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EXERCISE BENCH

TDO1-AB-126

E TREENINGPINK
TRENINU SOLS
TRENIRUOCIY SUOLIUKAS

PLEASE READ THE INSTRUCTION MANUAL CAREFULLY BEFORE USE / LUGEGE JUHENDIT TAHELEPANELIKULT JA SAILITAGE
SEE / RUPIGI IZLASIET INSTRUKCIJU UN NOVIETOJIET TO DROSA VIETA IZMANTOSANAI NAKOTNE /
ATIDZIAI PERSKAITYKITE IR SAUGIAI PASIDEKITE INSTRUKCIJA, JEI PRIREIKTY ATEITYJE
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IMPORTANT SAFETY INFORMATION:

A WARNING: serious injury could occur if these safely precautions are not observed.

This exercise equipment is built for optimumsafety. However, certain precautions apply whenever you operate
a piece of exercise equipment, be sure to read the entire manual before you assemble, operate or use this
equipment.

Assembly

1. Make sure that the machine is set up and operated on a solid level surface. Do not install equipment on an
uneven surface.

2. Make sure you have enough space to place the parts before starting.

3. Keep children and animals away from the exercise area, small parts could pose a choking hazard if swallowed.
4. Dispose of all packaging carefully and responsibly.

5. Check you have all the components and tools listed in the parts list, bearing in mind that, or ease of assembly,
some components are pre-assembled.

Using

1. Itis the responsibility of the owner to ensure that all users of this product are properly informed as to how to
use this product safely.

2. Before using the device, make sure that the device has been assembled correctly.

3. Make sure to tighten all screws, nuts and bolts before use.

4.This product is intended for domestic use only. DO NOT use in any commercial, rental, or institutional setting.
5. Use the equipment only for intended use, as described in this manual, DO NOT use attachments not recom-
mended by the manufacturer.

6. Keep this equipment indoors, away from moisture and dust, DO NOT put the equipment in a garage, out-
building. Covered patio, or near water.

7. Keep unsupervised children away from the equipment.

8. Disabled persons should not use the equipment without a qualified person or doctor in attendance.

9.DO NOT jump up or down or stand on the bench which may cause injury.

10. DO NOT modify or disassemble this productat will. This will directly affect the safety of the product and may
also cause product failure.

11. Always wear appropriate workout clothing when exercising. DO NOT wear loose or baggy clothing, as it
may get caught in the equipment, wear trainers to protect your feet while exercising.

12.DO NOT place any sharp objects around the equipment.

13. Keep hands away from all moving parts.

14. If any of the adjustment devices are left projecting, they could interfere with the user’'s movement.

15. Before using the equipment to exercise, always perform stretching exercises to properly warm up. If the
machine cannot work normally, DO NOT operate the machine.

16. Only one person at a time should use the equipment.

17. A spotter is recommended during exercise.

18. Perform regular maintenance checks on this equipment, also pay close attention to all areas most suscep-
tible to wear.

19. If the user experiences dizziness, nausea, chest pain,or other abnormal symptoms stop the workout and
seek immediate medical attention.

20. Immediately replace worn or damaged components. If unable to immediately replace worn or damaged
components then remove from service until the repair is made.

21. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

22. Max. TOTAL weight (user + weights) = 150 kg.



INTRODUCTING OF THE BENCH

Backrest

Seat pad

Backrest position
adjustment

Foot rest

COMPONENTS PARTS

Please check you have all parts list below.

No ITEM DESCRIPTION QTY
1 Main frame 1
2 Foot rest 2

3 Folding bolt 1
8x80 @jﬁ

4 Folding bolt 1
10x80

5 Folding bolt 1
8x50 @::’:;:D




INSTALLATION STEPS

Step 1:insert the folding bolt 10x80. Step 3: insert the folding bolt 8x80.
Step 2: insert the folding bolt 8x50.

Step 4: insert the foot rest. Step 5: the backrest, seat and leg support are adjustable.
CARE AND MAINTENANCE

1. Please look into the equipment periodically in order to detectany damage or wear which.

2. Lubricate moving parts with light oil periodically to prevent premature wear.

3. Inspect and tighten all parts before using the equipment, replace any defective parts immediately, and DO
NOT use the equipment again until it is in perfect working order.

4. Wipe the surface with a soft cloth for daily cleaning. DO NOT use industrial cleaners or solvents as these may
damage the surface of the equipment or dissolve plastic components.

5.DO NOT attempt to repair this equipment yourself, should you have any dificulty with assembly, operation or
use of your exercise product or if you think that you may have parts missing. Contact the manufacturer.
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OLULINE OHUTUSTEAVE:

O HOIATUS: nende ohutusnduete eiramine voib péhjustada tésiseid vigastusi.

