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Professional Bench Flat/Incline Elite URQ-304

Instrukcja montazu / instrukcja bezpieczenstwa
Assembly instructions / safety instructions
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UWAGA

Przed rozpoczeciem uzytkowania tego urzadzenia nalezy zapoznaé
sie ze wszystkimi $rodkami ostroznosci i instrukcjami zawartymi
w niniejszej instrukcji.
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WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

PL

Bezpieczenstwo osobiste podczas montazu

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy
przejsé¢ pelne badanie lekarskie u swojego lekarza. Podczas
korzystania ze sprzetu do éwiczen nalezy zawsze zachowaé
podstawowe $rodki ostroznosci, w tym:

e Przeczytaj wszystkie instrukcje przed rozpoczeciem korzystania
z urzadzenia. Niniejsze instrukcje zostaly napisane, aby
zapewnié Twoje bezpieczenstwo oraz chronié urzadzenie.

e Nie pozwalaj dzieciom przebywac¢ na urzadzeniu ani w jego
poblizu.

e Uzywaj urzadzenia wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem
opisanym w niniejszej instrukcji. Nie stosuj akcesoridw
niezalecanych przez producenta: takie akcesoria moga powodowad
obrazenia.

« Zaktadaj odpowiedni strdéj i obuwie sportowe do treningu —
unikaj luznej odziezy.

e Zachowaj ostroznos$é¢ podczas wsiadania na urzadzenie i
schodzenia z niego.

e Nie przemeczaj sie i nie trenuj do granic wyczerpania.

e Jesli odczuwasz bdél lub inne nietypowe objawy, natychmiast
przexrwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

e Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli zostalo upuszczone lub
uszkodzone.

e Nigdy nie wrzucaj ani nie wktadaj Zzadnych przedmiotoéw do
jakichkolwiek otwordéw w urzadzeniu.

e Przed kazdym uzyciem sprawdzaj urzadzenie i jego linki.
Upewnij sie, ze wszystkie elementy mocujace i linki sa
prawidtowo zamocowane i w dobrym stanie technicznym.

e Postrzepione lub zuzyte linki moga by¢ niebezpieczne i
powodowaé obrazenia. Regularnie sprawdzaj linki pod katem oznak
zuzycia.

e Trzymaj dtonie, konczyny, luzna odziez i diugie wlosy z dala
od ruchomych czesci urzadzenia.

e Nie prdbuj podnosié¢ wiekszego ciezaru, niz jestes w stanie
bezpiecznie kontrolowad.

e Nie uzywaj urzadzenia na zewnatrz pomieszczen.
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e Przeczytaj kazdy krok instrukcji montazu i wykonuj kroki w
podanej kolejnos$ci. Nie pomijaj zadnych krokoéw.

Pominiecie kroku moze skutkowa¢ koniecznoscia demontazu juz
zmontowanych elementéw oraz ryzykiem uszkodzenia urzadzenia.
e Montuj i uzytkuj urzadzenie na twardej, rdéwnej powierzchni.
Ustaw urzadzenie w pewnej odlegiosci od s$cian i mebli, aby
zapewnié swobodny dostep.

Urzadzenie zostalo zaprojektowane z my$la o Twoim komforcie.
Przestrzegajac powyzszych zasad i kierujac sie zdrowym
rozsadkiem, zapewnisz sobie wiele bezpiecznych i przyjemnych
godzin zdrowego treningu.

PL

INSTRUKCJE

Przed rozpoczeciem montazu nalezy dokladnie zapoznaé sie z
instrukcja. Skorzystaj z zamieszczonych w niej list, aby upewnié
sie, ze przesylka zawiera wszystkie czesci. Podczas sktadania
zamowienia na czesci zamienne podawaj numer i opis czesci z listy.
Do serwisowania uzywaj wylacznie oryginalnych czesci zamiennych.
Niezastosowanie sie do tego zalecenia spowoduje utrate gwarancji
i moze skutkowaé obrazeniami ciala.

