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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION
NAVOD K POUZITI



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne
bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. 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 lekéw wptywajacych na prace
serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat
oraz os6b majacych klopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

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

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostgpem dzieci i zwierzat

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

6. Przed pierwszym uzyciem, a poézniej w regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich Srub,
bolcoéw i pozostatych potaczen.

7. Przed rozpoczeciem ¢wiczeh sprawdz umocowanie czesci i taczacych je Srub. Trening mozna rozpoczac¢ tylko wtedy, jezeli
urzadzenie jest catkowicie sprawne.

8. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato
warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na pedaly i sitowniki, ktére ulegajg najszybszemu zuzyciu.
Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymienié¢ do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzadzenia do treningu.

9. Nie wktadaj w otwory zadnych elementow.

10. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac¢ w trakcie
¢wiczen.

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

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

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

14. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

15. Produkt jest przeznaczony wylgcznie dla osdb dorostych. Dzieci mogg z niego korzystaé wytgcznie pod nadzorem
dorostych i na ich wytgczng odpowiedzialnosé.

16. Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotaczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktdére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w
zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWEASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 32,6 kg

Rozmiar po roztozeniu — 180*114*137 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 110 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj Slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzié tapicerke. Urzadzenia nalezy
przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocia i korozja.



LISTA CZESCI

(1) Poprzeczka 1szt

]

(2L) Stupek lewy 1szt

(2R) Stupek prawy 1szt

ﬁ

(3) Rurka regulaciji
wysokosci stupkow 2szt

(4) Rama modlitewnika 1 szt

)

(5) Rama do ¢wiczenh ndg
1 szt

-

(6) Rama kierownicy

a-

.

(7) Przedni stupek 1 szt

e

(8) Przedni stabilizator 1 szt

(9) Rama gtéwna 1 szt

(10) Regulator potozenia
siedziska 1 szt

e

(11) Rama siedziska 2 szt

N

(12) Pret na watki z pianki
2 szt

/

(13) Rama oparcia 2 szt

RY;

(14L) Lewy hak
bezpieczenstwa 1 szt

Ng

(14R) Prawy hak
bezpieczenstwa 1 szt

o~

(15) Pret regulacji pochylenia
oparcia 1 szt

N

(16) Lacznik ramy gtéwnej 1
szt

—

(17) Lacznik stupkdw 2 szt

S

(18) Tuleja 1 szt

(19) Watek z pianki 4 szt

(20) Siedzenie 1 szt

N

(21) Oparcie 1 szt

Ly

(22) Modlitewnik 1 szt

0

(23) Plastikowa tuleja 2 szt

&

(24) Okragta zaslepka
(P50mm) 3 szt

i

(25) Uchwyt 2 szt

@
 ( /
S

(26) Okragta zaslepka
(®25mm) 5 szt




P
2 XN
A\
\ \ ))
\J <
27) Okragta zaslepka .
( )(qazsan?m) 1 szt (28) Okragta zaslepka (29) Pokretio w ksztatcie

(®76mm) 6 szt $ruby 3 szt (30) Gatka 1 szt

_—"\‘

1 ( .
/ ~ (34) Sruba szesciokatna

(32) Kwadratowa zaslepka (33) Okragta zaslepka (M10 x 95mm)

