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AMPLASAREA ETICHETELOR DE AVERTIZARE

PROFORM este marc  comercial  înregistrat  a ICON IP, Inc.

CUPRINS

Etichetele de avertizare ilustrate 
aici sunt furnizate împreun  cu 
acest produs. Aplica i etichetele 
de avertizare în partea de sus a 
avertiz rilor în limba englez  din 
loca iile indicate. Aceast  ilustra ie 
indic  loca iile etichetelor de aver-
tizare. Dac  o etichet  lipse te 
sau este ilizibil , consulta i 
coperta fa  a acestui manual i 
solicita i o alt  etichet  gratuit . 
Aplica i eticheta în loca ia indi-
cat . Not : Se poate ca etichetele 
s  nu  e ilustrate la m rimea real .
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    AVERTIZARE: Pentru a reduce riscul de v t mare corporal  grav , citi i toate pre-
cau iile i instruc iunile importante din acest manual i toate avertiz rile de pe aparatul de exerci ii 
pentru abdomen, înainte de a-l folosi. ICON nu î i asum  nicio responsabilitate pentru v t marea 
corporal  sau deteriorarea bunurilor survenit  în urma utiliz rii acestui produs.

PRECAU II IMPORTANTE

1.  Înainte de a începe orice program de exerci-
ii, consulta i-v  medicul personal. Aceast  

recomandare este important  mai ales 
pentru persoanele cu vârsta peste 35 de ani 
sau persoanele cu probleme de s n tate 
pre-existente.

2.  Utiliza i aparatul de exerci ii pentru abdomen 
numai conform descrierii din acest manual. 

3.  Este responsabilitatea proprietarului s  
se asigure c  to i utilizatorii aparatului de 
exerci ii pentru abdomen sunt informa i 
corespunz tor privind toate precau iile.

4.  Aparatul de exerci ii pentru abdomen este 
destinat numai utiliz rii la domiciliu. Nu utili-
za i aparatul de exerci ii pentru abdomen în 
spa ii comerciale, destinate închirierii sau în 
institu ii.

5.  P stra i aparatul de exerci ii pentru abdomen 
într-un spa iu acoperit, ferit de umezeal  

i praf. A eza i aparatul de exerci ii pentru 
abdomen pe o suprafa  plan , punând un 
covora  sau un covor antiderapant dedesub-
tul acestuia. 

6.  Asigura i-v  c  ave i suficient spa iu în 
jurul aparatului de exerci ii pentru abdomen 
pentru a v  urca, coborî i folosi aparatul de 
exerci ii pentru abdomen. 

7.  Periodic, inspecta i i strânge i corespun-
z tor toate piesele. Înlocui i imediat toate 
piesele uzate.

8.  ine i în permanen  copiii cu vârsta sub 12 
ani i animalele de companie la distan  de 
aparatul de exerci ii pentru abdomen.

9.  Aparatul de exerci ii pentru abdomen nu tre-
buie s  fie utilizat de persoane cu greutatea 
de peste 136 kg.

10.  Purta i haine corespunz toare atunci când 
utiliza i aparatul de exerci ii pentru abdomen; 
nu purta i haine largi care s-ar putea prinde 
în piesele mobile ale aparatului de exerci ii. 
Purta i întotdeauna pantofi de sport pentru 
protec ia picioarelor în timp ce utiliza i apara-
tul de exerci ii pentru abdomen.

11.  Fi i foarte aten i atunci când v  urca i sau 
coborâ i de pe aparatul de exerci ii pentru 
abdomen (consulta i sec iunea CUM S  V  
URCA I I S  COBORÂ I DE PE APARATUL 
DE EXERCI II PENTRU ABDOMEN, de la 
pagina 9). În timpul exerci iilor, ine i-v  întot-
deauna de cornul de ghidon; nu v  ine i de 
cadrul pivotant sau de consol .

