Maszyna na miesnie barkow na wolny ciezar Elite URQ-204
Shoulder Press Plate Loaded Elite URQ-204

Instrukcja montazu / instrukcja bezpieczenstwa
Assembly instructions / safety instructions
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UWAGA Przed uzyciem urzadzenia przeczytaj wszystkie zasady
bezpieczenstwa i zalecenia zawarte w tej instrukcji.
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Wazne zasady bezpieczenstwa
Przed rozpoczeciem programu treningowego poddaj sie peinemu
badaniu lekarskiemu. Podczas korzystania ze sprzetu do éwiczen
zawsze przestrzegaj ponizszych zasad bezpieczenstwa.
e Przed uzyciem urzadzenia przeczytaj wszystkie instrukcje.
Stluza one zapewnieniu bezpieczenstwa uzytkownika i ochronie
urzadzenia.
e Nie pozwalaj dzieciom korzystaé¢ z urzadzenia ani przebywaé w
jego poblizu.
« Uzywaj urzadzenia wyiacznie zgodnie z przeznaczeniem opisanym
w instrukcji. Nie uzywaj akcesoridw niezalecanych przez
producenta, poniewaz moga spowodowa¢ obrazenia.
* No$ odpowiednia odziez i obuwie sportowe. Nie ¢éwicz w luznej
odziezy.
e Zachowaj ostroznos¢ podczas zajmowania pozycji na urzadzeniu i
schodzenia z niego.
e Nie przeciazaj organizmu ani nie c¢wicz do calkowitego
wyczerpania.
e Jesli wystapi b6l lub nietypowe objawy, natychmiast przerwij
trening i skonsultuj sie z lekarzem.
e Nie uzywaj urzadzenia, jes$li zostalo upuszczone lub
uszkodzone.
e Nie wrzucaj ani nie wkiadaj zadnych przedmiotéw do otwordw w
urzadzeniu.
e Przed kazdym uzyciem sprawdz urzadzenie. Upewnij sie, ze
wszystkie elementy mocujace, trzpienie regulacyjne i trzpienie
na talerze obcigzeniowe sa prawidiowo zamocowane i sprawne.
e Trzymaj donie, konczyny, luzna odziez i dtugie wlosy z dala
od ruchomych czesci.
e Nie ¢wicz z obciazeniem wiekszym niz to, nad ktérym mozesz
bezpiecznie panowac.
* Nie uzywaj urzadzenia na zewnatrz.
Bezpieczenstwo podczas montazu
Przeczytaj i wykonuj kolejne kroki montazu w podanej kolejnosci.
Nie pomijaj krokéw, poniewaz moze to wymagaé podzniejszego
demontazu czesci i doprowadzié do uszkodzenia urzadzenia.
Montuj i uzytkuj urzadzenie na stabilnym, réwnym podtozu.
Ustaw je z odpowiednim odstepem od $cian i mebli, aby zapewnié
swobodny dostep. Przestrzeganie tych zasad i zachowanie rozsadku
sprzyja bezpiecznemu treningowi korzystnemu dla zdrowia.
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Informacje ogdlne

Przed rozpoczeciem montazu doktadnie przeczytaj instrukcje.
Sprawdz wykazy w instrukcji i upewnij sie, Zze dostarczono
wszystkie czesci. Zamawiajac czesci zamienne, podaj numer

i nazwe z listy czesci. Uzywaj wylacznie czesci zamiennych
dostarczanych przez producenta. Zastosowanie innych czesci
powoduje utrate gwarancji i moze prowadzié do obrazen.
Urzadzenie zaprojektowano tak, aby zapewniato pitynny i efektywny
ruch podczas ¢wiczen. Po montazu sprawdz wszystkie funkcje i
upewnij sie, ze urzadzenie dziata prawidiowo. W razie problemu
najpierw sprawdz instrukcje pod katem ewentualnych bledéw
montazowych. Jes$li nie mozesz rozwigzaé problemu, skontaktuj sie
z autoryzowanym sprzedawca. Przygotuj numer seryjny urzadzenia
oraz te instrukcje. Po sprawdzeniu kompletnosci czesci przystap
do montazu.
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Wymagane narzedzia

