€Z  POSILOVACI LAVICE

Upozornéni: 1. Tento produkt je sportovni pomiicka, nikoliv hracka. Déti mohou lavicku pouzivat pouze pod dohledem
dospélych. 2. Pouzivejte produkt podle jeho urceni: tréninkova lavicka je urcena pouze pro provadéni silovjch a fitness
cviceni. NepouZivejte ji k jinym ucelim. 3. Pred pouZitim se ujistéte, Ze lavicka byla spravné smontovéna podle pokynii
vyrobce. V3echny 3rouby a montazni prvky musi byt pevné utazeny. 4. Neprekracujte maximalni zatizeni lavicky uvedené v
navodu. 5. Umistéte lavicku na rovny a stabilni povrch, aby nedoslo k posunuti nebo viklani béhem cviceni. 6. Pred kazdym
pouzitim zkontrolujte stav lavicky, véetné stability konstrukce, upevnéni requlacnich prvki a stavu calounéni. Pokud zjistite
poskozeni, okamzité prestaiite pouzivat. 7. Pokud je lavicka nastavitelnd, ujistéte se, ze vechny nastavovaci prvky jsou pred
zahéjenim cviceni spravné nastaveny a zajistény. 8. Pred zahdjenim tréninku provedte diikladné zahfti, abyste pripravili
svaly a klouby na zatéz. 9. Provadgjte cviky kontrolované. Prudké pohyby mohou vést ke ztrété rovnovahy nebo poskozeni
vybaveni. 10. B&hem cviceni noste sportovni obuv s protiskluzovou podrézkou a pohodiné, priléhavé obleceni, které
neomezuje pohyb. 11. Ujistéte se, ze kolem lavicky je dostatek mista, aby nedoslo ke kolizi s jinymi osobami nebo predmeéty.
12. Modlitebni opéradlo je ur¢eno pro izolované cviky. Ujistéte se, Ze mate spravnou techniku, aby nedoslo ke zranéni
predlokti a bicepst. 13. Pokud lavicku pouZivéte s cinkami nebo cinkovou osou, ujistéte se, Ze jsou tyto prvky v dobrém
technickém stavu. 14, Pfi cviceni s vysokou zatézi (napf. benchpress na rovné lavicce) vzdy pouZivejte pomoc asistenta,
aby se predeslo riziku zranéni. 15. Doporucuje se pouziti protiskluzové ochranné podlozky pod vybaveni. 16. Osoby se
zdravotnimi problémy, jako jsou bolesti zad, pétefe, kloubii nebo jind onemocnéni, by se mély pred tréninkem poradit s
lékatem. 17. Pokud béhem cvieni pocitite bolest, nepravidelny srdecni tep, mélké dychani, zvraté nebo nevolnost,
okamzité prestafite cvicit a poradte se s Iékatem. 18. Lavicku skladujte na suchém misté, mimo vihkost, aby se zabranilo
korozi kovovych Csti a poskozeni calounéni. Po skonceni tréninku otfete calounéni vihkym hadfikem a osuste. 19. Po
skongeni tréninku vzdy sundejte zévazi, abyste zabranili néhodnému prevraceni lavicky. Nenechavejte nezajisténou cinku
na stojanech. 20. Doporucuje se uchovat tento stitek.

DE HANTELBANK

Sicherheitshinweise: 1. Dieses Produkt ist ein Sportgerdt, kein Sple\zeug Kinder duvfen dle Bank nur unter Aufsmhi von
Erwachsenen benutzen. 2. Verwenden Sie das Produkt gemaB seiner ist

