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tAWKA POD SZTANGE — DUMBBELL -
LAVICE POD CINKU — HANTELBANK

LS1203

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION —
NAVOD K OBSLUZE - BEDIENUNGSANLEITUNG



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uiytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenistwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze
sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekdw wptywajacych na prace serca,
ci$nienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyziej 35 lat oraz oséb
majacych kiopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Zwracaj uwage na niepokojace sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
¢wiczen pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojgce objawy,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej i réwnej powierzchni w odlegtosci 0,5m od Sciany. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzadzenia nalezy usungc wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub,
bolcéw i pozostatych potaczen.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i tgczacych je srub. Trening mozna rozpoczaé tylko wtedy, jezeli
urzadzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato
warunki bezpieczenstwa.

Nie wktadaj w otwory zadnych elementéw.

Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie
¢wiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojace dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajace czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 957 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze
by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowa¢ witasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.
Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Dzieci mogg z niego korzystac wytgcznie pod nadzorem dorostych
i na ich wytgczng odpowiedzialnosé.

Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzic czy wszystkie czesci, ktore zawiera dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCIE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTAtY SPOWODOWANE
NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 9.2 kg
Rozmiar po roztozeniu — 586x1230x513 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACIA

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzié¢ tapicerke. Urzadzenia nalezy
przechowywac w miejscach suchych by chronié je przed wilgocig i korozja.



LISTA CZESCI

#1. Rama gtéwna — 1PCS

#5. Uchwyty — 2PCS #6. Klucz — 1PCS

Montaz

Krok 1

Wyjmuj gtéwng rame(1) z opakowania i roztéz zgodnie z kierunkiem strzatek na schemacie. Potéz rame na
podtodze i wyréwnaj nawiercone otwory wzgledem siebie. Nastepnie zamocuj uzywajac trzech wtyczek(4).



Krok 2

Zamontuj wspornik(2) na ramie gtéwnej(1) za pomocg Srub(3.1 — nakretka, 3.2- podktadka, 3.3-sruba). Uzyj klucza
ptaskiego zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, aby zablokowa¢ nakretke.
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Krok 3

Zamontuj uchwyty(5) na ramie gtéwnej(1), jak pokazano powyze;j.



ZAKRES STOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzagdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. tawka do ¢wiczen
LS1203 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wytacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet
terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

INSTRUKCJA EWICZEN

Cykl éwiczen zapewni Ci polepszenie kondycji, rozbudowe miesni, a w potaczeniu z dietg i ograniczeniem kalorii pozwoli zgubi¢
zbedne kilogramy.

Rozgrzewka

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

miesnie
§é WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKLONY
W PRZ0OD LYDKA
ACHILLES
SKEONY HﬂE}Gl&GNlEClE
W BOK MIESNI UD
Cwiczenia

Wyciskanie sztangi 1

Potdz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na podtozu. Unies
sztange i wyciskaj jg nad gtowaq uginajac rece w tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi 2

Potéz sie na tawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na gérnym wsporniku na
nogi, nogi zegnij w kolanach. Unie$ sztange i wyciskaj jg nad gtowa uginajac rece
w tokciach i prostujac.




Woyciskanie sztangi na stojgco

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

Woyciskanie sztangielek
UsigdzZ na siedzeniu tawki, tokcie oprzyj o modlitewnik, wyprostuj plecy. Zginaj rece

w fokciach unoszac sztangielki i prostuj tak jak na zdjeciu, éwiczenie mozesz takze
wykonywac jedna reka

Woyciskanie nogami przodem

UsigdZ na siedzeniu tawki, nogi wsuni pod dolny wspornik na nogi. Uno$ nogi
prostujac je w kolanach. Wspornik mozna obcigzac talerzami do sztangi

Wyciskanie nogami tytem

Potdz sie na siedzeniu tawki twarza do dotu, nogi wsuni pod gérny wspornik na nogi.
Unos nogi uginajac je w kolanach. Wspornik mozna obcigza¢ talerzami do sztangi.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewnic¢ najlepszg jako$¢ naszych produktéw mogg pojawic sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

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



KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu:

Kod EAN: |

Data sprzedazy: |

WARUNKI GWARANCII

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy 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 datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym niz 21

dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

4, W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyc¢ o czas niezbedny do jej sprowadzenia

jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

5. Gwarancja nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywofane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, fozyska itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

8. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakdéw ,serwis ma prawo
odméwic przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmodwic jego przyjecia lub
tez na koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonac czyszczenia.

9. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonaé we wtasnym zakresie.

10. Gwarant informuje réwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

11. Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytacza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci towaru

Z Uumowa.
Lp. Data Data Przebieg Podpis
zgtoszenia wydania napraw odbierajgcego

(sklep,
wtasciciel)




IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following
safety precautions:

10.
11.

12.

13.

14,

15.
16.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any
physical or health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using
the equipment properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your
heart rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35,
pregnant women, or those with pre-existing health problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if
you experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme
shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions
you should consult your doctor before continuing with exercise program.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. For safety,
the equipment should have at least 0.5 meter of free space all around it. Move all sharp objects to.
Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are securely tightened.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst assembling or checking
the equipment, or if you hear any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not use
the equipment until the problem has been rectified.

Do not insert any object into any openings.

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear
and tear.

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

The equipment has been tested and certified according to EN957 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use
proper lifting techniques and/or use assistance.

The equipment is designed for adult use only. Adults should take care and responsibility for children.
Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO
RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS
PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight —9.2 kg

Dimensions —586x1230x513 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE
Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that
you do the following:

Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear
Regularly check the tightness of nuts and bolts



PART LIST

#1. Main frame — 1PCS

#4. Plug D10*60 — 3PCS

#5. Pull cord — 2PCS #6. Open wrench — 1PCS

ASEMBLY MANUAL

Assembly step 1

Step 1: Remove the main frame group (1) from the package, open the main frame group in the
direction indicated by the arrow, and place the main frame group on the ground side in the direction
of the above figure and align the corresponding p in holes. Then Insert the three pins d10*60(4) into
the pin holes respectively (as shown in the figure above).



Assembly step 2
Step 2: Assemble the front leg tube set (2 ) on the main frame (1), use 2 hex agonal cap nuts M8

(3.1), 2 curved washers ¢ 8 (3.2), and 2 semicircular head square necks For bolt M8*60 (3.3), use an
open-end wrench (6) to loc k the nut clockwise.

Assembly step 3
Step 3: Assemble the drawstring (5) on the main frame (1) as sh own above.



TERMS OF REFERENCES

Exercises bench is use for abdominal, arms and lower body training. Bench LS1203 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

S

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.

: 3
- S—




Wide Stance Squats

Take a wide 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.

Wyciskanie sztangielek

UsigdzZ na siedzeniu tawki, tokcie oprzyj o modlitewnik, wyprostuj
plecy. Zginaj rece w tokciach unoszac sztangielki i prostuj tak jak na
zdjeciu, ¢wiczenie mozesz takze wykonywac jedng reka

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 0. 0.

ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

abisal@abisal.pl



GUARANTEE CARD

Article name:

EAN code:

Date of sale:

GUARANTEE TERMS

1. The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the
period of 24 months from the date of sale.
2. The Guarantee will be recognised by the shop or service centre after the client provides:

- clearly and correctly filled-in guarantee card with the sale
stamp and the seller’s signature - valid purchase confirmation
for the equipment including the date of sale / bill / -
complained product.

3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not
more than 21 days from the delivery of the product to the shop or service.

4. Should it be necessary to import some components, the guarantee term can be extended by the period required
to import such part, however such period shall not be longer than 40 days.

5. The guarantee does not cover:

mechanical damages and subsequent defects,

damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,- incorrect assembly

and maintenance,

damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings, etc.
6. The guarantee expires in the event of:

expiry of the validity term,

self-repairs,

failure to follow the rules of correct operation.

7. No duplicates of the guarantee cards shall be issued.

8. The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is
entitled to refuse to accept the product for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the
client’s expense after the client’s written permit.

9. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction,
the user is obliged to perform themselves.

