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WARNING! * Do not use the equipment in any commercial, rental, or institutional setting ® Use the equipment only as described in this manual. Consult
your doctor before performing any exercise program e Keep children and pets away from the device at all times ¢ Ensure the equipmentis on a flat,
stable and level surface with at least 0.6m of clear area surrounding the equipment ¢ Always wear appropriate exercise clothing and training shoes.

* The safety level of the equipment can only be maintained if it is examined regularly for damage and wear. Replace defective components immediately
and/or keep the equipment out of use until repaired. Pay special attention to components most susceptible to wear. All warnings and instructions must
be read and followed prior to use e Keep hair, body, and clothing free and clear of all moving parts e If at any time during exercise you feel faint, dizzy,
or experience pain, stop exercising immediately and consult your physician e Over exercising may result in serious injury or death ¢ Keep the equipment
indoors, away from moisture and dust. Do not put the equipment in a garage or covered patio, or near water e If any of the adjustment devices are

left projecting, they could interfere with the user’s movement e The equipment should be used only by persons weighing 150K6/330.69LB or less e This
equipment is for consumer use only ® The training equipment is in compliance with EN IS0 20957-1/-2 class H. e Caution: The user is cautioned that
changes or modifications not expressly approved by the party responsible for compliance could void the user’s authority to operate the equipment

e This product is warranted to the original purchaser for two years against possible defects in material and workmanship and will only be covered in the
country of purchase. Please retain your receipt as proof of purchase. Further details can be found at: https://www.adidashardware.com/bench-support

ATTENTION! ¢ N'utilisez pas cet équipement dans un environnement commercial, locatif ou institutionnel e Conformez-vous aux instructions
d'utilisation de ce manuel. Consultez votre médecin avant de commencer un programme d’entrainement ¢ Tenez les enfants et les animaux
domestiques éloignés de 'appareil a tout moment e Veiller a installer 'équipement sur une surface plane et stable en laissant au moins 0,6 m
d’'espace dégagé autour de l'appareil * Portez toujours des vétements et chaussures de sport appropriés e Le niveau de sécurité de l'équipement
ne peut étre maintenu que si une inspection réguliere est effectuée pour détecter les dommages et l'usure. Remplacez immédiatement les pieces
défectueuses et/ou arrétez d'utiliser l'équipement tant qu’il n'a pas été réparé. Accordez une attention particuliére aux piéces les plus sujettes a
l'usure. Tous les avertissements et instructions doivent étre lus et suivis avant l'utilisation e Gardez les cheveux, le corps et les vétements a l'écart
de toute piece mobile ¢ Sipendant la séance vous ressentez une faiblesse, un étourdissement ou une douleur, cessez immédiatement tout effort

et consultez votre médecin ¢ Un entrainement excessif peut provoquer des blessures graves, voire mortelles e Installez la machine a Uintérieur, a
l'abride '"humidité et de la poussiére. Ne l'installez pas dans un garage, sur une terrasse couverte ou a proximité de l'eau e Si l'un des dispositifs
d'ajustement est laissé saillant, il pourrait entraver les mouvements de 'utilisateur ¢ La machine ne doit étre utilisée que par des personnes pesant
150KG/330.69LB ou moins ¢ Cet équipement est destiné a une utilisation par le consommateur seulement e Mise en garde : L'utilisateur est avisé que
tout changement ou modification non expressément autorisés par la partie responsable de la conformité pourraient faire perdre a l'utilisateur

son droit d’utiliser cet appareil  L'équipement de sport est conforme a la norme EN IS0 20957-1/-2 classe H  Miseen: L'utilisateur est avisé que
tout changement ou modification non expressément autorisés par la partie responsable de la conformité pourraient faire perdre a l'utilisateur son
droit d’utiliser cet appareil. Ce produit est garanti a l'acheteur d'origine pendant deux ans contre d'éventuels défauts de matériaux et de fabrication
et ne sera couvert que dans le pays d'achat. Veuillez conserver votre recu comme preuve d‘achat. De plus amples informations sont disponibles a
'adresse suivante: https://www.adidashardware.com/bench-support

ADVERTENCIA! ¢ No utilice el equipo en ningtin entorno comercial, institucional ni de alquiler e Utilice el equipo solo como se describe en este manual.
Consulte con sumédico antes de realizar cualquier programa de ejercicios ¢ Mantenga a los nifios y mascotas alejados del dispositivo en todo
momento ¢ Aseglrese de que el equipo quede ubicado sobre una superficie plana, estable y nivelada, manteniendo despejada la zona alrededor del
mismo en un radio de al menos 0,6 m e Utilice siempre zapatillas de deporte y ropa de entrenamiento adecuadas ® Puede mantenerse el nivel de
seguridad del equipo Unicamente si se revisa de forma periddica en cuanto a dafios y desgaste. Sustituya de inmediato los componentes defectuosos
o mantenga el equipo fuera de servicio hasta que sea reparado. Preste especial atencién a los componentes mas propensos al desgaste. Se deben
leery sequir todas las advertencias e instrucciones antes de su uso ¢ Mantenga el pelo, el cuerpoy la ropa libresy despejados de todas las partes
moviles e Sien cualquier momento al hacer ejercicio se siente débil, mareado o siente dolor, deje de hacer ejercicio de inmediato y consulte con su
médico e Hacer ejercicio en exceso puede provocar lesiones graves o la muerte ¢ Mantenga el equipo en interiores, lejos de la humedad y del polvo.
No coloque el equipo en un garaje o patio techado ni cerca del agua e Si se deja sobresaliendo cualquiera de los dispositivos de ajuste, estos podrian
interferir con el movimiento del usuario * El equipo solo deberia ser utilizado por personas con un peso igual o inferior a 150KG/330.69LB. e Este equipo
es de uso exclusivo para el consumidor e El equipo de entrenamiento cumple con la norma EN IS0 20957-1/-2, clase H ¢ Precaucidn: Se advierte al
usuario de que los cambios o modificaciones no aprobados expresamente por la parte responsable del cumplimiento normativo podrian invalidar la
autoridad del usuario para utilizar el equipo e Este producto tiene una garantia de dos afios para el comprador original contra posibles defectos en los
materialesy la fabricacidn, y solo estara cubierta en el pais de compra. Conserve su recibo como prueba de compra. Encontrard mas informacion en:
https://www.adidashardware.com/bench-support

ATENCAO! o N3o utilize o equipamento em qualquer ambiente comercial, de aluguer ou institucional e Utilize o equipamento apenas conforme
descrito neste manual. Consulte o seu médico antes de realizar qualquer programa de exercicios ¢ Mantenha sempre as criancas e os animais de
estimacao afastados do equipamento e Certifique-se de que o equipamento é colocado numa superficie plana, estavel e nivelada, com pelo menos
0,6 m de area livre a volta do mesmo ¢ Use sempre roupa e calcado de desporto adequados ¢ O nivel de seguranca do equipamento apenas pode
ser garantido se este for regularmente inspecionado quanto a danos e desgaste. Substitua imediatamente componentes com defeito e/ou ndo use o
equipamento enquanto nao for reparado. Preste especial atencdo aos componentes mais suscetiveis a desgaste. Todos os avisos e instrucdes tém
que ser lidos e respeitados antes de qualquer utilizacdo ¢ Mantenha o cabelo, o corpo e a roupa afastados de todas as pecas méveis

¢ Se a qualquer momento durante a pratica de exercicio sentir sensacdo de desmaio, tonturas ou dores, interrompa imediatamente e consulte o seu
médico ¢ O excesso de exercicio pode resultar em lesdes graves ou morte ¢ Mantenha o equipamento no interior, num local sem humidade nem
poeira. Nao coloque o equipamento numa garagem ou patio coberto, nem perto de dgua ¢ Se algum dos mecanismos de ajuste ficar saliente, podera
interferir com os movimentos do utilizador ¢ O equipamento deve ser utilizado apenas por pessoas com um peso igual ou inferior a 150K6/330.69LB
Este equipamento destina-se apenas a utilizacdo pelo consumidor ¢ O equipamento de treino respeita os requisitos da norma EN IS0 20957-1/-2
classe H e Atencao: adverte-se o utilizador para o facto de que quaisquer alteracées ou modificacdes nao expressamente aprovadas pela parte
responsavel pela conformidade poderdo anular a autoridade do utilizador para operar o equipamento e Este produto inclui uma garantia de dois
anos para o comprador original contra possiveis defeitos materiais e de fabrico apenas aplicavel no pais onde a compra foi efetuada. Guarde a fatura
como comprovativo de compra. Pode encontrar mais informacées em: https://www.adidashardware.com/bench-support
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ACHTUNG! * Verwenden Sie das Gerat nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen Zwecken ¢ Verwenden Sie das Gerat nur wie in dieser
Anleitung beschrieben. Wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm durchfiihren e Bewahren Sie das Gerat stets au3erhalb
der Reichweite von Kindern und Haustieren auf e Stellen Sie sicher, dass sich das Gerat auf einer flachen, stabilen und geraden Oberflache befindet
und ein Mindestabstand von 0,6 m um das Gerat eingehalten wird ¢ Tragen Sie stets angemessene Sportbekleidung und Trainingsschuhe e Das
Sicherheitsniveau des Gerats kann nur gewdhrleistet werden, wenn es regelmafig auf Beschadigungen und Verschleif3 gepriift wird. Tauschen Sie
defekte Teile umgehend aus bzw. benutzen Sie das Gerat erst wieder, wenn es repariert wurde. Achten Sie insbesondere auf verschleianfallige
Teile. Alle Warnungen und Anweisungen miissen vor dem Gebrauch gelesen und beriicksichtigt werden e Halten Sie Haare, Korper und Bekleidung
von samtlichen beweglichen Geréateteilen fern o Sollten Sie sich zu einem beliebigen Zeitpunkt wahrend Ihres Workout schwach fiihlen, Ihnen
schwindelig sein oder Sie Schmerzen verspiiren, brechen Sie das Training umgehend ab und konsultieren Sie einen Arzt » Ubermé#Biges Training
kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum Tod fiihren e Stellen Sie das Gerat im Innenbereich an einem trockenen und staubfreien Ort auf. Stellen
Sie es nicht in einer Garage, auf einer liberdachten Veranda oder in der Nahe von Wasser auf ¢ Ragen Einstellgerate aus dem Gerat heraus, kénnen
sie sich dadurch im Bewegungsbereich des Nutzers befinden e Das Gerat sollte nur von Personen verwendet werden, die max. 150KG wiegen

