@ Product instructions STROING

@ Instrukcja uzytkowania ATHLETIX
€ Produktanweisungen (proSeri=s ) ) ) )]

L AWKA DO CWICZEN
Z HANTLAMI

HANTELBANK

AN

Please read all the instructions in the manual carefully before installing and using
the product,and keep the instructions properly

Przed zainstalowaniem i uzyciem produktu nalezy uwaznie przeczyta¢ wszystkie instrukcje zawart
w instrukcji obstugii odpowiednio je przechowywac.

Bitte lesen Sie alle Anweisungen in der Bedienungsanleitung sorgfaltig durch, bevor Sie das
Produkt installieren und verwenden, und bewahren Sie die
Anweisungen ordnungsgemal auf
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Thank you for purchasing our Foldable Workout Bench,
For you safety, Please read the instructions carefully
before using.

Dziekujemy za wybor naszej sktadanej fawki treningowe;j.
Dla wtasnego bezpieczehstwa przed uzyciem prosimy
0 uwazne zapoznanie sie z instrukcja.

Vielen Dank, dass Sie sich firr unsere klappbare Trainingsbank
entschieden haben. Zu lhrer Sicherheit lesen Sie bitte vor der
Verwendung die Anweisungen sorgfaltig durch.

Thank you for purchasing this product.

Before use, please read this instruction carefully and pay special attention
to safety issues to ensure proper operation and use of this product.
Dziekujemy za wybor tego produktu.Przed uzyciem nalezy uwaznie przeczyta¢ niniejszg instrukcje,

zwracajgc szczegolng uwage na wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa, aby zapewni¢ prawidtowg obstuge
i uzytkowanie tego produktu.

Vielen Dank, dass Sie sich fur dieses Produkt entschieden haben.

Bitte lesen Sie diese Anleitung vor der Verwendung sorgfaltig durch und beachten
Sie insbesondere die Sicherheitshinweise, um eine ordnungsgeméafle Bedienung
und Verwendung dieses Produkts zu gewahrleisten.
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1.Main frame group 1PCS 2.Forefoot tube assembly 1PCS
Rama gtdwna 1szt. ZespoOt przedniej rury no$nej 1szt.
Hauptrahmen 1 Stiick VorderfuBrohrbaugruppe 1 Stiick

\ J
3.Carriage screw M8*60, Flat @ D
padd8 Locknut M8 2PCS each
Sruba gwintowana M8*60.
Phaska podifadka d8, 4.plug d10*60 3PCS
Nakretka zabezpieczajaca M8 2szt. Zatyczki d 10760 3 sztuki
Gewindestange M8*60. Flache Stopfen d 10”60 3 Stiick
Unterlegscheibe d8

Sicherungsmutter M8 je 2 Stiick

5.0pen wrench 13-17 1 PSC
Klucz pfaski 13-17 1 szt.
Gabelschliissel 13-17 1 Stiick



INSTALLATION STEPS

INSTRUKCJA MONTAZU
MONTAGESCHRITTE

ASSEMBLY STEPS (1)

Step 1: Remove the main frame parts (1) from the
packaging, open them in the direction

of the arrow, and place them on the floor with the
bottom surface facing down, as shown

above. Align the corresponding pin holes. Then
insert the three pins d10”60 (4)

into the respective pin holes (see illustration
above).

ETAP MONTAZU (1)

Krok 1: Wyjmij gtdwne elementy ramy (1) z
opakowania, otwdrz je zgodnie z kierunkiem strzatki
i potdz na podtodze w orientacji pokazanej powyzej,
podstawg do dotu. Wyrédwnaj odpowiednie otwory
na kotki. Nastepnie wsun trzy kotki d10”60 (4) w
odpowiednie otwory (patrz ilustracja powyzej).