10. The Guarantor also informs that they offer post-guarantee service.

11. The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

The guarantee for sold goods is not exclusive, does not limit or suspend entitlements of the buyer resulting from the non-
compliance of the product with the agreement.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY
Item Date of Date of provision | Course of repairs Signature of the

norificacion recipient (shop,
owner)




BEZPECNOSTNi PREDPISY

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

1.

10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.

Pred zapocetim tréninku se poradte s lékafrem za Gcelem vylouceni prekazek ve vyuzivani tohoto
cviéebniho zafizeni. Rozhodnuti Iékaie je nezbytné v pfipadé uzivani Iék( majicich vliv na ¢innost
srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu. Je to také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich
zdravotni potize.

Pfed zapocetim tréninku provedte vZzdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signali. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se
v pribéhu tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srdeéni rytmus nebo
jiné znepokojujici projevy, je potfeba trénink okamzité pferusit a poradit se s Iékafem

V prabéhu tréninku a po jeho ukon&eni zajistéte, aby k zafizeni nemély pFistup déti a zvifata.

Zaftizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu ve vzdalenosti 0,6 m od stény. Z nejblizSiho okoli
zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni
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 Sroubud a ostatnich
spoju.

Pfed zapocetim tréninku zkontrolujte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl. Trénink mize byt zapoc¢at pouze
v pfipadé,ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zatizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni.Pouze tehdy bude splfiovat
bezpecnostni podminky. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat pedaliim a motordm, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené asti je potfeba ihned opravit nebo vyménit.Do té doby je uzivani zafizeni zakazano.
Nevkladejte do otvort zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulaéni €asti a jiné konstrukéni €asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho ur€enim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotiebena
nebo se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pferuste trénink. Nepouzivejte zafizeni, dokud
nebude zavada odstranéna.

CviCte v pohodiném obleCeni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o
vyénivaijici ¢asti zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN957. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zarizeni.
Bé&hem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzZeni téla, aby nedoslo k poSkozeni
patefe.

Zaftizeni je ur€eno 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 Casti, 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 SI PRECIST NAVOD. NENESEME
ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 9.2 kg
Rozmeér po rozlozeni— 586x1230x513 cm
Maximalni zatiZzeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA

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



SEZNAM DiLU

#1. Hlavni ram

#5. Expandér — 2 ks #6. Kli¢

POSTIP MONTAZE

KROK 1

Hlavni ram (1) vyjméte z krabice a bokem jej poloZte na zem. Vysurite podpéry smérem od ramu tak,
aby doslo k zarovnani otvori pro zajisténi cepy (4). Konstrukci zajistéte Cepy (4) a postavte.




KROK 2

Stabilizator (2) pfipevnéte k hlavnimu ramu (1) pomoci sady dvou Sroub (3).

KROK 3
Ke stabilizatoru (2) pfipevnéte expandéry (6) pomoci karabinky.



URCENI LAVICKY

Lavice pod ¢inku je zafizenim uréenym k procvi¢ovani bfiSnich, ramennich a prsnich svalll. Lavice pod &inku
LS1203 je zafizenim tfidy H uréenym k domacimu pouziti. Neni uréeno k terapeutickym nebo rehabilitacnim
uceltim.

CVIKY

Cyklus tréninkG Vam zaruéi zlepSeni kondice, rlst svall a ve spojeni s dietou a snizenim po¢tu kalorii umozni
shodit nadbyte¢na kila.

1. Rozcvicka

Tato faze Vam pom0ze urychlit proudéni krve, coz umozni efektivngjsi procviCeni svald. Spravné provedena
rozcvic¢ka 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 pfilis, jestlize ucitite bolest,rozcvicku ukoncete.

WEWMNETRZNE
MIESNIE UD
SKEONY
W FRZOD LYDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD
2. Cviky

Zvedani Cinky 1

Lehnéte si na lavicku, zada méjte oprena o opéradlo, chodidla méjte
celou plochou na podlaze. Zvednéte Cinku a vytlacujte ji nad hlavu
ohybanim rukou v loktech a jejich ndsledovnym narovndnim

a ‘ - Zvedani Cinky 2

Lehnéte si na lavicku, zada méjte oprend o opéradlo, chodidla opfete o
horni vzpéru na nohy, nohy ohnéte v kolenou. Zvednéte Cinku 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, htidel si poloZte na
ramena. Provadéjte diepy dle obrazku vlevo.