¢ Dieses Gerat ist nur fir den privaten Gebrauch bestimmt e Das Trainingsgerat entspricht DIN-Norm EN IS0 20957-1/-2 Klasse H e Achtung: Der Benutzer
wird davor gewarnt, dass Anderungen bzw. Modifikationen, die nicht ausdriicklich von der fiir die Einhaltung der Vorschriften verantwortlichen
Partei genehmigt wurden, dazu fihren konnen, dass der Benutzer die Berechtigung zum Betrieb des Gerats verliert ¢ Fir dieses Produkt wird dem
Erstkaufer eine Garantie von zwei Jahren gegen mégliche Material- und Verarbeitungsfehler gewahrt, die nur im Land des Kaufs gilt. Bitte bewahren
Sie lhre Quittung als Kaufnachweis auf. Weitere Informationen finden Sie unter https://www.adidashardware.com/bench-support

WAARSCHUWINGEN! ¢ De apparatuur niet gebruiken in een commerciéle, verhuur- of institutionele setting ® Gebruik de apparatuur uitsluitend zoals
beschreven in deze handleiding. Raadpleeg uw arts voordat u een trainingsprogramma uitvoert ¢ Kinderen en huisdieren uit de buurt van het
toestel houden e Zorg ervoor dat de apparatuur op een vlak, stabiel en effen oppervlak staat met ten minste 0,6 m vrije ruimte rond de apparatuur

¢ Draag altijd geschikte trainingskleding en trainingsschoenen e Het veiligheidsniveau van de apparatuur kan alleen worden gehandhaafd als het
regelmatig wordt gecontroleerd op schade en slijtage. Defecte onderdelen onmiddellijk vervangen en/of de apparatuur buiten gebruik houden tot
het is gerepareerd. Let speciaal op onderdelen die het meest gevoelig zijn voor slijtage. Alle waarschuwingen en instructies moeten worden gelezen
en gevolgd voorafgaand aan het gebruik e Haar, lichaam en kleding vrij en uit de buurt van alle bewegende delen houden e Als u op enig moment
tijdens de training zwakte, duizeligheid of pijn ervaart, stop dan onmiddellijk met trainen en raadpleeg uw arts ¢ Overtraining kan leiden tot ernstig
letsel of overlijden ¢ Houd de apparatuur binnenshuis, uit de buurt van vocht en stof. Plaats de apparatuur niet in een garage of overdekte patio,

of in de buurt van water e Als er verstelsystemen blijven uitsteken, kunnen ze de beweging van de gebruiker belemmeren e De apparatuur mag
alleen worden gebruikt door personen die 150kG of minder wegen e De trainingsapparatuur voldoet aan EN IS0 20957-1/-2 klasse H e Dit product
wordt gegarandeerd aan de oorspronkelijke koper gedurende twee jaar tegen mogelijke defecten in materiaal en afwerking en wordt alleen gedekt
in het land van aankoop. Bewaar uw betalingsbewijs als bewijs van aankoop. Meer informatie is te vinden op: https://www.adidashardware.com/
bench-support e Attentie: De gebruiker wordt erop geattendeerd dat veranderingen of wijzigingen die niet uitdrukkelijk zijn goedgekeurd door de
partij die verantwoordelijk is voor de naleving, de autoriteit van de gebruiker om de apparatuur te bedienen ongeldig kan maken. Dit product wordt
gegarandeerd aan de oorspronkelijke koper gedurende twee jaar tegen mogelijke defecten in materiaal en afwerking en wordt alleen gedekt in het
land van aankoop. Bewaar uw betalingsbewijs als bewijs van aankoop. ® Meer informatie is te vinden op: https://www.adidashardware.com/bench-support

AVVERTENZA! ¢ Non pu0 essere noleggiato, né essere utilizzato per scopi commerciali o presso sedi istituzionali e Per 'utilizzo & necessario attenersi
alle istruzioni riportate nel presente manuale. Consulta il tuo medico prima di svolgere qualunque programma di esercizi ® Tieni sempre lontani
bambini e animali domestici ® Assicurati che l'attrezzo sia collocato su una superficie piana, stabile e livellata, prevedendo intorno ad esso uno
spazio minimo di 0,6 m ¢ Per i tuoi allenamenti indossa sempre indumenti appropriati e scarpe da ginnastica e Il livello di sicurezza dell’attrezzo
puo essere assicurato solo se viene regolarmente controllato per verificarne eventuali danneggiamenti o usura. Sostituisci immediatamente i
componenti difettosi e non consentire l'accesso all’attrezzo fino ad avvenuta riparazione. | componenti maggiormente soggetti ad usura devono
essere controllati con maggiore attenzione. Prima dell'utilizzo leggi con attenzione e segui tutte le avvertenze e istruzioni ¢ Prima dell'utilizzo,

fai attenzione che i capelli, le parti del corpo e gliindumenti non restino impigliati in parti in movimento ¢ Se durante la sessione dovessi avere
vertigini, un mancamento o avvertire dolore, interrompi subito l'allenamento e chiama il tuo medico ® Esagerare nell’allenamento puo causare serie
lesioni o morte e Tieni l'attrezzo in un locale chiuso, lontano dall'umidita e dalla polvere. Non posizionare l'attrezzo in garage, all’aperto anche se al
coperto, ovicino all'acqua ¢ Se viene lasciato sporgere qualche dispositivo di regolazione potrebbe interferire con il movimento dell’'utente ¢ Il peso
massimo consentito dell'utilizzatore & di 150KG/330.69LB ¢ Questo attrezzo per il training & conforme alla norma EN IS0 20957-1/-2 Classe H e Il prodotto
& coperto per due anni da garanzia contro eventuali difetti di materiale e lavorazione per l'acquirente originale ed esclusivamente nel paese di acquisto.
Conservare la ricevuta a riprova dell’avvenuto acquisto. Per ulteriori informazioni, consultare il sito: https://www.adidashardware.com/bench-support
o Attenzione: Si avverte l'utente che eventuali cambiamenti o modifiche non espressamente approvati dal responsabile della conformita possono invalidare
la facolta dell'utente a utilizzare l'apparecchiatura e Il prodotto € coperto per due anni da garanzia contro eventuali difetti di materiale e lavorazione
per l'acquirente originale ed esclusivamente nel paese di acquisto. Conservare la ricevuta a riprova dell’avvenuto acquisto. Per ulteriori informazioni,
consultare il sito: https://www.adidashardware.com/bench-support
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OSTRZEZENIE * Sprzet nie jest przeznaczony do uzytku komercyjnego, w wypozyczalniach ani instytucjach e Uzywaj urzadzenia tylko w sposdb

opisany w niniejszej instrukcji. Skonsultuj sie z lekarzem przed wykonaniem jakiegokolwiek programu ¢wiczen ¢ Sprzet zawsze nalezy trzymacd

z dala od dzieci i zwierzat domowych e Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci w wieku od 14 lat oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub umystowych, albo nieposiadajace doswiadczenia i wiedzy, jesli sa nadzorowane lub zostaty poinstruowane w zakresie
bezpiecznego korzystania z urzadzenia i rozumieja potencjalne zagrozenia ¢ Czyszczenie i konserwacja urzadzenia nie moga by¢ wykonywane przez
osoby ponizej 14 roku zycia  Upewnij sie, ze sprzet znajduje sie na ptaskiej, stabilnej i rownej powierzchni, z co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni
wokét sprzetu o Cwiczenia nalezy zawsze wykonywaé w odpowiednim stroju gimnastycznym i obuwiu treningowym e Poziom bezpieczenstwa
sprzetu mozna zachowac tylko wtedy, gdy jest on regularnie sprawdzany pod katem uszkodzen i zuzycia. Natychmiast wymien wadliwe elementy
i/lub nie uzywaj sprzetu do czasu naprawy. Zwrd¢ szczegélna uwage na elementy najbardziej narazone na zuzycie. Przed uzyciem przeczytaj
wszystkie ostrzezenia i instrukcje, a nastepnie ich przestrzegaj ® Upewnij sie, ze wtosy, ciato i ubranie znajduja sie z dala od wszystkich ruchomych
czesci  Jesliw jakimkolwiek momencie podczas ¢wiczen poczujesz stabos¢, zawroty gtowy lub odczuwasz bdl, natychmiast przerwij ¢wiczenia

i skonsultuj sie z lekarzem ¢ Nadmierne ¢wiczenia moga skutkowaé powaznymi kontuzjami lub $miercia ® Przechowuj sprzet w pomieszczeniu, z
dala od wilgoci i kurzu. Nie nalezy przechowywac sprzetu w miejscach wilgotnych, garazach lub na zadaszonych dziedzincach ¢ Upewnij sie, ze nie
wystaja zadne elementy regulacyjne, ktére mogtyby zaktdcac ruchy uzytkownika e Sprzet powinien by¢ uzywany wytacznie przez osoby wazace
150KG/330.69LB lub mniej ® Sprzet przeznaczony jest wytacznie do uzytku konsumenckiego  Sprzet treningowy jest zgodny z norma EN 1S0 20957-1/-2
klasa H e Uwaga: Ostrzega sie uzytkownika, ze zmiany lub modyfikacje, ktére nie zostaty wyraznie zatwierdzone przez strone odpowiedzialna za
zgodnos$¢ sprzetu, moga uniewazni¢ prawo uzytkownika do obstugi sprzetu e Ten produkt jest objety dwuletnia gwarancja dla pierwotnego nabywcy
na ewentualne wady materiatowe i produkcyjne i bedzie objety gwarancja tylko w kraju zakupu. Prosze zachowa¢ paragon jako dowdd zakupu.
Wiecej informacji mozna znalez¢ na: https://www.adidashardware.com/bench-support

