INCERTOSUS

PRO POWER ARMS 2.0/ ISTRUZIONI

Istruzioni in lingua italiana.

ATTENZIONE:
Prima di iniziare ad assemblare o usare il prodotto, leggere il manuale con la massima
attenzione e tenerlo sempre a portata di mano vicino all’attrezzo.



Grazie per aver scelto un altro prodotto di qualita firmata Lacertosus®, goditi I'installazione e qualora dovessi
riscontrare problemi ti preghiamo di contattarci all'indirizzo info@lacertosus.com.

E se pensi che questo manuale non sia abbastanza
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Per massimizzare il beneficio e la sicurezza del tuo allenamento, durante la manutenzione di qualsiasi attrezzo fitness, & necessario
seguire le precauzioni di base e prendere consapevolezza di tutte le avvertenze, le istruzioni e le procedure relative alla cura e alla
manutenzione del prodotto.

10.

n.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Prima del montaggio e dell’utilizzo del prodotto, leggere con massima attenzione questo manuale e gli eventuali altri
documenti allegati.

Usare 'attrezzo solamente all’interno di ambienti opportuni, lontano da condizioni atomosferiche avverse.
Non lasciare esposto il prodotto ad agenti atmosferici (forte umidita, pioggia, sole...).

Le modalita e le avvertenze d’impiego devono essere spiegate da personale componente a tutti gli utenti che utilizzeranno il
prodotto.

Usare 'attrezzo esclusivamente su una superficie piana.

Assicurarsi che chiunque utilizzi I'attrezzo abbia capito bene le istruzioni, sorvegliando le prime fasi dell’allenamento.
Il manuale d’istruzioni deve trovarsi sempre vicino all’attrezzo per una rapida consultazione in caso di necessita.

Assicurarsi che I'attrezzo venga usato solo da persone di eta superiore a 16 anni, e da persone che siano in buone
condizioni fisiche.

NON permettere a hambini o ad animali domestici di avvicinarsi all’'attrezzo. E buona regola porre I'attrezzo allinterno di uno
spazio dedicato che impedisca 'accesso a chiunque non sia autorizzato ad avvicinarsi a questo tipo di prodotto.

Indossare sempre un abbigliamento adeguato all’attivita sportiva che non ostacali i movimenti.

Indossare scarpe adeguate. Non utilizzare scarpe con tacco o suola in cuoio e assicurarsi che non ci siano pietre o altri
materiali nelle suole.

Tenere tutti gliindumenti larghi, gli asciugamani, i capelli ed i lacci delle scarpe lontani dalle parti in movimento durante I'utilizzo.

Se, durante I'impiego dell’attrezzo, si avvertono giramenti di testa, sensazione di affanno o altri stati di malessere
interrompere immediatamente 'uso dell’attrezzo e consultare il proprio medico.

E consigliato alle donne in gravidanza di consultare il proprio medico o specialista prima di iniziare un allenamento.

Sforzi intensi e prolungati richiedono una buona condizione fisica e per questo motivo occorre consultare il proprio

medico prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento, soprattutto se si hanno o hanno avuto: malattie cardiache,
ipertensione, diabete, malattie respiratorie croniche, colesterolo elevato, ernie di diversa natura, osteoporosi, fraumi alla
colonna vertebrale, fratture recenti, protesi ossee, tumefazione articolare, glaucoma o retinopatia, congiuntivite, dipendenza
da fumo o qualsiasi altra malattia cronica o menomazione fisica.

Se presenti, NON rovinare le sellerie dell’attrezzo con oggetti appuntiti, spazzole o spugne abrasive o sostanze chimiche
aggressive.

Prima dell’'uso, ispezionare il prodotto per individuare eventuali componenti usurati o allentati e serrarli / sostituirli qualora
vi fossero. Controllare periodicamente il serraggio della bulloneria nonché I'integrita di tutte le parti dell’attrezzo.

NON smontare parti dell’attrezzo, franne nel caso in cui 'operazione sia specificata nel manuale d’istruzioni.

NON usare mai I'attrezzo se danneggiato, con parti smontate o bulloneria non serrata.
Per eventuali riparazioni o richiesta di parti di ricambio, rivolgersi a info@lacertosus.com.

Quando I’attrezzo dispone di parti mobili, prestare la massima attenzione durante I'utilizzo per evitare schiacciamenti alle
dita, ferite alle mani o altre lesioni alle parti del corpo.

La garanzia sul prodotto e la responsabilita del distributore vengono a decadere nei seguenti casi:

- Inosservanza degli avvisi di sicurezza riportati nei pittogrammi e nel manuale d’istruzioni
- Uso improprio del prodotto diverso da quello specificato nel manuale d’istruzioni

- Impiego di ricambi non originali

- Manomissione del prodotto

PRO POWER ARMS 2.0/ ISTRUZIONI 3 LACERTOSIJSE



I manuale contiene le infarmazioni per I'installazione, la manutenzione e 'uso corretto del prodotto.

Lutilizzatore ha I'obbligo di leggere con la massima attenzione le informazioni contenute in questo manuale per poter eseguire
una installazione sicura e un uso corretto dell’attrezzo stesso.

Osservare le indicazioni contenute nel manuale garantisce la massima sicurezza personale ed una maggiore vita del prodotto.

Le avvertenze di sicurezza e le parti di testo rilevanti sono state scritte in neretto e sono precedute dai simboli sotto riportati.

PERICOLO PARTI MOBILI
Pericolo di schiacciamento e intrappolamento delle dita tra possibili cavi, carrucole, piastre, fori, maniglie ed altri
componenti mobili, durante 'assemblaggio o I'utilizzo del prodotto

PERICOLO DI RIBALTAMENTO
Durante alcune fasi di montaggio o I'esecuzione di esercizi ad alto carico, alta intensita o range di movimentao.

ATTENZIONE:
Nel corso della lettura, all'apparire di questo simbolo prestare attenzione all’esecuzione corretta della fase indicata in
guanto potrebbe essere coinvolta la sicurezza dell’'utente o dell’ambiente circostante.

NOTE:
O inserite nel manuale per assistervi durante una determinata procedura o per informarvi su eventuali azioni.

| disegni contenuti nel manuale hanno lo scopo di semplificare e rendere piu intuitivi gli argomenti frattati.

