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GYMFORM ABSTORM MANUAL

Parts of the kit:

( Description Quantity
ap G:—_—‘J\g 5. Hexagon +socket head cap screw M6x16 4 pieces

49. Carriage bolt M6x8x22 4 pieces

@ I_ 34. Philips self-tapping screw M6x15 4 pieces

@ _ 50. Screw M6x35 2 pieces

L i 51. Allen key L5 1 pieces

Product description:

-

\ J/

No. Description Quantity
1 Left swing bar 1

2 Right swing bar 1

3 Central assembly bar 1

4 Left handlebar 1 E’
5 Hexagon socket head cap screws M6x16 4 2
6 Right handlebar 1 )
7 Seat pad 1 g
8 Left slide frame 1
9 Right slide frame 1
10 Lower foot support 2
1 Spring-adjusting pin 2
12 Back pad 1
34 Philips self-tapping screw Méx15 4
48 Seat pad support 1
49 Carriage bolt 8x22xM6 4
50 Screw M6x35 2
51 L5 Allen key 1

Assembly of the Gymform ABStorm
Step 1:
1. Unpack all parts. Hold the left swing post (1) and connect it to the right swing post (2) as shown in the following diagram:

2. When posts (1) and (2) are correctly aligned, a hole will appear in the joint. Insert the axle into the hole, as shown in
the following diagram, and push it in as far as possible:

Step 2:

1. Insert the left handlebar (4) into the central assembly bar (3). Align the holes and then secure the two parts by inserting
the carriage bolts (49) and fixing them in place with the Hexagon socket head cap screws (5) as shown in the following
diagram. Make sure they are firmly attached.
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Step 3:

1. Insert the right handlebar (6) into the central assembly bar (3). Align the holes
and then secure the two parts by inserting the carriage bolts (49) and fixing
them in place with the hexagon socket head cap screws (5) as shown in the
following diagram. Make sure they are firmly attached.

Step 4:

1. Attach the seat pad (7) to the seat pad support (48), then secure
with the screws (50). Attach the back pad (12) to the seat pad support
(48) the secure with Philips self-tapping screws (34).

2. When the seat pad (7) and back pad (12) have been connected,
the tube that protrudes from the seat pad (7) into the axle.

Step 5:

3. Insert the left swing post (1) into the left slide frame (8) and adjust it to
the desired length using the spring-adjusting pin (11). The left slide frame
(8) can be identified by a label marked “L”.

4. Insert the right swing post (2) into the right slide frame (9) and adjust it
to the desired length using the spring-adjusting pin (11). The right slide
frame (9) can be identified by a label marked “R”.

Step 6:

Position the lower foot supports (10) on the left slide frame (8) and right
slide frame (9) as shown in the following diagram, pushing down to ensure
they are properly attached.

Step 7:
The assembled product should look like this:

To do all exercises, make yourself comfortable on the seat pad (7) and adjust the length of the left slide frame (8) and right

slide frame (9) to the length of your legs so your legs are completely extended.

Place your ankles in the lower foot supports (10) and fasten them using the straps. You can hold onto the handlebars for
support, but to do the exercise correctly, your abdomen should be doing the work.

Elastic band resistance adjustment

The Gymform ABStorm has two resistance-adjusting pins (24). Each pin can be adjusted to three different positions:

Original position. Pin located
between the two bands.

ol s

Pin located on the inside of
the elastic band.

I
Pin located on the outside of
the elastic band.

By changing the position of the resistance-adjusting pins on the elastic band, different intensity levels can be selected. Place
the pins as indicated in the following images for the exercise you want to do and the intensity level you want:

The weight limit for using the Gymform® ABStorm is 85 kg.

ABDOMINAL EXERCISES

Intermediate Level

To ensure that the product works correctlv: the elastic hand should be
positioned as follows: R

Advanced Level

&



ABDOMINAL AND RIGHT OBLIQUE EXERCISES
Very Advanced Level

ABDOMINAL AND LEFT OBLIQUE EXERCISES
Very Advanced Level

EXERCISES FOR THE OUTER THIGHS
Intermediate Level

EXERCISES FOR THE INNER THIGHS
Intermediate Level

LD I o [ - S

Advanced Level

EXPLODED VIEW DRAWINNG ( p. 1)

DRAWING
PARTS LIST
No. Description Quantity No. Description Quantity
1 Left swing bar 1 35 Handlebar grip 2
2 Right swing bar 1 36 Carriage bolt M6x25 2
3 Central assembly bar 1 37 Resistance roller 29x8x34 6
4 Left handlebar 1 38 Handlebar end cap 2
5 Hexagon socket head

cap screws M6x16 4 39 Handlebar sleeve 2
6 Right handlebar 1 40 Elastic band 8x920 1
7 Seat pad 1 41 Left bottom frame 1
8 Left slide frame 1 42 Right bottom frame 1
9 Right slide frame 1 43 Anti-slip pad 4
10 Lower foot support 2 44 Screw 4x15 6
11 Spring-adjusting pin 2 45 Hex head bolt M8x70 4
12 Back pad 1 46 Velcro band 2
13 Central string washer 1 47 Triangle pad 2
14 Carriage bolt M6x33 4 48 Seat pad support 1
15 Nylon nut M6 10 49 Carriage bolt 8x22xM6 4
16 Nylon nut M8 8 50 Screw M6x35 2
17 Flat Washer 6 51 L5 Allen key 1
18 Resistance roller

plastic washer 2
19 Wheel 2
20 Right wheel foot

support 1
21 Hex head bolt M8x40 2
22 Back pad support end

cap 20x40 2
23 Slide frame cap 2
24 Resistance-adjusting

pin 2
25 Bushing 2
26 Resistance-adjusting

roller 25x8x24 2
27 Carriage bolt M6x30 2
28 Strengthening bar

(for swing post) 2
29 Left swing support 1
30 Right swing support 1
31 Central string roller 1
32 Central string sleeve 1
33 Left foot wheel support 1
34 Philips self-tapping

screw M6x15

It is recommended you consult your health care professional before undertaking any new exercise regime, particularly if
you have an existing medical condition.

Made in China
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MANUAL GYMFORM ABSTORM
Partes del kit:
-
Descripcion Cantidad
gp G:—_—‘J\g 5. Tornillo de cabeza cilindrica con hexagono interior M6x16 4 unidades
- +
49. Perno de cabeza redonda M6x8x22 4 unidades
@ I_ 34. Tornillo autorroscante con cabeza tipo Phillips M6x15 4 unidades
@ _ 50. Tornillo M6x35 2 unidades
i 51. Llave Allen L5 1 unidades
\

Descripcion del producto:

-

\ J/
Num. Descripcion Cantidad

1 Barra de oscilacion izquierda 1

2 Barra de oscilacion derecha 1

3 Barra de montaje central 1

4 Manillar izquierdo 1

5 Tornillo de cabeza cilindrica con hexdgono interior M6x16 4
6 Manillar derecho 1
7 Asiento 1
8 Barra izquierda 1
9 Barra derecha 1
10 Soporte pies 2
1 Pin ajuste barras 2
12 Respaldo 1
34 Tornillo autorroscante con cabeza tipo Phillips M6x15 4
48 Soporte del asiento 1
49 Perno de cabeza redonda M6x8x22 4
50 Tornillo M6x35 2
51 Llave Allen L5 1

Montaje de Gymform ABStorm

Paso 1:

1. Desembale todas las piezas. Ancle la barra de oscilacion izquierda (1) a la barra de oscilacién derecha (2), tal y como
muestra la siguiente imagen:

2. Silas barras (1) y (2) estan correctamente ajustadas entre si, se formara un agujero en su unién. Coloque el eje en el
agujero, tal y como se muestra en la imagen, y presione hasta que haga tope:

Paso 2:

1. Introduzca el manillar izquierdo (4) en la barra de montaje central (3). Haga coincidir los agujeros vy fije las piezas,
introduciendo primero los pernos de cabeza redonda (49), y atornillelas con los tornillos de cabeza cilindrica con hexagono
interior (5), tal y como se muestra en la imagen. Asegurese de una perfecta fijacion.
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Paso 3: Paso 7:

1. Introduzca el manillar derecho (4) en la barra de montaje central (3). Haga Compruebe que el producto queda de la siguiente manera:
coincidir los aguijeros y fije las piezas, introduciendo primero los pernos de cabeza
redonda (49), y atornillelas con los tornillos de cabeza cilindrica con hexagono
}_r]ter_i,or (5), tal y como se muestra en la imagen. Asegurese de una perfecta
jjacion.