VAROVANI » ZaFizeni nepouZivejte v komerénich, klubovych a ndjemnich zafizenich &iinstitucich » ZaFizeni pouZivejte pouze v souladu s timto
manualem. Pred zahajenim cvi¢ebniho programu konzultujte lékare ® Do blizkosti stroje nikdy nepoustéjte déti ani domaci zvirata » Déti starsi 14 let
a osoby se snizenymi fyzickymi, smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi nebo s nedostatkem zkuSenosti a znalosti mohou pouZzivat toto zarizenf
v pripadé, Ze jsou pod dozorem nebo byly dostate¢né instruovany ohledné bezpecného pouzivani zarizeni a jsou si védomy a chapou souvisejici
nebezpedi o Cidténi ani uZivatelskou Gdrzbu nesmi provadét déti mladsi 14 let » Zajistéte, aby zafizeni stalo na rovné a stabilni horizontalni ploée a
kolem néj bylo minimalné 0,6 m volného prostoru e PFi cviceni noste zdsadné vhodné sportovni obleceni a obuv ¢ Bezpecnostni Uroven zarizeni lze
zajistit pouze pravidelnymi kontrolami pripadnych poSkozeni ¢i opotrebeni. Poskozené ¢astiihned vyménte a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude
opraveno. Mimoradnou pozornost vénujte dildm, které jsou nejnachylnéjsi vaci opotifebeni. VeSkera upozornéni a pokyny je bezpodmineéné nutné
precist jesté pred zahajenim pouZivani zarizeni a poté se jimi neustale ridit e Zajistéte, aby vlasy, télo i obleceni byly z dosahu pohyblivych ¢asti
pristroje ® Pokud se kdykoliv béhem tréninku zac¢nete citit malatné, dostanete zavraté nebo pocitite bolest, trénink okamzité ukoncete a poradte se
se svym lékarem e Prehnany trénink mize vést k vaznym zranénim ¢i dokonce smrti e Zafizeni umistéte ve vnitfnich prostorach, z dosahu vlhkosti
a prachu. Vybaveni neskladujte v garazich ani na zastresenych terasach; vyvarujte se rovnéz blizkosti vody ¢ Pokud ze zarizeni vy¢niva jakykoliv
nastavovaci mechanismus nebo soucastka, mize to naruSovat pohyb uZivatele ¢ ZaFizeni mohou vyuZivat pouze osoby vazici 150kG/330.69LB nebo
méné e Zafizeni je urceno pouze pro koncové spotiebitele e Tréninkové zafizeni je v souladu s normou EN IS0 20957-1/-2 : tfida H ¢ Varovani:
Upozorfiujeme uzivatele, Ze zmény nebo Upravy, které nebyly vyslovné schvaleny stranou zodpovédnou za shodu, mohou ukoncit platnost vaseho
oprévném' k pouzivani zaﬁ'zem’ o Na tento vyrobek se pro pﬁvodm’ho kupujfcfho vztahuje dvouleta’ zaruka na pFipadné vady materiélu ci zpracovéni

zde: https://www. adidashardware. com/bench-support

ADVARSEL ¢ Udstyret ma ikke bruges professionelt, til udlejning eller til brug i institutioner ® Brug kun udstyret som beskrevet i denne brugsanvisning.
Radfgr dig med din leege, inden du pabegynder et traeningsprogram ¢ Hold altid bgrn og kaeledyr veek fra udstyret ¢ Denne maskine ma bruges af
bern fra 14 ar og derover og af personer med nedsatte fysiske, sensoriske eller mentale evner eller manglende erfaring og viden, hvis de overvages
eller er blevet instrueret i at bruge maskinen pa en sikker made og forstar de involverede farer ¢ Renggr og vedligehold ma ikke udfgres af bgrn,
som eryngre end 14 ar ¢ Anbring udstyret pa en plan, stabil og vandret flade med mindst 0,6 m frirum hele vejen rundt om udstyret  Beer altid egnet
traeningstgj og -sko ¢ Udstyrets sikkerhedsniveau kan kun opretholdes, hvis det regelmaessigt undersgges for skader og slitage. Udskift defekte
dele omgaende og/eller brug ikke udstyret, for det er repareret. Veer iseer opmaerksom pa de dele, som er mest udsatte for slitage. Laes og overhold
alle advarsler og anvisninger, inden du tager udstyret i brug ¢ Hold har, legemsdele og tgj pa sikker afstand af alle beveegelige dele ¢ Hvis du under
traeningen foler dig svimmel, teet pa at besvime eller fgler smerte, skal du omgaende stoppe traeningen og radfgre dig med din laege ® Hvis du traener
for hardt, kan det medfgre alvorlig personskade eller dgd ¢ Udstyret skal holdes indendgrs, vaek fra fugt og stev. Anbring aldrig udstyret i en garage,
pa en overdaekket terrasse eller naer bassiner ¢ Hvis justeringsanordningerne ikke pakkes vak, kan de komme i vejen for brugerens bevagelser

e Udstyret er kun beregnet til personer, som vejer maks. 150KG/330.69LB ¢ Dette udstyr er kun beregnet til privat brug ¢ Traeningsudstyret opfylder
kravene i EN IS0 20957-1/-2 - klasse H e Forsigtig: Brugeren advares om, at @ndringer eller modifikationer, der ikke udtrykkeligt er godkendt af
den part, der er ansvarlig for overensstemmelsen, kan medfgre, at brugerens ret til at bruge udstyret bortfalder e Dette produkt er over for den
oprindelige kgber omfattet af garantii to ar mod eventuelle materiale- og produktionsfejl. Garantien geaelder kun i det land, hvor produktet er kgbt.
Gem din kvittering som kgbsbevis. Du kan finde yderligere oplysninger pa: https://www.adidashardware.com/bench-support

VAROITUS » Al3 kiyta laitetta kaupallisessa, vuokra- tai laitoskokoonpanossa o Kéyta laitetta ainoastaan tdssa kayttdohjeessa kuvatulla tavalla.
Keskustele ladkarisi kanssa ennen minkaan harjoitusohjelman suorittamista » Pida lapset ja lemmikit aina poissa laitteen luota ® Yli 14-vuotiaat
lapset ja henkildt, joiden fyysiset, sensoriset tai henkiset kyvyt eivat ole riittavat tai joilta puuttuu kokemusta ja tietoa, ellei heille ole annettu
koulutusta tai ohjeita laitteen turvalliseen kayttoon ja elleivat he ymmarra siihen liittyvia varoja ® Puhdistusta ja yllapitotoimia ei saa antaa alle
14-vuotiaiden lasten tehtdviksi ® Varmista, ettd laite on tasaisella, vakaalla ja suoralla pinnalla ja sen ymparilla on vahintdan 0,6 m vapaata tilaa
Kayta aina asianmukaisia treenivaatteita ja harjoituskenkia e Laitteen turvallisuus sailyy vain, jos se tarkistetaan saanndllisin valiajoin vaurioiden
ja kulumisen varalta. Vaihda vialliset osat valittémasti ja/tai keskeyta laitteen kayttd, kunnes se on korjattu. Kiinnita erityistd huomiota osiin, jotka
ovat eniten alttiina kulumiselle. Kaikki varoitukset ja ohjeet on luettava ennen kayttoa ja niitd on noudatettava  Pida hiukset, keho ja vaatteet
erillaan kaikista lilkkuvista osista ® Jos sinua alkaa harjoituksen aikana heikottaa tai pyorryttaa tai tunnet kipua, keskeyta harjoittelu valittomasti ja
kaanny ladkarin puoleen e Liikaharjoittelu voi johtaa vakavaan loukkaantumiseen tai jopa kuolemaan e Sailyta laite sisatiloissa polylta ja kosteudelta
suojattuna. AlA sijoita laitetta autotalliin, katetulle patiolle tai veden l&heisyyteen o Jos sdatolaitteita jaa ulkoneviksi, ne saattavat hairita kayttajan
liikkkeita e Laite sopii ainoastaan enintaan 150K6 painavien kayttoon e Tama laite on tarkoitettu yksinomaan kuluttajakayttoon e Harjoituslaite vastaa
standardin EN IS0 20957-1/-2 luokan H vaatimuksia ® Taman tuotteen alkuperéiselle ostajalle myénnetdan kahden vuoden takuu mahdollisten
materiaali- ja valmistusvikojen varalta, ja takuu on voimassa vain ostomaassa. Sailyta kuitti ostotodistuksena. Lisatietoja on osoitteessa ¢ Huomaa:
Kayttajaa varoitetaan, ettd muutokset tai mukautukset, joita vaatimustenmukaisuudesta vastaava taho ei ole nimenomaisesti hyvaksynyt, saattavat
mitatoida kayttajan oikeuden kayttaa laitetta ® Taman tuotteen alkuperdiselle ostajalle myonnetdan kahden vuoden takuu mahdollisten materiaali-
ja valmistusvikojen varalta, ja takuu on voimassa vain ostomaassa. Sailyta kuitti ostotodistuksena. Lisatietoja on osoitteessa: https://www.
adidashardware.com/bench-support
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ADVARSEL * Utstyret skal ikke brukes kommersielt, leies ut eller benyttes i institusjoner ¢ Bruk utstyret kun som beskrevet i denne handboken.
Snakk med legen for du gjennomfgrer treningsprogrammer ¢ Hold alltid barn og kjeeledyr unna enheten o Dette apparatet kan brukes av bra fra 14
ar og oppover og av personer med reduserte fysiske, sensoriske og mentale evner eller mangel pa erfaring og kunnskap hvis de har fatt oppleering
eller instruksjon i sikker bruk av apparatet og forstar farene som kan oppsté ® Rengjgring og brukervedlikehold skal ikke utfgres av barn under 14
ar e Forsikre deg om at utstyret star pa en stabil og jevn overflate med minst 0,6 m frirom rundt utstyret ¢ Bruk alltid egnede kleer og sko nar du
trener o Sikkerhetsnivdet for utstyret kan opprettholdes bare hvis det kontrolleres regelmessig med tanke pa skader og slitasje. Skift ut defekte
komponenter omgdende og/eller ta utstyret ut av drift til det er reparert. Veer spesielt oppmerksom pa komponenter som er mer utsatt for slitasje.
Alle advarsler og instruksjoner skal leses og fglges fgr bruk ¢ Hold har, kropp og kleer fri og pa avstand fra alle bevegelige deler ¢ Hvis du fgler deg
matt, svimmel eller kjenner smerte, ma du stoppe treningen omgdende og radfgre deg med lege ¢ Overtrening kan forérsake alvorlige eller dgdelige
skader ¢ Hold utstyret innendegrs, borte fra fuktighet og stgv. Ikke plasser utstyret i en garasje eller pd en overbygd veranda e.l., eller i naerheten
avvann e Hvis en av innstillingsenhetene fremdeles stikker ut, kan det forstyrre brukerens bevegelse ¢ Utstyret skal kun brukes av personer