12.  Feri i-v  mâinile i picioarele de piesele 
mobile ale aparatului.

13.  Exerci iile fizice excesive pot avea drept 
rezultat v t marea corporal  grav  sau dece-
sul. Dac  v  sim i i sl bit sau dac  sim i i 
dureri în timp ce utiliza i aparatul de exerci ii 
pentru abdomen, opri i-v  imediat i 
odihni i-v .
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OPERA IUNI PRELIMINARE
V  mul umim c  a i ales aparatul de exerci ii pentru 
abdomen PROFORM® AB GLIDER. Versatilul aparat 
de exerci ii pentru abdomen, AB GLIDER, a fost creat 
pentru a v  ajuta la dezvoltarea mu chilor profunzi, 
îmbun t irea tonusului muscular, dobândirea unui 
aspect  zic pl cut i unei mai bune condi ii  zice 
generale.

Este în bene ciul dumneavoastr  s  citi i acest 
manual cu aten ie înainte de utilizarea exerci ii 

pentru abdomen. Dac  ave i întreb ri dup  ce citi i 
acest manual, citi i coperta fa  a manualului. Pentru a 
ne ajuta s  v  oferim asisten , nota i num rul modelului 
i num rul de serie al produsului înainte de a ne con-

tacta. Num rul modelului i loca ia etichetei cu num rul 
de serie sunt indicate pe coperta fa  a acestui manual. 

Înainte de a citi mai departe, studia i desenul de mai jos 
pentru a v  familiariza cu componentele marcate.

Corn de Ghidon

Buton Reglare 
Corn de Ghidon

tift

Consol

Suport Genunchi

Opritor Cilindru

Cadru Pivotant
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Pentru asamblare sunt necesare dou  persoane. A eza i toate piesele exerci ii pentru abdomen într-un spa iu 
liber i îndep rta i materialele de ambalare. Nu elimina i la de euri materialele de ambalare pân  la terminarea 
asambl rii. 

Pe lâng  instrumentul(instrumentele) inclus(e), pentru asamblare este necesar  o cheie 
universal                        i o urubelni  Phillips                      .

Consulta i ilustra iile de mai jos pentru a identi ca piesele mici necesare pentru asamblare. Num rul dintre 
paranteze de sub  ecare pies  este num rul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfâr itul acestui manual. 
Num rul care urmeaz  dup  num rul cheie este cantitatea necesar  pentru asamblare. Not : Dac  din setul de 
piese lipse te o pies , veri ca i dac  aceasta a fost pre-asamblat . Pentru a preveni deteriorarea pieselor, 
nu folosi i unelte electrice pentru asamblare.

ASAMBLAREA
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1. 

  Fixa i o Baz  (2) pe Cadru (1) folosind patru 
uruburi cu Cap Bombat M8 x 15mm (29) i 

patru aibe M8 (34). Sfat: Introduce i toate 
uruburile înainte de a strânge vreunul dintre 

acestea.

  Apoi, fixa i un Picior al Cadrului (11) pe partea 
de dedesubt a Cadrului (1), folosind un urub cu 
Flan  M4 x 16mm (48).

  Fixa i cealalt  Baz  (nu este indicat în desen) 
i cel lalt Picior al Cadrului (nu este indicat 

în desen), în acela i mod.

2. Introduce i Suportul de Ghidon (4) în Cadru (1).

  Fixa i Suportul de Ghidon (4) folosind trei 
uruburi cu Cap Bombat M8 x 15mm (29) i trei 
aibe M8 (34). Nu strânge i înc  uruburile.

  Finaliza i fixarea Suportului de Ghidon (4) 
folosind un urub cu Cap Bombat M8 x 55mm 
(47), dou  aibe M8 (34) i o Contrapiuli  M8 
(46).

  Strânge i bine cele trei uruburi cu Cap 
Bombat M8 x 15mm (29) i Contrapiuli a M8 
(46).

