M10 Matice

o
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URCENI LAVICKY
Lavice pod ¢inku je zafizenim uréenym k procvic¢ovani bfiSnich, ramennich a prsnich svall. Lavice pod €inku je zafizenim tfidy
H ur¢enym k domacimu pouZiti. Neni uréeno k terapeutickym nebo rehabilitaénim Gcelim.

CVIKY
Cyklus trénink( Vam zaruc€i zlepSeni kondice, rlst svall a ve spojeni s dietou a snizenim poctu kalorii umozni shodit
nadbyte¢na Kila.

1. Rozcvicka

Tato faze Vam pomaze urychlit proudéni krve, coz umozni efektivnéjsi procviceni svalll. Spravné provedend rozcvicka snizi
riziko Urazu. Je odporuceno provadét rozcvicku pomoci cvikl nize zobrazenych. Kazdy z téchto cvikd by mél byt provadén po
dobu min. 30 sekund. Neprotahujte se pfili§, jestlize ucitite bolest, rozcvicku ukoncete.

Protahovani
Pi:edklony vnitinich
stehennich svalu
Protahovani lytek a
. Achillovych Slach
Uklony do Protahovani stehennich svall

boku

2. Priklady cviku (ilustra¢ni- nemusi zcela odpovidat danému typu lavicky))

Zvedani Cinky 1
Lehnéte si na lavicku, zada méjte opfena o opéradlo, chodidla méjte celou plochou na podlaze. Zvednéte Cinku a vytladujte ji
nad hlavu ohybanim rukou v loktech a jejich nasledovnym narovnanim.

Zvedani Cinky 2
Lehnéte si na lavicku, zada méjte opfena o opéradlo, chodidla opfete o horni vzpéru na nohy, nohy ohnéte v kolenou. Zvednéte
¢inku a vytlacujte ji nad hlavu ohybanim rukou v loktech a jejich nasledovnym narovnanim.

Zvedani ¢Cinky ve stoje
Stoupnéte si za lavici, ohnéte nohy v kolenou, hfidel si poloZte na ramena. Provadéjte drepy dle obrazku vlevo.

Posilovani nohou - zepfedu
Sednéte si na sedadlo lavice, nohy umistéte pod dolni vzpéru na nohy. Nohy zvedejte jejich narovnavanim v kolenou. Vzpéru je
mozné zatizit kotouci z hfidele.

Posilovani nohou - zezadu
Lehnéte si na sedadlo lavice tvafi dolli, nohy umistéte pod horni vzpéru na nohy. Zvedejte nohy jejich ohybanim v kolenou.
Vzpéru je mozné zatizit kotou€i z hfidele.

Presto, Ze délame vSe pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobku, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.
Pokud si vSimnete zavady nebo toho, ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

Importér: ABISAL Sp. z o.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
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