Tuttavia, a causa di un costante aggiornamento dei prodotti, € possibile che alcuni di questi disegni siano differenti dal prodofto
acquistato. Qualora cio si verifichi, si fa notare che la modifica riguarda prevalentemente aspetti estetici e che la sicurezza e le
informazioni sul prodotto restano comunque garantiti.

Per massimizzare I'esperienza di utilizzo e la qualita dei propri prodotti, Lacertosus® siimpegna a perseguire una politica di costante
sviluppo ed aggiornamento e puo apportare modifiche alle parti del prodotto senza alcun preavviso.
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Lattrezzo acquistato presenta parti mobili che durante 'uso possono comportare rischi e pericoli in caso di impiego
inopportuno senza seguire le procedure di utilizzo e montaggio secondo le istruzioni fornite e con le dovute cautele.

Lillustrazione riportata elenca le parti mobili e le zone del prodotto che possono comportare dei rischi alla sicurezza
dell’utilizzatore ed altri utenti, cose o animali nei dintorni, per i quali occorre prestare la massima attenzione.

PERICOLO PARTI MOBILI

Pericolo di schiacciamento e
infrappolamento delle dita tra il braccio
basculante, i perni,i fori e i rulli durante
I'utilizzo o la regolazione dell’attrezzo.

E vietato utilizzare I'attrezzo in
presenza di persone, bambini o animali
prossimi alla macchina.

PERICOLO PARTI MOBILI

Pericolo di schiacciamento e
infrappolamento delle dita tra la
maniglia ed i fori durante la regolazione.
Prestare massima attenzione durante
I’operazione di regolazione ed utilizzo.

Dal momento in cui ’'attrezzo é dotato di
una parte basculante, durante I'utilizzo,
prestare massima attenzione che non

vi siano elementi o persone all’interno
dell’area di azione del prodotto.

PERICOLO PARTI MOBILI

Pericolo di schiacciamento e
intrappolamento delle dita tra la ruota
ed il palo verticale durante l'utilizzo e la
regolazione.

Pericolo di schiacciamento delle
dita tra il palo del rack ed il tampone
ammortizzante in gomma durante
I'utilizzo e la regolazione

Prestare massima attenzione durante
le operazioni di regolazione ed utilizzo.
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CARATTERISTICHE DELLAMBIENTE:

- Coperto e sufficientemente ampio;
- Dotato di opportuna illuminazione artificiale e/o naturale;
- Dotato di una o piu aperture di aerazione,

Il prodotto NON deve essere installato all’aperto, in locali umidi o esposti ad atmosfera salina.

CARATTERISTICHE DELLA SUPERFICIE D’APPOGGIO:

La superficie idonea sulla quale collocare il prodotto deve essere:

- Perfettamente in piano

- Larea deve essere libera da tutto cio che puo costituire pericolo.

- Idonea a sostenere il peso del prodotto durante condizioni normali di utilizzo ed installazione

- Priva di sporco, polvere o altri materiali estranei che potrebbero compromettere 'assemblaggio del prodotto.

ATTENZIONE:

Sisconsiglia diinstallare il prodotto in presenza di pavimentazione realizzata con materiali pregiati (es. parquet); in caso
confrario siraccomanda di proteggere la pavimentazione interponendo nei punti di contatto del materiale protettivo (es.
pavimento gommato).

PREPARAZIONE DEL LOCALE ALLE OPERAZIONI DI MONTAGGIO:

Prima di procedere al montaggio, assicurarsi di avere a disposizione un ampio spazio in cui poter eseguire in sicurezza e facilita le
operazioni. Un ampio spazio sara necessario anche dopo aver montato ed installato il prodotto in modo tale da poterlo utilizzare
senza infralcio o difficolta.

Per favorire il riconoscimento dei componenti in fase di montaggio si consiglia di disporre il contenuto degli imballi a terra, dopo aver
provveduto a ricoprire il suolo con dei teli, dei cartoni o altri materiali protettivi al fine di evitare di danneggiare la pavimentazione
softostante.

ATTENZIONE:

La superficie in metallo dei pezzi e della bulloneria potrebbe essere ricoperta da un softtile strato di lubrificante o grasso,
necessario a proteggere i componenti dalla formazione di ruggine. Al fine di evitare di sporcare parti dell’arredo e
dellambiente circostante, evitare di posare i pezzi del prodotto su oggetti quali sedie, tappeti, mobili o pavimentazioni

A causa diingombri e peso, I'attrezzo deve essere assemblato nel luogo nel quale verra utilizzato.

Individuato il luogo di installazione, posizionare la confezione \nel verso indicato dalle frecce stampata sui lati della scatola.
Per I'apertura, tagliare eventuali nastri di reggiatura con delle forbici ed eliminare gli eventuali punti metallici di chiusura con una pinza.

Rimuovere con attenzione il prodotto dalla scatola. Disporre tutti i componenti e controllare che tutte le parti siano presenti e non
danneggiate. In caso di parti assenti o danneggiate, contattare I'indirizzo info@lacertosus.com.

Il prodotto viene imballato smontato in pit parti in maniera da occupare poco spazio; per poter utilizzare il prodotto occorre montarlo
riferendosi ai passaggi mostrati nelle pagine successive.

ATTENZIONE:

Limballo e realizzato in materiale riciclabile; per lo smaltimento degliimballi fare riferimento e rispettare le norme locali
in termini di raccolta differenziata per il recupero di materiali riciclabili e non.

Gli elementi dell’imballo (cartone e sacchetti), non devono essere lasciati alla portata di bambini e/o animali, in quanto
potenziali fonti di pericolo.
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Vite t.bombata con cava esag. M10*25
Rondella @10.5*@30
Rondella elastica @10

Boccola in acciaio

))) Perno filettato M10

Dado autobloccante M10

- ® BO0O0g

Grano filettato M6*6
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~~=_ Chiave a brugola n 3, 5, 6 (coppie) [cm]

% Chiave n 16, 18 (coppie)
é& Mazzuola gommata
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nome gnta
Carrello di movimentazione 2
Maniglia di sollevamento 2

Perno di bloccaggio angolare 2

Perno di bloccaggio carrello 2
Rulli di scorrimento 8
Piastrina di centraggio 2
Pomello di serraggio 2

Maniglia di sollevamento 2
Braccio basculante 2
Ghiera filettata 2
Rondella in plastica >
@A31*@50
Maniglia di allenamento 2
Perno zigrinato di serraggio 2
Tampone ammortizzante 2
Occhiello per belt squat 2
Ruota di scorrimento 2
Protezione per safety arm* 2

*Da montare sullestremita delle safety
arms come mostrato a pagina 18
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ATTENZIONE:

Data la presenza di parti di piccole dimensioni, durante le operazioni di montaggio allontanare i bambini e gli
animali dalla zona di lavoro.

