C o abilica:

Bruks- och monteringsanvisning
Abilica Multi 960

Art No. 722 210




VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Apparaten bor vara utom synhall for barn.

. Apparaten skall bara anvandas av 1 person at gangen.

., Om man upplever yrsel, brostsmartor eller andra onormala symptomer bdr tr&ningen
stoppas omedelbart.

. Placera apparaten pa ett jamt underlag.

. Apparaten bor anvandas inomhus
Hall handerna undan rérliga delar.

., Apparaten bor inte placeras i narheten av skarpa saker.



UPPVARMINGSOVNINGAR
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LISTA OVER DELAR

NR BESKRIVELSE ANT/| | NR BESKRIVELSE ANT
A [TOPP STANG 1 P |FAST SKIVA 2
B [HUVUD STANGEN 1 Q |[TRINSE SPARR 2
C |BAKRE STODBEN 1 R |HOGER TRINSE BRAKETT 1
D |NEDDRAG STANG 1 S |VANSTER TRINSE BRAKETT 1
E |VERTIKAL STOLPE 1 T |FLYTANDE TRINSE SPARR 1
F |[PRESSi STANG 1 U |BENFORLANGARE 1
G |[SVANGBART TRINSELED 1 V |[RYGGSTOD 1
H |CURL- STANG 1 W |SATE 1
| [VANSTER PEC DEC ARM 1 X |TOPP PLATTA 1
J |HOGER PEC DEC ARM 1 Y |VIKT SKIVA (15LBS) 9
K |STANG TILL VIKTMAGASIN 2 Z |FRAMRE STODBEN 1
L |POLSTRINGARNA 2 AA [STOD TILL BENVIPPE 4
M |PRESSi STANG HANDTAG 2 BB [STOD TILL PEC DEC 2
N |SATESSTOLPEN 1 CC |KUDDE 4
O |GUIDE STANG 1

NR BESKRIVELSE ANT|[NR BESKRIVELSE ANT
1|3/-86 UNCX4 0 SEKSKANTSKRUVAR| 6 || 22 [40X80mm PLAST DEKSLER 4
2 |3/ -86NCX2-1 / 2 SEKSKANTSKRUVAR| 4 || 23|N 50mm ENDEDEKSLER | GUMMI | 1
3 |3/ -86WNCX2-1 / 4 SEKSKANTSKRUVAR| 4 || 24 [STODKUDDE | GUMMI 2
4 |3/ -8GWNCX1-3 / 4 SEKSKANTSKRUVAR| 13 || 25 Sg??gﬁggf/m?ﬁi(; AZILQCER'NG 2
5|3/-86 UNCX 10 SEKSKANTSKRUVAR| 2 (|26 |SKYDD TILLSKRUV ( 5/ 6 0) 2
6 |3/801 6 UNC X 1/ SEKSKANTSKRUVAR| 1 (|27 [SKYDDTILLSKRUV ( 1/ 2 0) 2
7 [3/ 8 &CKNAMG (N 27XN 10.5X2t) 1 || 28 |LAS SPAK 1
8 |3/ 8 CCKNAMG 56 || 29 |PINNE 1
9 |3/ -86WNC MUTTER 25 || 30 [PACKNING TIL TOPP PLATTA 1

10 |1 / 2 CCKNAIMG 10 || 31 [SEKSKANTSKRUVAR 1

SKRUV TILL TOPP PLATTA(PLAST

11 |1 / -23WUNC MUTTER 6 ||32 VIKTER) ( 1

121 /-2 8 UNC X 6 0 SEKSKANTSKRUVAR| 1 ||33|KEDJA 1

13(1/-28 UNCX 4 0 SEKSKANTSKRUVAR| 2 ||34|KABEL( L=1580) 1

14|11/ -28 UNC X 3 0 SEKSKANTSKRUVAR| 2 ||35|KABEL( L=1000) 1

15 |1 / -23NCX2-1 / 2 SEKSKANTSKRUVAR| 1 ||{36|KABEL( L=1030) 1

16(1/-28 UNC X 1 0 SEKSKANTSKRUVAR| 2 || 37 |KARABINKROK 4

171 /-28 UNC X 1 0 SEKSKANTSKRUVAR| 2 || 38 |PINNE 2

18 [N 29XN 21.3X8L METALL FORINGAR 8 || 39 |[ANKEL REM 1

19 [N 90XN 9.6X24t  TRINSE 13 (| 40|5 / 1168U N C X SEXKANTSKRUV| 2

20 |40X80mm HYLSAN 4 ||41]|5/7 1 6 OKNING (N 25XN 8.2X2t) 2

21 |30X70mm PLAST DEKSLARNA 4

| | | | | I | I | ! | |
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MONTERINGSANVISNING