Modlitebnik

Nastavte si spravnou vysku tak, aby jste sedeli vzpfimené. Prsnimi
svaly se zaprete o modlitebnim a lokty polozte na opérku. Zac¢néte
pritahovat Cinky smérem k sobé. Tento cvik Ize provadét se dvémi,
nebo jednou cinkou.

Posilovani nohou - zepiedu

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

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 kotouci z hidele.

Pfesto, Ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé
vady nebo chyby. Pokud si vSimnete zavady nebo toho, Ze nékterd z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

Importer:
ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl



ZARUCNI LIST

Nazev produktu: |

EAN kod: |

Datum prodeje: |

ZARUCNIi PODMINKY

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na izemi Polska po dobu 24 mésict od data prodeje.

2. Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po predloZeni zakaznikem:
- Citelné a spravné vyplnéného zarucniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho

- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (Gctu)

- reklamovaného produktu

3. Jakékoli zavady a poskozeni odhalené béhem zaruc¢ni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do 21 dni ode dne
doruceni do obchodu nebo servisu.

4. Je-li treba produkt prevézt z jiné zemé, muize byt zaru¢ni IhGta prodlouzena o dobu nezbytnou k jeho vraceni,

nejdéle viak o 40 dnd.
5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanické poskozeni a vady zplisobené nimi

- poskozeni a vady vyplyvajici z nespravného pouZziti a skladovani- Spatnou montéz a udrzbu

- poskozeni a opotrebeni soucasti které podléhaji zkaze, jako jsou kabely, pasy, pryzové prvky, pedaly, drzaky na

houby, kola, loZiska atd.
6. Zaruka zanika, pokud:
- vyprsi jeji platnost

- bylo do produktu neodborné zasazeno- nebyla dodriena pravidla fadné adrzby 7. Duplikaty zaruéniho listu

nebudou vydany.

8. Produkt dodany do opravy by mél byt kompletni a Cisty, v opacném pripadé ma servis pravo odmitnout pfijeti
produktu do opravy. V pfipadé dodani $pinavého produktu muZe servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na
naklady zakaznika stroj vycistit s jeho pisemnym svolenim k ¢isténi.
9. Zaruka se nevztahuje na ¢innosti souvisejici s montazi a udrzbou, které musi podle uZivatelské prirucky provadét

sam uzivatel.

10. Rucitel také informuje, Ze provozuje pozarucni servis.
11. Vyrobek by mél byt v plvodnim obalu a zajistén pro prepravu.

Zaruka na prodané zboZi nevylucuje, neomezuje nebo nezavazuje prava kupujiciho vyplyvajici z nedodrzeni zarucnich

podminek.

ZARIZENi NENi URCENO k pOUZITi pRO RAHABILITACNI A TERApEUTIckE UCELY.

UPOZORNENI O OPRAVE

C. Datum
nahlaseni

Datum vydani

Pribéh oprav

Podpis prijemce
(obchod, majitel)




SICHERHEITSANMERKUNGEN

Dieses Produkt ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt und wurde so konzipiert, um die optimale Sicherheit
zu gewdbhrleisten. Es sollten folgende Regeln eingehalten werden:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Vor dem Beginn des Trainings sollten Sie sich von lhrem Arzt beraten lassen, ob es keine Gegenanzeigen
fiir den Gebrauch des Trainingsgerdts gibt. Die Meinung des Arztes ist vor allem wichtig bei Personen, die
Medikamente einnehmen, die lhre Herzfrequenz, lhren Blutdruck und lhren Cholesterinspiegel
beeinflussen. Dies ist auch bei Menschen ab dem 35. Lebensjahr und bei Menschen mit gesundheitlichen
Problemen notwendig.

Bevor Sie lhr Training beginnen, machen Sie zuerst die Aufwarmibungen.

