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Fabrikant- og maskinidentifikation

Etiketten med fabrikant- og maskinidentifikation, der sidder indvendigt pa stellet under saedet, indeholder folgende data:

A Fabrikantens navn og adresse

B EF-overensstemmelsesmeaerke

C Serienummer

DAdvarsler og brugers maksimale vaegt
E Maskinens tilhgrsklasse

Nd Technogym S.p.A.
via Perticari 20, Gam ettola (FC)

ELEMENT+  SILVEP 8LU AVI  CB350C0 - ALKOGGGK

Controllae periodicamente lo stato di usura Check wear and tea of equipment regularly
Peso MAX utente: 180 kg Maximum user's body weight: 120 kg
Maximum training weight: see weight block

Peso MX di lavoro: vedi pacco pesi . ﬂ

Tipo: IC ENG57-1/2
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Maskinbeskrivelse

Sade (A): Tag plads herp3, for at udfere avelsen. Dets position kan justeres med seedets greb (B).

Ryglaen (C): Stet ryggen herpa for at udfere gvelsen. Dets position kan justeres med knoppen (D).
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Tekniske data
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Sikkerhedsanordninger og -advarsler

Maskinen har ingen skarpe hjgrner.

Alle delene, der kommer i bergring med kroppen, er passende beskyttet med gummi eller polstring.

A ADVARSLER
Laes og overhold altid oplysningerne om risici og farer, der findes etiketterne, der er sat pa selve maskinen.
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Installationsomgivelser

Med henblik pa at sikre, at aktivitet med maskinen vil vaere ubesveerlig, resultatgivende og uden risiko bar omgivelserne opfylde
visse specifikke krav og det anbefales isaer at kontrollere tilstedeveerelse af nedenstédende forhold, inden man bestemmer sig for hvor
maskinen skal installeres:

temperatur pa mellem +10°C og +25°C;
tilstraekkelig udluftning til at holde luftfugtigheden pa mellem 20% og 90% under traening;
tilstraekkelig belysning til at udfere den fysiske traening under behagelige og afslappende forhold;

tilstreekkeligt stort omrade, uden hindringer, rundt om maskinen, der tager hgjde for pladskravet under bevaegelsen og herved
vaerner om sikkerheden;

plan og stabil overflade uden vibrationer, med en baereevne, der er afstemt efter den forudsete vaegt.

Hvis maskinerne installeres pa et offentligt tilgaengeligt sted, skal omgivelserne opfylde alle krav, i den geeldende lovgivning pa omradet.

A ADVARSLER
Maskinerne skal anbringes og anvendes i et omrade hvor adgang og overvagning specifikt er reglementeret af ejeren.

Justerbar baenk 7



Udpakning

Maskinen leveres faerdigmonteret, beskyttet af cellofan og pap.
Laft og transport kan udferes med almindelige laftemidler.

For at beskytte sikkerheden for personer og ejendom bgar det ngje vurderes, i forhold til maskinens bestemmelsessted, hvilke almindelige
almindeligt lafte- og transportmidler, der anvendes.

A ADVARSLER
| betragtning af maskinens vaegt ber den manuelle laftning af emballagen foretages af mindst to personer.

For at f& maskinen ud af emballagen, skal du gare folgende: ~ )
- &bn papemballagen foroven;
- laft maskinen og stil den pa jorden;

- fjern cellofanen.

. _J

ADVARSLER

| betragtning af maskinens vaegt bor flyttehandlingen foretages af mindst to personer.

Emballagematerialerne (kasser, poser mv.) ma ikke efterlades inden for berns raekkevidde, da de er potentielle kilder til
fare. De ma heller ikke efterlades i naturen.

Justerbar baenk 8



Maskinens lgftning og flytning

Maskinen er udstyret med to hjul. For at flytte den skal den blot Igftes lidt i siden [~
uden hjul ved at tage fat i polstringen eller stellet og skubbe frem eller tilbage.

