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Instruc!iuni de siguran!" importante 
Trebuie s! consulta•i &ntotdeauna un medic sau practician din domeniul medical cali"cat #i licen•iat &nainte de a &ncepe orice 
program nutri•ional, de diet!, de stretching sau de antrenament. Nu uita•i c! este bine &ntotdeauna s! face•i o analiz! complet! #i 
atent! #i s! a'a•i efectele posibile pe care ac•iunile #i alegerile dumneavoastr! le au asupra st!rii dumneavoastr! de s!n!tate. 
$nainte de a utiliza echipamentul, citi•i toate instruc•iunile. Aceste instruc•iuni au fost scrise pentru siguran•a dumneavoastr! #i 
protec•ia aparatului. 

Nu permite•i accesul copiilor nesupraveghea•i la aparat; p!rin•ii #i orice alt adult care are &n grij! copii trebuie s!-#i asume 
responsabilitatea pentru ace#tia #i s! previn! orice situa•ie sau comportament, altul dec%t cel pentru care aparatul a fost destinat. 
Atunci c%nd sunt prezen•i copii, ace#tia trebuie supraveghea•i atent, av%nd &n vedere dezvoltarea lor "zic! #i psihic!, &n raport cu 
utilizarea echipamentului. Echipamentul nu poate " folosit ca juc!rie. 
Echipamentul trebuie supravegheat &ndeaproape de personal cali"cat &n timpul utiliz!rii de c!tre, pentru sau &n apropierea 
persoanelor invalide sau cu dizabilit!•i. 

Folosi•i echipamentul numai &n scopul descris &n manualul de utilizare; efectua•i doar exerci•iile pentru care a fost conceput aparatul, 
respect%nd instruc•iunile din manual. Orice alt! utilizare va " considerat! ca "ind inadecvat! #i &n consecin•! periculoas!. 

Sta•ia de cabluri este un echipament de antrenament cu greutate "x! care poate " folosit pentru culturism sau modelarea corpului, 
activitate "zic! pentru men•inerea &n form!, educa•ie "zic! #i antrenament pentru competi•ii #i sporturi speci"ce. 
Echipamentul trebuie instalat #i folosit &ntr-o loca•ie &n care accesul #i supravegherea s! "e controlate &n mod speci"c de c!tre 
proprietar. 
Echipamentul Sta•ie de cabluri a fost conceput numai pentru uz comercial. 
Nu utiliza•i alte accesorii dec%t cele recomandate de Technogym. 
(ine•i m%inile la distan•! de piesele &n mi#care. 
Nu arunca•i #i nu introduce•i niciodat! obiecte &n ori"ciile aparatului. 
Nu folosi•i aparatul &n aer liber. Nu l!sa•i echipamentul &n aer liber, expus la factorii de mediu )ploaie, soare, v%nt etc.*. Nu expune•i 
echipamentul la jeturi de ap!. 

