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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 
ΟΛΑ τα προϊόντα της KETTLER είναι σχεδιασµένα µε τους τελευταίους κανόνες ασφαλείας 
και υπόκεινται σε συνεχείς ελέγχους ποιότητας κατά την διάρκεια της κατασκευής τους. Η 
γνώση που κερδίζεται από αυτή την διαδικασία χρησιµοποιείται στην συνεχή βελτίωση και 
ανάπτυξη των προϊόντων µας. Για να µπορέσουµε να προσφέρουµε στους πελάτες µας την 
καλύτερη δυνατή ποιότητα, κρατάµε το δικαίωµα να κάνουµε τεχνικές αλλαγές οποιαδήποτε 
στιγµή. Εάν παρόλα αυτά έχετε κάποιο παράπονο, παρακαλούµε να επικοινωνήσετε µε τον 
αντιπρόσωπο της KETTLER. 
 
Πριν συναρµολογήσετε ή χρησιµοποιήσετε το συγκεκριµένο όργανο γυµναστικής, µελετήστε 
προσεκτικά τις παρακάτω οδηγίες. Οι οδηγίες αυτές περιέχουν σηµαντικές πληροφορίες 
τόσο για την προσωπική σας ασφάλεια όσο και για τη χρήση και συντήρηση του οργάνου. 
Κρατήστε αυτές τις οδηγίες σε ασφαλές µέρος έτσι ώστε να είναι εύκολα διαθέσιµες σε 
περίπτωση συντήρησης ή παραγγελίας ανταλλακτικών. 
 

Για την Ασφάλεια σας 
 
• Το συγκεκριµένο όργανο γυµναστικής πρέπει να χρησιµοποιείται µόνο για τον σκοπό που 

προορίζεται, δηλαδή την σωµατική άσκηση ενηλίκων ατόµων. 
• Οποιαδήποτε άλλη χρήση του µηχανήµατος απαγορεύεται και µπορεί να είναι επικίνδυνη. Ο 

κατασκευαστής δεν µπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνος για ζηµιά ή τραυµατισµό που προκλήθηκε από µη 
σωστή χρήση του οργάνου. 

• Το όργανο έχει σχεδιαστεί σύµφωνα µε τα τελευταία στάνταρ ασφαλείας. Οτιδήποτε θα µπορούσε να 
αποτελέσει αίτιο ή πηγή πιθανού τραυµατισµού έχει αποφευχθεί ή έχει γίνει όσο το δυνατόν πιο 
ασφαλές.  

• Το όργανο συµφωνεί µε την τάξη Η των προδιαγραφών ΕΝ 957-1/-2-4. 
• Το όργανο έχει χαρακτηριστεί ως Κλάσης Η (Η= Homesprot -για το σπίτι). Εάν το όργανο δεν 

προορίζεται για χρήση στο σπίτι, παρακαλούµε να λάβετε υπόψη σας ότι ο κάτοχος / ιδιοκτήτης του 
έχει την απόλυτη ευθύνη να εξασφαλίσει όλα τα απαραίτητα µέτρα ασφαλείας που επιβάλλονται 
ώστε να εξασφαλιστεί σωστή πρόσβαση και επίβλεψη. Ο σκοπός µια τέτοιας επίβλεψης θα εξαρτηθεί 
από ποιον θα χρησιµοποιηθεί το όργανο: τον βαθµό αξιοπιστίας, ηλικία, εµπειρίας κλπ. 

• Μη σωστές επισκευές και δοµικές µετατροπές (όπως π.χ. αφαίρεση ή αντικατάσταση τον αυθεντικών 
ανταλλακτικών) µπορεί να βάλουν σε κίνδυνο την ασφάλεια του χρήστη. 

• Καταστραµµένα κοµµάτια µπορούν να βάλουν σε κίνδυνο την ασφάλεια σας ή να µειώσουν τον 
χρόνο ζωής του οργάνου. Για αυτό τον λόγο, φθαρµένα ή κατεστραµµένα κοµµάτια θα πρέπει να 
αντικαθίστανται αµέσως και το όργανο να µην χρησιµοποιείται µέχρι να επισκευαστεί. Να 
χρησιµοποιείτε µόνο τα αυθεντικά ανταλλακτικά της KETTLER. 

• Εάν το όργανο είναι σε τακτική χρήση, να κάνετε διεξοδικό έλεγχο όλων των κοµµατιών κάθε 1-2 
µήνες. ∆ώστε ιδιαίτερη προσοχή στο πόσο σφιχτές είναι οι βίδες και τα παξιµάδια.  

• Για να επιτύχετε και να διατηρήσετε το υψηλό επίπεδο ασφαλείας που έχει το όργανο από την 
κατασκευή του, θα πρέπει να περνάει τακτικά από σέρβις (µια φορά τον χρόνο) από ειδικό συνεργείο. 

• Εκπαιδεύστε τα άτοµα που θα χρησιµοποιήσουν το όργανο (ειδικά τα παιδιά) πάνω στις πιθανές 
πηγές κινδύνου κατά την διάρκεια της χρήσης του και ειδικά για τις ασκήσεις όπου χρησιµοποιούνται 
βάρη ή αλτήρες - αυτή η οδηγία έχει ιδιαίτερη εφαρµογή στην περιοχή κίνησης ελεύθερων βαρών και 
αλτήρων. 

• Πριν χρησιµοποιήσετε κάποιο πρόγραµµα άσκησης, συµβουλευτείτε τον γιατρό σας για να 
βεβαιωθείτε ότι έχετε την απαιτούµενη φυσική κατάσταση για την χρήση του συγκεκριµένου 
οργάνου. Βασίστε το πρόγραµµά σας πάνω στο επίπεδο φυσικής κατάστασης που θα 
προσδιορίσει ο γιατρός. Μη σωστή ή υπερβολική άσκηση µπορεί να βλάψει την υγεία σας! 

