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AMPLASAREA ETICHETELOR DE AVERTIZARE

Etichetele de avertizare ilustrate

aici sunt furnizate impreuna cu [ AWARN'NG b

acest produs. Aplicati etichetele Read and follow i

i 7 warnings and instructions
de av_e[tl_zar(? in partea de sus a s A e IcT
avertizarilor in limba engleza din . : .

G g < . . Misuse of this machine
locatiile indicate. Aceasta ilustratie may result in serious injury.
indica locatiile etichetelor de aver- Refer to your manual for
tizare. Daca o eticheta lipseste o ow to mauntand "
sau este ilizibila, consultati dismount the knee pad.
coperta fata a acestui manual si To avoid losing your balance,

. . . o . o v use extreme caution while
solicitati o alta eticheta gratuita. mounting and dismounting.
Apllcall eticheta in IOcatia indi- Do not allow children on
cata. Noti: Se poate ca etichetele oraround machine.
sa nu fie ilustrate la marimea reala. Always hold the handlebars

while exercising; do not hold
the pivot frame or the console.

User weight must not exceed
300 Ibs./ 136 kgs.

Replace label if damaged,

illegible, or removed.
\ (1)

PROFORM este marca comerciala inregistrata a ICON IP, Inc.
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PRECAUTII IMPORTANTE

A AVERTIZAR E: Pentru a reduce riscul de vatamare corporala grava, cititi toate pre-

cautiile si instructiunile importante din acest manual si toate avertizarile de pe aparatul de exercitii
pentru abdomen, inainte de a-l folosi. ICON nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarea
corporala sau deteriorarea bunurilor survenita in urma utilizarii acestui produs.

1.

inainte de a incepe orice program de exerci-
tii, consultati-va medicul personal. Aceasta
recomandare este importanta mai ales
pentru persoanele cu varsta peste 35 de ani
sau persoanele cu probleme de sanatate
pre-existente.

Utilizati aparatul de exercitii pentru abdomen
numai conform descrierii din acest manual.

Este responsabilitatea proprietarului sa
se asigure ca toti utilizatorii aparatului de
exercitii pentru abdomen sunt informati
corespunzator privind toate precautiile.

Aparatul de exercitii pentru abdomen este
destinat numai utilizarii la domiciliu. Nu utili-
zati aparatul de exercitii pentru abdomen in
spatii comerciale, destinate inchirierii sau in
institutii.

Pastrati aparatul de exercitii pentru abdomen
intr-un spatiu acoperit, ferit de umezeala

si praf. Asezati aparatul de exercitii pentru
abdomen pe o suprafata plana, punand un
covoras sau un covor antiderapant dedesub-
tul acestuia.

Asigurati-va ca aveti suficient spatiu in

jurul aparatului de exercitii pentru abdomen
pentru a va urca, cobori si folosi aparatul de
exercitii pentru abdomen.

Periodic, inspectati si strangeti corespun-
zator toate piesele. Inlocuiti imediat toate
piesele uzate.

8.

10.

11.

12.

13.

Tineti in permanenta copiii cu varsta sub 12
ani si animalele de companie la distanta de
aparatul de exercitii pentru abdomen.

Aparatul de exercitii pentru abdomen nu tre-
buie sa fie utilizat de persoane cu greutatea
de peste 136 kg.

Purtati haine corespunzatoare atunci cand
utilizati aparatul de exercitii pentru abdomen;
nu purtati haine largi care s-ar putea prinde
in piesele mobile ale aparatului de exercitii.
Purtati intotdeauna pantofi de sport pentru
protectia picioarelor in timp ce utilizati apara-
tul de exercitii pentru abdomen.

Fiti foarte atenti atunci cand va urcati sau
coborati de pe aparatul de exercitii pentru
abdomen (consultati sectiunea CUM SA VA
URCATI S| SA COBORATI DE PE APARATUL
DE EXERCITII PENTRU ABDOMEN, de la
pagina 9). in timpul exercitiilor, tineti-va intot-
deauna de cornul de ghidon; nu va tineti de
cadrul pivotant sau de consola.

Feriti-va mainile si picioarele de piesele
mobile ale aparatului.

