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Rivoluziona la tua Training Area con
RamBOX

La panca multifunzionale sviluppata dall'idea di Igor Castiglia, per ottenere il
massimo valore dall'organizzazione degli spazi nel Personal Training e Small
Group Training.

Manuale - Manual
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Genesi del prodotto

Igor Castiglia ha avuto il primo approccio alla panca da allenamento personale con un progetto
internazionale nel 2006.
Quel progetto e le esperienze relative allo sviluppo di attrezzature e programmi di allenamento,
hanno portato Igor a concepire RamBOX, il  quale è stato ingegnerizzato grazie a specialisti  di
prodotto di Legion Cross training Equipment.

La genesi del nome di un prodotto e del relativo marchio segue processi diversi, che devono portare
a un risultato originale, distintivo, facile da ricordare e da pronunciare, ma soprattutto al "perché"
del nome stesso.

Nel caso di RamBOX, ci siamo concentrati sul dare continuità a ciò che è rappresentato dal marchio
con cui è nato il prodotto, "LEGION Cross Training Equipment".

LEGION Cross Training Equipment vuole rappresentare alcune delle caratteristiche più profonde di
coloro che praticano le attività in cui  vengono utilizzate  le  attrezzature e  le  soluzioni nate  con
questo  marchio:  la  capacità  di  affrontare  la  fatica  e  il  sacrificio  con  orgoglio,  di  raggiungere
l'obiettivo con disciplina, desiderio di vincere e creare un senso di appartenenza.

RamBOX è progettato e prodotto in Italia da Metem Srl, la società proprietaria dei marchi DoTile e
Legion Cross Training Equipment.
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Descrizione del prodotto
RamBOX è una stazione multiuso sviluppata per razionalizzare i tuoi spazi di lavoro, diventando il
punto  centrale  dell'area  di  allenamento,  dove  raccogliere  in  un'unica  soluzione  diversi  tipi  di
attrezzature: dal plyobox alla slitta, fungendo anche da panca inclinabile e punto di aggancio per il
tuo allenamento con elastici o corde.
L'obiettivo di questa soluzione è consentire all'istruttore di ottenere la migliore gestione degli spazi
di lavoro, offrendo all'utente la più ampia gamma possibile di utilizzi, per ottenere un'esperienza di
allenamento completa ed efficace.
Con questo progetto LEGION Cross Training Equipment si arricchisce di un'importante soluzione e
procede lungo il percorso tracciato verso una linea di prodotti di qualità, progettati con i migliori
istruttori professionisti, per considerare le reali esigenze di chi lavora quotidianamente nel Cross
Training, Fitness e di Sport Performance.
Puoi usare RamBOX come jump box, panca piana e panca regolabile, grazie al design specifico e
alle diverse configurazioni dello schienale RamBOX ti consente di sviluppare in modo efficiente
una grande quantità di esercizi in uno spazio molto ridotto.
Le ruote facilitano il trasporto di RamBOX, permettendoti di riporre tutto in un spazio piccolo,
molto organizzato e sempre a portata di mano!
RamBOX contiene le attrezzature e gli accessori necessari per creare una stazione di allenamento
personale, dove puoi ancorare battle rope, power band e diversi tipi di elastici.
Rambox ha una struttura di supporto sviluppata con taglio laser che consente di avere una grande
stabilità e solidità.
La parte superiore della panca è divisa in uno spazio fisso per sedersi ed uno schienale che può
essere  inclinato  in  4  diverse  posizioni.  Ciò  rende  possibile  l'utilizzo  di  RamBOX  anche  in
combinazione con un normale rack e bilanciere per sviluppare tutti i classici esercizi da panca.
RamBOX offre 10 diversi punti di ancoraggio per collegare elastici e funi, battle rope inclusa. Uno
dei punti di ancoraggio è posizionato direttamente nella parte posteriore dello schienale, che rende
possibile, quando lo schienale è posto in posizione verticale, svolgere diversi esercizi in posizione
eretta con una linea di forza orizzontale.
Il materiale con cui è composto lo schienale è una gomma ad alta resistenza stampata in un unico
pezzo, con una risposta elastica invariata nel tempo ed estremamente resistente a urti e abrasioni.
Il sistema di ruote a bloccaggio RamBOX è molto semplice e rende molto leggero spostare in linea
retta la struttura con tutte le attrezzature incluse, ciò rende anche possibile utilizzare RamBOX per
esercizi di spinta e trazione come una slitta.
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1. Flat Bench
Lo schienale offre il giusto comfort e sostegno. La maniglia consente di avere una presa sicura e
comoda durante l'esecuzione degli esercizi.

