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ότητας αφρώδ

θετήστε στο σ

ση του πάγκο

 με τα παξιμά

ων ποδιών 

εκτάσεων  πο

επίπεδη ροδέλ

ποθετήστε  το

μα 06 σφίγγον

ριγμα των βαρ

7 [Μ8] με ροδ

του στήριγματ

πές της ράβδο

δες υλικό 26 κ

στήριγμα των 

υ έχει τώρα σ

άδια. 

οδιών  08  με 

λα 58 [Ø10 m

ν  πείρο  ασφ

ντας τη βίδα μ

ρών 16 στη ρά

δέλα 59 [Ø8 m

τος των βαρώ

ου εκτάσεων

και περάστε έ

βαρών 16  το

συναρμολογηθ

 

 

 

 

το  στήριγμα

m] με ένα πα

φάλισης  47  κα

με λαβή 41. 

άβδο εκτάσεω

mm], τοποθετ

ών 16. 

ποδιών 08 τις

έναν κύλινδρο

ο κολάρο που 

θεί, πριν από 

α  εκτάσεων  π

ξιμάδι 56 [Μ1

αι  βιδώστε  τ

ων ποδιών 08

τήστε τον προ

ς τρεις ράβδο

ο σε κάθε άκρ

αποτρέπει τη

τη χρήση βεβ

ποδιών  07  σφ

10] με επίπεδ

το  στήριγμα  ε

σφίγγοντας μ

οσκρουστήρα

ους 10 για του

ο κάθε ράβδο

ην πτώση βαρώ

βαιωθείτε ότι 

φίγγοντας  με 

δη ροδέλα 58 

εκτάσεων  πο

με μια βίδα 48

α 34 πιέζοντας

υς κυλίνδρους

ου. 

ών 43. 

έχετε σφίξει 

 

μια  βίδα  50

[Ø10 mm]. 

οδιών  07  στο

8 [M8x50 cm]

ς στο οπίσθιο

ς από υψηλής

καλά όλες τις
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Ε. Τοποθέτηση

- Τοποθ

mm] 

- Τοποθ

με λα

ολόγησ

η του μαξιλαρ

θετήστε το μα

με τις δύο επί

θετήστε το πρ

αβή 41. 

ση προα

ριού δικεφάλω

αξιλάρι δικεφ

ίπεδες ροδέλε

ροεκτεινόμενο

αιρετικώ

ων (προαιρετι

άλων 25 στο π

ες 59 [Ø8 mm

ο στήριγμα 18

ών εξαρτ

ικό) 

 

 

 

 

 

 

 

προεκτεινόμε

m]. 

8 στο μπροστι

τημάτω

ενο στήριγμα 

ινό στήριγμα

ων 

18 σφίγγοντα

06 και σφίξτε

ας τις δύο βίδ

ε χρησιμοποιώ

 

ες 54 [M8x15

ώντας τη βίδα

5 

α 
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ΣΤ. Τοποθέτησ

- Όπως

καπά

19 με

[Ø10 

- Όπως

στήρι

βιδών

επίπε

 

- Συνδέ

σφίγγ

ροδέλ

στήρι

 

- Τοποθ

χρησι

ραχια

ση της λαβής τ

ς φαίνεται στη

κια 38 και σφ

ε μια βίδα 51 [

mm]. 

ς  φαίνεται  στ

ιξης της λαβή

νοντας  τις  δύ

εδες ροδέλες 5

έστε  τον  κρίκ

γοντας μια βίδ

λα 58  [Ø10 m

ιγμα βαρών 2

θετήστε την π

ιμοποιώντας 

αίων 22 και κρ

τρικεφάλων κ

ην εικόνα, πε

φίξτε το στήρι

[M10x45 mm

την  εικόνα,  τ

ς τρικεφάλων

ύο  βίδες  51  [

58 [Ø10 mm].

κο  από  το  ελ

δα 52 [Μ10x2

mm]. Τοποθετ

1. 

