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YO RIK 3230 Home Gym #7010

FITNE :
| Assembly Instructions (01A6938)

Betore assembly, this must be read before you start assembling this unit

Grestcare Y ;
| of ess';:";h??s:::d“ ?;‘jml'j‘s‘:?s:l%f\‘v‘*;i:ﬂ‘\f to assemble this unit, All bags of nuts and bolts have baen packod with vaso
help you assemble tﬁis i ercikibg ;aembly instructions &xa\c(ly o outtined \Ol'l WII|| noad at loast one porson to
ALl attar, Assam_bla this unit starting at the beginning and work to tha ond. The
s S A ut so that you ars only daing one section ata e, therafore yos will finish one section and
gnext. Do not do what most psople do, when all elsa fails they read the assembly instructions. It something

is missing when assembling this unit, you must notity us of the of IS missi
g S art number of the exact nut, bol § Miss
o i GEamodal Sk purchasen. p ctnut, bolt or part that is missing and

To help you assemble this unit we have used line drawings. Check the lina drawings for the exact positioning of tho parts.

Thas unitwill r!a?n tobe ghecked stleast once a waak for wearing wire ropes, nuts and bolts that can work loose,
upholstered pieces working loose and waar on pivot assemblies.

-

WARNING: WIRE ROPES DO WEAR OUT!

| The way to check the wire ropes is to run your fingers lightly along them and if you start to feel thay are trayad, ploose
| write to use for replacements. Thisis for your own safety.

WARNING: YOU ARE RESPONSIBLE FOR YOUR OWN SAFETYI
If the box containing the parts for the 3230 gym was unopenad when you purchased it and thera is a shortage, ploase

notify us by msil and send a copy of your receipt. If the box was openad and there is o shortage, the dealer is rosponsible.
Plaase indicate to us the part number which is missing and we will rsturn the missing part by return mail.

|
Canada Australia
York Barbell Co. Ltd. York Barbell (AUST) Pty. Ltd.
; 1450 South Service Road Wast Unit 1, Lot 2, Swaffham Road
f Dakville, Ontario L6L 5T7 Minto N.S.W 2566 Australia
| UK.
York Barball (U.K.) Ltd.
Churchill Way
Daventry, Northants
NN114YB
Warmning:
Always hold the weight stabilizer pin with one hand when you are changing the weight selector pin. This is a safety
precaution.
Warning:

Itis very important that you do not throw out o destroy these assembly instructions as you never know when you will
move or wish to relocate this unit. These must be kept on hand for future reference.

Extra Training Resistance
This unit incorporates a multiplying system v hich increases the weight resistance up to 160lbs/72kg on the PRESS and Lat |
exercises and weight resistance up to 80ibs/36kg on the Pec Deck & Leg Exercises.

T00LS NEEDED T0 ASSEMBLE GYM:
a) Wrenches
«2x 918"
«2x3I¥
o 1 x 8
1 x 12
b) Large Screw Driver
¢) Hammer
* Pliers should not be used!

Consult your doctor before participating in this or any exercise program.

Never lift waights alone. There should always be someone readily available to help in case of difficulty.

Ensure that all nuts and bolts are fully tight before using any exercise equipment.

Always wear suitable clothing and footwear e.9. track suit and training shoes.

Children should not be allowsd on or around the machinary or gquipment, even when notin use.

Do not eat large meals bsfore exercising.

Always warm up well pefore exercising as this will pravant muscla strain. |
Remove Jewelry, rings, chains and pins befare exercising. ’
Check for full engagement of locking pins. . Page1 |
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YORK  33pc o

FITNESS OHOmeGym#
THE BTRONGERT NAME IN FirnEss- nStrUCCloneS para ensamblar (D\\\k\
R\

Para ensamblar esta unidad tiene que usar el dibujo adjunto. Revise el dibujo para la posicién exacta de las partes.
Esta unidad tiene

que ser revisada por lo menos una vez
las tuercas y los t

. ( . N por semana para chequear que los cables no estén gastadosy
ornillos no estén flojos, asimismo que el asiento este sobre el tornill largo de ensamble.
PRECAUSION:

. LOS CABLES TIENEN QUE ESTAR HACIA AFURA!
Para revisar los cables tiene que pasarles el dedo a lo largo, si siente Que estan gastados o dafiados tiene que avisamos
para reemplazarlos, esto es para su seguridad.

PRECAUSION: USTED ES RESPONSABLE DE SU PROPIA SEGURIDAD.

