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Η Amila πρωτοπορεί στην αγορά των προϊόντων γυμναστικής, 
αθλητισμού και ευεξίας, προσφέροντας πάντα καινοτόμες λύσεις 
που ανταποκρίνονται σε κάθε σου ανάγκη. Με μια ευρεία γκάμα 
προϊόντων, εγγυάται υψηλή ποιότητα και αξιοπιστία. 

Η δέσμευσή μας είναι να παρέχουμε εξοπλισμό και υπηρεσίες 
που προάγουν την υγεία, τη φυσική κατάσταση και την ευεξία, 
ικανοποιώντας τις σύγχρονες απαιτήσεις της αγοράς.

Σε προσκαλούμε να γίνεις μέλος της δυναμικής και 
αφοσιωμένης κοινότητας της Amila! Ως κορυφαίος προμηθευτής 
οργάνων γυμναστικής, είμαστε εδώ για να σε υποστηρίξουμε και 
να μοιραστούμε πολύτιμο περιεχόμενο που θα σε ωφελήσει.

Ανακάλυψε έναν νέο κόσμο γυμναστικής και ευεξίας με την 
Amila, στο web και τα social media!

Είμαστε εδώ για να σε εμπνεύσουμε με συμβουλές, 
προπονήσεις και νέα προϊόντα.

Amila, is a pioneer in fitness, sports and wellness equip-
ment, always offering innovative solutions that meet 
your every need. With a wide range of products, it can 
guarantee high quality and reliability. 

Our commitment is to provide equipment and services 
that promote health, fitness and wellness, meeting 
modern demand.

We invite you to become a member of the dynamic and 
dedicated Amila community! As a leading supplier of 
fitness equipment, we are here to give you support and 
share with you valuable content that will benefit you.

Discover with Amila a new world of fitness and well-
ness, on the web and social media!

We are here to inspire you by offering advice, training 
ideas and new products.

amilaworld.gr

Connect with Amila and 
experience fitness like 
never before.
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⚠ ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΕΙΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ⚠
• Προορίζεται για χρήση από άτοµα ηλικίας 18 ετών και άνω.
• Μην αφήνετε τα παιδιά να παίζουν κοντά ή να αλληλοεπιδρούν µε το προϊόν.
• Δεν είναι παιχνίδι. Φυλάξτε το µακριά από παιδιά και κατοικίδια ζώα.
• Χρησιµοποιείτε αυτό το προϊόν µόνο για τον προβλεπόµενο σκοπό του.
• Η ακατάλληλη χρήση αυτού του προϊόντος ενδέχεται να έχει ως αποτέλεσµα σοβαρό τραυµατισµό ή 

υλικές ζηµιές.
• Αυτό το προϊόν πρέπει να συναρµολογηθεί από έναν ενήλικα ακολουθώντας τις παρεχόµενες οδηγίες.
• Βεβαιωθείτε ότι όλες οι βίδες και τα εξαρτήµατα είναι καλά σφιγµένα πριν από τη χρήση.
• Τοποθετήστε το προϊόν σε επίπεδη, σταθερή και οριζόντια επιφάνεια για να αποφύγετε την ανατροπή 

ή την µετακίνηση κατά τη χρήση.
• Ελέγξτε το προϊόν και όλα τα εξαρτήµατα πριν από την πρώτη χρήση για να βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρ-

χουν εξαρτήµατα που έχουν υποστεί ζηµιά ή λείπουν.
• Μην χρησιµοποιείτε το προϊόν για την αποθήκευση άλλων αντικειµένων ή αντικειµένων που δεν έχουν 

σχεδιαστεί για χρήση µε αυτό το προϊόν.
• Κατανέµετε οµοιόµορφα το βάρος στο προϊόν για να αποφύγετε την ανατροπή ή την αστάθεια.
• Μην ακουµπάτε, σκαρφαλώνετε ή σπρώχνετε το προϊόν για να αποφύγετε την ανατροπή.
• Επιθεωρείτε τακτικά το προϊόν για σηµάδια φθοράς, σκουριάς ή ζηµιάς σε εξαρτήµατα όπως µπουλό-

νια ή στηρίγµατα.
• Αντικαταστήστε αµέσως τυχόν κατεστραµµένα εξαρτήµατα µε εξαρτήµατα εγκεκριµένα από τον κατα-

σκευαστή.
• Καθαρίζετε το προϊόν µε ένα υγρό πανί και ήπιο απορρυπαντικό. Μην χρησιµοποιείτε σκληρά καθαρι-

στικά ή διαλύτες.
• Αποθηκεύστε το προϊόν σε εσωτερικό χώρο σε ξηρό και δροσερό µέρος για να αποφύγετε τη σκου-

ριά ή την υποβάθµιση του υλικού.
• Μην εκθέτετε το προϊόν σε εξωτερικές συνθήκες, υγρασία ή ακραίες θερµοκρασίες, καθώς αυτό µπο-

ρεί να αποδυναµώσει τα υλικά.
• Χρησιµοποιήστε το προϊόν σε επιφάνειες που έχουν σχεδιαστεί για να αντέχουν το βάρος του προϊό-

ντος και του φορτίου του. Εξετάστε το ενδεχόµενο χρήσης προστατευτικού δαπέδου για την αποφυ-
γή ζηµιών στο δάπεδο.