προεκτεινόμεν

τη  βίδα  με  λ

ρεμάστε από τ

και ραχιαίων (

ράστε το άκρ

ιγμα στο άλλο

] με επίπεδη ρ

οποθετήστε  τ

ν και ραχιαίων

[M10x45 mm

. 

λεύθερο  άκρο

20 mm] με επί

τήστε δύο κολ

νη ράβδο 20

λαβή  41.  Τέλο

το συρματόσχ

(προαιρετικό)

 

ρο του συρματ

ο άκρο της ρά

ροδέλα 58 [Ø

το  συρόμενο

ν 19 και συνδ

m]  με  επίπεδε

ο  του  συρματ

ίπεδη ροδέλα

λάρα που απ

μέσα στο μπρ

ος,  περάστε  μ

χοινο 39. 

 

τόσχοινου 39

άβδου στήριξ

Ø10 mm] με πα

  στήριγμα  βα

δέστε τη με τη

ες  ροδέλες  5

τόσχοινου  39

α 58 [Ø10 mm

οτρέπουν την

ροστινό στήρ

μέσα  από  το 

9 γύρω από τη

ης της λαβής 

αξιμάδι 56 [M

αρών  21  στο 

η προεκτεινόμ

8  [Ø10 mm] 

9  με  το  συρό

m] με ένα παξι

ν πτώση των 

ιγμα 06 και α

άγκιστρο  46

ην τροχαλία 3

ς τρικεφάλων 

M10] με επίπεδ

ο  κάτω  μέρος

μενη ράβδο 2

με  δύο  παξι

όμενο  στήριγμ

ιμάδι 56 [M10

βαρών 43 στ

ασφαλίστε τη 

6  τη  λαβή  τρι

 

37, κλείστε τα

και ραχιαίων

δη ροδέλα 58

ς  της  ράβδου

0. Ασφαλίστε

ιμάδια  56  με

μα  βαρών  21

0] με επίπεδη

το συρρόμενο

στη θέση της

ικεφάλων  και

α 

ν 

8 

υ 

ε 

ε 
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η 

ο 

ς 

ι 
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Πρακτικ

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Στ

περιλαμβάνον

ια να χρησιμο

θέση. 

Ο πάγκος μπορ

την αρχή η ά

να επιτευχθεί 

Κατά  τους πρώ

φορές. Οι επα

χρόνος ανάμεσ

Κατά  τους  επ

παναλάβετε 

αριθμό των επ

Χρήση του π

Με  αυτόν  τον

μεγαλύτερων 

κές συμβ

το εγχειρίδιο 

νται στη συσκε

οποιήσετε το

ρεί να χρησιμ

άσκηση πρέπε

η σωστή τεχν

ώτους μήνες 

ναλήψεις πρέ

σα στα σετ πρ

πόμενους  μήν

ξανά τρεις ή 

παναλήψεων. 

πάγκου σε 

ν  πάγκο  μπο

μυϊκών ομάδ

βουλές 

γίνεται συχνά

ευασία μαζί μ

ν πάγκο πρέπ

μοποιηθεί απο

ει να γίνεται μ

νική. 

χρήσης  του π

έπει να γίνοντ

ρέπει να ελαχ

νες  αυξήστε 

τέσσερις φορ

επίπεδη θέ

ορείτε  να  κά

ων. 

για τη χ

ά αναφορά σ

με τον πάγκο, 

πει να τον έχε

οτελεσματικά 

με μικρά βάρη

πάγκου κάντε

ται με αργό κα

ιστοποιείται.

τον  αριθμό  τ

ρές. Η διάρκε

έση, με κλίσ

άνετε  ασκήσε

χρήση τ

σε δίσκους βα

πρέπει να τα

ετε συναρμολ

μέχρι και τρε

η με πολλές ε

ε μέχρι 12  επ

αι σταθερό ρυ

των  επαναλή

ια της άσκησ

ση και σε γω

 

 

 

 

εις  χρησιμοπο

του προ

αρών, αλτήρες

 αγοράσετε ξε

λογήσει πλήρ

εις φορές την 

επαναλήψεις.

