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INFORMACE O PRODUKTU

VYOBRAZEN:I DiLU

Podpérna tyC
polstare

Ulozny prostor
pro pfisludenstvi *

Podpérna noha

Nastavitelna pficka ._I

Sitka
nastavovaci knoflik e

SPECIFIKACE PRODUKTU

Model Perform Bench

Zadni polstar

Polstar sedadla

Podpérna ty¢
polstare

Knoflik pro
nastaveni vysky

Prepravni kole¢ko

Cista hmotnost 26 kg

RozSifena velikost 126,6 x 35,5x 117,5 cm

Hruba hmotnost 30 kg

Skladaci velikost 126,6 x 35,5x 17,8 cm

Maximalni hmotnost uzivatele 150 kg

Maximalni odpor na stranu 75 kg

3 CZ

Uzivatelska pfirucka - Perform Bench



NAVOD K POUZITI

NAVOD K POUZITi

1.  Odstrarite obal

Po vyjmuti posilovaci lavice z obalu ji polozte na rovny povrch.

2. Rozlozte opérné nohy

Uvolnéte knofliky pro nastaveni vySky a rozlozte Ctyfi opérné nohy. Nastavte vySku opérnych nohou na
pozadovanou vysku.

1. Uvolnéte ¢étyfi knofliky
pro nastaveni vysky.

2. RozlozZte Ctyfi
opérné nohy.

3. Utahnéte Ctyri
knofliky pro nastaveni vysky.
3. Presunte

Pod nohami lavice jsou dvé pfepravni koleCka. Zvednéte opérné nohy a pouZzijte
transportni kole¢ka a umistéte fitness lavici na pozadované misto.

4. Pomoci
transportnich
koleCek se presurite
do pozadované
polohy.

Uzivatelska pirucka - Perform Bench 4 CZ



NAVOD K POUZITI

4. Nastaveni Sitky

Uvolnéte knofliky pro nastaveni Sitky a nastavte pozadovanou $ifku.

5. Nastavte a
utahnéte Ctyfi
knofliky pro
nastaveni Sitky.

5. Nastaveni opéradla a sedaku

Uhel sklopeni zadového a sedaciho polStafe Ize nastavit tak, aby vyhovoval riznym
tréninkovym potfebam. Po rozlozeni zadového polStafe do pozadovaného uhlu zasurite
podpérnou ty¢ polsStafe do spravné polohy.

6. Nastaveni
zadového
polstare.

| | Nastaveni
n 7. sedaciho
|\ g L polstare.

8. Umisténi opérné
ty€e do otvoru.

0 Poznamka:

Fitness pfisluSenstvi Ize ulozit pod polstar. Pristup k nim ziskate po rozlozeni polstare.

5 ¢z Uzivatelska prirugka - Perform Bench



NAVOD K POUZITI

6.  Ulozny prostor

Fitness lavici polozZte na podlahu dnem vzhuru. Uvolnéte knofliky pro nastaveni vy$ky a poté pfi¢nik
spustte dolll. Sklopte &tyfi opérné nohy. Poté knofliky opét utahnéte. Fitness lavici pak mlzete ulozZit
tam, kde ji potfebujete.

9.  Uvolnéte ¢tyfi knofliky
pro nastaveni vysky.

=

!
b

11. Utahnéte ¢tyfi knofliky
pro nastaveni vysky.

UzZivatelska prirucka - Perform Bench

10. Sklopte ¢tyri opérné nohy.
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NAVOD K POUZITI

PRUVODCE TRENINKEM

Tlak na ramena vsedé Lavice kleCmo v predklonu

7z Uzivatelska prirugka - Perform Bench



BEZPECNOST

PRO UZIVATELE

1. Maximalni zatéz pro toto zafizeni je 150 kg.
2. PTi pouzivani noste vhodnou sportovni obuv a oble¢eni a provadéjte fadné zahfivaci cviky.

3. Pokud pocitite nepohodli nebo abnormalni fyzicky stav, okamzité prestarite cvicit a poradte se s
|ékafem.

4. Pfed nebo po pouziti tohoto zafizeni nepijte alkoholické napoje ani jiné stimulanty zakazané
vnitrostatnimi pravnimi pfedpisy.