som veier 150KG/330.69LB eller mindre o Dette utstyret er kun for forbrukerbruk e Treningsutstyret er i samsvar med EN IS0 20957-1/-2 klasse H ¢
Forsiktig: Brukeren advares om at endringer eller modifikasjoner som ikke er skriftlig godkjent av parten som er ansvarlig for samsvar, kan fgre til
at brukeren mister retten til & betjene utstyret e Dette produktet har en garanti for opprinnelig kjgper pa to ar, som dekker eventuelle defekter pa
materiale og utfgrelse, og som kun gjelder i landet det er kjgpt i. Ta vare pa kvitteringen din som bevis pa kjgpet. Du finner flere detaljer her: https://
www.adidashardware.com/bench-support

VARNING ¢ Anvand inte utrustningen kommersiellt, fér uthyrning eller i institutionella miljéer ¢ Anvand endast utrustningen enligt beskrivningen i

den h&r bruksanvisningen. Samrad med din ldkare innan du genomfdr ett traningsprogram e Hall alltid barn och husdjur borta fran utrustningen

¢ Denna enhet kan anvéndas av barn fran 14 ar och uppat och av personer med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental férmaga eller med bristande
erfarenhet och kunskap om de har dvervakats eller instruerats om hur enheten anvands pa ett sékert s&tt och férstar de inneboende riskerna o
Rengoring och anvdndarunderhall far inte utféras av barn under 14 &r » Se till att utrustningen ligger pa en plan, stabil och jamn yta med minst 0,6 m
fritt utrymme kring utrustningen e Béar alltid lampliga tréaningsklader och -skor ¢ Utrustningens sékerhet kan bibehallas endast om den regelbundet
kontrolleras med avseende pa skador och slitage. Defekta komponenter mdste genast bytas ut, annars maste utrustningen tas ur anvandning tills
den reparerats. Var sarskilt uppmarksam pa de komponenter som &r mest utsatta for slitage. Alla varningar och instruktioner maste lésas och féljas
fére anvandning e Hall har, kropp och kl&ddsel borta frén alla rérliga delar ¢ Om du ndgon gang under tréningen kanner dig matt, yr eller upplever
smérta ska du omedelbart avbryta traningspasset och kontakta din ldkare ¢ Overdriven traning kan leda till allvarliga skador eller till och med dod e
Férvara utrustningen inomhus och hall den borta frén fukt och damm. Placera inte utrustningen i ett garage eller uteplats under tak, eller i narheten
av vatten ¢ Om ndgon justeringsanordning ldmnas i utskjutande ldge kan den hindra anvandarens rérelser ¢ Utrustningen ska bara anvéndas av
personer som vager 150KG eller mindre ¢ Denna utrustning ar endast avsedd att anvandas av konsumenter e Traningsutrustningen uppfyller EN ISO
20957-1/-2 klass H e Var forsiktig: Vi vill informera anvédndaren om att &ndringar eller modifieringar som inte uttryckligen godkénts av den part

som ansvarar for efterlevnaden av bestammelser kan leda till att anvédndarens ratt att anvéanda utrustningen upphévs e Denna produkt har en tva

ars garanti for den ursprungliga kdparen mot eventuella defekter i materialet och utférandet och kommer endast att galla i inképslandet. Spara ditt
kvitto som bevis pa kopet. Mer information finns pa: https://www.adidashardware.com/bench-support
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EN) GENERAL RECOMMENDATIONS FR) RECOMMANDATIONS GENERALES ES) RECOMENDACIONES GENERALES

GENERAL MAINTENANCE

This equipment is made for home use only and
tested up to a maximum body weight depending on
the type of equipment. The maximum user weight
for each product can be located on its data sticker
which will be on the main body of the machine. RFE
International (Group) Limited and its subsidiaries
assume no responsibility for personalinjury or
property damage sustained by or through the use
of this equipment. It is the responsibility of the
owner to ensure that all users of this equipment
are adequately informed of all warnings and
precautions.

Injuries to health may result from incorrect or
excessive training.

Keep children and pets away from the device at all
times. Do not leave children unattended in a room
with the appliance.

General maintenance is solely the responsibility of
the owner and is vital to ensure the performance of
your machine. Failure to perform this maintenance
will invalidate the warranty.

The equipment is designed to be used and stored
indoors. Do not store the equipment in damp or

dusty environments, outside, in a shed, outbuilding,

garage or covered patio.

Ensure that training only begins after correct
assembly, adjustment and inspection of the
product.

Follow the steps of the assembly instruction
manual carefully.

Only use suitable tools and genuine Adidas parts
for assembly. Ask for assistance if necessary or
contact us on https://www.adidashardware.com/
product-support.

Always wear appropriate exercise clothing and
training shoes. Do not exercise without training
shoes.

Ensure that sufficient space is available to use the
fitness equipment.

D'ENTRETIEN GENERAL

Cet équipement est concu pour un usage
domestique uniquement et testé jusqu’a un poids
maximum en fonction du type d"équipement.

Le poids maximum de l'utilisateur pour chaque
produit peut étre situé sur l'autocollant de
données qui se trouvera sur le corps principal

de la machine. RFE International (Group) Limited
et ses filiales n'assument aucune responsabilité
pour les dommages corporels ou matériels subis
par ou a travers l'utilisation de cet équipement. Il
incombe au propriétaire de s’assurer que tous les
utilisateurs de cet équipement sont correctement
informés de tous les avertissements et de toutes
les précautions.

Les blessures a la santé peuvent résulter d'une
formation incorrecte ou excessive.

Gardez les enfants et les animaux domestiques
éloignés de l'appareil en tout temps. Ne laissez pas
les enfants sans surveillance dans une piéce avec
l'appareil.

Responsabilité exclusive du propriétaire, l'entretien
général est essentiel pour garantir le bon
fonctionnement de votre appareil. Le fait de ne pas
l'entretenir annulera votre garantie.

Ce produit est concu pour étre utilisé et entreposé
a U'intérieur. Ne l'entreposez pas dans des
environnements humides ou poussiéreux, a
l'extérieur, dans un abri de jardin, un appentis, un
garage ou une terrasse couverte.

Ne commencez l'entrainement qu'aprés vous
étre assuré que l'appareil est monté et réglé
correctement et l'avoir inspecté.

Suivez minutieusement les instructions de
montage.

Utilisez uniquement les outils appropriés et les
piéces Adidas authentiques lors du montage. Si
vous avez besoin d'aide, contactez-nous sur le site
www.adidashardware.com/product-support.

Portez toujours des vétements et des chaussures
de sport appropriés. Ne faites pas d’exercice
physique sans chaussures de sport.

Assurez-vous d'avoir un espace suffisant pour
utiliser l'appareil de remise en forme.

EL MANTENIMIENTO GENERAL

Este equipo estad hecho solo para uso doméstico

y probado hasta un peso corporal maximo
dependiendo del tipo de equipo. El peso maximo
del usuario para cada producto se puede ubicar
en su etiqueta de datos que estara en el cuerpo
principal de la maquina. RFE International (Group)
Limited y sus subsidiarias no asumen ninguna
responsabilidad por lesiones personales o dafios
a la propiedad sufridos por o mediante el uso de
este equipo. Es responsabilidad del propietario
asegurarse de que todos los usuarios de este
equipo estén adecuadamente informados de todas
las advertenciasy precauciones.

Las lesiones a la salud pueden ser el resultado de
un entrenamiento incorrecto o excesivo.

Mantenga a los ninos y las mascotas alejados
del dispositivo en todo momento. No deje a los
nifnos desatendidos en una habitacién con el
electrodoméstico.

