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ΛΙΣΤΑ ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΩΝ

# ΤΜΧ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΣΧΗΜΑ
Α 1 Δεξί πόδι

Β 1 Αριστερό πόδι

C 2 Κάθετος σωλήνας

D 1 Οριζόντια αντηρίδα

E 2 Διαγώνια αντηρίδα

F 2 Αντηρίδα χεριών

G 1 Αντηρίδα πλάτης

H 2 Καμπύλος άνω 
σωλήνας

I 1 Αντηρίδα με 
αφρώδη επικάλυψη

J 2 Διαγώνια αντηρίδα ΙΙ

K 2 Στηρίγματα χεριών

L 1 Μπάρα έλξης

M 2 Πλάκα ένωσης

N 2 Σωλήνας ένωσης

# ΤΜΧ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΣΧΗΜΑ
1 1 Μαξιλάρι πλάτης

2 2 Μαξιλάρι χεριών

3 4 Τετράγωνο καπάκι

4 2 Πλαστική ροδέλα

5 2 Τετράγωνο καπάκι 
50*50

6 1 Παραλληλόγραμο 
καπάκι 40*20

7 8 Στρογγυλό καπάκι 
Ø25

8 8 Αφρώδης χειρολαβή 
Ø25

9 2 Αφρώδες κάλλυμα

10 2 Πείρος 

11 2 Βίδα Μ8*40

12 4 Βίδα Μ8*70

13 4 Βίδα Μ10*20

14 2 Βίδα Μ10*20

15 6 Βίδα Μ10*65

16 18 Βίδα Μ10*70

17 6 Ροδέλα 8

18 50 Ροδέλα 10

19 2 Παξιμάδι ασφαλείας 
Μ10

20 22 Παξιμάδι Μ10
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ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ

Βήμα 1
•  Τοποθετήστε τα τετράγωνα καπάκια 

(3) στα δύο πόδια (Α, Β). Συνδέστε τα 
στηρίγματα χεριών (Κ) στα πόδια (Α, 
Β) με βίδες (13).

•  Εισάγετε τους κάθετους σωλήνες (C) 
στα δύο πόδια (Α, Β) και σταθεροποι-
ήστε τους με 2 βίδες Μ10*20 (14), 4 
βίδες Μ10*65 (15), δέκα ροδέλες 10 
(18) και 4 παξιμάδια Μ10 (20).

•  Προσαρμόστε την οριζόντια αντη-
ρίδα (D) και την πλάκα ένωσης (Μ) 
στους κάθετους σωλήνες (C) με 4 βί-
δες Μ10*70, ροδέλες 10 (18) και πα-
ξιμάδια Μ10 (20).

•  Τοποθετήστε τις διαγώνιες αντηρίδες 
(Ε) στα πόδια (Α, Β) και κάθετους σω-
λήνες (C) με βίδες 4 Μ10*70 (16), ρο-
δέλες 10 (18) και παξιμάδια Μ10 (20).

•  Περάστε τα αφρώδη καλύμματα (9) 
στην αντίστοιχη αντηρίδα (Ι). Έπει-
τα συνδέστε την αντηρίδα (Ι) στην 
οριζόντια αντηρίδα (D) με 2 πείρους 
(10).

Βήμα 2
•   Εισάγετε τον σωλήνα ένωσης (Ν) στους κά-

θετους σωλήνες (C) και στερεώστε με βίδες 
Μ10*65 (15), ροδέλες 10 (18) και παξιμάδια 
Μ10 (20).

•  Βάλτε τα μαξιλάρια χεριών (2) στις αντηρίδες 
χεριών (F) με βίδες Μ8*70 (12) και ροδέλες 8 
(17).

•  Συνδέστε τις αντηρίδες χεριών (F) και αντηρί-
δα πλάτης (G) στους κάθετους σωλήνες (C) και 
καμπύλους άνω σωλήνες (H) με βίδες Μ10*70 
(16), ροδέλες 10 (18) και παξιμάδια Μ10 (20).