• Οποιαδήποτε παρέµβαση στα επιµέρους µέρη / κοµµάτια του προϊόντος η οποία δεν 
περιγράφεται από τις οδηγίες χρήσης, µπορεί να προκαλέσει ζηµιά ή να βάλει σε κίνδυνο 
την ασφάλεια σας κατά την διάρκεια χρήσης του µηχανήµατος. Εκτεταµένες επισκευές 



Manual ΠΑΓΚΟΣ KETTLER MULTI FUNCTION 3

πρέπει να εκτελούνται µόνο από τους εξειδικευµένους τεχνικούς της KETTLER ή 
εξουσιοδοτηµένο προσωπικό το οποίο έχει εκπαιδευτεί από την KETTLER. 

• Για οποιαδήποτε απορία, επικοινωνήστε µε τον αντιπρόσωπο της KETTLER. 
• Για την επιλογή της τοποθεσίας που θα στήσετε το όργανο, βεβαιωθείτε ότι υπάρχει ικανοποιητική 

απόσταση ασφαλείας από εµπόδια. Το όργανο δεν θα πρέπει να στήνεται σε σηµεία µε άµεση 
γειτνίαση µε κύριους διαδρόµους (διάδροµοι, πόρτες, περάσµατα). 

Χειρισµός του µηχανήµατος 
 
• Όταν διαλέξετε το µέρος που θα βάλετε το όργανο, παρακαλούµε βεβαιωθείτε ότι το πάτωµα µπορεί 

να αντέξει το επιπρόσθετο βάρος του φορτίου. 
• Πριν χρησιµοποιήσετε το όργανο για άσκηση, κάντε λεπτοµερή έλεγχο για να επιβεβαιώσετε ότι έχει 

συναρµολογηθεί σωστά. 
• Κατά την διάρκεια της άσκησης, βεβαιωθείτε ότι όλα τα απαραίτητα στοιχεία ασφαλείας είναι στην 

θέση τους και ότι δεν πρόκειται να λασκάρουν ή να φύγουν από αυτήν. Πριν την χρήση, να ελέγχετε 
πάντα όλες τις βίδες και τις συνδέσεις, όπως τις αντίστοιχες συσκευές ασφαλείας, ώστε να 
εφαρµόζουν σωστά. 

• Μην τοποθετείτε το όργανο σε δωµάτιο όπου κυκλοφορεί πολύς κόσµος ή πλάι σε πόρτα. 
• ∆εν σας προτείνουµε να τοποθετήσετε ή αποθηκεύσετε το όργανο σε υγρά µέρη γιατί µπορεί να 

σκουριάσει. Βεβαιωθείτε ότι κανένα κοµµάτι του οργάνου δεν έρχεται σε επαφή µε 
οποιοδήποτε υγρό (ποτό, ιδρώτα κ.λπ.), γιατί κάτι τέτοιο µπορεί να του προκαλέσει 
σκουριά. 

• Η επιφάνεια πάνω στην οποία έχει στηθεί το όργανο πρέπει να είναι σταθερή και ίσια. Τοποθετήστε 
στο κάτω µέρος του ένα αχυρένιο ή λαστιχένιο χαλί (τάπητα) για να ελαττώσετε τον πιθανό θόρυβο 
ή την πρόσκρουση. Μόνο για τις περιπτώσεις που χρησιµοποιούνται δίσκοι βάρους: Μην ρίχνετε στο 
πάτωµα βάρη και µην τα αφήνετε να σας πέφτουν κάτω. Αποφύγετε τις δυναµικές ταλαντώσεις όταν 
χρησιµοποιείτε βάρη. 

• Το όργανο έχει σχεδιαστεί για χρήση από ενήλικες και δεν θα πρέπει να επιτρέπετε σε παιδιά να 
παίζουν µαζί του. Τα παιδιά κατά το παιχνίδι συµπεριφέρνονται απρόβλεπτα και επικίνδυνες 
καταστάσεις µπορούν αν συµβούν για τις οποίες ο κατασκευαστής δεν µπορεί να θεωρηθεί 
υπεύθυνος. Εάν, παρόλα αυτά, επιτραπεί στα παιδιά να χρησιµοποιήσουν το µηχάνηµα, βεβαιωθείτε 
ότι έχουν καθοδηγηθεί για την σωστή χρήση και εποπτεύονται κατάλληλα. 

• Κατά βάση το συγκεκριµένο όργανο δεν χρειάζεται ειδική συντήρηση. 
• Μην χρησιµοποιείτε διαβρωτικά ή σκληρά υλικά για καθαρίσετε το όργανο. Βεβαιωθείτε ότι τέτοια 

υλικά δεν υπάρχουν στον περιβάλλοντα χώρο. 
 

Οδηγίες συναρµολόγησης 
 
• Το όργανο πρέπει να συναρµολογείται µε την δέουσα προσοχή από ενήλικο άτοµο. Εάν υπάρχει 

αµφιβολία, ζητήστε βοήθεια από δεύτερο άτοµο, κι αν είναι δυνατό από κάποιο άτοµο που τα 
καταφέρνει στα τεχνικά θέµατα. 

• Βεβαιωθείτε ότι έχετε παραλάβει όλα τα κοµµάτια (δείτε την λίστα) και ότι δεν είναι καταστραµµένα. 
Εάν υπάρχει κάποιο παράπονο απευθυνθείτε στον αντιπρόσωπο της KETTLER. 