P+STRA(I ACESTE INSTRUC(IUNI 
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Siguran!a personal" 
Utilizarea echipamentului este supus! unei examin"ri medicale  prealabile &n rela•ie cu tipul de exerci•iu dorit #i &n conformitate cu 
condi!iile de utilizare  precizate de Technogym. 
$nainte de a &ncepe un program de antrenament, consulta•i un medic pentru a " sigur de orice restric•ie &n utilizarea echipamentului. 
Persoanele care sufer! de anumite afec•iuni "zice pot utiliza echipamentul doar sub stricta supraveghere a unui medic specialist. 
Dac! &n timpul antrenamentului nu v! sim•i•i bine )ave•i ame•eli, dureri &n piept etc.* exerci•iul va " oprit imediat  #i se va consulta un 
doctor. 
$nainte de a &ncepe un exerci•iu, asigura•i-v! c! a!i luat pozi!ia corect" pe aparat  #i "•i atent la orice componente care pot crea un 
blocaj. 
Plani"ca•i exerci•ii potrivite pentru starea dvs. "zic! #i starea de s!n!tate, &ncep%nd cu greut!•i mai u#oare. 
Nu v! suprasolicita•i #i nu lucra•i p%n! la epuizare. Dac! sim•i•i vreo durere sau ave•i simptome neobi#nuite, &nceta•i imediat activitatea 
#i consulta•i medicul. 
Exerci•iile executate incorect sau &n mod excesiv pot " d!un!toare. 
Purta•i echipament #i &nc!l•!minte corespunz!toare; nu purta•i &mbr!c!minte larg!. Lega•i p!rul lung la spate. (ine•i hainele sau 
prosoapele la distan•! de piesele mobile. 
$n timpul utiliz!rii, celelalte persoane trebuie s! p!streze o distan•! sigur!. 
Nu utiliza•i aparatul &n prezen•a copiilor mici sau a animalelor de companie. 
$nainte de utilizare, echipamentul trebuie asamblat complet. $nainte de a utiliza echipamentul, veri"ca•i rutarea corect! a cablului 
&n interiorul c!ilor de rulare ale tuturor rolelor de ghidare #i starea de uzur! a cablului #i carabinelor. Dac! exist! semne de 
uzur!, contacta•i serviciul de asisten•! tehnic! Technogym. Nu folosi•i &n continuare echipamentul dac! acesta nu func•ioneaz! 
corespunz!tor.
Asambla•i #i utiliza•i echipamentul pe o suprafa•! solid! #i plan!. 
Men•ine•i echipamentul &n stare bun! de func•ionare. Dac! observa•i semne de uzur!, contacta•i serviciul de asisten•! tehnic! 
Technogym. 
Asigura•i-v! c! pivotul unit!•ii de selectare a greut!•ii este complet introdus. Folosi•i doar pivotul furnizat de produc!tor. Pentru alte 
informa•ii contacta•i personalul. 
Pivotul se va &nl!tura doar atunci c%nd stiva de greut!•i este &n pozi•ie de sta•ionare. Stiva de greut!•i este &n pozi•ie de sta•ionare 
atunci c%nd at%t greut!•ile, c%t #i piesele &ncruci#ate nu se a'! &n aer. Dac! stiva de greut!•i nu este &n pozi•ie de sta•ionare, apela•i la 
instructor #i NU folosi•i echipamentul.
Nu &ncerca•i s! efectua•i alte opera•iuni de &ntre•inere a echipamentului dec%t cele descrise &n manualul de utilizare. 
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Siguran!a personal" 

Pe echipament trebuie aplicat! eticheta cu instruc•iuni. Technogym nu &#i asum! responsabilitatea &n cazul folosirii echipamentului 
&nainte de a "xa eticheta cu instruc•iuni. 

Echipamentul este creat #i produs &n conformitate cu cerin•ele privind siguran•a personal! #i s!n!tatea; cu toate acestea, exist! zone 
care pot da na#tere la riscuri #i care nu sunt evidente &n totalitate. Prin urmare, v! recomand!m s! acorda•i aten•ie deosebit! evit!rii 
oric!rui risc de strivire a membrelor superioare #i inferioare. 

Echipamentul nu are margini ascu•ite. 

Acest simbol #nso!e$te avertiz"rile de siguran!" $i ESTE utilizat pentru a atrage aten!ia asupra riscurilor 
poten!iale de v"t"m"ri corporale. Acorda!i aten!ie tuturor avertiz"rilor de siguran!" #nso!ite de acest simbol 
pentru a evita v"t"m"rile poten!iale. 

AVERTISMENTE 

Pe parcursul tuturor opera!iunilor care implic" transport, #ntre!inere $i cur"!are, acorda!i aten!ie tuturor 
pieselor echipamentului #n care este posibil s" v" prinde!i vreo parte a corpului. 
Este important s" acorda!i aten!ie etichetelor %xate pe aparat, #ntruc&t acestea ofer" informa!ii legate de 
posibilele riscuri $i pericole. 
Recomand"m #nlocuirea imediat" a etichetelor atunci c&nd acestea se deterioreaz" sau devin ilizibile. 