παναλήψεις α

υθμό για να μ

ήψεων  ανάλο

σης εξαρτάται

ωνία 90˚: 

οιώντας  αλτή

οϊόντος 

ς και μπάρες.

εχωριστά. 

ως και να τον

εβδομάδα. 

Κυρίως πρέπ

αρχικά από δύ

μπορείτε να ελ

ογα  με  τη  φυ

ι από τη διάρ

ήρες  ή  μπάρα

. Τα εξαρτήμα

ν έχετε ανοίξ

πει να γίνεται

ύο και στη σ

λέγχετε τις κιν

υσική  σας  κα

ρκεια του κάθ

α,  με  τη  συ

ατα αυτά δεν

ει στη σωστή

ι σωστά μέχρι

υνέχεια  τρεις

νήσεις σας. Ο

ατάσταση  και

θε σετ και τον

μμετοχή  των

ν 

ή 

ι 

ς 

Ο 

ι 

ν 

 

ν 



 
 

Γ
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Γ

π

Γ

ια τις ασκήσε

μπορεί να ρυθ

ράβδων, ή κατ

 Οι ορθοστά

 Όταν βάζε
για να απο

 Τοποθετήσ

Χρήση εκτά

ια να γυμνάσ

παρέχονται εκ

ια να γυμνάσ

εις με την μπά

θμιστεί κατάλλ

τά 90 ˚τοποθε

άτες αντέχου

τε βάρη στη 
οτρέψετε την 

στε το ίδιο βά

άσεων ποδιώ

σετε τους τετρ

κτάσεις ποδιώ

σετε τα πόδια 

άρα, ανάλογα

ληλα σε τρεις

ετώντας τον π

υν βάρος έως 

μπάρα, ασφα
πτώση από κ

άρος στην αρι

ών: 

ρακέφαλους σ

ών για το μπρο

τοποθετήστε 

α με τους θωρ

ς θέσεις, μετα

είρο ασφάλισ

100 kg.  

αλίζετε πάντα
κάποια πλευρ

ιστερή και στη

σε καθιστή θέ

οστινό μέρος.

τα βάρη που 

ρακικούς μυς

ακινώντας απλ

σης 47. 

α τα δύο άκρ
ρά. 

η δεξιά πλευρ

 

ση, ή τους οπ

θέλετε στις ε

 που θέλετε ν

λώς τη ράβδο

ρα της βάζοντ

ρά της μπάρα

πίσθιους μηρι

εκτάσεις ποδιώ

να γυμνάσετε

ο 09 σε μια απ

τας τα άγκιστ

ας. 

αίους και του

ών 08 και ασφ

ε, η πλάτη του

πό τις οπές τω

τρα ασφαλεί

 

υς γλουτούς σ

φαλίστε με το

υ καθίσματος

ων πλευρικών

ας 44 και 45,

σε ύπτια θέση

ο κολάρο 43.

ς 

ν 

, 

η 
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 Οι εκτάσει

Χρήση μαξιλ

τον πάγκο μπ

 Ρυθμί

τοποθ

ια  να  κάνετε 

αλτήρα  με  βά

υμνάστε τους

Χρήση της λ

Η λαβή τρικεφ

ις ποδιών αντ

λαριού δικ

πορεί να τοπο

ίστε  τη  θέση

θετήστε το μα

άσκησεις  στ

άρος  που  προ

ς δικεφάλους

λαβής τρικε

φάλων χρησιμ

τέχουν βάρος

εφάλων (π

θετηθεί μαξιλ

  του  μαξιλαρ

αξιλάρι στο επ

το μαξιλάρι  δ

οβλέπεται  για

. 

εφάλων και

οποιείται για 

 έως 50 kg. 