• Παρακαλούµε σηµειώστε ότι υπάρχει πάντα κίνδυνος τραυµατισµού όταν δουλεύετε µε εργαλεία ή 
κάνετε χειρωνακτική εργασία. Για αυτό παρακαλούµε να δείξετε τη δέουσα προσοχή κατά τη 
συναρµολόγηση και τη χρήση του οργάνου. 

• Βεβαιωθείτε ότι η περιοχή εργασίας είναι ελεύθερη από πηγές κινδύνου, για παράδειγµα µην αφήνετε 
τα εργαλεία σκόρπια δεξιά - αριστερά. Πάντα να αποµακρύνετε τα υλικά συσκευασίας µε τέτοιο 
τρόπο ώστε να µην είναι πηγή οποιουδήποτε κινδύνου. Υπάρχει πάντα ο κίνδυνος ασφυξίας εάν τα 
παιδιά παίζουν µε τις πλαστικές σακούλες! 

• Πριν συναρµολογήσετε το όργανο, µελετήστε προσεκτικά τα σχεδιαγράµµατα και εκτελέστε τις 
λειτουργίες µε την σειρά που σας υποδεικνύονται από το διάγραµµα. Η σωστή σειρά σας 
υποδεικνύετε µε κεφαλαία γράµµατα. 



• Τα συνδετικά υλικά που χρειάζονται για το κάθε βήµα συναρµολόγησης σας υποδεικνύονται από 
διάγραµµα. Χρησιµοποιήστε τα συνδετικά υλικά ακριβώς όπως σας έχουν πει. Τα απαιτούµενα 
εργαλεία σας δίνονται µαζί µε αυτό το όργανο. 

• Βίδες και όλα τα άλλα κοµµάτια θα πρέπει να συνδεθούν µεταξύ τους χαλαρά στην αρχή και µέχρι 
να γίνει έλεγχος ότι έχουν συναρµολογηθεί σωστά. Σφίξτε τα κόντρα παξιµάδια µε το χέρι µέχρι να 
συναντήσετε αντίσταση και µετά χρησιµοποιήστε το γαλλικό κλειδί για σφίξετε τα παξιµάδια 
ενάντια στην αντίσταση (συσκευή κλειδώµατος). Κάντε έλεγχο σε όλες τις συνδέσεις για να 
βεβαιωθείτε ότι όλες οι βίδες είναι σφιχτές.  

• Προσοχή: από την στιγµή που θα ξεβιδώσετε κάτι τότε αυτό δεν θα λειτουργεί πλέον σωστά (ο 
µηχανισµός κλειδώµατος έχει καταστραφεί) και θα πρέπει να αντικατασταθεί.  

• Για τεχνικούς λόγους, κρατάµε το δικαίωµα να κάνουµε εµείς την αρχική δουλειά συναρµολόγησης 
(π.χ. καπάκια σωλήνων). 

• Για όργανα µε σύστηµα σχοινιών: βεβαιωθείτε ότι όλα τα σχοινιά είναι τοποθετηµένα σωστά. Αυτό 
είναι πολύ σηµαντικό για τις τροχαλίες. 

Λίστα ανταλλακτικών 
 

 
 

Όταν παραγγέλνετε ανταλλακτικά, να δηλώνετε πάντα τον πλήρη αριθµό του προϊόντος, τον αριθµό του 
ανταλλακτικού, την ποσότητα που θέλετε και το νούµερο επιθεώρησης (ελέγχου) που είναι τυπωµένο 
στο πίσω µέρος. 
 
Παράδειγµα παραγγελίας: Νούµερο προϊόντος 07708-900/ ανταλλακτικό νούµερο 70133416/ 2 
κοµµάτια / νούµερο επιθεώρησης … 
 
• Παρακαλούµε κρατήστε την αρχική συσκευασία για να µπορέσετε να την χρησιµοποιήσετε αργότερα 
για µεταφορά του οργάνου, εάν χρειαστεί. 
Τα προϊόντα µας µπορούν να επιστραφούν µόνο εάν έχει προηγηθεί συνεννόηση µε το κατάστηµα 
πώλησης και εφόσον είναι συσκευασµένα µε ασφαλή τρόπο για τη µεταφορά τους, ει δυνατόν στην 
αρχική συσκευασία τους. 
Είναι σηµαντικό να δώσετε λεπτοµερή περιγραφή του ελαττώµατος / ζηµιάς του προϊόντος! 
Σηµαντικό: η λίστα των ανταλλακτικών σε κοµµάτια δεν περιλαµβάνει συνδετικά υλικά. Αν αυτά είναι 
απαραίτητα (βίδες, παξιµάδια, ροδέλες κ.λπ.), θα πρέπει να δηλώνονται ξεχωριστά µε τις λέξεις “µαζί µε 
τα υλικά σύνδεσης”. 
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Μεζούρα βοήθειας για τις βίδες συνδέσεων 
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Πέταµα απορριµµάτων 

 
Τα προϊόντα της KETTLER είναι ανακυκλώσιµα. Στο τέλος της χρήσιµη ζωής του, πετάξτε αυτό το προϊόν 
σωστά και µε ασφάλεια (στον τοπικό τόπο ανακύκλωσης). 