See treeningvahend on ehitatud optimaalse ohutuse tagamiseks. Siiski kehtivad treeningvahendi kasutamisel
teatud ettevaatusabinéud. Enne seadme kokkupanekut, kasutamist voi kaitamist lugege kindlasti kogu kasu-
tusjuhend labi.

Kokkupanek

1. Veenduge, et masin on paigaldatud ja seda kasutatakse kindlal ja tasasel pinnal. Arge paigaldage seadet
ebatasasele pinnale.

2. Enne alustamist veenduge, et teil on piisavalt ruumi osade paigutamiseks.

3. Hoidke lapsed ja loomad treeningalast eemal, vdikesed osad vdivad allaneelamisel lambumisohtu kujutada.
4. Havitage kogu pakend hoolikalt ja vastutustundlikult.

5. Kontrollige, et teil oleksid kéik osade loendis loetletud komponendid ja t&oriistad, pidades meeles, et kokku-
paneku lihtsuse huvides on méned komponendid eelnevalt kokku pandud.

Kasutamine

1. Omaniku kohustus on tagada, et kéik selle toote kasutajad oleksid toote ohutu kasutamise kohta korralikult
informeeritud.

2. Enne seadme kasutamist veenduge, et seade on digesti kokku pandud.

3. Enne kasutamist pingutage kindlasti koik kruvid, mutrid ja poldid.

4. See toode on méeldud ainult koduseks kasutamiseks. ARGE kasutage seda éri-, rendi- ega institutsioonilises
keskkonnas.

5. Kasutage seadet ainult ettendhtud otstarbel, nagu on kirjeldatud selles kasutusjuhendis. ARGE kasutage
lisatarvikuid, mida tootja ei ole soovitanud.

6. Hoidke seadet siseruumides, eemal niiskusest ja tolmust. ARGE asetage seadet garaazi, kérvalhoonesse, ka-
etud terrassile ega vee ldhedale.

7.Hoidke jarelevalveta lapsed seadmest eemal.

8. Puuetega inimesed ei tohiks seadet kasutada ilma kvalifitseeritud isiku voi arsti jarelvalveta.

9. ARGE hiipake Ules ega alla ega seiske pingil, kuna see v6ib pohjustada vigastusi.

10. ARGE muutke ega votke seda toodet omavoliliselt lahti. See méjutab otseselt toote ohutust ja véib péh-
justada ka toote rikke.

11. Treeningu ajal kandke alati sobivaid treeningriideid. ARGE kandke lahtisi ega kottis riideid, kuna need véi-
vad seadmesse kinni jadda. Treeningu ajal kandke jalgade kaitsmiseks tosse.

12. ARGE asetage seadme (imber teravaid esemeid.

13. Hoidke kded koikidest liikuvatest osadest eemal.

14. Kui méni reguleerimisseadistest jaab valjaulatuvaks, voib see kasutaja liilkumist segada.

15. Enne seadme kasutamist treenimiseks tehke alati venitusharjutusi, et korralikult soojeneda. Kui masin ei
tdta normaalselt, ARGE kasutage masinat.

16. Seadet peaks korraga kasutama ainult tiks inimene.

17.Treeningu ajal on soovitatav kasutada jalgijat.

18. Tehke seadmele regulaarseid hoolduskontrolle. P6orake tédhelepanu ka kéikidele kulumisele vastuvétliku-
matele piirkondadele.

19. Kui kasutajal tekib pearinglus, iiveldus, valu rinnus vi muud ebanormaalsed stimptomid, Idpetage tree-
ning ja poorduge viivitamatult arsti poole.

20. Vahetage kulunud véi kahjustatud komponendid viivitamatult vélja. Kui kulunud véi kahjustatud kompo-
nente ei ole véimalik koheselt vélja vahetada, eemaldage seade kasutusest kuni remondi I6puni.

21. Ebadige vai liigse treeningu tagajdrjel voivad tekkida tervisekahjustused.

22. Maksimaalne kogukaal (kasutaja + kaal) = 150 kg.



TREENINGPINGI TUTVUSTUS

Seljatugi

Istmepadi

Seljatoe asendi
reguleerimine

Jalatugi Seljatugi

KOMPONENDID JA OSAD

Palun kontrollige, kas teil on kéik allpool loetletud osad olemas.