Exercitiile fizice excesive pot avea drept
rezultat vatamarea corporala grava sau dece-
sul. Daca va simtiti slabit sau daca simtiti
dureri in timp ce utilizati aparatul de exercitii
pentru abdomen, opriti-va imediat si
odihniti-va.



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim ca ati ales aparatul de exercitii pentru
abdomen PROFORM® AB GLIDER. Versatilul aparat
de exercitii pentru abdomen, AB GLIDER, a fost creat
pentru a va ajuta la dezvoltarea muschilor profunzi,
imbunatatirea tonusului muscular, dobandirea unui
aspect fizic placut si unei mai bune conditii fizice
generale.

Este in beneficiul dumneavoastra sa cititi acest
manual cu atentie inainte de utilizarea exercitii

pentru abdomen. Daca avetli intrebari dupa ce cititi
acest manual, cititi coperta fata a manualului. Pentru a
ne ajuta sa va oferim asistenta, notati numarul modelului
si numarul de serie al produsului inainte de a ne con-
tacta. Numarul modelului si locatia etichetei cu numarul
de serie sunt indicate pe coperta fata a acestui manual.

Inainte de a citi mai departe, studiati desenul de mai jos
pentru a va familiariza cu componentele marcate.

Corn de Ghidon

Consola

Suport Genunchi

Opritor Cilindru

Cadru Pivotant

Buton Reglare
Corn de Ghidon

Stift




ASAMBLAREA

Pentru asamblare sunt necesare doua persoane. Asezati toate piesele exercitii pentru abdomen intr-un spatiu
liber si indepartati materialele de ambalare. Nu eliminati la deseuri materialele de ambalare pana la terminarea
asamblarii.

Pe langa instrumentul(instrumentele) inclus(e), pentru asamblare este necesara o cheie

universald E&—— si o surubelnita Phillips c——/ .

Consultati ilustratiile de mai jos pentru a identifica piesele mici necesare pentru asamblare. Numarul dintre
paranteze de sub fiecare piesa este numarul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfarsitul acestui manual.
Numarul care urmeaza dupa numarul cheie este cantitatea necesara pentru asamblare. Nota: Daca din setul de
piese lipseste o piesa, verificati daca aceasta a fost pre-asamblata. Pentru a preveni deteriorarea pieselor,
nu folositi unelte electrice pentru asamblare.

Contrapiulita Contrapiulita Saiba M6 Saiba M8
M8 (46)—1 M10 (38)—1 (35)—4 (34)-13
Saiba Curbata alba Mare Saiba Mecanism
M10 (39)-2 Pivotare (43)—1
ar) ) &mm@ A
Surub pentru Surub cu Cap Bombat  Surub cu Cap Bombat Surub cu Cap Bombat
Flansa M4 x 16mm M6 x 15mm (28)—4 M8 x 15mm (29)—-12 M8 x 55mm (47)—1
(48)-2

T

Surub cu Cap Bombat M10 x 157mm (30)—1




Pentru a facilita asamblarea, cititi infor-
matiile de la pagina 5 inainte de a incepe.

Fixati o Baza (2) pe Cadru (1) folosind patru
Suruburi cu Cap Bombat M8 x 15mm (29) si
patru Saibe M8 (34). Sfat: Introduceti toate
Suruburile inainte de a strange vreunul dintre
acestea.

Apoi, fixati un Picior al Cadrului (11) pe partea
de dedesubt a Cadrului (1), folosind un Surub cu
Flansa M4 x 16mm (48).

Fixati cealalta Baza (nu este indicat in desen)
si celalalt Picior al Cadrului (nu este indicat
in desen), in acelasi mod.

Introduceti Suportul de Ghidon (4) in Cadru (1).

Fixati Suportul de Ghidon (4) folosind trei
Suruburi cu Cap Bombat M8 x 15mm (29) si trei
Saibe M8 (34). Nu strangeti inca Suruburile.

Finalizati fixarea Suportului de Ghidon (4)
folosind un Surub cu Cap Bombat M8 x 55mm
(47), doua Saibe M8 (34) si o Contrapiulita M8
(46).

Strangeti bine cele trei Suruburi cu Cap
Bombat M8 x 15mm (29) si Contrapiulita M8
(46).