 
 
 
 

Τεχνικές πληροφορίες 
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Έλεγχος λίστας κοµµατιών (περιεχόµενο συσκευασίας) 
 

 
 

Τύπος ετικέτας- Σειριακός αριθµός 
 

 
 
Όταν παραγγέλνετε ανταλλακτικά, δηλώνετε τον κωδικό του οργάνου, τον κωδικό του ανταλλακτικού 
και το S/N του προϊόντος. 
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ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ ΜΗΧΑΝΗΜΑΤΟΣ 
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ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ ΜΗΧΑΝΗΜΑΤΟΣ 
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ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ ΜΗΧΑΝΗΜΑΤΟΣ 
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ΛΙΣΤΑ  ΚΟΜΜΑΤΙΩΝ 
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Οδηγίες για το λειτουργικό πολυπάγκο  
και τους ορθοστάτες µπάρας βαρών 

 
Ο λειτουργικός πολυπάγκος (Multi-Functional-Bench) και το ζεύγος ορθοστατών µπάρας βαρών 

(στηρίγµατα) αποτελούν εξαιρετικά χρήσιµα και εύχρηστα όργανα για προγράµµατα γυµναστικής µε 
σκοπό τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης, ιδιαίτερα δε για την ανάπτυξη της µυϊκής δύναµης.  

 
Για να επιβεβαιώσετε όµως ότι η εξάσκηση που θα κάνετε συµβαδίζει µε τη γενική σας υγεία, 
παρακαλούµε να διαβάσετε προσεκτικά τις παρακάτω οδηγίες και να τις ακολουθείτε πάντα και όλες τις 
φορές. 
 
1. Οι αρχάριοι και αγύµναστοι πρέπει να αποφεύγουν να χρησιµοποιούν µεγάλα / βαριά βάρη. 
2. Κατά την διάρκεια των πρώτων προπονήσεων, χρησιµοποιείστε µόνον τόσα βάρη όσα χρειάζονται για 

να καταφέρετε να κάνετε 15 επαναλήψεις, χωρίς να λαχανιάζετε για να πάρετε αέρα. 
3. Πάντοτε να αναπνέετε κανονικά: Να εκπνέετε όταν σηκώνετε τα βάρη (οµόκεντρη φάση) και να 

εισπνέετε όταν χαλαρώνετε (έκκεντρη φάση). Αποφύγετε τις αναγκαστικές και βεβιασµένες 
αναπνοές, καθώς και το να «κρατάτε» την αναπνοή σας. 

4. Εκτελέστε όλες τις ασκήσεις άνετα και απαλά, χωρίς απότοµες ή πολύ γρήγορες κινήσεις. 
5. Για να αποφύγετε την υπερβολική ένταση στις αρθρώσεις, να µην πιέζετε τις κινήσεις στα όρια, 

δηλαδή να µην τεντώνετε και να µην κάµπτετε πλήρως τις αρθρώσεις σας σε καµία επανάληψη. 
6. Κρατήστε την πλάτη ίσια, κατά την διάρκεια όλων των ασκήσεων. Μην σκύβετε πάρα πολύ προς τα 

µπρος, ή προς τα πίσω. 
7. Κατά την διάρκεια των επαναλήψεων κάθε άσκησης, οι µύες θα πρέπει να είναι πάντα υπό ένταση. 

Μην κάνετε καµία κίνηση σε πλήρες εύρος: Λίγο πριν το τελείωµά της να αρχίζετε την αντίστροφη 
κίνηση, για την επαναφορά του βάρους στην προηγούµενη θέση. 

8. Πάντοτε να θυµάστε ότι οι τένοντες και οι σύνδεσµοι, δεν αναπτύσσονται τόσο γρήγορα όπως η 
αντοχή και η µυϊκή δύναµη. Για αυτόν τον λόγο, η αύξηση της επιβάρυνσης θα πρέπει να γίνεται 
αργά, καθώς κλιµακώνεται το πρόγραµµα των ασκήσεων σας και πάντα σε βάθος χρόνου. 

 

Σηµαντικό 

  

Πριν αρχίσετε το πρόγραµµα γυµναστικής σας, συµβουλευτείτε ιατρό για να επιβεβαιώσετε ότι είστε 
σωµατικά ικανοί για να γυµναστείτε µε βάρη χρησιµοποιώντας τον πολυπάγκο και τους ορθοστάτες. 
Βασίστε το πρόγραµµα σας στα αποτελέσµατα της ιατρικής εξέτασης. 
 

Οι µέθοδοι εκγύµνασης περιληπτικά 
Η µέθοδος της «αντοχής στη δύναµη» ταιριάζει περισσότερο για γυµναστική φυσικής κατάστασης. Αυτή 
η µέθοδος περιλαµβάνει ελαφριά βάρη, 40-50% της µέγιστης δύναµης του χρήστη*), µε 15-20 
επαναλήψεις.  
Αντίθετα, στη γυµναστική για bodybuilding (σχηµατισµός µυών), η άσκηση γίνεται µε µεγάλα βάρη 
(περίπου 60-80% της µέγιστης ατοµικής δύναµης*) και µε επαναλήψεις 8-10. Τέτοια έντονη άσκηση, δεν 
συστήνεται για αρχάριους κι αγύµναστους. 
 
* Η «µέγιστη ατοµική δύναµη» ορίζεται ως η προσπάθεια την οποία εσύ σαν άτοµο πρέπει να
καταβάλλεις για να σηκώσεις ένα µέγιστο βάρος για µία και µόνο φορά. 
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Παραδείγµατα προγραµµάτων άσκησης 

Παράδειγµα προγράµµατος για αρχάριους 
 

1-2η εβδοµάδα 3-4η εβδοµάδα 5-6η εβδοµάδα Αριθµός 
άσκησης** ΣΕΤ Χ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ ΣΕΤ Χ 

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ 
ΣΕΤ Χ 

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ 
1 
7 

10 
11 
14 
16 
19 
20 

1-2 Χ 12-15 
1-2 Χ 12-15 
1-2 Χ 12-15 
1-2 Χ 12-15  
1-2 Χ 12-15 
1-2 Χ 12-15 
1-2 Χ 12-15 

1-2 Χ ατοµικά* 

2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 

2 Χ ατοµικά* 

3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 

3 Χ ατοµικά* 

* Κοντά στο µέγιστο αριθµό επαναλήψεων που µπορείτε να κάνετε. 
** ∆είτε παρακάτω την περιγραφή των ασκήσεων. 
 

