SIT UP ABS WORKOUT
BENCH

USER’S
MANUAL
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MONTAGE / ASSEMBLY / MONTAZ / ASAMBLARE

1. Befestigen Sie den Sockel (1) am Hauptrahmen (2), mit einer Schraube
M10X60mm (14), zwei Scheiben M10 (17) und einer Mutter M10 (19).

. Stecken Sie den Stift (8) in den Sockel (1) und Hauptrahmen (2).

. Setzen Sie das Einstellrohr (3) mit einer Einstellmutter (9) in den Sockel (1) ein.

. Stecken Sie das Rohr (4) in den Sockel (1) ein.

. Schieben Sie die vier Schaumstoffrollen (7) auf das Einstellrohr (3) und das Rohr (4).

. Setzen Sie das Griffrohr (5) mit einer Schraube M10X20mm (15) in den
Hauptrahmen (2) ein.
Schieben Sie die beiden Griffe (11) auf das Griffrohr (5).
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. Attach the base tube (1) to the main frame (2), using one M10X60mm (14)bolt,
two M10 (17) washers and one M10(19) nut.

. Insert the pin (8) into the base tube (1) and the main frame (2).

. Insert the adjust tube (3) into the base tube (1), using one knob (9).

. Insert the foam tube (4) into the base tube (1).

. Slide four foam rollers (7) onto the adjust tube (3) and foam tube (4).

. Insert the handle tube (5) into the Main Frame (2), using one M10X20mm (15) bolt.
Slide two handle grips (11) into the handle tube (5).
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. Przymocowac podstawe (1) do ramy gtédwnej (2), uzywajac jednej Sruby

M10X60mm (14), dwdch podktadek M10(17) oraz jednej nakretki M10 (19).
. Wiozy¢ zawleczke (8) w podstawe (1) oraz rame gtowna (2).

. Wtozy< rurke (4) na podstawe (1).

. Wtozy< rurke regulujgca (3) w podstawe (1) uzywajac jednej nakretki regulujgcej (9).
. Wsun cztery watki piankowe (7) na rurke regulacyjng (3) oraz rurke piankowsa (4).

. Wiozy¢ rurke uchwytu (5) w rame gtdwnag (2) uzywajac jednej Sruby
M10X20mm (15).
Wsun dwa uchwyty (11) na rurke uchwytu (5).
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. Atasati tubul de baza (1) la cadrul principal (2), folosind un surub M10x60

mm(14), doua saibe M10 (17) si o piulita M10 (19).
. Introduceti stiftul (8) in tubul de baza (1) si in cadrul principal (2).

. Introduceti tubul de reglare (3) in tubul de baza (1), folosind piulita de reglare (9).
. Introduceti tubul de spuma (4) in tubul de baza (1).

. Glisati patru role de spuma (7) pe tubul de reglare (3) si pe tubul de spuma (4). m
. Introduceti tubul manerului (5) in cadrul principal (2), folosind un surub

M10x20mm (15).
Glisati doua manere (11) in tubul manerului (5).

KLAPPANLEITUNG / FOLDING THE MACHINE /
SKLADANIE URZADZENIA / INSTRUCTIUNI DE
PLIERE




SICHERHEITSANWEISUNGEN FUR TRAININGSBANKE UND -
REGALE

Lesen Sie alle Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung und
alle Warnhinweise, bevor Sie das Gerat zusammenbauen und
verwenden.

Dieses Gerat ist nur fur den Heimgebrauch bestimmt. Benutzen
Sie dieses Gerat nicht in gewerblichen Umgebungen.

Dieses Geréat ist nur fur den Innenbereich bestimmt. Benutzen
Sie dieses Gerat nicht im Freien.

Stellen Sie das Gerat auf einer freien, ebenen Flache auf.
Stellen Sie vor der Verwendung sicher, dass das Gerat
ordnungsgemals zusammengebaut ist und alle Schrauben und
Muttern fest angezogen sind. Uberpriufen Sie regelmalkig den
festen Sitz der Schrauben und Muttern.

Benutzen Sie das Gerat nicht, wenn es beschadigt ist.
Verwenden Sie nur autorisiertes Zubehor.

Uberschreiten Sie nicht das maximale Benutzergewicht.
Falsches oder Ubermalkiges Training kann zu Verletzungen oder
zum Tod fuhren. Wenn Sie Schmerzen jeglicher Art versplren,
einschlieRlich Brustschmerzen, Ubelkeit, Schwindel oder
Kurzatmigkeit, brechen Sie das Training sofort ab und
konsultieren lhren Arzt, bevor Sie fortfahren.