Urzadzenie zostalo zaprojektowane tak, aby zapewnié najbardziej
piynny i efektywny ruch podczas éwiczen. Po zakonczeniu montazu
sprawdz wszystkie funkcje urzadzenia, aby upewnié sie, ze dziala
prawidiowo. W przypadku probleméw najpierw sprawdz ponownie
instrukcje montazu pod katem ewentualnych bZeddéw popeinionych
podczas sktadania. Jes$li nie uda sie rozwigzaé problemu, skontaktuj
sie z autoryzowanym sprzedawca. Podczas rozmowy miej pod reka
numer seryjny urzadzenia oraz niniejsza instrukcje. Gdy upewnisz
sie, ze wszystkie czesci sie zgadzaja, mozesz kontynuowaé.
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WYMAGANE NARZEDZIA
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Klucz grzechotkowy z nasadkami

Klucz nastawny

Miotek gumowy

Zestaw kluczy imbusowych
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RYSUNEK ROZSTRZELONY
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LISTA CZESCI
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Nr Nazwa Specyfikacja Ilosé
1 Rama gtowna 1
2 Rama ruchoma siedziska 1
3 Rama podstawy 1
4 Rama regulacyjna wewnetrzna 1
5 Rama regulacyjna 1
6 Podstawa ruchoma oparcia 1
7 Trzpien osi centralnej ©12%115%M8 1
8 Oparcie (tapicerka) 571.4%280%65 1
9 Siedzisko (tapicerka) 430%280/165%65 1
10 Podgtéwek (tapicerka) 280%230%65 1
11 Uchwyt 224%3%110 (PVC) 1
12 Tuleja pusta 315 94 .4%44 .8%315 1
13 Mata tuleja ©20%910.2%14.5 2
14 Maty watek taczacy ©10%40.5%xM6 1
15 Podstawa ndzki 170%114%5 2
16 Trzpien walka drugi ©12%174 1
17 Trzpien watka kréotki ©12%88xM8 1
18 Trzpien watka duzy ©25%210%M8 1
19 Kotek wyskakujacy 1
20 Zaslepka watka stopniowanego @48 ©48%225.2%11 2
21 Kdétko PU ©63%24 2
22 Podktadka gumowa 45%35%8 2
23 Zaslepka wypukiej tulei rurowej 50%100 2
24 Zaslepka PT50%100 PT50%100%3 5
25 Podktadka gumowa 100x65%12 2
26 Zaslepka 925 ®34.5%06.5%25 1
27 Pierscien uchwytu @25 ©34.5%14%M6 1
28 Duza os}ona no6zki 146%96%35 1
29 Sruba szedciokatna z tbem walcowym M10%25 10
30 Sruba szedciokatna z tbem walcowym M8%45 2
31 Sruba szeéciokatna z tbem walcowym M8%20 8
32 Sruba szeéciokatna z tbem stozkowym M8%20 6
33 Wkret krzyzowy z tbem walcowym M5%15 4
34 Sruba karetkowa M12x70 2
35 Podktadka ptaska @13.5%024%2.5 2
36 Podktadka ptaska 011%d20%2 10
37 Podktadka ptaska ©9*%216%1.6 12
38 Nakretka M12 2
39 Nakretka M8 2
40 tozysko 6190527 2
41 Wkret samogwintujacy krzyzowy z ibem walcowym ST4.2%25 4
42 tozysko 61901727 6
43 tozysko 6190027 2
44 Duza podktadka ©6.6%018%1.6 2
45 Podktadka sprezysta @6 2
46 Sruba szeéciokatna z tbem walcowym M6%15 2
47 Sruba szeéciokatna M6%20 1
48 Wkret imbusowy z ptaskim koncem M6%5 1
49 Sruba szedciokatna z tbem walcowym M8x15 4
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INSTRUKCJA MONTAZU

PL

MontaZz urzadzenia przez profesjonalnych monterdéw zajmuje okolo
2 godzin. Jesli montujesz tego typu sprzet po raz pierwszy,
zaplanuj wiecej czasu. Zdecydowanie zaleca sie, aby montaz
urzadzenia wykonali profesjonalni monterzy. Montaz moze okazac
sie szybszy, bezpieczniejszy i tatwiejszy przy pomocy drugiej
osoby, poniewaz niektdére elementy moga by¢ duze, ciezkie lub
niewygodne do samodzielnego przenoszenia. Wazne jest, aby
montowaé¢ urzadzenie w czystym, przestronnym i nieporzadkowanym
pomieszczeniu. Umozliwi to swobodne poruszanie sie wokoil
urzadzenia podczas montazu elementéw i zmniejszy ryzyko obrazen.