Παράδειγµα προγράµµατος για προχωρηµένους 
 

1-4η εβδοµάδα 5-8η εβδοµάδα Αριθµός 
άσκησης** ΣΕΤ Χ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ ΣΕΤ Χ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ 

3 
5 
8 

10 
11 
12 
15 
18 
19 
20 

2 Χ 15-20 
2 Χ 12-15 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 
2 Χ 15-20 

2 Χ ατοµικά 

3 Χ 15-20 
3 Χ 12-15 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 
3 Χ 15-20 

3 Χ ατοµικά 
* Κοντά στο µέγιστο αριθµό επαναλήψεων που µπορείτε να κάνετε. 
** ∆είτε παρακάτω την περιγραφή των ασκήσεων. 
 
Πάντα να αρχίζετε το πρόγραµµα γυµναστικής σας µε λίγες ασκήσεις προθέρµανσης.  
Μετά από κάθε σετ επαναλήψεων, να κάνετε µερικές εύκολες ασκήσεις διάτασης («τεντώµατα») και 
χαλαρώµατος για 60 δευτερόλεπτα, πριν να αρχίσετε το επόµενο σετ.  
Γυµναστείτε µε τον πολυπάγκο άσκησης δύο ή τρεις φορές την εβδοµάδα.  
Μην παραµελείτε τους άλλους τρόπους άσκησης όπως το περπάτηµα, την ορειβασία, το κολύµπι, κ.λπ. 
Γρήγορα θα καταλάβετε ότι η τακτική άσκηση βελτιώνει την γενική φυσική σας κατάσταση και το 
αίσθηµα της ευεξίας. 
 
 
Τόσο τα προαναφερόµενα προγράµµατα όσο και οι παρακάτω οδηγίες άσκησης, αναφέρονται 
αποκλειστικά και µόνον σε υγιή άτοµα. 
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! Προσοχή 
 

 
• Χρησιµοποιείτε όργανα γυµναστικής που έχουν σχεδιαστεί και κατασκευαστεί µε βάση τις πιο 

σύγχρονες τεχνικές προδιαγραφές και τα τελευταία στάνταρ ασφαλείας. Οποιαδήποτε πιθανή πηγή 
κινδύνου η οποία θα µπορούσε να προκαλέσει τραυµατισµό έχει εξαλειφθεί.  

 
• Τα συγκεκριµένα όργανα έχουν κατασκευαστεί µε σκοπό να χρησιµοποιηθούν από ενήλικες και µόνο. 
 
• Λανθασµένη ή υπερβολική άσκηση µπορεί να προκαλέσει βλάβες στην υγεία σας.  
 
• Πριν ξεκινήσετε ένα πρόγραµµα άσκησης, κανονίστε ένα ραντεβού µε τον ιατρό σας για να ελέγξετε 

την υγεία σας και για να διαπιστώσετε εάν µπορείτε να ασκηθείτε µε τα όργανα αυτά. Τα 
αποτελέσµατα του ιατρικού ελέγχου θα πρέπει να χρησιµοποιηθούν σαν βάση για το 
προγραµµατισµό της ατοµικής σας γυµναστικής. 

 
• Τα συγκεκριµένα όργανα δεν πρέπει να αντιµετωπίζονται σαν παιχνίδι, ειδικά από τα παιδιά. 

Παρακαλούµε να θυµάστε ότι η φύση κι ο χαρακτήρας των παιδιών όταν χρησιµοποιούν τέτοιου 
είδους όργανα, µπορεί να οδηγήσει σε απρόβλεπτες καταστάσεις και κίνδυνους, για τους οποίους ο 
κατασκευαστής δεν µπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνος. Εάν επιτραπεί στα παιδιά να χρησιµοποιούν τα 
όργανα, θα πρέπει να διδαχτούν την σωστή χρήση τους και να τους εξηγηθούν οι επικίνδυνες 
καταστάσεις που µπορεί να συµβούν και οι πιθανοί κίνδυνοι. 

 
• Ο πάγκος γυµναστικής πρέπει να συναρµολογηθεί προσεκτικά από ενήλικα. ∆εν πρέπει και δεν µπορεί 

να χρησιµοποιηθεί πριν να συναρµολογηθεί πλήρως. 
 
• Όταν χρησιµοποιείτε τα συγκεκριµένα όργανα τακτικά για την άσκησή σας, πρέπει να ελέγχετε όλα 

τα επιµέρους κοµµάτια τους (ιδιαίτερα τις συνδέσεις, βίδες, παξιµάδια, και µάνταλα) κάθε 1 µε 2 
µήνες, για να διατηρείτε υψηλό το επίπεδο ασφαλείας. Τα όργανα δεν πρέπει να χρησιµοποιούνται 
όταν κάποια κοµµάτια τους έχουν φθαρθεί. Τα φθαρµένα κοµµάτια θα πρέπει να αντικαθίστανται 
αµέσως. 

 
• Όταν χρησιµοποιείτε αλτήρες ή µπάρα µε βάρη σε δίσκους, βεβαιωθείτε ότι οι σφιχτήρες (κολάρα 

ασφαλείας) είναι κλεισµένοι σωστά.  
 
• Μην αυξάνετε ή µειώνετε τα βάρη στην µπάρα από την µια µόνο πλευρά όταν είναι πάνω στους 

ορθοστάτες. Πάντα να διατηρείτε την ισορροπία. Αποφύγετε να κτυπάτε τα βάρη µε δύναµη πάνω 
στους ορθοστάτες. 