(31) Okragta otwarta wtyczka (025mm) 8 szt (®28mm) 2 szt 4 szt

3 szt

= @ ' ~\—
Qﬁ ) &JV (===

e — (36) Nylonowa nakretka (37) Sruba szesciokatna (38) Sruba
(35) Zakrzywiona podkfadka zabezpieczajgca (M10) (MlOZXSE;(t)mm) (M10 x 90mm) 2 szt
(M10) 18 szt 12 szt
/.\"\uﬁn tﬂ— e | |
\ .7 T U I [ [ .l&.. (At
) ) (41) Sruba sze$ciokatna Q,/
(39) Sruba szesciokatna (40) Sruba szesciokatna (M10 x 155mm) 1 szt .
(M10*75mm) 1 szt (M10*70mm) 2 szt (42) Sruba (M8*40mm) 8 szt
() = \@
&::: Z::/ K::: ::./
) . (44) Ptaska podktadka (M8) (45) Plaska podkiadka (46) Zawleczka (®8*65mm)
(43) Sruba (M8*15mm) 2 szt 10 szt (M10) 4 szt 1 szt
LV
(50) Nylonowa nakretka
(47) Zawleczka (P8*110mm) (48) zawleczka zabezpieczajgca (M8) 2 szt
1 szt 10*60mm) 1 sz otniez ze sprezyng
(®10*60mm) 1 szt 49) Kotni
1 szt
Klucz 2 szt
MONTAZ
KROK 1

Rozpakuj karton i roztéz wszystkie czesci potrzebne do montazu na podtodze.
A. Potgcz dwa stupki (2L&2R) z poprzeczka (1) korzystajgc z kazdej strony z tacznikow stupkdw (17) i dwdch srub M10*95mm
(34), czterech podktadek M10(35) oraz dwdch nakretek(36).

Wsuh rurki regulacji wysokosci stupkéw (3) do lewego i prawego stupka (2L&2R) i uzyj pokretet w ksztalcie Sruby (29) do
ich zablokowania.

B

C. Umiesc pret regulacji pochylenia oparcia (15) w najwyzej usytuowanych uchwytach w ksztatcie litery U.

D. Umies¢ haki (lewy i prawy) (14L & 14R) w otworach na szczycie rurki regulacji wysokosci stupkéw (3). Zabezpiecz je
dwiema nakretkami M8 (50).



KROK 2

A. Przymocuj przedni stupek (7) do przedniego stabilizatora (8). Zabezpiecz tagczenie dwiema srubami M10 x 90mm (38),
dwiema podktadkami M10 (35) i dwiema nakretkami M10 (36).

B. Wsun rame gtéwna (9) do przedniego stupka (7), potgcz je korzystajac z dwdch srub M10x70mm (40), czterech podktadek
M10 (35) oraz dwoch nakretek M10 (36).

C. Potacz rame gtéwng (9) z poprzeczka (1) korzystajac z tacznika (16) oraz dwdch srub M10*80mm (37), czterech podktadek
(36) i dwoch nakretek M10 (36).

KROK 3.

A. Wsunh regulator siedzenia (10) w rame gtéwng (9). Uzyj gatki (30). Potacz obie ramy siedziska (11) z ramg gtéwng (9) oraz
regulatorem (10) korzystajac ze $ruby M10 x 155mm (41), dwoch podktadek M10 (45) i nakretki M10 (35) jak pokazano na
ilustracji ponizej.

B. Otwory w ramach oparcia (13) dopasuj do wspornikéw ramy gtéwnej (9).



KROK 4.

A. Przymocuj siedzenie (20) do ramy (11). Zabezpiecz fgczenie korzystajgc z czterech podkiadek (44) i czterech $rub
M8x40mm (42).

B. Przymocuj oparcie (21) do ramy (13). Zabezpiecz taczenie korzystajgc z czterech podkiadek M8 (44) i czterech Srub
M8x40mm (42).

C. Potgcz modlitewnik (22) z ramg (4) korzystajac z dwoch podkiadek M8 (44) i dwdch Srub M8x15mm (43). Wsadz rame
modlitewnika (4) do przedniego stupka (7) dokre¢ gatka (29).

KROK 5.

A. Wsunh rame do ¢éwiczen dolnych partii ciata (5) do przedniego stupka (7). Potgcz je korzystajgc ze Sruby M10 x 75mm t (39),
dwéch podktadek M10 (45) oraz nakretki M10 (36).
B. Wsun dwa prety na watki z pianki (12) do ramy (5). Nat6z walki z pianki (19) na oba konce kazdego z pretéw (12).
C. Potacz rame kierownicy (6) z ramg do ¢wiczen ndg (5) korzystajgc z zawleczki @10x60mm (48). Natoz tuleje (18) na rame
(5) i zabezpiecz tgczenie kotniezem (49).