Pentru a facilita asamblarea, citi i infor-
ma iile de la pagina 5 înainte de a începe.

2

4

1

29
34

34

47

34

34
46
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3.  Fixa i Cornul de Ghidon (5) pe Suportul de 
Ghidon (4), folosind un urub cu Cap Bombat 
M10 x 157mm (30), dou  aibe Curbate M10 
(39) i o Contrapiuli  M10 (38). 

  Sfat: Ar putea fi util  folosirea unei chei hex-
agonale pentru a roti urubul cu Cap Bombat 
M10 x 157mm (30), în momentul introduce-
rii acestuia prin Cornul de Ghidon (5) i 
Suportul de Ghidon (4).

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

4.  Cu ajutorul unei pungi de plastic, pentru a nu 
v  murd ri pe mâini, aplica i o cantitate mic  
din vaselina inclus  pe ambele capete ale unei 

aibe a Mecanismului de Pivotare (43) i pe axul 
Cadrului Pivotant (3).

  Glisa i aiba Mecanismului Pivotant (43) pe axul 
Cadrului Pivotant (3). Apoi, fixa i Cadrul Pivotant 
pe Cadru (1).

  Ata a i Cadrul Pivotant (3) folosind trei uruburi 
cu Cap Bombat M8 x 15mm (29) i o aib  Mare 
(41). Nu strânge i prea tare urubul ci Cap 
Bombat; Cadrul Pivotant trebuie s  pivoteze 
cu u urin .

4

3

43

1

41

29

Vaselin
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8.  Asigura i-v  c  toate piesele sunt strânse corespunz tor înainte de a utiliza aparatul de exerci ii pen-
tru abdomen. Not : Dup  terminarea asambl rii este posibil s  r mân  câteva piese.

6.  Orienta i Suportul Cilindrului (6) conform 
ilustra iei. Glisa i Suportul Cilindrului pe Cadrul 
Pivotant (3).

  Strânge i Opritorul Cilindrului (16) pe Cadrul 
Pivotant (3).

7.  A eza i Suportul Cilindrului (6) pe pozi ia 
indicat  i alinia i orificiul indicat de pe Suportul 
Cilindrului cu orificiul corespunz tor (nu este 
indicat în desen) aflat pe Cadrul Pivotant (3).

  Introduce i tiftul (27) prin Suportul Cilindrului (6) 
i Cadrul Pivotant (3).

6

316

5.  Pozi iona i Suportul pentru Genunchi (7) i 
Suportul Cilindrului (6) conform desenului.

  Fixa i Suportul pentru Genunchi (7) pe Suportul 
Cilindrului (6) folosind patru uruburi cu Cap 
Bombat M6 x 15mm (28) i patru aibe M6 (35).

5
7

6

Cap tul 
Lat

Bar  
Sudat

35

35

28

28

Bar  
Sudat

7

6 27

Ori ciu

3
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CUM S  FOLOSI I APARATUL DE EXERCI II PENTRU ABDOMEN
CUM S  V  URCA I I S  COBORÂ I DE PE 
APARATUL DE EXERCI II PENTRU ABDOMEN

Cadrul pivotant se poate deplasa dintr-o parte în 
cealalt , iar suportul pentru genunchi se poate 
deplasa înainte i înapoi; pentru a nu v  pierde 
echilibrul,  i foarte pruden i atunci când v  urca i 

i v  coborâ i de pe aparatul de exerci ii pentru 
abdomen. 

Înainte de a monta aparatul de exerci ii pentru abdo-
men, asigura i-v  c  Cadrul Pivotant (3) se a  în 
pozi ia indicat  în desenul de mai jos. Nu roti i Cadrul 
Pivotant astfel încât Consola (8) s  se situeze în 
apropierea pardoselii, conform desenului inserat.