2. Adjustable Bench
Grazie alle differenti inclinazioni può essere facilmente utilizzata in combinazione con un rack.

3. Step Box / Jump Box
L'altezza è stata studiata per consentire un uso corretto come step (angolo del ginocchio a 90°) ed
un sicuro utilizzo come box jump, grazie ai 40cm di larghezza del piano di appoggio.

4. Sled
Modalità push/pull grazie alle 4 ruote (con freni) e all'uso della maniglia in combinazione con la
battle rope.

5. Anchoring Points
10 punti di ancoraggio per l'allenamento con la battle rope ed elastic kit.

6. Rack
Per tenere in ordine gli Hex Dumbbell – Kettlebell – Battle Rope – Sandball.

7. Customization
Personalizzabile con logo e colori.

Metem Srl – Via Giovanni Amendola, 24 – 31020 Villorba (TV) – Italy
info@rambox.it – www.rambox.it

RamBOX® - Legion Cross Training Equipment® - DoTile® trademarks are owned by and used under the license of Metem S.r.l. 
6



RamBOX ITA Manual Rev.02-2019

Utilizzo e limiti di utilizzo
1. Flat Bench

In questa modalità è obbligatorio chiudere completamente lo schienale regolabile, in modo che la
seduta e lo schienale si trovino orizzontali e paralleli al terreno. Attivare il freno delle ruote in modo
da evitare movimenti di RamBOX durante l'utilizzo.
Il carico massimo statico applicabile in questa modalità di 160Kg.
L'utilizzo  in  modalità  “Flat  Bench”  (Panca  Piana)  consente  tutti  gli  esercizi  e  le  attività  che
prevedono un carico statico entro i limiti indicati in precedenza.
Ogni altro utilizzo in questa modalità non è consentito.

2. Adjustable Bench

In questa modalità è possibile posizionare lo schienale regolabile alla posizione desiderata. Attivare
il freno delle ruote in modo da evitare movimenti di RamBOX durante l'utilizzo.
Il  carico massimo statico applicabile in  questa modalità  di  160Kg sulla  seduta orizzontale e di
100Kg  sullo schienale regolabile.
L'utilizzo in modalità “Adjustable Bench” (Panca Regolabile) consente tutti gli esercizi e le attività
che  prevedono  un  carico  statico  entro  i  limiti  indicati  in  precedenza.  E'  vietato  sedersi  sullo
schienale inclinato, o eseguire esercizi caricando tutto il peso sullo stesso.  
Ogni altro utilizzo in questa modalità non è consentito.

3. Step Box / Jump Box

Questa modalità prevede il posizionamento dello schienale regolabile alla posizione più bassa, in
modo che la seduta e lo schienale si trovino orizzontali e paralleli al terreno. Attivare il freno delle
ruote in modo da evitare movimenti di RamBOX durante l'utilizzo.
Il carico massimo statico applicabile in modalità Step Box è di 160Kg.
Il carico massimo statico applicabile in modalità Jump Box (Salto su RamBOX) è di 90Kg.
Ogni altro utilizzo in questa modalità non è consentito.

4. Sled

Questa modalità prevede il posizionamento dello schienale regolabile alla posizione più bassa, in
modo che la seduta e lo schienale si trovino orizzontali e paralleli al terreno. 
Assicurarsi  di  non  avere  ostacoli  lungo  il  percorso  di  RamBOX  e  che  l'area  interessata  dal
movimento di RamBOX sia messa in sicurezza per le cose e le persone; assicurarsi di essere su una
superficie piana.
Attivare/disattivare i freni delle ruote a seconda dello sforzo che si vuole ottenere.
Spingere RamBOX (Push) agendo sulla maniglia frontale.
Tirare RamBOX (Pull) agendo sulla battle rope ancorata preventivamente alla maniglia frontale.
ATTENZIONE:  RamBOX,  durante  il  movimento  di  spinta  o  di  tiro,  accumula  una  inerzia
direttamente proporzionale alla forza impressa, la quale tenderà a far continuare il movimento a
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RamBOX al momento del rilascio del tiro o della spinta. L'azione di tiro o spinta, quindi, per effetto
dell'inerzia accumulata, non cesserà immediatamente. 
Ogni altro utilizzo in questa modalità non è consentito.

