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IMPORTANTE - CONSERVE ESTA INFORMACIÓN PARA SU
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PACKING DETALS:TOTAL 2 BOXES
BOX-1/2

NO. PARTS QTY NO. PARTS QTY

A L2 1

C N1 1

D O1 1

E R1 1

F S2 1

Q 3 V 1

B 1



BOX-2/2

NO. PARTS QTY NO. PARTS QTY

G1 G21 1

H P2 1

I 2

J1 1

J2 1

K 1

M 1

U 1

S 1HARDWARE
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Paso 1:
 

 

• Instale las 2 cubiertas para pies (10), buje de tubo (11) y cubierta de 
goma (18) en A.
• Instale las 2 cubiertas para pies (10) en B.
• Instale 1 x buje de tubo (11) en C y D.
• Instale 14 pernos, tuercas y arandelas M10x70 (3) y 2 pernos M10x75 
(2).
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Paso 2: 

 

• Instale 2 tapones de tubo de 38 mm (14) y 1 tapón de tubo de 25 mm (16) 
y un clip de resorte (19) en G1 y G2.
• Instale H e I en G1 y G2 fijando con 1 perno y arandela M8x20 (9) y 1 
perno y arandela M10x20 (6) .
• Instale 25 tapones de tubo (16) y 2 rodillos de espuma (22) en H.
• Instale las 2 cubiertas de manijas (21) en J1 y J2.
• Instale J1 y J2 en A fijando con 1 x bloqueo de captura (25) y manija trian-
gular (23).
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Paso 3:
• • Instale 4 tapones de tubo de 60x30 (15) en K.
• Instale 2 tapones de tubo de 50x50 (12) y 1 polea (28), tornillo, tuerca y 
arandela M10x65 (4).
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Paso 4:
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•  Instale el cojín del asiento en K fijando con 4 tornillos, tuercas y aran-
delas M8x45 (8).
• Instale el respaldo en forma de “L” fijando con 2 tornillos, tuercas y 
arandelas M8x65 (7).
• Instale las piezas L y K fijando con 4 tornillos, tuercas y arandelas 
M10x25 (5), 1 tornillo, tuerca y arandela M12x75(1) y el perno de ajuste 
de grado (24).
• Instale las piezas R y S.
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Paso 5:
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• Inserte Q en M, luego instale 2 x rodillos de espuma (22) y un tapón de 
tubo de Ø 25mm (16) y 1 tapón de tubo de 45x45 (13).
• Inserte 2 x Q, 4 x rodillos de espuma (22), 5 tapones de tubo redondo 
de Ø 25 mm (16).
• Instale M y N fijando con 1 tornillo, tuerca y arandela M10x75 (2).
• Inserte M en el cuerpo principal del equipo, luego ajuste la altura con el 
pasador de presión (26).



 

 

Paso 6:
•  Instale P y T en la pieza O fijando con 2 tornillos, tuercas y arandelas 
M10x65 (4) y 4 tornillos, tuercas y arandelas M8x20 (9).
• Después de insertar el pasador de presión (26) en la pieza O, ajuste la 
altura con él.
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Paso 7:  Instalación de la parte de control de elevación:
•  Fije las hebillas de calabaza (27) en los 2 extremos al utilizar el cable 
(V). La hebilla de calabaza debe conectar el reposa para hombros (U) y 
el cable (V).
• Fije el ángulo del respaldo con el pasador de presión (26).
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CUIDADO Y MANTENIMIENTO

1. Inspeccione regularmente el equipo para detectar cualquier daño por desgaste.

El nivel de seguridad del equipo se puede mantener si se inspecciona con regularidad 
para detectar daños y desgaste en cuerdas, poleas y puntos de conexión.

Lubrique las piezas móviles con aceite ligero regularmente con el fin de evitar un 
desgaste posible de antemano.

3. Inspeccione y apriete todas las piezas firmemente antes de utilizar este equipo.
Reemplace los componentes defectuosos de manera inmediata y / o no lo utilice hasta 
que se repare. Preste mucha atención a los componentes más susceptibles al desgaste.