Technogym nu este responsabil pentru orice daune cauzate de defec•iuni sau deterior!ri cauzate de o &ntre•inere neautorizat!, 
utilizare neconform!, accident, neglijen•!, asamblare sau instalare incorect!, reziduuri rezultate din orice activit!•i de construc•ie 
efectuate &n acela#i mediu cu produsul, rugin! sau coroziune ca rezultat a pozi•ion!rii produsului, transform!ri sau modi"c!ri 
efectuate f!r! o autorizare &n scris din partea Technogym sau pentru e#uarea din partea dumneavoastr! &n a utiliza, ac•iona #i 
&ntre•ine produsele conform instruc•iunilor din acest Manual de utilizare. 
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Identi%carea produc"torului $i a echipamentului 

C 

A F 

Technogym s.p.a. - Cesena (FC) - ITALIA 

Creat de c"tre Technogym 

STA'IE DE CABLURI   MB840N0 - AL00GG0L 

Veri•ca€i periodic starea de uzur• a echipamentului 

Greutatea maxim• a utilizatorului: 180 kg 

Greutatea maxim• de lucru: a se vedea stiva de greut•€i 

Clas•: S EN20957-1 EN957-2 

Veri•ca€i periodic starea de uzur• ‚i gradul de deteriorare 
a echipamentului
Greutatea maxim• a utilizatorului: 180 kg
Greutatea maxim• de lucru: a se vedea stiva de greut•€i 

MB84141900001 02/15 

B 

D 

Eticheta de identi"care a produc!torului #i a echipamentului cuprinde urm!toarele informa•ii:

A Denumirea #i adresa produc!torului 
B Num!rul de serie
C Avertiz!ri #i greutate maxim! a utilizatorului 
D Clasi"carea echipamentului 
E V! spune s! consulta•i Manualul utilizatorului 
F Marca CE

Valorile indicate pe schi•! sunt orientative; pentru informa•ii corecte veri"ca•i eticheta de pe aparat #i datele furnizate &n paragraful 
intitulat ºDate tehniceº. 

S!ge•ile din urm!toarea schi•! indic! pozi•ia etichetelor pe con"gura•iile diferite ale produsului. 
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Identi%carea produc"torului $i a echipamentului 
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Descrierea echipamentului 

Modul cu rol" superioar"

Priz" cablu dublu 

Suport pentru accesorii 

Role capitonate pentru picioare 

Scaun 

Pivot unitate de selectare a greut"!ii 

Priz" cablu reglabil" 

Prize laterale 

Priz" cablu dublu 

Stiv" de greut"!i 

Plac" pentru picioare 

Sta!ie de cabluri 4 

Scaun 
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Sta!ie de cabluri 4

Conector 

Sta•ie de cabluri 

Bar" superioar" 
Prize superioare 

Prize laterale 

Bar" superioar" 

Sta!ie de cabluri 5 

Priz" cablu reglabil" 

Stiv" de greut"!i 

Descrierea echipamentului 

$n ceea ce prive#te func•ionarea #i dot!rile sale, Sta•ia de cabluri 4, descris! &n pagina anterioar!, este echivalent! Sta•iei de cabluri 4 
Conector #i Sta•iei de cabluri 4 Evolu•ie. 
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Date tehnice 

2428 mm 
)96º* 1791 mm 

)71º* 

3699 mm 
)146º* 

A 

C 

B 

A 

Sta!ie de cabluri 4 

Greutatea echipamentului  633 kg )1396 lb* 

Sta•ie de cabluri 
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Date tehnice 

2428 mm 
)96º* 

4750 mm 
)187º* 

A 

B 

C 

3699 mm 
)146º* 

B 

Sta!ie de cabluri 5 

Greutatea echipamentului  822 kg )1813 lb* 

Sta•ie de cabluri 
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Date tehnice 

2428 mm 
)96º* 

5700 mm 
)224º* 

A 

A 

3699 mm 
)146º* 

C 

B 

B 

C 

4393 mm 
)173º* 

A 

A 

Sta!ie de cabluri 8 

Greutatea echipamentului  1309 kg )2886 lb* 

Sta•ie de cabluri 
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Date tehnice 