R0

MONTERA HYLSAN(20) TILL BAKRE STODBEN (C) OCH FRAMRE STODBEN (2).
MONTERA TVERRSTAG (C) OCH (Z) TILL HUVUDSTANGEN (B). MONTERA DEN
VERTIKALE STOLPEN (E) TILL HUVUDSTOLPEN (B). MONTERA DET SVANGBARA
TRINSELEDET (G) TILL HUVUDSTOLPEN (B).

MONTERA STANGERNA TILL VIKTMAGASINET (K) GENOM STODKUDDEN SOM SKALL
MONTERAS | BOTTEN PA VIKTMAGASINET (25) IN | STOLPEN SOM VISAS PA
TECKNINGEN. SATT VIKTSKIVORNA (Y) IN PA STANGERNA OCH SATT PA MARKERNA
PA VIKTSKIVORNA. (OBS: MARKET FOR PINNEN TILL VIKTSKIVORNA SKA VARA
NEDATVANT).

MONTERA GUIDESTANG(O) TILL TOPP PLATTAN (X) OCH DAREFTER IN PA
STANGERNA PA VIKTMAGASINET (K) OCH IN PA VIKTMAGASINET.
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MONTERINGSANVISNING
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MONTERA STANGEN (A) TILL DEN VERTIKALA STOLPEN (E) OCH TRA IN STANGERNA
TILL VIKTMAGASINET (K) GENOM HALET PA TOPPSTANGEN (SPANN INTE FAST
SKRUVARNA ANNU).

MONTERA PLASTHYLSORNA (22) PA SLUTANDAN UTAV TOPPSTANGEN (A).
MONTERA HOGER STODBEN OCH VANSTER STODBEN (S) TILL DEN VERTIKALA
STOLPEN (E) ANVAND SKRUVAR (14) OCH MUTTRARNA(11).

FAST HYLSORNA (23) TILL DEN VERTIKALE STOLPEN (E).

MONTERA RYGGSTODET (V) TILL DEN VERTIKALE STOLPEN (E).




=

MONTERINGSANVISNING

FAST STODKUDDARNA (24) TILL BADA PEC DEC ARMENE (1,J).

BRUK METALL FORINGAR (18) OCH SEXSKANTSKRUVAR (12), SKRUVAR /MUTTER
(11,10) MONTERA NEDDRAG STANGEN (F) TILL TOPP STANGEN (A).

FAST BAGGE PEC DEC ARMARNA (1,J) TILL NEDDRAG STANGEN (F) ANVAND METALL
BITEN(18) OCH SEKSKANTSKRUVAR, MUTTRAR OCH PACKNINGAR (13,11,10), PEC
DEC KUDDARNA (BB)IN PA PEC DEC ARMARNA (1,J).

MONTERA HANDTAGEN PA NEDDRAG STANGEN (M) ANVAND SEXSKANTSKRUVAR
(40) OCH FORINGAR (41) FAST PEC DEC ARMARNA(l,J).




MONTERINGSANVISNING

. MONTERA SATE STOLPEN (N) TILL DEN VERTIKALA STOLPEN (E) OCH MONTERA
BENVIPPEN (U) TILL SATES STOLPEN (N). SATT IN HALLAREN TILL POLSTRINGARNA
(L) OCH SATT DAREFTER PA POLSTRINGARNA (AA).

. FEAST PLASTDEKSLARNA (22) TILL SATE STOLPEN (N) OCH MONTERA
PLASTDEKSLARNA (21) TILL TOPP- OCH FAST ANDEN PA BEN FORLANGAREN (U).

. MONTERA SATET (W) TILL SATE STOLPEN (N).