KROK 6.

Wsadz zawleczke ®8*110mm (47) do ramy gtéwnej (9) i zablokuj rame oparcia (13) w pozycji pionowe;j.

Ze wzgledow bezpieczenstwa, gdy urzadzenie nie jest uzywane, zablokuj rame do ¢wiczen nég (7) zawleczkg d8*65mm (46)
umieszczajac jg w sSrodkowym otworze znajdujacym sie w przednim stupie. Gdy urzadzenie jest uzywane, umies¢ zawleczke
(46) w dolnym otworze.

ZAKRES STOSOWANIA

tawka do ¢wiczen jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen miesni brzucha ramion oraz klatki piersiowej. tawka do
¢wiczen LS5730 jest urzadzeniem klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako
sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

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

Rozgrzewka
Ten etap pomoze przyspieszy¢ krazenie krwi, co pozwoli na efektywniejsze éwiczenie miesni. Poprawnie wykonana rozgrzewka

zredukuje ryzyko kontuzji. Wskazane jest rozciggniecie ciata jak pokazano na rysunkach ponizej. Kazda z nastepujgcych
czynnosci powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 30 sekund. Nie rozciggaj sie zbyt mocno, jesli poczujesz bdl przestan
nacigga¢ miesnie.
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W PRZOD LYDKA
ACHILLES
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Cwiczenia

Wyciskanie sztangi 1

Potdz sie na fawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy postaw ptasko na podtozu. Unie$ sztange
i wyciskaj jg nad gtowg uginajac rece w tokciach i prostujac.

Wyciskanie sztangi 2
Potdz sie na fawce, plecy oprzyj o oparcie, stopy oprzyj na gérnym wsporniku na nogi, nogi

zegnij w kolanach. Unies sztange i wyciskaj jg nad gtowa uginajac rece w tokciach i
prostujgc.

Wyciskanie sztangi na stojaco

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

Wyciskanie nogami przodem

Usigdz na siedzeniu tawki, nogi
je w kolanach. Wspornik

wsun pod dolny wspornik na nogi. Unos nogi prostujgc
mozna obcigzac talerzami do sztangi.




Wyciskanie nogami tytem

J Potdz sie na siedzeniu tawki twarzg do dotu, nogi wsun pod gérny wspornik na nogi. Unos
Ly 1 l nogi uginajgc je w kolanach. Wspornik mozna obcigza¢ talerzami do sztangi.

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

Importer: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

TABISAL

KARTA GWARANCYJNA
Nazwa artyKutu: ...
KO EAN . L

Data Sprzedazy: .......oouiuiiii



(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

7.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie dluzszym
niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz 0 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

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

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z
niezgodnos$ci towaru z umowa.

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

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis odbierajgcego
zgtoszenia wydania (sklep, witasciciel)




INSTRUCTION MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

1.

o No

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 — 32,6 kg
Dimensions - 180*114*137 cm
Maximum weight of user — 110 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



PARTS LIST

(1) Cross bar 1pc

]

(2L) Left upright 1pcs

(2R) Right upright 1pcs

ﬁ

(3) Adjustable upright tube
2pcs

(4) Arm curl frame 1pc

)

(5) Leg extension 1pc

F

(6) Extension handlebar

O
0

.