Achten Sie auf abnormale Symptome. Die fehlerhafte Durchfiihrung der Ubungen oder die (ibermiRige
Anstrengung ist gesundheitsgefahrdend. Falls irgendein Gesundheitsproblem auftritt (z. B. Schmerzen,
Schwindelgefiihle, Druckgefiihl im Brustkorbbereich, Herzrhythmusstérungen oder andere Symptome),
sollte das Training unverziiglich unterbrochen werden. Sie sollten sich auch von Ihrem Arzt beraten lassen.
Das Gerat sollte vor dem Zugriff von Kindern und Tieren nach und vor einem Training gesichert werden.
Das Geréat sollte auf einer trockenen und flachen Oberflache, in einem Abstand von 0,5m von der Wand
aufgestellt werden. In der Ndhe des Gerdts sollten alle scharfen Gegenstande entfernt werden. Das Gerat
sollte vor Feuchtigkeit geschiitzt werden. Die Unebenheiten sollte man hingegen ebnen. Es wird auch
empfohlen, eine spezielle rutschfeste Unterlage zu verwenden, die verhindert, dass sich das Gerat wahrend
der Ubungen verschiebt.

Vor der ersten Benutzung und danach in regelméaRigen Abstdnden sollte die Befestigung aller Schrauben,
Muttern und der sonstigen Verbindungselemente gepriift werden.

Die Befestigung der Teile und deren Verbindungselemente sollte vor dem Beginn der Ubungen {iberpriift
werden. Das Training kann nur begonnen werden, wenn das Geréat einwandfrei funktioniert.

Das Gerat erfiillt nur dann alle Sicherheitsbedingungen, wenn es regelmafig im Hinblick auf Verschleifd und
Schéaden tberpruft wird.

Keine anderen Elemente sollten in die Offnungen eingefiihrt werden.

Achten Sie auf hervorstehende, verstellbare Teile und andere Elemente der Konstruktion, die bei lhrem
Training stéren konnten.

Das Gerat sollte entsprechend der Zweckbestimmung verwendet werden. Wenn ein Teil beschadigt oder
abgenutzt wird oder Sie bei der Benutzung des Gerats ungewohnliche Gerdusche horen, sollten Sie die
weitere Benutzung unterbrechen. Dieses Gerdt darf nur dann verwendet werden, wenn die Mangel
behoben worden sind.

Es sollten entsprechende Sportkleidung und -schuhe flr Trainings angezogen werden. Zu lockere
Kleidungsstiicke sollten vermieden werden, die an hervorstehenden Teilen des Gerats hangenbleiben oder
die Bewegungsfreiheit einschranken kénnten.

Das Gerat wurde zur Klasse H gemafR der Norm EN 957 angerechnet. Es darf nur fiir den Heimgebrauch
und nicht zu therapeutischen sowie Rehabilitationszwecken verwendet werden.

Beim Anheben oder Transport des Gerats sollte eine richtige Kérperhaltung eingenommen werden, um die
Wirbelsdule nicht zu verletzen.

Das Produkt ist nur fir Erwachsene bestimmt. Kinder diirfen es nur unter der Aufsicht von Erwachsenen
und unter ihrer Verantwortung benutzen.

Das Gerat sollte unter strikter Einhaltung der Bedienungsanleitung montiert werden. Bei der Montage
sollten nur die im Set gelieferten Teile verwendet werden. Priifen Sie vor Beginn der Montage, ob alle Teile
im Set nach der beigefiigten Liste enthalten sind.

WARNUNG: VOR DEM ERSTEN GEBRAUCH DES FITNESSGERATS SOLLTE DIE UNTEN STEHENDE
BEDIENUNGSANLEITUNG SORGFALTIG DURCHGELESEN WERDEN.

WIR TRAGEN KEINE VERANTWORTUNG FUR VERLETZUNGEN ODER SCHADEN AN GEGENSTANDEN, DIE DURCH
DEN UNSACHGEMAREN GEBRAUCH DIESES PRODUKTS ENTSTEHEN.