A ADVARSLER
Flytningen skal foretages med stor forsigtighed da maskinen kan komme
ud af balance.
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Ordinzer vedligeholdelse

A ADVARSLER
Sikkerhedsniveauet kan kun opretholdes ved at udfere en omhyggelig inspektion af maskinen hver anden uge, s& skader
og/eller slitage kan opdages.

Det anbefales gjeblikkeligt at udskifte defekte eller nedslidte komponenter eller, som alternativ, at tage maskinen ud af
drift.

Det er en god regel altid at holde maskinen ren og fri for stav, i henhold til de mest almindelige forskrifter om hygiejne, iseer hvis den
benyttes i et sportscenter eller af mere end en person.

Anvend en fugtig klud eller en svamp og mild saebe til rengering af de polstrede dele.

Renger maskinens udvendige dele med en fugtig klud en gang om ugen.

A ADVARSLER
Pas pa ikke at gnide for hardt pa tegningerne og anvisningerne i etiketterne.

Tag kontakt til den tekniske assistance hos Technogym, hvad angar vedligeholdelsesindgreb, der ikke beskrives i denne anvisning.

Justerbar baenk 10



Udskiftning af de polstrede dele

| tilfeelde af slitage pa de polstrede dele anbefales det at skifte dem ud, isaer af hygiejniske arsager.

Skru skruerne i den modsatte side af selve polstringerne ud, for at udskifte disse.

Justerbar baenk
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Teknisk assistance

Den tekniske assistance hos Technogym omfatter:

telefonisk radgivning;

oplysning om serviceindgreb under garanti og mod betaling; Technogym Technical

teknisk assistance in loco; Support Service

forsendelse af originale reservedele. tel: 0547 650650
fax: 0547 650150

email: service@technogym.com

Nedenstdende data skal angives, nar der tages kontakt til den tekniske assistance hos Technogym:

maskinmodel,
kobsdato,
serienummer,

preecis angivelse af problem og fejl.

A ADVARSLER
Indgreb pa maskinen, udfert af personale uden autorisation fra Technogym medferer garantibortfald.
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Opmagasinering

Ved laengerevarende inaktivitet anbefales det at opmagasinere maskinen:
- pa et tart og rent sted og beskyttet mod stov af et daekken;

- iomgivelser med en temperatur pa mellem +10°C og +25°C og med en luftfugtighed pa mellem 20% og 90%.

Maskinen bevares bedst i den originale emballage.

Bortskaffelse

Man ber altid serge for at maskinen pé ingen made kan blive til en farekilde og bl.a. undga at efterlade maskinen, hvor den kan blive

brugt af barn.
Det er forbudt at efterlade maskinen i naturen, i offentlige omrader eller private omrader, der er dbne for offentligheden.

Maskinen er bygget af materialer, sa som stal, aluminium og plastik, der kan genbruges og som skal bortskaffes i henhold til de gaeldende
forskrifter om kommunalt affald og lignende. Lad nedtagning foretage af specialiserede firmaer.
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Anvisninger for brug

Nedenfor praesenteres kun nogle af de gvelser, som kan udferes med den justerbare baenk.

Straek med handvaegte (brystmuskler)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) og seenk ryglaenet helt.

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og seenk saedet helt.

Leeg dig helt ned pa beenken.

Stat fadderne pa jorden og spred benene for storre stabilitet.

Tag fat i hdndvaegtene pa symmetrisk vis og streek armene opad med en afstand
mellem heenderne, der svarer til afstanden mellem skuldrene. Handveegtene er
parallelle.

Boj armene samtidigt og for handvaegtene i skulderhgjde. Vend derefter tilbage til
udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbagefgringsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pa jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Vandret kryds (brystmuskler)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) og seenk ryglaenet helt.

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og saenk saedet helt.

Leeg dig helt ned pa baenken.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Tag fat i handvaegtene pa symmetrisk vis med strakte arme opad og haenderne ved
siden af hinanden.