MONTAGESCHRITT (1)

Schritt 1: Nehmen Sie die Hauptrahmenteile (1) aus
der Verpackung, 6ffnen Sie sie in Pfeilrichtung und
legen Sie sie in der oben abgebildeten Ausrichtung
mit der Bodenfléche nach unten auf den Boden.
Richten Sie die entsprechenden Stiftldcher aus.
Stecken Sie dann die drei Stifte d10”60 (4) in die
jeweiligen Stiftlécher (siehe Abbildung oben).

ASSEMBLY STEP (2)

Step 2: Mount the front leg tube set (2) to the
main frame (1), using 2 M8 hex nuts (3.1), 2
domed washers € 8 (3.2), and 2 M8*60 pan head
square screws (3.3), and tighten the nut clockwise
with an open-end wrench (5).

KROK MONTAZU (2)

Krok 2: Zamontowac przedni zestaw rur ndg (2) do
ramy gtownej (1), uzywajac 2 nakretek

szeSciokatnych M8 (3.1), 2 podktadek wypuktych é 3 1
8 (3.2) i 2 Srub z them potokragtym M8*60 (3.3), a
nastepnie dokre¢ nakretke kluczem ptaskim (5)

zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

MONTAGESCHRITT (2)

Schritt 2: Montieren Sie den vorderen Beinrohrsatz
(2) am Hauptrahmen (1), verwenden Sie 2
Sechskantmuttern M8 (3.1), 2 gewdlbte
Unterlegscheiben é 8 (3.2) und 2 Halbrundkopf-
Vierkantschrauben M8*60 (3.3) und ziehen Sie die
Mutter mit einem Gabelschliissel (5) im
Uhrzeigersinn fest.
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Rownowaga produktu i ustawienia
Produktbalance und Einstellung

Up and down adjustment
Regulacja w gore i w dot
Produktbalance und Einstellung

Polygonal pipe plug
Okragty korek rurowy
Runder Rohrstopfen

This is bhe fully assembled bench

Tak wyglada catkowicie zmontowana tawka
Dies ist die vollstandig montierte Bank

Bench Seab
Siedzisko
Sitzflache

Backrest
Oparcie

Foam covers Banklehne
Piankowe ostony

Schaumstoffabdeckungen

Front leg
Przednia noga
Vorderbein

Hind leg
Tylna noga
Hinterbein

Backresbt adjustment
Regulacja oparcia
Verstellung der Riickenlehne
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Training Manual
In addition to physical fitness and muscle strengthening, a healthy and balanced diet is very
important for achieving your fitness goals. The following training manual provides you with a
variety of exercises and training plans that you can use to achieve your fitness goals.

Podrecznik Greningowy
Oprocz sprawnosci fizycznej i wzmocnienia miesni, zdrowe i zbilansowane odzywianie jest
bardzo wazne dla osiggniecia celow fitness.

Trainingshandbuch
Neben korperlicher Fitness und Muskelkraftigung ist eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung sehrwichtig, um Ihre Fitnessziele zu erreichen.

Warm-up exercises before training
This warm-up phase canimprove the user's blood circulation and

thus preventinjuries during training. Please perform the
following 5 simple stretching exercises as shown below to
warm up properly.
Cwiczenia rozgrzewajace przed treningiem
Rozgrzewka moze poprawi¢ krgzenie krwi uzytkownika, atym samym
zapobiec kontuzjom podczas treningu. Aby sie odpowiednio rozgrzac,
nalezy wykonac 5 prostych ¢wiczen rozciggajgcych, jak pokazano ponizej.
Rozgrzewka

Aufwarmibungen vor dem Training
Diese Aufwéarmphase kann die Durchblutung des Benutzers verbessern und

somit Verletzungen wéahrend des Trainings vorbeugen. Bitte fiihren Sie die

folgenden 5 einfachen Dehniibungen wie unten abgebildet durch, um sich

richtig aufzuwarmen.

The training phase

This phase is the actual training phase. Regular training
can improve the strength and flexibility of your muscles.
The key lies in maintaining a consistent and healthy

training intensity. You should take your target heart rate
into account to ensure that you are training at the Heart Rate
optimal intensity. Please refer to the following chart.