4. Puede limpiar este equipo con un paño suave y húmedo. No utilice disolventes ni
limpiadores abrasivos.
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Si tiene alguna pregunta, comuníquese con nuestro Centro de Atención al Cliente.
Nuestros datos de contacto son los siguientes:

0034-931294512

atencioncliente@aosom.es

IMPORTADOR:
SPANISH AOSOM, S.L.
C/ ROC GROS, Nº 15. 08550, ELS HOSTALETS DE BALENYÀ, SPAIN.
B66295775
WWW.AOSOM.ES
ATENCIONCLIENTE@AOSOM.ES
TEL: 931294512
HECHO EN CHINA



MANUAL DE INSTRUÇÕES

INamc001V02_PT

A91-131

IMPORTANTE, RETER PARA REFERÊNCIA FUTURA: LEIA ATENTAMENTE

PT



  DETALHES DA EMBALAGEM: 2 CAIXAS
CAIXA-1/2

Nº. PARTES QNT Nº. PARTES QNT

A L2 1

C N1 1

D O1 1

E R1 1

F S2 1

Q 3 V 1

B 1



CAIXA-2/2

Nº. PARTES QNT Nº. PARTES QNT

G1 G21 1

H P2 1

I 2

J1 1

J2 1

K 1

M 1

U 1

S 1FERRAGENS
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INFORMAÇÃO DE SEGURANÇA

IMPORTANTE - Leia todas as instruções antes de montar ou operar o 
equipamento. 

Este equipamento de exercício é construído para uma segurança óptima. No entanto, 
deve sempre aplicar certas precauções ao utilizar equipamento de exercício. 
Certifique-se de ler o manual completo antes de montar, operar ou utilizar este 
equipamento. Tomar em especial nota das seguintes precauções de segurança:

Montagem

• Certifique-se de que tem todas as peças e ferramentas listadas nas páginas 3-5.

• Retirar todos os acessórios dos sacos de plástico e separá-los em grupos.

• Manter as crianças e os animais fora do alcance das áreas de trabalho, caso 

contrário pequenas partes podem resultar em perigos de asfixia se ingeridas.

• Certifique-se de que tem espaço suficiente para colocar as peças antes da 

montagem. 

• É melhor ter 2 pessoas a trabalhar em conjunto para montar este equipamento.

• Este equipamento deve ser instalado sobre uma base estável e plana.

• Eliminar todas as embalagens de forma cuidadosa e responsável. 

Utilização

•Não utilizar o equipamento perto de água ou ao ar livre.

•Manter sempre crianças e animais de estimação afastados do equipamento sem a 
supervisão de adultos. Não deixar as crianças desacompanhadas na mesma sala 
que o equipamento.

•Uma formação incorrecta ou excessiva pode causar danos pessoais.

•Antes de iniciar qualquer programa de exercício, deve consultar o seu médico 
para determinar se tem algum problema de saúde ou de aptidão física que possa 
ser um risco para a saúde ou impedi-lo de utilizar correctamente este equipamento. 
O conselho do seu médico é essencial se estiver a tomar medicamentos que 
afectam o seu ritmo cardíaco, pressão sanguínea ou nível de colesterol.

•Esteja atento aos sinais do seu corpo. Uma formação incorrecta ou excessiva 
pode prejudicar a sua saúde. PARE o exercício se sentir dor, aperto no peito, 
batimentos cardíacos irregulares, extrema falta de ar, tonturas ou náuseas. Se 
experimentar qualquer uma destas condições, CONSULTE A SEU MÉDICO 
IMEDIATAMENTE antes de continuar o seu programa de exercícios.

•Antes de utilizar o equipamento, inspeccionar porcas e parafusos para verificar a 
estanqueidade.