El mantenimiento general es responsabilidad
exclusiva del propietarioy es fundamental para
garantizar el funcionamiento de su méquina. Si
no se lleva a cabo este mantenimiento la garantia
quedarainvalidada.

El equipo esta disefiado para ser utilizado y
almacenado en interiores. No almacene el equipo
en ambientes humedos o polvorientos, en el
exterior, en un cobertizo, en un almacén adyacente,
garaje o patio cubierto.

Aseglrese de que se empieza el entrenamiento sélo
después del correcto montaje, ajuste e inspeccion
del producto.

Siga cuidadosamente los pasos del manual de
instrucciones de montaje.

Utilice sélo herramientas adecuadas y piezas
Adidas auténticas para el montaje. Solicite
asistencia si es necesario o contacte con nosotros
en https://www.adidashardware.com/product-
support.

Siempre vista con ropa apropiada para hacer
ejercicioy zapatillas de entrenamiento. No se
entrene sino lleva zapatillas de entrenamiento.

Aseglrese de que hay suficiente espacio disponible
para utilizar el equipo de fitness.

6 ADIDASHARDWARE.COM 7
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AMANUTENGCAO GERAL

Este equipamento é feito apenas para uso
doméstico e testado até um peso corporal
maximo, dependendo do tipo de equipamento.

0 peso méximo do usudrio para cada produto
pode estar localizado em sua etiqueta de dados,
que estard no corpo principal da maquina. A RFE
International (Group) Limited e suas subsidiarias
nao se responsabilizam por danos pessoais ou
materiais causados pelo uso deste equipamento.
E responsabilidade do proprietario garantir que
todos os usuarios deste equipamento sejam
adequadamente informados sobre todos os avisos
e precaucoes.

Lesdes na satide podem resultar de treinamento
incorreto ou excessivo.

Mantenha sempre criancas e animais longe do
dispositivo. Nao deixe criancas sozinhas em um
quarto com o aparelho.

E da exclusiva responsabilidade do proprietéario
e assume uma importancia vital para garantir o
desempenho da maquina. A ndo realizacdo desta
manutenc3o ira invalidar a garantia.

0 equipamento esta concebido para ser utilizado e
armazenado no interior. Nao guarde o equipamento

em ambientes hiumidos ou empoeirados, no exterior,

num alpendre, anexo, garagem ou péatio coberto.

Certifique-se de que o treino seja iniciado apenas
apds a montagem, ajuste e inspeccao correctos do
produto.

Siga atentamente os passos do manual com as
instrucoes de montagem.

Utilize apenas ferramentas adequadas e pecas
genuinas da Adidas para a montagem. Se
necessario, solicite assisténcia ou contacte-nos
através de www.adidashardware.com/product-
support.

Use sempre vestuario e calcado desportivo
adequado durante os exercicios. Nao efectue os
exercicios sem calcado desportivo.

Certifique-se de que existe espaco suficiente
disponivel para utilizar o equipamento de exercicios.

ADBE-10304 HOMEGYM GLOBAL MANUAL V5 22.01.2026.indd 8-9

DIE ALLGEMEINE WARTUNG

Dieses Geratist nur fir den Heimgebrauch
bestimmt und wird je nach Art der Ausristung
bis zu einem maximalen Korpergewicht getestet.
Das maximale Benutzergewicht fir jedes
Produkt kann auf dem Datenaufkleber angegeben
werden, der sich am Hauptteil des Gerats
befindet. RFE International (Group) Limited und
ihre Tochtergesellschaften tibernehmen keine
Verantwortung fir Personen- oder Sachschaden,
die durch den Gebrauch dieses Gerats verursacht
werden. Es liegt in der Verantwortung des
Besitzers sicherzustellen, dass alle Benutzer
dieses Gerats angemessen uber alle Warnungen
und VorsichtsmaBnahmen informiert sind.

Gesundheitsschaden kdnnen durch falsches oder
libermafiges Training entstehen.

Halten Sie Kinder und Haustiere immer vom
Laufband fern.

Die allgemeine Wartung ist ausschlieBlich die
Verantwortung des Eigentiimers. Regelmafige
Wartung ist wichtig, um den stérungsfreien Betrieb
lhres Gerats zu gewahrleisten. Bei Nichtbeachtung
dieser Wartungshinweise erlischt die Garantie.

Das Gerat ist fir den Gebrauch und die Lagerung in
Innenrdumen bestimmt. Lagern Sie das Gerat nicht

in feuchten oder staubigen Umgebungen, im Freien,

in einem Schuppen, einem Nebengebaude, einer
Garage oder einer Gberdachten Terrasse.

Stellen Sie sicher, dass das Training erst nach
korrekter Montage, Einstellung und Inspektion des
Produkts beginnt.

Befolgen Sie sorgfaltig die Anweisungen in der
Montageanleitung.

Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug und
Original-Adidas-Teile fiir die Montage. Fordern Sie
bei Bedarf Unterstiitzung an oder kontaktieren
Sie uns unter www.adidashardware.com/product-
support.

Stets geeignete Sportbekleidung und -schuhe
tragen. Nicht ohne Sportschuhe trainieren.

Es muss ausreichend Platz zum Benutzen des
Fitnessgerdts vorhanden sein.

ALGEMEEN ONDERHOUD

Deze apparatuur is uitsluitend bedoeld voor
thuisgebruik en is getest tot een maximaal
lichaamsgewicht afhankelijk van het type
apparatuur. Het maximale gebruikersgewicht voor
elk product is te vinden op de gegevenssticker

op het hoofdgedeelte van de machine.

RFE International (Group) Limited en zijn
dochterondernemingen aanvaarden geen
verantwoordelijkheid voor persoonlijk letsel

of eigendomsschade opgelopen door deze
apparatuur of door het gebruik ervan. Het is de
verantwoordelijkheid van de eigenaar om te zorgen
dat alle gebruikers van deze apparatuur adequaat
op de hoogte zijn gesteld van alle waarschuwingen
en voorzorgsmaatregelen.

Er kan schade aan de gezondheid ontstaan door
onjuiste of overmatige training.

Kinderen en huisdieren te allen tijde uit de buurt
van het toestel houden. Kinderen niet zonder
toezicht laten in een ruimte met het apparaat.

Het algemeen onderhoud is uitsluitend de
verantwoordelijkheid van de eigenaar enis
essentieel om de prestaties van uw machine
te garanderen. Door het niet uitvoeren van dit
onderhoud wordt de garantie ongeldig.

De apparatuur is bedoeld om binnenshuis te
worden gebruikt en opgeslagen. De apparatuur

niet opslaan in vochtige of stoffige omgevingen,
buitenshuis, in een schuur, buitengebouw, garage of
overdekte patio.

Zorg ervoor dat de training pas begint na de
correcte montage, afstelling en inspectie van het
product.

Volg de stappen van de montagegebruiksaanwijzing
zorgvuldig.

Gebruik alleen geschikt gereedschap en echte
Adidas-onderdelen voor de montage. Vraag indien
nodig om hulp of neem contact met ons op via
https://www.adidashardware.com/product-support.

Draag altijd geschikte trainingskleding en
trainingsschoenen. Niet trainen zonder
trainingsschoenen.

Zorg ervoor dat er voldoende ruimte beschikbaar is
om de fitnessapparatuur te gebruiken.

IT) RACCOMANDAZIONI GENERALI

LAMANUTENZIONE GENERALE DELLA MACCHINA

Questa apparecchiatura é realizzata
esclusivamente per uso domestico e testata fino
a un peso corporeo massimo in base al tipo di
apparecchiatura. Il peso massimo dell'utente per
ciascun prodotto puo trovarsi sul suo adesivo dati
che sitrova sul corpo principale della macchina.
RFE International (Group) Limited e le sue
sussidiarie non si assumono alcuna responsabilita
per lesioni personali o danni materiali subiti da

o attraverso l'uso di questa apparecchiatura.

E responsabilita del proprietario assicurarsi

che tutti gli utenti di questa attrezzatura siano
adeguatamente informati di tutte le avvertenze e
precauzioni.

Lesioni alla salute possono derivare da un
allenamento scorretto o eccessivo.

Tenere lontani bambini e animali dal dispositivo
in qualsiasi momento. Non lasciare i bambini
incustoditi in una stanza con 'apparecchio.

La manutenzione generale della macchina

é responsabilita esclusiva del proprietario,
indispensabile per garantire le performance della
stessa. La mancata manutenzione invalidera la
garanzia.

L'attrezzatura é stata progettata per essere
utilizzata e conservata in ambienti chiusi. Non
riporre l'attrezzatura in ambienti umidi o polverosi,
all’esterno, in un capanno, dipendenza, garage o
patio coperto.

Garantire che l'allenamento abbia inizio solo dopo il
corretto svolgimento delle operazioni di montaggio,
regolazione e controllo del prodotto.

Seguire attentamente le fasi di montaggio indicate
dal manuale diistruzioni.

Per il montaggio, utilizzare soltanto attrezzi idonei
e componenti originali Adidas. Se necessario,
chiedere assistenza o contattarci tramite il sito
web https://www.adidashardware.com/product-
support.

Indossare sempre un abbigliamento e scarpe da
ginnastica adatti. Non allenarsi senza indossare
scarpe da ginnastica.

Verificare di disporre di spazio sufficiente per
utilizzare l'attrezzatura da fitness.
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PL) 0GOLNE ZALECENIA

O0GOLNA KONSERWACJA SPRZETU

Niniejszy sprzet jest przeznaczony wytacznie

do uzytku domowego i zostat przetestowany dla
maksymalnej masy ciata okreslonej w zaleznosci
od rodzaju wykorzystywanego urzadzenia.
Informacje o maksymalnej wadze uzytkownika
kazdego produktu mozna znalez¢ na naklejce
zawierajacej jego charakterystyke, umieszczonej
na gtéwnym korpusie urzadzenia. Spétka RFE
International (Group) Limited i jej spotki zalezne
nie ponosza jakiejkolwiek odpowiedzialnos$ci za
uszkodzenia ciata lub mienia poniesione na skutek
lub w wyniku uzytkowania niniejszego sprzetu.
Przekazanie wszystkim uzytkownikom niniejszego
sprzetu wtasciwych informacji na temat wszelkich
ostrzezen i srodkéw ostroznosci stanowi obowiazek
wtasciciela.