Apoi, a eza i-v  lâng  aparatul de exerci ii pentru 
abdomen i ine i-v  ferm de Cornul de Ghidon (5), cu 
ambele mâini. A eza i unul dintre genunchi pe Suportul 
pentru Genunchi (7), la jum tatea distan ei dintre 
partea din fa  i cea din spate a Suportului pentru 
Genunchi. Apoi, pune i i cel lalt genunchi pe Suportul 
pentru Genunchi. În timpul exerci iilor, ine i-v  
întotdeauna de Cornul de Ghidon; nu v  ine i de 
Cadrul Pivotant sau de Consol  (8).

Pentru a coborî, ine i-v  de Cornul de Ghidon (5) i 
pune i câte un picior pe pardoseal , prin p r ile laterale 
ale Suportului pentru Genunchi (7).

CUM S  BLOCA I CADRUL PIVOTANT

Pentru a bloca Cadrul Pivotant (3) astfel încât s  nu se 
deplaseze dintr-o parte în cealalt , introduce i tiftul 
(27) prin Cadrul Pivotant i prin Suportul de Ghidon (4).

CUM S  BLOCA I SUPORTUL PENTRU GENUNCHI

Pentru a bloca Suportul pentru Ghidon (7) astfel încât 
s  nu se deplaseze înainte i înapoi, introduce i tiftul 
(27) prin Suportul Cilindrului (6) i prin Cadrul Pivotant 
(3).

4

27

7
3

8

8

5

3

6

7

27

3

3
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CUM S  FOLOSI I APARATUL DE EXERCI II 
PENTRU ABDOMEN

Aparatul de exerci ii pentru abdomen poate   utilizat 
cu cadrul pivotant  e în pozi ie blocat  sau în pozi ie 
deblocat  (consulta i sec iunea CUM S  BLOCA I 
CADRUL PIVOTANT, de la pagina 9). În plus, aparatul 
de exerci ii pentru abdomen poate   utilizat cu suportul 
pentru genunchi  e în pozi ie blocat  sau în pozi ie 
deblocat  (consulta i sec iunea CUM S  BLOCA I 
SUPORTUL PENTRU GENUNCHI, de la pagina 9). 

Cu cadrul pivotant i suportul pentru genunchi în 
pozi ie deblocat , cadrul pivotant se poate deplasa 
dintr-o parte în cealalt  iar suportul pentru genunchi 
se poate deplasa înainte i înapoi. Pentru a începe 
exerci iile, folosi i-v  mu chii trunchiului pentru a roti 
cadrul pivotant dintr-o parte în cealalt  i/sau pentru a 
deplasa suportul pentru genunchi înainte i înapoi. 
 
Cu cadrul pivotant în pozi ie blocat  i suportul 
pentru genunchi în pozi ie deblocat , cadrul pivo-
tant nu se va putea deplasa dintr-o parte în alta, îns  
suportul pentru genunchi se va deplasa înainte i 
înapoi. Pentru a începe exerci iile, folosi i-v  mu chii 
trunchiului pentru a deplasa suportul pentru genunchi 
înainte i înapoi.

Cu cadrul pivotant în pozi ie deblocat  i suportul 
pentru genunchi în pozi ie blocat , cadrul pivotant 
se va deplasa dintr-o parte în cealalt , îns  suportul 
pentru genunchi nu se va putea deplasa înainte i 
înapoi. Pentru a începe exerci iile, folosi i-v  mu chii 
trunchiului pentru a roti cadrul pivotant dintr-o parte în 
cealalt .

Pentru mai multe informa ii privind utilizarea aparatu-
lui de exerci ii pentru abdomen, consulta i DVD-ul de 
exerci ii inclus.

CUM S  DEPOZITA I APARATUL DE EXERCI II 
PENTRU ABDOMEN

Aparatul de exerci ii pentru abdomen poate   pliat 
pentru depozitare. Mai întâi, scoate i tiftul (27), dac  
este nevoie. Apoi, scoate i Opritorul Cilindrului (16) i 
demonta i Suportul pentru Genunchi (7) de pe Cadrul 
Pivotant (3), prin glisare. 