ΑΣΚΗΣΙΟΛΟΓΙΟ 
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 ιΠιέσεις στήθους µε µπάρα, σε ορ ζόντιο πάγκο 
 

 

 

Αρχική θέση: Ξαπλώστε στον πάγκο και πιάστε την µπάρα µε τα χέρια µακριά το ένα από το άλλο. 
Κίνηση: Χαµηλώστε την µπάρα προς το στήθος και µετά σπρώξτε την και πάλι προς τα πάνω. 
Αποτέλεσµα: Μύες στήθους, µπροστινοί µύες ώµων και τρικέφαλοι χεριών. 
 

Πιέσεις στήθους µε αλτήρες, σε οριζόντιο πάγκο  
 

 
Αρχική θέση: Ξαπλώστε στον πάγκο όπως σας δείχνουµε και πιάστε τους αλτήρες. Τα χέρια τεντωµένα 
προς τα πάνω. 
Άσκηση: Χαµηλώστε τους αλτήρες στο επίπεδο των ώµων και πιέστε τους πάλι πίσω. 
Αποτέλεσµα: Μύες στήθους, εµπρόσθιοι µύες ώµων (πρόσθια µοίρα δελτοειδή), τρικέφαλοι. 
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 ι  Πιέσεις στήθους µε µπάρα, σε επ κλινή πάγκο 
 

 
 

Αρχική θέση: Επικλινής θέση πάγκου. Η µπάρα κρατιέται µε τα χέρια µακριά το ένα από το άλλο. 
Κίνηση: Χαµηλώστε την µπάρα προς το στήθος και µετά σπρώξτε την προς τα πάνω και πάλι. 
Αποτέλεσµα: Μύες επάνω µέρους στήθους, µπροστινοί µύες ώµων και εκτείνοντες µύες χεριών. 
 

Πιέσεις στήθους µε αλτήρες, σε επικλινή πάγκο  
 

 
Αρχική θέση: Ξαπλώστε στον επικλινή πάγκο και κρατήστε τους αλτήρες. Τα χέρια είναι τεντωµένα 
προς τα πάνω. 
Κίνηση: Χαµηλώστε τους αλτήρες προς το στήθος και µετά πιέστε τους προς τα πάνω και πάλι. 
Αποτέλεσµα: Μύες επάνω µέρους στήθους, µπροστινοί µύες ώµων και εκτείνοντες µύες των χεριών. 
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  Πιέσεις στήθους µε µπάρα, σε κατακλινή πάγκο 
 

 
Αρχική θέση: Κάντε τον οριζόντιο πάγκο «αρνητικό», ρυθµίστε δηλαδή την κλίση του επιπέδου προς τα 
κάτω (το κεφάλι χαµηλότερα). Πιάστε τη µπάρα µε τα χέρια σε απόσταση. 
Κίνηση: Χαµηλώστε την µπάρα προς τα κάτω στο στήθος και στη συνέχεια ωθήστε την και πάλι προς τα 
πάνω.  
Αποτέλεσµα: Χαµηλοί θωρακικοί µύες, εµπρόσθιο τµήµα ώµων και τρικέφαλοι µύες. 

Πιέσεις στήθους µε αλτήρες, σε κατακλινή πάγκο   
 

 
Αρχική θέση: Το επίπεδο κλίσης του πάγκου «αρνητικό» (δηλ. ο πάγκος γίνεται κατακλινής και 
ξαπλώνετε µε το κεφάλι χαµηλότερα από το υπόλοιπο σώµα). Πιάνετε τους αλτήρες και τεντώνετε τα 
χέρια πάνω από το στήθος. 
Κίνηση: Χαµηλώνετε τα βάρη στο επίπεδο ώµων και τα σπρώχνετε και πάλι προς τα πάνω. 
Αποτέλεσµα: Ενισχύει τους χαµηλότερους θωρακικούς µύες, τον εµπρόσθιο δελτοειδή µυ του ώµου και 
τους τρικέφαλους µύες. 
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  Ανοίγµατα (φλάις) µε αλτήρες, σε οριζόντιο πάγκο 
 

 
Αρχική θέση: Πιάστε τους αλτήρες και ξαπλώστε στον πάγκο. Τα χέρια διατηρούνται ελαφρώς 
λυγισµένα και βρίσκονται µπροστά και πάνω από το στήθος. 
Κίνηση: Χαµηλώστε τους αλτήρες προς το πλάι (τα χέρια ελαφρώς λυγισµένα) και σηκώστε τα πάλι. 
Αποτέλεσµα: Μύες στήθους, εµπρόσθιοι µύες ώµων. 
 

Πιέσεις ώµων µε µπάρα, από καθιστή θέση   
 

 
Αρχική θέση: Ρυθµίστε το οπίσθιο υποστήριγµα του πάγκο στην πιο όρθια θέση του. Καθίστε 
κατακόρυφα στον πάγκο µε την πλάτη να ακουµπάει καλά και να στηρίζεται στο οπίσθιο υποστήριγµα. 
Πιάστε την µπάρα µε τα χέρια καλά ανοιγµένα και σχεδόν πλήρως τεντωµένα. Η µπάρα είναι πάνω από 
το κεφάλι.  
Κίνηση: Κάµψτε τα χέρια αργά στον αγκώνα και χαµηλώστε την µπάρα κάτω και πίσω από το κεφάλι. 
Κατόπιν ωθήστε την µπάρα έως ότου αυτή να ανασηκωθεί πάνω από το κεφάλι.  
Αποτέλεσµα: Ενισχύει τους µύες των ώµων, του αυχένα και τους τρικέφαλους µύες. 
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  Πιέσεις ώµων µε αλτήρες, από καθιστή θέση 
 

 
Αρχική θέση: Καθίστε στον πάγκο και κρατήστε τους αλτήρες στο ύψος των ώµων µε τα χέρια 
λυγισµένα. 
Κίνηση: Τεντώστε τα χέρια από τους αγκώνες και φέρτε τους αλτήρες πάνω από το κεφάλι, µε τα χέρια 
σχεδόν τεντωµένα. Μετά χαµηλώστε τους αλτήρες πίσω, στο ύψος των ώµων. 
Αποτέλεσµα: Μύες ώµων, λαιµού και εκτείνοντες χεριών. 

