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PRECAUTINS IMPORTANTES

Avertissement : DES BLESSURES GRAVES pourraient survenir si

ces précautions NE SONT PAS OBSERVÉES

Consultez votre médecin avant de commencer ce programme d'exercice ou tout autre. Ceci
est particulièrement important si vous avez plus de 35 ans, n’avez jamais fait d'exercice
auparavant, êtes enceinte ou souffrez de tout problème de santé. Ce produit est pour un
usage domestique seulement. Ne pas utiliser dans les applications institutionnelles ou
commerciales. Le non-respect de tous les avertissements et instructions pourrait entraîner
des blessures corporelles et des dommages matériels. Pour réduire le risque de blessures
graves, lisez les instructions de sécurité suivantes avant d'utiliser le support d'exercice

7. Gardez le corps et les vêtements exempte
de toutes les pièces mobiles et exemptes.
8. Utilisez la machine uniquement pour
l'usage prévu. NE modifiez PAS la machine.
9. Inspectez la machine avant l'utilisation.
N’utilisez PAS cette machine s’elle semble
endommagée ou inutilisable.
10. NE tentez PAS de réparer une machine
cassée ou coincée.
11. Signalez tout dysfonctionnement,
dommage ou réparation à l'installation.
12. Remplacez les étiquettes d'avertissement
si elles sont endommagées, usées ou
illisibles.

1. Prenez un examen médical avant de
commencer tout programme d'exercice.
2. Arrêtez de faire de l'exercice si vous
sentez faible, ou ressentez de la douleur et
consultez votre médecin.
3. Obtenez des instructions avant d'utiliser
le banc de musculation.
4. Lisez et comprenez le manuel
d’instructions, tous les avertissements
affichés sur la machine avant utilisation.
5. Tenez tous les enfants (12 ans et moins) à
l'écart. Les adolescents (13 ans et plus) et
les handicapés doivent être surveillés.
6. Un superviseur est nécessaire.



AVANT DE COMMENCER

Dimensions de l’emballage :
53 " (L) X 18,5" (W) X 32"(H) (138*47 * 81CM)
Dimensions d'affichage de l’article :
53 "(L) X 15,7" (W) X 8" (H) (135 * 40 * 20,5 cm)
Capacité de charge: 265LBS (120KGS)
Poids brut: 36LBS (16,5KGS)
Poids net: 35LBS (16KGS)

(7) Coussin en mousse

(1) Tube de support avant

(3) Structure du tube avant-pied

(2) Tube de support arrière avec coussin
de dossier

(4) Accoudoir

(5) Tube de pied avec accoudoir
(6) Tube de pied de crochet



VUE ECLATEE



LISTE DE DÉTAILDESACCESSOIRES

(5) coussinet de mousse (4pcs)

(3) Structure de tube de l’avant-pied (1pc 1pc)

(5) tube de pied de crochet avec accoudoir (1pc) (6) tube de pied de crochet (1pc)

(4) Repose-bras (1pc)

(2) Tube de support arrière avec coussin
arrière (1pc)

(1) Tube de support avant (1pc)



LISTE DES PACKS D'OUTILS

(H) Clé Allen M6 （1PC）

(C) Vis à tête creuse M10 * 80 （1PC）

(L) Clé plate (1 PC)

(J) Clé Allen M5 (1PC)

(F) Boulons à bille en acier (2PC)(E) Rondelle M10 (2PC)

(D) Contre-écrou M10 （1PC）

(B) Vis à tête creuse M10 * 90 （1PC）(A) Goupille circulaire à ressort (1PC)



ASSEMBLAAG
Étape 1 : Assemblez le tube de soutien avant du banc de musculation
Fixez le tube de support avant (1) au tube avant-pied (3) avec le tube avant-pied avec 1 vis M8*50.
Note : Les écrous de soudure sont sous le tuyau, et la roue mobile-est en avant.

Étape 2 : Assemblez le corps principal du banc de musculation
1 Attachez le support avant assemblé (1) au support arrière (2) avec les vis à tête creuse M10 *
90 (B), placez rondelle (E) 10puis, serrez-le avec le contre-écrou M10 (D) , et fixez-le avec
boulon à bille en acier (F).

Étape 3 : Ajoutez le coussin en mousse au tube de pied de crochet
1 Insérez les coussinets en mousse de protection (7) à partir des extrémités du tube de pied de



crochet (6).

Étape 4 : Ajouter le coussin en mousse au tube de pied de crochet avec
accoudoir (semblable à l'étape 3)
1 Insérez les coussins en mousse de protection (7) à partir des extrémités du tube de pied de
crochet(5).