Kraft- und Fitnessiibungen vorgesehen. Verwenden Sie sie nicht fiir andere Zwecke. 3 SteHen Sie vor der Benutzung slchev,
dass die Bank gemaB den Anweisungen des Herstellers korrekt montiert wurde. Alle Schrauben und Befestigungselemente
miissen fest angezogen sein. 4. Uberschreiten Sie nicht die in der Anleitung angegebene maximale Belastung der Bank.
5. Stellen Sie die Bank auf eine flache, stabile Oberflache, um ein Verrutschen oder Wackeln wahrend des Trainings zu
vermeiden. 6. Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung den Zustand der Bank, einschlieBlich der Stabilitét der Konstruktion,
der Befestigung der Verstellelemente und des Zustands der Polsterung. Bei Schéden setzen Sie die Bank nicht weiter ein.
7.Wenn die Bank verstellbar ist, stellen Sie sicher, dass. Beginn der htig eingestellt und
arretiert sind. 8. Fiihren Sie vor dem Training eine angemessene Aufwarmphase durch, um Ihre Muskeln und Gelenke auf
die Belastung vorzubereiten. 9. Fiihren Sie die Ubungen kontrolliert aus. Pldtzliche Bewegungen kdnnen zu einem Verlust
des Gleichgewichts oder zu Beschadigungen der Ausriistung fiihren. 10. Tragen Sie beim Training rutschfeste Sportschuhe
und bequeme, eng anliegende Kleidung, die die Bewegungsfreiheit nicht einschrankt. 11. Stellen Sie sicher, dass rund um
die Bank ausreichend Platz ist, um Kollisionen mit anderen Personen oder Gegensténden zu vermeiden. 12. Die Curlpult-
Ablage ist fiir isolierte Ubungen vorgesehen. Achten Sie darauf, die richtige Technik zu verwenden, um Verletzungen der
Unterarme und Bizeps zu vermeiden. 13. Wenn Sie die Bank mit Hanteln oder einer Langhantel verwenden, achten
Sie darauf, dass diese in einwandfreiem technischen Zustand sind. 14. Bei Ubungen mit schweren Gewichten (z. B.
Bankdriicken auf der Flachbank) sollten Sie immer die Hilfe eines Spotters in Anspruch nehmen, um das Verletzungsrisiko
zu minimieren. 15. Es wird empfohlen, eine rulschfesie Schutzmatte unter das Gerdt zu legen. 16. Personen mit
gesundheitlichen Problemen wie Riicken-, oder anderen sollten vor dem
Training einen Arzt konsultieren. 17. Sollten Sie wahrend des Trainings Schmerzen, unregelmaBigen Herzschlag, flache
Atmung, Schwindel oder Ubelkeit verspiiren, brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt. 18. Lagern
Sie die Bank an einem trockenen Ort, fern von Feuchtigkeit, um Korrosion der Metallteile und Schaden an der Polsterung zu
vermeiden. Wischen Sie die Polsterung nach dem Training mit einem feuchten Tuch ab und trocknen Sie sie. 19. Entfernen
Sie nach dem Training immer die Gewichte, um ein Umkippen der Bank zu verhindern. Lassen Sie keine ungesicherte
Langhantel auf den Standern liegen. 20. Es wird empfohlen, dieses Etikett aufzubewahren.

FR  BANC DE MUSCULATION

Avertissements de sécurité: 1. Ce produit est un équipement sportif, pasun Joue( Les enfams peuven( uullsev le banc
uniquement sous la surveillance d'un adulte. 2. Utilisez le produit :
est exclusivement congu pour effectuer des exercices de musculation et de fitness. Ne I' mlhxez pas a d‘autres fins. 3. Avant
utilisation, assurez-vous que le banc a été correctement assemblé selon les instructions du fabricant. Toutes les vis et piéces
de fixation doivent étre solidement serrées. 4. Ne dépassez pas la charge maximale indiquée dans le manuel. 5. Placez
le banc sur une surface plane et stable afin déviter tout glissement ou basculement pendant I'entrainement. 6. Vérifiez
I'état du banc avant chaque utilisation, notamment la stabilité de la structure, les fixations des éléments réglables et Iétat
de la sellerie. En cas de dommages, cessez immédiatement I'utilisation. 7. Si le banc est réglable, assurez-vous que tous
les éléments de réglage sont correctement positionnés et verrouillés avant de commencer vos exercices. 8. Réalisez un
échauffement adéquat avant de commencer votre entrainement afin de préparer vos muscles et articulations a leffort.
9. Effectuez Ies exercices de maniére controlée. Les mouvemems bmsques peuvent entrainer un perte dequ\hhre ou