 

Ανάποδα ανοίγµατα / φλάις από πρηνή θέση σε οριζόντιο πάγκο      
 

 
 
Αρχική θέση: Ξαπλώστε µπρούµυτα στον πάγκο και κρατήστε τους αλτήρες. Τα χέρια είναι ελαφρώς 
λυγισµένα και κρατιούνται στο µπροστινό µέρος του σώµατος, ακριβώς πάνω από το πάτωµα. 
Κίνηση: Με τα χέρια ελαφρώς λυγισµένα στους αγκώνες, σηκώνετε τους αλτήρες µέχρι το ύψος των 
ώµων και µετά τους χαµηλώνετε και πάλι. 
Αποτέλεσµα: Πλευρικοί ραχιαίοι µύες, µύες ώµων και πλάτης, εκτείνοντες χεριών. 

Πουλόβερ µε αλτήρα  
 



 
Αρχική θέση: Ξαπλώστε στον πάγκο. Κρατήστε έναν αλτήρα και µε τα δύο χέρια. Κρατήστε τον αλτήρα 
πάνω από το στήθος, µε τα χέρια ελαφρώς λυγισµένα. 
Κίνηση: Κρατήστε τα χέρια ελαφρώς λυγισµένα στους αγκώνες. Χαµηλώστε αργά τον αλτήρα πίσω από 
το κεφάλι, µέχρι να φτάσει στο επίπεδο των ώµων. Έλξτε τον αλτήρα πίσω στην αρχική θέση. 
Αποτέλεσµα: Μύες στήθους, µύες ώµων, πλατύς ραχιαίος, τρικέφαλοι. 

Όρθια κωπηλατική µε µπάρα 
 

 
Αρχική θέση: Το σώµα σε κατακόρυφη όρθια θέση. Πιάνετε την µπάρα µε ανοικτή λαβή, τα χέρια 
ανοικτά περίπου στο εύρος των ισχίων και σχεδόν πλήρως τεντωµένα. 
Κίνηση: Κάµψτε τα χέρια στους αγκώνες και ανυψώστε την µπάρα επάνω από το επίπεδο του θώρακα, 
προς το σαγόνι. Κατόπιν χαµηλώστε την µπάρα πίσω στην αρχική θέση. 
Αποτέλεσµα: Ενδυνάµωση µυών ώµων, αυχένα και καµπτήρων βραχιόνων. 
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 Κωπηλατική κίνηση µε το ένα χέρι 
 

 
Αρχική θέση: Στηριχτείτε µε το αριστερό χέρι και το δεξί πόδι πάνω στον πάγκο βαρών. Η πλάτη 
σκυµµένη αλλά ίσια. Ο αλτήρας κρατιέται µε το δεξί χέρι. Τα χέρια σχεδόν τεντωµένα. 
Κίνηση: Έλξτε τον αλτήρα προς το στήθος, µε το χέρι να κινείται κοντά στο σώµα. Χαµηλώστε πάλι τον 
αλτήρα. Ολοκληρώστε τις επαναλήψεις, αλλάξτε θέση κι επαναλάβετε την άσκηση. 
Αποτέλεσµα: Μύες πλάτης και ώµων, καµπτήρες και στροφείς µύες βραχιόνων. 

Έκταση χεριού µε αλτήρα   
 

 
Αρχική θέση: Καθίστε στον πάγκο όπως σας δείχνουµε. Ο αλτήρας κρατιέται πίσω από το κεφάλι, µε το 
χέρι λυγισµένο. 
Άσκηση: Τεντώστε το χέρι µέχρι να ισιώσει πάνω από το κεφάλι και χαµηλώστε ξανά στην αρχική θέση. 
Αλλάξτε θέση µετά από µία σειρά επαναλήψεων και επαναλάβετε µε το άλλο χέρι. 
Αποτέλεσµα: Τρικέφαλοι µύες χεριών, µύες ώµων. 
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  Κικ-µπακ (έκταση χεριού προς τα πίσω) 
 

 
Αρχική θέση: Στηριχτείτε µε το δεξί πόδι και το αριστερό χέρι πάνω στον πάγκο. Ο αλτήρας κρατιέται 
µε το δεξί χέρι. Το χέρι λυγισµένο σε γωνία 90ο, κρατιέται κολλητά στο σώµα. 
Άσκηση: Τεντώστε το χέρι, στον αγκώνα, προς τα πίσω και χαµηλώστε πάλι. Επαναλάβετε την άσκηση 
για όσες φορές απαιτείται και µετά αλλάξτε θέσεις. 
Ωφέλεια: Τρικέφαλοι µύες. 

Εναλλάξ κάµψεις χεριών   
 

 
Αρχική θέση: Καθίστε στον επικλινή πάγκο, πιάνοντας τους αλτήρες από κάτω. Τα χέρια είναι σχεδόν 
τεντωµένα. 
Κίνηση: Σηκώστε τους αλτήρες εναλλάξ λυγίζοντας τους αγκώνες. Επαναφέρετε ξανά στην αρχική  
θέση τεντώνοντας εναλλάξ τα χέρια. 
Αποτέλεσµα: ∆ικέφαλοι χεριών. 