UWAGA

Podobnie jak w przypadku kazdego montowanego elementu,
prawidtowe wyrdwnanie i regulacja maja kluczowe znaczenie.
Podczas dokrecania elementéw mocujacych pozostaw miejsce na
regulacje. Nie dokrecaj elementéw mocujacych do konca, dopoki
nie zostaniesz o to poproszony. Zachowaj ostroznosé¢ i montuj
elementy w kolejnosci przedstawionej w niniejszej instrukcji.
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ETAPY MONTAZU
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ETAP 1

Przymocuj element #3 do #1 za pomoca:
« 2 x {134
« 2 x {135
« 2 x {38

Nr Nazwa Specyfikacja Ilos¢
Rama gtéwna 1

3 Rama podstawy 1

34 Sruba karetkowa M12%70 2

35 Podktadka ptaska | ©13.5%024%2.5 2

38 Nakretka M12 2
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ETAP 2

1
2

. Przymocuj elementy #8 i #10 do #6 za pomoca:
6 x {29

6 x 136

. Przymocuj element #9 do #2 za pomoca:

4 x {29

4 x k36

Nx Nazwa Specyfikacija Ilos¢
2 Rama ruchoma siedziska 1
6 Podstawa ruchoma oparcia

8 Oparcie (tapicerka) 571.4%280%65 1
9 Siedzisko (tapicerka) 430%280/165%65 1
10 Podgtdéwek (tapicerka) 280%230%65 1
29 Sruba szeéciokatna z tbem walcowym M10%25 10
36 Podktadka ptaska ©11xd20%2 10
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HARMONOGRAM KONSERWACJI
Urzadzenie jest dostarczane z naklejka konserwacji komercyjnej.
W przypadku uzytku prywatnego, domowego, nalezy stosowaé¢ sie do

harmonogramu konserwacji domowej podanego powyzej.

PL

Czynnosé

Konserwacja komercyjna

Konserwacja domowa

Data ostatniego wpisu

Sprawdz; taczniki, kotki wyciggane, zatrzaski,

Codzienni Co tydzien
obrotnice, kotki stosu obcigznikéw ocziennie o tydzien
Wyczys¢; Tapicerke Codziennie Co tydzien
Sprawdz; Linki lub pasy oraz ich naciag Codziennie Co tydzien
Sprawdz; Drazki akcesoryjne i uchwyty Co tydzien Co 3 miesigce
Sprawdz; Wszystkie naklejki Co tydzien Co 3 miesigce
S dz; Wszystkie nakretki i $ruby, dokre¢ - o
prawdz; Wszys! |§ nakretki i Sruby, dokrec¢ Co tydzien Co 3 miesiace
w razie potrzeby
Sprawdz; Powierzchnig antyposlizgowa Co tydzien Co 3 miesigce
Wyczys¢ i nasmaruj; Prowadnice smarem na L Lo
. Co miesiagc Co 3 miesigce
bazie teflonu (PTFE) (np. Superlube)
Nasmaruj; Tuleje siedziska, tuleje Turcite, L Lo
i A Co miesigc Co 3 miesigce
tozysko liniowe
W) $¢ i zabezpi kiem; Wszystki o
yczy$C i zabezpiecz wo‘s iem, ) szystkie Co 6 miesiecy Co rok
btyszczace powierzchnie
Uzupetnij smar; tozyska liniowe Co 6 miesiecy Co rok
Wymien; Linki, pasy i elementy taczace Co rok Co 3 lata

10
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OGOLNE INFORMACJE O KONSERWACJI

PL

taczniki, kotki wyciagane, zatrzaski, obrotnice, koiki stosu
obciaznikow:

* Sprawdzaj wszystkie elementy pod katem widocznych oznak
zuzycia lub uszkodzenia.

e Sprawdzaj sprezyny w zatrzaskach i koikach wycigaganych pod
katem prawidiowego naciagu i ustawienia.

e Jesli sprezyna zacina sie lub utracila sprezystosé,
natychmiast ja wymien.