5. Anchoring Points

Ai punti di ancoraggio, indicati precedentemente, è possibile collegare tutte le tipologie di “Power
Band” previste  sull'allestimento  “Gold  Pack” ed  i  “Covered  Power  Tube”  previsti  nell'opzione
“Elastic Power Kit”. L'unica eccezione va fatta per la tipologia “Covered Power Tube Heavy”, la
quale non può essere collegata al punto di ancoraggio presente sullo schienale regolabile.
I 4 punti di ancoraggio più in basso, come la maniglia frontale, possono essere utilizzati  anche per
ancorare la “Battle Rope”. 
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Esempi di esercizi 
RamBOX offre la possibilità  ai  personal  trainer  di  sviluppare la  propria gamma di  esercizi.  Di
seguito proponiamo, a titolo di esempio, alcuni degli esercizi che possono essere eseguiti. Ulteriori
esempi si possono trovare su www.rambox.it.
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Personalizzazioni 
Il colore standard è Nero, ma è possibile personalizzare il colore a partire dalle 2 unità. Contattaci
per scoprire la gamma di colori disponibili.
RamBOX offre, inoltre, la possibilità di personalizzare con grafica a scelta (loghi – colori etc) un
pannello magnetico da applicare al lato destro. Le dimensioni sono 24cm x 37cm.
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Specifiche Tecniche

Specifiche comuni e tutte le versioni:

- Dimensioni: Lunghezza: 140cm

Profondità: 40cm

Altezza: 45cm

- Peso: 85Kg.

- Materiale struttura: Acciaio

- Materiale seduta: Poliuretano

- Materiale schienale: Poliuretano

- Tipologia ruote: supporto in acciaio, ruota in polipropilene con cuscinetto a sfera, 
rivestimento in gomma, con freno.

- Saldature struttura: realizzate in accordo con la norma 3834-2.

- Verniciatura struttura: Verniciatura a polveri, senza piombo, in accordo con GSB standard 
Qualicoat Class 1, EN12206 , EN13438, AAMA 2603. 
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Allestimenti – Opzioni

Allestimento “Naked”
- Codice Prodotto: LGRB000

- Peso: 85Kg.

- Dimensioni packaging: 160x60x55cm

- Peso Packaging: 100Kg

- Attrezzatura inclusa: --

Allestimento “White Pack”
- Codice Prodotto: LGRB001

- Peso: 155Kg.

- Dimensioni packaging: 160x60x70cm

- Peso Packaging: 170Kg

- Attrezzatura inclusa:

- Hex Dumbbell pairs: 5kg – 7,5kg – 10kg – 12,5kg

Allestimento “Black Pack”
- Codice Prodotto: LGRB002

- Peso: 180Kg.

- Dimensioni packaging: 160x60x70cm

- Peso Packaging: 195Kg

- Attrezzatura inclusa:

- Hex Dumbbell pairs: 5kg – 7,5kg – 10kg – 12,5kg

- Sandball X-treme up to 12kg

- Kettlebell PRO 8kg – 12Kg
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Allestimento “Gold Pack”
- Codice Prodotto: LGRB003

- Peso: 200Kg.

- Dimensioni packaging: 160x60x70cm

- Peso Packaging: 220Kg

- Attrezzatura inclusa:

- Hex Dumbbell pairs: 5kg – 7,5kg – 10kg – 12,5kg

- Sandball X-treme up to 12kg

- Kettlebell PRO 8kg – 12Kg

- Power Band black – purple – green – blue

- Battle Rope 9m x 80mm
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Opzione “Elastic Power Kit”

Questo kit da la possibilità di eseguire una vasta gamma di esercizi. Abbinato a RamBOX permette 
di sfruttare al meglio i 10 punti di ancoraggio. È facile da trasportare grazie alla comoda sacca.
Specifico per body weight e core strenght exercises.
Questo kit può essere utilizzato anche stand-alone grazie all'elemento di ancoraggio incluso.
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- Codice Prodotto: LGRP001

- Peso: 2,5Kg.