Apoi, scoate i Butonul Cornului de Ghidon (37), roti i 
Cadrul Pivotant (3) spre stânga sau spre dreapta i  
plia i Cornul de Ghidon (5) în jos.

Efectua i aceste ac iuni în ordine invers  pentru a 
reasambla aparatul de exerci ii pentru abdomen. 
Asigura i-v  c  Suportul pentru Genunchi (7) este 
orientat conform desenului.

16

27

37
7Cap tul 

Lat

3

5
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FUNC IILE CONSOLEI

Consola este dotat  cu cinci moduri care v  furni-
zeaz  în permanen  informa ii, în timpul exerci iilor. 

Scanare�—A eaz  
Timpul, Caloriile i 
num rul de Repeti ii/
Min, într-un ciclu 
repetitiv

Timp�—A eaz  tim-
pul scurs 

Num r toare�—
A eaz  num rul de 
repeti ii completate 
în timpul exerci iului 
în curs 

Calorii�—A eaz  num rul aproximativ de calorii arse 

Repeti ii/Min�—A eaz  num rul de repeti ii comple-
tate într-un minut

CUM S  INSTALA I BATERIA

Consola func ioneaz  cu ajutorul unei baterii de tip AA 
(nu este inclus ); se recomand  utilizarea unei baterii 
alcaline. IMPORTANT: Dac  Consola a fost expus  
la temperaturi sc zute, l sa i-o s  se înc lzeasc  
la temperatura camerei înainte de a introduce bate-
riile. În caz contrar, risca i deteriorarea a ajului 
consolei sau a altor componente electronice. 

Identi ca i capacul compartimentului de baterii de pe 
spatele consolei. Ap sa i clema de blocare situat  pe 
capacul compartimentului pentru baterie pentru a înde-
p rta capacul. Apoi, introduce i o baterie în consol ; 
pozi iona i bateria conform indica iilor diagramei 
situate în interiorul consolei.  Apoi,  xa i din nou 
capacul compartimentului pentru baterii.

CUM S  UTILIZA I CONSOLA

Not : Asigura i-v  c  bateria este instalat  (consulta i 
sec iunea CUM S  INSTALA I BATERIA, situat  în 
partea stâng ). Dac  pe a aj exist  o folie de plastic, 
îndep rta i folia.

1. Porni i consola.

  Ap sa i butonul situat pe consol  sau începe i 
exerci iile pentru a porni consola.

2. Selecta i un mod de a are.

   Modul scanare�—
Pentru a selecta 
modul scanare, 
ap sa i butonul 
consolei în mod 
repetat, pân  
la a area unei 
s ge i în dreptul 
cuvântului SCAN (scanare).

  Modurile Timp, Calorii sau Repeti ii/Min�—Pentru 
a selecta a area continu  a unuia dintre aceste 
moduri, ap sa i butonul consolei în mod repetat, 
pân  la a area unei s ge i în dreptul modului 
dorit de dvs. Asigura i-v  c  s geata nu apare în 
dreptul cuvântului SCAN. 

3.  Începe i exerci iile i urm ri i-v  progresul prin 
intermediul a ajului.

  În timpul exerci iilor, consola v  va furniza în per-
manen  informa ii privind exerci iile executate. 

4. Reseta i consola, dac  dori i.

  Pentru a reseta a ajul consolei, ine i ap sa i 
butonul consolei timp de câteva secunde, pân  la 
a area unor zerouri.

5.  Dup  ce a i terminat programul de antrena-
ment, consola se va opri automat.

  Dac  nu mi ca i suportul pentru genunchi i nu 
ap sa i butonul consolei timp de câteva minute, 
consola se va opri automat.
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Aceste instruc iuni v  vor ajuta s  plani ca i progra-
mul dumneavoastr  de exerci ii  zice. Pentru informa ii 
detaliate despre exerci iile  zice, procura i un manual cu 
reputa ie sau consulta i-v  medicul personal. Re ine i, ali-
menta ia corect  i odihna corespunz toare sunt esen iale 
pentru reu it . 