• Επιθεωρήστε το προϊόν για τυχόν αιχµηρές άκρες που θα µπορούσαν να προκαλέσουν τραυµατισµό 
και επικοινωνήστε µε τον κατασκευαστή, εάν βρεθούν.

• Ποτέ µην αφήνετε στο έδαφος τα βάρη που χρησιµοποιείτε, µπορεί να σκοντάψετε και να χτυπήσετε. 
Επίσης, µην τα τοποθετείτε σε ράφια, κίνδυνος πτώσης και τραυµατισµού.

• Αφήστε απόσταση τουλάχιστον 1 µέτρου µεταξύ του προϊόντος αυτού και οποιουδήποτε σταθερού αντι-
κειµένου ή τοίχου.

• Καθαρίστε το προϊόν µε ένα νωπό πανί, ενδεχοµένως και µε ένα ήπιο καθαριστικό για πιο επίµονους 
λεκέδες. Μην χρησιµοποιείτε σκληρά καθαριστικά, χλώριο, αµωνία ή διαλυτικά. Μετά την άσκηση να 
σκουπίζετε τον ιδρώτα που έχει πέσει στο προϊόν γιατί ο ιδρώτας έχει διαβρωτικές ιδιότητες.

• Ελέγχετε τακτικά ότι όλες οι βίδες είναι καλά σφιγµένες.
• Ελέγχετε τακτικά το προϊόν για φθορές και, αν διαπιστώσετε πρόβληµα, µην το χρησιµοποιήσετε προ-

τού το δει ειδικευµένος τεχνικός.
• Να φοράτε άνετα ρούχα, όχι όµως υπερβολικά χαλαρά που µπορεί να µπερδευτούν/µαγκωθούν. Ιδιαι-

τέρως προσέξτε τα µακριά κορδόνια των ρούχων, καθώς και το που θα βάλετε την πετσέτα σας.
• Μη φοράτε κοσµήµατα και άλλα αξεσουάρ που ενδέχεται να πιαστούν και να τραυµατιστείτε.
• Να φοράτε αθλητικά παπούτσια. Ψηλοτάκουνα, γόβες, σανδάλια, επίσηµα παπούτσια ή γυµνά πόδια 

δεν ενδείκνυνται, υπάρχει µεγάλος κίνδυνος τραυµατισµού. Σφίξτε καλά τα κορδόνια των παπουτσιών 
σας και µαζέψτε τα υπερβολικά µακριά κορδόνια.
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ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ ΣΧΕΔΙΑΓΡΑΜΜΑ ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗΣ

ΛΙΣΤΑ ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΩΝ
# ΤΜΧ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
1 1 Κυρίως σκελετός
2 2 Πόδια
3 2 Υποδοχείς δίσκων
4 2 Χερούλια
5 4 Τριβείς
6 4 Καπάκια
7 2 Λαστιχάκια
8 4 Βίδα µε τετράγωνο λαιµό Μ10x75

# ΤΜΧ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
9 4 Αλενόβιδα M8x25

10 4 Αλενόβιδα M10x30
11 8 Αλενόβιδα M10x75
12 24 Ροδέλα 10
13 4 Καµπύλη ροδέλα 10
14 16 Παξιµάδι ασφαλείας Μ10
15 2 Πλάκα στερέωσης
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Βήμα 1ο

Βήμα 2ο

10#     

11# M10*75

M10*30

12#     

13#    

14#     

10

10

M10

Τμχ.: 4

Τμχ.: 4

Τμχ.: 8

Τμχ.: 4

Τμχ.: 8

11#     Τμχ.: 8M10*75

12#     Τμχ.: 16

14#     Τμχ.: 18

10

M10
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗΣ
Ένα σωστό πρόγραµµα άσκησης αποτελείται από προθέρµανση, αεροβική άσκηση και χαλάρωση. Εκτε-
λέστε το πρόγραµµα στο σύνολό του 2 ή, προτιµότερα, 3 φορές την εβδοµάδα, χαλαρώνοντας µια ηµέ-
ρα ανάµεσα. Μετά από µερικούς µήνες θα µπορείτε να αυξήσετε τη συχνότητα των ασκήσεών σας σε 4 
ή 5 φορές την εβδοµάδα. Η προθέρµανση είναι ένα βασικό κοµµάτι του προγράµµατος και δεν θα πρέπει 
να την παραλείπετε. Προετοιµάζει το σώµα σας για πιο κουραστικές ασκήσεις µε το να θερµαίνει και δι-
ατείνει τους µύες σας, αυξάνοντας την κυκλοφορία του αίµατος και τον καρδιακό ρυθµό και στέλνοντας 
περισσότερο οξυγόνο στους µύες σας. Επαναλάβετε αυτές τις ασκήσεις στο τέλος του προγράµµατος για 
να µειώσετε στο ελάχιστο δυνατό προβλήµατα µυϊκών πόνων. Σας προτείνουµε τις ακόλουθες ασκήσεις:

1. Τέντωμα τετρακέφαλων: Με το δεξί χέρι στηριχτείτε στον 
τοίχο ενώ λυγίζετε το αριστερό πόδι προς τα πίσω και το κρα-
τάτε µε το άλλο χέρι. Προσπαθήστε να λυγίσετε το πόδι όσο πε-
ρισσότερο µπορείτε. Μείνετε στη θέση αυτή για 15 δευτερόλε-
πτα. Επαναλάβετε για το δεξί πόδι.

2. Άσκηση προσαγωγών: Καθίστε κάτω µαζεύοντας τα πό-
δια µπροστά, έχοντας λυγίσει τα γόνατα και ενώνοντας τις πα-
τούσες. Έπειτα µε τους αγκώνες πιέστε τα γόνατα προς το πάτω-
µα. Εκτελέστε 15 επαναλήψεις.

3. Άγγιγμα στα δάχτυλα του ποδιού: Λυγίστε τη µέση σι-
γά-σιγά προς τα εµπρός έχοντας ελαφρώς λυγισµένα τα 
γόνατα και µε τα χέρια σας να τείνουν να πιάσουν τις µύ-
τες των ποδιών σας. Μείνετε στην θέση αυτή για 15 δευ-
τερόλεπτα.

4. Άσκηση δικέφαλων (ποδιών): Καθήστε έχοντας το δε-
ξί πόδι τεντωµένο µπροστά και το αριστερό µαζεµένο µε το πέλ-
µα του να κολλάει στο δεξί πόδι. Σκύψτε µπροστά προσπαθώ-
ντας να πιάσετε τα δάχτυλα του τεντωµένου ποδιού. Εκτελέστε 
15 επαναλήψεις. Ξεκουραστείτε για λίγο και επαναλάβετε µε το 
άλλο πόδι τεντωµένο.

5. Διάταση Λαιμού (Ρολάρισμα Κεφαλιού): Κλείνετε το κεφά-
λι προς τα δεξιά νιώθοντας τη διάσταση της άσκησης στην αριστε-
ρή πλευρά του λαιµού. Έπειτα εκτελέστε από την αντίθετη πλευ-
ρά. Στο τέλος ρίξτε το κεφάλι µε µια επανάληψη προς τα εµπρός 
και µια προς τα πίσω.

6. Ανασήκωμα Ώμων: Σηκώστε τον δεξί ώµο όσο πιο κοντά 
µπορείτε ώστε να πλησιάζει το αυτί σας. Έπειτα εκτελέστε την ίδια 
άσκηση µε τον αριστερό ώµο. Η κίνηση της άσκησης θα πρέπει 
να γίνεται σε αργό ρυθµό.

7. Διάταση Αχίλλειου Τένοντα: Η άσκηση αυτή γίνεται µε τη 
βοήθεια τοίχου, τον οποίο πιέζετε µε τα χέρια σας. Το δεξί πόδι 
είναι λυγισµένο στο γόνατο και το αριστερό τεντωµένο προς τα 
πίσω, τα πέλµατα και των δυο ποδιών εφαπτόµενα µε το έδαφος. 
Έπειτα επαναλάβετε την άσκηση αντίθετα.

8. Διάταση Πλευρών: Βάλτε τα χέρια στην ανάταση και προσπα-
θήστε µε το αριστερό χέρι τεντωµένο να το ανασηκώσετε όσο πιο 
ψηλά µπορείτε, ώστε να νιώσετε το τράβηγµα στην αριστερή σας 
πλευρά. Επαναλάβετε και για το δεξί χέρι.
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⚠ WARNINGS ⚠
• Intended for use by individuals aged 18 years and older.
• Do not allow children to play near or interact.
• Not a toy. Keep out of reach of children and pets.
• Use this product only for its intended purpose.
• Improper use of this product may result in serious injury or damage to property.
• This product must be assembled by an adult following the provided instructions.
• Ensure all bolts and components are securely tightened before use.
• Place the product on a flat, stable, and level surface to prevent tipping or movement during use.
• Inspect the product and all components before first use to ensure no parts are damaged or missing.
• Do not use the product to store other items or objects not designed for use with this product.
• Distribute weight evenly on the product to prevent tipping or instability.
• Do not lean on, climb, or push against the product to avoid tipping.
• Inspect the product regularly for signs of wear, rust, or damage to components such as bolts or sup-