10. Portez d pas
vos. 11.A quilya despace autour du banc pour éviter les collisions avec d'autres
personnes ou objets. 12. Le pupitre de musculation est destiné aux exercices isolés. Assurez-vous d'utiliser une bonne
technique pour éviter les blessures aux avant-bras et aux biceps. 13. Si vous utilisez le banc avec des haltéres ou une
barre, assurez-vous que ces équipements sont en bon état technique. 14. Lors dexercices avec des charges lourdes (par
exemple, le developpe couché), solllclm ioulours I'assistance d'un partenaire pour éviter tout risque de blessure. 15. II
est é d'utiliser un tapis é de protection sous I'équi 16. Les personnes ayant des problemes
de santé, tels que des douleurs au dos, a la colonne vertébrale, aux articulations ou d‘autres troubles, doivent consulter
un médecin avant de commencer 'entrainement. 17. Si vous ressentez une douleur, un rythme cardiaque irrégulier, un
essoufflement, des vertiges ou des nausées pendant les exercices, arrétezimmédiatement et consultez un médecin avant de
poursuivre. 18. Stockez le banc dans un endroit sec, a I'abri de 'humidité, pour éviter la corrosion des parties métalliques
et les dommages a la sellerie. Aprés l'entrainement, nettoyez la sellerie avec un chiffon humide et séchez-la. 19. Aprés
I'entrainement, retirez toujours les charges pour éviter que le banc ne bascule accidentellement. Ne laissez jamais une barre
non sécurisée sur les supports. 20. Il est recommandé de conserver cette étiquette.

GB  WEIGHT BENCH
Warnings: 1. This product is a piece of sports equipment, not a toy. Children may use the bench only under adult

supervision. 2. Use the product as intended: the training bench is designed exclusively for strength and fitness exercises.

Do not use it for other purposes. 3. Before use, ensure the bench is properly assembled according to the manufacturer's
instructions. All screws and mounting components must be securely tightened. 4. Do not exceed the maximum load

specified in the manual. 5. Place the bench on a flat, stable surface to prevent it from sliding or wobbling during exercises.

6. Inspect the bench before each use, including the stability of the structure, the fixings of adjustable elements, and the
condition of the upholstery. Stop using it immediately if any damage is found. 7. If the bench is adjustable, ensure all
adjustment components are correctly set and locked before starting your workout. 8. Perform an adequate warm-up

before starting your training to prepare your muscles and joints for the effort. 9. Execute exercises in a controlled manner.

Sudden movements can result in a loss of balance or damage to the equipment. 10. Wear non-slip sports footwear and
comfortable, close-fitting clothing that does not restrict movement. 11. Ensure there is sufficient space around the bench
to avoid collisions with other people or objects. 12. The preacher pad is designed for isolated exercises. Make sure you
use proper technique to avoid injuries to your forearms and biceps. 13. If using the bench with dumbbells or a barbell,

ensure these pieces of equipment are in good technical condition. 14. When performing exercises with heavy weights (e.g.,
bench pressing), always have a spotter to minimise the risk of injury. 15. It is recommended to use an anti-slip protective
mat under the equipment. 16. People with health problems, such as back pain, spinal issues, joint problems, or other
conditions, should consult a doctor before starting training. 17. If you experience pain, an irregular heartbeat, shortness
of breath, dizziness, or nausea during exercises, stop immediately and consult a doctor before continuing. 18. Store the
bench in a dry place, away from moisture, to prevent corrosion of the metal components and damage to the upholstery.
After training, wipe the upholstery with a damp cloth and dry it thoroughly. 19. After finishing your workout, always
remove weights to prevent the bench from tipping over accidentally. Never leave an unsecured barbell on the racks. 20. It
is recommended to retain this label.