INTENSITATEA EXERCI IILOR

Indiferent dac  obiectivul dumneavoastr  este s  v  
�„arde i�” gr simile sau s  v  consolida i sistemul cardiovas-
cular, executarea exerci iilor  zice la intensitatea corect  
este cheia ob inerii unor rezultate satisf c toare. Pute i 
folosi frecven a dumneavoastr  cardiac  drept ghid pentru 
a identi ca nivelul de intensitate potrivit. Tabelul de mai jos 
indic  frecven ele cardiace recomandate pentru �„arderea�” 
gr similor i exerci iile aerobice.

Pentru a identi ca nivelul de intensitate potrivit, merge i în 
dreptul vârstei dumneavoastr  din partea de jos a tabelului 
(vârstele sunt rotunjite la decada cea mai apropiat ). Cele 
trei numere a ate deasupra vârstei dumneavoastr  de -
nesc �“intervalul de antrenament�” în care trebuie s  lucra i. 
Num rul cel mai mic reprezint  frecven a cardiac  pentru 
�„arderea�” gr similor, num rul mijlociu reprezint  frecven a 
cardiac  pentru �„arderea�” maxim  a gr similor, iar num rul 
cel mai mare reprezint  frecven a cardiac  pentru exerci i-
ile aerobice.

�„Arderea�” Gr similor�—Pentru a �„arde�” gr simi în mod 
e cient, trebuie s  v  antrena i la un nivel de intensitate 
sc zut pe o durat  îndelungat . În primele minute de 
antrenament, corpul dumneavoastr  folose te caloriile din 
carbohidra i pentru a ob ine energie. Numai dup  câteva 
minute de exerci ii  zice corpul va începe s  utilizeze calo-
riile din gr simi pentru a ob ine energie. Dac  obiectivul 
dumneavoastr  este �„arderea�” gr similor, regla i intensita-
tea antrenamentului pân  când frecven a dumneavoastr  
cardiac  se apropie de num rul cel mai mic din intervalul 

dumneavoastr  de antrenament. Pentru o �„ardere�” 
maxim  a gr similor, antrena i-v  pân  când frecven a 
cardiac  se apropie de num rul mijlociu din intervalul dum-
neavoastr  de antrenament.

Exerci iile Aerobice�—Dac  obiectivul dumneavoastr  
este consolidarea sistemului cardiovascular, trebuie s  
face i exerci ii aerobice, o activitate care necesit  cantit i 
mari de oxigen pe perioade de timp îndelungate. Pentru 
exerci iile aerobice, regla i intensitatea antrenamentului 
pân  când frecven a dumneavoastr  cardiac  se apropie 
de num rul cel mai mare din intervalul dumneavoastr  de 
antrenament. 

CUM S  V  M SURA I FRECVEN A CARDIAC

Pentru a v  m sura frec-
ven a cardiac , trebuie s  
  executat cel pu in patru 
minute de exerci ii. Apoi, 
opri i-v  i a eza i dou  
degete pe încheietura 
dvs., conform desenului. 
Num ra i b t ile inimii 
pe un interval de ase secunde, apoi înmul i i rezultatul 
cu 10, pentru a v  a a frecven a cardiac . De pild , dac  
num rul de b t i înregistrate în cele ase secunde este 
14, frecven a dvs. cardiac  este de 140 de b t i pe minut. 

INSTRUC IUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

Înc lzirea�—Începe i cu 5�–10 minute de întindere i 
exerci ii u oare. Înc lzirea m re te temperatura corpului 
i frecven a cardiac  i intensi c  circula ia, preg tindu-v  

pentru exerci iile  zice. 