Durante il montaggio dell’'attrezzo assicurarsi che tutti i componenti siano orientati esattamente come riportato
nei disegni delle fasi di montaggio o nell’esploso delle parti.

Nel caso, durante il montaggio, insorgano complicanze nell’allineamento dei fori e nello squadro delle parti da
assemblare, per agevolare le operazioni occorrera allentare il serraggio dei bulloni delle parti coinvolte gia fissate.

Il prodotto pro power arms 2.0 per la gamma pro arriva preassemblato in alcune parti per facilitare
Pinstallazione da parte dell’utente e ridurre i tempi di montaggio.

Mediante le chiavia brugola n®°6 svitare la bulloneria che rende solidale il braccio o 5
basculante [9] al carrello di movimentazione [1]. Con I'aiuto di un martelletto o a i
di una mazzuola in gomma, estrarre il perno di acciaio battendo su di esso, per n g o
questa operazione si consiglia di utilizzare un ulteriore elemento cilindrico (es. ° g% 8 2
una chiave a brugola n 10) sulla quale battere con la mazzuola per facilitare c s >
I’estrazione del perno.

Smontare quindi il braccio basculante dal carrello di movimentazione.

ATTENZIONE:
Nella fase di disassemblaggio, riporre le bulloneria in luogo sicuro in
guanto necessaria nelle operazioni successive.

O O OO OO0 O OO O

@ oo oo oo
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Installare il carrello di movimentazione [1] al palo frontale del rack, avendo accortezza
che la maniglia di sollevamento [8] sia rivolta verso I'interno, e bloccarlo in posizione 5
in corrispondeza del foro 1 attraverso il perno di bloccaggio del carrello [4]. s E

n16

Avvitare nell'apposito foro il pomello di serraggio [7] senza stringerlo.

Come mostrato in figura, inserire nei fori inferiori del carrello un rullo di scorrimento
su cuscinetti [5] prestando attenzione a far passare il perno filettato all’'interno delle
boccole in metallo. Serrare le viti.

Dado:

Perno filettato:

Boccola:
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Installare la piastrina di centraggio [6], inserendola all'interno delle quattro
scanalature laterali del carrello di movimentazione [1], e centrarla in -
posizione facendo passare il perno di bloccaggio del carrello [4] all'interno s

del suo foro. ) @ @
In seguito fissare in posizione la piastrina [6] avvitando in modo
simmetrico(*) i grani filettati gia presenti all'interno delle piastre laterali
del carrello [1] come mostrato in figura. Infine inserire nei fori superiori del
carrello un rullo di scarrimento su cuscinetti [5] prestando attenzione a far
passare la vite all’interno delle boccole in metallo. Serrare le viti.

n3
n16

imikie:l
—

Grano filettato

A
Y

ATTENZIONE (*)
date le piccole dimensioni dei grani, prestare
- la massima attenzione e cura nell’avvitarli per

mﬂ m centrare perfettamente la piastra.

Consigliamo di alternare un giro di chiave per
ogni grano in modo da avere un avanzamento
simmetrico dei due filetti
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Una volta terminata l'installazione dei due rulli di scorrimento [5] e della piastrina di centraggio [6],
effettuare una prima verifica della fluidita di scorrimento del carrello per accertarsi che tutti e quattro i
rulli aderiscano al palo del rack rotolando in modo fluido ed evitando giochi tra le parti.

Per effettuare tfale controllo, sara necessario rimuovere il perno di bloccaggio del carrello [4],
ponendolo su un appiglio comodo come il gancio gommato multifunzione (#HKO01), con enframbe le
mani impugnare le maniglie di sollevamento [2] [8] e far scorrere il carrello lungo tutto il palo del rack
verificando visivamente che ftutti e quattro i rulli scorrano sul palo.

n3

In caso di scorrimento fluido, il passo successivo e quello di verificare il funzionamento del pomello
di serraggio [7] avvitandolo saldamente contro il palo e scuotendo il carrello [1]. Se le operazioni di
assemblaggio sono state eseguite correttamente, il carrello dovrebbe risultare completamente fisso e
solidale al palo del rack, senza alcun gioco o tentennamento.

Qualora i rulli di scarrimento non aderiscano al palo, sara possibile correggere il gioco regolando la
posizione dei rulli di scorrimento posteriori (preassemblati nel carrello) avvitando in modo simmetrico
i quattro grani filettati posti sul retro del carrello di movimentazione. Riaffettuare ogni volta la verifica
visiva dello scorrimenta dei rulli.

Terminata questa operazione procedere con la verifica del pomello di serraggio [7] come descritto sopra.

Q PERICOLO PARTI MOBILI

Pericolo di schiacciamento e
Q infrappolamento delle tra i rulli del
Y carrello durante la regolazione e la
e

verifica. Prestare massima attenzione!

Grano fileftato
per correzione del gioco ‘

Grano filettato
per correzione del gioco

ATTENZIONE (*)
date le piccole dimensioni dei grani, prestare
la massima attenzione e cura nell’avvitarli.

Consigliamo di alternare un giro di chiave per
ogni grano in modo da avere un avanzamento
simmetrico del rullo.
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Riportando il carrello al foro 1 del palo del rack, rimontare il braccio basculante o 5

[9] allinterno del carrello di movimentazione, inserendo il perno d’acciaio e a g

'opportuna bulloneria precedentemente rimossa al punto 1. Stringere bene le viti. 0 g %
NOTA: c = =
Per favorire I'azione di centraggio del braccio basculante con il foro del

carrello, e possibile utilizzare il perno di bloccaggio angolare [3] inserendolo
nel foro dei -60°

o
NOTA: L
Prima di inserire il perno di acciaio, e consigliato lubrificare le bronzine del
braccio basculante ed il perno stesso per rimuovere ogni possibile traccia

di sporcizia e favorire un funzionamento del braccio piut fluido. /t

PRO POWER ARMS 2.0/ ISTRUZIONI
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Una volta terminata 'installazione del braccio basculante [9],
effettuare una seconda verifica della fluidita di scorrimento del
carrello ripetendo i passaggi visti nel punto 4.