Abn armene samtidigt og for handvaegtene i skulderhgjde med strakte arme. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Pull over (brystmuskler)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) og seenk ryglaenet helt.

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og saenk saedet helt.

Leeg dig helt ned pa baenken.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Hold handveegten med begge haender og streek armen opad.

Saenk handveegten bag hovedet, mens du holder armene strakte. Vend derefter
tilbage til udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fedderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Biceps, koncentrerede

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) og seenk ryglaenet helt.

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og saenk saedet helt.

Sid pa basnken med benene fra hinanden.

Udfer gvelsen med en arm ad gangen. Armen med handveaegten er strakt nedad,
med albuen hvilende péa det tilsvarende ben. Den anden hand er pa benet.

Bgj underarmen, mens du holder albuen pa benet. Vend derefter tilbage til
startpositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Justerbar baenk fortsaetter 17



Anvisninger for brug

French press (triceps)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) og seenk ryglaenet helt.

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og saenk saedet helt.

Leeg dig helt ned pa baenken.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Tag fat i hAndvaegtene pa symmetrisk vis og straek armene opad med en afstand
mellem heenderne, der svarer til afstanden mellem skuldrene. Handvaegtene er
parallelle.

Bgj underarmene, mens du holder armen stille, og for handveegtene til siderne af
hovedet. Vend derefter tilbage til startpositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fedderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Knae til brystet (mavemuskler)

Treek i knoppen (A) og seenk ryglaenet helt.

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og seenk saedet helt.

Leeg dig helt ned pa baenken.

For armene bag hovedet og tag fat i hovedstatten for storre stabilitet.

Loft benene fra jorden og for dem pa linje med kroppen.

Boj knaeene til brystet, og vend derefter tilbage til startpositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Justerbar baenk
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Anvisninger for brug

Straek med handveaegte, pa skra (ovre brystmuskel)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen(A) for at justere ryglaenets haeldning til cirka 45°. For at lofte rygleenet
skal du blot treekke i det ved at tage fat i polstringen. For at saenke det skal du
derimod traekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og justér positionen, sa du ikke glider
under gvelsen. For at lgfte saedet skal du blot treekke det opad. For at saenke det
skal du derimod lgfte grebet (B).

Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Tag fat i hAndvaegtene pa symmetrisk vis og streek armene opad med en afstand
mellem heenderne, der svarer til afstanden mellem skuldrene. Handvaegtene er
parallelle.

Boj armene samtidigt og for handvaegtene i skulderhgjde. Vend derefter tilbage til
udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fedderne pé jorden.

Justerbar baenk

Ng

fortsaetter

20



Anvisninger for brug

Kryds pa skra (ovre brystmuskel)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen(A) for at justere ryglaenets haeldning til cirka 45°. For at lofte rygleenet
skal du blot treekke i det ved at tage fat i polstringen. For at saenke det skal du
derimod traekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og justér positionen, sa du ikke glider
under ovelsen. For at lofte saedet skal du blot traekke det opad. For at seenke det
skal du derimod lgfte grebet (B).

Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Tag fat i hAndvaegtene pa symmetrisk vis og streek armene opad med en afstand
mellem haenderne, der svarer til afstanden mellem skuldrene.

Abn armene samtidigt og for handvaegtene i skulderhgjde. Vend derefter tilbage til
udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fedderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Curl med handvaegte (biceps)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen(A) for at justere ryglaenets haeldning til cirka 45°. For at lofte rygleenet
skal du blot treekke i det ved at tage fat i polstringen. For at saenke det skal du
derimod traekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet, og justér positionen, sa du ikke glider
under gvelsen. For at lgfte saedet skal du blot treekke det opad. For at saenke det
skal du derimod lgfte grebet (B).

Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stot fadderne pa jorden med samlede ben.

Tag fat i hAndvaegtene med armene strakt nedad. Handvaegtene er parallelle.