5. Unava, nedodrzovani pokynu k obsluze a nadmérny trénink mohou zp(isobit zranéni. Pfed cvigenim

peclivé zhodnotte svou fyzickou kondici a vytrvalost, abyste se uijistili, Ze cvi€eni, intenzita a doba
trvani jsou vhodné.

6. Abyste predesli nebezpedi, udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah tohoto vyrobku.

7. Tento vyrobek neni vhodny pro nasledujici osoby:
- 0soby se srdecnim onemocnénim, vysokym krevnim tlakem, astmatem nebo jinymi
onemocnénimi, ktera brani intenzivnimu cviéeni;
- osoby, které by se podle |Iékarského doporuceni mély vyhnout intenzivnimu cvi¢eni, aby nedoslo k

urazu nebo fyzickému nepohodli.

8. Nezletilé osoby by mély toto zafizeni pouzivat pouze pod dohledem a vedenim, nikoliv samostatné.

A Upozornéni:

Nespravny, nebezpeény nebo nadmérny trénink mdze zpUsobit vazné zranéni. Pokud pocitite zavrat,
okamzité prestante cviCit a poradte se s Iékarem.

UzZivatelska pfirucka - Perform Bench



BEZPECNOST

POUZITIT V PROSTREDI

1. Posilovaci lavice je ur¢ena pro pouziti v interiéru a neméla by se pouzivat venku.

2. Pri cviceni s fitness lavici se ujistéte, Ze se nachazi v bezpeéném a otevieném prostoru o rozloze nejméné 2
metra.

3. Fitness lavicku udrzujte mimo dosah vody, zdrojl tepla a hoflavych nebo vybu$nych materiald.

4. Fitness lavic¢ku umistéte na Cisty, rovny a pevny povrch. Nepouzivejte pod ni deky ani mékkeé latky.

PECE A UDRZBA

1. Pravidelné kontrolujte uvolnéni tlacitek a spojovacich dilGi a v pfipadé potieby provadéjte
udrzbu.

2. Pravidelné opravy a Udrzba dilll nachylnych k poskozeni, opotfebeni a zlomeni jsou nezbytné pro
zajisténi bezpecného pouzivani vyrobku.

3. PFi pouzivani zatizeni peclivé dodrzujte pokyny. Pokud se pfi montazi nebo udrzbé objevi vadné
dily nebo pokud se béhem provozu ozve hluk, okamzité zastavte a pfed pokraCovanim v praci
problémy vyreste.

o Upozornéni: V pfipadég, ze je zafizeni poSkozeno, je tfeba jej opravit:

Pokud dojde k jakémukoli poSkozeni nebo abnormalitam, okamzité pfestarite zafizeni pouzivat a
vyhledejte odbornou pomoc za uc¢elem opravy nebo vymeény.

Uzivatelska pfirucka - Perform Bench



ZARUKA

ZARUCNi PODMINKY

Zaruku poskytuje distributor Flow Fitness ve va$i zemi a prodejce, u kterého jste vyrobek zakoupili.
Zkontrolujte si prosim

https://www.flowfithess.com/en/dealers/
kde najdete kontaktni informace.

Uzivatelska prirucka - Perform Bench 10 CZ
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INFORMACIE O VYROBKU

ZNAZORNENIE DIELOV

/—\
—

Podporna ty¢ o o e Zadny vankus$
vankusa ¢
Priestor na .
uloZenie . + VVankus na sedenie

prislusenstva

Podporna noha « Podpornaty¢

vankusa
Nastavitelna prieCka ._|
Sirka
nastavovaci gombik Gombik na

nastavenie vysky

LS Transportné koliesko

SPECIFIKACIE PRODUKTU

Model Perform Bench Cista hmotnost 26 kg

RozSirena velkost 126,6 x 35,5x 117,5cm Hruba hmotnost 30 kg

Skladacia velkost 126,6 x 35,5x 17,8 cm Maximalny odpor na stranu 75 kg

Maximalna hmotnost' pouzivatela 150 kg

13 SK PouZivatelska prirucka - Perform Bench



NAVOD NA POUZITIE

NAVOD NA POUZITIE

1. Odstrante obal

Po vybrati posilfiovacej lavice z obalu ju polozte na rovny povrch.

2. Rozlozte oporné nohy

Uvolnite gombiky na nastavenie vysky a rozlozte Styri oporné nohy. Nastavte vysku opornych néh na
poZadovanu vysku.