Successivamente verificare la fluidita di movimento del braccio
basculante, sollevandolo e facendolo ritornare liberamente alla
posizione di partenza. Se le viti sono correttamente serrate il
braccio tornera in posizione parallela al palo del rack, dopo un
prima collisione contro questo.

Qualora si fermasse prima, invece, significa che le piastre
del carrello di movimentazione sono troppo serrate, bastera
allentare leggermente le viti dei rulli di scorrimento anteriori per
risolvere il problema.

Rieffettuare piu volte questi controlli allentando o serrando
leggermente le viti e dei grani fino a quando non si avra
la massima fluidita di movimento del carrello e del braccio
basculante.

PERICOLO PARTI MOBILI
Pericolo di schiacciamento e intrappolamento

delle dita fra il braccio basculante, i perni,i fori e
i rulli durante l'utilizzo, la verifica e la regolazione
dell’attrezzo.

n3
n16

spostarlo con maggiore facilita.

ATTENZIONE

V4 : \ Anche in allenamento, la movimentazione e la regolazione del
carrello deve sempre avvenire in assenza della maniglia di
allenamento [12] in modo da alleggerire il pit possibile I'attrezzo e

14
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Fissare il carrello all'altezza desiderata (*) attraverso il perno di bloccaggio [4] ed inserire
all'altezza voluta la maniglia di allenamento [12] sul braccio basculante [9] fissandola ad esso
mediante il perno zigrinato di serraggio [13] ed avvitando al perno superiore della maniglia
anello in plastica [11] e la ghiera filettata [10].

Ricontrollare che tutta la bulloneria dell’attrezzo sia opportunamente serrata, compresa
quella della maniglia di movimentazione [2].

n3
n6
n16/18

NOTA(*):

Data la dimensione del carrello di scorrimento e le geometrie dei
vari rack sui quali viene installato, I'altezza massima a cui e possibile
fissare le power arms é:

- foro 19 su un power rack
- foro 18 su un half rack (ridotta a 16 in caso di presenza di HR-APB)
- foro 17 su un foldable rack

ATTENZIONE:

Per l'installazione su Half rack & necessario montare in precedenza un
elemento di collegamento superiore quale HR-APB o HR-PBX.

Se si installano le power arms su un foldable rack, questo non
potra piu essere richiuso.

~E&$ng g-t Q. @.6‘@3

e

.
 —

O Ripetere gli stessi passaggi per I'installazione dell’altro arm
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Il carrello di movimentazione presenta sui lati una serie di fori passanti contrassegnati da un gruppo di cifre indicanti gli
angoli ai quali & possibile bloccare, attraverso il perno, in modo fisso il braccio basculante per eseguire esercizi quali dip
o frazioni(*). Qualora si decidesse di utilizzare il perno come selettore di uno starting point @ da sommare una angolo
di circa 50° a quello mostrato sulla piastra.

Braccio basculante bloccato in angolo fisso

Foro di riposo: Progettato per ospitare il perno di selezione dell’angolo
guando non impiegato

ATTENZIONE (*):

Z:SPer ragioni di sicurezza, se |l
power rack o I'half rack non sono

‘ dotati di lat machine o rastrelliera
(come PR-P-VBR, PRO-PIN-L p
PRO-PIN-F) con almeno 100 kg
caricati e secessario fissare il rack
stabilmente a terra in previsione
di esercizi con le power arm

bloccate in angolo fisso quali dip
o frazioni.

Utilizzando il prodotto con questa
configurazione il carico massimo
@ di 100 kg totali (50 kg a braccio).

Pomello di serraggio:
Da serrare sempre una volta selezionata I'altezza del carrello di scorrimento.

Braccio basculante in appoggio su perno con funzione di starting point.

ATTENZIONE

/ : \ In caso di configurazione con selezione di starting point, i power arm non sono ASSOLUTAMENTE droppabili
sui perni per la selezione dell’angolo ed il carico massimo installabile sui manicotti non deve superare i 30
kg. Il drop, anche con poco carico, potrebbe causare il danneggiamento di alcuni componenti del sistema di
scarrimento compromettendo il normale funzionamento del prodotto.

E necessario accompagnare sempre la discesa dell’arm ed il loro appoggio sul perno.

Qualora si prevedesse il rischio didrop, o in genere un allenamento ad alto carico, come appoggio di sicurezza
sono da utilizzare le safety arm dopo avervi montato i due terminali in gomma in dotazione come mostrato
a pagina 18.
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Scegli la tua configurazione di allenamento e goditi la tua nuova atfrezzatura!l
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Il braccio basculante e caratterizzato dallo
stesso tubolare del rack ed i fori sono alla
stessa distanza.

Questa peculiarita, insieme alla solida
struttura costruttiva permettono ai PRO
POWER ARMS 2.0 di essere compatibili
con tutta la gamma degli accessori per
serie PRO permettendoti di allenarti
con il bilanciere direttamente sui bracci
basculanti!

ATTENZIONE

In questo caso sara necessario bloccare in
posizione fissa le braccia, inserendo il perno
nel foro con angolo -90°.
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Per sfruttare completamente e in sicurezza le nuove PRO POWER ARM 2.0, queste sono da utilizzare insieme alle
SAFETY ARMS (PR-P-SA) soprattutto nei casi in cui si lavori con uno starting point diverso, con alto carico, in prossimita
della ripetizione massimale o in previsione di allenamenti estenuanti a cedimento.

Per tale motivo all’interno della confezione e stata introdotta una coppia di protezioni per safety arm [17] ideata per
essere installata su tutti i modelli a partire dal 2020, e gia presente negli ultimi modelli 2022.