- Dimensioni packaging: 15x15x90cm

- Peso Packaging: 3Kg

- Attrezzatura inclusa:

- Covered Power Tube: Heavy - 170cm

- Covered Power Tube: MEDIUM - 120cm

- Covered Power Tube: Light - 120cm

- Light core stick: 80cm x 3cm

- Handles: pair

- Light Power Vest

- Long Anchor

- Packing Bag: 44 x 48 cm
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Manutenzione
RamBOX viene consegnata “pronta all'uso”, non sono quindi necessarie operazioni di montaggio
per l'utilizzo. Si consiglia di posizionare RamBOX all'interno dell'area di destinazione, prima di
alloggiare l'attrezzatura pesante. 
La manutenzione ordinaria e la sostituzione di alcuni componenti soggetti ad usura, come gommini
antirumore, ruote, supporti porta-dumbbell, possono essere effettuate in autonomia.

Regolazione del rack porta Dumbbell (a seconda della versione)

È possibile regolare l'interasse dei rack porta Dumbbell in modo da poter inserire dumbbell con
impugnatura diversa. Per eseguire tale operazione è sufficiente svitare leggermente le viti indicate
in figura, regolare l'interasse alla misura desiderata e fissare nuovamente le viti.
La chiave necessaria a tale operazione è una chiave a brugola (chiave di Allen o hex key o chiave
maschio esagonale o imbus o inbus) da 4mm.
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Pulizia

Si consiglia l'utilizzo di un detergente sgrassante, non aggressivo, diluito con acqua calda.
Su seduta e schienale, inoltre, si consiglia l'utilizzo di un prodotto sanificante utile a rimuovere i
batteri  rilasciati  dal  sudore.  Il  sanificate  deve  essere  indicato  per  la  pulizia  di  superfici
poliuretaniche.
Frequenza: giornaliera

Controllo e serraggio delle viti

RamBOX è sottoposta continuamente a vibrazioni che possono causare l'allentamento delle viti di
cui è composta, si consiglia, quindi, di eseguire periodicamente il controllo, e l'eventuale serraggio,
delle stesse.
- Viti di serraggio e regolazione rack porta Dumbbell, schienale e seduta: chiave a brugola 4mm.
- Viti  di  serraggio piastra supporto sistema di inclinazione (a seconda della versione):  chiave a
brugola 3mm.
- Viti di serraggio ruote: chiave a brugola 4mm + chiave inglese combinata 10mm.
- Vite  di  serraggio perno supporto sistema di  inclinazione (a  seconda della  versione):  chiave a
brugola 2,5mm.
Frequenza: mensile
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Sostituzione  dei  gommini  antirumore  sul  perno  del
sistema di inclinazione

In  caso  sia  necessario  sostituire  i  gommini  antirumore  su  perno del  sistema di  inclinazione,  è
possibile  effettuare  l'operazione  seguendo  la  procedura  indicata.  Il  deterioramento  di  tali
componenti, non ha alcun effetto su RamBOX e non ne limita in alcun modo l'utilizzo. 
ATTENZIONE: utilizzare adeguati sistemi di protezione da schiacciamento mani.

1- Allentare la vite di blocco del perno di rotazione del sistema di inclinazione ( a seconda della
versione la vite di bloccaggio può trovarsi sulla parte superiore o inferiore), attraverso l'utilizzo di
una chiave a brugola 2,5mm.
ATTENZIONE:  prima  di  procedere  alla  rimozione  delle  viti,  assicurarsi  che  lo  schienale  sia
bloccato, eventualmente assicuratelo in modo che non possa accidentalmente richiudersi.
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2- Rimuovere il perno di rotazione del sistema di inclinazione 
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3- Far fuoriuscire l'asta di inclinazione dalla sede di scorrimento.
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4- Sostituire i gommini antirumore e procedere in in senso inverso l'ordine delle operazioni per 
fissare nuovamente il sistema di inclinazione.
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Sostituzione delle ruote

In caso sia necessario sostituire le ruote è possibile effettuare l'operazione seguendo la procedura
indicata.