Nr. TOODE KIRJELDUS KOGUS
1 Pohiraam 1
2 Jalatugi 2

3 Kokkupandav polt 1
8x80 @:::}

4 Kokkupandav polt 1
10x80

5 Kokkupandav polt 1
8x50 @:’;:::D




PAIGALDUSJUHEND

Samm 1: paigaldage kokkupandav polt 10x80. Samm 3: paigaldage kokkupandav polt 8x80.
Samm 2: paigaldage kokkupandav polt 8x50.

Samm 4: paigaldage jalatugi. Samm 5: deljatugi, iste ja jalatugi on reguleeritavad.
HOOLDUS

1. Palun kontrollige seadmeid regulaarselt, et avastada véimalikke kahjustusi voi kulumist, mis voivad olla tek-
kinud.

2. Madrige liikuvad osad regulaarselt kerge 6liga, et véltida enneaegset kulumist.

3. Kontrollige ja pingutage enne seadme kasutamist kéik osad, vahetage defektsed osad viivitamatult vélja
ning ARGE kasutage seadet enne, kui see on taielikult téokorras.

4.Puhastage pinda igapdevaselt pehme lapiga. ARGE kasutage to6stuslikke puhastusvahendeid ega lahusteid,
sest need véivad seadme pinda kahjustada voi plastosad lahustada.

5. ARGE piitidke seda seadet ise parandada. Kui teil tekib raskusi treeningseadme kokkupaneku, kditamise voi
kasutamisega voi kui arvate, et moni osa on vigane, votke Gihendust tootjaga.
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SVARIGA DROSIBAS INFORMACIJA:

&> BRIDINAJUMS: drosibas norazu neievérosana var novest pie traumam.
Sis trenazieris ir izgatavots, lai nodrosinatu optimalu drosibu. Tomér, I|etOJotJebkuru trenazieri, ir jaievéro no-
teikti drosibas pasakumi. Pirms montazas, ekspluatacijas vai lietosanas izlasiet visu lietosanas instrukciju.

Montaza

1. Parliecinieties, ka trenazieris tiek uzstadits un lietots uz stabilas, lidzenas virsmas. Neuzstadiet trenaZieri uz
nelidzenas virsmas.

2. Pirms sakt darbu, parliecinieties, ka ir pietiekami daudz vietas detalu novietosanai.

3. Nelaidiet bérnus un dzivniekus tuvu trenaZieru zonai, jo sikas detalas var radit nosmaksanas draudus, ja tas
tiek noritas.

4.Visus iepakojumus izmetiet uzmanigi un atbildigi.

5. Parbaudiet, vai jums ir visas detalu saraksta uzskaititas detalas un instrumenti, nemot véra, ka dazi kompo-
nenti ir iepriek$ samontéti, lai atvieglotu montazu.

Lietosana

1. lerices ipasnieka pienakums ir nodrosinat, ka visi $1 produkta lietotaji ir pienacigi informéti par to, ka So pro-
duktu lietot drosi.

2. Pirms ierices lietoSanas parliecinieties, ka ta ir pareizi samontéta.

3. Pirms lietosanas parliecinieties, ka visas skraves, uzgriezni un bultskraves ir pievilktas.

4. Sis produkts ir paredzéts tikai lieto$anai majsaimnieciba. NELIETOJIET to komercialos, nomas vai institucio-
nalos apstaklos.

5. Izmantojiet iekartu tikai paredzétajam meérkim, ka aprakstits 3aja rokasgramata, NELIETOJIET piederumus,
kurus razotajs nav ieteicis.

6. Glabajiet So aprikojumu telpas, talu no mitruma un putekliem, NELIETOJIET aprikojumu garazas, saimnieci-
bas ékas, nojumés vai tdens tuvuma.

7. Neatstajiet bérnus bez uzraudzibas aprikojuma tuvuma.

8. Personas ar invaliditati nedrikst lietot aprikojumu bez kvalificétas personas vai arsta klatbatnes.

9. NELEKAJIET uz augsu vai uz leju un nestaviet uz sola, jo tas var izraisit traumas.

10. NEPARVEIDOJIET un NEIZJAUCIET %o produktu péc saviem ieskatiem. Tas tiesi ietekmés produkta drosibu
un var izraisit ari produkta bojajumus.

11.Vienmér valkajiet atbilstosu treninu apgérbu, veicot vingrinajumus. NEVALKAJIET plasu vai brivu apgérbu,
jo tas var iekerties iekarta. Valkajiet sporta apavus, lai aizsargatu kajas vingrindjumu laika.