PL  tAWKATRENINGOWA
Ostrzezenia: 1. Produkt jest artykutem sportowym, nie jest zabawka. Dzieci mogq korzystac z tawki wytacznie
pod nadzorem dorostych. 2. Uzywaj zgodnie z przeznaczeniem: tawka treningowa jest przeznaczona wylacznie do
wykonywania ¢wiczen sitowych i fitness. Nie uzywaj jej do innych celow. 3. Przed uzyciem upewnij sig, ze fawka zostata
prawidtowo zmontowana zgodnie z instrukca pmducenta Wszystkle $ruby i elementy montazowe powinny by¢ solidnie
dokrecone. 4. Nie przekraczaj podanego w instrukgji. 5. Ust: @ na plaskiej, stabilnej
powierzchni, aby zapobiec przesuwaniu sie lub thwmmu podczas ¢wiczeri. 6. Przed kazdym uzyciem sprawds stan fawki,
w tym stabilnosc konstrukgji, mocowanie elementow vegula(yjny(h oraz stan tapicerki. W przypadku uszkodzeri zaprzex(an
uzytkowania. 7. Jesli fawka jest regulowana, upewnij sie, ze wszystkleelememy regnla(yjne przed rozpoczeciem Cwiczerh s
pvawuﬂowousiawmnelzablokowane 8. Przed rozpoczeciem treningu wy rozgrzewke,
mlgsme i stawy do wysitku. 9. Wykonuj ¢wiczenia w sposob kontrolowany. Gwakcwne ruchy mogg prowadzic do utraty
rownowagi lub uszkodzenia sprzetu. 10. Podczas cwiczer nos sportowe obuwie z antyposlizgowa podeszwa oraz wygodng
odziez, najlepiej przylega]q(q, ktora nie ogranicza m(how 1. Upewnu sie, e wokétHawki jest wyslavczaqu duzo miejsca,
aby unlknq( kollz]l Z innymi osobami lub 12. jest do cwiczen
Upewnij sig, ze masz odpowiednia technike, aby uniknac kontuzji przedramion i bicepséw. 13. Jesli fawka jest uzywana
z hantlaml Iub  sztangy, upewnij s, ze te elememy W dobrym stanie ie(hm(znym 14. Podczas wykonywania cwiczen
(np. omoc , aby uniknac ryzyka
kontuzu 15. Zaleca si¢ s(osowame antyposlizgowej ochronnej maty pod sprzet. 16. 0soby z problemami zdrowotnymi,
takimi jak béle plecéw, kregostupa, stawdw lub inne schorzenia, przed rozpoczeciem treningu powinny skonsultowac
sie z lekarzem. 17. Jezeli podczas wykonywania cwiczeri odczuwasz bol, nieregularne bicie serca, ptytkosc oddechu,
zawroty glowy lub mdtosci, natychmiast przestan ¢wiczy¢. Przed kontynuowaniem cwiczen zasiegnij porady lekarza.
18. Przechowuj fawke w suchym miejscu, z dala od wilgodi, aby zapobiec korozji elementow metalowych i uszkodzeniom
tapicerki. Po zakoriczonym treningu przetrzec tapicerke wilgotng szmatkql wyme( do sucha. 19. Po zakoriczeniu treningu
zawsze zdejmuj ob(lqzema, aby zapobiec . Nie zostawiaj i sztangi na
stojakach. 20. Zaleca sie zachowanie niniejszej etykiety.