ροαιρετικό

λάρι δικεφάλω

ριού  δικεφάλ

πιθυμητό ύψο

ικεφάλων πρ

α  την  άσκηση

ι ραχιαίων

την ενδυνάμω

ό): 

ων για την ενδ

λων  25  ανάλο

ος και σφίξτε τ

ρέπει  να  κάθε

η.  Τοποθετήσ

(προαιρετι

 

ωση των ραχι

δυνάμωσή το

ογα  με  το  ύψ

τη βίδα με λα

εστε  στο  κάθ

στε  διαδοχικά

ικό): 

ιαίων και των 

υς. 

ψος  σας,  χαλα

βή. 

ισμα  και  να  χ

ά  κάθε  βραχίο

τρικεφάλων. 

αρώστε  τη  βί

χρησιμοποιείτ

ονά  σας  στο 

 

 

ίδα  με  λαβή,

τε  μόνο  έναν

μαξιλάρι  και

, 

ν 

ι 
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κ

σ

 

 
 
  


 
 

 

Π
 

 Οι  ασ

ισοκα

ια  να κάνετε 

κεφάλι σας μέ

σας προς τα πί

 Η λαβή τ

Παραδε

σκήσεις  με  τ

ατανεμημένα 

την άσκηση 

έχρι τον αυχέν

ίσω. Το κατέβ

ρικεφάλων κ

είγματα

τη  λαβή  τρικ

στο συρρόμεν

πρέπει  να  κά

να, ή εναλλακ

βασμα της λαβ

και ραχιαίων α

α Ασκήσ

κεφάλων  22

νο στήριγμα β

άθεστε  και  να

κτικά μπορείτε

βής πρέπει να

αντέχει βάρο

εων 

πρέπει  να  γ

βαρών 21 και 

α  τραβάτε  τη

ε να φέρετε τ

α γίνεται γρήγ

ος έως 30 kg.

γίνονται  ενώ

ασφαλισμένα

  λαβή  τρικεφ

τη λαβή στο ύ

γορα, ενώ το α

ώ  κάθεστε.  Τ

α με το ειδικό

φάλων  και  ρα

ψος του στήθ

ανέβασμα αργ

Τα  βάρη  πρέ

ό κολάρο 43. 

αχιαίων αργά 

θους τραβώντ

γά. 

πει  να  είναι

πίσω από  το

τας την πλάτη

ι 

ο 

η 
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Όταν δε

Όταν δεν χρησ

Να  είστε πολύ
χεριών και τω

ια να βάλετε 

 αφαιρ

τρικεφ

 αφαιρ

 απομ

 ρυθμί

 ξεβιδ

φέρνο

κεντρ

 

Τώρα ο πάγκο

ια να τον ανο

εν χρησι

σιμοποιείτε το

ύ προσεκτικο
ων δακτύλων. 

τον πάγκο σε

ρέστε από το

φάλων και ρα

ρέστε οποιαδ

μακρύνετε τυχ

ίστε την πλάτ

ώστε  τη  βίδα

οντάς την κάθ

ρικής ράβδου 

ς μπορεί εύκο

οίξετε και να τ

ιμοποιε

ον πάγκο, μπο

οί  καθώς ανο
Πριν τον χρη

 κατακόρυφη

ο μπροστινό σ

αχιαίων. 

ήποτε μπάρα

χόν βάρη από 

τη του καθίσμ

α  ασφάλισης 

θετα και στερ

στους ορθοστ

ολα να τοποθ

τον χρησιμοπο

είτε τον 

ορείτε να τον δ

οίγετε  ή  κλείν
σιμοποιήσετε

 θέση ακολου

στήριγμα τα π

α από τους ορθ

τις εκτάσεις π

ατος σε επίπε

42  της  κεντρ

ρεώστε την σ

τάτες. 

ετηθεί σε κατ

οιήσετε ακολο

πάγκο

 

     
 

 

διπλώσετε σε

νετε  τον πάγ
ε βεβαιωθείτ

υθήστε την πα

προαιρετικά ε

θοστάτες και 

ποδιών. 

εδη θέση. 