12. NENOVIETOJIET asus priekSmetus iekartas tuvuma.

13. Nenovietojiet rokas uz kustigajam detalam.

14. Ja kada no regulésanas iericém paliek izvirzita, ta var traucét lietotaja kustibas.

15. Pirms iekartas izmantosanas treninam vienmér veiciet izstiep3anas vingrinajumus, lai pienacigi iesilditos. Ja
iekarta nedarbojas normali, to NEDRIKST izmantot.

16. lekartu vienlaikus drikst lietot tikai viena persona.

17.Vingrojumu laika ieteicams izmantot paligu.

18. Veiciet regularas 3is iekartas apkopes parbaudes. Pievérsiet ipasu uzmanibu visam vietam, kas ir visvairak
paklautas nodilumam.

19. Ja lietotajam rodas reibonis, slikta disa, sapes kratis vai citi neparasti simptomi, partrauciet treninu un
nekavéjoties mekléjiet medicinisko palidzibu.

20. Nekavéjoties nomainiet nolietotas vai bojatas detalas. Ja nav iespéjams nekavéjoties nomainit nolietotas vai
bojatas detalas, iznemiet iekartu no ekspluatacijas, lidz tiek veikts remonts.

21. Nepareiza vai parmériga trenina rezultata var rasties veselibas traucéjumi.

22. Maksimalais kopéjais svars (lietotajs + svari) = 150 kg.



IEPAZISTIETIES AR SOLU

Atzveltne

Sédeklis

Atzveltnes
pielagosana

4 Aizmuguréja

pamatne

Kaju balsts

Priekséja
pamatne

DETALAS
Parliecinieties, ka jums ir visas detalas.
Nr. DETALA APRAKSTS SKAITS
1 Galvenais ramis
2 Kaju balsts

3 Skrave
8x80 @,‘;’”///’)

4 Skrave
10x80

5 Skrave
8x50 @::’:Z:D

10



MONTAZAS NSTRUKCIJAS

1solis: ievietojiet skravi 10x80. 3 solis: ievietojiet skravi 8x80.
2 solis: ievietojiet skravi 8x50.

4 solis: ievietojiet kaju balstu. 5 solis: atzveltne, sedeklis un kaju balsts ir reguléjami.
TIRISANA UN APKOPE

1. Ladzu, regulari parbaudiet iekartu, lai konstatétu iesp&jamos bojajumus vai nodilumu.

2. Regulari ieellojiet kustigas detalas ar vieglu ellu, lai novérstu priekslaicigu nodilumu.

3. Pirms iekartas lietoSanas parbaudiet un pievelciet visas detalas, nekavéjoties nomainiet bojatas detalas un
NELIETOJIET iekartu, kamér ta nav pilniba darba kartiba.

4. lkdienas tirisanai noslaukiet virsmu ar mikstu dranu. NELIETOJIET rapnieciskos tirisanas lidzek|us vai skidina-
tajus, jo tie var bojat iekartas virsmu vai izSkidinat plastmasas detalas.

5. NEMEGINIET iekartu remontét pasi. Ja rodas gratibas ar trenaZiera montazu,

n
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SVARBI SAUGOS INFORMACUJA

I\ JSPEJIMAS: nesilaikant toliau pateikty saugos priemoniy galite rimtai susizaloti.
Naudojant bet kokj sporto inventoriy taikomos tam tikros atsargumo priemonés. Pries surinkdami ar naudoda-
mi $ig jranga, butinai perskaitykite instrukcija.

Surinkimas

1. sitikinkite, kad jranga pastatyta ir naudojama ant tvirto, lygaus pavirsiaus. Nemontuokite jrangos ant nely-
gaus pagrindo.

2. Prie$ pradédami jsitikinkite, kad turite pakankamai vietos visoms dalims issidélioti.

3. Neleiskite vaiky ir gyviiny prie sporto zonos; mazos dalys gali sukelti uzdusimo pavojy.

4.Visas pakuotes iSmeskite atsakingai ir laikydamiesi saugumo reikalavimy.

5. Patikrinkite, ar turite visus daliy sarase nurodytus komponentus ir jrankius. Atkreipkite démesj, kad siekiant
palengvinti surinkima, kai kurios dalys jau gali buati i$ anksto surinktos.

Naudojimas

1. Savininkas privalo uztikrinti, kad visi $io gaminio naudotojai baty tinkamai informuoti apie saugy naudojima.
2. Prie$ naudodami jrangg jsitikinkite, kad ji teisingai surinkta.

3. Prie$ naudojima batinai uzverzkite visus varztus, verzles ir fiksatorius.

4. Sis gaminys skirtas tik buitiniam naudojimui. Nenaudokite jo komerciniais ar nuomos tikslais.

5. Jranga naudokite tik pagal paskirtj, kaip aprasyta Sioje instrukcijoje. NENAUDOKITE gamintojo nerekomen-
duojamy priedy.