3699 mm 
)146º* 

B 

C 

C 

B 

B 

9300 mm 
)366º* 

A 

A 

B 

B 

A 

A 

B 

2428 mm 
)96º* 

Sta!ie de cabluri 12 Greutatea echipamentului  1993 kg )4395 lb* 

Sta•ie de cabluri 



A
Stiv! de greut!•i standard 100 kg )200 lb*

Stiv! de greut!•i suplimentar! 130 kg )260 lb*

B
Stiv! de greut!•i standard 25 kg )50 lb*

Stiv! de greut!•i suplimentar! 50 kg )100 lb*

C Stiv! de greut!•i standard 60 kg )120 lb*

Greutate maxim! utilizator 180 kg )397 lb*

Greutatea maxim! permis! pe 
suportul de accesorii

20 kg )44 lb*

Produc!tor Technogym s.p.a.
via G. Perticari, 20 - 47065 Gambettola FC, ITALIA

18 

Date tehnice 
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Locul instal"rii 
Pentru a garanta utilizarea &n condi•ii de siguran•!, confortabil! #i e"cient! a echipamentului, locul de instalare trebuie s! 
corespund! anumitor condi•ii speci"ce; &n special, &nainte de a alege unde s! instala•i echipamentul, se recomand! s! veri"ca•i dac! 
sunt &ndeplinite urm!toarele cerin•e:
- temperatura  &ntre /10<C #i /25<C; 

- ventila•ia s! "e su"cient! pentru a men•ine un nivel de umiditate &ntre 20= #i 90=, atunci c%nd echipamentul este utilizat; 

- iluminatul  trebuie s! "e adecvat, a#a &nc%t exerci•iile s! se desf!#oare &n condi•ii pl!cute #i relaxante; 

- spa!iu su"cient &ntre p!r•ile laterale ale echipamentului #i obiectele din jurul acestuia, lu%nd &n considerare dimensiunile maxime 
ale aparatului &n timpul mi#c!rilor, necesar din motive de siguran•!; #i o distan•! minim! de 60 cm fa•! de locul de acces la 
echipament; 

- o suprafa•! plat!, stabil! #i lipsit! de vibra•ii, cu o capacitate adecvat! pentru sus•inerea greut!•ii echipamentului. 

$n cazul &n care echipamentul este instalat &ntr-o zon" public" de recreere , aceast! zon! trebuie s! "e conform! cu toate 
reglement!rile &n vigoare. 

AVERTISMENTE 
Echipamentul trebuie instalat $i folosit #ntr-o loca!ie unde accesul $i supravegherea s" %e controlate #n mod 
speci%c de c"tre proprietar. 
Folosi!i un echipament individual de protec!ie adecvat atunci c&nd instala!i aparatul. 

Pentru a deplasa echipamentul, contacta•i personalul cali"cat, autorizat de Technogym s.p.a. 

Sta•ie de cabluri 
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*ntre!inerea periodic" 
AVERTISMENTE 

Se garanteaz" siguran!a aparatului doar dac" acesta este veri%cat o dat" la dou" s"pt"m&ni #n vederea 
identi%c"rii oric"ror semne de deteriorare $i/sau uzur". 
*nlocui!i componentele defecte $i uzate imediat sau, #n mod alternativ, scoate!i echipamentul din utilizare. 

Echipamentul trebuie p!strat &ntotdeauna curat #i f!r! praf, &n conformitate cu standardele de igien!, &n special dac! este folosit 
&ntr-o sal! de sport sau de c!tre mai multe persoane. 

Cur!•a•i exteriorul echipamentului s!pt!m%nal, utiliz%nd un burete umed. 

Nu folosi•i produse chimice sau solven•i. 

AVERTISMENT 
Nu $terge!i excesiv imaginile $i instruc!iunile de pe etichete. 

Pentru a lubri"a ghidajele stivei de greut!•i: 
- folosi•i o •es!tur! moale pentru a &ndep!rta orice resturi de praf #i ulei de pe ghidaje; 
- umezi•i u#or •es!tura cu ulei lubri"cant; 
- folosind aceast! •es!tur!, aplica•i un strat foarte sub•ire de lubri"ant pe deasupra ghidajelor, av%nd grij! s! nu aplica•i prea mult. 

Pentru ac•iuni de &ntre•inere care nu se reg!sesc &n manual, suna•i la Serviciul de Asisten•! Tehnic! Technogym. 

Sta•ie de cabluri 



Serviciul de Asisten!" Tehnic"
Technogym s.p.a. 