•  Προσαρμόστε τις διαγώνιες αντηρίδες ΙΙ (J) 
στους κάθετους σωλήνες (C) και αντηρίδες χε-
ριών (F) με βίδες Μ10*70 (16), ροδέλες 10 (18) 
και παξιμάδια Μ10 (20).

•  Στερεώστε το μαξιλάρι πλάτης (1) στην αντη-
ρίδα πλάτης (G) με βίδες Μ8*40 (11) και ροδέ-
λες 8 (17).
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Βήμα 3
•  Στερεώστε τη μπάρα έλξης (L) στους καμπύλους άνω σω-

λήνες (Η) με βίδες Μ10*70 (16), ροδέλες 10 (18) και παξι-
μάδια ασφαλείας Μ10 (19).
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Κοιλιακοί Βυθίσματα τρικεφάλωνΈλξεις

Πους-απς Κοιλιακοί
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PARTS LIST

# PCS DESCRIPTION DRAWING
Α 1 Right beam

Β 1 Left beam

C 2 Down post

D 1 Horizontal support

E 2 Diagonal support

F 2 Armrest support

G 1 Backrest support

H 2 Up post

I 1 Foam support

J 2 Diagonal support ΙΙ

K 2 Handle support

L 1 Pull bar

M 2 Joint plate

N 2 Joint tube

# PCS DESCRIPTION DRAWING
1 1 Back rest

2 2 Arm rest

3 4 Square end cap

4 2 Plastic bushing

5 2 Square cap 50*50

6 1 Rectangular cap 
40*20

7 8 Round cap Ø25

8 8 Handle foam Ø25

9 2 Foam roller

10 2 Pin

11 2 Bolt Μ8*40

12 4 Bolt Μ8*70

13 4 Bolt Μ10*20

14 2 Bolt Μ10*20

15 6 Bolt Μ10*65

16 18 Bolt Μ10*70

17 6 Washer 8

18 50 Washer 10

19 2 Μ10 Lock nut

20 22 Μ10 Nut
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ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ

Step 1
•  Attach square end caps (3) to right 

beam (A) and left beam (B). Attach 
handle support (K) to left beam (A) 
and right beam (B) with cross head 
bolt M10*20 (13).

•  Slide down posts (C) onto right beam 
(A) and left beam (B), screw with two 
bolts M10*20 (14), four bolts M10*65 
(15), ten washers 10 (18) and four 
nuts M10 (20).

•  Attach horizontal support (D) and 
joint plate (M) to down posts (C) with 
four bolts M10*70 (16) and washers 
10 (18) and nuts M10 (20).

•  Attach diagonal support (E) to right 
beam (A) and down post (C) with two 
bolts M10*70 (16) and washers 10 
(18) and nuts M10 (20).

•  Attach diagonal support (E) to left 
beam (B) and down post (C) with two 
bolts M10*70 (16) and washers 10 
(18) and nuts M10 (20).

•  Slide foam rollers (9) onto foam sup-
port (I).

•  Attach foam support (I) to horizontal 
support (D) with two pin (10).

Step 2
•   Insert joint tube (N) into down posts (C), screw 

with bolt M10*65 (15) and washers 10 (18) and 
nuts M10 (20).

•  Attach arm rests (2) to arm rest supports (F) with 
bolts M8*70 (12) and washers 8 (17).

•  Attach arm rest supports (F) and back rest support 
(G) to down post (C) and up post (H) with bolts 
M10*70 (16) and washers 10 (18) and nuts M10 
(20).

•  Attach diagonal support II (J) to down posts (C) 
and arm rest support (F) with bolts M10*70 (16) 
and washers 10 (18) and nuts M10 (20).

•  Attach back rest (1) to back rest support (G) with 
bolts M8*40 (11) and washers 8 (17).
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EXERCISES

Step 3
•  Attach pull bar (L) to up posts (H), screw with bolts M10*70 

(16) and washers 10 (18) and lock nuts M10 (19).
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Abdominals Tricep dipsPull-ups

Push-ups Abdominals