Étape 5 : Assemblez le tube de pied de crochet et le cadre de crochet-pied

1 Attachez le tube de pied de crochet (6) assemblé au (5) cadre de croche-pied, et
serrez-le avec la goupille circulaire à ressort (A)



Étape 6 : Installez le tube de pied de crochet et l'accoudoir
1 Alignez le tube de pied de crochet assemblé (5) avec les trous de l'accoudoir assemblé (4),
attachez-les avec les vis à tête creuse M10 * 80(C), et mettez la rondelle M10(E), puis serrez
avec boulon à bille en acier(F). Enfin ajustez les anges du tube de pied crochet (5) selon la
préférence personnelle, fixez-le avec boulon à bille en acier(F).

Étape 7 : Assemblez le cadre principal
1 Fixez d'abord l'accoudoir assemblé (4) au cadre principal comme indiqué, alors ajustez la
hauteur selon la préférence personnelle, et fixez-le avec un connecteur.

INSTALLATION TERMINÉE



Après les étapes ci-dessus sont terminées, veuillez suivre vos propres circonstances et la façon
dont vous voulez exercer pour ajuster la position supérieure, inférieure, avant, et arrière du tube de
pied de crochet, et l'angle du coussin arrière, enfin veuillez vérifier à plusieurs reprises que les vis
utilisées sont serrés, les goupilles à bille sont en place et les goupilles à ressort ne sont pas
verrouillés, Et vérifier si les parties en plastique de l'avant et l'arrière tubes du produit sont tous sur
le sol, comme par exemple, même, veuillez faire pivoter le plastique pièces (avec fonction de
réglage) sur le tube inférieur avant et après réglage automatique!

Manuel de formation
En plus de la condition physique et l'exercice de renforcement musculaire, une alimentation saine



et équilibrée est très importante dans la réalisation de vos objectifs de remise en forme.

Exercices d'échauffement avant l'entraînement
Cette phase d'exercices d'échauffement peut améliorer la circulation sanguine de l’utilisateur et
donc prévenir les blessures pendant l'entraînement. Veuillez suivre 5 exercices d'étirement simple
comme illustré ci-dessous pour un échauffement approprié.

L'étape de la formation
Cette étape est l'étape de la formation formelle. Grâce à la pratique régulière, vous pouvez
améliorer la force et la flexibilité de vos muscles.
La clé est d'avoir une intensité constante et saine de l'entraînement. Vous devriez considérer la
fréquence cardiaque cible pour vous assurer que vous vous entraînez à l'intensité optimale.
Veuillez-vous référer au graphique ci-dessous.

Visez à maintenir votre fréquence cardiaque dans le ranger cible pendant 12 à 20 minutes.

Utilisation de l'environnement
I. Les et les animaux de compagnie doivent rester à l’écart des produits en tout temps, et ne

Âge

Refroidir

Maximum
Zone cible

Fréquence



permettent pas aux enfants d'être sans surveillance tout en étant autour du produit.
2.Seule une personne doit être sur le banc à tout moment.
3.Arrêtez la formation et consultez votre médecin immédiatement si vous ressentez des
étourdissements / des douleurs thoraciques / un essoufflement ou d'autres malaises.
4.Veuillez mettre le produit sur une surface propre et loin des sources d'eau.
5.Lorsque vous vous entraînez, portez des vêtements de sport et des chaussures appropriés, évitez
de porter des vêtements amples qui peuvent être pris sur le banc.
6.Veuillez utiliser ce produit conformément à la description du produit décrit dans le manuel.
7. Ne mettez pas d'objets pointus ou dangereux à proximité de ce banc pendant l'entraînement.
8.Les utilisateurs handicapés ne sont pas autorisés à utiliser ce produit sans la supervision du
personnel professionnel.
9. Des exercices d'échauffement et d'étirement doivent être faits avant l'entraînement pour réduire
les taux de blessures.
10. N'utilisez pas ce produit si vous soupçonnez qu'il peut être défectueux.
11. Nous recommandons aux utilisateurs de s’entraîner avec un ami/partenaire pour se surveiller
les uns les autres.

Entretien quotidien
1.Lubrifiez les pièces régulièrement.
2.Vérifiez et serrez toutes les parties du produit avant d'utiliser l'appareil.
3. Utilisez une serviette humide pour nettoyer le banc après utilisation, évitez d'utiliser un solvant
chimique pour nettoyer le produit.

Avertissement :
Avant toute formation, veuillez consulter vos fournisseurs de soins de santé, en particulier ceux
qui ont des problèmes de santé, vous reconnaissez que vous utilisez nos équipements
volontairement et sont conscients des risques impliqués dans la forme physique et la musculation
dans votre propre composé privé, ceux-ci, y compris, mais ne sont pas limités à, les blessures
subies lors de l'utilisation de notre équipement de conditionnement physique, à toute maladie qui
pourrait potentiellement se déclencher pendant l'entraînement (par exemple, crise cardiaque,
accident vasculaire cérébral, etc.) ainsi qu’à la mort subite. Vous reconnaissez également que
tout dommage à votre propriété sera à vos risques et périls.
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