(7) Front upright tube 1pc

e

(8) Front stabilizer 1pc

(9) Main frame 1pc

(10) Seat adjustable plate
1pc

e

(11) Seat frame 2pcs

N

(12) Foam roller tube 2pcs

/

(13) Backrest frame 2pcs

Y

(14L) Left safety hook 1pc

Ng

(14R) Right safety hook 1pc

o~

(15) Adjustable backrest tube
1pc

N

(16) Main Frame Connect

plate 1pcs

(17) Upright connect plate
2pcs

-

(18) Sleeve 1pc

(19) Foam roller 4pcs

@

(20) Seat 1pc

%

(21) Backrest 1pc

Ly

(22) Arm curl pad 1pc

@

(23) Plastic sleeve 2pcs

&

(24) Round end cap
(®50mm) 3pcs

X

(25) Handle grip 2pcs

e
(26) Round end cap
(®25mm) 5pcs

12
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(27) Round end over cap
(®25mm) 1pcs (28) Round end cap

(29) Knob bolt 3pcx (30) Adjustable knob 1pc

7a an
(@%\ : |.|\J')—?

(4

Gl (34) Hex Bolt (M10 x 95mm)
(32) Square End Cap (33) Round end cap 4pcs

(31) Round open plug 3pcs (025mm) 8pcs (®28mm) 2pcs

Q%_é ‘> '| {Em | \,:f N

(37) Hex bolt (M10 x 80omm) | (38) Carriage bolt

W

(35) Curved washer (M10) 2pcs (M10 x 90mm) 2pcs
18pcs 12 pes
\ ./?\" S [
\ \2,,'—— =S m " ". 'I,I l’:l .‘!!'” "”.
(39) Hex bolt (M10*75mm) | (40) Hex bolt (M10*70mm) (iAll)oHe)l(;sor::m 1oc 0>
1pcs 2pcs ( X ) 1p (42) Bolt (M8*40mm) 8pcs
(& (o) | >
&:u:‘-_/ \:‘::L‘
44) Flat Washer (M8) 10pcs | (45) Flat Washer (M10) (46) Lock pin(®8*65mm)
(43) Bolt (M8*15mm) 2pcs | (% (M8) 10p 4pes 1pe

NV
47) Lock pin(®8*110 (50) Nylon locknut (M8) 2pcs
(1 c) ock pin( mm) (48) Lock pin(®10*60mm)
P 1pc (49) Spring collar 1pc
TOOL 2PCS

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1

Unpack the carton and remove the packing materials
Place all parts on the floor carefully

A. Connect the two Upright (2L&2R) to the Cross Bar (1) with Upright connect Plate (17) using two Hex Bolts M10*95mm (34),
four M10 Curved Washers (35) and two M10 Lock Nuts (36) on each side.

Slide the Adjustable Upright Tubes (3) to left & right Upright (2L&2R) using Knob Bolt (29).
Slide the Adjustment Backrest Tube (15) into the highest pair of U-shaped brackets.

Insert the Left and Right Safety Hooks (14L & 14R) into the holes on top of both Adjustable Upright Tubes (3). Secure them
with two M8 Lock Nuts (50).

oCOow
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STEP 2

A. Attach the Front Upright Tube (7) to the Front Stabilizer (8). Secure them with two M10 x 90mm Carriage Bolts (38), two
M10 Curved Washers (35) and two M10 Lock Nuts (36).

B. Slide the Main Frame (9) to Front Upright Tube (7) using two M10x70mm Hex Bolts (40), four M10 Curved Washers (35)
and two M10 Nylon Locknuts (36).

C. Connect the Main Frame (9) to the Cross Bar (1) with a Main Frane Connect Plate (16) using two M10*80mm Hex Bolts
(37), four M10 Curved Washers (36) and two M10 Nylon Locknuts (36).




STEP 3

A. Insert the Seat Adjustable Plate (10) into the Main Frame (9) using the Adjustable Knob (30).
Attcah both Seat Frames (11) to Main Frame (9) and Seat Adjustable Plate (10) using one M10 x 155mm Hex Bolt (41),
two M10 Flat Washers (45) and one M10 Nylon Locknut (35) as shown.