Boj underarmene samtidigt og drej dem opad og fer handvasgtene mod skuldrene.
Vend derefter tilbage til udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter

22



Anvisninger for brug

Sideloft (skulderblade i siden)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) for at justere ryglaenets haeldning til 90°. For at lofte ryglaenet skal
du blot traekke i det ved at tage fat i polstringen. For at seenke det skal du derimod
treekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet for at justere positionen. For at lofte
saedet skal du blot treekke det opad. For at seenke det skal du derimod lofte grebet (B).
Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stot fadderne pa jorden med samlede ben.

Tag fat i hAndvaegtene med armene strakt nedad. Handvaegtene er parallelle.

Heev armene sideleens og for handvaegtene i skulderhgjde. Vend derefter tilbage til
udgangspositionen. Under ovelsen forbliver armene strakte.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Loft foran (forreste skulderblade)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) for at justere ryglaenets haeldning til 90°. For at lofte ryglaenet skal
du blot traekke i det ved at tage fat i polstringen. For at seenke det skal du derimod
treekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet for at justere positionen. For at lofte
saedet skal du blot treekke det opad. For at seenke det skal du derimod lofte grebet (B).
Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stot fedderne mod jorden og saml benene.

Tag fat i hAndvaegtene og streesk armene nedad. Handveegtene er parallelle.

Haev armene opad samtidigt og drej dem nedad og fer hdndveegtene i skulderhgijde.
Vend derefter tilbage til udgangspositionen. Under gvelsen forbliver armene strakte.
Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Langsomt med handvagte (skulderblade)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) for at justere ryglaenets haeldning til 90°. For at lofte ryglaenet skal
du blot traekke i det ved at tage fat i polstringen. For at seenke det skal du derimod
treekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet for at justere positionen. For at lofte
saedet skal du blot treekke det opad. For at seenke det skal du derimod lofte grebet (B).
Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Tag fat i hAndvaegtene og bgj underarmene og for handveegtene i skulderhgjde,
albuerne er stramme og handveegtene parallelle.

Straek armene opad, mens du drejer dem fremad. Vend derefter tilbage til
udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Straekninger af triceps (triceps)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) for at justere ryglaenets haeldning til 90°. For at lofte ryglaenet skal
du blot traekke i det ved at tage fat i polstringen. For at seenke det skal du derimod
treekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet for at justere positionen. For at lofte
saedet skal du blot treekke det opad. For at seenke det skal du derimod lofte grebet (B).
Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Hold handveegten med begge haender og for de strakte arme opad.

Boj underarmene bag hovedet, mens du holder armene stille. Vend derefter tilbage
til udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pé jorden.

Justerbar baenk

fortsaetter
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Anvisninger for brug

Straekninger af triceps med én arm (triceps)

Veelg en belastning, der tillader kontrol af bevaegelsen og en konstant hastighed.
Treek i knoppen (A) for at justere ryglaenets haeldning til 90°. For at lofte ryglaenet skal
du blot traekke i det ved at tage fat i polstringen. For at seenke det skal du derimod
treekke i knoppen (A).

Loft grebet (B) under den forreste del af saedet for at justere positionen. For at lofte
saedet skal du blot treekke det opad. For at seenke det skal du derimod lofte grebet (B).
Sid pa beenken med kroppen teet sluttende til polstringerne.

Stet fodderne pé jorden og spred benene for storre stabilitet.

Udfer avelsen med én arm ad gangen. Hold handvaegten med én hand og for den
strakte arm opad.

Bgj underarmen bag hovedet, mens du holder armen stille og albuen opad. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen.

Bevar en jaevn kontrolleret hastighed af bevaegelsen. Under tilbageferingsfasen
anbefaler vi en langsommere hastighed end under fremfaringsfasen.

Under beveegelsen skal du holde kroppen mod polstringerne og fadderne pé jorden.

Justerbar baenk
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