Fazatreningowa

Ta faza to wiasciwa faza treningowa. Regularny trening
pozwala poprawié site i elastyczno$¢ miesni. Kluczem
do sukcesu jest rownomierna i zdrowa intensywno$¢é
treningu. Nalezy uwzgledni¢ docelowg czestotliwosc
akcji serca, aby zapewni¢ optymalng intensywno$¢
treningu. Prosze zwrdcié uwage na ponizszy wykres.

Die Trainingsphase

Diese Phase ist die eigentliche Trainingsphase. Durch 80

regelméBiges Training kénnen Sie die Kraft und 20 25 3 35 40 45 S0 55 60 65 70 75 Age
Flexibilitdt Ihrer Muskeln verbessern. Der Schliissel

“egt. In ) el ne_r __glel_chmaB ' gen und gesunden Try to keep your heart rate within the target range for 12 to 20 minutes.
Trainingsintensitit. Sie sollten die Zielherzfrequenz

berticksichtigen, um sicherzustellen, dass Sie mit der Staraj sig utrzymac tetno w docelowym zakresie przez 12-20 minut.
optimalen Int.enSItat trainieren. Bitte beachten Sie die Versuchen Sie, Ihre Herzfrequenz 12 bis 20 Minuten lang innerhalb des
folgende Grafik. Zielbereichs zu halten.
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Usage environment

1. Childrenand pets should be kept away from the products at all times, and children must not be left unattended near the product.
2.Nomore than one person may be on the bench atany one time.

3. Stop training and consult your doctorimmediately if you experience dizziness, chest pain, shortness of breath, or other discomfort.
4. Please place the product on a clean surface, away from water sources.

5. Wear appropriate sports clothing and shoes when exercising. Avoid loose clothing that could get caught in the bench.

6. Please use this productinaccordance with the product description as described in the instruction manual.

7.Donot place sharp or dangerous objects near this bench during exercise objects near this bench during training.

8. Disabled users must not use this product without the supervision of qualified personnel.

9. Warm-up and stretching exercises should be performed before training to reduce the risk of injury.

10. Do not use this product if you suspect it may be defective.

11. We recommend that users train with a friend/partner so that they can look out for each other.

Daily maintenance

1. Lubricate the parts regularly.

2.Checkand tighten all parts of the product before use.
3. Useadamp cloth to clean the bench after use.

Do not use chemical solvents to clean the product.

Warning:

Please consult your doctor before exercising, especially if you have health problems. You acknowledge that you are using our equipment voluntarily and are aware of the
risks associated with fitness and strength training in your own home. These include, but are not limited to, injuries sustained while using our fitness equipment, illnesses
that may occur during training (e.g., heartattack, stroke, etc.), and sudden death. You also acknowledge that damage to your property is at your own risk.

Srodowisko uzytkowania

1. Dziecii zwierzeta domowe powinny zawsze trzymac sie z dala od produktéw, a dzieci nie moga pozostawac bez nadzoru w poblizu produktu.
2. W zadnym momencie natawce nie moze przebywac wiecej niz jedna osoba.

3. Przerwijtrening i natychmiast skonsultuj sig z lekarzem, jesli odczuwasz zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, dusznoscilub inne dolegliwosci.
4. Produkt nalezy ustawic na czystej powierzchni, z dala od Zrédet wody.

5. Podczas treningu nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowa i obuwie. Nalezy unikac luznej odziezy, ktéra mogtaby sie zaczepic o tawke.

6. Produkt nalezy uzywac zgodnie z opisem produktu podanym w instrukcji obstugi.

7.Podczas treningu nie nalezy umieszczac ostrych lub niebezpiecznych przedmioty w poblizu tej tawki.

8. Uzytkownicy niepetnosprawni nie moga uzywac tego produktu bez nadzoru wykwalifikowanego personelu.

9. Przed treningiem nalezy wykonac wiczenia rozgrzewajace i rozciagajace, aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.