•O nível de segurança do equipamento pode ser mantido se for inspeccionado 
regularmente quanto a danos e/ou desgaste. Se encontrar quaisquer componentes 
defeituosos ao montar ou inspeccionar o equipamento, ou se ouvir quaisquer sons 
invulgares do equipamento ao utilizar o equipamento, PARE! Não utilizar o 
equipamento até que o problema tenha sido corrigido.

•Usar roupa adequada ao usar o equipamento. Evite usar roupa solta que possa ficar 
presa no equipamento ou que possa restringir ou impedir o seu treino de exercício.

•Antes de iniciar qualquer programa de exercício ou condicionamento, deve consultar 
o seu médico para ver se necessita de um exame físico completo. Isto é 
especialmente importante se tiver mais de 35 anos de idade, se não puder fazer 
exercício antes de tal exame, ou se estiver grávida ou tiver uma condição médica.

•Utilize o equipamento numa superfície estável e nivelada, tal como uma cobertura 
protectora para o seu chão ou tapete. Para segurança, o equipamento deve ter pelo 
menos 0,5 metros de espaço livre à sua volta.

•Os pais e outras pessoas responsáveis por crianças devem estar conscientes de que 
brincar com este equipamento pode ser muito perigoso e causar possíveis lesões. As 
crianças sem supervisão e outros problemas relacionados estão fora do nosso 
controlo.

•Este equipamento destina-se a ser utilizado em condições limpas e secas. Evite 
armazená-lo em locais excessivamente frios ou húmidos, caso contrário pode causar 
corrosão e outros problemas relacionados para além do nosso controlo.

•Este equipamento não pode ser utilizado para uso terapêutico.

•Tenha muito cuidado ao levantar ou mover o equipamento de modo a não magoar as 
suas costas.

•Utilizar sempre técnicas de elevação adequadas e/ou pedir a assistência de outra 
pessoa.



VISUALIZAÇÃO DAS PEÇAS

Parafuso, porca e arruela 1*M12*75 Parafuso, porca e arruela 3*M10*75

Parafuso, porca e arruela 14*M10*70 Parafuso, porca e arruela 3*M10*65

Parafuso, porca e arruela 4*M10*25 Parafuso e arruela 2*M10*20

Parafuso e arruela 2*M8*65 Parafuso e arruela 4*M8*45

Parafuso e arruela 6*M8*20 50mm 6* Cobertura do pé

6* Bucha do tubo 5* Tampa do tubo 50mm

2* Tampa do tubo 45mm 4* Tampa do tubo 38mm



VISUALIZAÇÃO DAS PEÇAS CONTINUO

4* Tampa do 
tubo 60*30mm

15* Tampa do 
tubo Ø25mm

1* Cobertura de 
borracha Ø25mm

    1* Cobertura de 
borracha Ø25*65mm

3* Clipe de mola Arruela Ø25mm

2* Punho 8* Rolo de espuma

     2* Maçaneta 
triangular

1* Pino de ajuste 
de graus

2* Bloqueio       2* Pino de 
ajuste de pressão

2* Fivela 1*Roldana e bucha

  2*Estrutura de 
suporte traseiro

    1* Tubo da 
base frontal

1*Estrutura principal D) 1* Tubo da base 
traseira 

1*Tubo de conexão 1 2*Tubo de conexão 2

  1* Braço de 
borboletas esquerdo 

1* Braço de 
borboletas direito

     2* Tubo de 
espuma curto

   2* Pino do braço 
de borboleta

1* Tubo ajustável 
esquerdo

1* Tubo ajustável 
direito



VISUALIZAÇÃO DAS PEÇAS CONTINUO

1* Estrutura do assento 1* Tubo do encosto

1* Estrutura ajustável do pé 1* Tubo de extensão do pé

1* Tubo do braço 1* Suporte de peso

3* Tubo de espuma Cobertura do assento 

Cobertura do assento Apoio para os braços 

Apoio para os ombros Cabo de 900mm
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Montagem

Passo 1:
•Instalar as coberturas de 2 pés (10), bucha de tubo (11) e cobertura 
de borracha (18) em A.

•Instalar as coberturas de 2 pés (10) em B.