Sila caja que contiene las

. partes de la unidad 3230 estaba
correo enviando su recibo,

art sellada cuando la compré y le falta alguna parts, avisenos por
) C mﬁu:ando el nimero de la parte que le falta y nosotros se la enviaremos a vueita de correo
re:ro st cuando compro la unidad la caja estaba abierta la ti

alten.

enda donde la comprd sera responsable por las pares que le

Canada Australia UK
York Barbell Co. Ltd. York Barbell (AUST,) Pty. Ltd. York Barbell (UK.} Ltd.
1450 South Service Road West Unit 1, Lot 2, Swaffham Road Churchill Way
Oakville, Ontario L6I. 5T7 Minto N.S.W 2566 Australia Daventry, Northants
NN114YB
Precaucién:

Cuando cambie las pesas, siempre sostenga bien el pin estabilizador con una mano, esto es una precaucion de sequndad.
Precaucién:

Es importante que usted no tire o destruya estas instrucciones porque nunca sabe si le servirdn en el futuro o si desea
mover la unidad a otro lugar. Manténgalas como una referencia para el futuro.

Entrenamiento de extra resistencia.

Esta unidad tiene incorporada un sistema para incrementar el peso de resistencia hasta 160 libras o 72 kilogramas para los
ejercicios laterales y de presién, y de 80 libras 0 36 kilogramos para los ejercicios de pecho y de piernas.

HERRAMIENTAS QUE NECESITA PARA ENSAMBLAR ESTA UNIDAD:
ZERTANVIENTAS BUE NELESITA FARA ENSAMBLAR ESTA UNIDAD:
a) Llaves

*2x9/16"
*2x3/4
*1x5/8"
°1x1/2'

b) Un desarmador grande

c) Un martillo

*No use tenazas

i sap te u ot grama de ejercicio
Consulte con su medico antes de comenzar este u otro pro reicio. _—
Nunca levante pesas cuando este solo. Tiene que haber una persona disponible en caso de d.ﬁkw’t.aj ‘
Asegurese que todas la tuercas y tornillos estén bien apretadas antes de usar este equipo de ejercicios

i 0 i lones y zapatos para gimnasia.
Siempre use ropa cémoda ejemplo panta ( a gimn .
Nunc'; permita que los nifios estén al rededor de la unidad, ni siquiera cuando no este en use.

ma demasiado antes de comenzar los ejercicios. , s

gi‘:a::;)re haga calentamiento antes de comenzar los ejercicios para que .Ios mus_culos no ?SI:E: m:::; SO
Antes de comenzar los ejercicios quitarse los anillos, cadenas o cualquier ofra joya que tenga p
Revise bien todos los pines de seguridad de la unidad.
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S Assemblage (01A6338!

LIRS ATTENTIVENENT CZ QUY SINT AVANT "ASSEMSLER CETTE UAITE IMPORTANT! IMPORTANT!

_ ZSSSTDETE T2 craction ds ot 2opatei o S :
T 512 Danoageon g 05 208era 0t &9 contes Bves son. Tous 188 S308 €E0T0US 2 39 dowlons ont #t

= o E’S ..;.r;f = 'z ~n - B . . S
Bafes pour Tecilter [ 2ssomibiage. Suivve los nsrucsons ¢ assembiage B 12 16EU9. Ay mOInS 102 2R PeTSONNE S72

IO PO e & mstelier ot anparel Janx parsormes sermient préférables.

o Hgg Modele #7010 - 3230 Gym

.
il fa Las instructons dassemblage sort
3o rocdder 3 la suvants. N2 pas fere comme @

wstrucdons dassembliage

SN

33 noos aviesr dunumdro da la pdteoude (@

2 20 moins @ Sis par semaing pour voir § Jes cdbles sont usds, ¥ les dorous RS
rembaumSss st desserries &t § Jes snsembles de pvol sontusds

L2 Seor do yiTes los cibies oiEalicuss o e ghsser ks doigts legdramantls long des cibles, siles cibias sont
SSjomm3s. commandar des c3Hles ds rampiacement 3 notre bursau. Cacd ast pour voure sSTUM

nrmvmmmusm

i I hoits comtemmt les piices d 230 it scellée lors de Fachat et qu'ily manque des pidces, pridre de noss ea
F¥isar par coutier &f de vees faife parvesir Epe copie da rega. Si la boits &tait ouvarts st qu il y manqua das pidcss. la
comsmercast eu st respeasable. Priéreéemhﬁwe:hnnémdelapiécanimnqnalhscn remplacea par