Nakretki i Sruby:

e Zapoznaj sie z ostrzezeniami dotyczacymi bezpieczenstwa oraz
innymi informacjami umieszczonymi na naklejkach.

e Sprawdzaj wszystkie nakretki i sruby pod katem poluzowania i
dokrecaj je w razie potrzeby.

e Regularnie wykonuj procedure dokrecania, aby upewnié sie, ze
wszystkie elementy mocujace sa prawidiowo napiete.
Powierzchnie antyposlizgowe:

* Powierzchnie te zapewniaja stabilne oparcie i nalezy je
wymienié¢, jesli sa zuzyte lub sliskie.

Pasy i linki:

e Stosujemy wylacznie wysokiej jakosci pasy oraz linki
spetniajace normy wojskowe (mil-spec).

e Sprawdzaj wzrokowo pasy i linki pod katem strzepienia,
pekania, tuszczenia sie lub przebarwien.

e Gdy urzadzenie nie jest uzywane, delikatnie przesun palcami
wzdtuz pasa lub linki, aby wyczué ewentualne przewezenia lub
wybrzuszenia.

e Natychmiast wymien pasy i linki przy pierwszych oznakach
uszkodzenia lub zuzycia. Nie korzystaj z urzadzenia, dopdki pasy
lub linki nie zostana wymienione.

Naciag pasow i linek:

e Zgodnie z instrukcja obstugi, w przypadku stosowania paséw lub
linek sprawdz wszystkie mocowania $rubowe, aby upewnié sie, ze
sa prawidiowo zamocowane.

e Sprawdzaj luz w linkach i w razie potrzeby wyreguluj ich
naciag.

Tuleje siedziska, prowadnice:

e Przed natozeniem smaru przetrzyj rury regulacyjne sucha,
niestrzepiaca sie sSciereczka.

11
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e Smaruj tuleje siedziska i prowadnice smarem w sprayu na bazie
silikonu lub teflonu.

tozyska liniowe:

e Zgodnie z instrukcja obstugi ostroznie zdemontuj 2ozysko z
obudowy i na%6z palcem niewielka ilos¢ lekkiego smaru (litowego,
Super Lube itp.) do wnetrza lozyska. Palcem wcis$nij smar w kulki
tozyska i ich bieznie. Powtarzaj czynnosé¢, az bieznie kulek
beda pokryte smarem. W:dz walek z powrotem do tozyska i zetrzyj
nadmiar smaru.

Tapicerka:

e Aby zapewnié duga zywotnos$¢ tapicerki i odpowiednia higiene,
wszystkie tapicerowane elementy nalezy przecieraé wilgotna
$ciereczka po kazdym treningu.

e 0d czasu do czasu uzyj lagodnego mydia lub przeznaczonego do
tapicerki winylowej $rodka czyszczacego, aby zapobiec pekaniu
lub wysychaniu materiatu. Unikaj srodkéw sciernych oraz s$rodkoéw
nieprzeznaczonych do winylu.

e Natychmiast wymien rozdarta lub zuzyta tapicerke.

e Trzymaj ostre lub spiczaste przedmioty z dala od tapicerki.

12
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WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU SILOWEGO

PL

Skorzystaj z niniejszej instrukcji, aby poznaé¢ podstawowe
éwiczenia, ktdre mozna wykonywaé¢ na tym urzadzeniu. Aby osiagnaé
maksymalne rezultaty i uniknaé¢ ewentualnych kontuzji, skonsultuj
sie z trenerem personalnym w celu opracowania peinego programu
treningowego.

Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem
jakiegokolwiek programu éwiczen.

Aby odnie$é sukces w swoim programie treningowym, wazne jest
zrozumienie podstawowych zasad treningu sitowego. Teraz, gdy
masz juz swoje urzadzenie, naturalne jest, ze chcesz jak
najszybciej zaczaé éwiczyé. Najpierw jednak ustal realistyczny
zestaw celdéw i zalozen dla siebie. Ustalenie odpowiedniego

dla siebie planu ¢éwiczen przed rozpoczeciem treningu znaczaco
przyczyni sie do Twojego sukcesu.