B. Take holes on the Backrest Frames (13) to the bracket on the Main Frame (9).

STEP 4

A. Attach the Seat (20) to the Seat Frame (11). Secure them with four M8 Flat Washers(44) and four M8x40mm Bolts(42)

B. Attach the Backrest (21) to the Backrest Frame (13). Secure them with four M8 Flat Washers(44) and four M8x40mm
Bolts(42)

C. Attach Arm Curl Pad (22) to the Arm Curl Frame (4) using two M8 Flat Washers (44) and two M8x15mm Bolts(43)
Insert the Arm Curl Frame (4) to the Front Upright Tube (7) using the Knob Bolt (29).
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STEP 5

A. Insert the Leg Extension (5) into Front Upright Tube (7) using M10 x 75mm Hex Bolt (39), two M10 Flat Washers (45),

and one M10 Nylon Locknut (36).

B. Insert two Foam Roller Tubes (12) into the Leg Extension (5). Slide four Foam Rollers (19) onto both sides of each
Foam Roller Tube (12).

C. Attach Extension Handlebar (6) to Leg Extension (5) using a ®10x60mm Lock Pin (48).
Slide the Sleeve (18) onto the Leg Extension(5) and secure it with Spring Collar (49).

Insert the ®8*110mm Lock Pin (47) to Main Frame (9) and please lock Backrest Frame (13) with Main Frame (9) for upright
position.

For safety please lock Leg Extension (7) by placing the ®8*65mm Lock Pin (46) in middle hole at Front Upright Post bracket
when device not in use. Then placing the Lock Pin (46) in the bottom hole for when device in use.




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.

STl

CALF AND
ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2. Exercises e
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 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.
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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. o.
ul. Sw. Elzbiety 6

41-905 Bytom

abisal@abisal.pl
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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.
14.
15.

16.

Pred zapocetim tréninku se poradte s Iékafrem za ucelem vylouc€eni prekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho
zarizeni. Rozhodnuti Iékare je nezbytné v pripadé 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 vzdy rozcvicku.

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

V pribéhu tréninku a po jeho ukon&eni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.
potfeba odstranit veSkeré 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 spoju.

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

Zarizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotifebeni a poSkozeni.Pouze tehdy bude splfiovat bezpenostni
podminky. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat pedalim a motorim, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. Poskozené
¢asti je potfeba ihned opravit nebo vyménit.Do té doby je uzivani zafizeni zakazano.

Nevkladejte do otvorli 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 opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamZzité preruste trénink. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude zavada
odstranéna.

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

Zarizeni 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 ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti jej mohou vyuzivat pouze pod dohledem dospélych osob, které jsou v
tomto pfipadé za déti zodpovédné.

Pfi montézZi zafizeni je potfeba pfesné dodrZovat navod a pouzivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoletim
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 POSKOZEN| PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 32,6 kg
Rozmeér po rozlozeni— 180*114*137 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 110 kg

UDRZBA

K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu. Odstranujte stopy potu, nebot kysela reakce mize poskodit potah. Zafizeni je potfeba prechovavat na suchém misté,
aby bylo chranéno pied vlhkosti a korozi.
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SEZNAM CASTI

(1) PFicka 1ks

]

(2L) Levy sloupek 1ks

(2R)Pravy sloupek 1ks

ﬁ

(3) Ty€ regulace vysky
sloupkt 2ks

(4) Ram podpéradia 1 ks

)