La funzione di questo terminale, in gomma di alta qualita, e quella di impedire il contatto tra le parti metalliche di power arm
e safety arm, permettendo a quest’'ultime di divenire un solido selettore per starting point sulle quali e possibile caricare
maggior peso e, nell’eventualita, droppare in maggiore sicurezza (cosa non possibile con la configurazione con solo perno
gia menzionata a pagina 16).

Per installare questi componenti & sufficiente sostituire la piastrina reftangolare all’'estremita della safety arm
con la protezione gommata sfruttando le stessa bulloneria.

nb5

O In caso di possesso di modelli di safety arm precedenti al 2020, la protezione gommata € comunque
posizionabile. In tal caso consigliamo di fissarla all’estremita con un forte nastro biadesivo.

Il terminale ingomma permettealla
safety arm di divenire un selettare
per lo sparting point sul quale e
possibile posare maggior carico!

—
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A seguire, un serie di indicazioni di massima su quale foro del palo del power rack arrestare il carrello per svolgere
determinati esercizi;

O Le regolazioni indicate sono puramente indicative e non vogliono essere obbligo da seguire. Lutente e libero
di selezionare altezza del carrello e posizione della maniglia per eseguire nel modo pitu comodo e corretto
I'esercizio, in funzione delle proprie condizioni di mobilita, anzianita di allenamento, leve biomeccaniche,
esercizi da eseqguire ed altri fattori altamente variabili dipendenti dalla persona stessa.

ESERCIZIO ALT.ZA CARRELLO ALT.ZA MANIGLIA ALT.ZA SAFETY BAR ANGOLO BLOCCO
Chest press (panca 75°) 18 4.5 / /
Distensione su panca piana 8 45 4 /
Shoulder press 16 45 13 /
Rematore 1 4.5 / /

Belt squat 4 6 / /

Stacco da terra 1 4.5 / /
Trazioni 16017 45 / 60°

Dip 13014 10.5 / 0°

Lacertosus® raccomanda di eseguire una pulizia regolare del prodotto poiché il sudore o altre sostanze che si depositano sulle parti
dell’attrezzo potrebbero portare ad un precoce invecchiamento dei materiali.

Si raccomanda pertanto di eseguire con frequenza 'operazione di manutenzione delle parti. Nel dettaglio:

Settimanalmente:
- Pulire con cura il telaio ed eventuali sellerie con un panno umido e detergente neutro/delicato.
- Per un eventuale lucidatura delle parti si raccomanda I'utilizzo del prodotto LC- 500 lucidante multiuso

Mensilmente:
- Controllare il serraggio di dadi e viti.
- Lubrificare le parti rotanti tramite lubrificante LC-400.

In occasione di controlli periodici:
- Sostituite immediatamente qualsiasi pezzo deteriorato, previo contatto del centro assistenza tramite info@lacertosus.com.

In caso di inutilizzo prolungato:
- Tenere il prodotto in un luogo al riparo da polvere e umidita.

Il prodotto in questione NON e da considerarsi rifiuto urbano e pertanto NON deve essere smaltito come tale.
Deve essere smaltito separatamente (negli stati dell’lUnione Europea), conferendolo negli appositi centri di raccolta preposti per lo
smaltimento e il riciclaggio di fali prodotti, secondo le disposizioni e regole vigenti nel proprio comune di residenza.

Il team di Lacertosus® incoraggia il rispetto della natura e del benessere psico fisico degli utentu e auspica che vengano seguite le

regole locali per lo smaltimento e il riciclaggio, utilizzando, quando possibile, la raccolta differenziata delle apparecchiature elettriche
ed elettroniche, nonche dei numerosi componenti in plastica, carte, metallo che possono essere recuperati e riutilizzati.
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PRO POWER ARMS 2.0/ ISTRUCTIONS

Instructions in English

ATTENTION:
Before starting to assemble or use the product, read the manual carefully and always keep
it close at hand near the product.



Thank you for choosing a quality product signed by Lacertosus®, enjoy the installation and if you encounter any
problems, please contact us at info@lacertosus.com.

And if you think this manual is not enough
ORyw{0)
3 s

Scan the QR code to
access online instructions

Important safety instructions 3
Warnings 3
Before assembling 4
Precautions in using the product 5
Place of installation of the product 6
Unpacking 6
Hardware and equipment 7
Component list 8
Assembly instructions 9

Adjustment carriage interface 16

Installation for the protection of the safety arms 18

Suggested adjustments 19
Maintenance 19
Disposal 19
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To maximize the benefit and safety of your workout or when servicing any fitness equipment, you must follow basic precautions
and be aware of all warnings, instructions, and procedures relating to product care and maintenance.

1. Before assembling and using the product, carefully read this manual and any other attached documents.

2. Use the tool only in suitable environments, away from adverse weather conditions.
Do not leave the product exposed to atmospheric agents (high humidity, rain, sun...).

3. The methods and warnings of use must be explained by component personnel to all users who will use the product.
4, Only use the tool on a level surface.
5. Make sure that anyone using the equipment has understood the instructions correctly, supervising the early stages of

fraining. The instruction manual must always be close to the tool for quick reference in case of need.

6. Make sure that the tool is only used by people over the age of 16, and by people who are in good shape physical conditions.

7. DO NOT allow children or pets near the tool. It is a good rule to place the tool in a dedicated space that prevents access to
anyone who is not authorized to approach this type of product.

8. Always wear clothing suitable for sporting activity that does not hinder movement.
9. Wear suitable shoes. Do not use shoes with heels or leather soles and make sure there are no stones or other materials in
the soles.

10. Keep all loose clothing, fowels, hair and shoelaces away from moving parts during use.

1. If, while using the tool, you feel dizzy, feel short of breath or feel otherwise unwell, stop using the tool immediately and
consult your doctor.

12.  Pregnant women are advised to consult their doctor or specialist before starting a workout.

13. Intense and prolonged efforts require good physical condition and for this reason you should consult your doctor before
starting any training program, especially if you have or have had: heart disease, hypertension, diabetes, chronic respiratory
disease, high cholesterol, hernias different nature, osteoporaosis, trauma to the spine, recent fractures, bone replacements,
joint swelling, glaucoma or retinopathy, conjunctivitis, smoking addiction or any other chronic disease or physical
impairment.