SK POSILNOVACIA LAVICKA

1. ie, nie hracka. Deti mozu lavicku pouzivatlen pod dohladom dospelych.
2. Pcuzlva]te produkt pcdla JEhO urcenia: tremngova lavicka je urcend vylucne na silové a fitness cvicenia. Nepouzivajte
ju na iné tcely. 3. Pred pouzitim sa uistite, Ze lavicka bola spravne zmontované podla pokynov vjrobcu. V3etky skrutky
a montazne prvky musia byt pevne utiahnuté. 4. Neprekracujte maximalne zatazenie uvedené v névode na poufitie.
5. Umiestnite lavicku na rovny a stabilny povrch, aby ste zabranili jej posunutiu alebo kyvaniu pocas cvienia. 6. Pred
kazdym poutitim skontrolujte stav lavicky, vratane stability konstrukcie, upevnenia nastavitelnych prvkov a stavu caldnenia.
Ak zistite poskodenie, okamfite prestarite produkt pouzivat. 7. Ak je lavicka nastavitelnd, uistite sa, Ze vietky nastavitelné
pruky st spravne nastavené a zablokované pred zaciatkom cvicenia. 8. Pred tréningom vykonajte primerané zahriatie, aby
ste pripravili svaly a kiby na zitaz. 9. Cviky vykonévajte kontrolovanym spasobom. Prudké pohyby mdzu spasobit stratu
rovnovahy alebo poskodenie zariadenia. 10. Pocas cvicenia noste Sportovii obuv s protismykovou podrézkou a pohodiné
oblecenie, ktoré neobmedzuje pohyb. 11. Uistite sa, ze okolo lavicky je dostatok priestoru, aby ste predii koliziam s inymi
osobami alebo predmetmi. 12. Modlitebnik je urceny na izolované cvicenia. Uistite sa, ze pouZivate spravnu techniku,
aby ste predisli poraneniam predlakti a bicepsov. 13. Ak pouzivate lavicku s cinkami alebo ¢inkovou osou, uistite sa,
Ze sii tieto prvky v dobrom technickom stave. 14. Pri cviceni s tazkymi vahami (napr. pri benchpressi) vidy poziadajte
0 pomoc asistenta, aby ste minimalizovali riziko zranenia. 15. Odporiica sa pouZivat protismykovii ochranni podiozku pod
zariadenie. 16. Osoby so zdravotnymi problémami, ako sii bolesti chrbta, chrbtice, kibov alebo iné zdravotné tazkosti, by
sa pred zaciatkom tréningu mali poradit's lekdrom. 17.. Ak pocas cvicenia pocitite bolest, nepravidelny srdcovy tep, plytké
dychanie, zavraty alebo nevolnost, okamzite prestaiite cvicit a poradte sa s lekérom. 18. Lavicku skladujte na suchom
‘mieste, mimo vlhkosti, aby ste zabranili kordzii kovovych asti a poskodeniu caltinenia. Po tréningu caltinenie utrite vihkou
handrickou a osuste. 19. Po tréningu vzdy odstrafite zévazia, aby ste zabranili ndhodnému prevréteniu lavicky. Nikdy
nenechavajte nezaistent cinkovti os na stojanoch. 20. Odporiica sa ponechat'si tento stitok.

UA  JIABA ANA TPEHYBAHb

3acrepesenn: 1. Lieil NPOAYKT € COpTHBHHM 06naHaHHAM, a e irpalwKoio. /lTH MOXYTb BUKOPHCTOBYBATH NaBKY
MWe Mg HarnAZoM AOPOCTUX. 2. BUKOPHCTOBYiTe MPOAYKT 3a Mpi naka