3. Fixati Cornul de Ghidon (5) pe Suportul de
Ghidon (4), folosind un Surub cu Cap Bombat
M10 x 157mm (30), doua Saibe Curbate M10
(39) si o Contrapiulita M10 (38).

Sfat: Ar putea fi utila folosirea unei chei hex-
agonale pentru a roti Surubul cu Cap Bombat
M10 x 157mm (30), in momentul introduce-

rii acestuia prin Cornul de Ghidon (5) si
Suportul de Ghidon (4).

Strangeti Cornul de Ghidon (5) cu ajutorul
Butonului de Reglare al Cornului de Ghidon (37).

4. Cu ajutorul unei pungi de plastic, pentru a nu
va murdari pe maini, aplicati o cantitate mica
din vaselina inclusa pe ambele capete ale unei
Saibe a Mecanismului de Pivotare (43) si pe axul
Cadrului Pivotant (3).

Glisati Saiba Mecanismului Pivotant (43) pe axul
Cadrului Pivotant (3). Apoi, fixati Cadrul Pivotant
pe Cadru (1).

Atasati Cadrul Pivotant (3) folosind trei Suruburi
cu Cap Bombat M8 x 15mm (29) si o Saiba Mare
(41). Nu strangeti prea tare Surubul ci Cap
Bombat; Cadrul Pivotant trebuie sa pivoteze
cu usurinta.




5. Pozitionati Suportul pentru Genunchi (7) si 5
Suportul Cilindrului (6) conform desenului.

Fixati Suportul pentru Genunchi (7) pe Suportul
Cilindrului (6) folosind patru Suruburi cu Cap
Bombat M6 x 15mm (28) si patru Saibe M6 (35).

6. Orientati Suportul Cilindrului (6) conform
ilustratiei. Glisati Suportul Cilindrului pe Cadrul
Pivotant (3).

Strangeti Opritorul Cilindrului (16) pe Cadrul
Pivotant (3).

Sudata

7. Asezati Suportul Cilindrului (6) pe pozitia
indicata si aliniati orificiul indicat de pe Suportul
Cilindrului cu orificiul corespunzator (nu este
indicat in desen) aflat pe Cadrul Pivotant (3).

Introduceti Stiftul (27) prin Suportul Cilindrului (6)
si Cadrul Pivotant (3).

8. Asigurati-va ca toate piesele sunt stranse corespunzator inainte de a utiliza aparatul de exercitii pen-
tru abdomen. Nota: Dupa terminarea asamblarii este posibil sa ramana cateva piese.




CUM SA FOLOSITI APARATUL DE EXERCITII PENTRU ABDOMEN

CUM SA VA URCATI SI SA COBORATI DE PE
APARATUL DE EXERCITII PENTRU ABDOMEN

Cadrul pivotant se poate deplasa dintr-o parte in
cealalta, iar suportul pentru genunchi se poate
deplasa inainte si inapoi; pentru a nu va pierde
echilibrul, fiti foarte prudenti atunci cand va urcati
si va coborati de pe aparatul de exercitii pentru
abdomen.

Inainte de a monta aparatul de exercitii pentru abdo-
men, asigurati-va ca Cadrul Pivotant (3) se afla in
pozitia indicata in desenul de mai jos. Nu rotiti Cadrul
Pivotant astfel incat Consola (8) sa se situeze in
apropierea pardoselii, conform desenului inserat.

Apoi, asezati-va langa aparatul de exercitii pentru
abdomen si tineti-va ferm de Cornul de Ghidon (5), cu
ambele maini. Asezati unul dintre genunchi pe Suportul
pentru Genunchi (7), la jumatatea distantei dintre
partea din fata si cea din spate a Suportului pentru
Genunchi. Apoi, puneti si celalalt genunchi pe Suportul
pentru Genunchi. in timpul exercitiilor, tineti-va
intotdeauna de Cornul de Ghidon; nu va tineti de
Cadrul Pivotant sau de Consola (8).

Pentru a cobori, tineti-va de Cornul de Ghidon (5) si
puneti cate un picior pe pardoseald, prin partile laterale
ale Suportului pentru Genunchi (7).

CUM SA BLOCATI CADRUL PIVOTANT

Pentru a bloca Cadrul Pivotant (3) astfel incat sa nu se
deplaseze dintr-o parte in cealaltd, introduceti Stiftul
(27) prin Cadrul Pivotant si prin Suportul de Ghidon (4).

CUM SA BLOCATI SUPORTUL PENTRU GENUNCHI

Pentru a bloca Suportul pentru Ghidon (7) astfel incat
sa nu se deplaseze Tnainte si inapoi, introduceti Stiftul
(27) prin Suportul Cilindrului (6) si prin Cadrul Pivotant

3).




CUM SA FOLOSITI APARATUL DE EXERCITII
PENTRU ABDOMEN

Aparatul de exercitii pentru abdomen poate fi utilizat
cu cadrul pivotant fie in pozitie blocata sau in pozitie
deblocata (consultati sectiunea CUM SA BLOCATI
CADRUL PIVOTANT, de la pagina 9). in plus, aparatul
de exercitji pentru abdomen poate fi utilizat cu suportul
pentru genunchi fie in pozitie blocata sau in pozitie
deblocata (consultati sectiunea CUM SA BLOCATI
SUPORTUL PENTRU GENUNCHI, de la pagina 9).

Cu cadrul pivotant si suportul pentru genunchi in
pozitie deblocata, cadrul pivotant se poate deplasa
dintr-o parte in cealalta iar suportul pentru genunchi
se poate deplasa inainte si Thapoi. Pentru a incepe
exercitiile, folositi-va muschii trunchiului pentru a roti
cadrul pivotant dintr-o parte n cealalta si/sau pentru a
deplasa suportul pentru genunchi inainte si Thapoi.

Cu cadrul pivotant in pozitie blocata si suportul
pentru genunchi in pozitie deblocata, cadrul pivo-
tant nu se va putea deplasa dintr-o parte in alta, insa
suportul pentru genunchi se va deplasa fnainte si
inapoi. Pentru a incepe exercitiile, folositi-va muschii
trunchiului pentru a deplasa suportul pentru genunchi
inainte si Thapoi.

Cu cadrul pivotant in pozitie deblocata si suportul
pentru genunchi in pozitie blocata, cadrul pivotant
se va deplasa dintr-o parte in cealalta, insa suportul
pentru genunchi nu se va putea deplasa inainte si
inapoi. Pentru a incepe exercitiile, folositi-va muschii
trunchiului pentru a roti cadrul pivotant dintr-o parte in
cealalta.

Pentru mai multe informatii privind utilizarea aparatu-
lui de exercitii pentru abdomen, consultati DVD-ul de
exercitii inclus.
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CUM SA DEPOZITATI APARATUL DE EXERCITII
PENTRU ABDOMEN

Aparatul de exercitii pentru abdomen poate fi pliat
pentru depozitare. Mai intéi, scoateti Stiftul (27), daca
este nevoie. Apoi, scoateti Opritorul Cilindrului (16) si
demontati Suportul pentru Genunchi (7) de pe Cadrul
Pivotant (3), prin glisare.

Capatul
Lat

Apoi, scoateti Butonul Cornului de Ghidon (37), rotiti
Cadrul Pivotant (3) spre stanga sau spre dreapta si
pliati Cornul de Ghidon (5) in jos.

Efectuati aceste actiuni in ordine inversa pentru a
reasambla aparatul de exercitii pentru abdomen.
Asigurati-va ca Suportul pentru Genunchi (7) este
orientat conform desenului.



FUNCTIILE CONSOLEI

Consola este dotata cu cinci moduri care va furni-
zeaza in permanenta informatii, in timpul exercitjilor.

Scanare—Afiseaza
Timpul, Caloriile si
numarul de Repetitii/
Min, intr-un ciclu
repetitiv

|
05

U

REPS/MIN » [TIME

SCAN CALORIE

c
O

Timp—Afigeaza tim-
pul scurs

Numaratoare—
Afiseaza numarul de
repetitii completate
in timpul exercitjului
in curs

Calorii—Afiseaza numarul aproximativ de calorii arse

Repetitii/Min— Afiseaza numarul de repetitii comple-
tate intr-un minut

CUM SA INSTALATI BATERIA

Consola functioneaza cu ajutorul unei baterii de tip AA
(nu este inclusa); se recomanda utilizarea unei baterii
alcaline. IMPORTANT: Daca Consola a fost expusa
la temperaturi scazute, lasati-o sa se incalzeasca
la temperatura camerei inainte de a introduce bate-
riile. In caz contrar, riscati deteriorarea afisajului
consolei sau a altor componente electronice.

Identificati capacul compartimentului de baterii de pe
spatele consolei. Apasati clema de blocare situata pe
capacul compartimentului pentru baterie pentru a inde-
parta capacul. Apoi, introduceti o baterie in consola;
pozitionati bateria conform indicatiilor diagramei
situate in interiorul consolei. Apoi, fixati din nou
capacul compartimentului pentru baterii.
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CUM SA UTILIZATI CONSOLA

Nota: Asigurati-va ca bateria este instalata (consultat;
sectiunea CUM SA INSTALATI BATERIA, situata in
partea stanga). Daca pe afisaj exista o folie de plastic,
indepartati folia.

1. Porniti consola.
Apasati butonul situat pe consola sau incepeti
exercitiile pentru a porni consola.

2. Selectati un mod de afisare.

Modul scanare—
Pentru a selecta
modul scanare,
apasati butonul
consolei in mod
repetat, pana

la afisarea unei
sageti in dreptul
cuvantului SCAN (scanare).

H> COUNT

REPS/MIN | « TIME

SCAN| « CALORIE

Modurile Timp, Calorii sau Repetitii/Min—Pentru
a selecta afisarea continua a unuia dintre aceste
moduri, apasati butonul consolei in mod repetat,
pana la afisarea unei sageti in dreptul modului
dorit de dvs. Asigurati-va ca sageata nu apare in
dreptul cuvantului SCAN.

3. Incepeti exercitiile si urmariti-va progresul prin
intermediul afigajului.

in timpul exercitiilor, consola va va furniza in per-
manenta informatji privind exercitiile executate.

4. Resetati consola, daca doriti.
Pentru a reseta afigsajul consolei, {ineti apasati
butonul consolei timp de céateva secunde, pana la
afisarea unor zerouri.

5. Dupa ce ati terminat programul de antrena-

ment, consola se va opri automat.

Daca nu miscati suportul pentru genunchi si nu
apasati butonul consolei timp de cateva minute,
consola se va opri automat.



INSTRUCTIUNI PRIVIND EXERCITIILE

A AVERTIZARE: inainte de a

incepe acest program de exercitii sau orice

alt program de exercitii, consultati-va medicul
personal. Aceasta recomandare este impor-
tanta mai ales pentru persoanele cu varsta
peste 35 de ani sau persoanele cu probleme de
sanatate pre-existente.

Aceste instructiuni va vor ajuta sa planificati progra-

mul dumneavoastra de exercitji fizice. Pentru informatji
detaliate despre exercitiile fizice, procurati un manual cu
reputatie sau consultati-va medicul personal. Retinetj, ali-
mentatja corecta si odihna corespunzatoare sunt esentjale
pentru reusita.

INTENSITATEA EXERCITIILOR

Indiferent daca obiectivul dumneavoastra este sa va
wardeti” grasimile sau sa va consolidatj sistemul cardiovas-
cular, executarea exercitjilor fizice la intensitatea corecta
este cheia obtinerii unor rezultate satisfacatoare. Puteti
folosi frecventa dumneavoastra cardiaca drept ghid pentru
a identifica nivelul de intensitate potrivit. Tabelul de mai jos
indica frecventele cardiace recomandate pentru ,arderea”
grasimilor si exercitjile aerobice.

165 155 145 140 130 125 115 @

145 138 130 125 118 110 103 @

125 120 115 110 105 95 90 v
20 30 40 50 60 70 80

Pentru a identifica nivelul de intensitate potrivit, mergeti in
dreptul varstei dumneavoastra din partea de jos a tabelului
(varstele sunt rotunijite la decada cea mai apropiata). Cele
trei numere afisate deasupra varstei dumneavoastra defi-
nesc “intervalul de antrenament” in care trebuie sa lucrati.
Numarul cel mai mic reprezinta frecventa cardiaca pentru
»arderea” grasimilor, numarul mijlociu reprezinta frecventa
cardiaca pentru ,arderea” maxima a grasimilor, iar numarul
cel mai mare reprezinta frecventa cardiaca pentru exercitj-
ile aerobice.