•Instalar 1 x bucha de tubo (11) em C e D.

•Instalar 14 parafusos, porcas e arruelas M10x70 (3) e 2 parafusos 
M10x75 (2).
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Passo 2:
•Instalar 2 tampas de tubo de 38 mm (14) e 1 tampa de tubo de 25 mm (16) 
e 1 clipe de mola (19) em G1 e G2.

•Instalar H e I em G1 e G2 fixando com 1 parafuso e arruela M8x20 (9) e 1 

parafuso e arruela M10x20 (6) .

•Instalar 2 tampas de tubo (16) e 2 rolos de espuma (22) em H.

•Instalar os 2 punhos (21) em J1 e J2.

•Instalar J1 e J2 em A, fixando com 1 bloqueio (25) e maçaneta triangular 

(23).
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Passo 3:
•Instale 4 tampas de tubos 60*30 (15) em K.
•Instalar 2 tampões de tubos 50*50 (12) e 1 roldana (28), parafuso, 

porca e arruela M10x65 (4).
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Passo 4:
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•Instalar a almofada do assento K, fixando com 4 parafusos M8x45, 
porcas e arruelas (8).
•Instalar o tubo do encosto L usando 2 parafusos M8x65, porcas e 
arruelas (7).
•Instalar as peças L e K fixando com 4 parafusos M10x25, porcas e 
anilhas (5), 1 parafuso M12x75, porca e arruela (1) e o pino de ajuste 
de grau (24).
•Instalar as peças R e S.
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Passo 5:
•Inserir Q em M, depois instalar 2 x rolos de espuma (22) e 1 x tampa de 
tubo Ø 25mm (16) e 1 x tampa de tubo 45x45 (13).

•Inserir 2 x Q, 4 x rolos de espuma (22), 5 x tampões de tubo redondo 

de Ø 25mm (16).

•Instalar M e N fixando com 1 x M10x75 parafuso, porca e arruela (2).

•Inserir M no corpo principal do equipamento, depois ajustar a altura 

com o pino de pressão (26).



 

 

Passo 6:
•Instalar P e T na peça O mediante fixação com 2 parafusos M10x65, 
porcas e anilhas (4) e 4 parafusos M8x20, porcas e anilhas (9).
•Depois de inserir o pino de pressão (26) na peça O, ajustar a altura 

com ela.
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  Passo 7: Instalação da parte de controlo do elevatório:
• Fixar as fivelas (27) nas 2 extremidades ao utilizar o cabo (V). A 
fivela deve ligar o apoio de ombro (U) e o cabo (V).
• Fixar o ângulo do encosto com o pino de pressão (26).
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CUIDADOS E MANUTENÇÃO

1.Inspeccionar regularmente o equipamento para detectar danos por desgaste.

2.O nível de segurança do equipamento pode ser mantido se for inspeccionado 

regularmente quanto a danos e desgaste em cordas, roldanas e pontos de ligação.

3.Lubrificar regularmente as partes móveis com óleo leve, a fim de evitar um possível 

desgaste prévio.

4.Inspeccionar e apertar todas as peças com segurança antes de utilizar este 

equipamento. Substituir imediatamente os componentes defeituosos e/ou não utilizar 

até serem reparados. Prestar muita atenção aos componentes mais susceptíveis ao 

desgaste.

5.Pode limpar este equipamento com um pano macio e húmido. Não utilizar solventes 

ou produtos de limpeza abrasivos.
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COMEÇAR O SEU TREINO 

Comece o seu programa de treino com exercícios de alongamento. Ver as seguintes 
imagens.

Repetir cada exercício 3 vezes.