Stellen Sie vor dem Training sicher, dass Sie sich aufwarmen.
Tragen Sie beim Training angemessene Kleidung (einschliellich
Sportschuhe).

Versuchen Sie nicht, dieses Gerat selbst zu reparieren. Nur
autorisiertes und qualifiziertes Personal darf dieses Gerat
reparieren.

SAFETY INFORMATION FOR WORKOUT BENCHES AND
RACKS

Read all instructions in this manual and all warnings before
assembling and using the equipment.

This equipment is intended for home use only. Do not use this
equipment in commercial setting.

This equipment is intended for indoor use only. Do not use this
equipment outdoors.

Position the equipment on a clear level surface.

Before use make sure the equipment is properly assembled and
all bolts and nuts are firmly tightened. Check the tightness of the
bolts and nuts regularly.

Do not use the equipment if it has been damaged.

Use only authorized accessories.

Do not exceed the maximum user weight.

Incorrect or excessive exercise may result in injury or death. If
you experience any kind of pain including chest pains, nausea,
dizziness or shortness of breath, stop exercising immediately
and consult your physician before continuing.

Before exercising make sure to do warm-up.

Wear appropriate clothing during workout (including athletic
shoes).

Do not attempt to repair this equipment yourself. Only
authorized and qualified personnel may repair this equipment.




KWESTIE BEZPIECZENS,TWA DOTYCZACE LAWEK
TRENINGOWYCH | STOJAKOW

Przed rozpoczeciem montazu i korzystania ze sprzetu nalezy
zapoznac sie z niniejszg instrukcjg obstugi.

Sprzet jest przeznaczony tylko do uzytku domowego. Nie
nalezy korzystac ze sprzetu do celéw komercyjnych.

Sprzet jest przeznaczony wytgcznie do uzytku wewnetrznego.
Ze sprzetu nie nalezy korzystac na zewnatrz.

Sprzet nalezy ustawic na ptaskiej i stabilnej powierzchni.

Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu nalezy upewnic sie,
ze wszystkie sruby i nakretki zostaty dokrecone z odpowiednig
sitg. Poziom dokrecenia nalezy sprawdzac okresowo.

Ze sprzetu nie nalezy korzystacd, jezeli zostat uszkodzony.

INFORMATII PRIVIND SIGURANTA PENTRU BANCI SI
SUPORTURI DE ANTRENAMENT

- Cititi toate instructiunile din acest manual si toate

avertismentele inainte de asambla si utiliza echipamentul.

« Acest echipament este destinat doar pentru uz casnic. Nu

utilizati acest echipament in medii comerciale.

- Acest echipament este destinat doar utilizarii in interior. Nu

utilizati acest echipament in aer liber.

. Pozmonatl echipamentul pe o suprafata plana.

. Inainte de utilizare, aS|gurat| -va ca echlpamentul este asamblat
corespunzator si ca toate suruburile si piulitele sunt bine
stranse. Verificati in mod regulat strangerea suruburilor si
piulitelor.

Nalezy uzywacC tylko akcesoriow autoryzowanych przez - Nu utilizati echipamentul daca acest a fost deteriorat.
producenta. - Utilizati doar accesorii autorizate.

- Nie nalezy przekracza¢ maksymalnej wagi uzytkownika. « Nu depasm greutatea maxima a utilizatorului.

« Nieprawidtowe lub nadmierne c¢wiczenia mogg prowadzi¢ do - Exercitiile incorecte sau excesive pot duce la ranire sau deces.

kontuzji lub smierci. W przypadku wystgpienia bdlu klatki
piersiowej, nudnosci lub zawrotdw gtowy nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy wykonac rozgrzewke.
Cwiczenia nalezy wykonywac w odpowiednim stroju sportowym
(wtgcznie z odpowiednim obuwiem).

Sprzetu nie nalezy naprawia¢ wtasnorecznie. Wszelkie naprawy
nalezy powierzyc¢ serwisowi producenta.

Daca S|mt|t| orice fel de durere, inclusiv dureri in piepr, greats,
ameteli sau dificultati de respiratie, opriti imediat exercitiile si
consultatl -va medicul inainte de a continua.

. Inainte de a face exercitii, asigurati-va ca faceti o incalzire.

-Purtatl imbracaminte adecvatd in timpul antrenamentului

(inclusiv pantofi sport).

« Nu fincercati sa reparati sibngur acest echipament. Numai

personalul autorizat si calificat poate repara acest echipament.