ATTENZIONE: utilizzare adeguati sistemi di protezione da schiacciamento mani.

1- Ribaltare sottosopra RamBOX in modo da avere facile accesso alle viti di sostegno delle ruote

Metem Srl – Via Giovanni Amendola, 24 – 31020 Villorba (TV) – Italy
info@rambox.it – www.rambox.it

RamBOX® - Legion Cross Training Equipment® - DoTile® trademarks are owned by and used under the license of Metem S.r.l. 
22



RamBOX ITA Manual Rev.02-2019

2- Rimuovere le viti lato interno mediante l'utilizzo di chiave a brugola 4mm, allentare di circa
8mm le viti lato esterno mediante l'utilizzo della chiave inglese combinata 10mm.
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3- Alzare la parte lato interno del supporto ruota e sfilare l'intero blocco dalla sede. Rimuovere
infine le 2 viti lato esterno.
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4- Prendere il kit di sostituzione e posizionare le 2 viti lato esterno (testa esagonale) ed avvitarle
fino  a  raggiungere  un'altezza  di  circa  8mm.  mediante  l'utilizzo  della  chiave  inglese  combinata
10mm.
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5- Inserire il blocco ruota orientando la parte esterna verso il basso e farlo scivolare all'interno della
sede creata dalle 2 viti anteriori precedentemente posizionate. 
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6- Avvitare  completamente le viti  lato esterno (testa esagonale)  mediante l'utilizzo della chiave
inglese  combinata  10mm.  Inserire  le  viti  lato  interno (testa  tonda)  ed  avvitarle  completamente
mediante l'utilizzo di chiave a brugola 4mm.
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Sostituzione della seduta (a seconda della versione)

In caso sia necessario sostituire la seduta è possibile effettuare l'operazione seguendo la procedura
indicata.

1- Ribaltare sottosopra
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1- Dall'interno del cassetto porta attrezzatura, rimuovere le viti lato interno mediante l'utilizzo di
chiave a brugola 4mm.
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2- Rimuovere la seduta, sostituirla e riavvitare le viti.
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Sostituzione dello schienale (a seconda della versione)

In  caso  sia  necessario  sostituire  lo  schienale,  è  possibile  effettuare  l'operazione  seguendo  la
procedura indicata.
ATTENZIONE: utilizzare adeguati sistemi di protezione da schiacciamento mani.
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1- Alzare lo schienale e rimuovere le viti indicate mediante l'utilizzo di chiave a brugola 4mm.
ATTENZIONE:  prima  di  procedere  alla  rimozione  delle  viti,  assicurarsi  che  lo  schienale  sia
bloccato, eventualmente assicuratelo in modo che non possa accidentalmente richiudersi.
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2- Rimuovere lo schienale, sostituirlo e riavvitare le viti.

Metem Srl – Via Giovanni Amendola, 24 – 31020 Villorba (TV) – Italy
info@rambox.it – www.rambox.it

RamBOX® - Legion Cross Training Equipment® - DoTile® trademarks are owned by and used under the license of Metem S.r.l. 
35



RamBOX ITA Manual Rev.02-2019

Istruzioni di sicurezza
Prima di utilizzare RamBOX, sia in modo autonomo, sia in modo assistito, è necessario consultare
un medico ed essere certi di avere uno stato di salute che permetta lo sforzo fisico. Si consiglia un
esame fisico in accordo col proprio medico curante.
Nonostante RamBOX sia un'attrezzatura semplice, è utile prendere le precauzioni di base indicate
in seguito.
Se qualcosa non è chiaro o hai delle domande contattaci pure attraverso i canali indicati in calce.

• Leggere e comprendere il presente Manuale di istruzioni di RamBOX;
• Utilizzare RamBOX solamente per lo scopo per cui è stato progettato e che è indicato nel

presente manuale;
• Assicurarsi di attivare sempre i freni di stazionamento delle ruote qualora RamBOX non

venga utilizzata come Sled;
• Posizionare RamBOX su superficie piana, qualora dovesse essere temporaneamente spostata

su superficie inclinata, attivare i freni di stazionamento delle ruote per evitare il moto non
voluto di RamBOX;

• Utilizzare su RamBOX accessori esclusivamente previsti e descritti nel presente manuale;
• Utilizzare durante l'allenamento con RamBOX, abbigliamento che non permetta l'aggancio

involontario ad elementi mobili di RamBOX;
• Utilizzare  carichi  di  peso  e  performance  di  allenamento  che  non  mettano  in  pericolo

l'utilizzatore di RamBOX. Qualora insorgessero dolori muscolari, addominali, fitte al petto o
altre patologie durante od a seguito dell'allenamento con l'utilizzo di RamBOX, sospendere
immediatamente l'attività e rivolgersi ad un medico;

• È vietato l'uso e l'avvicinamento a RamBOX da minori non accompagnati da adulti;
• Prevedere  un'area  libera  adeguata,  attorno  al  perimetro  di  RamBOX,  necessaria

all'allenamento in sicurezza per se stessi e per gli altri;
• Esiste  il  pericolo  di  schiacciamento,  è  pertanto  necessario  prenderne  coscienza  (vedi

capitolo successivo) e tenere ben lontani dagli elementi mobili: mani, arti, capelli lunghi,
capelli sciolti e vestiti larghi;

• Ispezionare  sempre  RamBOX  prima  dell'uso  per  verificare  l'integrità  strutturale.  Non
utilizzare RamBOX in caso di danni strutturali.
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Pericolo di schiacciamento
I punti di RamBOX in cui può avvenire lo schiacciamento sono chiaramente indicati da adesivi
contenenti l'indicazione di pericolo da schiacciamento.
Il maggior pericolo di schiacciamento è relativo al sistema dello schienale inclinabile regolabile.
Il sistema è di tipo autobloccante, ma è comunque sempre obbligatorio porre particolare attenzione
durante le fasi di apertura e di chiusura. È quindi obbligatorio accompagnare sempre l'apertura e la
chiusura  dello  schienale  regolabile  con  2  mani  (vedi  immagine):  una  mano  deve  sostenere  lo
schienale e la seconda deve accompagnare l'asta di regolazione altezza.
Il  pericolo  di  schiacciamento  secondario  sussiste  nella  possibilità  di  schiacciamento  mani  nel
deposito del dumbbell all'interno del rack.
Essere consapevoli di questi pericoli è molto importante per acquisire familiarità con le procedure
di apertura e chiusura dello schienale e per riporre i dumbbell in maniera sicura.
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Garanzia
La garanzia è valida solo ed esclusivamente in accordo con i seguenti punti:

1. La garanzia copre i difetti strutturali, costruttivi ed i componenti di RamBOX;
2. I difetti ed i componenti di cui al punto precedente devono essere evidenziati al momento

della consegna oppure durante il periodo di copertura della stessa;
3. La garanzia non copre danni a persone o cose;
4. La garanzia non è valida sulle componenti soggette a normale usura;
5. La garanzia non è valida in caso di utilizzo non previsto o al di fuori dei limiti previsti nel

presente manuale;
6. Per far valere la garanzia è necessario fornire prova documentale dell'acquisto;
7. La garanzia  non è valida in caso di uso improprio,  errata  manutenzione,  modifiche non

autorizzate, eventi incidentali esterni;
8. La riparazione, la sostituzione, o il rimborso, in caso di garanzia, sono valutate e decise ad

insindacabile giudizio del costruttore;
9. Il costruttore, in caso di sostituzione componenti in garanzia, si riserva la facoltà di scegliere

di inviare i componenti nuovi al cliente, il quale procederà alla sostituzione in autonomia, o
se riparare RamBOX direttamente presso i propri centri autorizzati. In ogni caso le spese di
trasporto, di invio e riconsegna di RamBOX per la riparazione, e di invio componenti per la
riparazione, sono a carico del cliente;

10. Le garanzie di RamBOX sono espresse in seguito;

Limiti di garanzia

Struttura in Acciaio: 7 anni;

Verniciatura struttura: 8 anni su ruggine perforante;

Verniciatura struttura: 5 anni sull'abrasione; i punti di ancoraggio, maniglia frontale e
vani rack non sono soggetti a garanzia in quanto soggetti a “Normale Usura”;

Sistema inclinazione schienale: 1 anno;

Punti di ancoraggio: 2 anni;

Maniglia frontale: 2 anni;

Ruote: 1 anno;

Seduta e schienale: 1 anno;
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