retoer du COETISL
I R
| Camada Asstralia UK |
York Barbeli Co I York Barball {AUST) Py Ld. York Bsrbell (UK ) Ld |
1450 Soeh Senvice Road Wess Urix 1, Lot 2. Qwaffham Road Churchitt Way
Oziovitle, Grizsio LBL5TT Mino N.SW 2556 Australia Dzventry, Northamts ‘
NNI14YS f
g . avec uns main. Caci ast pour vorrs
338 C3TVOUS N2 SIVEZ jamais Quant vous surs:
ferences
Sapplement f'Extrainement de resistance.
Cite uniie s Incorpors 2 des systemes muldp!
| exercises PRESS =t LAT etlz resisance ¢u pdf <
| | OUTILS REQUIS POUR L'ASSEMBLAGE:
|| =
B
| | Hmanzau
| *Ne pas utiliser de pinces!
U me e
| Awertissement
|| Consulter yotre medecin avant de commercer on programme d'exerciss.
| | Ne jamats lever les poids seul. Faire certain qu'il y 8 une autre personne avec vous 81 cas de difficeites.
l | Faite certain gue tout les ecrogs et boslons sont bien sarres avant da vous servir de I'squipement
I Toujours porter des vetements et souliers convenables. ex. espadrilles et chemisiertricol
| | Les enfants ne devrait pas etre admis alemtour des machines ou equipsment, meme si ils ne sont pas utilises.
|| Nemanger pas de gros repas avant ds faire de I'excerise.
| Towjoers vous rechauffer-cela va prevenir vous surmenir.
{ Enlever tout bijoux, chaines, bagues avant de commer ['exercise.
" Verifier 'engagement de verrouillage de I'equipement.
| !
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_______________ = S S Tuercas Y Tornillos Para 3239

R e v

33A47 -3/8" - 16 x 3 1/2" 33A441 - 3/ 145

|

33A598 - 1/2" - 13 lock nut

33A598 - 1/Z - 13 écrou serrure

33A598 - 1/2° - 13 tuercas aseguradoras
x1 I

o . 33A53 - 3/8" - 16 lock nut
x1 v x2 7~ 33A53 - 3/8" - 16 écrou serrure
33A443 - 38" . 0.740 . ( 4 33A53 - 3/8" - 16 tuercas aseguradoras

33A596 - 1/2°- 13x 2 3/4" — = x1 o~
m Vg ~ 33A51 - 3/8" - 16 nut
" -3/8"- 16 ¢
I S e R O S ees,
33A482 - 3/8" - 16 x 2 3/4" _ ~ x14
x2
— 3BA13- Vg 20“,,2 /\ 3A33 -5/167 - 18 lock nut
T =0~ TS 1 18 Sommen woe radoras
33A481-3/8"-16x 2 1/4" x13 =
33A15 /4" -20x 2 1/4
A32 - 5/16" - 18 qut
-5/16"- 18 é
I ULLHIIHIIHIIHIIIIIHIHI@ ‘ 33Aaz-5515-_w$uc;?gas
33A479- /8 - 16 1 3/8" 33A232 - 5/16"- 18 x 3 1/2°

33B64 - 3/8 washer
x1 \/ 33B64 - 3/8 rondelle
001 - 3/8" -
33A4TT - 3/8" - 16 x 1" e o / e e waclas




3230 Plastic Parts List
3230 Liste des piéces en plastique
Lista De Las Partes Plasticas Para 3239

7
NO

Z

41BO3- 1127 x8 -

41B419-11/277x2

41B07 -1 1/8"x2

A1B241 -4 x2 v

ABA -y b8
X1 x12 41A8%0 x 10

= @ s @

ABAY- 11U X2
) B0 -4 x2 |
: 418023 - 347 x 2

Page 3
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Yo “ Locking Pin
2 Goupille Dé Reglage

. h!‘ “ ﬁ _‘\MUVM
Pin De Seguridad

N YL

230 Avcessory ltems
R230 Articlen Agaensolres
Lista De Accesarion Pava Unidad 3230
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Note

Altornata the gide 1he cap 15 on
for he waighta

16

[irst waight Ieft side

Second waight right slde

Nota

Altgrner | 'extrdmitd ayant un
oparcil pour poser los poids
pal oy

Opercule & la ganche

['our t premior poids,
Opercule & la droite pour

16 ssconde polds

Atencion;
Altarnar las capas a los lados
@ las pesas,

Fomplo:

'rimero a lado izquierdo

(e 1 pesa

Segundo al lado derecho de la
|esa,
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Nate:

All pulley wheels shouid be I
tightened, but 3o not averughten |
3s pullev wheals shouid =il

move freely 9

Note;

Toutes les mues g2 poulie dorvart
&tre semées en laissant sutfisament
d'éspace pour les faire toumer
facilement.

Atencion:

Todas las poleas deben da estar
apretadas, pero no demasiado por
Que 133 poleas tienen que moverse
litremente.

Page 7 |
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