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Inches

Millimeters

BHCS = Button Head Cap Screw

SHCS = Socket Head Cap Screw

FHCS = Flat Head Cap Screw

HHB = Hex Head Bolt
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�6�W�H�S����
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���������������������������7�L�J�K�W�H�Q���D�O�O���W�K�H���K�D�U�G�Z�D�U�H��

�$�V�V�H�P�E�O�\
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Weight Plate Installation Requirements

�������3�O�H�D�V�H���X�V�H���2�O�\�P�S�L�F���: �H�L�J�K�W���3�O�D�W�H���Z�K�L�F�K���K�R�O�H���L�V���J�U�H�D�W�H�U���W�K�D�Q���- �����P�P���D�Q�G���H�[�W�H�U�Q�D�O��
���������G�L�D�P�H�W�H�U���L�V���O�H�V�V���W�K�D�Q���- �������P�P��
�������7�K�H���W�R�W�D�O���Z�H�L�J�K�W���F�D�Q���Q�R�W���E�H���J�U�H�D�W�H�U���W�K�D�Q���������N�J��
�������7�K�L�V���H�T�X�L�S�P�H�Q�W���G�R�H�V���Q�R�W���F�R�Q�W�D�L�Q�V���: �H�L�J�K�W���3�O�D�W�H��

�$�G�M�X�V�W���,�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�V

�� ��



Exercise Instructions

�������6�H�O�H�F�W���D�Q���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H���Z�H�L�J�K�W��
�������+�R�O�G���W�K�H���K�D�Q�G�O�H�V���D�Q�G���V�W�D�Q�G���R�Q���R�Q�H���I�R�R�W��
�������.�L�F�N���W�K�H���)�R�R�W�S�O�D�W�H���E�D�F�N���V�O�R�Z�O�\���E�\���D�Q�R�W�K�H�U��
���������I�R�R�W��
�������3�D�X�V�H���V�O�L�J�K�W�O�\���W�K�H�Q���V�O�R�Z�O�\���U�H�W�X�U�Q���W�R���W�K�H��
���������V�W�D�U�W�L�Q�J���S�R�V�L�W�L�R�Q��

�(�[ �H�U�F�L�V�H���,�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�V

�� ��
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�0 �D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H���6�F�K�H�G�X�O�H

�<�R�X�U���H�T�X�L�S�P�H�Q�W���F�R�P�H�V���Z�L�W�K���D���F�R�P�P�H�U�F�L�D�O���P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H���G�H�F�D�O�����)�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O����
�L�Q���K�R�P�H���X�V�H�����S�O�H�D�V�H���I�R�O�O�R�Z���W�K�H���K�R�P�H���P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H���V�F�K�H�G�X�O�H���O�L�V�W�H�G���D�E�R�Y�H��
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�* �H�Q�H�U�D�O���0�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H���,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q

PLEASE KEEP THIS FOR YOUR RECORDS

Links, Pull-Pins, Snap Hooks, Swivels, Weight Stack Pins:
�
���&�K�H�F�N���D�O�O���S�L�H�F�H�V���I�R�U���V�L�J�Q�V���R�I���Y�L�V�L�E�O�H���Z�H�D�U���R�U���G�D�P�D�J�H��
�
���&�K�H�F�N���V�S�U�L�Q�J�V���L�Q���V�Q�D�S���K�R�R�N�V���D�Q�G���S�X�O�O���S�L�Q�V���I�R�U���S�U�R�S�H�U���W�H�Q�V�L�R�Q���D�Q�G���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��
�
���,�I���W�K�H���V�S�U�L�Q�J���V�W�L�F�N�V���R�U���K�D�V���O�R�V�W���L�W�V���U�L�J�L�G�L�W�\�����U�H�S�O�D�F�H���L�W���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\��

Upholstery:
�
���7�R���H�Q�V�X�U�H���S�U�R�O�R�Q�J�H�G���X�S�K�R�O�V�W�H�U�\���O�L�I�H���D�Q�G���S�U�R�S�H�U���K�\�J�L�H�Q�H�����D�O�O���X�S�K�R�O�V�W�H�U�H�G���S�D�G�V���V�K�R�X�O�G���E�H���Z�L�S�H�G��
�������G�R�Z�Q���Z�L�W�K���D���G�D�P�S���F�O�R�W�K���D�I�W�H�U���H�Y�H�U�\���Z�R�U�N�R�X�W��
�
���3�H�U�L�R�G�L�F�D�O�O�\���W�D�N�H���W�K�H���W�L�P�H���W�R���X�V�H���D���P�L�O�G���V�R�D�S���R�U���D�Q���D�S�S�U�R�Y�H�G���Y�L�Q�\�O���X�S�K�R�O�V�W�H�U�\���F�O�H�D�Q�H�U���W�R���G�H�W�H�U��
�������W�K�H���R�Q�V�H�W���R�I���F�U�D�F�N�L�Q�J���R�U���G�U�\�L�Q�J�����$�Y�R�L�G���X�V�L�Q�J���D�Q�\���D�E�U�D�V�L�Y�H���F�O�H�D�Q�H�U�V���R�U���F�O�H�D�Q�H�U�V���Q�R�W���L�Q�W�H�Q�G�H�G���I�R�U��
�������X�V�H���R�Q���Y�L�Q�\�O��
�
���5�H�S�O�D�F�H���U�L�S�S�H�G���R�U���Z�D�U�Q���X�S�K�R�O�V�W�H�U�\���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\��
�
���.�H�H�S���V�K�D�U�S���R�U���S�R�L�Q�W�H�G���R�E�M�H�F�W�V���F�O�H�D�U���R�I���D�O�O���X�S�K�R�O�V�W�H�U�\��

Decals:
�
���,�Q�V�S�H�F�W���D�Q�G���I�D�P�L�O�L�D�U�L�]�H���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�L�W�K���D�Q�\���V�D�I�H�W�\���Z�D�U�Q�L�Q�J�V���R�U���R�W�K�H�U���X�V�H�U���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���S�R�V�W�H�G���R�Q��
�������H�D�F�K���G�H�F�D�O��

Nuts and Bolts:
�
���,�Q�V�S�H�F�W���D�O�O���Q�X�W�V���D�Q�G���E�R�O�W�V���I�R�U���D�Q�\���O�R�R�V�H�Q�L�Q�J���D�Q�G���W�L�J�K�W�H�Q���L�I���Q�H�H�G�H�G��
�
���*�R���W�K�U�R�X�J�K���D���U�H���W�L�J�K�W�H�Q�L�Q�J���V�H�T�X�H�Q�F�H���S�H�U�L�R�G�L�F�D�O�O�\���W�R���H�Q�V�X�U�H���W�K�D�W���D�O�O���K�D�U�G�Z�D�U�H���L�V���W�H�Q�V�L�R�Q�H�G��
�������S�U�R�S�H�U��

Anti-Skid Surfaces:
�
���7�K�H�V�H���V�X�U�I�D�F�H�V���D�U�H���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���V�X�S�S�O�\���V�H�F�X�U�H���I�R�R�W�L�Q�J���D�Q�G���Q�H�H�G���W�R���E�H���U�H�S�O�D�F�H�G���L�I���W�K�H�\���D�S�S�H�D�U��
�������Z�R�U�Q���R�U���E�H�F�R�P�H���V�O�L�S�S�H�U�\��

Belts and Cables:
�
���: �H���X�V�H�V���R�Q�O�\���K�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\���E�H�O�W�����D�Q�G���P�L�O���V�S�H�F���F�D�E�O�H�V��
�
���9�L�V�X�D�O�O�\���L�Q�V�S�H�F�W���W�K�H���E�H�O�W�V���D�Q�G���F�D�E�O�H�V���I�R�U���I�U�D�\�L�Q�J�����F�U�D�F�N�L�Q�J�����S�H�H�O�L�Q�J���R�U���G�L�V�F�R�O�R�U�D�W�L�R�Q��
�
���: �K�L�O�H���W�K�H���P�D�F�K�L�Q�H���L�V���Q�R�W���L�Q���X�V�H�����F�D�U�H�I�X�O�O�\���U�X�Q���\�R�X�U���I�L�Q�J�H�U�V���D�O�R�Q�J���W�K�H���E�H�O�W���R�U���F�D�E�O�H���W�R���I�H�H�O���I�R�U��
�������W�K�L�Q�Q�L�Q�J���R�U���E�X�O�J�L�Q�J���D�U�H�D�V��
�
���5�H�S�O�D�F�H���E�H�O�W�V���D�Q�G���F�D�E�O�H�V���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\���D�W���W�K�H���I�L�U�V�W���V�L�J�Q�V���R�I���G�D�P�D�J�H���R�U���Z�H�D�U�����'�R���Q�R�W���X�V�H��
�������H�T�X�L�S�P�H�Q�W���X�Q�W�L�O���E�H�O�W�V���R�U���F�D�E�O�H�V���K�D�Y�H���E�H�H�Q���U�H�S�O�D�F�H�G��

Belt and Cable Tension:
�
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