14. If present, DO NOT damage the seats and pads of the tool with sharp objects, abrasive brushes or sponges or aggressive
chemicals.

15.  Before use, inspect the product for worn or loose components and tighten / replace if any. Periodically check the tightness
of the nuts and bolts as well as the integrity of all parts of the tool.

16. DO NOT disassemble any part of the tool, unless specified in the instruction manual.

17.  NEVER use the tool if damaged, with parts disassembled or loose nuts.
For any repairs or requests for spare parts, please contact info@lacertosus.com.

18.  When the tool has moving parts, take the utmost care during use to avoid crushing fingers, hand injuries or other injuries
to body parts.

The product warranty and the distributor’s liability are void in the following cases:

- Failure to comply with the safety warnings shown in the pictograms and in the instruction manual
- Improper use of the product other than that specified in the instruction manual

- Use of non-original spare parts

- Product fampering
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The manual contains information for the installation, maintenance and correct use of the product.
The user is required to read the information contained in this manual with the utmost attention in order to be able to perform safe
installation and correct use of the tool itself.

Observing the instructions contained in the manual guarantees personal safety and a longer life for the product.

The safety warnings and relevant parts of the text have been written in bold and are preceded by the symbols shown below.

DANGER MOVING PARTS AND PINCH POINT
Risk of crushing and trapping of fingers between possible cables, pulleys, plates, holes, handles and other moving
components, during assembly or use of the product

TIPPING HAZARD
During certain phases of assembly or execution of exercises with high load, high intensity or range of maotion.

ATTENTION:
While reading, when this symbol appears, pay attention to the correct execution of the indicated phase as the safety
of the user or the surrounding environment could be involved.

NOTE:
O Inserted in the manual to assist you during a certain procedure or to inform you about possible actions.

The drawings contfained in the manual are intended to simplify and make the topics covered more intuitive.

However, due to constant product updates, it is possible that some of these designs are different from the product purchased.
Should this occur, it should be noted that the change mainly concerns aesthetic aspects and that safety and product information
remain guaranteed in any case.

To maximize the user experience and the quality of its products, Lacertosus® undertakes to pursue a policy of constant development
and updating and can make changes to the parts of the product without notice.
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The purchased tool has moving parts which, during use, can pose risks and dangers in the event of inappropriate use
without following the use and assembly procedures according to the instructions provided and with due caution.

The illustration shown lists the moving parts and the areas of the product that can pose risks to the safety of the
user and other users, things or animals in the surrounding area, for which the utmost attention must be paid.

DANGER MOVING PARTS

Risk of crushing and frapping of fingers
between the rocker arm, pins, holes and
rollers during use or adjustment of the tool.

It is forbidden to use the tool in the
presence of people, children or animals
close to the machine.

DANGER MOVING PARTS

Risk of crushing and trapping of fingers
between the handle and the holes during
adjustment.

Pay the utmaost attention during the
adjustment and use operation.

Since the tool is equipped with a

tilting part, during use, pay the utmost
attention that there are no elements or
people within the product’s action area.

DANGER MOVING PARTS

Danger of crushing and trapping of
fingers between the wheel and the
vertical post during use and adjustment.

Risk of pinching fingers between rack
post and rubber shock absorber during
use and adjustment

Pay the utmost attention during
adjustment and use operations.
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ENVIRONMENT CHARACTERISTICS:

- Covered and wide enough;
- Equipped with suitable artificial and/or natural lighting;
- Equipped with one or more ventilation openings,

The product must NOT be installed outdoors, in damp rooms or places exposed to a saline atmosphere.

CHARACTERISTICS OF THE FLOOR:

The suitable surface on which to place the product must be:

- Perfectly level

- The area must be free from anything that could be dangerous.

- Suitable to support the weight of the product during normal conditions of use and installation
- Free of dirt, dust or other foreign materials that could affect the assembly of the product.

ATTENTION:

It is not recommended to install the product in the presence of flooring made with precious materials (e.g. parquet);
otherwise it is recommended fo protect the flooring by placing protective material in the contfact points (e.g. rubber
flooring).

PREPARING THE ROOM FOR ASSEMBLY OPERATIONS:

Before proceeding with the assembly, make sure you have a large space available in which you can perform the operations safely
and easily. Ample space will also be required after the product has been assembled and installed so that it can be used without
hindrance or difficulty.

To facilitate recognition of the components during assembly, it is advisable to place the contents of the packaging on the ground,
after having covered the ground with sheets, cardboard or other protective materials in order to avoid damaging the underlying
flooring.

ATTENTION:

The metal surface of parts and hardware may be coated with a thin layer of lubricant or grease, which is needed to
protect the components from rusting. In order to avoid dirtying parts of the furniture and the surrounding environment,
avoid placing the pieces of the product on objects such as chairs, carpets, furniture or precious flooring...

Due to dimensions and weight, the tool must be assembled in the place where it will be used.

Having identified the place of installation, position the package \in the direction indicated by the arrows printed on the sides of the
box.
To open, cut any strapping tapes with scissors and remove any closing metal staples with pliers.

Carefully remove the product from the box. Arrange all components and check that all parts are present and undamaged. In case of
missing or damaged parts, contact info@lacertosus.com.

The product is packed disassembled into several parts so as to take up little space; in order to use the product, it must be assembled
by referring to the steps shown on the following pages.

ATTENTION:

The packaging is made of recyclable material; for the disposal of the packaging, refer to and comply with the local
regulations in terms of separate collection for the recovery of recyclable and non-recyclable materials.

The packing elements (cardboard and bags) must not be left within the reach of children and/or animals, as they are
potential sources of danger.
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Button head screw with hex socket M10*25 ~~_ Allen key #3, 5, 6 (pairs)

Washer #10.5*@30 % Key 16, 18 (pairs)
Spring washer @10
pring é& Mallet

Steel bushing

© 00y

S
N
Nt

1)) M10 threaded pin

M10 self-locking nut

S

M6*6 threaded grain
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& TSP D
______________ A
3 g ony | 8 i
________________ - W .S ""Q‘ S
0 ° l&
»® D
&
9 9 ‘Q n nome qnty
% 1 Handling cart 2
9
@ 2 Lifting handle 2
@ .@ 3 Angle selection pin 2
@ 4 Carriage locking pin 2
7 10
Q Y 5 Scroll rollers 8
@ ‘Q "' 6 Centering plate 2
@ ’ 1 7 Locking knab 2
)
H\ Q )7 8 Lifting handle 2
Q 4 ; 9 Swinging arm 2
12 P J'W 10 Threaded ring 2
[ 0
13 Plastic washer
n @A31*@50 2
o 12 Training handle 2
13 Knurled locking pin 2
14 Shock absorbing pad 2
[ ]
15 Belt squat loop 2
16 Handling wheel 2
17 Protection for safety arm* 2

17

*To be mounted on the end of the safety
arms as shown on page 18
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ATTENTION:

Given the presence of small parts, keep children and animals away from the work area during assembly
operations.