Przed rozpoczeciem treningu sitowego odpowiednio sie rozgrzej.
Rozciaganie, joga, bieganie, ¢éwiczenia kalisteniczne lub inny
trening cardio pomoga przygotowaé organizm do wiekszego wysitku
zwigzanego z podnoszeniem ciezarodw.

Naucz sie poprawnie wykonywaé ¢wiczenie, zanim zaczniesz uzywaé
duzych ciezaréw. Prawidiowa technika jest wazna, aby uniknaé
kontuzji i zapewnié¢ prace wasciwych grup miesniowych.

Poznaj swoje ograniczenia. Jes$li dopiero zaczynasz przygode z
treningiem sitowym lub wracasz do niego po diuzszej przerwie,
zaczynaj powoli i buduj bazowa site stopniowo, w diuzszym
okresie czasu.

Zwracaj uwage na oddech. 0gdélna zasada méwi, aby wydychaé
powietrze podczas wysitku. Nigdy nie wstrzymuj oddechu.

13
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Read all precautions and instructions in this manual before
using this equipment.
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IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

Personal Safety During Assembly

Before beginning any fitness program, you should obtain a
complete physical examination from your physician. When using
exercise equipment, basic precautions should always be taken,
including the following:

* Read all instructions before using the equipment. These
instructions are written to ensure your safety and to protect
the unit.

e Do not allow children on oxr near the equipment.

« Use the equipment only for its intended purpose as described
in this guide. Do not use accessory attachments that are not
recommended by the manufacturer: such attachments might cause
injuries.

» Wear proper exercise clothing and shoes for your workout — no
loose clothing.

e Be careful when getting on or off the equipment.

e Do not overexert yourself or work to exhaustion.

e If you feel any pain or abnormal symptoms, stop your workout
immediately and consult your physician.

* Never operate the unit when it has been dropped or damaged.
* Never drop or insert anything into any opening in the
equipment.

e« Always check the unit and its cables bhefore each use. Make
sure that all fasteners and cables are secure and in good
working condition.

e Frayed or worn cables can be dangerous and may cause injury.
Periodically check these cables for any indication of wear.

* Keep hands, limbs, loose clothing and long hair well out of
the way of moving parts.

e Do not attempt to lift more weight than you can control
safely.

e Do not use the equipment outdoors.

e Read each step in the assembly instructions and follow the
steps in sequence. Do not skip ahead. If you skip ahead, you may
learn later that you have to disassemble components and that you
may have damaged the equipment.

15
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« Assemble and operate the equipment on a solid, level surface.
Locate the unit a few feet from walls oxr furniture to provide
easy access.

The equipment is designed for your enjoyment. By following these
precautions and using common sense, you will have many safe and
pleasurable hours of healthful exercise with the equipment.

INSTRUCTIONS

Before beginning assembly, please take the time to read the
instructions thoroughly. Please use the various 1lists in this
manual to make sure that all parts have been included in your
shipment. When ordering, use the part number and description from
the lists. Use only our replacement parts when servicing. Failure
to do so will void your warranty and could zresult in personal
injury.

The equipment is designed to provide the smoothest, most effective
exercise motion possible. After assembly, you should check all
functions to ensure correct operation. If you experience problems,
first recheck the assembly instructions to locate any possible
errors made during assembly. If you are unable to correct the
problem, call your authorized dealer. Be sure to have your serial
number and this manual when calling. When all parts have been
accounted for, continue on.

16
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TOOLS REQUIRED

Ratchet Wrench and Socket

Adjustable Wrench

Rubber Mallet

Hex Key Wrench Set

17
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EXPLODED VIEW
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PARTS LIST
No. Description Specification Qty
1 Main Frame 1
2 Seat Cushion Movable Frame 1
3 Base Frame 1
4 Adjust The Inner Frame 1
5 Adjusting Frame 1
6 Back Cushion Movable Stand 1
7 Central Axis Core ©12%115xM8 1
8 Back Cushion 571.4%280%65 1
9 Seat Cushion 430%280/165%65 1
10 Head Cushion 280%230%65 1
11 Handle Grip ®24%3%110 (PVC) 1
12 Hollow Sleeve 315 94.4%44 .8%315 1
13 Small Sleeve ©20%910.2%14.5 2
14 Small Linkage Shaft ©10%40.5%xM6 1
15 Foot Plate 170x114%5 2
16 Long Shaft Core ©12%174 1
17 Short Shaft Core ©12%88%M8 1
18 Big Shaft Core ©25%210xM8 1
19 Pop Pin 1
20 ©48 Stepped Shaft End Cover| «48x025.2%11 2
21 PU Wheel ©63%24 2
22 Rubber Pad 45%35%8 2
23 vex Hollow Tube Sleeve End 50%100 2
24 PT50%100 End Cap PT50%x100*3 5
25 Rubber Pad 100x65%12 2
26 ©25 End Cap ©34.5%06.5%25 1
27 @25 Handle Ring ©34.5%14%xM6 1
28 Big Foot Cover 146%x96%35 1
29 Hex Pan-Head Bolt M10x25 10
30 Hex Pan-Head Bolt M8%45 2
31 Hex Pan-Head Bolt M8%20 8
32 Hex Countersunk Head Screw M8%20 6
33 ross Recessed Pan Head Scre M5x15 4
34 Carriage Bolt M12%x70 2
35 Flat Washer ©13.5%024%2.5 2
36 Flat Washer ©11%020%2 10
37 Flat Washer PI*xd16x1.6 12
38 Nut M12 2
39 Nut M8 2
40 Bearing 6190527 2
41 ecessed Pan Head Self-Tappin ST4.2%25 4
42 Bearing 6190127 6
43 Bearing 6190027 2
44 Big Washer ©6.6%18%1.6 2
45 Spring Washer 6 2
46 Hex Pan-Head Bolt M6*15 2
47 Hex Bolt M6*20 1
48 fSocket Set Screw With Flat H M6*5 1
49 Hex Pan-Head Bolt M8x15 4
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Assembly of the equipment takes professional installers about 2
hours. If this is the first time you have assembled this type of
equipment, plan to spend more time. It is strongly recommended
to assemble the equipment by professional installers. You may
find it quicker, safer, easier to assemble this equipment with
the help of a friend, as some of the components may be large,
heavy or awkward to handle alone. It is important that you
assemble your product in a clean, clear, uncluttered area. This
will enable you to move around the product while you are fitting
components and reduce the possibility of injury during assembly.

NOTE

As with any assembled part, proper alignment and adjustment

is critical. While tightening the fasteners, be sure to leave
room for adjustments. Do not fully tighten the fasteners until
instructed to do so. Be careful to assemble the components in
the sequence presented in this guide.

20
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ASSEMBLY STEPS

STEP 1

Attach #3 to #1 using:
e 2 x i34
e 2 x i35
e« 2 x {38

No. Description Specification Qty

Main Frame 1
3 Base Frame 1
34 Carriage Bolt M12x70 2
35 Flat Washer ©13.5%024%2.5 2
38 Nut M12 2
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STEP 2

[

. Attach #8 and #10 to #6 using:
6 x {29

6 x 136

. Attach #9 to #2 using:

4 x {29

4 x {36

e o N o o

No. Description Specification Qty
Seat Cushion Movable Frame 1
Back Cushion Movable Stand 1
8 Back Cushion 571.4%280%65 1
9 Seat Cushion 430%280/165%65 1
10 Head Cushion 280%230%65 1
29 Hex Pan-Head Bolt M10%25 10
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MAINTENANCE SCHEDULE
Your equipment comes with a commercial maintenance decal. For
personal, in-home use, please follow the home maintenance

schedule listed above.