Esticar cada braço 
15 segundos

Mantenha esta postura 
por 20 segundos

Mantenha esta postura 
por 20 segundos

Mantenha esta postura 
por 25 segundos

Mantenha esta postura 
por 20 segundos

Mantenha esta postura 
por 20 segundos

Mantenha esta postura 
por 30 segundos

Esticar cada perna 25 
segundos aproximadamente

Mantenha esta postura 
por 30 segundos

Mantenha esta postura 
por 20 segundos

Mantenha esta postura 
por 5 segundos

Mantenha esta postura 
por 20 segundos

Esticar cada perna 
25 segundos 

aproximadamente

Mantenha esta 
postura por 20 

segundos

Mantenha esta postura 
por 15 segundos
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Se tiver alguma dúvida, por favor contacte o nosso Centro de Atendimento ao Cliente.
Os nossos dados de contacto são os seguintes:

0034-931294512

info@aosom.pt.

IMPORTADOR:

SPANISH AOSOM, S.L

C.ROC GROS N.15, 08550. ELS HOSTALETS DE BALENYÀ

TEL: 931294512 (SEG-SEX DAS 7:30H ÀS 16:30H)

INFO@AOSOM.PT

WWW.AOSOM.PT

DISPOSIÇÃO

De acordo com a norma Europeia sobre Resíduos 2012/19/UE, este símbolo no produto 
ou na sua embalagem significa que este produto não pode ser eliminado como lixo 
doméstico normal. Em vez disso, deve levá-lo ao ponto de recolha apropriado para a 
reciclagem de equipamento eléctrico e electrónico. Se este produto for eliminado 
correctamente, isto ajudará a evitar potenciais consequências negativas para o ambiente 
e a saúde humana, que de outra forma poderiam ser causadas por um manuseamento 
inadequado dos resíduos deste produto. Para informações mais detalhadas sobre a 
reciclagem deste produto, por favor contacte o seu conselho local ou o serviço de 
eliminação de resíduos domésticos.



ASSEMBLY INSTRUCTION

IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY

EN
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Step 1:
 

 

• Install 2 x foot covers (10), tube bushing (11) and rubber cover (18) on A.
• Install 2 x foot covers (10) on B.
• Install 1 x tube bushing (11) on C and D.
• Install 14 x M10x70 bolts, nuts, and washers (3) and 2 x M10x75 bolts (2).

ASSEMBLY 
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Step 2: 

 

• Install 2 x 38mm tube plugs (14) and 1 x 25 tube plug (16) and spring 
clip (19) on G1 and G2.
• Install H and I on G1 and G2 with 1 x M8x20 bolt and washer (9) and 1 
x M10x20 bolt and 
washer (6).
• Install 25 x tube plug (16) and 2 x foam rollers (22) on H.
• Install 2 x grip handle covers (21) on J1 and J2.
• Install J1/J2 on A with 1 x lock catch (25) and triangle handle (23).
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Step 3:
• Install 4 x 60x30 tube plugs (15) on K.
• Install 2 x 50x50 tube plugs (12) and 1 x pulley (28), M10x65 screw, 
nut, and washer (4).
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Step 4:
• Install the seat cushion on K with 4 x M8x45 screws, nuts, and washers 
(8). 
• Install the backrest on L with 2 x M8x65 screws, nuts, and washers (7). 
• Install parts L and K with 4 x M10x25 screws, nuts, and washers (5), 1 x 
M12x75 screw, nut, and washer (1) and the degree adjusting bolt (24).
• Install part R and S.
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Step 5:
• Insert Q in M and install 2 x foam rollers (22) and Ø 25 mm tube plug 
(16) and 1 x 45x45 tube plug (13).
• Insert 2 x Q, 4 x foam rollers (22), 5 x Ø 25 mm round tube plugs (16).
• Install M and N with 1 x M10x75 screw, nut, and washer (2).
• Insert M in the main body and adjust the height with the popper pin (26).
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Step 6:
•Install P and T on part O with 2 x M10x65 screws, nuts, and washers (4) 
and 4 x M8x20 screws, nuts, and washers (9).
• Adjust the height with popper pin (26) after inserting into part O.
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Step 7:  Installation of the up raising control part:
• Fix the gourd buckles (27) on the two ends when using the cable (V). 
The gourd buckle connects the shoulder rest (U) and the cable (V).
• Fix the angle of the backrest with the popper pin (26).
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