Via Calcinaro 2861, 47521 Cesena Italy 
tel: +39 0547 56047 

http://www.technogym.com/Support 

30 

Service tehnic 
Serviciul de Asisten•! Tehnic! Technogym ofer!:

- asisten•! telefonic!; 
- de"nirea apelurilor de service acoperite sau neacoperite de garan•ie; 
- asisten•! la loca•ie; 
- expedierea de piese de schimb originale. 

C%nd contacta•i Serviciul de Asisten•! Tehnic! Technogym, v! rug!m s! preciza•i urm!toarele detalii: 

- modelul echipamentului, 
- data achizi•ion!rii, 
- num!rul de serie, 
- descrierea exact! a problemei. 

AVERTISMENT 
Orice interven!ii asupra echipamentului executate de persoane neautorizate de Technogym vor 
determina anularea certi%catului de garan!ie. 

Sta•ie de cabluri 



Utilizarea echipamentului 
Mai jos ve•i reg!si c%teva exerci•ii care pot " executate cu ajutorul acestui echipament #i c%teva exemple de instalare a accesoriilor 
Technogym. 

Bar" de triceps 

M&ner 

Sta•ie de cabluri 

Bar" articulat" 

Colier de glezn" 

32 



Utilizarea echipamentului 

Sta•ie de cabluri 

M&nere 
lungi 

Conector 2-#n-1 

Bar" 

M&nere 

Conector 2-#n-1 

Triunghi 

33 
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Utilizarea echipamentului 

Folosi•i codul QR sau senzorul NFC pentru a v! conecta la cloud. 
Pentru mai multe informa•ii despre utilizarea produsului, conecta•i-v! la cloud-ul 
Technogym. 

Senzor NFC 
Activa•i conexiunea internet de pe dispozitivul dumneavoastr! )de exemplu, de pe 
smartphone*. 
Identi"ca•i pozi•ia senzorului NFC pe dispozitivul dumneavoastr!. 
Plasa•i dispozitivul personal pe echipament, cu senzorul peste logo-ul NFC. $n acest 
mod, dispozitivul personal se va conecta la cloud-ul Technogym. 
Aplica•ia Technogym trebuie s! "e instalat! pe dispozitivul personal, dac! dori•i s! v! 
conecta•i utiliz%nd NFC. 

Codul QR 

Activa•i conexiunea internet de pe dispozitivul dumneavoastr! )de exemplu, de 
pe smartphone*. Deschide•i aplica•ia care cite#te codul QR de pe dispozitivul 
dumneavoastr! #i &ndrepta•i camera acestuia spre codul de pe produs. 
$n acest mod, dispozitivul personal se va conecta la cloud-ul Technogym. 
Aplica•ia Technogym trebuie s! "e instalat! pe dispozitivul personal, dac! dori•i s! v! 
conecta•i utiliz%nd codul QR. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Flutur"ri laterale - un singur bra! 
(deltoidul median $i posterior) 
M%nerul &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu partea pe care o lucra•i &n direc•ia dep!rtat! fa•! de stiva de greut!•i, cu 
picioarele u#or &ndep!rtate pentru o stabilitate mai mare. 
Ridica•i bra•ul &ntins p%n! c%nd este paralel cu podeaua f!r! a face mi#c!ri 
contra-laterale din trunchi. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e mai 
mic! dec%t la &mpingere. 
Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Ridic"ri frontale (deltoidul anterior) 
Bara articulat! &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu fa•a la stiva de greut!•i av%nd picioarele u#or &ndep!rtate pentru o 
stabilitate mai mare. 

Ridica•i simultan bra•ele la nivelul umerilor f!r! a face mi#c!ri compensatorii 
din trunchi. 
Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e mai 
mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Flutur"ri inverse din pozi!ie aplecat - un singur bra! 
(deltoidul median $i posterior) 
M%nerul &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu partea pe care o lucra•i &n direc•ia dep!rtat! fa•! de stiva de greut!•i, 
cu picioarele u#or &ndep!rtate #i apuca•i priza manual! lateral! pentru o 
stabilitate mai mare; apleca•i trunchiul &n unghi drept. 
Ridica•i bra•ul &ntins p%n! c%nd este paralel cu solul f!r! a face mi#c!ri 
contra-laterale din trunchi. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 
Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Ridic"ri la trapez (trapezoid) 
Bara articulat! &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu fa•a la stiva de greut!•i av%nd picioarele u#or &ndep!rtate pentru 
o stabilitate mai mare; bra•ele sunt &ntinse. 