Nieprawidtowy lub nadmierny trening moze
prowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.

Sprzet nalezy zawsze trzymac z daleka od dzieci i
zwierzat domowych. Nie pozostawiac dzieci bez opieki
w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie sprzet.

Ogdlna konserwacja stanowi wytaczny obowiazek
wtaéciciela i jest konieczna dla zapewnienia
prawidtowej pracy sprzetu. Niedopetnienie
obowiazku przeprowadzania konserwacji
spowoduje utrate gwarancji.

Sprzet zostat zaprojektowany do uzytku i
przechowywania w pomieszczeniach. Nie nalezy
go przechowywac w miejscach wilgotnych lub
zakurzonych, na zewnatrz, w wiatach, budynkach
gospodarczych, garazach lub na zadaszonych
dziedzincach.

Trening mozna rozpoczadé wytacznie po zapewnieniu
prawidtowego montazu, wyregulowania i
sprawdzenia produktu.

Nalezy w petni przestrzegac instrukcji montazu.

Do montazu nalezy stosowac wytacznie
odpowiednie narzedzia i oryginalne cze$ci marki
Adidas. W razie koniecznos$ci nalezy uzyskaé pomoc
lub skontaktowac sie z nasza firma pod adresem
https://www.adidashardware.com/product-support.

Cwiczenia nalezy zawsze wykonywaé w
odpowiednim stroju gimnastycznym i obuwiu
treningowym. Bez obuwia treningowego nie nalezy
wykonywac ¢wiczen.

Uzytkowanie sprzetu gimnastycznego wymaga
zapewnienia dostatecznej przestrzeni wokot.
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CELKOVA UDRZBA

Toto vybaveni je urceno pouze pro domaci

vyuZziti; v zavislosti na typu je testovdna maximalni
mozna télesnd hmotnost jeho uzivateld.
Maximalni povolend hmotnost uzivatele mdze byt
u jednotlivych strojd uvedena na datovém Stitku
umisténém na hlavni ¢asti prislusného stroje.
Skupina RFE International Limited a jeji dcefiné
spoleénosti neprebiraji zodpovédnost za zranénfi
osob nebo poskozeni majetku utrpéné pri pouzivani
tohoto vybaveni. Zajistit, aby vSichni uZivatelé
vybaveni byli adekvatnim zplsobem informovani o
vSech vystrahach a preventivnich opatrenich, patfi
do odpovédnosti jeho majitele.

Ke $kodam na zdravi miZe dochazet z ddvodu
nespravného nebo nadmérného a nepriméreného
tréninku.

Déti ani domaci zvirata nikdy nepoustéjte do
blizkosti stroje. Déti nikdy neponechavejte bez
dozoru vjedné mistnosti s timto

zafizenim.

Za celkovou Gdrzbu, nezbytnou pro zajisténi
spravného fungovani stroje, je odpovédny vyhradné
jeho majitel. Zanedbani této Udrzby ma za nasledek
propadnuti zaruky.

Vybaveni je urceno k uzivani a skladovani ve
vnitfnich prostorach. Vybaveni neskladujte ve
vlhkém nebo prasném prostredi, ve vnéjsich
prostorach, pfistfescich, kiilnach, garazich nebo na
zastreSenych terasach.

Zajistéte, aby trénink na stroji zapocal aZ po jeho
naleZité montazi, nastaveni a kontrole.

Montaz provadéjte peclivé a presné podle popisu
v uZivatelské prirucce.

Pri montazi pouzivejte pouze vhodné nastroje

a originalni dily Adidas. V pripadé nutnosti si
vyzadejte pomoc nebo nas kontaktujte na https://
www.adidashardware.com/product-support.

Pri cvi¢eni noste zdsadné vhodné sportovni obleceni
a obuv. Nikdy necvicte bez bot.

Pro vyuzivani fitness vybaveni je nutné zajisténi
dostatecného prostoru.
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GENEREL VEDLIGEHOLDELSE

Dette udstyr er udelukkende beregnet til
hjemmebrug og er testet op til en maksimal
kropsvaegt afhaengigt af udstyrstype. Den
maksimale brugerveegt for hvert produkt fremgar
af produktets datamaerkat, som er placeret pa
maskinens hoveddel. RFE International (Group)
Limited og dets datterselskaber patager sig intet
ansvar for personskade eller tingskade, som opstar
ved eller som fglge af brugen af dette udstyr.

Det er ejerens ansvar at sikre, at alle brugere af
dette udstyr er tilstraekkeligt informeret om alle
advarsler og sikkerhedsforanstaltninger.

Helbredsskader kan opsta som falge af forkert eller
overdreven traning.

Hold altid bgrn og keeledyr pd afstand af udstyret.
Efterlad ikke bgrn uden opsyniet rum med
apparatet.

Generel vedligeholdelse er udelukkende ejerens
ansvar. Vedligeholdelse er afgsrende for at f& det
fulde udbytte af udstyret. Hvis vedligeholdelse ikke
er udfert, bortfalder garantien.

Udstyret er beregnet til brug og opbevaring
indendgrs. Opbevar det ikke i fugtige eller stgvede
omgivelser elleri et skur, udhus, garage eller pa en
overdaekket veranda.

Pabegynd ikke traning, for udstyret er korrekt
samlet, justeret og inspiceret.

Folg samlingsvejledningen ngje.

Brug kun egnede veerktgjer og originale dele fra
Adidas ved samling. Fa eventuelt hjelp fra en anden
person, eller kontakt os p&
https://www.adidashardware.com/product-support

Brug altid passende traeningstgj og traeningssko.
Traen ikke uden traeningssko.

Sgrg for, at der er tilstraekkelig plads til at bruge
traeningsudstyret.

YLEINEN HUOLTO

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon,
ja se on testattu enimmaiskayttajéapainoon asti
laitetyypista riippuen. Kunkin tuotteen sallittu
enimmadiskdyttdjapaino on ilmoitettu laitteen
tietokilvessa, joka sijaitsee laitteen padosassa. RFE
International (Group) Limited ja sen tytaryhtiot eivat
ota vastuuta henkild- tai omaisuusvahingoista,
jotka aiheutuvat taman laitteen kdytosta tai liittyvat
siihen. Omistajan vastuulla on varmistaa, etta
kaikki laitteen kayttajat ovat riittavasti tietoisia
kaikista varoituksista ja varotoimenpiteista.

Terveydelliset haitat voivat olla seurausta
virheellisesta tai liiallisesta harjoittelusta.

Pida lapset ja lemmikkielaimet aina poissa laitteen
laheisyydestd. Ala jata lapsia ilman valvontaa
huoneeseen, jossa laite on.

Yleinen huolto on yksinomaan omistajan vastuulla.
Huolto on olennaista, jotta saat laitteesta parhaan
mahdollisen hyddyn. Jos huoltoa ei ole suoritettu,

takuu raukeaa.

Laite on tarkoitettu kaytettavaksija sailytettavaksi
sisatiloissa. Ala sailyts laitetta kosteissa tai
polyisissa olosuhteissa dldka vajassa, varastossa,
autotallissa tai katetulla verannalla.

Al3 aloita harjoittelua ennen kuin laite on koottu
oikein seka saadetty ja tarkastettu asianmukaisesti.

Noudata kokoamisohjeita huolellisesti.

Kaytd kokoamisessa ainoastaan asianmukaisia
tydkaluja ja alkuperaisia Adidas-osia. Pyyda
tarvittaessa apua toiselta henkildlta tai ota yhteytta
osoitteessa
https://www.adidashardware.com/product-support

Kayta aina asianmukaisia urheiluvaatteita
ja urheilujalkineita. Ala harjoittele ilman
urheilukenkia.

Varmista, etta sinulla on riittavasti tilaa laitteen
turvalliseen kayttoon.

NO) GENERELLE ANBEFALINGER SE) ALLMANNA REKOMMENDATIONER

GENERELT VEDLIKEHOLD

Dette utstyret er kun beregnet for hjemmebruk og
er testet opp til maksimal kroppsvekt, avhengig av
type utstyr. Maksimal brukervekt for hvert produkt
er angitt pd produktets datamerke, som er plassert
pé& maskinens hoveddel. RFE International (Group)
Limited og dets datterselskaper patar seg intet
ansvar for personskade eller skade p8 eiendom
som oppstar ved eller som fglge av bruk av dette
utstyret. Det er eierens ansvar & sgrge for at alle
brukere av dette utstyret er tilstrekkelig informert
om alle advarsler og forholdsregler.

Helseskader kan oppstéd som falge av feilaktig eller
overdreven trening.

Hold alltid barn og kjeeledyr borte fra utstyret. Ikke
la barn veere uten tilsyn i et rom med apparatet.

Generelt vedlikehold er utelukkende eierens
ansvar. Vedlikehold er avgjgrende for at du skal fa
best mulig utbytte av utstyret. Dersom vedlikehold
ikke er utfgrt, bortfaller garantien.

Utstyret er beregnet for bruk og oppbevaring
innendgrs. Oppbevar det ikke i fuktige eller stgvete
omgivelser, eller i et skur, uthus, garasje eller pa
en overbygd veranda.

Ikke begynn & trene fgr utstyret er korrekt montert,
justert og inspisert.