BAKTIONHO ANA CNOBIK | QiTHec-Bnpas. He BuKopUCTOBYiTe i Ana iWwik uine. 3. Nepen BIKOPHCTaHHAM
NlepeKoKaiiTecs, W0 flaBKa Gyna NPagMbHO 3i6paKa BIANOBIAHO A0 IHCTPYKLli BUPOGHUKA. YCi TBUKTU Ta MOHTaXHi
©f1eMeHTH MakTb 6yTi MiuHo 3aTArHyTi. 4. He nepesuiLyiiTe MaKCUMalbHe HaBaHTAXeHHS, BKa3aHe B IHCTPYKU.
5. BctaHoBiTb N1aBKy Ha piBHY Ta CTaGinbHy noBepxHo, o6 YHUKHYTH i 3cyBY a6o XuTaHHA nif Yac TpeHyBanb. 6. Mepen
KOXKHUM BUKOUCTaHHAM NepeBipAiiTe CTaH NaBKM, BKMIOYHO 3i CTaBiNbHICTIO KOHCTYKLLT, KpINNEHHAMM PerynboBaHix
©NeMeHTIB Ta CTaHoM 066uBKM. Y pasi BUABMIEHHA MOWKOAXeEHb HeraiHo NPUNUKITL BUKOPUCTaHHS. 7. KO naska
PerynboBaka, MepeKoHaiiTecs, W0 BC PerynioBabHi eneMenTH MPaBUNbHO HANALITOBaKi Ta 3a670K0BaHi nepep
noyatkom Bnpas. 8. Mepeq TpeHyBaHHAM BUKOHa/ITe BIANOBIAHY PO3MUHKY, W0 MiaroTyBaTH M'A3K Ta Cyrnobu Ao
HaBaHTaXeHHs.. 9. BUKOHYiiTe BPaBH Y KOHTPOIb0BaHOMY PexiMi. Pi3Ki pyxit MOXyTb Npu3BecT o BTparh pigHoBaru
a60 nowKoaxeHHa 06nanHakHA. 10. Ml yac BIPaB HOCITb CNOPTUBHE B3YTTA 3 IPOTUKOB3KOK NIOLLBOIO Ta 3pyuHHii
OB, AKiii He o6mexye pyxis. 1. Mlepexoaiirecs, O HABKONO NaBKM AOCTATHb0 NPOCTOPY, LIOG YHIKHYTH 3iTKHeHb
3 IHWIMM MloAbMA Uit TIpegMeTami. 12. Onopa AnA pyK p ana BIpaB. ujo
BUKOPHCTOBYETE MPaBUbHY TEXHIKY, 106 YHYKHYTH TpaBM nepeanniy i Giuencis. 13. Akio Bi BUKOPHCTOBYETE NaBky
3 raHTeNAMM a60 WTaHTOI0, NEPEKOHAIITeCA, L0 BOHI B CIPABHOMY TeXHiuHOMY CTai. 14 [iA Yac BUKOHaHHA BNpaB 3
BENMKOID Bar0i0 (HANPYIKN2, XiM 1exa4i) 3381 KOPUCTYFITECA AOMOMOTOID CTPaXyBabHHKa, LIOG YHUKHYTH PU3IKy
Tpasm. 15. BUKOPUCTOBYBATH 3aXMCHUIA KUNUMOK nifl 0BnagHaka. 16. Moy 3
npo6AeMani 310POB'A, TaKiMU AK G y ki, XpeTi, CyrnoGax a6o iHuwi 3aXBOPIOBAHHA, MOBUHHI MPOKOHCYBTYBATHCA
3 nikapeM nepefj NoYaTkom TpeHyBakb. 17. AKLLLO Ni Yac BNpaB BY BiguyBa€Te 6inb, HeperynApHuii ynbc, NoBepxHee
[VXaHHA, 33NaMOPOYeHHA a0 HYAOTY, HerailHo NPUNMHITL TPeHYBAHHA Ta NPOKOHCYNbTYITECA 3 ikapewm. 18. 36epiraiite
N1aBKY y Cyxomy Micui, noAani Big Bonoru, o6 3ano6irtu kopo3ii MeTanesux Aetaneit i nowKompxeHHIo 066usku. Micna
TPeHyBaHHA NPOTPiTb 066HBKY BONOTOK0 TKAHIHOI | BUCYWITD Ti. 19. MMicnA 3aBeplLeHHA TPEHYBAHHA 3aBXAN 3HiMaiiTe
0BTAKeHHA, 1106 YHUKHYTH BUNGKOBOTO NepekuiaHHA nasku. Hikonu He 3anuuaiiTe He3aKpinneHy WTaHry Ha cTiiikax.
20. PekomeHz1y€TbCA 36eperti Lieit ANUK.