Trage•i bara c!tre b!rbie &ndoind coatele: umerii, coatele #i m%inile 
trebuie s! "e aliniate. 
Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Trac!iuni cu prindere invers"  
(mu$chiul latissimus al spatelui) 
Bara articulat! &n pozi•ia superioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

$ngenunchia•i &n fa•a stivei de greut!•i #i apuca•i bara cu priz! invers! #i 
bra•ele &ntinse. 

Str%nge•i bra•ele la piept. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Flutur"ri - un singur bra! (pectoralul mare) 
M%nerele la &n!l•imea um!rului. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu bra•ul de lucru &ntins spre stiva de greut!•i, av%nd picioarele u#or 
&ndep!rtate pentru o stabilitate mai bun!. 

Mi#ca•i bra•ul &ntins spre interiorul trunchiului. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Modi"ca•i &n!l•imea cablului pentru a modi"ca unghiul de lucru al 
mu#chiului pectoral. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Rota!ie um"r interioar" 
(subscapular, rotundul mare, pectoralul mare) 
M%nerul la &n!l•imea cotului. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu latura pe care o lucra•i &ndreptat! spre stiva de greut!•i, cotul str%ns, 
bra•ul &ndoit la 90< #i &nv%rtit spre exterior, av%nd picioarele u#or &ndep!rtate 
pentru o stabilitate mai bun!. 

Deplasa•i bra•ul spre interior men•in%nd cotul la un unghi de 90<. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Rota!ie um"r exterioar" 
(supraspinos, subspinos, rotundul mic) 
M%nerul la &n!l•imea cotului. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu latura pe care o lucra•i dep!rtat! de stiva de greut!•i, cotul str%ns, 
bra•ul &ndoit la 90< #i &nv%rtit aproape de trunchi, av%nd picioarele u#or 
&ndep!rtate. Apuca•i priza manual! lateral! cu m%na liber! pentru a ob•ine 
o stabilitate mai bun!. 

Deplasa•i bra•ul spre exterior men•in%nd cotul la un unghi de 90<. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Flexii bra!e - rola superioar" (bicep$ii) 
M%nerul &n pozi•ia superioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu fa•a la stiva de greut!•i av%nd picioarele u#or &ndep!rtate pentru o 
stabilitate mai mare #i apuca•i m%nerul cu bra•ul &ntins, priz! invers!. 

$ndoi•i antebra•ul &n partea de sus f!r! a v! deplasa partea superioar! a 
bra•ului. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e mai 
mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Flexii bra!e la bar" (bicep$ii) 
Bara pentru tricep#i &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu fa•a la stiva de greut!•i av%nd picioarele u#or &ndep!rtate pentru 
o stabilitate mai mare #i apuca•i bara cu bra•ul &ntins, priz! invers!. 

$ndoi•i antebra•ul &n partea de sus f!r! a v! deplasa partea superioar! a 
bra•ului. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Flot"ri cu prindere #ngust" (tricep$ii) 
Bara pentru tricep#i &n pozi•ia superioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu fa•a la stiva de greut!•i, apuca•i bara la &n!l•imea pieptului cu 
bra•ele &ndoite. 

Extinde•i antebra•ul &n jos f!r! a deplasa partea superioar! a bra•ului. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 



46 

Utilizarea echipamentului 

Pres" francez" - un singur bra! (tricep$ii) 
M%nerul &n pozi•ia superioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i cu spatele la stiva de greut!•i #i muta•i piciorul de pe partea bra•ului 
cu care lucra•i &n fa•a celuilalt pentru o stabilitate mai mare. Apuca•i 
m%nerul cu bra•ul &ndoit. 

Extinde•i antebra•ul f!r! a deplasa partea superioar! a bra•ului. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Abduc!ie $old - rola inferioar" (abductori) 
Colierul de glezn! &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului #i pune•i colierul de glezn!. 