Folg trinnene i monteringsveiledningen ngye.

Bruk kun egnede verktgy og originale deler fra
Adidas ved montering. Be eventuelt noen om hjelp,
eller kontakt oss pa
https://www.adidashardware.com/product-support

Bruk alltid passende treningstgy og treningssko.
Ikke tren uten treningssko.

Sgrg for at du har tilstrekkelig med plass til 8 bruke
treningsutstyret.

ALLMANT UNDERHALL

Denna utrustning ar endast avsedd for hemmabruk
och testas upp till maximal kroppsvikt beroende pa
typ av utrustning. Den maximala anvandarvikten
for varje produkt kan placeras pa dess datatikett
som kommer att ligga pd maskinens huvuddel.
RFE International (Group) Limited och dess
dotterbolag tar inget ansvar for personskador
eller egendomsskador som uppstar genom eller
genom anvandning av denna utrustning. Det &r
dgarens ansvar att se till att alla anvéndare av
denna utrustning ar tillrackligt informerade om alla
varningar och forsiktighetsatgarder.

Halsoskador kan vara en foljd av felaktig eller
overdriven traning.

Hall barn och husdjur alltid borta fré&n enheten.
Ldamna inte barn obevakad i ett rum med apparaten.

Allméant underh3ll &r enbart Agarens ansvar.
Underhall &r avgorande for att du ska f8 ut det basta
av ditt redskap. Om underhall inte har utférts galler
inte garantin.

Redskapet ar avsett att anvandas och forvaras
inomhus. Forvara det inte i fuktig eller dammig
omgivning, elleriett skjul, en bod, ett garage eller
en overbyggd veranda.

Var noga med att inte bérja trana innan redskapet
har monterats korrekt och justerats och
inspekterats.

Folj momenten i monteringsmanualen noga.

Anvand bara lampliga verktyg och genuina delar
frén Adidas vid monteringen. Be eventuellt ndgon
att hjalpa dig, eller kontakta oss pa https://www.
adidashardware.com/product-support.

Anvand alltid lampliga traningsklader och
traningsskor. Trana inte utan traningsskor.

Se till att du har tillrackligt med utrymme for att
anvanda traningsredskapet.
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Carriage Bolt M10x70mm Qty9

56 [

Axle @16x180xM12 Qty1

57 @:Wﬂ]ﬂj

Allen Bolt M10x45mm Qty1

.

Allen Bolt M10x155mm Qty1

.

Allen Bolt M10x90mm Qty1

WMGO@

Allen Bolt M10x80mm Qty2

M 34 émﬁ[m

Allen Bolt M10x20mm Qty2

| —

Allen Bolt M10x65mm Qty5

62 @jﬂzﬂmﬂm

Allen Bolt M10x50mm Qty12

63 @MZ]]HZZ]]Z]M

Allen Bolt M10%x25mm Qty8

64 @ﬂ]]]]]]]]]]ﬁ

Allen Bolt M10x16mm Qty8

os (1|1
Allen Bolt M10x28mm Qty3
L=15mm

@30x310mm Washer Qty 2

o

Allen Bolt M8%15mm Qty10

68 -\\\\\\l\\\\ll\b\l‘ll\l\ll\\\\u\b\\\lli\\ll\\\\\l\l\\\ll\\\l\\\\\l\ll\\\\\\\l

Allen Bolt M8x65mm Qty4

69@

@8mm Washer Qty18

no(0)

@10mm Washer Qty 73

(T

Aircraft Nut M10 Qty33

72

@12mm Washer Qty2

- O

M10 Spring Washer Qty 4

.

M12 Spring Washer Qty 2

75@

M8 Spring Washer Qty 2

76@

Aircraft Nut M8 Qty2

77@

Aircraft Nut M12 Qty2

G

Allen Bolt M8x25mm Qty2

| I

Allen Bolt M10x60mm Qty1

sng

Allen keys 5 mm

goﬁ

Allen keys 6 mm

EN) NOT INCLUDED
FR) NON INCLUS
ES) NO INCLUIDO
PT) NAO INCLUIDO

DE) NICHT ENTHALTEN nHEELTVLEEA ©Z) NENi SOUGASTI DODAVKY
NL) NIET INBEGREPEN Ko) ZSHE|X| %2 DK) IKKE INKLUDERET
IT) NON INCLUSA AR) yaubia sué FI) EI SISALLY TOIMITUKSEEN
H) FEESER PL) NIE WCHODZI W NO) IKKE INKLUDERT

SKLAD ZESTAWU SE) INGAR EJ
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0.6M/23.62"

EN) SAFETY PERIMETER

FR) PERIMETRE DE SECURUTE

ES) PERIMETRO DE SEGURIDAD

PT) PERIMETRO DE SEGURA NCA RESTRITO

DE) SICHERHEITSPERIMETER

NL) VEILIGHEIDSPERIMETER

IT) PERIMETRO DI SICUREZZA PROTETTO

ZH) Z2BHiPX

) Z2FREXE .7
Ko) o8 H& g e

AR) gAbﬁA” O‘.Ay' Sl ’
PL) STREFA BEZPIECZENSTWA '
©Z) BEZPECNOSTNi ZONA \
DK) SIKKERHEDSOMRADE \
FI) TURVA-ALUE N
NO) SIKKERHETSSONE So
SE) SAKERHETSOMRADE

188 (L) x 108 (W) x 215 (H) CM/74.02" (L) x 42.52" (W) x 84.65" (H)

150KG/
330.69LB

151.4KG/
333.78LB

36
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S S N N S N - B B 7 e/

Base frame
2 Rear base frame
3 Leg developer
4 Leg press frame
5 Front vertical frame
6 Seat support
7 Front support frame
8 Front press base
9 Right butterfly
adjustment frame
10 Seat pad adjustment support
" Guide rod
12 Upper frame
13 Backrest pad support
14 Handle
15 Right butterfly frame
16 Leg press adjustment frame
17 Swivel pulley bracket
18 Foot plate
19 Rear U-shaped bracket
20 Weight plate selector pin
21 Selector rod
22 Pulley bracket
23 Cross double floating pulley
24 Arm curl pad support
25 Lat bar
26 Short bar
27 Foam roll tube
28 Bracket
29 Butterfly pad
30 Foam roll
31 Allen bolt
32 Backrest pad
33 Seat pad
34 Arm curl pad
35 Pulley bushing
36 Pulley bushing
37 Pulley
38 Rubber bumper
39 Lock knob

40

Chéssis de base
Chassis de base arriere
Développé de jambes
Chassis de presse a jambes
Chassis vertical avant
Support de siege

Chéassis de support
de siege avant

Chassis de la presse avant

Chéassis d'ajustement
papillon droit

Support de siege
Tige de guidage

Chéassis supérieur

Chéssis d'ajustement
du dossier

Poignée
Chassis papillon droit

Chassis d'ajustement
de presse a jambes

Chassis étrier de poulie
pivotante

Plaque de pied

Support arriere en U
Goupille de sélection de poids
Tige de sélection

Support de poulie coudé

Support double
de poulie mobile

Support de coussin curl biceps

Barre lat
Barre courte
Chéssis du tube en mousse
Etrier
Coussin pour papillon
Rouleau en mousse
Boulon Allen
Planche-dossier
Patin de siege
Patin flexion des bras
Bague de poulie
Bague de poulie
Poulie
Tampon en caoutchouc

Bouton de verrouillage

ADBE-10304 HOMEGYM GLOBAL MANUAL V5 22.01.2026.indd 40-41

Estructura base
Estructura base posterior
Desarrollador de piernas

Bastidor de prensa de piernas
Estructura vertical frontal

Soporte del asiento

Estructura frontal de
soporte del asiento

Base press de hombros

Estructura de ajuste de
mariposa derecha

Soporte del asiento
Barra guia

Estructura superior

Estructura de ajuste del
respaldo

Asa

Estructura de
mariposa derecha

Estructura de ajuste
de prensa de piernas

Estructura soporte polea
pivotante

Placa pies

Soporte trasero en forma de U

Pasador selector
de placas de peso

Barra selectora de placas

Soporte de polea en angulo

Soporte de polea flotante doble

Soporte de almohadilla
para curl de biceps

Barra para dorsales
Barra corta
Estructura tubo de espuma
Soporte
Almohadilla de mariposa
Rodillo de espuma
Perno Allen M10x20
Respaldo
Almohadilla asiento

Pupitre curl biceps

Casquillo de polea L=15
Casquillo de polea =13
Polea ®97

Tope de goma

Perilla de bloqueo ®53xm18xp10

N -~ NN - - N "

41
42
43

44

45

46
47
48
49
50
51

52

53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Single strap
Gourd hook
Cable retainer

Cable retainer bushing

Quick release lock pin

Left weight
plate cover

End cap
Spacer
Lower cable
Upper cable
Butterfly cable
Chain 15-link

Right weight plate cover

Weight stem
Weight plate
Carriage bolt
Axle
Allen bolt
Allen bolt
Allen bolt
Allen bolt
Allen bolt
Allen bolt
Allen bolt
Allen bolt
Allen bolt
End cap (Logo)
Allen bolt
Allen bolt
Washer
Washer
Nylon locknut
Washer
Spring washer
Spring washer
Spring washer
Nylon locknut
Nylon locknut
Allen bolt
Allen bolt
End cap
End cap

Sangle simple
Crochet de cambrure
Collier de cable
Bague de collier de cable

Tige de blocage a
dégagement rapide

Couvercle gauche
de la pile de poids

Embout d’'extrémité
Espaceur
Cable inférieur
Cable supérieur
Cable supérieur Papillon
Chafne a 15 maillons