Klucz grzechotkowy z nasadkami

Klucz nastawny

ﬂ Miotek gumowy

Zestaw kluczy imbusowych
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Lista czesci
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Nt Nazwa czesci Specyfikacja Ilos¢
1 Rama goéwna 1
2 Zaslepka stupa ramy 139x58.5%x61 2
3 0$ obrotu ramienia #25x160xM10 2
4 Tuleja #31x025.1x9 2
5 Zaslepka osi @56 #56x@10.5x7 6
6 Stopa gumowa 173x112.4x16x6.5 2
7 Sruba z tbem soczewkowym z gniazdem szesciokatnym M5x10 8
8 Sruba z tbem stozkowym z gniazdem szesciokatnym M10x25 6
9 Tylna rama wsporcza 1
10 Rama wsporcza oparcia 1
11 Zespol diugiego trzpienia regulacyjnego ze sprezyna 1
12 Plyta regulacyjna oparcia 204x36x%2.5 1
13 0$ obrotu oparcia #25x150xM10 1
14 Zaslepka osi @45 #45x010.5x7 2
15 Tuleja 38-25 #38x@32x@25x18 2
16 Tuleja #31x@25.1x7 2
17 Zaslepka rury F50x2 F50x2 1
18 Tuleja dystansowa §21x@13.5x18 2
19 Sruba z tbem walcowym z gniazdem szeéciokatnym M8x20 2
20 Rama podstawy 1
21 Rama wsporcza siedziska 1
22 Zespol krotkiego trzpienia regulacyjnego ze sprezynag 1
23 Stopa gumowa 123.8x113.8x17 1
24 Prowadnica z tworzywa sztucznego 127x59.3x9.9 4
25 Sruba z tbem soczewkowym z gniazdem szesciokatnym M8x25 1
26 Podktadka sprezysta 78 1
27 Lewe ramie maszyny 1
28 Zadlepka uchwytu @32 941 .5%@33.2x@8.5x15 a4
29 Pierscien uchwytu @32 §41.5x@33x15 4
30 Ostona uchwytu #31x3x160 (TPV) 4
31 tozysko BA7x@25x15 4
32| Wkret dociskowy z gniazdem sze$ciokatnym i koricem stozkowym M6x4 8
33| Wkret dociskowy z gniazdem szes$ciokatnym i koncem plaskim M8x6 2
34 Sruba z tbhem stozkowym z gniazdem szesciokatnym M8x25 4
35 Prawe ramie maszyny 1
36 Lewa rama wsporcza 1
37 Podktadka ogranicznika ruchu (60-50) x50x100 2
38 Sruba z tbem walcowym z gniazdem szeéciokatnym M8x35 4
39 Podktadka ptaska B9x@16x1.6 4
40 Prawa rama wsporcza 1
41 Trzpien do przechowywania talerzy obcigzeniowych 2
42 Zaslepka aluminiowa B43.9%6 4
43 Odbojnik @77x@47 .8x19 4
a4 Trzpien do zakiadania talerzy obcigzeniowych 2
45 Tabliczka instruktazowa 250x150x15 1
46 Poduszka oparcia 720%x320%60 1
47 Poduszka siedziska 350x320x75 1
48 Sruba z tbem stozkowym z gniazdem szeéciokatnym M10x35 2
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49 Sruba z tbem walcowym z gniazdem szeéciokatnym M10x25 10
50 Sruba z tbem walcowym z gniazdem szeéciokatnym M10x30 9
51 Sruba z tbem walcowym z gniazdem szeéciokatnym M10x75 8
52 Podktadka ptaska M5 (@5.5x@10x1) 4
53 Podktadka ptaska B11x@20%2 33
54 Podktadka powiekszona 910.5%x030x2.5 2
55 Podktadka sprezysta 210 12
56 Nakretka M10 8

Przygotowanie do montazu

Montaz urzadzenia zajmuje profesjonalnym monterom okozo 2
godzin. Jesli montujesz taki sprzet po raz pierwszy, zaplanuj
wiecej czasu. Zdecydowanie zaleca sie powierzenie montazu
profesjonalnym monterom. Pomoc drugiej osoby utatwia i
przyspiesza montaz oraz zwieksza bezpieczenstwo, poniewaz
niektoére czesci sa duze, ciezkie lub trudne do przenoszenia

w pojedynke. Montuj urzadzenie w czystym, uporzadkowanym
miejscu, zapewniajacym swobodne poruszanie sie wokdl niego i
ograniczajacym ryzyko obrazen.

