DINOX

VOIMATELINE DINOX HALF POWER RACK

ITTEEN 0S

Suora leuanvetotanko

Monioteleuanvetotanko Levypainopidikkeet

Tankopideikkeet Laitteen max kuormitus

450 kg
Turvaraudat
Tukeva terdsrunko
Vastuskuminauhojen
kiinnitystapit
L A
SAADA TANKOPIDIKKEIDEN | @) s/i/ini TURVARAUDAT @ seva ranko TeLngeseeN | @) SUORITA LIKE HALLITUSTI PALAUTA TANKO TURVALLI-
KORKEUS SESTI
Aseta tankopidikkeet Sijoita turvaraudat sopi- Aseta tanko tankopidik- Nosta tanko pois tanko- Palauta tanko tankopi-
harjoitukseen sopivalle valle korkeudelle harjoi- keisiin ja lisdd haluamasi pidikkeista ja suorita liike dikkeisiin hallitusti harjoi-
korkeudelle ja varmista, tusta varten. Turvaraudat levypainot. Lukitse painot hallitusti koko liikeradan tuksen jalkeen ja poista
ettd ne lukittuvat suojaavat kayttdjaa tarvittaessa painolukoilla. ajan. levypainot tarvittaessa.
kunnolla paikoilleen. epdonnistuneen noston
aikana.
KYYKKY PENKKIPUNNERRUS PYSTYPUNNERRUS JALKOJEN NOSTO RIIPUNNASSA LEUANVETO MONIOTETANKO
[ REIDET, PAKARAT ) [ RINTA, OJENTAJAT ) [VATSA) ([ SELKA)
Aseta tanko hartioille ja Aseta penkki telineen Punnerra tanko hartioilta Pida keskivartalo tiukka- Vedd itsesi ylos, kunnes
kyykisty hallitusti alas. sisdlle. Laske tanko hal- suorille kdsille paan yla- na ja nosta jalat hallitusti leuka ylittaa tangon
Tyonna takaisin ylos koko litusti rintaan ja tydonna puolelle ja laske hallitusti yl6s. Laske takaisin alas tason. Laskeudu takaisin
jalkateran kautta. takaisin ylos. takaisin. kontrolloidusti. alas hallitusti.

TURVALLISUUSOHJEET

- Tarkista ennen kayttod, etta J-koukut ja turvaraudat ovat kunnolla - Saada tankopidikkeet ja turvaraudat aina harjoituksen mukaan.

lukittuneet. - Hyddynna turvarautoja erityisesti kyykyissé ja penkkipunnerruksissa.
- Kéyta painoa, jonka hallitset turvallisesti koko liikeradan ajan.

. M . Lo . . - Kéyta tayttd ja hallittua liikerataa.

- Varmista, ettd levypainot ovat tasaisesti tangon molemmilla puolilla.

- Kéyta tarvittaessa levypainolukkoja. - Pidd keskivartalo tiukkana kaikissa nostoliikkeissa.

- Al4 ylit laitteen enimmaiskuormitusta. - Lisad kuormaa asteittain tekniikan sailyessa hyvana.

- Pidé harjoittelualue vapaana ylimdéréisistd vélineistd. - Leuanvetotangot tarjoavat useita eri otevariaatioita harjoittelun
- Harjoittele tarvittaessa varmistajan kanssa raskaissa nostoissa. o
monipuolistamiseksi.

KYSY TARVITTAESSA APUA HENKILOKUNNALTA - HARJOITTELE TURVALLISESTI