»,Arderea” Grasimilor—Pentru a ,arde” grasimi in mod
eficient, trebuie sa va antrenati la un nivel de intensitate
scazut pe o durata indelungata. in primele minute de
antrenament, corpul dumneavoastra foloseste caloriile din
carbohidrati pentru a obtine energie. Numai dupa cateva
minute de exercitji fizice corpul va incepe sa utilizeze calo-
riille din grasimi pentru a obtine energie. Daca obiectivul
dumneavoastra este ,arderea” grasimilor, reglati intensita-
tea antrenamentului pana cand frecventa dumneavoastra
cardiaca se apropie de numarul cel mai mic din intervalul
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dumneavoastra de antrenament. Pentru o ,ardere”
maxima a grasimilor, antrenati-va pana cand frecventa
cardiaca se apropie de numarul mijlociu din intervalul dum-
neavoastra de antrenament.

Exercitiile Aerobice —Daca obiectivul dumneavoastra
este consolidarea sistemului cardiovascular, trebuie sa
faceti exercitii aerobice, o activitate care necesita cantitat
mari de oxigen pe perioade de timp indelungate. Pentru
exercitiile aerobice, reglati intensitatea antrenamentului
pana cand frecventa dumneavoastra cardiaca se apropie
de numarul cel mai mare din intervalul dumneavoastra de
antrenament.

CUM SA VA MASURATI FRECVENTA CARDIACA

Pentru a va masura frec-
venta cardiaca, trebuie sa
fi executat cel putin patru
minute de exercitii. Apoi,
opriti-va si asezati doua
degete pe incheietura
dvs., conform desenului.
Numarati bataile inimii

pe un interval de sase secunde, apoi inmuliiti rezultatul
cu 10, pentru a va afla frecventa cardiaca. De pilda, daca
numarul de batai inregistrate in cele sase secunde este
14, frecventa dvs. cardiaca este de 140 de batai pe minut.

INSTRUCTIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

incalzirea—incepeti cu 5-10 minute de intindere si
exercitii usoare. Incalzirea mareste temperatura corpului
si frecventa cardiaca si intensifica circulatia, pregatindu-va
pentru exercitjile fizice.

Exercitiile in Intervalul Dumneavoastra de
AZntrenament—Antrenati-va timp de 20-30 de minute,
respectand frecventa cardiaca din intervalul dumneavoas-
tra de antrenament. (in primele s&ptdmani ale programului
dumneavoastra de exercitji, nu va antrenatj la frecventa
cardiaca din intervalul dumneavoastra de antrenament mai
mult de 20 de minute.) Respirati regulat si adanc in timpul
antrenamentului — nu va {ineti niciodata respiratja.

Relaxﬂarea—Tncheia’gi cu 5-10 minute de exercitjii de intin-
dere. Intinderea mareste flexibilitatea muschilor si ajuta la
prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVENTA ANTRENAMENTULUI

Pentru a va intretine sau imbunatati conditia fizica,
efectuati trei antrenamente pe saptamana, cu cel putin

o0 zi de repaus intre antrenamente. Dupa cateva luni de
exercitii fizice efectuate regulat, puteti efectua pana la cinci
antrenamente pe saptaméana, daca doriti. Retineti, cheia
reusitei este sa faceti din exercitiile fizice o parte obignuita
si placuta a vietii dumneavoastra de zi cu zi.



EXERCITII RECOMANDATE DE STRETCHING

Executarea corecta a catorva exercitii de intindere este ilustrata in partea dreapta. Migcati-va incet cand executatj
intinderilex—nu trebuie sa sariti.

1. intindere cu Atingerea Degetelor Picioarelor

Stati in picioare cu genunchii ugor flexati si aplecati-va usor inainte, 1
flexdndu-va corpul din zona soldului. Permiteti relaxarea spatelui si a
umerilor, aplecandu-va catre degetele picioarelor cat mai mult posi-
bil. Pastrati pozitia numarand pana la 15, apoi relaxati-va. Repetati
de 3 ori. Intinde: Bicepsii femurali, zona din spatele genunchiului si
spatele.