10. Nie uzywaj tego produktu, jesli podejrzewasz, ze moze by¢ uszkodzony.

11. Zalecamy uzytkownikom trenowanie z przyjacielem/partnerem, aby mogli nawzajem na siebie uwazac.

Codzienna konserwacja

1. Regularnie smaruj czesci.

2. Przed uzyciem sprawdz i dokre¢ wszystkie czesci produktu.

3. Do czyszczeniatawki po uzyciu uzywaj wilgotnej Sciereczki.

Do czyszczenia produktu nie nalezy uzywac rozpuszczalnikow chemicznych.

Ostrzezenie:

Przed kazdym treningiem nalezy skonsultowac sie z lekarzem, zwtaszcza jesli ma si¢ problemy zdrowotne. Potwierdzajg Pafistwo, ze korzystajg z naszych urzadzen
dobrowolnie i sa $wiadomi ryzyka zwigzanego z ¢wiczeniami fitness i treningiem sitowym we wiasnym domu. Obejmuja one migdzy innymi urazy powstate podczas
korzystania z naszych urzadzen fitness, choroby, ktére moga wystapic¢ podczas treningu (np. zawat serca, udar mozgu itp.), a takze nagta Smier¢. Uzytkownik przyjmuje
réwniez do wiadomosci, ze szkody wyrzadzone jego mieniu ponosi na wiasne ryzyko.

Verwendungsumgebung

1. Kinder und Haustiere sollten sich jederzeit von den Produkten fernhalten und Kinder diirfen nicht unbeaufsichtigt in der Néhe des Produkts bleiben.
2. Es darfsich zu keinem Zeitpunkt mehr als eine Person auf der Bank befinden.

3. Brechen Sie das Training ab und konsultieren Sie sofort hren Arzt, wenn Sie Schwindel, Brustschmerzen, Atemnot oder andere Beschwerden verspiiren.
4. Bitte stellen Sie das Produkt auf eine saubere Oberflache, fern von Wasserquellen.

5.Tragen Sie beim Training geeignete Sportbekleidung und Schuhe. Vermeiden Sie lockere Kleidung, die sich in der Bank verfangen konnte.

6. Bitte verwenden Sie dieses Produkt gemas der Produktbeschreibung wie in der Bedienungsanleitung beschrieben.

7.Legen Sie wahrend des Trainings keine scharfen oder gefahrlichen Gegensténde in die Nahe dieser Bank.

8. Behinderte Benutzer diirfen dieses Produkt nicht ohne die Aufsicht von Fachpersonal verwenden.

9.Vordem Training sollten Aufwérm- und Dehniibungen durchgefiihrt werden, um Verletzungsrisiken zu verringern.

10. Verwenden Sie dieses Produkt nicht, wenn Sie vermuten, dass es defekt sein kdnnte.

11.Wirempfehlen Benutzern, mit einem Freund/Partner zu trainieren, damit sie aufeinander aufpassen kénnen.

Tégliche Wartung

1. Schmieren Sie die Teile regelméaBig.

2. Uberpr'L'n‘en und ziehen Sie alle Teile des Produkts vor der Verwendung fest.

3. Verwenden Sie zum Reinigen der Bank nach dem Gebrauch ein feuchtes Tuch.

Verwenden Sie zur Reinigung des Produkts keine chemischen Lésungsmittel.

Warnung:

Bitte konsultieren Sie vor jedem Training Ihren Arzt, insbesondere wenn Sie gesundheitliche Probleme haben. Sie bestétigen, dass Sie unsere Geréte freiwillig nutzen und
sich der Risiken bewusst sind, die mit Fitness- und Krafttraining in Ihren eigenen Raumlichkeiten verbunden sind. Dazu gehéren unter anderem Verletzungen, die wahrend
der Nutzung unserer Fitnessgerdte entstehen, Krankheiten, die wahrend des Trainings auftreten kdnnen (z. B. Herzinfarkt, Schlaganfall usw.), sowie plotzlicher Tod. Sie
erkennen auBerdem an, dass Schaden an Ihrem Eigentum auf Ihr eigenes Risiko erfolgen.
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