(5) Ram pro posilovani
nohou
1ks

-

(6) Ram Fiditek 1ks

(7) Predni ty¢ 1 ks

e

(8) Predni stabilizator 1 ks

(9) Hlavni ram 1 ks

(10) Regulator polohy

sedadla 1 ks

e

(11) Radm sedadla 2 ks

N

(12) Ty€ pro pénovkové
valeCky
2 ks

/

(13) Radm oopéradla 2 ks

(14L) Levy bezpecnostni

Y

hak 1 ks

Ng

(14R) Pravy bezpecnostni
hak 1 ks

=

(15) Ty¢€ regulace sklonu
opéradla 1 ks

N

(16) Spoj hlavniho ramu 1 ks

—

(17) Spoj sloupkt 2 ks

S

(18) Objimka 1 ks

(19) ValeGek z pénovky 4 ks

(20) Sedatko 1 ks

N

(21) Opéradlo 1 ks

Ly

(22) Podpéradlo 1 ks

@

(23) Plastova objimka 2 ks

&

(24) Kulata krytka
(®50mm) 3 ks

i

(25) Drzadlo 2 ks

\

(@,

(26) Kulata krytka
(®25mm) 5 ks
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27) Kulata krytka )
( ( q)) 2 1r>|is (28) Kulata krytka 5
(®76mm) 6 ks (29) Hlavitka 3 ks (30) Hiavicka 1 ks

(@
&

~J
/ (34) Hexagonalni Sroub
. , . 5 (M10 x 95mm)
PR (32) Ctvercova podiozka (33) Kulata krytka
(31) Kulata oti;/rena vlozka 3 (025mm) 8 ks (®28mm) 2 ks 4 ks

Q__g B '© /' /j;— I

— . “ . 37) Hexagonalni §roub (38) Sroub

— (36) Nylonova bezpeénostni (

(35) Zakfivena podiozka matka (M10) (M10 lefsomm) (M10 x 90mm) 2 ks
(M10) 18 ks 12 ks

(41) Hexagonaini Sroub

(39) Hexagonalni Sroub (40) Hexagonalni Sroub (M10 x 155mm) 1 ks

(M10*75mm) 1 ks (M10*70mm) 2 ks (42) Sroub (M8*40mm) 8 ks

s g

(44) Plocha podlozka (M8) | (45) Plocha podiozka (M10)

LV

(50) Nylonova bezpe&nostni
(47) Klinek (©8*110mm) 1 ks (48) Klinek (¢10*60mm) 1 (49) Bezpe&nostni matka (M8) 2 ks
ks pruzinova objimka
1ks
Kli¢ 2 ks
MONTAZ
KROK 1

Rozbalte kartdon a rozlozte vSechny Casti potfebné ke slozeni zafizeni na podlahu.

A. Spojte dva sloupky (2L&2R) s pfi¢kou (1) pomoci spoju sloupkt (17) a 2 $roubt M10*95mm (34), 4 podlozek M10(35) a 2
matek (36).

Nasadte tyce regulace vysky sloupkl (3) do levého a pravého sloupku (2L&2R) a pouzijte hlavicky (29) k jejich
zablokovani.

B
C. Umistéte ty¢ regulace sklonu opéradla (15) na nejvy$e situovanych drzadlech ve tvaru pismene U.
D

Umistéte haky (levy a pravy) (14L & 14R) do otvord ve vrchni ¢asti ty¢e regulace vysky sloupkd (3). Zabezpecte je 2
matkami M8 (50).
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KROK 2

A. Pripevnéte predni ty¢ (7) k pfednimu stabilizatoru (8). VSe zabezpeéte pomoci 2 Sroubl M10 x 90mm (38), 2 podlozek M10
(35) a 2 matek M10 (36).

B. Vsurite hlavni ram (9) do pfedny tyce (7), spojte je pomoci 2 Sroubl M10x70mm (40), 4 podlozek M10 (35) a dvou matek
M10 (36).

C. Spojte hlavni ram (9) s pfi¢kou (1) pomoci spoje (16) a 2 Sroubd M10*80mm (37), 4 podlozek (36) a 2 matek M10 (36).

'\\\\’IL 5 /
A ; i
)
O
PS> '
& t p
S
"/3? } S
40

KROK 3.
A. Vsunte regulator sedadla (10) do hlavniho ramu (9). PouZzijte hlavic¢ku (30). Spojte oba ramy sedadla (11) s hlavnim ramem

(9) a regulatorem (10) pomoci Sroubu M10 x 155mm (41), dvou podlozek M10 (45) a matky M10 (35), viz obrazek nize.
B. Otvory v ramu opéradla (13) dopasujte ke vzpéram hlavniho ramu (9).
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KROK 4.