UWAGA Prawidiowe ustawienie i wyregulowanie wszystkich
montowanych elementéw ma kluczowe znaczenie. Pozostaw polaczenia
na tyle luzne, aby mozliwa byla regulacja. Nie dokrecaj ich
ostatecznie, dopdki instrukcja tego nie zaleci. Montuj czesci w
kolejnosci podanej w instrukcji.
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Krok 1

1. Przymocuj rame podstawy (#20) do ramy gidéwnej (i#1), uzywajac
4 Srub (#51), 8 podktadek ptaskich (#53) i 4 nakretek (#56).

2. Przymocuj rame wsporcza oparcia (#10) do (#1) i (#20),
uzywajac 4 srub (#51), 10 podktadek ptaskich (#53), 4 nakretek
(#56), 2 srub (#50) i 2 podktadek sprezystych (i#55).

UWAGA Dokreé wszystkie sruby.

N Nazwa czesci Specyfikacja | Ilo$¢
1 Rama giowna 1
10 Rama wsporcza oparcia 1
20 Rama podstawy 1
50| Sruba z tbem walcowym z gniazdem szes$ciokatnym M10x30 2
51| Sruba z tbem walcowym z gniazdem szesciokatnym M10x75 8
53 Podkladka ptaska @11x@20x2 18
55 Podktadka sprezysta 210 2
56 Nakretka M10 8
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Krok 2

1. Przymocuj lewa rame wsporcza (#36) do (#1), uzywajac 4 srub
(#49), 4 podktadek ptaskich (#53) i 4 podktadek sprezystych
(#55) .

2. Przymocuj prawa rame wsporcza (#40) do (#1), uzywajac 4 Srub
(#49), 4 podktadek ptaskich (#53) i 4 podktadek sprezystych
(#55) .

3. Zdemontuj fabrycznie zamontowane elementy z miejsca mocowania
prawego ramienia na (#1): 2 S$ruby z ibem stozkowym (#8), 2
zaslepki osi @56 (#5), o$ obrotu ramienia (#3) i tuleje (i4).

4. Za pomoca zdemontowanych elementéw zamontuj prawe ramie
maszyny (#35) na (i#1).

5. W ten sam spos6b zamontuj lewe ramie maszyny (#27) na (#1).
UWAGA Po zamontowaniu elementéw dokreé wszystkie s$ruby. Zamontuj
tuleje we wtasciwym kierunku, zgodnie ze szczegdélem II.

Zaslepka osi 56

0% obrotu ramienia

Zaslepka osi 956

Sruba z lbem stozkowym
2z gniazdem szesciokatnym
M10x25

Sruba z them stozkowym
2z gniazdem szesciokatnym

M10x25 49 55 53

Szezegol II

Uwaga: Zamontuj tuleje we
wlasciwym kierunku.
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Nr Nazwa czesci Specyfikacja | Ilos¢
1 Rama giowna 1
27 Lewe ramie maszyny 1
35 Prawe ramie maszyny 1
36 Lewa rama wsporcza 1
40 Prawa rama wsporcza 1
49| Sruba z tbem walcowym z gniazdem sze$ciokatnym M10x25 8
53 Podktadka ptaska P11x@20x2 8
55 Podktadka sprezysta 210 8
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Krok 3

1. Zamontuj dwa trzpienie do przechowywania talerzy
obcigzeniowych (#41) na (#1). Do zamocowania kazdego trzpienia
uzyj 1 Sruby (#49), 1 podktadki powiekszonej (#54) i 1 podktadki
sprezystej (i#55).

2. Przymocuj trzpien do zakladania talerzy obciazeniowych (#44)
do lewego ramienia maszyny (#27), uzywajac 1 zaslepki osi (#5) i
1 Sruby (#48).

3. Przymocuj drugi trzpien do zaktadania talerzy (i#44) do
prawego ramienia maszyny (#35), uzywajac 1 zaslepki osi (#5) i 1
Sruby (#48).