ports.
• Replace any damaged parts immediately with manufacturer-approved components.
• Clean the product with a damp cloth and mild detergent. Do not use abrasive cleaners or solvents.
• Store the product indoors in a dry, cool place to prevent rust or material degradation.
• Do not use expose the product to outdoor conditions, moisture, or extreme temperatures, as this may 

weaken the materials.
• Use on surfaces designed to support its weight and load. Consider using floor protection to prevent 

damage to flooring.
• Inspect the product for any sharp edges that could cause injury, and contact the manufacturer if found.
• Never leave the weights you use on the ground, you may trip and hurt yourself. Furthermore, never 

place them on shelves, there is high risk of them falling, thus resulting in injury.
• Please make sure that there is a safety area of at least 1 meter wide around the device.
• Clean this product with a damp cloth, possibly with a mild cleaner for more stubborn stains. Do not 

use harsh cleaners, chlorine, ammonia or solvents. After exercise, wipe off any sweat that has fallen 
on the product because sweat has corrosive properties.

• Regularly check that all bolts and nuts are tight.
• Regularly check the product for wear and tear and, if you find a problem, do not use it until it has been 

inspected by a qualified technician.
• Wear comfortable clothes, but not too loose, as they can get tangled. Pay particular attention to long 

cords and where you place your towel.
• Do not wear any jewelry or other accessories that might get caught, risk of injury.
• Wear proper athletic shoes. High heels, dress shoes, sandals or bare feet are not suitable. Tighten the 

shoelaces securely and place any long ends inside your shoes.
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EXPLODED DIAGRAM

PARTS LIST
# PCS DESCRIPTION
1 1 Main frame
2 2 Foot frame
3 2 Plate support
4 2 Handle
5 4 Bushing
6 4 End cap
7 2 Rubber buffer
8 4 Square neck bolt Μ10x75

# PCS DESCRIPTION
9 4 Allen bolt M8x25

10 4 Allen bolt M10x30
11 8 Allen bolt M10x75
12 24 Washer 10
13 4 Arc washer 10
14 16 Lock nut Μ10
15 2 Splint
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Step 1

Step 2

4:ytQ    #8

10#     Qty:4

M10*75

M10*30

12#     Qty:8

13#     Qty:4

14#     Qty:8

10

10

M10

11#     Qty:8M10*75

12#     Qty:16

14#     Qty:8

10

M10
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1. Quadriceps stretch: Lean against the wall using your 
right hand while bending your left leg backwards and hold-
ing it with the other hand. Try to bend the leg as much as 
you can. Hold this position for 15 seconds. Repeat for the 
right leg.

2. Adductor exercise: Sit down pulling your feet towards 
you, knees bent and the soles pressed together. Then use 
your elbows to press your knees towards the floor. Perform 
15 repetitions.

3. Touch the toes: Bend your waist slowly forward with 
your knees slightly bent and your hands trying to grip the 
toes. Hold this position for 15 seconds.

4. Biceps exercise: Sit with your right leg outstretched 
towards the front and the left one tucked in with the sole 
touching the right leg. Lean forward trying to grab the toes 
of the outstretched foot. Perform 15 repetitions. Rest for a 
while and repeat with the other leg outstretched.

5. Neck stretching (Head rolling): Tilt your head to the right, 
feeling the stretching of the left side of the neck. Then tilt your 
head towards the other side. Finally, tilt the head once forward 
and once backwards.

6. Shoulder lift: Raise your right shoulder as close as you can 
to your ear. Repeat with the left shoulder. This exercise should 
be performed at a slow pace.

7. Tension of the Achilles tendon: This exercise is performed 
by leaning on a wall, which you press with your hands. The right 
foot should be bent at the knee and the left one stretched back-
wards, the soles of both feet touching the ground. Repeat the ex-
ercise by reversing the feet.

8. Side stretching: Stretch your hands upwards and try to lift 
your left outstretched hand as high as possible, so that you feel 
your left side being pulled. Repeat for the right hand.

5 6
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WARM-UP EXERCISES
A proper workout consists of warm-up, aerobic exercise and relaxation. Repeat the program 2 or, pref-
erably, 3 times a week, relaxing one day in between. After a few months you will be able to increase the 
frequency of your workouts to 4 or 5 times per week. Warming up should be a key part of your exer-
cise, something not to be missed. It prepares your body for more strenuous exercises by warming and 
stretching your muscles, increasing blood circulation and heart rate and sending more oxygen to your 
muscles. Repeat these exercises after your workout to minimize muscle soreness. We suggest the fol-
lowing exercises:
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