1. Uvolnite $tyri gombiky
na nastavenie vysky.

2. Rozlozte Styri
oporné nohy.

3. Utiahnite Styri
gombiky na nastavenie vysky.

3. Presurite

Pod nohami lavice su dve prepravné kolieska. Zdvihnite oporné nohy a pouzite
prepravnych koliesok umiestnite fitnes lavicu na pozadované miesto.

4. Pomocou
transportnych
koliesok sa
presunte do
pozadovanej polohy.

PouZivatelska prirucka - Perform Bench 14 SK



NAVOD NA POUZITIE

4. Nastavte Sirku

Uvolnite gombiky na nastavenie Sirky a nastavte poZzadovanu Sirku.

5. Nastavte a
dotiahnite Styri
gombiky na
nastavenie Sirky.

5. Nastavenie operadla a sedaku

Uhol sklopenia chrbtového a sedacieho vankuSa mozno nastavit' tak, aby vyhovoval r6znym
tréningovym potrebam. Po rozlozeni chrbtového vankusa do pozadovaného uhla viozte do
spravnej polohy podpernu ty¢ vankusa.

6. Nastavenie
zadného

van a.

] | 7. Nastavenie
| L L sedacieho
Y%

8. Umiestnenie
podpornej tyCe
do otvorov.

o Poznamka:

Pod vankuSom je mozné ulozit fitness prisluSenstvo. Pristup k nim ziskate po rozloZeni vankusa.

15 SK Pouzivatelska prirucka - Perform Bench



NAVOD NA POUZITIE

6.  Ulozny priestor

Fitness lavicu polozte na podlahu hore nohami. Uvolnite gombiky na nastavenie vySky a potom spustite

priecnik. Zlozte Styri oporné nohy. Potom opat utiahnite gombiky. Fitness lavicku potom mézete ulozit
tam, kde ju potrebujete.

9.  Uvolnite $tyri gombiky
na nastavenie vysky.

10. Zlozte Styri oporné nohy.

Li
=

il
3

11. Utiahnite $tyri gombiky
na nastavenie vysky.

PouZivatelska prirucka - Perform Bench 16 SK



NAVOD NA POUZITIE

TRENINGOVA PRIRUCKA

lavicke

Tlak na ramena v sede Kla€anie na lavicke v predklone

17 SK PouZivatelska prirucka - Perform Bench



BEZPECNOST

PRE UZIVATELOV

1. Maximalna zataz pre toto zariadenie je 150 kg.
2. Pocas pouzivania noste vhodnu $portovi obuv a oblecenie a vykonavajte spravne zahrievacie cvicenia.

3. Ak pocitite nepohodlie alebo nezvyc¢ajny fyzicky stav, okamzite prestarite cvicit a poradte sa s
lekarom.

4. Pred alebo po pouziti tohto zariadenia nepite alkoholické napoje ani iné stimulanty zakazané
vnutrostatnymi pravnymi predpismi.

5. Unava, nedodrziavanie pokynov na obsluhu a nadmerny tréning mézu spdsobit zranenie. Pred

cvienim starostlivo zhodnotte svoju fyzicku kondiciu a vytrvalost, aby ste sa uistili, Zze cviCenie,
intenzita a trvanie su primerané.

6. Aby ste predisli nebezpecenstvu, drzte deti a domace zvieratd mimo dosahu tohto vyrobku.
7. Tento vyrobok nie je vhodny pre nasledujlice osoby:
- 0soby s ochorenim srdca, vysokym krvnym tlakom, astmou alebo inymi ochoreniami, ktoré
brania intenzivnemu cvic¢eniu;
- osoby, ktoré by sa mali podla lekarskeho odporuc¢ania vyhnat intenzivnemu cvi€eniu, aby sa vyhli

nehodam alebo fyzickym tazkostiam.

8. Maloleté osoby by mali toto zariadenie pouzivat len pod dohladom a vedenim, nie samostatne.

A Upozornenie:

Nespravny, nebezpec€ny alebo nadmerny tréning méze spdsobit’ vazne zranenie. Ak pocitite zavrat,
okamzite prestante cviCit a poradte sa s lekarom.