4. Przymocuj tabliczke instruktazowa (#45) do (#10), uzywajac 4
srub (#7) i 4 podktadek ptaskich (#52).
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Nz Nazwa czesci Specyfikacja |Ilos¢
1 Rama giowna 1
5 Zaslepka osi @56 #56x@10.5x7 2
7 Sruba z tbem soczewkowym z gniazdem szeéciokatnym M5x10 4
10 Rama wsporcza oparcia 1
27 Lewe ramie maszyny 1
35 Prawe ramie maszyny 1
41 Trzpien do przechowywania talerzy obcigzeniowych 2
a4 Trzpien do zakladania talerzy obcigzeniowych 2
45 Tabliczka instruktazowa 250x150x15 1
48 Sruba z tbem stozkowym z gniazdem szeéciokatnym M10x35 2
49 Sruba z tbem walcowym z gniazdem szesciokatnym M10x25 2
52 Podktadka ptaska M5 (@5.5x@10x1) 4
54 Podktadka powiekszona 010.5x@30%2.5 2
55 Podktadka sprezysta 210 2
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Krok 4

1. Przymocuj poduszke oparcia (#46) do (#10), uzywajac 4 sSrub
(#50) i 4 podkladek ptaskich (#53).

2. Przymocuj poduszke siedziska (#47) do ramy wsporczej
siedziska (#21), uzywajac 3 s$rub (#50) i 3 podktadek ptaskich
(#53).

UWAGA Po montazu dokreé¢ wszystkie elementy mocujace i przed
uzyciem sprawdz prawidiowe dziatanie urzadzenia.

/]
A
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Nr Nazwa czesci Specyfikacja Ilos¢
10 Rama wsporcza oparcia 1
21 Rama wsporcza siedziska 1
46 Poduszka oparcia 720x320x60 1
47 Poduszka siedziska 350x320x75 1
50| Sruba z tbem walcowym z gniazdem szesciokatnym M10x30 7
53 Podktadka ptaska B11x@20x2 7
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Harmonogram konserwacji
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Stosuj harmonogram odpowiedni dla uzytkowania komercyjnego lub
domowego. Przecieraj tapicerke po kazdym treningu.

. . Uzytkowanie Uzytkowanie . .
Czynnoé¢ konserwacyjna y . 4 Data ostatniego wykonania
komercyijne domowe
Sprawdz t ienie regulacyjne . . .
PE W ‘ rzp} e r gu' y3 Codziennie Co tydzien
i mechanizmy blokujace

Wyczys$¢ tapicerke Codziennie Co tydzien
Sprawdz ptynnos$¢ ruchu ramion
i uchwytéw oraz polgczenia
obrotowe i tozyska pod katem Codziennie Co tydzien
hatasu, zacinania i
nadmiernych luzéw

Sprawdz rame, ramiona, uchwyty

Co tydzien Co 3 miesi
i trzpienie na talerze 0 tydzien ° miesiace
Sprawdz‘wszystklg naklejki Co tydzieh Co 3 miesiace
informacyijne
Sprawdz wszystkie nakretki i
$ruby oraz dokreé je w razie Co tydzien Co 3 miesigce
potrzeby
= = I
Sprawdz p?w?erzc nie Co tydzien Co 3 miesigce
antyposlizgowe
W Lo d hani
yczysc.} SPIaw z meF anlsz Co miesigc Co 3 miesiace
regulacji siedziska i oparcia
[ ¢ 1 kuj tki
yczy$¢ i nawoskuj wszystkie Co 6 miesiecy Co ok