A. Pfipevnéte sedadlo (20) k ramu (11). Spojeni zabezpecte pomoci 4 podlozek (44) a 4 Sroubd M8x40mm (42).

B. Prfipevnéte opéradlo (21) k ramu (13). Spojeni zabezpecte pomoci 4 podlozek M8 (44) a 4 Sroubl M8x40mm (42).

C. Spojte podpéradlo (22) s rAmem (4) pomoci dvou podloZzek M8 (44) a dvou Sroubld M8x15mm (43). Vsadte ram podpéradla
(4) do predniho sloupku (7), dotahnéte hlavickou (29).

KROK 5.

A. Vsunite rdm pro posilovani dolni ¢asti téla (5) do pfedniho sloupku (7). VSe spojte pomoci Sroubu M10 x 75mm t (39), 2
podlozek M10 (45) a matky M10 (36).

B. Vsurite dvé ty€e pro pénovkové valecky (12) do ramu (5). Nalozte pénovkové vale€ky (19) na oba konce kazdé z tyCi (12).

C. Spojte ram fiditek (6) k ramu pro posilovani nohou (5) pomoci klinku ®10x60mm (48). Nasadte objimku (18) na ram (5) a
zabezpecdte ji bezpenostni pruzinovou objimkou (49).
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KROK 6.

Vsadte klinek ®8*110mm (47) do hlavniho ramu (9) a zablokujte ram opéradla (13) ve svislé pozici.
Z davodu bezpecnosti, kdy neni lavice vyuzivana, zablokujte ram k posilovani nohou (7) klinkem ®8*65mm (46)a jeho
umisténim ve stfedovém otvoru nachazejicim se v pfedni ty€i. Kdyz je lavice pouzivana, umistéte klinek (46) v dolnim otvoru.

URCENI LAVICKY
Lavice pod ¢&inku je zafizenim uréenym k procvi€ovani bfiSnich, ramennich a prsnich svall. Lavice pod ¢inku LS5730 je
zarizenim tfidy H uréenym k domacimu pouziti. Neni uréeno k terapeutickym nebo rehabilitacnim taéelim.

CVIKY
Cyklus trénink Vam zaruci zlepSeni kondice, rast svalll a ve spojeni s dietou a snizenim poctu kalorii umozni shodit

nadbyte¢na kila.

1. Rozcvicka
Tato faze Vam pomdaze urychlit proudéni krve, coz umozni efektivnéjsi procvi¢eni svall. Spravné provedena rozcvicka snizi

riziko Urazu. Je odporuéeno provadét rozcvicku pomoci cvikll nize zobrazenych. Kazdy z téchto cvik( by mél byt provadén po
dobu min. 30 sekund. Neprotahujte se pfilis, jestlize ucitite bolest,rozcviCku ukoncete.
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WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKEONY
W PRZOD LYDKA
ACHILLES
CKE ONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

2. Cviky

. Zvedani €inky 1

o - Lehnéte si na lavicku, zada méjte oprena o opéradlo, chodidla méjte celou
- plochou na podlaze. Zvednéte Cinku a vytlaCuijte ji nad hlavu ohybanim
rukou v loktech a jejich nasledovnym narovnanim.

Zvedani €inky 2

Lehnéte si na laviku, 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 €inky ve stoje

' . Stoupnéte si za lavici, ohnéte nohy v kolenou, hfidel si poloZte na ramena.
- Provadéjte diepy dle obrazku vlevo.
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Posilovani nohou - zepredu

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 dol, nohy umistéte pod horni vzpéru na
nohy. Zvedejte nohy jejich ohybanim v kolenou. Vzpéru je mozné zatizit
kotouci z hfidele.

Presto, ze délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasSich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.
Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.

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