PouZivatelska prirucka - Perform Bench 18 SK



BEZPECNOST

POUZIVANIE PROSTREDIE

1. Posilfiovacia lavica je ur€ena na pouzivanie v interiéri a nemala by sa pouzivat v exteriéri.

2. Pri cviceni s fitnes lavickou sa uistite, Ze sa nachadza v bezpe¢nom a otvorenom priestore s minimalnou rozlohou 2
metrov.

3. Fitness lavi¢ku udrziavajte mimo dosahu vody, zdrojov tepla a horlavych alebo vybusnych materialov.

4. Fitness lavicu umiestnite na &isty, rovny a tvrdy povrch. Pod lavicu nepouzivajte prikryvky ani makké tkaniny.

STAROSTLIVOST A UDRZBA

1. Pravidelne kontrolujte uvolnenie tlacidiel a spojovacich Casti a v pripade potreby vykonajte
udrzbu.

2. Pravidelné opravy a udrzba dielov nachylnych na poskodenie, opotrebovanie a zlomenie su
potrebné na zabezpecenie bezpecného pouzivania vyrobku.

3. Pri pouzivani zariadenia starostlivo dodrziavajte pokyny. Ak sa pri montazi alebo udrzbe zistia
chybné diely alebo ak sa po€as prevadzky ozyva hluk, okamzite zastavte a pred pokraCovanim v praci
problémy odstrante.

o Upozornenie: V pripade, ze je zariadenie poSkodené, je potrebné ho opravit’

Ak sa vyskytnu akékolvek poskodenia alebo abnormality, okamzite prestarite zariadenie pouzivat a
vyhladajte odbornd pomoc na opravu alebo vymenu.

19 SK PouZivatelska prirucka - Perform Bench



ZARUKA

ZARUCNE PODMIENKY

Zaruku poskytuje distributor spolo¢nosti Flow Fitness vo va$ej krajine a predajca, u ktorého ste vyrobok
zakupili. Skontrolujte si prosim

https://www.flowfithess.com/en/dealers/.
kde najdete kontaktné informacie.

PouZivatelska prirucka - Perform Bench 20 SK
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PRODUCT INFORMATION

PARTS ILLUSTRATION

Cushion
support rod

Back cushion

Accessories
storage area

Seat cushion

Support leg . Cushion
support rod
Adjustable
crossbar
Width

Height
adjustment knob

adjustment knob i

Transport wheel

PRODUCT SPECIFICATIONS

Model Perform Bench Net Weight 26 kg
Expanded size 126.6x355x117.5cm  Gross Weight 30 kg
Folding size 126.6x355x17.8cm Max Resistance Per side 75kg

Max User Weight 150 kg

22 EN User Manual - Perform Bench



INSTRUCTIONS FOR USE

INSTRUCTION FOR USE

1. Remove the packaging

After removing the fithess bench from its packaging, place it on a flat surface.

N Nl ]

o | & " O

2. Fold out the support legs

Loosen the height adjustment knobs and unfold the four support legs. Adjust the height of the
support legs to the desired height.

1. Loosen the four height
adjustment knobs.

2. Fold out the four
support legs.

[~

3. Tighten the four
height adjustment knobs.

3. Move

There are two transport wheels under the legs of the bench. Lift the support legs and use the
transport wheels to place the fitness bench in the desired location.

4. Use the transport
wheels to move to
the desired position.

User Manual - Perform Bench 23



INSTRUCTIONS FOR USE

4. Adjust the width

Loosen the width adjustment knobs and adjust to the desired width.

5. Adjust and tighten
the four width
adjustment knobs.

5. Adjust back and seat cushion

The fold-out angle of the back cushion and seat cushion can be adjusted to suit different
training needs. Once the back cushion is unfolded to the desired angle, insert the cushion

support bar into the correct position.

6. Adjusting the
back cushion.

5

7. Adjusting the
[ |fam-i T seat cushion.

= v [
S

8. Placing support
bar in the holes.

ﬂ Note:

Fitness accessories can be stored under the cushion. These can be accessed by unfolding the
cushion.

24 EN User Manual - Perform Bench



INSTRUCTIONS FOR USE

6. Storage

Place the fitness bench upside down on the floor. Loosen the height adjustment knobs, then lower
the crossbar. Fold in the four support legs. Then tighten the knobs again. The fitness bench can

then be stored where you need it.