powierzchnie z potyskiem
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0gblne zasady konserwacji
Trzpienie regulacyjne i mechanizmy blokujace
Sprawdz trzpienie regulacyjne i mechanizmy blokujace pod katem
widocznego zuzycia i uszkodzen. Upewnij sie, ze kazdy trzpien
sprezynowy porusza sie swobodnie, prawidiowo wraca do pozycji
wyjsciowej i catkowicie wchodzi w otwdér regulacyjny. Nie uzywaj
urzadzenia, jesli trzpien zacina sie, nie blokuje ustawienia lub
utracit sprezystosé¢. Przed ponownym uzyciem wymien niesprawne
elementy.
Tapicerka
Aby przedtuzyé trwatosé tapicerki i zachowaé higiene, po kazdym
treningu przetrzyj wszystkie tapicerowane poduszki wilgotna
$ciereczka. Okresowo stosuj tagodne mydio lub dopuszczony
srodek do czyszczenia tapicerki winylowej, aby ograniczyé jej
wysychanie i pekanie. Nie uzywaj s$rodkéw sciernych ani produktoéw
nieprzeznaczonych do winylu. Natychmiast wymien podarta lub
zuzyta tapicerke. Trzymaj ostre i spiczaste przedmioty z dala od
powierzchni tapicerowanych.
Naklejki informacyjne
Sprawdz wszystkie naklejki i zapoznaj sie z zamieszczonymi
na nich ostrzezeniami oraz pozostalymi informacjami dla
uzytkownika.
Nakretki i sruby
Sprawdz, czy nakretki i Sruby nie poluzowaly sie, i dokreé¢ je w
razie potrzeby. Okresowo sprawdzaj i kolejno dokrecaj wszystkie
elementy mocujace, aby zapewnié prawidiowe dokrecenie potaczen.
Powierzchnie antyposlizgowe
Powierzchnie te zapewniaja stabilne oparcie dla stép. Wymien je,
jesli sg zuzyte lub staja sie sliskie.
Rama ramiona uchwyty i trzpienie na talerze
Sprawdz rame, ramiona maszyny, uchwyty, trzpienie do zakladania
talerzy i trzpienie do ich przechowywania pod katem widocznych
uszkodzenn, luzéw i odksztalcen. Sprawdz elementy mocujace i
upewnij sie, ze trzpienie sa stabilnie zamocowane. Nie uzywaj
urzadzenia, jesli ktdrykolwiek z tych elementdéw jest uszkodzony
lub poluzowany.
Mechanizmy regulacji siedziska i oparcia
Przetrzyj dostepne powierzchnie mechanizméw regulacji siedziska
i oparcia oraz prowadnice z tworzywa sztucznego czysta
$ciereczka niepozostawiajaca widokien. Usun kurz i zabrudzenia.

PL
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Sprawdz, czy siedzisko i oparcie mozna swobodnie regulowac¢ oraz
czy pewnie blokuja sie w wybranym potozeniu.

Potaczenia obrotowe i 2ozyska

Bez talerzy na trzpieniach obciazeniowych sprawdz piynnos$é¢ ruchu
ramion i uchwytéw. Zwréé uwage na nietypowe odglosy, zacinanie
oraz nadmierne luzy w potaczeniach obrotowych i %ozyskach. W
razie nieprawidowos$ci przerwij uzytkowanie i zleé¢ sprawdzenie
lub naprawe danego elementu wykwalifikowanemu serwisowi.

PL

Wskazoéwki dotyczace treningu silowego

Ponizsze wskazowki przedstawiaja podstawowe zasady treningu
sitowego. Aby osiagnaé¢ najlepsze rezultaty i ograniczyé ryzyko
urazu, opracuj peiny plan treningowy z wykwalifikowanym trenerem.
Przed rozpoczeciem programu ¢éwiczen zawsze skonsultuj sie z
lekarzem.

Zrozumienie podstaw treningu sitowego jest wazne dla
skutecznosci programu ¢wiczen. Nawet jesli chcesz zaczaé od
razu, najpierw wyznacz realistyczne cele. Dobranie odpowiedniego
planu przed rozpoczeciem ¢éwiczen znacznie zwiekszy szanse na ich
osiaggniecie.

Przed treningiem oporowym wykonaj odpowiednia rozgrzewke.
Rozciaganie, joga, trucht, ¢wiczenia z masa wlasnego ciala

lub inne éwiczenia aerobowe moga poméc przygotowaé organizm do
wiekszego wysitku podczas treningu z obcigzeniem.

Zanim zaczniesz ¢éwiczyé z duzym obcigzeniem, opanuj prawidiowa
technike. Poprawne wykonywanie ¢éwiczen ogranicza ryzyko urazoéw i
pozwala angazowaé wtasciwe grupy miesniowe.

Uwzgledniaj swoje mozliwosci. Jesli dopiero zaczynasz trening
sitowy lub wracasz po diugiej przerwie, rozpocznij spokojnie i
stopniowo buduj podstawowa site.

Zwracaj uwage na oddech. 0Ogélna zasada to wydech w fazie
wysitku. Nie wstrzymuj oddechu.

15
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CAUTION Read all precautions and instructions in this manual
before using the equipment.