ρικής  ράβδου

ε κατακόρυφ

τακόρυφη θέσ

ουθήστε αντίσ

ε κατακόρυφη

γκο  για  να απ
τε ότι έχετε σφ

αρακάτω διαδ

εξαρτήματα ό

τα στηρίγματ

υ  στους  ορθο

φη θέση σφίγγ

ση δίπλα σε το

στροφα τις πα

η θέση ώστε ν

ποφευχθεί  ο 
φίξει καλά τη

δικασία: 

πως το μαξιλ

τα. 

οστάτες,  σηκώ

γοντας ξανά τ

οίχο.  

αραπάνω οδη

να πιάνει λιγότ

κίνδυνος  σύ
η βίδα 40 του 

λάρι δικεφάλω

ώστε  την  κεν

τη βίδα ασφά

ηγίες. 

 

τερο χώρο. 

ύνθλιψης  των
πλαισίου. 

ων ή τη λαβή

ντρική  ράβδο

άλισης 42  της

ν 

ή 

ο 

ς 
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Συντήρη

 ΜΗ χρησιμ
καθαρίσετ

 ΜΗΝ τον β
 ΜΗ γυαλίζ

Είναι  σημαντικ

πρόωρη φθορ

 Ελέγχ

 Αντικα

 Καθα

 Φυλά

ηση 

μοποιείτε εύφ
τε τα πλαστικά
βάζετε μέσα σ
ζετε με λάδι ή

κό  να  καθαρί

ά των υλικών

χετε τακτικά ε

αταστήστε αμ

ρίζετε το πλαί

άξτε τον πάγκο

φλεκτα ή τοξι
ά μέρη, αλλά
σε νερό. 
ή γράσο κομμ

ίζετε  τακτικά 

ν. 

άν έχετε σφίξ

μέσως οποιοδ

ίσιο και την τ

ο σε χώρο χωρ

ικά υλικά για 
ά μόνο προϊόν

μάτια του πάγ

τον πάγκο,  ε

ξει καλά τα πα

δήποτε κομμά

απετσαρία με

ρίς σκόνη και 

 

 

 

 

 

 

τον καθαρισ
ντα με βάση τ

γκου. 

επειδή  ο  ιδρώ

αξιμάδια και τ

άτι έχει φθαρε

ε νωπό πανί κ

ι υγρασία. 

μό του πάγκο
το νερό και μα

ώτας,  που πέ

τις βίδες. 

εί. 

και ήπιο σαπο

 

ου. Μη χρησιμ
αλακά υφάσμ

φτει  στα  διάφ

ύνι. 

ιμοποιείτε δια
ματα.  

φορα μέρη  τ

αλύτες για να

του,  προκαλεί

α 

ί 
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ΕΓΓΥΗΣΗ 

 
 
 

 

Μεγάλη προσοχή απαιτείται: 
 Στην ηλεκτρολογική εγκατάσταση που θα συνδεθεί (π.χ. για αποφυγή αυξομειώσεων τάσης). 
 Σε υγρά που τυχόν βρέξουν το μηχάνημα.  
 Σε αντικείμενα ή ακαθαρσίες που εισχωρήσουν στο μηχάνημα.  
 Σε μετακινήσεις πάσης φύσεως. 

 
 

ΝΑ ΔΙΑΒΑΖΕΤΕ ΠΑΝΤΑ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ 
 
 

ΟΡΟΙ ΕΓΓΥΗΣΗΣ 
 

Η Α. ΛΕΟΣ Α.Ε. εγγυάται την καλή λειτουργία της συσκευής για το χρονικό διάστημα 2 ετών. 
 

1. Η εγγύηση ισχύει μόνο εφόσον συνοδεύεται από το νόμιμο παραστατικό αγοράς από εξουσιοδοτημένο 
κατάστημα (τιμολόγιο πώλησης ή δελτίο λιανικής πώλησης). Σας συνιστούμε το παραστατικό αγοράς να το 
φυλάξετε μαζί με τους όρους της εγγύησης. Η διάρκεια της εγγύησης δεν παρατείνεται για οποιονδήποτε λόγο. 