When assembling the tool ensure that all components are oriented exactly as shown in the assembly step
drawings or in the exploded view.

If, during assembly, complications arise in the alignment of the holes and in the squaring of the parts to be
assembled, to facilitate the operations it will be necessary to loosen the tightening of the bolts of the already
fixed parts involved.

The pro power arms 2.0 product for the pro range arrives pre-assembled in some parts to facilitate
installation by the user and reduce assembly times.

Using the no. 6 allen keys, unscrew the nuts and bolts that make the swinging o 5
arm [9] integral with the handling cart [1]. With the help of a hammer or a rubber 8 z
mallet, extract the steel pin by beating on it, for this operation it is advisable n g £
to use an additional cylindrical element (e.g. a No. 10 Allen key) on which to ° g% 8 &
strike with a mallet to facilitate pin extraction. c s >
Then disassemble the swinging arm from the handling trolley.

‘H() 1S washe
O, o= 8(0) €
O \Bolt

.——. 9 Washer :
O O Pin

8
0 O

7
0 O

8
0 O

5
0 O

4
0 O

3

O
Olla

O ATTENTION:
O 1 During disassembly, store the nuts and bolts in a safe place as they are

O needed in subsequent operations.
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Install the handling cart [1] on the front post of the rack, making sure that the lifting
handle [8] is turned inwards, and lock it in position in correspondence with hole 1

using the trolley locking pin [4] . s @

n16

Screw the tightening knob [7] into the appropriate hole without tightening it.

As shown in the figure, insert a sliding roller on bearings [5] info the lower holes of
the carriage, paying attention to pass the threaded pin inside the metal bushings.
Tighten the screws.

Nut
Threaded pin

Bushing;
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Install the centering plate [6], inserting it inside the four lateral grooves of
the handling carriage [1], and center it in position by passing the locking pin o
of the carriage [4] inside its hole. s

Then fix the plate [6] in position by screwing symmetrically (*) the threaded @ @
grains already present inside the side plates of the carriage [1] as shown in
the figure. Finally insert a sliding roller on bearings [5] in the upper holes of
the carriage, paying attention to pass the screw inside the metal bushings.
Tighten the screws.

n3
n16

imikie:l
—

Threaded grain

A
Y

ATTENTION (*)
Given the small size of the grains, pay the
- utmost attention and care when screwing

mﬂ m them in to center the plate perfectly.

We recommend alternating a key turn for each
grub screw in order to have a symmetrical
advancement of the two threads.
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Once the two sliding rollers [5] and the centering plate [6] have been installed, carry out a first check
of the sliding fluidity of the trolley to make sure that all four rollers adhere to the rack pole by
rolling smoothly and avoiding games between the parties.

To carry out this check, it will be necessary to remove the locking pin of the carriage [4], placing it on a
comfortable grip such as the multifunction rubberized hook (# HKO1), with both hands grasp the lifting
handles [2] [8] and let slide the carriage all the way up the rack post while visually verifying that all
four rollers ride on the post.

n3

In case of smooth sliding, the next step is to check the operation of the clamping knob [7] by screwing
it firmly against the post and shaking the carriage [1]. If the assembly operations have been carried
out correctly, the trolley should be completely fixed and integral with the rack post, without any play.

If the sliding rollers do not adhere to the pole, it will be possible to correct the play by adjusting
the position of the rear sliding rollers (pre-assembled in the trolley) by screwing the four threaded
dowels located on the rear of the handling trolley symmetrically. Repeat every time the visual check
of the sliding of the rollers.

Once this operation has been completed, check the tightening knob [7] as described above.

() DANGER MOVING PARTS

‘ Danger of crushing and trapping of the
Q wheels between the carriage rollers
Y during adjustment and verification. Pay

Q close attention!

Threaded grain
for gap correction ’

Threaded grain
for gap correction

ATTENTION (*)

Given the small size of the grains, pay the
utmost attention and care when screwing
them in to center the plate perfectly.

We recommend alternating a key turn for each

grub screw in order to have a symmetrical
advancement of the two threads.
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Returning the trolley to hole 1 of the rack pole, reassemble the tilting arm [9] o g
inside the handling trolley, inserting the steel pin and the appropriate nuts and o 2
bolts previously removed in point 1. Tighten the screws well. “% g §
X ] wn
o
NOTE: 2 sEEeES
To facilitate the centering action of the tilting arm with the hole in the
carriage, it is possible to use the angular locking pin [3] by inserting it in
the -60° hole
0
v,
9
o
NOTE: L

Before inserting the steel pin, it is advisable to lubricate the bushings of

the swinging arm and the pin itself to remove any possible trace of dirt and
favor smoother arm operation.

7
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Once the installation of the tilting arm [9] has been completed,
carry out a second check of the sliding fluidity of the carriage by
repeating the steps seen in paint 4.

Then check the fluidity of movement of the rocker arm, lifting it
and making it return freely to the starting position. If the screws
are correctly tightened, the arm will return to a parallel position
with the rack post, after a first collision against it.

If it stops befare, on the other hand, it means that the plates of
the handling trolley are too tight, just slightly loosen the screws
of the front sliding rollers to solve the problem.

Repeat these checks several times by slightly loosening or
tightening the screws and dowels until you have the maximum
fluidity of movement of the carriage and the tilting arm.

DANGER MOVING PARTS
A Danger of crushing and trapping of fingers
between the rocker arm, pins, holes and rollers
during use, check and adjustment of the tool.

n3
n16

more easily.