Exerci iile în Intervalul Dumneavoastr  de 
AZntrenament�—Antrena i-v  timp de 20-30 de minute, 
respectând frecven a cardiac  din intervalul dumneavoas-
tr  de antrenament. (În primele s pt mâni ale programului 
dumneavoastr  de exerci ii, nu v  antrena i la frecven a 
cardiac  din intervalul dumneavoastr  de antrenament mai 
mult de 20 de minute.) Respira i regulat i adânc în timpul 
antrenamentului �– nu v  ine i niciodat  respira ia. 

Relaxarea�—Încheia i cu 5-10 minute de exerci ii de întin-
dere. Întinderea m re te  exibilitatea mu chilor i ajut  la 
prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVEN A ANTRENAMENTULUI

Pentru a v  între ine sau îmbun t i condi ia  zic , 
efectua i trei antrenamente pe s pt mân , cu cel pu in 
o zi de repaus între antrenamente. Dup  câteva luni de 
exerci ii  zice efectuate regulat, pute i efectua pân  la cinci 
antrenamente pe s pt mân , dac  dori i. Re ine i, cheia 
reu itei este s  face i din exerci iile  zice o parte obi nuit  
i pl cut  a vie ii dumneavoastr  de zi cu zi.

INSTRUC IUNI PRIVIND EXERCI IILE

    AVERTIZARE: Înainte de a 
începe acest program de exerci ii sau orice 
alt program de exerci ii, consulta i-v  medicul 
personal. Aceast  recomandare este impor-
tant  mai ales pentru persoanele cu vârsta 
peste 35 de ani sau persoanele cu probleme de 
s n tate pre-existente.
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EXERCI II RECOMANDATE DE STRETCHING

Executarea corect  a câtorva exerci ii de întindere este ilustrat  în partea dreapt . Mi ca i-v  încet când executa i 
întinderile �—nu trebuie s  s ri i.

1. Întindere cu Atingerea Degetelor Picioarelor

Sta i în picioare cu genunchii u or  exa i i apleca i-v  u or înainte, 
 exându-v  corpul din zona oldului. Permite i relaxarea spatelui i a 
umerilor, aplecându-v  c tre degetele picioarelor cât mai mult posi-
bil. P stra i pozi ia num rând pân  la 15, apoi relaxa i-v . Repeta i 
de 3 ori. Întinde: Bicep ii femurali, zona din spatele genunchiului i 
spatele.

2. Exerci ii de Întindere pentru Bicepsul Femural

A eza i-v  inând un picior întins. Aduce i talpa piciorului opus spre 
dvs. i sprijini i-o pe partea interioar  a coapsei piciorului întins. 
Întinde i-v  spre degetele picioarelor cât mai mult posibil. P stra i 
pozi ia num rând pân  la 15, apoi relaxa i-v . Repeta i de 3 ori 
pentru  ecare picior. Întinde: Bicep ii femurali, regiunea lombar  i 
abdomenul.

3. Exerci ii de Întindere pentru Gambe/Tendonul lui Ahile

Cu un picior în fa a celuilalt, întinde i-v  înainte sprijinindu-v  mâinile 
de un perete. Piciorul din spate trebuie s   e drept iar laba acestuia 
perfect lipit  de pardoseal . Flexa i piciorul din fa , apleca i-v  îna-
inte i deplasa i-v  oldurile înspre perete. P stra i pozi ia num rând 
pân  la 15, apoi relaxa i-v . Repeta i de 3 ori pentru  ecare picior. 
Pentru a întinde i mai mult tendoanele lui Ahile,  exa i i piciorul din 
spate. Întinde: Gambele, tendoanele lui Ahile i gleznele.

4. Exerci ii de Întindere pentru Mu chiul Cvadriceps

Cu o mân  sprijinit  de perete pentru echilibru, l sa i-v  pe spate i 
apuca i una din labele picioarelor cu mâna opus . Aduce i c lcâiul 
cât mai aproape de fese cu putin . P stra i pozi ia num rând pân  
la 15, apoi relaxa i-v . Repeta i de 3 ori pentru  ecare picior. Întinde: 
Mu chii cvadricep i i mu chii oldului. 