Contents

e Important safety instructions

e General instructions and tools required
* Exploded view

e Parts list

e Assembly instructions

* Assembly steps 1 to 4

e Maintenance schedule

* General maintenance information

e Weight training tips
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Important safety instructions

Before bheginning any fitness programme, obtain a full medical
examination from your physician. Always observe the following
basic precautions when using exercise equipment.

e Read all instructions before using the equipment. They are
provided for your safety and to protect the equipment.

* Keep children away from the equipment.

* Use the equipment only for its intended purpose, as described
in this manual. Do not use attachments that are not recommended
by the manufacturer, as they may cause injury.

e Wear appropriate workout clothing and footwear. Do not wear
loose clothing.

* Take care when getting on or off the equipment.

e Do not overexert yourself or exercise to exhaustion.

e If you experience pain or unusual symptoms, stop exercising
immediately and consult your physician.

e Do not use the equipment if it has been dropped or damaged.

* Never drop or insert objects into any opening in the
equipment.

 Before each use, inspect the equipment. Ensure that all
fasteners, adjustment pins and weight plate pegs are secure and
in good working order.

 Keep hands, limbs, loose clothing and long hair clear of
moving parts.

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

e Do not use the equipment outdoors.

Personal safety during assembly

Read and follow each assembly step in sequence. Do not skip
steps: doing so may require you to disassemble components later
and may damage the equipment.

Assemble and use the equipment on a firm, level surface. Position
it with adequate clearance from walls and furniture to allow
easy access. Following these precautions and using common sense
will help you enjoy safe, beneficial exercise.

17
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General instructions

Read the instructions thoroughly before starting assembly. Check
the lists in this manual to ensure that all parts have been
supplied. When ordering replacement parts, quote the part number
and description shown in the parts list. Use only replacement
parts supplied by the manufacturer. Using other parts will void
the warranty and may cause injury.

The equipment is designed to provide smooth, effective exercise
movement. After assembly, check all functions to ensure that the
equipment operates correctly. If a problem occurs, first review
the assembly instructions for possible assembly errors. If you
cannot resolve the problem, contact your authorised dealer.

Have the equipment serial number and this manual available when
you call. Once all parts have been accounted for, proceed with
assembly.

Tools required

Ratchet Wrench and Socket

Adjustable Wrench

ﬂ Rubber Mallet

Hex Key Wrench Set

18
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Parts list

No. Description Specification Qty
1 Main frame 1
2 Upright end cap 139x58.5%x61 2
3 Arm pivot shaft #25x160xM10 2
4 Bushing @31x@25.1x9 2
5 @56 shaft end cap @56x@10.5%7 6
6 Rubber foot 173x112.4x16x6.5 2
7 Hex socket pan head screw M5x10 8
8 Hex socket countersunk head screw M10x25 6
9 Rear support frame 1
10 Backrest support frame 1
11 Long spring loaded adjustment pin assembly 1
12 Backrest adjustment plate 204x36x2.5 1
13 Backrest pivot shaft #25x150xM10 1
14 @45 shaft end cap 045x@10.5%7 2
15 38-25 bushing §38x@32x@25%x18 2
16 Bushing #31x@25.1x7 2
17 F50x2 tube end cap F50x2 1
18 Spacer §21x@13.5%18 2
19 Hex socket head screw M8x20 2
20 Base frame 1
21 Seat support frame 1
22 Short spring loaded adjustment pin assembly 1
23 Rubber foot 123.8x113.8x17 1
24 Plastic tube guide 127%x59.3%x9.9 4
25 Hex socket pan head screw M8x25 1
26 Spring washer 78 1
27 Left arm frame 1
28 @32 grip cap 941 .5%x@33.2x@8.5x15 | 4
29 932 grip ring 041.5x@33x15 4
30 Grip cover @31x3x160 (TPV) 4
31 Bearing PA7x@25%x15 a4
32 Hex socket cone point set screw M6x4 8
33 Hex socket flat point set screw M8x6 2
34 Hex socket countersunk head screw M8x25 4
35 Right arm frame 1
36 Left support frame 1
37 Stop pad (60-50) x50x100 2
38 Hex socket head screw M8x35 4
39 Flat washer P9x@16x1.6 4
40 Right support frame 1
41 Weight plate storage peg 2
42 Aluminium end cap §43.9x6 4
43 Bumper @77xB47 .8x19 4
a4 Weight loading hoxn 2
45 Instruction placard board 250%x150x15 1
46 Backrest pad 720%320x60 1
47 Seat pad 350%320x75 1
48 Hex socket countersunk head screw M10x35 2
49 Hex socket head screw M10x25 10
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50 Hex socket head screw M10x30 9
51 Hex socket head screw M10x75 8
52 Flat washer M5 (@5.5%x@10x1)

53 Flat washer @11x@20x2 33
54 Large washer 910.5x@30%2.5

55 Spring washer @10 12
56 Nut M10 8

Assembly instructions

Professional installers typically require approximately 2

hours to assemble this equipment. Allow more time if you have
not assembled this type of equipment before. Assembly by
professional installers is strongly recommended. Assistance from
another person can make assembly faster, safer and easier, as
some components are large, heavy or difficult to handle alone.
Assemble the equipment in a clean, clear and uncluttered area

so that you can move freely around it and reduce the risk of
injury.

NOTE Proper alignment and adjustment of all assembled components
are essential. Leave the fasteners loose enough to allow
adjustment. Do not fully tighten them until instructed to do so.
Assemble the components in the sequence given in this manual.
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1. Attach the base frame (#20) to the main frame (#1) using 4
screws (#51), 8 flat washexs (#53) and 4 nuts (i56).

2. Attach the backrest support frame (#10) to (#1) and (#20)
using 4 screws (#51), 10 flat washers (#53), 4 nuts (#56), 2
screws (#50) and 2 spring washers (i#55).

NOTE Tighten all screws.

No. Description Specification [ Qty
1 Main frame 1
10 | Backrest support frame 1
20 Base frame 1
50 | Hex socket head screw M10x30 2
51 [ Hex socket head screw M10x75 8
53 Flat washer @11x@20%x2 18
55 Spring washer 910 2
56 Nut M10 8
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Step 2

1. Attach the left support frame (#36) to (#1) using 4 screws
(#49), 4 flat washers (#53) and 4 spring washers (i55).

2. Attach the right support frame (#40) to (#1) using 4 screws
(#49), 4 flat washers (#53) and 4 spring washers (i55).

3. Remove the preassembled components from the right arm
mounting point on (#1): 2 countersunk head screws (#8), 2 056
shaft end caps (#5), the arm pivot shaft (#3) and the bushing
(#4) .

4. Use the components removed above to install the right arm
frame (#35) on (#1).

5. Install the left arm frame (#27) on (#1) in the same way.
NOTE Tighten all screws after installation. Install the bushing
in the correct orientation, as shown in detail II.

956 shaft end cap
Axm pivot shaft

Bushing
956 shaft end cap

Hex socket countersunk
head screw M10x25

Detail II

Note: Install the hushing
in the correct orientation.
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No. Description Specification | Qty
1 Main frame 1
27 Left arm frame 1
35 Right arm frame 1
36 Left support frame 1
40 Right support frame 1
49 | Hex socket head screw M10x25 8
53 Flat washer B11x@20x2 8
55 Spring washer @10 8
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Step 3

1. Install two weight plate storage pegs (#41) on (#1). Secure
each peg with 1 screw (#49), 1 large washer (#54) and 1 spring
washer (#55).

2. Attach a weight loading horn (#44) to the left arm frame
(#27) using 1 shaft end cap (#5) and 1 screw (#48).

3. Attach the other weight loading hoxrn (#44) to the right arm
frame (#35) using 1 shaft end cap (#5) and 1 screw (i#48).

4. Attach the instruction placard board (#45) to (#10) using 4
screws (#7) and 4 flat washers (i#52).
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No. Description Specification |Qty
1 Main frame 1
5 @56 shaft end cap P56x@010.5x7 2
7 Hex socket pan head screw M5x10 4
10 Backrest support frame 1
27 Left arm frame 1
35 Right arm frame 1
41 Weight plate storage peg 2
44 Weight loading horn 2
45 Instruction placard board 250x150%x15 1
48 | Hex socket countersunk head screw M10x35 2
49 Hex socket head screw M10x25 2
52 Flat washer M5 (@5.5x@10x1) | 4
54 Large washer 310.5x@30x2.5 2
55 Spring washer 210 2
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Step 4

1. Attach the backrest pad (#46) to (#10) using 4 screws (#50)
and 4 flat washers (#53).

2. Attach the seat pad (#47) to the seat support frame (#21)
using 3 screws (#50) and 3 flat washers (i#53).

NOTE After assembly, tighten all fasteners and check that the
equipment operates correctly before use.