Couvercle droit de la pile de
poidspoids

Weight stem
Tige de sélection de poids
Boulon mécanique
Axe
Boulon Allen
Boulon Allen
Boulon Allen
Boulon Allen
Boulon Allen
Boulon Allen
Boulon Allen
Boulon Allen
Boulon Allen
Embout d’extrémité (avec logo)
Boulon Allen
Boulon Allen
Rondelle
Rondelle
Contre-écrou en nylon
Rondelle
Rondelle élastique
Rondelle élastique
Rondelle élastique
Contre-écrou en nylon
Contre-écrou en nylon
Boulon Allen
Boulon Allen
Embout d’'extrémité

Embout d'extrémité

Correa simple
Gancho de curvatura
Retenedor de cable

Casquillo del retenedor de cable

Pasador de bloqueo rapido

Cubierta izquierda
del bloque de pesas

Tapon
Separador
Cable inferior
Cable superior
Mariposaa Cable superior
Cadena 15 eslabones

Cubierta derecha del bloque de
pesas

Varilla de seleccidn de peso
Placas de peso
Perno de carruaje
Eje
Perno Allen
Perno Allen
Perno Allen
Perno Allen
Perno Allen
Perno Allen
Perno Allen
Perno Allen
Perno Allen
Tapén (con logotipo)
Perno Allen
Perno Allen
Arandela
Arandela
Contratuerca nylon
Arandela
Arandela elastica
Arandela elastica
Arandela elastica
Contratuerca nylon
Contratuerca nylon
Perno Allen
Perno Allen
Tapén
Tapodn

T# 6

22

22

2

1

@25x1.0 2

¢30x15 2

1

1

1

1

1

1

13

M10x70 9

¢16x180xM12 1

M10x45 1

M10x155 1

M10x90 1

M10x80 2

M10x65 5

M10x50 12

M10x25 8

M10x16 8

M10x28 3

2

M8x15 10

M8x65 4

M8 18

M10 73

M10 33

M12 2

M10 4

M12 2

M8 2

M8 2

M12 2

M8x25 2

M10x60 1
50

25x50 6
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83
84

85

86
87
88
89
90

91

92

93
94
95
96
97
98
99

100

101

102
103
104
105
106
107
108
109
110
m
112
113

42

Base frame end cap

End cap

Bushing

Bushing

Sleeve

End cap
End cap
Allen key
Allen key

Long rubber bumper

Short rubber bumper

Screw bolt
Handle grip
End cap
Spacer
Spacer
Butterfly axle bushing
Lock ring

Bushing

Bushing

Washer
Combination lock
Rubber bumper
End cap
End cap
Handle grip
Handle grip

Left butterfly adjustment frame

Left butterfly
Ankle strap
Chain 10-link

Pulley cover

Embout d’extrémité

Embout d’extrémité
Bague

Bague
Manche
Embout d’extrémité
Embout d'extrémité
Clé Allen
Clé Allen

Tampon en caoutchouc long

Tampon en caoutchouc court

Boulon
Poignée
Embout d’extrémité
Espaceur
Espaceur
Bague d’axe papillon
Anneau de blocage

Bague

Bague
Rondelle
Serrure a combinaison
Tampon en caoutchouc
Embout d’extrémité
Embout d’extrémité
Poignées
Poignée
Poignée
Papillon gauche
Sangle de cheville
Chaine a 10 maillons

Couvercle de poulie
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Tapén
Tapodn

Casquillo

Casquillo

Collar

Tapdn

Tapén
Llave Allen
Llave Allen

Tope de goma largo

Tope de goma corto

Tornillo
Manillar Collar
Tapon
Separador
Separador
Casquillo eje mariposa

Anillo de cierre

Casquillo

Casquillo

Arandela
Candado de combinacion
Tope de goma
Tapodn
Tapon
Manillar Collar
Manillar Collar
Manillar Collar
Mariposa izquierda
Tobillera
Cadena 10 eslabones

Cubierta de polea

38

09.9x020x10.4
x025x3
@10xp14x12
x@18x2.5

50x45mm
45
20x40
5mm

6 mm

Méx16
®24.5xp31 x460
$50x1.5
250xg35mm

250x20mm

P16xp22x10

x(p25x3/876#

@20xp29x18
x(@33x3/9000#

230x@10

40x40
¢25x2.0
@25x1.5
(¢25x460
925x150

NN N

—_

R\ N

(EN) WHEN THE HOME GYM IS NOT IN USE, ATTACH THE COMBINATION LOCK (103) PROVIDED TO THE WEIGHT SELECTOR PIN (20).
(FR) QUAND VOUS N’UTILISEZ PAS LA STATION, FIXEZ LE CADENAS A COMBINAISON (103) A LA BROCHE DE SELECTION DE POIDS (20).
(ES) CUANDO NO SE HAGA USO DE SU HOME GYM, FIJE EL CANDADO DE COMBINACION SUMINISTRADO (103) AL PASADOR SELECTOR DE PESO (20).

(DE) WENN DIE KRAFTSTATION NICHT VERWENDET WIRD, HANGEN SIE DAS MITGELIEFERTE ZAHLENSCHLOSS (103) AN DEN STECKBOLZEN (20) AN.

(PT) QUANDO 0 GINASIO DOMESTICO NAO ESTIVER A SER UTILIZADO, COLOQUE 0 CADEADO DE COMBINAGAO (103) FORNECIDO NA CAVILHA DO
SELETOR DE PESO (20).

(ZH) 2 ZRBFTECEFRY, SAECEER ERIGEH (20) ERYZREIH (103) EiFER

(ZH/TW) E3)I4R 3B FEME AR, 1$8C BT ERIHHH(20) LAYTREEH (103) EiFEE K

(A) F—LPLEFERALTVAVE, RUESNEXFEEE (103) 2V L I2—EXICHIFTIES L (20).

(K0) =HE AH25IX| &2 Z 2 fI0IE 17 Tojl A= HIEHZ =2 (103) S FAELICH (20).

(AR) 20) 539! J3aox3 ylowwas §83all (103) yadly Jazmy oAl J.AA” Juasd Glaal plasuiwl pae dll> 8)

(PL) GDY ATLAS NIE JEST UZYWANY, ZALOZ NA TRZPIEN WYBORU OBC|AZEN|A (20) DOSTARCZONY ZAMEK SZYFROWY (103).

(CZ) POKUD DOMACI POSILOVNU ZROVNA NEPOUZIVATE, UPEVNETE ZASOUVACI KOLIK (20) POMOCI PEILOZENEHO KOMBINACNIHO ZAMKU (103).

(NO) NAR DU IKKE BRUKER HIEMMEGYMMET, FEST KOMBINASJONSLASET (103) SOM FOLGER MED LASEPINNEN (20).

(DK) NAR DU IKKE BRUGER DIT HOME GYM, SKAL DU LASE STIFTEN (20) TIL VALG AF VAEGT MED DEN MEDFOLGENDE KOMBINATIONSLAS (103).

(F1) SILLOIN KUN KOTIKUNTOKESKUS EI OLE KAYTOSSA, KIINNITA SEN MUKANA TULLUT LUKKO (103) PAINONVALINTAVIPUUN (20).

(SE) NAR HEMMAGYMMET INTE ANVANDS, FAST KOMBINATIONSLASET (103) PA VIKTVALJARSTIFTET (20).

ADIDASHARDWARE.COM 43

22/01/2026 09:39



HOME GYM

Weight Plate/Plaque de
poids/Placa de peso/ (KE)

Gewichtsscheiben/ Peso PO e

| R E SRR B R Press de hombros/
BT RN7L—K/9  Schulterdricken/Press de

O|E ZEB|0IE/ 4038 ombros & frente/ A #E/ Bl

#7OVKRTLAIZE

&.3911/0hciazenie/Cihlicky E ZaA/bao
E Zpj|A/bss

zavaii/Vegtplade/

(KG)

Back press/Presse arriére/
Press tras nuca/
Nackendriicken/ Press de
ombros atras/ 5 #E/ & HE/
NV OT LA/ Tl A/
salsdl baeadl

(KG)

Butterfly/Papillon/
Mariposa/Butterfly/Voador
peitoral/ EE L EEE L
BIHEIZEIOINE 75

A 18ds 3383 cunnd
daslyall) yaadl)/

(Ke)

Lat pull/Barre latérale/Jalon
en polea/Latzug/ Puxada
frontal/ S THL/ ST
WIZ Y NTILBAECHR/
\5915"” \r‘:u.u/.”/
Przyc“iqganie od gory/Horni

(KG)
Low pulley/Poulie basse/
Remo en polea haja/Rudern
am Kabelzug/Remada baixa/
BB NI R LB R AL/
AO—7—U—22 2/
dalawll 83S1/

R\

Painolevy, Vektplate/ solaY l/Wyciskanie przed Wyciskanie za soha/ Butterfly/Butterfly/ "kladka/lateralt traek/ Przycifaganie do hrZU_cha/

e oo e
Skulderpress/Framsida press Ryggpress Kryssdrag
1 10.6 10.4 4.8 6.0 6.4
2 17.2 17.6 7.0 11.6 13.4
3 22.6 22.8 8.8 16.4 16.6
4 30.4 30.2 9.6 21.0 20.6
5 36.4 36.2 11.4 24.6 24.8
6 42.6 43.0 12.4 29.6 30.6
7 48.8 49.0 14.8 33.8 34.2
8 54.4 54.6 16.2 38.2 38.6
9 61.6 61.8 18.6 43.4 43.6
10 67.4 67.6 20.2 47.4 48.6
11 76.0 76.2 22.6 52.6 53.8
12 80.8 81.0 24.8 57.8 58.0
13 86.4 86.8 26.0 61.6 62.8
14 93.6 93.8 28.6 66.8 67.6
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