6.)ranga laikykite patalpoje, atokiau nuo drégmeés ir dulkiy. NELAIKYKITE jos garaze, Gkiniame pastate, uzdeng-
toje terasoje ar $alia vandens.

7. Neleiskite vaiky prie jrangos be priezitros.

8. Nejgalls asmenys neturéty naudoti jrangos be kvalifikuoto asmens ar gydytojo prieZidros.

9. NESOKINEKITE aukstyn ar zemyn ir NESTOVEKITE ant suoliuko - tai gali sukelti trauma.

10. Savavaliskai NEMODIFIKUOKITE ir NEISRINKITE $io gaminio. Tai tiesiogiai paveiks sauguma ir gali sukelti
gedima. L

11. Sportuodami visada dévékite tinkama apranga. NEDEVEKITE laisvy drabuziy, nes jie gali jsipainioti j jranga.
Avékite sportinius batelius, kad apsaugotuméte pédas.

12. NELAIKYKITE aplink jranga jokiy astriy daikty.

13. Laikykite rankas atokiau nuo visy judanciy daliy.

14. Jei reguliavimo jtaisai paliekami issikise, jie gali trukdyti naudotojo judesiams.

15. Pries pradédami sportuoti, visada atlikite tempimo pratimus apsilimui. Jei jranga veikia nejprastai, NENAU-
DOKITE jos.

16.Vienu metu jranga turéty naudotis tik vienas asmuo.

17. Rekomenduojama sportuoti su asmeniu, kuris galéty jus stebéti ir padéti.

18. Reguliariai atlikite technine patikra. AtidZiai stebékite vietas, kurios labiausiai dévisi.

19. Pajutus galvos svaigima, pykinima, skausma kratinéje ar kitus simptomus, nutraukite treniruote ir nedels-
dami kreipkités j gydytoja.

20. Nedelsdami pakeiskite nusidévéjusias ar pazeistas dalis. Jei negalite jy pakeisti iSkart, nenaudokite jrenginio,
kol nebus atliktas remontas.

21. Neteisinga ar per intensyvi treniruoté gali pakenkti sveikatai.

22. Maksimali galima bendra apkrova (naudotojas + svoriai) = 150 kg.

12



SUOLIUKO PRISTATYMAS

Atloso padéties
reguliavimas

Kojy atrama Galiné atrama

SUDEDAMOSIOS DALYS

Prasome patikrinti, ar turite visas Zemiau iSvardytas dalis.

Nr. DALIS ILIUSTRACIJA VNT.
1 Pagrindinis 1
korpusas
2 Kojy atrama 2

3 Fiksavimo kaistis
8x80 @;‘L’////’)

4 Fiksavimo kaistis
10x80

5 Fiksavimo kaistis
8x50 @::’:Z:D

13



SURINKIMO INSTRUKCIJA

1 veiksmas: jstatykite fiksavimo kaistj 10x80. 3 veiksmas: jdékite fiksavimo kaistj 8x80.
2 veiksmas: jdékite fiksavimo kaistj 8x50.

& veiksmas: sumontuokite kojy atrama. 5 veiksmas: atlo3as, sédyné ir kojy atrama yra
reguliuojami.

VALYMAS IR TECHNINE PRIEZIORA

1. Periodiskai tikrinkite jranga, kad laiku pastebétumeéte bet kokius galimus pazeidimus ar nusidévéjimo pozy-
mius. Judancias dalis sutepkite lengva alyva, kad iSvengtuméte ankstyvo nusidéveéjimo.

2. Prie$ naudodami jrangg patikrinkite ir priverzkite visas dalis. Pakeiskite sugedusias dalis. NENAUDOKITE ne-
tvarkingos jrangos.

3. Kasdien valykite pavirsiy minksta sluoste. NENAUDOKITE pramoniniy valikliy ar tirpikliy, nes jie gali sugadin-
ti jrangos pavirsiy arba istirpinti plastikines sudedamasias dalis.

4. NEBANDYKITE patys taisyti jrangos. Jei kilty kokiy nors sunkumy surenkant, naudojant ar eksploatuojant,
arba jei manote, kad truksta kokiy nors daliy, susisiekite su gamintoju.
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UAB ,Kesko Senukai Lithuania®“, Islandijos pl. 32B, 51500 Kaunas
Tel. +370 700 11 119, www.senukai.lt, inffo@keskosenukai.lt
Country of origin / Paritoluriik / Izcelsmes valsts / Kilmés $alis

China/ Hiina / Kina / Kinija