ATTENTION:

Vi : \ Even in training, handling and adjustment of the trolley must
always take place in the absence of the training handle [12] in
order to lighten the equipment as much as possible and move it

14
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Fix the trolley at the desired height (*) using the locking pin [4] and insert the training
handle [12] on the tilting arm [9] at the desired height, fixing it to it using the knurled
locking pin [13] and screwing the plastic ring [11] and the threaded ring [10] to the upper
pin of the handle.

Check again that all the screws are properly tightened, including that of the handling
handle [2].

n3
n6
n16/18

NOTE(*):

Given the size of the sliding carriage and the geometries of the
various racks on which it is installed, the maximum height at which it
is possible to fix the power arms is:

- 19 hole on a power rack
- hole 18 on a half rack (reduced to 16 in case of HR-APB)
- 17 hole on a foldable rack

ATTENTION:

For half rack installation it is necessary to previously mount a fop
connection element such as HR-APB or HR-PBX.

If you install the power arms on a foldable rack, it can no longer
be closed.

ceoesTcodd

o8/ ) :
i
JD D

\
B \5ns

Repeat the same steps for installing the other arm.
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The handling trolley has a series of through holes on the sides marked by a group of numbers indicating the angles at
which it is possible to lock the swing arm in a fixed way through the pin to perform exercises such as dips or tractions (*).
If you decide to use the pin as a starting point selector, add an angle of about 50° to the one shown on the plate.

Tilting arm blocked in fixed angle

Rest hole:
Designed fo accommodate the angle selector pin when not in use

ATTENTION (*):

Z : S For safety reasons, if the power
rack or half rack is not equipped

‘ with a lat machine or rack (such
as PR-P-VBR, PRO-PIN-L or
PRO-PIN-F) with at least 100
kg loaded, it is necessary to fix
the rack firmly on the ground in
anficipation of exercises with

the power arms locked in a fixed
angle such as dips or pull-ups.

Using the product with this
configuration, the maximum load
is 100 kg in total (50 kg per arm).

Locking knoh:
Always to be tightened once the height of the sliding carriage has been selected.

Tilting arm resting on a pin with starting point function.

ATTENTION:

/ : \ In case of configuration with starting point selection, the power arms are ABSOLUTELY not droppable on
the pins for angle selection and the maximum load that can be installed on the sleeves must not exceed
30 kg. The drop, even with a light load, could cause damage to some components of the sliding system,
compromising the normal functioning of the product.

It is necessary to always accompany the descent of the arm and their support on the pin.
If the risk of a drop is foreseen, or in general a high load workout, the safety arms are to be used as a safety
support after having fitted the two rubber terminals supplied as shown on page 18.
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Choose your fraining setup and enjoy your new training gear!
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The tilting arm is characterized by the
same tubular as the rack and the holes are
at the same distance.

This peculiarity, together with the solid
construction structure, allow the PRO
POWER ARMS 2.0 to be compatible with
the entire range of accessories for the
PRO series, allowing you to frain with the
barbell directly on the swing arms!

ATTENTION

In this case it will be necessary to block the
arms in a fixed position, inserting the pin
into the hole at a -90° angle.

i — =
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To fully and safely exploit the new PRO POWER ARM 2.0, these are to be used together with the SAFETY ARMS (PR-P-
SA) especially in cases where you work with a different starting point, with high load, near the maximum repetition or in
anticipation of exhausting workouts to failure.

For this reason, a pair of safety arm protections [17] was introduced inside the package, designed to be installed on all
models starting from 2020, and already present in the latest 2022 models.

The function of this terminal, made of high quality rubber, is to prevent contact between the metal parts of the power arm
and safety arm, allowing the latter to become a solid selector for starting points on which it is possible to load more weight
and, if necessary, drop in greater safety (which is not possible with the configuration with pin only already mentioned on
page 16).

Toinstall these components, simply replace the rectangular plate at the end of the safety arm with the rubberized
protection using the same baolts.

nb5

O In case of possession of safety arm models prior to 2020, the rubberized protection can still be
positioned. In this case we recommend that you fix it at the end with a strong double-sided tape.

The rubber terminal allows the
safety arm to become a selector
for the starting point on which it is
possible to place more load!

—
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Below, a series of general indications on which hole in the power rack pole to stop the trolley to perform certain exercises;

The indicated setftings are purely indicative and are not intended to be an obligation to follow. The user is free
to select the height of the trolley and the position of the handle to perform the exercise in the most comfortable
and correct way, according to his mobility conditions, length of training, biomechanical levers, exercises to be
performed and other highly variable dependent factors by the person himself.

EXERCISE TROLLEY HEIGHT TRAIN. HANDLE SAFETY BAR HEIGHT LOCKING ANGLE
HEIGHT

Chest press (panca 75°) 18 4.5 / /

Bench press 8 45 4 /
Shoulder press 16 45 13 /

Rower 1 45 / /

Belt squat 4 6 / /
Deadlift 1 45 / /

Pull ups 16 or17 45 / 60°

Dip 13 or14 10.5 / o°

Lacertosus® recommends perfarming regular cleaning of the product as sweat or other substances deposited on the parts of the tool
could lead to premature aging of the materials.

It is therefore recommended fo carry out maintenance on the parts frequently. In detail:

Weekly:
- Carefully clean the frame and any upholstery with a damp cloth and neutral/delicate detergent.
- For a possible polishing of the parts, we recommend the use of the LC-500 multipurpose polishing product

Monthly:
- Check the tightening of nuts and screws.
- Lubricate the rotating parts with LC-400 lubricant.

During periodic checks:
- Immediately replace any damaged piece, after contacting the assistance center via info@lacertosus.com.

In case of prolonged non-use:
- Keep the product in a place away from dust and humidity.

The product in guestion is NOT to be considered municipal waste and therefore must NOT be disposed of as such.
It must be disposed of separately (in the states of the European Union), by delivering it to the appropriate collection centers set up
for the disposal and recycling of these products, according to the provisions and rules in force in your municipality of residence.

The Lacertosus® team encourages respect for nature and the psycho-physical well-being of users and hopes that local rules are

followed for disposal and recycling, using, when possible, separate collection of electrical and electronic equipment, as well as the
numerous components in plastic, paper, metal that can be recovered and reused.
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