Sta•i cu partea pe care o lucra•i la distan•! fa•! de stiva de greut!•i. Apuca•i 
priza manual! cu una dintre m%ini pentru a v! stabiliza trunchiul. 

Ridica•i piciorul spre exterior f!r! a face mi#c!ri contra-laterale din trunchi.

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e mai 
mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Abduc!ie picior - rola inferioar" (abductori) 
Colierul de glezn! &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului #i pune•i colierul de glezn!. 

Sta•i cu partea pe care o lucra•i l%ng! stiva de greut!•i. (ine•i piciorul &ntins #i 
u#or ridicat. 

Apuca•i priza manual! cu una dintre m%ini pentru a v! stabiliza trunchiul. 

Ridica•i piciorul spre interior f!r! a face mi#c!ri contra-laterale din trunchi. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Ridic"ri spre #napoi ale piciorului (mu$chii fesieri) 
Colierul de glezn! &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului #i pune•i colierul de glezn!. 

Sta•i &n picioare cu fa•a la stiva de greut!•i #i prinde•i cele dou! prize laterale 
pentru a v! stabiliza trunchiul. Piciorul care este lucrat trebuie s! "e u#or 
ridicat de pe sol #i pu•in &n fa•a celuilalt. 

Ridica•i piciorul spre &napoi men•in%nd trunchiul nemi#cat #i &nclinat u#or 
spre &nainte. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e mai 
mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Flexarea $oldului - rol" inferioar"  
(mu$chii ;exori ai $oldului) 
Colierul de glezn! &n pozi•ia inferioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului #i pune•i colierul de glezn!. 

Sta•i cu spatele la stiva de greut!•i #i apuca•i cele dou! prize laterale de m%n! 
pentru a v! stabiliza trunchiul. 
Piciorul care este lucrat trebuie s! "e u#or ridicat de pe sol #i pu•in &n spatele 
celuilalt. 

$ndoi•i genunchiul #i balansa•i piciorul &n sus, men•in%nd trunchiul nemi#cat. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e mai 
mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

Aplec"ri din trunchi rola superioar" (abdomen) 
Bara pentru tricep#i &n pozi•ia superioar!. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul cuiului. 

$ngenunchia•i cu spatele la stiva de greut!•i, pres%nd bara pe spatele g%tului. 

$ndoi•i trunchiul spre &nainte pentru a aduce sternul p%n! jos &n dreptul 
bazinului. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e mai 
mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 
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Utilizarea echipamentului 

A 

Trac!iuni (mu$chii dorsali) 
Instala•i bara la conectorul 2-&n-1. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

A#eza•i-v! #i pozi•iona•i picioarele sub suprafe•ele capitonate ale rolelor. 
Pentru a regla &n!l•imea acestora elibera•i p%rghia rolelor )A* cu ajutorul 
butonului pozi•ionat pe aceasta. 

Rolele capitonate v! permit utilizarea unor greut!•i la fel de mari sau 
chiar mai mari dec%t greutatea proprie. 

Sta•i &n picioare, •ine•i bara simetric, folosind fantele create pentru a 
asigura acest lucru, apoi a#eza•i-v! din nou. 

Trage•i &n jos bara; asigura•i-v! c! nu vi se &ndoaie coloana vertebral! &n 
timpul exerci•iului. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! "e 
mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare pe 
parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 



53 

Utilizarea echipamentului 

Trac!iuni (mu$chii dorsali) 
Instala•i triunghiul la conectorul 2-&n-1. 

Selecta•i greutatea de lucru cu ajutorul pivotului. 

Sta•i jos #i amplasa•i-v! picioarele pe platforma pentru picioare, cu 
genunchii u#or &ndoi•i. 

(ine•i triunghiul simetric. 

Trage•i triunghiul &n acela#i timp cu ambele bra•e, f!r! a v! &nclina pe 
spate trunchiul. 

Controla•i viteza mi#c!rii &n mod constant; viteza la revenire trebuie s! 
"e mai mic! dec%t la &mpingere. 

Stiva de greut!•i nu trebuie s! revin! complet &n pozi•ia de sta•ionare 
pe parcursul fazei de retur. 

Sta•ie de cabluri 