MONTERINGSANVISNING

. TRA ALLA TRE KABLARNA GENOM APPARATEN. MONTERA OCH FAST TRISSORNA.
HJULEN SOM VISAS | RUTORNA. (*OBS: KABLARNA OCH TRISSOR HJULEN MA TRAS

PA OCH MONTERAS SAMTIDIGT)

. KABLARNAS POSITIONER AR: (34) FRAN BEN FORLANGARE (U). FRAN (35) VANSTER

PEC DEC ARM (I), TILL HOGER PEC DEC ARM (J). FRAN (36) TILL VIKTSKIVOR.
. STRAMA TILL ALLA SKRUVAR OCH MUTTAR.




SITTANDE ROING
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIERECTOR
SPINAF)

FAST CURL STANGEN TILL DEN NEDRE
TRINSEN. SITT MED FOTTERNA MOT
TVARSTAGET MED LATT BOJDA BEN |
BEN.STRACK DIG FOROVER , DRA
STANGEN MOT DIG. HALL ARMBAGARNA
INNTILL KROPPEN

TRANINGSOVNINGAR:
2

LIGGANDE BENDRAG

(HOFT BOJARMUSKEL-RECTUS
ABDOMINIS)

FAST CURL STANGEN TILL DEN NEDRE
TRINSEN. LIGG PA RYGGEN MED NASTEN
STRACKTA BEN. PLACERA CURL
STANGEN MELLAN
KNANA MOT BROSTET.

F¥TTE

3

BICEPS CURL

(BICEPS-UNDERARM B@YEMUSKEL)

FEST CURL STANGEN TILL DEN NEDRE
TRINSEN , GRIP STANGEN OCH STA MED
STRACKTA ARMAR. ARMBAGARNA

INNTIL KROPPEN. RULL STANGEN UPPOVER
SA LANGT SOM MOJLIGT.  ANDVAND
UNDERARMARNA.

4

e

b

BICEPS

(BICEPS-UNDERARMS- BOJMUSKEL)

FAST CURL STANGEN TILL DEN NEDRE
TRINSEN OCH BENVIPPEN | DET OVERSTA
HULLET. SITT PA SATET OCH LUTADIG
FRAMOVER. GRIP STANGEN OCH
PLACERA ARMBAGARNA MOT
BENVIPPEN.

5

BICEPS-MOTSATT GREPP
(BICEPS-MED STORT MOTSTAND PA
UNDERARM MUSKEL)

SAMMA UTGANGSPOSITION SOM

BICEPS ,MEN MED MOTSATT GREPP,
UNDER DENNE OVNINGEN KAN DU FINNA
UT AT DET AR GREPPET SOM UTGOR
BEGRANSNINGEN OCH INTE

HANDLED

(UNDERARMSMUSKELN)

FAST CURL STANGEN TILL DEN NEDRE
TRINSEN OCH RULLA STODKUDDEN | DET
OVERSTE HULLET. VILA UNDERARMARNA
PA BENVIPPEN..MED MOTSATT GREPP
TRANAS UNDERARMSMUSKLEN.

(HAMSTRING GROUP)

DENNA OVNINGEN UTFORS MED ETT BEN
AT GANGEN, FAST BENVIPPEN | DET
OVERSTA HULLET: LAGG BENET RUNT
BENVIPPEN MED KNAET MOT
POLSTRINGEN. LYFT BENET SA LANGT
SOM MOJLIGT UPPOVER.

ARMSTYRKAN.
7 8
BEN CURL LARSTRACK MAGOVNING

(QUADRICEPS)

FAST BENVIPPEN | DET NEDERSTA
HALET, LAGG BENEN RUNT
POLSTRINGARNA. HALL | NEDERST PA
SATET, STRACK BENEN LANGSAMT UT.

(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-LOWER,
LATISSI-MUS DORSI)

FAST NEDDRAGSSTANGEN TILL DEN OVRE
TRINSEN OCH BENVIPPEN | DET NEDERSTE
HALET. BENEN SKALL VARA PA
UNDERSIDAN AV BENVIPPEN OCH GRIP
STANGEN. BOJ DIG SA LANGT SOM

MOJLIGT FRAMOVER.

1C