Para asegurarse de que el producto funciona adecuadamente, la banda
elastica debe estar colocada como se muestra en el siguiente gréfico:
,

i
o

Paso 4:

1. Acople el asiento (7) al soporte del asiento (48) y fijelo con los
tornillos (50). Acople el respaldo (12) al soporte del asiento (48) y
fijelo con ayuda de los tornillos autorroscantes con cabeza tipo
Phillips (34).

Para la realizacion de todos los ejercicios, acomddese en el asiento (7) y ajuste la longitud de las barras (8) y (9) a la
longitud se sus piernas de modo que sus piernas queden estiradas.

Coloqgue los tobillos en los soportes para los pies (10) y ajuste las bandas de sujecion.

2. Cuando haya fijado el asiento (7) al respaldo (12), introduzca la Agdrrese al manillar sélo como punto de apoyo, realice toda la fuerza en el abdomen para realizar correctamente el ejercicio.

pieza inferior del asiento (7) en el eje.

AJUSTE DE LA RESISTENCIA DE LA BANDA ELASTICA
Gymform ABStorm tiene 2 pins de ajuste de la banda elastica (24). Cada pin se puede colocar en 3 posiciones diferentes:

Paso 5: _

3. Introduzca la barra de oscilacion izquierda (1) en la barra izquierda |
superior (8) y ajuste la longitud deseada mediante el pin de ajuste de barras \

(11). Podra identificar la barra izquierda superior (8) con una pegatina con ) | v

la letra “L”. ¥ .

4. Introduzca la barra de oscilacion derecha (2) en la barra derecha superior
(9) y ajuste la longitud deseada mediante el pin de ajuste de barras (11).
Podra identificar la barra derecha superior (9) con una pegatina con la
letra “R”.

Posicién original. Pin colocado  Colocar el pin en la parte Colocar el pin en la parte
en medio de las 2 bandas interior de la banda eldstica.  exterior de la banda elastica.

Puede escoger distintos niveles de intensidad cambiando la posicion de los pins de ajuste de la banda elastica. Coloque
los pins tal como se indica en los siguientes gréficos en funcién del ejercicio que desee realizar y en funcién del nivel
deseado:

El peso maximo admitido para Gymform® ABStorm son 85 kg.

= 5

EJERCICIOS DE ABDOMINALES
Paso 6: Nivel medio Nivel avanzado
Coloque los soportes de pies (10) en las barras superiores izquierda (8)
y derecha (9), tal y como muestra la siguiente imagen. Presione para
asegurar una buena fijacion:
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EJERCICO DE ABDOMINALES Y OBLICUOS DERECHOS

Nivel muy avanzado

EJERCICIO DE ABDOMINALES Y OBLICUOS IZQUIERDOS

Nivel muy avanzado

EJERCICIOS PARA LA PARTE EXTERNA DE LOS MUSLOS

Nivel medio

Nivel avanzado

EJERCICOS PARA LA PARTE INTERNA DE LOS MUSLOS

Nivel Medio

Nivel avanzado

DIBUJO EXPLOSIONADO (p. 1)

Lista de piezas

Num.

Descripcion

Barra de oscilacion derecha
Barra de oscilacion izquierda
Barra de montaje central
Manillar izquierdo

Tornillo de cabeza cilindrica
con hexagono interior M6x16
Manillar derecho

Asiento

Barra izquierda superior
Barra derecha superior
Soporte pies

Pin ajuste barras

Respaldo

Arandela central

Perno de cabeza redonda M6x33

Tuerca de nilén M6

Tuerca de nilén M8
Arandela plana

Arandela de plastico para la
rueda de resistencia

Rueda

Soporte de la rueda del pie
derecho

Perno de cabeza hexagonal
M8x40

Tope del soporte del respaldo
20x40

Tope de la estructura deslizante

Pin de ajuste de la resistencia
de la banda elastica
Casquillo

Rodillo de ajuste de la
resistencia 25x8x24

Perno de cabeza redonda M6x30
Barra de refuerzo para las barras

de oscilacion

Soporte de la barra de oscilacion

izquierda

Soporte de la barra de oscilacion

derecha

Rodillo central

Manguito central

Soporte de la rueda del pie
izquierdo

Tornillo autorroscante

con cabeza tipo Phillips M6x15

Fabricado en China

Cantidad Num.

-

PN OO BN ===

[NCIN \CN \C R \C Tl \C R \O N \C T \V]

_ g o

35
36
37
38

Descripcion

Mango del manillar

Perno de cabeza redonda M6x25
Rodillo de la banda elastica 29x8x34
Manillar

Manguito de la barra

Banda elastica 8x920

Estructura inferior izquierda
Estructura inferior derecha
Almohadilla antideslizante

Tornillo 4x15

Perno de cabeza hexagonal M8x70
Bandas de sujecion

Almohadilla triangular

Soporte del asiento

Perno de cabeza redonda M6x8x22
Tornillo M6x35

Llave Allen L5

Cantidad

S=NA=2NDNAORA=2==ND NDONN
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MANUEL GYMFORM ABSTORM
Parties du kit:
( Description Quantité
gji—:_) 0:—_—‘1\9 i Vis a téte cylindrique avec hexagone intérieur M6x16 4 unités
49. Boulon de carrosserie M6x8x22 4 unités
@ I_ 34. Vis autofileteuse a téte de type Phillips M6x15 4 unités
@ _ 50. Vis M6x35 2 unités
i 51. Clé Allen L5 1 unités

\

Description du produit :

-

J/

)

Description

Barre d’oscillation gauche
Barre d’oscillation droite
Barre centrale de montage
Poignée gauche

AN Z S

Quantité

1
1
1

5 Vis a téte cylindrique avec hexagone intérieur M6x16 4 &
6 Poignée droite 1 3
7 Siege 1 c
8 Barre gauche 1 g
9 Barre droite 1 -
10 Support pieds 2
1 Broche réglage barres 2
12 Dossier 1
34 Vis autofileteuse avec téte de type Philips M6x15 4
48 Support du siege 1
49 Boulon de carrosserie M6x8x22 4
50 Vis M6x35 2
51 Clé Allen L5 1

Montage de Gymform ABStorm

Etape 1

1. Déballez toutes les pieces. Emboitez la barre d’oscillation gauche (1) avec la barre d’oscillation droite (2), comme indiqué
sur lillustration suivante.

2. Lorsque les barres (1) et (2) sont bien emboitées, un orifice se forme au niveau de leur union. Ensuite, placez I'axe dans
cet orifice, comme indiqué sur I'image ci-dessous et appuyez sur l'axe jusqu’a sa fin de course.

Etape 2

1. Introduisez la poignée gauche (4) dans la barre centrale de montage (3). Faites correspondre les orifices et fixez les
piéces en introduisant tout d’abord les boulons de carrosserie (49). Ensuite, serrez-les au moyen des vis a téte cylindrique
a hexagone intérieur (5), comme indiqué sur I'image. Assurez-vous que l'ensemble est parfaitement fixé.
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Etape 3

1. Introduisez la poignée droite (6) dans la barre centrale de montage (3). Faites
correspondre les orifices et fixez les piéces en introduisant tout d’abord les
boulons de carrosserie (49). Ensuite, serrez-les au moyen des vis a téte cylindrique
a hexagone intérieur (5), comme indiqué sur Iimage. Assurez-vous que I'ensemble
est parfaitement fixé.

Etape 4

1. Emboitez le siége (7) au support du siége (48), puis fixez-le au
moyen des vis (50). Emboitez le dossier (12) au support du siege
(48) et fixez-le avec les vis autofileteuses a téte de type Philips (34).
2. Apres avoir fixé le siege (7) au dossier (12), introduisez la piece
inférieure du siege (7) dans l'axe.

Etape 5

1. Introduisez la barre d’oscillation gauche (1) dans la barre gauche
supérieure (8) et réglez la longueur souhaitée au moyen de la broche de
réglage des barres (11). La barre gauche supérieure (8) comporte un
autocollant avec la lettre L (left).

2. Introduisez la barre d’oscillation droite (2) dans la barre droite supérieure
(9) et réglez la longueur souhaitée au moyen de la broche de réglage des
barres (11). La barre droite supérieure (9) comporte un autocollant avec
la lettre R (right).

Etape 6

1. Introduisez les supports des pieds (10) dans les barres supérieures
gauche (8) et droite (9), comme indiqué sur I'image ci-dessous, puis
appuyez dessus pour les fixer correctement.

Etape 7

Vérifiez que I'appareil monté ressemble a celui de l'illustration ci-dessous.

Pour réaliser les exercices, installez-vous dans le siége (7) et réglez la longueur des barres (8) et (9) en fonction de la

Pour que I'appareil fonctionne correctement, assurez-vous que la bande

élastique est placée comme suit :

longueur de vos jambes, de sorte qu’elles soient tendues.

Placez les chevilles dans les supports pour les pieds (10) et réglez les bandes de fixation. Tenez la poignée en I'utilisant
uniqguement comme point d’appui, et réalisez toute la force dans I’'abdomen pour faire I'exercice correctement.

REGLAGE DE LA RESISTANCE DE LA BANDE ELASTIQUE

Gymform ABStorm comporte 2 broches de réglage de la bande élastique (24), chacune pouvant étre placée dans 3 positions

différentes.

Position d’origine. Broche
placée au milieu des 2 bandes.

Broche placée sur laface  Broche placée sur la face
intérieure de la bande

élastique.

extérieure de la bande
élastique

Selon la disposition des broches de réglage des bandes élastiques, vous pouvez sélectionner le niveau d'intensité souhaité.
Placez les broches comme indiqué sur les graphiques suivants en fonction de I'exercice que vous souhaitez réaliser et

du niveau souhaité.

Le poids maximum admis par Gymform® ABStorm est de 120 kg.

EXERCICS D’ABDOMINAUX

Niveau moyen

Niveau avancé

&



EXERCICE D’ABDOMINAUX ET OBLIQUES DROITS
Niveau trés avancé

EXERCICE D’ABDOMINAUX ET OBLIQUES GAUCHES
Niveau tres avancé

EXERCICES FACE EXTERNE DES CUISSES
Niveau moyen

EXERCICES FACE INTERNE DES CUISSES
Niveau moye

- [T o [FH - S

DESSIN ESPLOSE ( p.1)

Niveau avancé

Niveau avancé

Liste des pieces

N°

=0 0N O » WON-—=

34

Description Quantité
Barre d’oscillation droite

Barre d’oscillation gauche
Barre centrale de montage

Poignée gauche

Vis a téte cylindrique a
hexagone intérieur M6x16
Poignée droite

Siege

Barre supérieure gauche

Barre supérieure droite
Support pieds
Broche réglage barres

Dossier

Rondelle centrale

Boulon de carrosserie M6x33
Ecrou nylon M6

Ecrou nylon M8

Rondelle plate

Rondelle plastique pour

roue de résistance

Roue

Support de la roue pour pied droit
Boulon a téte hexagonale

M8x40

Butée du support du dossier
20x40

Butée de la structure coulissante
Broche de réglage résistance
de la bande élastique

Douille

Rouleau de réglage de la
résistance 25x8x24

Boulon de carrosserie M6x30
Barre de renfort pour barres
d’oscillation

Support de la barre d’oscillation
gauche

Support de la barre d’oscillation
droite

Rouleau central

Manchon central

Support de la roue pour

pied gauche

Vis Phillips autofileteuse M6x15

Fabriqué en Chine

—_

aaan

NN =

[NCIN \CH \C T \C N \C R \C N \C I \V]

-

—_

N°

Description
35

36
37

38

Quantité
Manche de la poignée
Boulon de carrosserie M6x25
Rouleau bande élastique
29x8x34
Bouchon vissé pour les
extrémités de la poignée

Manchon barre
Bande élastique 8x920
Structure inférieure gauche

Structure inférieure droite
Coussinet antidérapant
Vis 4x15

Boulon a téte hexagonale
M8x70

Bandes de fixation
Coussinet triangulaire
Support du siége

Boulon de carrosserie
M6x8x22

Vis M6x35

Clé Allen L5

=N N O NN
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Teilesatz:
-
Beschreibung Menge
gji—:_) 0:—_—‘1\9 5. Lenkerschraube mit Innensechskant M6x16 4 Stiick
- +
49. Rundkopfschrauben 8x22xM6 4 Stlck
@ I_ 34. Philips Blechschraube M6x15 4 Stick
@ _ 50. Schraube M6x35 2 Sttick
l 51. L5 Inbusschliissel 1 Stiick
\
Produktbeschreibung:
s
\ J/
Nr. Beschreibung Menge
1 Linke untere Stange 1
2 Rechte untere Stange 1
3 Mittlere Stange 1
4 Linker Lenker 1

5 Lenkerschraube mit Innensechskant M6x16 4
6 Rechter Lenker 1
7 Sitz 1
8 Linke obere Stange 1
9 Rechte obere Stange 1
10 FuBhalterung 2
1 Einstellstift fir die Stangen 2
12 Rtickenlehne 1
34 Philips Blechschraube M6x15 4
48 Sitzpolsterhalterung 1
49 Rundkopfschrauben Méx8x22 4
50 Schraube M6x35 2
51 L5 Inbusschlussel 1
Teilesatz:

Montage des Gymform ABStorm

Schritt 1:

1. Packen Sie alle Einzelteile aus. Nehmen Sie die linke untere Stange (1) und verankern Sie diese an der rechten unteren

Stange (2), wie in der nachstehenden Grafik dargestellt: .

2. Wenn die Stangen (1) und (2) richtig zueinander ausgerichtet sind, entsteht an der Verbindungsstelle eine Offnung.

ietz?]rlm Sie die Achse (50) wie in der nachstehenden Grafik dargestellt in die Offnung ein und dricken Sie sie bis zum
nschlag ein:

Schritt 2:

1. Fuhren Sie den linken Lenker (4) in die mittlere Stange (3) ein und bringen Sie die Offnungen lbereinander. Bauen Sie

die Teile zusammen, indem Sie zunéchst die Rundkopfschrauben flir den Lenker
(49) einsetzen und sie anschlieBend mit den Lenkerschrauben mit Innensechskant
(5) verschrauben. Siehe hierzu die Darstellung in der Grafik. Vergewissern Sie
sich, dass die Verbindung richtig fest ist.
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Schritt 3:

1. Fihren Sie den rechten Lenker (6) in die mittlere Stange ein (3) und bringen
Sie die Offnungen libereinander. Bauen Sie Sie die Teile zusammen, indem Sie
zundchst die Rundkopfschrauben flir den Lenker (49) einsetzen und sie dann
mit den Lenkerschrauben mit Innensechskant (5) festschrauben. Siehe hierzu
die Darstellung in der Grafik. Vergewissern Sie sich, dass die Verbindung richtig

fest ist.

Schritt 4:

1. Bringen Sie das Sitzpolster (7) an der Sitzpolsterhalterung (48)
an und befestigen sie es dann mit den Schrauben (50). Bringen Sie
die Rickenlehne (12) an der Sitzpolsterhalterung (48) an und
befestigen Sie sie dann mit den Philips Blechschrauben (34) fest.

2. Sobald Sitz (7) und Rtickenlehne (12) miteinander verbunden sind,
fihren Sie das Rohr, das aus dem Sitz (7) heraussteht, in die Achse
(50) ein.

Schritt 5:

1. Setzen Sie die untere linke Stange (1) an der oberen linken Stange (8)
ein und stellen Sie die gewtinschte Lange mit dem Einstellstift fur die
Stangen (11) ein. Sie kénnen die obere linke Stange (8) mit einem Aufkleber
mit der Aufschrift ,L“ kennzeichnen.

2. Setzen Sie die rechte untere Stange (2) in die rechte obere Stange (9)
ein und stellen Sie die gewtinschte Lédnge mit Hilfe des Einstellstifts fir
die Stangen (11) ein. Sie k6nnen die rechte obere Stange (9) mit einem
Aufkleber mit der Aufschrift ,R“ kennzeichnen.

Fuihren Sie die rechte untere Stange (2) in die rechte obere Stange (9)

ein und stellen Sie die gewtinschte Lange mit Hilfe des Einstellstifts fiir

die Stangen (11) ein. Sie kénnen die rechte obere Stange mit einem

pro—— Aufkleber mit der

—2 Aufschrift LR«
\ kennzeichnen.

Schritt 6:

Setzen Sie die FuBhalterungen (10) an den oberen Stangen (8) und (9)
ein, wie in der nachstehenden Grafik gezeigt ist. Driicken Sie diese fest
ein, um einen richtig festen Sitz zu gewéhrleisten:

Schritt 7:
Uberprtifen Sie, ob das Gerét folgendermaBen zusammengebaut ist:

Um sicherzugehen, dass das Produkt ordnungsgemaB funktioniert, sollte
das elastische Band wie folgt angebracht sein:

e
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Zum Ausfihren aller Ubungen nehmen Sie auf dem Sitz (7) Platz und stellen Sie die Lénge der oberen Stangen (8) und

(9) auf die Lange lhrer Beine ein, so dass lhre Beine vollkommen gestreckt sind.

Legen Sie lhre 2 FuBknéchel auf die FuBhalterungen (10) und schlieBen Sie die Klettbénder an jeder FuBhalterung (10)
liber den Knécheln. Verwenden Sie den Lenker nur zum Abstlitzen und bringen Sie die Kraft flir die richtige Ausflihrung

der Ubung ausschlieBlich aus den Bauchmuskeln auf.

Einstellen des Widerstandes am elastischen Band

Gymform ABStorm ist mit 2 Stiften zum Einstellen des elastischen Bandes (24) ausgestattet. Jeder Stift kann in 3

unterschiedlichen Positionen eingesetzt werden:

Ausgangsposition. Stiftist  Einsetzen des Stifts auf der Einsetzen des Stifts auf der

zwischen den 2 Béndern e Innenseite des elastischen  AuBenseite des elastischen
ingesetzt Bandes Bandes

Anhand der Kombinationen beim Einsetzen der Einstellstifte fiir die elastischen Bénder kénnen Sie die gewtinschte
Intensititsstufe auswéhlen. Setzen Sie die Stifte so wie in den nachfolgenden Grafiken angezeigt ein, je nachdem welche

Ubung Sie machen méchten und welche Intensitét Sie wiinschen.
Das zuldssige Hochstgewicht flir Gymform® ABStorm betrégt 85 kg.

UBUNG GERADE UND SCHRAGE BAUCHMUSKELN, BEIDE SEITEN
Mittlere Stufe

Fortgeschrittene Stufe
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UBUNG GERADE UND SCHRAGE BAUCHMUSKELN, RECHTS

Sehr fortgeschrittene Stufe

UBUNG GERADE UND SCHRAGE BAUCHMUSKELN, LINKS

Sehr fortgeschrittene Stufe

UBUNGEN FUR DIE OBERSCHENKEL AUBEN
Mittlere Stufe

UBUNGEN FUR DIE OBERSCHENKEL AUBEN
Mittlere Stufe

Fortgeschrittene Stufe

Fortgeschrittene Stufe

Explosionszeichnung (p. 1)

Nr.

O©CON®D ahwWN-—

Beschreibung

Linke untere Stange
Rechte untere Stange
Mittlere Stange

Linker Lenker
Lenkerschraube mit
nnensechskant M6x16
Rechter Lenker

Sitz

Linke obere Stange
Rechte obere Stange
FuBhalterung (unten)
Einstellstift flr die Stangen
Rickenlehne
Unterlegscheibe
Schlossschraube M6x33
Nylonmutter M6
Nylonmutter M8
Unterlegscheibe
Kunststoffscheiben fuir51
Widerstandsrollen

Rad

Radhalterung rechter FuB
Bolzen mit Innensechskant
M8x40

Abschlusssttick
Ruckenlehnenhalterung 20x40
Stopfen obere Stangen
Einstellstift Bandwiderstand
Buchse

Einstellrolle flir Widerstand
25x8x24

Schlossschraube M6x30
Verstarkungsstange

(fdir untere Stangen)

Linke Stangenhalterung
Rechte Stangenhalterung
Mittlere Stangenrolle
Mittlere Zugmanschette
Radhalterung linker FuB

Hergestellt in China

Menge

- aa
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Beschreibung

Philips Blechschrauben M6x15
Lenkergriff

Rundkopfschraube M6x25
Widerstandsrolle 29x8x34
Lenkerendabdeckung
Lenkermanschette
Elastisches Band 8x920
Linker unterer Rahmen
Rechter unterer Rahmen
Antirutschabdeckung
Schraube 4x15

Schraube mit

Innensechskant M8x70
Velcro-Band

Dreieckiges Polster
Sitzpolsterhalterung
Rundkopfschrauben 8x22xM6
Schraube M6x35

L5 Inbusschltssel

Menge

“NA=2NDNAE OR===NNONN N
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Manuale Gymform ABStorm

Parti del kit:
( Descrizione Quantita
aji—:_) 0:—_—‘1\9 i Vite a brugola M6x16 4 unita
49. Bullone a testa tonda M6x8x22 4 unita
@ I_ 34. Vite autofilettante con testa a croce M6x15 4 unita
@ _ 50. Vite M6x35 2 unita
i 51. Chiave a brugola L5 1 unita

\

Descrizione del prodotto:
4 N

J/

°

Descrizione Quantita
Braccio oscillante sinistro
Braccio oscillante destro

Sbarra d’unione centrale

Manubrio sinistro

NSNS 3 a
aaaa

5 Vite a brugola M6x16 4 o
6 Manubrio destro 1 p
7 Sedile 1 =
8 Braccio telescopico sinistro 1 S
9 Braccio telescopico destro 1 -
10 Supporto per i piedi 2
1 Perno a molla di regolazione

del braccio telescopico 2
12 Schienale 1
34 Vite autofilettante con testa

a croce M6x15 4
48 Supporto del sedile 1
49 Bullone a testa tonda M6x8x22 4
50 Vite M6x35 2
51 Chiave a brugola L5 1

Montaggio di Gymform ABStorm

Passo 1:

1. Disimballare tutti i pezzi. Fissare il braccio oscillante sinistro (1) al braccio oscillante destro (2), come illustrato nella figura
che segue:

2. Se i bracci oscillanti (1) e (2) sono ben posizionati tra di loro, nel punto
d’unione si formera un foro. Collocare I'asse in questo foro, come illustrato
nella figura che segue, e inserirlo sino in fondo:

Passo 2:

1. Introdurre il manubrio sinistro (4) nella sbarra d’unione centrale (3). Far coincidere i fori e fissare le parti, inserendo per

primi i bulloni a testa tonda (49) e serrandoli con le viti a brugola (5), come illustrato nella figura. Accertarsi del loro perfetto
fissaggio.
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Passo 7:
Passo 3: Accertarsi che il prodotto rimanga come segue:
1. Introdurre il manubrio destro (6) nella sbarra d’unione centrale (3). Far coincidere
i fori e fissare le parti, inserendo per primi i bulloni a testa tonda (49) e serrandoli
?on le viti a brugola (5), come illustrato nella figura. Accertarsi del loro perfetto
issaggio.

Per il buon funzionamento dell’apparecchio, il nastro elastico che si trova
sotto il sedile deve essere collocato come illustrato nella figura che segue:

Passo 4:

1. Collocare il sedile (7) sul supporto del sedile (48) e fissarvelo
con le viti (50). Collocare lo schienale (12) sul supporto del sedile
548; e fissarvelo con l'ausilio delle viti autofilettanti con testa a croce
34).

Per la realizzazione di tutti gli esercizi, sedersi sul sedile (7) e regolare la lunghezza dei bracci telescopici (8) e (9) secondo
la lunghezza delle proprie gambe, in modo che queste rimangano distese.

Collocare le caviglie sui supporti per i piedi (10) e regolare le cinghie di fissaggio.

IPe(lj'(;a corretta realizzazione dell’esercizio, utilizzare il manubrio solo come punto d’appoggio, realizzando tutta la forza con
‘addome.

REGOLAZIONE DELLA RESISTENZA DEL NASTRO ELASTICO
Gymform ABStorm ha 2 perni (24) per la regolazione della resistenza del nastro elastico, ognuno dei quali puo essere
Passo 5: collocato in 3 diverse posizioni:

3. Introdurre il braccio oscillante sinistro (1) nel braccio telescopico sinistro

(8) e regolarne la lunghezza mediante il perno a molla di regolazione (11)
del braccio telescopico. Il braccio telescopico sinistro (8) € identificato da
.. . e . X . o
Posizione originaria. Perno  Collocare il perno nella parte Collocare il pero nella parte
collocato in mezzo ai 2 nastri  interna del nastro elastico.  esterna del nastro elastico.

2. Una volta fissato il sedile (7) e lo schienale (12), inserire il tubo
che sporge dalla parte inferiore del sedile (7) nell’asse.

un adesivo con la lettera “L”.

4. Introdurre il braccio oscillante destro (2) nel braccio telescopico destro
(9) e regolarne la lunghezza mediante il perno a molla di regolazione (11)
del braccio telescopico. Il braccio telescopico destro (9) e identificato da
un adesivo con la lettera “R”.

Variando la posizione dei perni di regolazione € possibile selezionare diversi livelli d'intensita. Collocare i perni come indicato
nelle illustrazioni che seguono, in funzione dell’esercizio che si voglia realizzare e del livello desiderato:
Il peso massimo ammesso sul Gymform ABStorm € di 85 kg

ESERCIZI PER ADDOMINALLI
Passo 6:
Collocare i supporti per i piedi (10) nei bracci telescopici sinistro (8) e
destro (9), come illustrato nella figura che segue, premendo per garantirne
il buon fissaggio:

Livello medio Livello avanzato
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ESERCIZI PER ADDOMINALI E OBLIQUI DEL LATO DESTRO

Livello molto avanzato

ESERCIZI PER ADDOMINALI E OBLIQUI DEL LATO SINISTRO

Livello molto avanzato

ESERCIZI PER LA PARTE ESTERNA DELLE COSCE
Livello medio

ESERCIZI PER LA PARTE INTERNA DELLE COSCE
Livello medio

Livello avanzato

ESPLOSO (p. 1)

Elenco dei pezzi

N°

2 OONOOIA WN—

Descrizione

Braccio oscillante sinistro
Braccio oscillante destro

Sbarra d’unione centrale

Manubrio sinistro

Vite a brugola M6x16
Manubrio destro

Sedile

Braccio telescopico sinistro
Braccio telescopico destro
Supporto del piede

Perno a molla di regolazione
dei bracci telescopici
Schienale

Rondella centrale

Bullone a testa tonda M6x33
Dado di nylon M6

Dado di nylon M8

Rondella piatta

Rondella di plastica per il rullo
di resistenza del nastro elastico
Ruota

Supporto della ruota del
piede destro

Vite a brugola M8x40

Fine corsa del supporto dello
schienale 20x40

Fine corsa della

struttura scorrevole

Perno per la regolazione della
resistenza del nastro elastico
Boccola

Rullo 25x8x24 per la
regolazione della resistenza
Bullone a testa tonda M6x30
Elemento di rinforzo

del braccio oscillante
Supporto del braccio
oscillante sinistro

Supporto del braccio
oscillante destro

Rullo centrale

Manicotto centrale

Supporto della ruota del
piede sinistro

Vite autofilettante con testa
a croce M6x15

Prodotto in Cina

Quantita
1

1
1

DN OO A—2aN N

NI \CH \C R \O N \C IR \CRE \C I I

—_

—_—_

NO
35
36
37

Descrizione

Impugnatura del manubrio
Bullone a testa tonda M6x25
Rullo di resistenza del nastro
elastico 29x8x34

Tappo del manubrio
Manicotto del manubrio
Nastro elastico 8x920
Struttura inferiore sinistra
Struttura inferiore destra
Gommino antisdrucciolo
Vite 4x15

Vite a brugola M8x70

Cinghie di fissaggio

Gommino triangolare

Supporto del sedile

Bullone a testa tonda M6x8x22
Bullone M6x35

Chiave a brugola L5

Quantita

“NA=NDNAE OR===NDNO®O NN
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g, ® 5 Parafuso de cabeca cilindrica
3 com sextavado interior M6x16 4
€ 6 Guiador direito 1
2 7 Assento 1
8 Barra esquerda 1
9 Barra direita 1
ABSTORM e |
1 Pino de regulagéo das barras 2
12 Encosto 1
34 Parafuso auto-roscante com
cabeca Phillips M6x15 4
MANUAL DO GYMFORM ABSTORM 48 Suporte do assento 1
Componentes do kit: 49 Perno de cabeca redonda
e ~N M6x8x22 4
Descri¢éo Quantidade 50 Parafuso M6x35 2
} 5il Chave Allen L5 1
gp G:—_—‘J\g 5. Parafuso de cabeca cilindrica com sextavado interior M6x16 4 unidades
z + Montagem do Gymform ABStorm
49. Perno de cabeca redonda M6x8x22 4 unidades b
~ asso 1:
@ I_ 34. Parafuso auto-roscante com cabega Phillips M6x15 4 unidades 1. Desembale todas as pecas. Fixe a barra de oscilagdo esquerda (1) na barra de oscilagdo direita (2) da forma mostrada
na imagem seguinte.
@ _ 50. Parafuso M6x35 2 unidades 2. Se as barras (1) e (2) estiverem ajustadas correctamente entre si, formar-se-a um orificio na sua uniéo. Coloque o eixo
no orificio, da forma mostrada na imagem, e pressione até atingir a extremidade:
i 51. Chave Allen L5 1 unidades
\ J/

Descricdo do produto:
-

Passo 2:

1. Introduza o guiador esquerdo (4) na barra de montagem central (3). Faca coincidir os orificios, fixe as pecas, introduzindo

primeiro os pernos de cabeca redonda (49), e aparafuse-as com os parafusos de cabeca cilindrica com sextavado interior
(5), da forma mostrada na imagem. Certifique-se de que obtém uma fixagéo perfeita.

\ J/
Num. Descricdo Quantidade

1 Barra de oscilagéo esquerda

2 Barra de oscilagéo direita 1

3 Barra de montagem central 1

4 Guiador esquerdo 1
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Passo 3:

1. Introduza o guiador direito (6) na barra de montagem central (3). Faga coincidir
os orificios, fixe as pegas, introduzindo primeiro os pernos de cabeca redonda
(49), e aparafuse-as com os parafusos de cabeca cilindrica com sextavado
interior (5), da forma mostrada na imagem. Certifique-se de que obtém uma
fixacdo perfeita.

7

7 ral S

|I|. ic & ‘\
| i
Passo 4: @ )
1. Una o assento (7) ao suporte do assento (48) e fixe-o com os A
parafusos (50). Una o encosto (12) ao suporte do assento (48) e

fixe-o com os parafusos auto-roscantes de cabeca Phillips (34).

2. Depois de fixar o assento (7) ao encosto (12), introduza a peca
inferior do assento (7) no eixo.

Passo 5:

3. Introduza a barra de oscilagcdo esquerda (1) na barra esquerda superior
(8) e regule o comprimento com o pino de regulagdo das barras (11).
Poderd identificar a barra esquerda superior (8) atraves de um autocolante
com a letra “L”.

4. Introduza a barra de oscilagdo direita (2) na barra direita superior (9) e
regule o comprimento com o pino de regulacédo das barras (11). Podera
identificar a barra direita superior (9) através de um autocolante com a
letra “R”.

Passo 6:

Coloque os suportes dos pés (10) nas barras superiores esquerda (8) e
direita (9), da forma mostrada na imagem seguinte. Pressione para garantir
uma boa fixagéo.

Passo 7:
Certifique-se de que o produto tem a seguinte forma:

Para se certificar de que o produto funciona adequadamente, o elastico

deve estar colocado da forma most{raga no esauema seauinte:
PN = P A

7,

ala

ki)

=

Para realizar os exercicios, sente-se comodamente no assento (7) e ajuste o comprimento das barras (8) e (9) ao
comprimento das suas pernas de modo que estas fiquem esticadas.

Coloque os tornozelos nos suportes para os pés (10) e ajuste as bandas de fixagdo. Use o guiador apenas como ponto
de apoio e efectue toda a forca no abdémen para realizar o exercicio correctamente

REGULACAO DA RESISTENCIA DO ELASTICO
O Gymform ABStorm tem 2 pinos de regulacdo do eldstico (24). Cada pino pode ser colocado em 3 posicées diferentes:

ol o

Colocar a fixagdo na parte
interior da banda eldstica.

Colocar a fixagdo na parte
exterior da banda elastica

Posicdo original. Fixacdo
colocada no meio das 2 bandas

Pode seleccionar niveis de intensidade diferentes mudando a posi¢do dos pinos de regulacéo do elastico. Cologue os
pinos da forma indicada nos esquemas seguintes em fungé@o do exercicio que quiser realizar e do nivel pretendido:
O peso maximo admitido para Gymform® ABStorm € de 85 kg.

EXERCICIOS PARA ABDOMINAIS

Nivel médio Nivel avancado
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EXERCICIO PARA ABDOMINAIS E OBLIQUOS DIREITOS

Nivel muito avangcado

EXERCICIO PARA ABDOMINAIS E OBLIQUOS ESQUERDOS

Nivel muito avancado

EXERCICIOS PARA A PARTE EXTERNA DAS COXAS
Nivel médio

EXERCICIOS PARA A PARTE INTERNA DAS COXAS
Nivel Médio

Nivel avancado

VISTA EXPLODIDA ( p. 1)

Lista de pecas

Num. Descricéo

1 Barra de oscilacao direita

2 Barra de oscilacdo esquerda

3 Barra de montagem central

4 Guiador esquerdo

5 Parafuso de cabeca cilindrica
com sextavado interior M6x16

6 Guiador direito

7 Assento

8 Barra esquerda superior

9 Barra direita superior

10 Suporte dos pés

1 Pino de regulagéo das barrasj

12 Encosto

13 Anilha central

14 Perno de cabeca redonda M6x33

15 Porca de nylon M6

16 Porca de nylon M8

17 Anilha lisa

18 Anilha plastica para a roda
de resisténcia

19 Roda

20 Suporte da roda do pé direito

21 Perno de cabeca hexagonal
M8x40

22 Ponta do suporte do encosto
20x40

23 Ponta da estrutura deslizante

24 Pino de regulagcéo da resisténcia
do elastico

25 Casquilho

26 Rolo de regulacéao da
resisténcia 25x8x24

27 Perno de cabeca redonda
M6x30

28 Barra de reforgo para as barras
de oscilagéo

29 Suporte da barra de oscilacao
esquerda

30 Suporte da barra de oscilagdo
direita

31 Rolo central

32 Casquilho central

33 Suporte da roda do pé esquerdo

34 Parafuso auto-roscante com
cabeca Phillips M6x15

Feito em China

Quantidade
1
1

—_
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Descricédo Quantidade
2

Punho do guiador

Perno de cabeca
redonda M6x25

Rolo do eldstico 29x8x34
Tampéo da extremidade
do guiador

Casquilho da barra

Elastico 8x920

Estrutura inferior esquerda
Estrutura inferior direita
Revestimento antideslizante
Parafuso 4x15

Perno de cabeca hexagonal
M8x70

Bandas de fixagdo
Enchimento triangular
Suporte do assento

Perno de cabeca redonda
M6x8x22

Parafuso M6x35

Chave Allen L5
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HANDLEIDING GYMFORM ABSTORM

Onderdelen kit

( Omschrijving Aantal
ap G:—_—‘J\g 5. Inbusbouimet ronde kop M6x16 4 stuks

49. Sledebout met ronde kop M6x8x22 4 stuks

@ I_ 34. Zelftappende schroef met Phillipskop M6x15 4 stuks

@ _ 50. Schroef M6x35 2 stuks

L i 51. Inbussleutel L5 1 stuks

Productomschrijving:

-

\ J/
N° Omschrijving Aantal

1 Linker onderstang 1

2 Rechter onderstang 1

3 Centrale montagestang 1

4 Linker steunstang 1

[0}
5 Inbusbout met ronde kop M6x16 4 =
6 Rechter steunstang 1 <
7 Zitting 1 5
8 Linker bovenstang 1 o]
9 Rechter bovenstang 1 ]
10 Voetsteun 2 <
1 Pen stanginstelling 2
12 Rugleuning 1
34 Zelftappende schroef met

Philipskop M6x15 4
48 Steun zitting 1
49 Sledebout met ronde kop

M6x8x22 4
50 Schroef M6x35 2
51 Inbussleutel L5 1

Montage van de Gymform ABStorm

Stap 1:

1. Haal alle onderdelen uit de verpakking.

Pak de linker onderstang (1) vast en verbind deze met de rechter onderstang (2) zoals in onderstaande tekening wordt
weergegeven:

2. Wanneer de stangen (1) en (2) onderling correct zijn bevestigd is een opening
zichtbaar waar de stangen samenkomen. Plaats de as in de opening, zoals
in onderstaande afbeelding wordt weergegeven en druk deze er volledig in:

Stap 2:

1. Plaats de linker steunstang (4) in de centrale montagestang (3). Zorg ervoor dat de openingen elkaar overlappen en
bevestig eerst de delen met behulp van de sledebouten (49) en schroef daarna het geheel vast met de inbusbouten van
de steunstang (5), zoals in de afbeelding wordt weergegeven. Zorg ervoor dat het geheel goed bevestigd is.
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Stap 3:

1. Plaats de rechter steunstang (6) in de centrale montagestang (3). Zorg dat
\ de openingen elkaar overlappen en bevestig eerst de delen met behulp van de
sledebouten (49) en schroef daarna het geheel vast met de inbusbouten van
I de steunstang (5), zoals in de afbeelding wordt weergegeven. Zorg ervoor dat
het geheel goed bevestigd is.

Stap 4:

1. Bevestig de zitting (7) aan de steun voor de zitting (48) en zet
deze vast met de schroeven (50). Bevestig de leuning (12) aan de
steun van de zitting (48) en zet deze vast met behulp van de
zelftappende schroeven met Phillipskop (34).

2. Schuif, wanneer de zitting (7) en de rugleuning (12) eenmaal
vastzitten, het onderste deel van de zitting (7) in de as.

Stap 5:

3. Schuif de linker onderstang (1) in de linker bovenstang (8) en bepaal
de gewenste lengte met behulp van de pen voor de stanginstelling (11).
De linker bovenstang (8) is herkenbaar aan een sticker met de letter “L”.

4. Schuif de rechter onderstang (2) in de rechter bovenstang (9) en stel
de gewenste lengte in met behulp van de pen voor de stanginstelling (11).
De rechter bovenstang (9) is herkenbaar aan een sticker met de letter “R”.

= 5

Stap 6:

Plaats de voetsteunen (10) in de bovenstangen (8) en (9) zoals in
onderstaande afbeelding wordt weergegeven. Druk het stevig aan voor
een goede bevestiging:

Stap 7:
Controleer of het apparaat als volgt in elkaar gezet is:

Voor een correcte werking van het apparaat dient u ervoor te zorgen
dat de elastische band is bevestigd zoals in onderstaande afbeelding
wordt weergegeven: T i

=
i

>

i)

Voor het realiseren van de oefeningen neemt u op de zitting (7) plaats en past u de lengte van de bovenstangen (8) en
(9) aan de lengte van uw benen in gestrekte positie aan.

Plaats beide enkels in de voetsteunen (10) en trek de riempjes aan.

Houd de steunstang alleen als steunpunt vast en laat de buikstreek het werk doen om de oefening correct uit te voeren.

INSTELLING VAN DE WEERSTAND VAN DE ELASTISCHE BAND
Gymform ABStorm beschikt over 2 pennen voor het instellen van de elastische band (24). Elke pen kan in 3 verschillende
posities worden geplaatst:

4 e

Posizione originaria. Perno
collocato in mezzo ai 2 nastri

Collocare il perno nella parte  Collocare il perno nella parte
interna del nastro elastico.  esterna del nastro elastico.

U kunt verschillende intensiteitsniveaus kiezen door de positie van de pennen voor de instelling van de elastische band
te wijzigen. Plaats de pennen zoals in de volgende afbeeldingen wordt weergegeven, afhankelijk van de oefening die u
wenst uit te voeren en het intensiteitsniveau:

Het maximaal toelaatbare gewicht voor het Gymform® ABStorm is 85 kg.

OEFENINGEN MET BUIK- EN TAILLESPIEREN

Gemiddeld niveau Niveau voor gevorderden
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OEFENING VOOR RECHTER EN SCHUINE BUIKSPIEREN

Niveau voor vergevorderden

OEFENING VOOR LINKER EN SCHUINE BUIKSPIEREN
Niveau voor vergevorderden

OEFENINGEN VOOR DE BUITENZIJDE VAN DE DIJEN
Gemiddeld niveau

OEFENINGEN VOOR DE BINNENZIJDE VAN DE DIJEN:
Gemiddeld niveau

Niveau voor gevorderden

Niveau voor gevorderden

OPENGEWERKTE TEKENING (p. 1)

Lijst van onderdelen

Nr. Omschrijving

1 Linker onderstang

2 Rechter onderstang

3 Centrale montagestang

4 Linker steunstang

5 Inbusbout M6x16

6 Rechter steunstang

7 Zitting

8 Linker bovenstang

9 Rechter bovenstang

10 Voetsteun

1 Pen stanginstelling

12 Rugleuning

13 Tussenring

14 Sledebout M6x33

15 Nylon moer M6

16 Nylon moer M8

17 Sluitring

18 Plastic ring voor wwerstandswiel

19 Wiel

20 Wielsteun rechter voet

21 Inbusbout M8x4

22 Bovenkant steun rugleuning

23 Afdekking framestang

24 Pen voor instelling weerstand
van de band

25 Huls

26 Rol instelling weerstand
25x8x24

27 Sledebout M6x30

Made in China

Aantal
1
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Omschrijving

Steunstang voor de onderstangen
Linker onderstangsteun
Rechter onderstangsteun
Centrale veer

Centrale mof

Wielsteun linker voet
Zelftappende schroef met
philipskop M6x15

Handvat steunstang
Sledebout met ronde kop M6x25
Rol van de elastische band
29x8x34

Stangafsluiting

Stanghuls

Elastische band 8x920
Linker onderframe

Rechter onderframe
Anti-slip kussentje

Schroef 4x15

Inbusbout M8x70

Steunbanden
Driehoekig kussentje
Steun van de zitting
Sledebout M6x8x22
Schroef M6x35
Inbussleutel L5

Aantal
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WHCTPYKLIMU K TPEHAXKEPY GYMFORM ABSTORM

KomnnekTytome aetanm
-
OnucaHne KonmnyecTso
) 5. BONT C UMAMHAPNUYECKOIA FONOBKO W4 LT,
6}:_’) 0:—‘!\9 BHYTPEHHUM LueCTUrpaHHikom Mex16
7 + 49. bont ¢ Kpyrnow ronoskon M6x8x22 4w,

\

@ I_ 34. BuHT camoBKpyumBaroLmiics ¢ ronoskoi Tuna Phillips M6x15 4w,
@ _ 50. BuHT M6X35 21WT.
l 51. LLecTurpaHbiii kntoy L5 1wr.

OnucaHue U3peAusi:

r

\ y,

Ne OonucaHue KoAnyectso
1 BunbpauuoHHas wraHra nesas 1

2 BubpavmoHHas WraHra npasas 1

3 LlenTpanbHas kpenéxHas wraHra 1

JleBblii nopyyeHb

BonT ¢ unnnHAprYecKkon ronoskomn 1
BHYTPEHHUM LUECTUrpaHHuKoM M6x16
[TpaBbIii nopyyeHb

CupeHbe

JleBas wranra

[paBas wraHra

Onopa anst Hor

LLinunbka doukcaumn wraxr

CnuHKa cnaeHbs

BWHT camoBKpy4MBaIOLLMIACS C rONOBKOM
T1na Phillips M6x15

Onopa cupeHbs

Bont ¢ kpyrnon ronoskon M6x8x22
BuHT M6Xx35

LLlecTurpanHbIi kntou L5

Coopka TpeHaxepa Gymform ABStorm

Lar 1

LLlar 2

1. BcTasbre n1eBblii NopyyeHs (4) B LEHTPASbHYIO WTaHTY (3), COBMECTUTE OTBEPCTYS 1 3aKDENIUTE AeTasy, BCTABMB CHavana
60nTbI C KPYrNoii rooBKoM (49) 1 3akpenus Ux 6oATaMK C LIMIMHAPUYECKON FONOBKON M BHYTPEHHIM LLECTUIPaHHMKOM (5), Kak
1oKa3aHo Ha pucyHKe. MpoBepLTe MPOYHOCTb KPEMMEHMS.

1. PacnakyiiTe Bce neTanu, Bxoasiune B KomnnekT. CoeanHuTe nesyto (1) u npasyto

(2) BOpALMOHHBIE LTaHM, Kak MOKa3aHo Ha PUCYHKE:

2. Ecnv wraHrm (1) v (2) coepmHeHbl NpaBuibHO, MOCEPEANHE AOMKHO 06pa3oBaThbecs

CKBO3HOE 0TBepCTME. BCTasbTe B Moy4eHHOe 0TBEPCTHE OCh, Kak MOKA3aHO Ha PUCYHKe,
= 1 HAXXMUTE [0 yropa:

SO — — N —_

=N =N
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T LLar 3

1. BcTasbre npasbIit nOpyYeHs (6) B LIEHTPaNLHY!HO LTAHTY (3), COBMECTUTE OTBEPCTHSA

\\ 11 3aKpenuTe feTanu, BCTaBuB cHavana 6oThbl C KPYrnon ronosKov (49) u 3akpenvs

\ |\ x 6onTamm C LIMAMHAPUYECKON FONOBKOM 1 BHYTPEHHAM LLIECTUTPAHHUKOM (5), KaK
| noKasaHo Ha p1cyHke. poBepsTe MPOYHOCTL KPEMeHus.

Llar 4

1. lMpucoeannnTe cnpeHbe (7) K onope cuaeHbs (48) n 3akpenute
BuHTamu (50). MpucoeanHuTe cnnHky (12) Kk onope cuaeHbs (48) n
3aKpenuTe CaMoBKPYy4MBAOLMMMCS BUHTaMK C ronoskoi Tuna Phillips
(34).

2. Mpukpenus cuaeHbe (7) K civHKe (12), BCTaBbTE HUXKHIOK YacTb
CUAeHbs (7) B OCb.

LLar 5

3. BcTasbTe N1eByto BMOPALIMOHHYIO LTaHTY (1) B N1EBYt0 BEPXHIOK LTAHrY (8)
1 OTPErynvpyiTe MO ASMHE C MOMOLLBI oukeupyrowmx wnunek (11). MoxHo
NOMETUTb NEBYK BEPXHIOK LWTAHry 3TUKeTKOW ¢ 6ykBoid “L”.

4. BcTaBbTe npasyto BUOPALMOHHYIO LUTAHTY (2) B MPaByr0 BEPXHIOKD LUTAHTY
(9) v oTperynupyiiTe Mo ANMHE C NOMOLLbIO huKeMpyroLLmX wnmnex (11). MoxHo
MOMETUTb NPaByl BEPXHIOW WTaHry (9) aTukeTkon ¢ bykBon “R’.

LLar 6
BcrasbTe onopb! Ans Hor (10) B BepxHue wTaHry (8) v (9), Kak nokasaHo Ha
PUCYHKE HIKe. HaxxmuTe Anst MPOYHOCTY Kpennerus::

LLar 7
B cobpaHHOM BuAe TpeHaxep AOMKEH WMeTb CNeayroluid BuA:

[ins 6e3ynpeyHoit paboTbl TpeHaxepa 3nacTuyHas neHTa AONKHA
3aKPEMNATLCS TaK, Kak NoKasaHo Ha pucvive:

[Mepes TeM Kak npuUCTynaTh K BbINONHEHMO YNIPAXKHEHWIA, CAALTE HA CUAEHbE (7), BBITSHATE HOTW U MOAFOHNTE LWTaHr (8) n (9)
Nno ANMHe BalLKUX HOT.

[TomecTuTe LLUMKONOTKM B 0oNopbl Ans Hor (10) 1 3akpenuTe pemeLlkamu.

Vicnonb3yinTe pynb TONbKO Kak TOYKY OMOPbI, @ ANS BbINOAHEHWS YNPaXKHEHWA AenaiTe ycunue MbllULAMK XUBOTA.

PETYAUPOBKA HATSDKEHMS SAACTUYHOM AEHTDI

YCTaHOBMTb LNNALKY C BHELLHEN
CTOPOHbI NACTUYHON NEHTBI.

YCTaHOBMTb LWNUAbKY C
BHYTPEHHE# CTOPOHb! ANACTU4HOI
TIEHTHI.

VcxopHas noanums. Lnunska
CTOMT MeXay AByMS
ANACTUYHBIMK NIEHTaMM.

MeHsist NO3MLMIO LUNUNEK ANs PETYNMPOBKY SNACTUYHON NIEHTBI, MOXHO YCTaHaBMBATL Pa3NUYHbINA YPOBEHb MHTEHCUBHOCTY. B
3aBMCUMOCTH OT BbIOPAHHOrO YNPaXKHEHUS N YPOBHS MHTEHCUBHOCTY YCTAHOBUTE LIMMIbKM, KaK NOKA3aHO Ha PUCYHKaX:
MaxkcumansbHo fonycTuMas Harpy3ka Ha nnatopmy 85 Kr.

YNPAXKHEHUE HA NMPECC
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YNPAXHEHUE HA MPECC U MPABBIE KOCbIE MbILLLbI

BbicLumii yposeHb

YNPAXHEHUE HA MPECC U AEBBIE KOCbIE MbILLLbI

BbicLumii yposeHb

YNPAXXHEHUSA HA BHELWWHHUE MblLLILbI BEAEP
CpeaHuii ypoBeHb:

Bbicokuil ypoBeHb:

YNPAXXHEHUSA HA BHYTPEHHUE MblLLLbl BEAEP

CpeaHuii ypoBeHb:

Bbicokuil ypoBeHb:

YEPTEXX B PA3SBEPHYTOM BHUAE (p. 1)

Cnucok agetanei
Ne OnucaHue KoAunuectso
1 BubpauvorHas wraHra npasas 1
2 BubpauvoHHas wraHra nesas 1
3 LleHTpanbHas kpenéxHas wraHra 1
4 JleBbliA Nopy4eHb 1
5 BonT ¢ LMnMHAPMYECKON rONOBKOIA 1
BHYTPEHHUM LueCTUrpaHHmukom Mex16 4
6 [Tpasblii nopyyeHb 1
7 CnaeHbe 1
8 JleBas BepxHss LWTaHra 1
© [TpaBas BepxHss WTaHra 1
10 Onopa ans Hor 2
1 LLinunbka ans covkcaumu WwraHrm - 2
12 CnnHKa cuaeHbs 1
13 LLlaiba ueHTpanbHas 1
14 Bont ¢ kpyrnoi ronoskoit M6x33 4
15 [aiika HennoHosas M6 10
16 lanka HennoHosas M8 8
17 LLlait6a nnockas 6
18 LLlan6a nnactukoBas ans Koneca 2
19 Koneco 2
20 [lepxxatensb koneca npasoii WTaHru 1
21 Bonr ¢ wectnrpaqHon
ronoskoi M8x40 2
22 3arnyLuka onopb! CMHKK CUAEHBS
20x40 2
23 3arnylka Heckonb3siien pamsl 2
24 LLinnnbka Ans perynnpoBki cunbl
HATSDKEHNS 3NaCTUYHON NEHTbI. 2
25 Bknappiww 2
26 Ponuk perynnpoBKkv MHTEHCMBHOCTH
25x8x24 2
27 Bont ¢ kpyrnoi ronoskoint M6x30 2
28 Kpensiwas wraHra ans
BMOPALIMOHHBIX LUTAHT 2
29 Onopa neBow B16paLMOHHON
LUTaHMM 1
30 Onopa npasoi BUGPALIMOHHON
LUTaHrM 1
31 LleHTpanbHbIn ponuk 1
32 LlenTpansHas BTynka 1
33 [lepxaTtensb koneca nesoi WraHrm 1
34 BUWHT camoBKpy4mBatoLLmiics ¢
ronoskoit Tuna Phillips M6éx15 4

CpenaHo B Kutae

Ne

OnucaHue KoAnuecTBO
[punca nopyyHst 2
bont ¢ kpyrnon
ronoskovi M6x25
Ponuk anactuyHoim
NEHTbI 29x8x34
3arnyLuka ¢ pe3b6oit
QNS KOHLIOB MOPYYHS!

Brynka wranru

AnacTuyHas neHta 8x920

JleBas HUXHSS pama

lpaBas HUXHss pama
Heckonb3swas npoknazaka

BuHT 4x15

Bon ¢ WwecturpaHoii ronoskoi M8x70
Pemeluok

TpeyronbHas npoknagka

Onopa cupeHbs

Bont ¢ kpyrnoi ronoskon M6x8x22
BunT M6X35

LLlecTurpanHbIn kntou L5
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