Κάµψεις χεριών µε µπάρα 
 

 
Αρχική θέση: Όρθια στάση µπροστά από την µπάρα. Πιάστε την µπάρα µε λαβή από κάτω και τα χέρια 
ανοικτά περίπου στο άνοιγµα των ώµων. Κρατήστε την µπάρα µε τα χέρια σχεδόν τεντωµένα περίπου 
στο ύψος των ισχίων. 
Κίνηση: Κάµψτε τα χέρια στους αγκώνες και σηκώστε την µπάρα µέχρι το επίπεδο του στήθους. 
Κρατήστε τα µπράτσα κολληµένα στο σώµα. Κατόπιν επαναφέρετε την µπάρα προς τα κάτω, 
τεντώνοντας τα χέρια. 
Αποτέλεσµα: Ενισχύει τους δικέφαλους µύες. 

Από καθιστή θέση, κάµψη ενός χερ ού µε αλτήρα   ι   
 

 
Αρχική θέση: Καθίστε στο τέλος του πάγκου, µε το πάνω µέρος του σώµατος ελαφρά σκυµµένο προς 
τα µπρος. Πιάστε τον αλτήρα από κάτω. Τοποθετήστε τον αγκώνα «κόντρα» στο εσωτερικό του µηρού. 
Το χέρι σχεδόν τεντωµένο. 
Άσκηση: Λυγίστε το χέρι στον αγκώνα και µετά τεντώστε το ξανά για να επανέλθει ο αλτήρας στην 
αρχική θέση. 
Αποτέλεσµα: Καµπτήρες µύες βραχιόνων (δικέφαλοι). 
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Σκουότ µε µπάρα 
 

 
Αρχική θέση: Όρθια στάση µε τα πόδια στο άνοιγµα των ώµων και την µπάρα τοποθετηµένη πίσω, να 
«αναπαύεται» στους ώµους. Πιάστε την µπάρα καλά µε τα χέρια και κρατήστε τους ώµους πίσω. Κάµψτε 
ελαφρώς τα γόνατα. Τα µάτια κοιτούν κατευθείαν µπροστά. 
Κίνηση: Κάµψτε τα πόδια στα γόνατα και στα ισχία και έπειτα τεντώστε τα για να επανέλθετε στην 
αρχική θέση. Κρατήστε την πλάτη ευθεία. Μην ανυψώστε τις πτέρνες από το πάτωµα. Εάν είναι 
απαραίτητο βάλτε µικρούς δίσκους βάρους κάτω από τις πτέρνες. 
Αποτέλεσµα: Εκτείνοντες µύες ποδιών, καµπτήρες µύες ποδιών, µύες γλουτών και µύες γαµπών. 

Ροκανίσµατα κοιλιακών  

 
Αρχική θέση: Ξαπλώστε στον πάγκο µε την πλάτη. Κρατήστε τους γοφούς και τα γόνατα λυγισµένα 
στις 90ο. Κρατήστε τα χέρια προς τα µπρος, παράλληλα µε τον πάγκο. 
Άσκηση: Σηκώστε το άνω τµήµα του σώµατος προς τα µπρος και πάνω - σηκώνεστε ελαφρά και 
χαµηλώνετε πάλι. Μην ανασηκώνετε την περιοχή των γοφών ή τη µέση από τον πάγκο. 
Ωφέλεια: Κοιλιακοί µύες. 
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Ηµερολόγιο προπόνησης 
Αριθµός άσκησης Ηµεροµηνία:                 

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

Σετ                

Επαναλήψεις                

 

Κιλά                

 
Σετ = αριθµός σετ σε κάθε άσκηση 
Επαναλήψεις = αριθµός επαναλήψεων σε κάθε σετ 
Βάρος = βάρος (κιλά) που χρησιµοποιείτε σε κάθε σετ 

 



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

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. 
 

∆ΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ 
 

ΟΡΟΙ ΕΓΓΥΗΣΗΣ 
 

Η Α. ΛΕΟΣ Α.Ε. εγγυάται την καλή λειτουργία της συσκευής για το χρονικό διάστηµα 36 µηνών. 
 

1. Η παρούσα 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. 
 

5. Η παρούσα εγγύηση ∆ΕΝ καλύπτει τις εξής περιπτώσεις: 
• Όταν η συσκευή χρησιµοποιείται για επαγγελµατική χρήση όπως σε γυµναστήρια, φυσικοθεραπευτήρια κλπ. 
• Όταν έχει γίνει προσπάθεια αποκατάστασης της βλάβης από άτοµο µη εξουσιοδοτηµένο για το σκοπό αυτό. 
• Όταν η βλάβη προέλθει από κακή συναρµολόγηση, χρήση και κακή ηλεκτρολογική εγκατάσταση π.χ. κοµµένα 

καλώδια, κακή προσαρµογή εξαρτηµάτων, αυξοµειώσεις τάσεων στο δίκτυο της ∆ΕΗ. 
• 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. 
 
 
Α. ΛΕΟΣ Α.Ε. 
Τηλέφωνο Service Αντιπροσωπείας: 210 – 95 36 512 
 
 
Έδρα αντιπροσωπείας & Service:  
Ελευθερίου Βενιζέλου 16 – 176 76 Καλλιθέα, Αττική – info@leos.gr – www.kettler.gr 
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Τηλ. Service: 210-95 36 512 
Ελ. Βενιζέλου 16 - 176 76, Καλλιθέα, Αττική 

www.kettler.gr      info@leos.gr 
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