9. Loosen the four height
adjustment knobs.

=

[e
Y

£

11. Tighten the four height
adjustment knobs.

User Manual - Perform Bench

% i Wi 10. Fold in the four support legs.
&
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INSTRUCTIONS FOR USE

TRAINING GUIDE

Incline bench press
Bench press

V-sit russian twist

Bench kneeling bent over row

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

Incline bench fly
Donkey kicks

Seated shoulder press

User Manual - Perform Bench
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SAFETY

FOR THE USERS

1. The maximum load for this device is 150 kg.
2. Wear suitable sports shoes and clothing during use and perform proper warm-up exercises.

3. If you experience discomfort or abnormal physical condition, stop exercising immediately and
consult a doctor.

4. Do not drink alcoholic beverages or other stimulants prohibited by national law before or after
using this device.

5. Fatigue, failure to follow operating instructions and excessive training may cause injury. Assess
your physical condition and endurance carefully before exercising to ensure that the exercises,
intensity and duration are appropriate.

6. Keep children and pets away from this product to avoid danger.

7. This product is not suitable for the following persons:
- Persons with heart disease, high blood pressure, asthma or other conditions that prohibit
vigorous exercise;
- Persons who should avoid vigorous exercise according to medical advice to avoid accidents or

physical discomfort.

8. Minors should use this device only under supervision and guidance and not independently.

A Warning:

Incorrect, unsafe or excessive training can cause serious injury. If you feel dizzy, stop exercising
immediately and consult a doctor.

User Manual - Perform Bench 27 EN



SAFETY

USE ENVIRONMENT

1. The fitness bench is designed for indoor use and should not be used outdoors.

2. When exercising with the fitness bench, make sure it is in a safe and open space of at least 2
metres.

3. Keep the fitness bench away from water, heat sources and flammable or explosive materials.

4. Place the fitness bench on a clean, flat, hard surface. Do not use blankets or soft cloths under the
unit.

CARE AND MAINTENANCE

1. Regularly check buttons and connecting parts for looseness and carry out maintenance if
necessary.

2. Regular repair and maintenance of parts prone to damage, wear and breakage are necessary to
ensure safe use of the product.

3. Follow the instructions carefully when using the equipment. If defective parts are found during
assembly or maintenance, or if noise is heard during operation, stop immediately and address the
problems before continuing.

0 Note:

If there is any damage or abnormalities, stop using the equipment immediately and seek
professional help for repair or replacement.

28 EN User Manual - Perform Bench



WARRANTY

WARRANTY POLICY

The warranty is provided by the Flow Fitness distributor of your country and the reseller where you
have purchased your product. Please check

https://www.flowfitness.com/en/dealers/
for contact information.

User Manual - Perform Bench 29 EN
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PRODUKTINFORMATION

ILLUSTRATION DER KOMPONENTEN

Kissen-Stiitzstange Rickenkissen

Stauraum fur

Zubehor * Sitzkissen
Stiitzbein Kissen-
Stutzstange
Verstellbarer
Querbalken
Einstellknopf Knopf filr die

fur die Breite Hohenverstellung

Transportrader
PRODUCT SPECIFICATIONS
Modell Perform Bench Nettogewicht 26 kg
Erweitertes Format 126.6x355x117.5cm  Bruttogewicht 30 kg
Faltbare GroRe 126.6x355x17.8cm  Max. Widerstand pro Seite 75 kg

Max. Benutzergewicht 150 kg

Benutzerhandbuch - Perform Bench 31 DE



GEBRAUCHSANWEISUNG

GEBRAUCHSANWEISUNG

1. Die Verpackung entfernen

Nachdem Sie die Fitnessbank aus der Verpackung genommen haben, stellen Sie sie auf eine ebene

Flache.

N e\l

Q[ & "

2. Verbreitern Sie die Stiitzbeine

Losen Sie die Hohenverstellknopfe und klappen Sie die vier Stiitzbeine aus. Stellen Sie die Hohe der

Stitzbeine auf die gewlinschte Hohe ein.

Losen Sie die vier
Hohenverstellknopfe.

Klappen Sie die
vier Stiitzbeine aus.

3. Verschieben

[~

Ziehen Sie die vier
Hohenverstellknopfe fest.