2. Exercitii de intindere pentru Bicepsul Femural

Asezati-va tindnd un picior intins. Aduceti talpa piciorului opus spre
dvs. si sprijiniti-o pe partea interioara a coapsei piciorului intins.
intindeti-va spre degetele picioarelor cat mai mult posibil. Pastrati
pozitia numarand pana la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori
pentru fiecare picior. intinde: Bicepsii femurali, regiunea lombara si
abdomenul.

3. Exercitii de intindere pentru Gambe/Tendonul lui Ahile

Cu un picior in fata celuilalt, intindeti-va Tnainte sprijinindu-va mainile
de un perete. Piciorul din spate trebuie sa fie drept iar laba acestuia
perfect lipita de pardoseala. Flexati piciorul din fata, aplecati-va ina-
inte si deplasati-va soldurile inspre perete. Pastrati pozitia numarand
pana la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior. 4
Pentru a intinde si mai mult tendoanele lui Ahile, flexati si piciorul din
spate. Intinde: Gambele, tendoanele lui Ahile si gleznele.

4. Exercitii de intindere pentru Muschiul Cvadriceps

Cu 0 ména sprijinita de perete pentru echilibru, lasati-va pe spate si
apucati una din labele picioarelor cu mana opusa. Aduceti calcéiul
cat mai aproape de fese cu putinta. Pastrati pozitia numarand pana
la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior. intinde:
Muschii cvadricepsi si muschii soldului.

5. Exercitii de intindere pentru Muschii Interiori ai Coapsei

Asezati-va tinand talpile picioarelor lipite una de cealalta si genun-
chii inspre exterior. Trageti labele picioarelor inspre corp cat mai
mult posibil. Pastrati pozitia numarand péna la 15, apoi relaxati-va.
Repetati de 3 ori. intinde: Muschii cvadricepsi si muschii soldului.
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Descriere

Cadru

Baza

Cadru Pivotant

Suport de Ghidon

Corn de Ghidon

Suport Cilindru

Suport Genunchi
Consola

Capac Pivot

Picior Baza

Picior Cadru

Amortizor

Capac Cadru Pivotant
Capac Superior Corn de Ghidon
Capac Suport de Ghidon
Opritor Cilindru

Maner din Spuma
Comutator cu Lamela Vibranta
Cilindru Superior
Cilindru Inferior

Capac Suport Cilindru
Suport Magnetic Lung
Suport Magnetic Scurt
Surub Consola

Saiba de Distantare Cilindru
Surub M4 x 12mm

Stift

Surub cu Cap Bombat
M6 x 15mm

Surub cu Cap Bombat
M8 x 15mm
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N. Modelului PFEVBE13710.0 R1011A

Descriere

Surub cu Cap Bombat
M10 x 157mm

Surub M4 x 16mm

Surub cu Cap Bombat
3/8" x 40mm

Surub M4 x 20mm

Saiba M8

Saiba M6

Saiba M10

Buton corn de Ghidon
Contrapiulita M10

Saiba Curbata M10
Manson

Saiba Mare

Capac Inferior Corn de Ghidon
Saiba Mecanism Pivotare
Capac Baza

Saiba M13

Contrapiulita M8

Surub cu Cap Bombat
M8 x 55mm

Surub pentru Flansa M4 x 16mm
Saiba M5

Surub M5 x 16mm
Instrument de Asamblare
Pachet Vaselina

DVD

Manual de Utilizare

Nota: Specificatiile pot fi modificate fara notificare. Pentru informatii referitoare la comandarea pieselor de schimb,

consultati coperta spate a acestui manual. *Aceste piese nu sunt ilustrate.
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COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB

Pentru a comanda piese de schimb, consultati coperta fatd a acestui manual. Pentru a ne ajuta sa va oferim asis-
tenta, pregatiti-va sa ne furnizati urmatoarele informatii atunci cand ne contactati:

+ numarul modelului si numarul de serie al produsului (consultati coperta fata a acestui manual)
+ numele produsului (consultati coperta fata a acestui manual)

« numarul cheie si descrierea piesei(pieselor) de schimb (consultati LISTA DE PIESE si DESENUL DETALIAT de
la sfarsitul acestui manual)

Nr. de Catalog 316627 R1011A Tiparit in China © 2011 ICON IP, Inc.