Routine

Commercial Maintenance

Home Maintenance

Latest Date Entry

Inspect; Links, Pull Pins,

Connecting Parts

Snap Locks, Swivels, Weight Daily Weekly
Stack Pins
Clean; Upholstery Daily Weekly
Inspect; Caples o; Belts Daily Weekly
and their tension
Inspect; Accessory Bars,
Weekl Month
and Handles cery 3 Months
Inspect; All Decals Weekly 3 Months
Inspect; All Nuts and
Weekl Month
Bolts, Tighten if needed eexly 3 Months
Inspect; Anti-Skid Surface Weekly 3 Months
Clean & Lubricate; Guide
Rods with a Teflon (PTFE) Monthly 3 Months
based lubricant (Superlube)
Lubricate; Seat Sleeves,
Turcite Bushings, Linear Monthly 3 Months
Bearing
1 Wax; All GL
Clean and .a} Glossy 6 Months Yearly
Finishes
Repack with G¥ease, Linear 6 Months Yearly
Bearings
Replace; Cables, Belts and Yearly 3 Years
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GENERAL MAINTENANCE INFORMATION

Links, Pull-Pins, Snap Hooks, Swivels, Weight Stack Pins:

e Check all pieces for signs of visible wear or damage.

e Check springs in snap hooks and pull-pins for proper tension
and alignment.

o If the spring sticks or has lost its rigidity, replace it
immediately.

Nuts and Bolts:

e Inspect and familiarize yourself with any safety warnings or
other user information posted on each decal.

e Inspect all nuts and bolts for any loosening and tighten if
needed.

e Go through a re-tightening sequence periodically to ensure
that all hardware is properly tensioned.

Anti-Skid Surfaces:

 These surfaces are designed to supply secure footing and need
to be replaced if they appear worn or become slippery.

Belts and Cables:

e We use only high quality belts and mil-spec cables.

e Visually inspect the belts and cables for fraying, cracking,
peeling oxr discoloration.

e While the machine is not in use, carefully run your fingers
along the belt or cable to feel for thinning or bulging areas.
* Replace belts and cables immediately at the first signs of
damage or wear. Do not use the equipment until belts or cables
have been replaced.

Belt and Cable Tension:

¢ Referring to the Owner’s Manual, when belts or cables are
used check all bolt attachments to be sure they are properly
attached.

e Check slack in cables and re-adjust cable tension if needed.
Seat Sleeves, Guide Rods:

e Wipe down adjusting tubes with a dust-free rag before applying
lubricant.

e Lubricate seat sleeves and guide rods with a silicone- or
Teflon-based lubricant spray.

Linear Bearings:
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e Referring to the Owner’s Manual, carefully disassemble the
bearing from its housing and place a finger-full of light grease
(lithium, Super Lube, etc.) into the inside of the bearing.
Using your finger, press the grease into the ball bearings and
their tracks. Repeat until the ball bearing tracks are full of
grease. Insert the shaft back into the bearing and wipe off
excess grease.

Upholstery:

* To ensure prolonged upholstery life and proper hygiene, all
upholstered pads should be wiped down with a damp cloth after
every workout.

e Periodically take the time to use a mild soap or an approved
vinyl upholstery cleaner to prevent cracking or drying. Avoid
using any abrasive cleaners or cleaners not intended for use on
vinyl.

e Replace ripped or worn upholstery immediately.

* Keep sharp or pointed objects clear of all upholstery.

25



[ = YPFORIT

WEIGHT TRAINING TIPS

Use this manual to guide you through the basic exercises you can
perform on your equipment. To gain maximum results and avoid
possible injury, consult a fitness professional to develop your
complete exercise program.

Always consult your physician before starting any exercise
program.

To be successful in your exercise program, it is important to
develop an understanding of the basic principles of strength
training. Now that you have your equipment, it is only natural
that you want to get started immediately. First, determine a set
of realistic goals and objectives for yourself. By deciding on
an exercise plan that is right for you prior to starting, you
will contribute significantly to your success.

Warm up properly before engaging in weight resistance training.
Stretching, yoga, jogging, calisthenics or other cardiovascular
exercise can help prepare your body for the heavier work load of
lifting weights.

Learn how to perform the exercise correctly before using heavy
weight. Correct form is important to avoid injury and to ensure
that you work the proper muscle groups.

Know your limitations. If you are new to weight training or are
embarking on an exercise regimen after a long layoff, start
slowly and build foundational strength over a longer period of
time.

Pay attention to your breathing. Exhale when you exert is a
general rule of thumb. Never hold your breath.
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