Unter den Beinen der Bank befinden sich zwei Transportrollen. Heben Sie die Stiitzbeine an und
benutzen Sie die Transportrader, um die Fitnessbank am gewiinschten Ort abzustellen.

@

Verwenden Sie die
Transportrader, um die
gewlnschte Position zu
erreichen.
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GEBRAUCHSANWEISUNG

4. Einstellen der Breite

Losen Sie die Breiteneinstellungsknodpfe und stellen Sie die gewlinschte Breite ein.

5. Stellen Sie die vier
Breiteneinstellknopfe ein
und ziehen Sie sie fest.

5. Riickenlehne und Sitzkissen einstellen

Der Ausklappwinkel des Riickenkissens und des Sitzkissens kann fir unterschiedliche
Trainingsbediirfnisse eingestellt werden. Sobald das Riickenkissen auf den gewiinschten

Winkel ausgeklappt ist, setzen Sie die Kissenhalterung in die richtige Position.

6. Einstellen des
Rickenkissens.

S

7. Einstellen des
Sitzkissens.

D=1 T —7 \Ltﬂ

Y

%

8. Einsetzen der
Stitzstange in
die Locher.

ﬂ Anmerkung:

Unter dem Kissen kann Fitnesszubehor verstaut werden. Diese sind durch Aufklappen des Kissens
zuganglich.
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GEBRAUCHSANWEISUNG

6. Lagerung

Stellen Sie die Fitnessbank umgedreht auf den Boden. Losen Sie die Hohenverstellknépfe und
senken Sie dann die Querstange ab. Klappen Sie die vier Stiitzbeine ein. Ziehen Sie dann die Knopfe
wieder fest. Die Fitnessbank kann dann dort aufbewahrt werden, wo Sie sie brauchen.

£

9. Losen Sie die vier
Hohenverstellknopfe.

=

% i Wi 10. Klappen Sie die vier
7 [ Stiitzbeine ein.

c

11. Ziehen Sie die vier
Hohenverstellknopfe fest.

[e
Y
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GEBRAUCHSANWEISUNG

LEITFADEN FUR DIE AUSBILDUNG

Incline bench press

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

Incline bench fly

Bench press

V-sit russian twist

Donkey kicks

Bench kneeling bent over row

Seated shoulder press

35 DE

Benutzerhandbuch - Perform Bench



SICHERHEIT

FUR BENUTZER

36 DE

1. Die maximale Belastung fir dieses Gerét betragt 150 kg.

2. Tragen Sie wahrend der Benutzung geeignete Sportschuhe und Kleidung und fiihren Sie
angemessene Aufwarmiibungen durch.

3. Wenn Sie sich unwohl fiihlen oder eine abnormale korperliche Verfassung haben, beenden Sie
das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf.

4. Trinken Sie keine alkoholischen Getranke oder andere Stimulanzien, die durch nationale Gesetze
verboten sind, bevor oder nachdem Sie dieses Gerét benutzen

5. Ermiidung, Nichtbeachtung von Bedienungsanweisungen und libermafRiges Training kdnnen zu
Verletzungen fiihren. Beurteilen Sie Ihre korperliche Verfassung und Ausdauer vor dem Training
sorgfaltig, um sicherzustellen, dass die Ubungen, die Intensitat und die Dauer angemessen sind.

6. Halten Sie Kinder und Haustiere von diesem Produkt fern, um Gefahren zu vermeiden.
7. Dieses Produkt ist nicht fiir die folgenden Personen geeignet:

- Personen mit Herzerkrankungen, Bluthochdruck, Asthma oder anderen Erkrankungen, die eine
starke korperliche Betatigung verbieten;

- Personen, die auf arztlichen Rat hin eine starke korperliche Betatigung vermeiden sollten, um
Unfalle oder korperliche Beschwerden zu vermeiden.

8. Minderjahrige sollten dieses Gerat nur unter Aufsicht und Anleitung und nicht selbststandig
benutzen.

A Warnung:

Falsches, unsicheres oder libermaRiges Training kann zu schweren Verletzungen fiihren. Wenn Sie
sich schwindelig fiihlen, beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf.
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SICHERHEIT

BETRIEBSUMGEBUNG

1. Die Fitnessbank ist fiir den Gebrauch in Innenrdumen konzipiert und sollte nicht im Freien
verwendet werden.

2. Wenn Sie mit der Fitnessbank trainieren, stellen Sie sicher, dass sie sich in einem sicheren und
offenen Raum von mindestens 2 Metern befindet.