5. Exerci ii de Întindere pentru Mu chii Interiori ai Coapsei

A eza i-v  inând t lpile picioarelor lipite una de cealalt  i genun-
chii înspre exterior. Trage i labele picioarelor înspre corp cât mai 
mult posibil. P stra i pozi ia num rând pân  la 15, apoi relaxa i-v . 
Repeta i de 3 ori. Întinde: Mu chii cvadricep i i mu chii oldului. 

1

2

3

4

5
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 Nr. Cant. Descriere  Nr. Cant. Descriere

Not : Speci ca iile pot   modi cate f r  noti care. Pentru informa ii referitoare la comandarea pieselor de schimb, 
consulta i coperta spate a acestui manual. *Aceste piese nu sunt ilustrate.

 1 1 Cadru
 2 2 Baz
 3 1 Cadru Pivotant
 4 1 Suport de Ghidon
 5 1 Corn de Ghidon
 6 1 Suport Cilindru
 7 1 Suport Genunchi
 8 1 Consol
 9 1 Capac Pivot
 10 4 Picior Baz
 11 2 Picior Cadru
 12 2 Amortizor
 13 1 Capac Cadru Pivotant
 14 2 Capac Superior Corn de Ghidon
 15 1 Capac Suport de Ghidon
 16 1 Opritor Cilindru
 17 2 Mâner din Spum
 18 2 Comutator cu Lamel  Vibrant
 19 2 Cilindru Superior
 20 2 Cilindru Inferior
 21 2 Capac Suport Cilindru
 22 1 Suport Magnetic Lung
 23 1 Suport Magnetic Scurt
 24 3 urub Consol
 25 4 aib  de Distan are Cilindru
 26 1 urub M4 x 12mm
 27 1 tift
 28 4  urub cu Cap Bombat 

M6 x 15mm
 29 12  urub cu Cap Bombat 

M8 x 15mm

 30 1  urub cu Cap Bombat 
M10 x 157mm

 31 5 urub M4 x 16mm
 32 4  urub cu Cap Bombat 

3/8" x 40mm
 33 2 urub M4 x 20mm
 34 13 aib  M8
 35 4 aib  M6
 36 6 aib  M10
 37 1 Buton corn de Ghidon
 38 3 Contrapiuli  M10
 39 2 aib  Curbat  M10
 40 2 Man on
 41 1 aib  Mare
 42 2 Capac Inferior Corn de Ghidon
 43 1 aib  Mecanism Pivotare
 44 4 Capac Baz
 45 2 aib  M13
 46 1 Contrapiuli  M8
 47 1  urub cu Cap Bombat 

M8 x 55mm
 48 10 urub pentru Flan  M4 x 16mm
 49 2 aib  M5
 50 2 urub M5 x 16mm
 * �– Instrument de Asamblare
 �• �– Pachet Vaselin
 * �– DVD
 * �– Manual de Utilizare

LISTA DE PIESE  N. Modelului PFEVBE13710.0 R1011A
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DESEN DETALIAT N. Modelului PFEVBE13710.0 R1011A
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Pentru a comanda piese de schimb, consulta i coperta fa  a acestui manual. Pentru a ne ajuta s  v  oferim asis-
ten , preg ti i-v  s  ne furniza i urm toarele informa ii atunci când ne contacta i: 

�•  num rul modelului i num rul de serie al produsului (consulta i coperta fa  a acestui manual)

�•  numele produsului (consulta i coperta fa  a acestui manual)

�•   num rul cheie i descrierea piesei(pieselor) de schimb (consulta i LISTA DE PIESE i DESENUL DETALIAT de 
la sfâr itul acestui manual)

COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB


