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Cuprins Identificarea producatorului si a echipamentelor

v Identificarea producatorului Placuta de identificare a echipamentului si producatorului, fixata pe panoul din

e e s spate al stivei cu greutati, ofera urmétoarele detalii:
Descrierea echipamentului

Date tehnice A Denumirea si adresa producatorului
Folosirea echipamentului B Marca CE
C Numarul de serie
D Avertizari
E Clasificare echipament
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Cuprins Descrierea echipamentului

Identificarea producatorului \/ Haltera
si a echipamentelor

v’ Descrierea echipamentului Tije de ghidare
Date tehnice Suport haltera

Folosirea echipamentului

Carlige de oprire I3

Limitatoare de siguranta

Suporturi de depozitare a discurilor

Haltera: se deplaseaza in sus siin jos pe tijele de ghidare si reprezinta sarcina de
lucru a exercitiului. Discuri de greutate pot fi pozitionate la capete pentru a mari

greutatea.
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Cuprins Descrierea echipamentului

Identificarea producatorului Haltera
si a echipamentelor

v’ Descrierea echipamentului ‘/ TUe de ghldare
Date tehnice Suport haltera

Folosirea echipamentului

Carlige de oprire %

Limitatoare de siguranta

Suporturi de depozitare a discurilor

Haltera: se deplaseaza in sus siin jos pe tijele de ghidare si reprezinta sarcina de
lucru a exercitiului. Discuri de greutate pot fi pozitionate la capete pentru a mari

greutatea.
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Cuprins Descrierea echipamentului

Identificarea producatorului Haltera
si a echipamentelor

v’ Descrierea echipamentului Tije de ghidare
Date tehnice v" Suport haltera

Folosirea echipamentului

Carlige de oprire 7_ :

Limitatoare de siguranta

Suporturi de depozitare a discurilor

Suport haltera: cuiul folosit pentru afixa pozitia de pornire a halterei.
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Cuprins Descrierea echipamentului

Identificarea producatorului Haltera
si a echipamentelor

v’ Descrierea echipamentului Tije de ghidare
Date tehnice Suport haltera

Folosirea echipamentului

v/ Carlige de oprire - 1

Limitatoare de siguranta

Suporturi de depozitare a discurilor

Carlige de oprire: sunt actionate de catre utilizator prin rasucirea incheieturii
mainii pentru a bloca si debloca haltera pe suporturi.
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

v’ Descrierea echipamentului
Date tehnice
Folosirea echipamentului

Descrierea echipamentului

Haltera
Tije de ghidare

Suport haltera

Carlige de oprire

v’ Limitatoare de siguranta

Suporturi de depozitare a discurilor

Limitatoare de siguranta: sunt pozitionate pe cuiele de sustinere a halterei pentru
a seta cea maijoasa limita a cursei halterei.
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Cuprins Descrierea echipamentului

Identificarea producatorului Haltera
si a echipamentelor

v’ Descrierea echipamentului Tije de ghidare
Date tehnice Suport haltera

Folosirea echipamentului

Carlige de oprire ~_ Il

Limitatoare de siguranta

v~ Suporturi de depozitare a discurilor

Suporturi de depozitare a discurilor: sunt folosite pentru plasarea discurilor
(neincluse) care sunt necesare pentru exercitiu.
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Cuprins Date tehnice

Identificarea producatorului 2097 mm

si a echipamentelor (86")

Descrierea echipamentului 7 1485 mm 7 7 1380 mm 7
v Date tehnice (58") (54")

Folosirea echipamentului 1 )

2221 mm
(87")

185kg (408 Ib)
—4— 4+ 155kg (34 1b)

Greutatea maxima care poate fi incarcata pe haltera este de 250 kg (552 Ib).
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

Descrierea echipamentului
Date tehnice
v’ Folosirea echipamentului

Folosirea echipamentului

Urmatoarea sectiune exemplifica unele
dintre exercitile ce pot fi efectuate cu
aparatul Multipower.

Pericol
Pentru a evita situatiile

periculoase in cazul in care
pierdeti controlul asupra
exercitiului, este necesara
pozitionarea limitatoare de
siguranta pe cuiele de sustinere
a halterei direct sub cea mai
joasa pozitie pe care doriti sa o
atingeti cu haltera in timpul
exercitiului.

Avertisment
Incarcati discurile pe haltera in

mod simetric.

Fixati discurile incarcate pe
haltera cu sigurantele de fixare
ale halterei.

Multipower
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

Descrierea echipamentului
Date tehnice

v’ Folosirea echipamentului

Folosirea echipamentului

Genuflexiuni

Selectati o greutate de lucru care va permite sa
controlati migcarea la viteza constanta.

Reglati pozitia halterei la inaltimea umerilor.

Stati cu picioarele departate la latimea
soldurilor, cu degetele orientate usor spre
exterior.