3. Halten Sie die Fitnessbank von Wasser, Warmequellen und entflammbaren oder explosiven
Materialien fern.

4. Stellen Sie die Fitnessbank auf eine saubere, flache und harte Oberflache. Verwenden Sie keine
Decken oder weichen Tiicher unter dem Gerét.

PFLEGE UND WARTUNG

1. Uberpriifen Sie regelméaRig die Knépfe und Verbindungsteile auf Lockerheit und fiihren Sie
gegebenenfalls eine Wartung durch.

2. RegelmaRige Reparatur und Wartung von Teilen, die anféllig fiir Beschadigung, Verschleil und
Bruch sind, sind notwendig, um eine sichere Verwendung des Produkts zu gewahrleisten.

3. Befolgen Sie bei der Verwendung des Gerats sorgfaltig die Anweisungen. Wenn bei der Montage
oder Wartung defekte Teile gefunden werden oder wenn wahrend des Betriebs Gerdusche zu horen
sind, halten Sie sofort an und beheben Sie die Probleme, bevor Sie fortfahren.

o Anmerkung:

Bei Schaden oder Anomalien stellen Sie die Verwendung des Geréats sofort ein und wenden Sie sich
flir eine Reparatur oder einen Austausch an einen Fachmann.
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GARANTIE

GARANTIEBEDINGUNGEN

Die Garantie wird vom Flow Fitness-Vertriebspartner lhres Landes und dem Handler, bei dem Sie lhr
Produkt erworben haben, gewahrt.

Die Kontaktinformationen finden Sie unter https://www.flowfitness.com/dealers/.
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INFORMATIONS SUR LE PRODUIT

ILLUSTRATION DES COMPOSANTS

Tige de support . Coussin
du coussin de dossier
Accessoires Surface . Coussin
de rangement - de siege
Patte d’appui Tige de support
du coussin

Barre transversale
réglable

Bouton de réglage ,
de la largeur

Bouton de réglage
de la hauteur

Roue de transport

SPECIFICATIONS DU PRODUIT

Modele Perform Bench Poids net 26 kg
Taille élargie 126.6x355x117.5cm  Poids brut 30 kg
Taille de pliage 126.6x355x17.8cm  Résistance max. parc6té  75kg

Poids max. de l'utilisateur 150 kg

40 FR Manuel d'utilisation - Perform Bench



MODE D’EMPLOI

MODE D’EMPLOI

1.  Retirer I'emballage

Apres avoir sorti le banc de fitness de son emballage, placez-le sur une surface plane.

N Nl ]

o | & " O

2.  Elargir les jambes de support

Desserrez les boutons de réglage de la hauteur et dépliez les quatre pieds de support. Réglez la

hauteur des pieds de support a la hauteur souhaitée.
"=y
s

1. Desserrer les quatre boutons
de réglage de la hauteur.

2. Déplier les quatre
pieds de support.

A=

3.  Serrer les quatre boutons
de réglage de la hauteur.

3. Déplacer

Deux roulettes de transport se trouvent sous les pieds du banc. Soulevez les pieds de support
et utilisez les roulettes de transport pour poser le banc de fitness a I'endroit souhaité.

Y

4. Utilisez les roues de
transport pour vous
déplacer jusqu’a la
position souhaitée.
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MODE D’EMPLOI

4. Ajuster la largeur

Desserrer les boutons de réglage de la largeur et ajuster a la largeur souhaitée.

5. Ajuster et serrer les quatre
boutons de réglage de la
largeur.

5. Régler le dossier et le coussin d'assise

L'angle d’expansion du coussin dorsal et du coussin d’assise peut étre ajusté pour répondre
a différents besoins d'exercice. Une fois le coussin dorsal déplié a I'angle souhaité, insérez la

tige de support du coussin dans le trou correspondant.

6. Réglagedu
coussin de dossier.

/ﬂ
= 2

7. Réglage du

[ |fam-i T coussin du siége.
P ~7 [

8. Placerlabarre
de soutien dans
les trous.

ﬂ Remarque:

Les accessoires de fitness peuvent étre rangés sous le coussin. lls sont accessibles en dépliant le
coussin.
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MODE D’EMPLOI

6. Stockage

Placez le banc de fitness a I'envers sur le sol. Desserrez les boutons de réglage de la hauteur, puis
abaissez la barre transversale. Replier les quatre pieds de support. Resserrez ensuite les boutons.
Le banc de fitness peut alors étre rangé la ou vous le souhaitez.

9. Desserrer les quatre
boutons de réglage de
la hauteur.

=

N pieds de support.

% i =N 10. Replier les quatre
I

[e
Y

11. Serrer les quatre boutons
de réglage de la hauteur.
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MODE D’EMPLOI

GUIDE DE FORMATION

Incline bench press

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

Incline bench fly

Bench press

V-sit russian twist

Donkey kicks

Bench kneeling bent over row

Seated shoulder press

Manuel d'utilisation - Perform Bench
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SECURITE

POUR LES UTILISATEURS

1. La charge maximale pour cet appareil est de 150 kg.

2. Portez des chaussures et des vétements de sport appropriés pendant I'utilisation et effectuez
des exercices d'échauffement adéquats.

3. En cas de malaise ou de condition physique anormale, arrétez immédiatement I'exercice et
consultez un médecin.

4. Ne pas consommer de boissons alcoolisées ou d’autres stimulants interdits par la |égislation
nationale avant ou apreés I'utilisation de cet appareil.

5. La fatigue, le non-respect des instructions d’utilisation et un entrainement excessif peuvent
provoquer des blessures. Evaluez soigneusement votre condition physique et votre endurance avant
de faire de I'exercice pour vous assurer que les exercices, l'intensité et la durée sont appropriés.

6. Tenez les enfants et les animaux domestiques a I'écart de ce produit pour éviter tout danger.

7. Ce produit ne convient pas aux personnes suivantes :

- Les personnes souffrant de maladies cardiaques, d’hypertension artérielle, d'asthme ou d’autres
affections qui interdisent les exercices vigoureux;

- Les personnes qui, sur avis médical, devraient éviter les exercices vigoureux afin d’éviter les
accidents ou les malaises physiques.

8. Les mineurs ne doivent utiliser cet appareil que sous surveillance et avec des conseils, et non de
maniere indépendante.

A Attention:

Un entrainement incorrect, dangereux ou excessif peut entrainer des blessures graves. Si vous avez
des vertiges, arrétez immédiatement 'exercice et consultez un médecin.
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SECURITE

ENVIRONNEMENT OPERATIONNEL

1. Le banc de fitness est congu pour étre utilisé a I'intérieur et ne doit pas étre utilisé a I'extérieur.

2. Lorsque vous faites de I'exercice avec le banc de fitness, assurez-vous qu'il se trouve dans un
espace s(r et ouvert d'au moins 2 métres.

3. Tenez le banc de fitness éloigné de I'eau, des sources de chaleur et des matériaux inflammables
ou explosifs.

4. Placez le banc de fitness sur une surface propre, plane et dure. Ne pas utiliser de couvertures ou
de chiffons doux sous I'appareil.

ENTRETIEN ET MAINTENANCE

46 FR

1. Vérifier régulierement que les boutons et les pieces de raccordement ne sont pas desserrés et
procéder a I'entretien si nécessaire.

2. La réparation et I'entretien réguliers des piéces susceptibles d'étre endommagées, usées ou
cassées sont nécessaires pour garantir une utilisation sire du produit.

3. Suivre attentivement les instructions lors de I'utilisation de I'appareil. Si des piéces défectueuses
sont trouvées pendant 'assemblage ou I'entretien, ou si des bruits sont entendus pendant le
fonctionnement, arrétez-vous immédiatement et résolvez les probléemes avant de continuer.

0 Remarque:

En cas de dommages ou d’'anomalies, cessez immédiatement d'utiliser I'appareil et demandez a un
professionnel de le réparer ou de le remplacer.
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GARANTIE

CONDITIONS DE GARANTIE

La garantie est fournie par le distributeur Flow Fitness de votre pays et par le revendeur aupres
duquel vous avez acheté votre produit.

Veuillez consulter le site http://www.flow fitness.com/dealers/ pour obtenir les coordonnées des
personnes a contacter.
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