2. Η εταιρεία αναλαμβάνει να επισκευάσει τη συσκευή δωρεάν, σε περίπτωση βλάβης που οφείλεται 
αποκλειστικά σε κατασκευαστικό σφάλμα. Η εγγύηση καλύπτει το κόστος των ανταλλακτικών και την εργασία. 
Η αντικατάσταση ή όχι των ανταλλακτικών είναι στην κρίση των τεχνικών της εταιρείας. Αντικατάσταση 
συσκευής αποκλείεται. 

3. Η συσκευή επισκευάζεται στο χώρο service της εταιρείας ή του εξουσιοδοτημένου αντιπροσώπου. 
Οποιαδήποτε έξοδα για επισκευή εκτός του χώρου αυτού, επιβαρύνουν τον πελάτη. Επίσης, τα έξοδα 
μεταφοράς της συσκευής προς το χώρο service από το χώρο του πελάτη και το αντίστροφο, επιβαρύνουν τον 
πελάτη. 

4. Η αποκατάσταση κάθε βλάβης γίνεται σε εύλογο χρονικό διάστημα. Αποκλείεται κάθε είδους απαίτηση για 
αποζημίωση λόγω καθυστέρησης στην επισκευή βλάβης εξαιτίας ανώτερης βίας. 
 
Η παρούσα εγγύηση ΔΕΝ καλύπτει τις εξής περιπτώσεις: 
 

1. Όταν η συσκευή χρησιμοποιείται για επαγγελματική χρήση όπως σε γυμναστήρια, φυσικοθεραπευτήρια κλπ.  
2. Όταν έχει γίνει προσπάθεια αποκατάστασης της βλάβης από άτομο μη εξουσιοδοτημένο για το σκοπό αυτό.  
3. Όταν η βλάβη προέλθει από κακή συναρμολόγηση, χρήση και κακή ηλεκτρολογική εγκατάσταση π.χ. κομμένα 

καλώδια, κακή προσαρμογή εξαρτημάτων, αυξομειώσεις τάσεων στο δίκτυο της ΔΕΗ.  
4. Εξαρτήματα που έχουν καταστραφεί από υπαιτιότητα του χρήστη όπως σπασμένα πλαστικά μέρη, φθαρμένος 

ιμάντας από μη σωστή ρύθμιση, λανθασμένη ή ελλιπή λίπανση, φθορές κατά την μετακίνηση του 
μηχανήματος.  

5. Εξαρτήματα όπως: τάπητες, ιμάντες κίνησης, μετασχηματιστές, συρματόσχοινα, δάπεδα και πλευρικά 
πατήματα θεωρούνται αναλώσιμα και δεν καλύπτονται από την εγγύηση. 
 
 
Α. ΛΕΟΣ Α.Ε. 
Τηλέφωνο Service Αντιπροσωπείας: 210 95 36 512 
 
Έδρα Αντιπροσωπείας & Service:  
Πρωτομαγιάς 13, Τ.Κ. 145 68 Κρυονέρι, Αττική, info@leos.gr, www.leos.gr   

Το προϊόν TOORX που αγοράσατε, έχει κατασκευαστεί για να σας προσφέρει απροβλημάτιστη λειτουργία για 
πολλά χρόνια. Όπως όμως κάθε ηλεκτρική συσκευή, έτσι και η δική σας χρειάζεται μεγάλη προσοχή κατα τη 
διάρκεια της χρήσης και του χειρισμού της. Εάν της φερθείτε με τη δέουσα προσοχή, θα γίνει ο προσωπικό σας 
γυμναστής για μια ζωή.



Πρωτομαγιάς 13, 14568 Κρυονέρι, ΑΘΗΝΑ
Τηλ.: 210 9536512, Fax: 210 9579073
e-mail: info@leos.gr, www.leos.gr
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