Luati haltera de pe suporturi si asezati-o pe
partea posterioara a gatului; mainile trebuie
plasate la o distanta putin mai larga decat
latimea umerilor.

indoi’;i genunchii, coborandu-va corpul pana
cand coapsele sunt paralele cu solul; reveniti
apoi in pozitia de pornire.

in timpul exercitiului aveti grija sa nu arcuiti
spatele.

Dupa incheierea repetarilor puneti haltera la
loc pe suporturi.

Multipower

cont.
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

Descrierea echipamentului
Date tehnice

v’ Folosirea echipamentului

Folosirea echipamentului

Genuflexiuni cu bara in fata

Selectati o greutate de lucru care va permite sa
controlati migcarea la viteza constanta.

Reglati pozitia halterei la inaltimea umerilor.

Stati cu picioarele departate la latimea
soldurilor, cu degetele orientate usor spre
exterior.

Apucati haltera cu mainile incrucigate sub
barbie.

Ridicati haltera de pe suporturi si sustineti-o
de-a lungul partii superioare a pieptului, in fata
gatuluidvs.

indoiti genunchii, coborandu-va corpul pana
cand coapsele sunt paralele cu solul; reveniti
apoi in pozitia de pornire.

in timpul exercitiului aveti grija sa nu arcuiti
spatele.

Dupa incheierea repetarilor puneti haltera la
loc pe suporturi.

Multipower

cont.
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

Descrierea echipamentului
Date tehnice

v’ Folosirea echipamentului

Folosirea echipamentului

Fandari frontale

Selectati o greutate de lucru care va permite sa
controlati migcarea la viteza constanta.

Reglati pozitia halterei la inaltimea umerilor.

Stati cu picioarele desfacute la latimea
umerilor si pasiti inainte pentru a aduce un
picior in fata celuilalt.

Luati haltera de pe suporturi si asezati-o pe
partea posterioara a gatului; mainile trebuie
plasate la o distanta putin mai larga decat
latimea umerilor.

Coboréti corpul pana cand genunchiul
piciorului din spate atinge podeaua; reveniti
apoila pozitia de pornire.

in timpul exercitiului aveti grija sa nu arcuiti
spatele.

Dupa incheierea repetarilor puneti haltera la
loc pe suporturi.

Multipower

cont.
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

Descrierea echipamentului
Date tehnice

v’ Folosirea echipamentului

Folosirea echipamentului

Ridicari pe gambe

Selectati o greutate de lucru care va permite sa
controlati migcarea la viteza constanta.

Reglati pozitia halterei la inaltimea umerilor.

Stati cu picioarele la un loc gi paralele unul cu
celalalt.

Luati haltera de pe suporturi si asezati-o pe
partea posterioara a gatului; mainile trebuie
plasate la o distanta putin mai larga decat
latimea umerilor.

Ridicati-va usor pe varfurile degetelor cat de
mult puteti; reveniti apoila pozitia de pornire.

Dupa incheierea repetarilor puneti haltera la
loc pe suporturi.

Multipower

cont.
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

Descrierea echipamentului
Date tehnice

v’ Folosirea echipamentului

Folosirea echipamentului

Ridicari la trapez — Priza ingusta
Selectati o greutate de lucru care va permite sa
controlati migcarea la viteza constanta.

Reglati pozitia halterei la inaltimea soldurilor,
astfel incat sa o puteti apuca cu bratele
extinse.

Stati cu picioarele usor departate pentru a
avea stabilitate mai buna.

Apucati haltera cu mainile apropiate una de
alta siridicati-o de pe suporturi.

indoiti bratele si trageti bara in sus pana la
barbie, mentindnd coatele mai sus de cat
umerii; reveniti apoi in pozitia de pornire.

in timpul exercitiului aveti grija sa nu arcuiti
spatele.

Dupa incheierea repetarilor puneti haltera la
loc pe suporturi.

Multipower

cont.
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Cuprins

Identificarea producatorului
si a echipamentelor

Descrierea echipamentului
Date tehnice

v’ Folosirea echipamentului

Folosirea echipamentului

Ridicari la umeri — Priza lata

Selectati o greutate de lucru care va permite sa
controlati migcarea la viteza constanta.

Reglati pozitia halterei la inaltimea soldurilor,
astfel incat sa o puteti apuca cu bratele
extinse.

Stati cu picioarele usor departate pentru a
avea stabilitate mai buna.

Apucati haltera cu mainile distantate putin mai
mult decat latimea umerilor si ridicati-o de pe
suporturi.

indoiti bratele si trageti bara in sus pana la
barbie, mentinand umerii, coatele si mainile
mai sus de cat umerii; reveniti apoi in pozitia de
pornire. In timpul exercitiului aveti grija sa nu
arcuiti spatele.

Dupa incheierea repetarilor puneti haltera la
loc pe suporturi.

Multipower
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