TECHNISCHE DATEN
Nettogewicht — 9.2 kg
AufstellmalRe — 586x1230x513 cm
Maximale Belastbarkeit — 100 kg

WARTUNG
Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, um das Geréat zu reinigen. Verwenden Sie ein weiches,
feuchtes Tuch, um Schmutz und Staub zu entfernen. Entfernen Sie SchweiBRspuren, da die Saurereaktion die

Beschichtung dieses Gerats beschadigen kann. Stellen Sie das Gerat an einem trockenen Ort, um es vor
Feuchtigkeit und Korrosion zu schitzen.

LISTE DER TEILE

#1. Hauptrahmen — 1 Stk.
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#3. Schlossschraube M8*60 #4. Verriegelungshebel D10*60
— 2 Stk. — 3 Stk.
4
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#5. Expander — 2 Stk. #6. Schraubenschliissel — 1 Stk.




MONTAGEANLEITUNG

Schritt 1

Nehmen Sie den Hauptrahmen (1) aus der Packung heraus. Offnen Sie ihn entsprechend dem auf der
Abbildung gezeigten Pfeil. Stellen Sie den Rahmen auf dem Boden auf und achten Sie dabei auf die
gleiche Hohe der Bohrlocher. Sichern Sie die Konstruktion mittels drei Verriegelungshebel D10*60 (4).

3.

Schritt 2
Befestigen Sie den vorderen Standful® (2) am Hauptrahmen (1) mittels 2 Sechskantmuttern M8 (3.1),

2 gebogener Unterlegscheiben ¢ 8 (3.2) und 2 Schrauben M8*60 (3.3). Benutzen Sie den
Schraubenschliissel (6), um die Mutter im Uhrzeigersinn fest anzuziehen.



-

Schritt 3
Fixieren Sie die Expander mit den Griffen (5) am Hauptrahmen (1), wie es auf der oben stehenden
Abbildung gezeigt wurde.

ANWENDUNGSBEREICH

Die Trainingsbank ist ein Gerat, das fiir Ubungen der Bauch-, Schulter- und Brustmuskeln geeignet ist. Die
Trainingsbank LS1203 ist ein Gerat der Klasse H, daher ist es ausschlieBlich fiir den Heimgebrauch bestimmt.
Es darf nicht als ein therapeutisches Gerat gebraucht oder zur Rehabilitation eingesetzt werden.

TRAININGSANLEITUNG

Die Ubungseinheiten gewdhrleisten bessere korperliche Leistungsfihigkeit, Muskelaufbau und
Gewichtsabnahme in Verbindung mit der Reduzierung von Kalorien und der Einhaltung der gesunden Erndhrung.

Aufwarmphase

Diese Etappe dient der Verbesserung lhrer Durchblutung und der Muskelleistung sowie der Verringerung des
Risikos von Verletzungen. Es wird Ihnen empfohlen, die auf der Abbildung dargestellten Aufwarmiibungen zu
machen. Jede Ubung soll circa 30 Sekunden lang gemacht werden. Sie sollten die Muskeln nicht iberdehnen
oder Uberfordern. Wenn Sie Schmerzen haben, unterbrechen Sie die Aufwarmibungen sofort.



innere Oberschenkel dehnen

Rumpibeuge vorwarts

Achillessehne dehnen

Dehnen der Oberschenkelmuskeln

Rumpfbeuge seitwarts

Bankdriicken 1

Legen Sie sich auf die Hantelbank. Lehnen Sie lhren Riicken an die
Rickenlehne. lhre FiiRe sollen flach auf dem Boden stehen. Fiihren Sie
die Langhantel nach oben und setzen Sie Bankdriicken durch Beugen
und Durchstrecken lhrer Arme fort.

Bankdriicken 2

Legen Sie sich auf die Hantelbank. Lehnen Sie lhren Riicken an die
Rickenlehne und Ihre FiiBe an die oberen Rollen. Beugen Sie dabei lhre
Knie. Fihren Sie die Langhantel nach oben und setzen Sie Bankdriicken
durch Beugen und Durchstrecken lhrer Arme fort.

Kniebeugen mit Langhantel

Stellen Sie sich hinter die Hantelbank. Beugen Sie Ihre Knie und lehnen
Sie die Langhantel an Ihre Schultern. Fiihren Sie Kniebeugen durch und
halten Sie die Langhantel so, wie auf dem neben stehenden Foto gezeigt
wurde.