A

— 1T
& NG

No. Description Specification |[Qty
10 | Backrest support frame 1
21 Seat support frame 1
46 Backrest pad 720x320%x60 1
47 Seat pad 350%x320x75 1
50 | Hex socket head screw M10x30 7
53 Flat washer 211x@20x2 7
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Maintenance schedule

Follow the schedule for commercial or home use, as applicable.

Wipe the upholstery after every

workout.

adjustment mechanisms

Maintenance task Commercial use Home use Last completed
Inspect adjustment Plns and locking Daily Weekly
mechanisms
Clean upholstery Daily Weekly
Check smooth movement of arms and handles
and inspect pivots and bearings for noise, Daily Weekly
binding or excessive play
I t the £ , , handl ight
nspec e frame, arms, handles and weig Weekly Every 3 months
plate pegs
Inspect all decals Weekly Every 3 months
I t all t tight
nspect all nuts and screws and tighten as Weekly Every 3 months
required
Inspect anti slip surfaces Weekly Every 3 months
1 heck th t krest
Clean and chec e seat and backres Monthly Every 3 months

Clean and wax all glossy finishes

Every 6 months

Annually
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General maintenance information

Adjustment pins and locking mechanisms

Inspect the adjustment pins and locking mechanisms for visible
wear or damage. Check that each spring loaded pin moves freely,
returns correctly and fully engages its adjustment hole. Do not
use the equipment if a pin binds, fails to lock or has lost its
spring force. Replace defective components before further use.
Upholstery

To prolong upholstery life and maintain hygiene, wipe all
upholstered pads with a damp cloth after every workout.
Periodically clean them with mild soap or an approved cleaner
for vinyl upholstery to help prevent cracking and drying. Do not
use abrasive cleaners or products unsuitable for vinyl. Replace
torn or worn upholstery immediately. Keep sharp or pointed
objects away from upholstered surfaces.

Decals

Inspect all decals and familiarise yourself with the safety
warnings and other user information they provide.

Nuts and screws

Check all nuts and screws for loosening and tighten them as
required. Periodically check and retighten all fasteners in
sequence to ensure that they remain properly tightened.

Anti slip surfaces

These surfaces provide secure footing. Replace them if they
become worn or slippery.

Frame arms handles and weight plate pegs

Inspect the frame, arm assemblies, handles, weight loading horns
and storage pegs for visible damage, looseness or deformation.
Check their fasteners and ensure that the pegs are securely
attached. Do not use the equipment if any of these components is
damaged or loose.

Seat and backrest adjustment mechanisms

Wipe the accessible seat and backrest adjustment surfaces and
plastic guides with a clean, lint free cloth. Remove dust and
dirt. Check that the seat and backrest adjust freely and lock
securely in the selected position.

Pivots and bearings

With no weight plates on the loading horns, check that the arms
and handles move smoothly. Check for unusual noise, binding
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and excessive play at the pivots and bearings. Stop using the
equipment if you find an abnormality and have the affected
component inspected or repaired by qualified service pexrsonnel.

Weight training tips

The following tips outline basic strength training principles.
For the best results and to reduce the risk of injury, consult a
fithess professional to develop a complete training programme.
Always consult your physician before starting an exercise
programme.

Understanding the basic principles of strength training is
important for a successful training programme. Although you may
want to start immediately, first set realistic goals. Choosing

a suitable training plan before you begin will substantially
improve your chances of success.

Warm up properly before resistance training. Stretching, yoga,
jogging, callisthenics or other cardiovascular activities can
help prepare your body for the greater demands of lifting
weights.

Learn the correct exercise technique before using heavy weights.
Correct technique reduces the risk of injury and helps you
engage the intended muscle groups.

Respect your limits. If you are new to strength training or
returning after a long break, start gradually and build a
foundation of strength over time.

Pay attention to your breathing. As a general rule, exhale
during the exertion phase. Never hold your breath.
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