Bizeps Curls mit Kurzhantel

Setzen Sie sich auf die Hantelbank und legen Sie Ihren Ellenbogen auf
den Curlpult. Halten Sie Ihren Riicken gerade. Beugen Sie die Arme und
strecken Sie sie so durch, wie auf dem neben stehenden Foto gezeigt
wurde. Diese Ubung l3sst sich mit einer Hand durchfiihren.

Beine nach vorne driicken

Setzen Sie sich auf die Hantelbank und klemmen Sie lhre FiiRe unter die
unteren Rollen ein. Fiihren Sie lhre Beine nach oben und strecken Sie
sie durch. Dank dem Griff kénnen Sie Hantelscheiben zusatzlich
verwenden, um die Belastung zu erhéhen.

Beine nach hinten driicken

Setzen Sie sich auf die Hantelbank und klemmen Sie lhre FiiRe unter die
oberen Rollen ein. Fiihren Sie lhre Beine nach oben und beugen Sie lhre
Knie. Dank dem Griff konnen Sie Hantelscheiben zusatzlich verwenden,
um die Belastung zu erhdhen.

Obwohl wir uns um die beste Qualitat unserer Produkte bemihen, kénnen vereinzelt Mangel oder Fehler aus
Versehen auftreten. Wenn Sie einen Defekt oder ein fehlendes Teil feststellen, kontaktieren Sie uns bitte.

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



GARANTIEKARTE

Artikelname: |

EAN-Code: |

Verkaufsdatum: |

GARANTIEBEDINGUNGEN

Der Verkdufer gewahrt im Namen des Garanten eine Garantie flr: 24 Monate fir den
Heimgebrauch.
Die Garantie wird von dem Laden oder dem Service nach Vorlage:
der leserlich und korrekt ausgefiillten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des
Verkaufers
eines gultigen Kaufnachweises fur das Gerat mit dem Verkaufsdatum / Rechnung/
der beanstandeten Ware
durch den Kunden respektiert
Wahrend der Garantiezeit festgestellte Mangel und Schaden werden innerhalb von 21 Tagen nach dem Datum
der Lieferung an den Laden oder den Service kostenlos repariert.
Falls es erforderlich ist, importierte Ersatzteile einzufiihren, kann die Gewahrleistungsfrist um die Zeit, die
erforderlich ist, um den Import durchzufiihren, jedoch nicht Ianger als 40 Tage verldangert werden.
Die Garantie umfasst nicht: - mechanische Schaden und die durch Schaden verursachten Mangel,
Schaden und Mangel infolge unsachgemalRer Verwendung und Lagerung,
falsche Montage und Wartung,
Beschadigung und VerschleiR von Elementen wie: Kabeln, Riemen, Gummielementen, Pedalen,
Schwammbhaltern, Radern, Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt: - nach Ablauf der Haltbarkeit,

7.
8.

bei freiwilligen Reparaturen,

Nichteinhaltung der Regeln fur den ordnungsgemaRen Betrieb.
Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.
Das zu reparierende Produkt sollte vollstandig und sauber sein. Bei Feststellung von Mangeln ist
der Service, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten
Produkts kann der Service die Annahme verweigern oder auf Kosten des Kunden mit seiner
schriftlichen Genehmigung die Reinigung durchfiihren
Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tatigkeiten im Zusammenhang mit Montage und Wartung, zu
deren Durchfihrung der Benutzer gemaR der Bedienungsanleitung selbst verpflichtet ist

10. Der Garant teilt ferner mit, dass er einen Nachgarantieservice durchfihrt.
11. Das Produkt sollte sich in der Originalverpackung befinden und fiir den Versand gesichert sein.

Die Garantie fur die verkaufte Ware schlief8t die Rechte des Kdufers aus der Nichtlbereinstimmung der Ware mit dem
Vertrag nicht aus, schrankt sie nicht ein und setzt sie nicht aus.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Lfd. Datum der Datum Verlauf der Reparaturen Unterschrift des
Nr. Anmeldung der Empfangers (Laden,
Ausgabe Eigentimer)




