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PL Producent- Morele.netsp.zo.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakéw, Polska

EN Manufacturer - Morele.net sp.zo.0. al. Jana Pawtall 43b, 31-864 Cracow, Poland
DE Hersteller- Morele.netsp.zo.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakau, Polen

RU MpowussoguTens - OO0 Morele.net, ap. fiHallaBna 11 436, 31-864 Kpakos, Monblua
RO Producator- Morele.net sp. z0.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
LT Gamintojas- Morele.netsp.zo.0 al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Krokuva, Lenkija
CZVyrobce - Morele.netsp.z0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakov, Polsko

SK Vyrobca - Morele.netsp.z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakov, Polsko

HU Gyartd - Morele.netsp.zo.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakké, Lengyelorszag
BG MpowusBoguten - Morele.netsp. zo.o. al. JanaPawta |1 43b, 31-864 Kpakog, Monwa
FR Fabricant - Morele.netsp.zo.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovie, Pologne

IT Fabbricante - Morele.net sp. zo.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
ES Fabricante - Morele.net sp. z0.0. al. Jana Pawta I1 43b, 31-864, Cracovia, Polonia
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DE MONTAGESCHEMA

RU MOHTAXHAA CXEMA
RO SCHEMA DE MONTAJ

LTMONTAVIMO SCHEMA
CZMONTAZNI SCHEMA

SK MONTAZNA SCHEMA
HU OSSZESZERELESI SEMA
BG MOHTAXEH YEPTEX
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FR SCHEMA DE MONTAGE
IT SCHEMA DI MONTAGGIO
ES ESQUEMA DE MONTAJE
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PL Podrecznik uzytkowania

Uzytkowniku,

Zapoznaj sie z ponizsza instrukcj przed rozpoczeciem montazu
i pierwszym uzyciemurzadzenia. Instrukcja ta zawiera wazne
informacje dotyczace bezpieczenstwauzytkowania i konserwacji
sprzetu. Zachowaj ja w celu mozliwosci skorzystania z informacji
dotyczacych konserwagji lub zamawiania czesci zamiennych.

DANE TECHNICZNE
Waga 13,5 kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C
Temperatura -10°C do +60°C
przechowywania
Maksymalne obcigzenie 180 kg
wspornikéw nasztange
Klasa zastosowania KlasaH

Norma wyrobu (gtéwna) EN 20957-4:2017-03

Przeznaczenie tawka treningowa do uzytku

domowego

BEZPIECZENSTWO
UWAGA! Z urzadzenia mozna korzystaé wytaczniezgodniez jego
przeznaczeniem, czyli dotreningu przez osoby doroste. Kazde inne
zastosowanieurzadzenie mozebyé niebezpieczne. Producent nie moze
by¢pociagany do odpowiedzialnosci za szkody, ktére zostaty
spowodowane nieprawidtowym uzytkowaniem urzadzenia.
. Urzadzenie zostato zaprojektowanei skonstruowane
w oparciu o najnowsza wiedzez zakresu bezpieczeristwa.
Elementy niebezpieczne, ktére potencjalnie mogg by¢ stanowié
zagrozenie odniesienia obrazen zostaty wyeliminowane lub
wzglednie zabezpieczone.
. Nie dopuszcza sie naprawizmian na wtasng reke.
. Raznajeden lub dwa miesigce sprawdz poprawno$¢ dokrecenia
$rub, wkretdw i nakretek.
. W celu trwatego zapewnieniabezpieczeristwa regularnie (czyli
jeden razw roku) sprawdzaj i konserwuj sprzet
w spegjalistycznej placéwce handlowej.
. Wszystkie zmiany na urzadzeniu, ktdre nie zostaty opisane
w niniejszej instrukcji moga stanowié przyczyne uszkodzen lub
bezposrednio zagrazaé zdrowiu i zyciu osoby ¢wiczacej. Zmian
naurzadzeniu moga dokonywac wytgcznie pracownicy serwisu
producenta lubosoby przeszkolone przez nie wtym zakresie.
. Wszystkie urzadzenia podlegaja statym dziataniom
innowacyjnymw celu zapewnienia wysokiejjakosci.
Z tego powodu producent zastrzega sobie prawo
do wprowadzania zmian technicznych.
. Wszelkie pytania lub watpliwosci zwiazane ze sprzetemKkieruj
do spegjalistycznej placdwki handlowe;j.

UWAGA! Osoby przebywajace w poblizu w trakcie uzytkowania sprzetu
nalezy uprzedzi¢ o ewentualnych zagrozeniach. Zachowaj szczegdlng
ostroznos$¢w obecnosci dzieci.

UWAGA! Przed przystapieniem do éwiczen skonsultujsie z lekarzem
w celu upewnienia sig, czy nie maszzadnych przeciwwskazan
zdrowotnych do prowadzenia treningdw na urzadzeniu. W oparciu

o opinig specjalisty mozesz opracowaé swéj plan treningowy.
Nieprawidtowo dobrany programlub nadmierne ¢wiczenia moga by¢
niebezpieczne dlaTwojego zdrowia i zycia.

OSTRZEZENIE! Przemeczenie podczas ¢wiczen moze skutkowad
powaznymiobrazeniami lub smiercia. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przestan ¢wiczyc.

UWAGA! Bezwzglednie przestrzegaj uwag dotyczacych prowadzenia
treningu zawartych w ninigjszej instrukgji.

. Wybierajagc miejsce do prowadzenia treningu uwzglednij
zapewnienie sobie bezpiecznych odlegtosci od mozliwych
przeszkdd. Nie ustawiajsprzetuw poblizu ciggdw
komunikacyjnych (drég, bram, przej$éitp.).

. Zabrania sie uzytkowania sprzetu w bliskiej odlegtosci
od $ciany. Strefa bezpieczeristwa wynosi 2000 mmi co najmniej
takiej szeroko$ci jak urzadzenie.

UWAGA! W trakcie montazu urzadzenia zachowajostroznoséinie
pozwalaj przebywaé w poblizu dzieciom. Podczas montazu uzywane sg
drobne czesci (nakretki, Sruby itp.), ktére moga zostaé przez nie
potkniete.

RYZYKO RESZTKOWE
. W sytuacji, gdy zabezpieczenie przed upadkiemnie zostanie
zastosowane lub zostanie, ale nieprawidtowo, istnieje ryzyko
resztkowe, czyli upadek osoby powodujacy otarcia skéry,
siniaki, ztamania lub, w najgorszym przypadku, $mier¢.

. Istnieje ryzyko resztkowe niezamierzonego przecigzenia osoby
¢wiczacej spowodowanego nieprawidtowa obstuga.

. Nie mozna wykluczyé ryzyka resztkowego uduszenia.

. Ryzyko mozna ograniczy¢, stosujac sie do informagji
o bezpieczenistwie zawartych winstrukgji obstug.

. Nie mozna wykluczyé, ze niezamierzone lub niedozwolone

uzycie spowoduje inne, nieuwzglednioneryzyko,

auwzglednione ryzyko zostato oszacowane nieprawidtowo.
Wanalizie ryzyka oceny dokonano na podstawie ,,stanu obecnego
urzadzenia”. Z przeprowadzonej ocenyi kontroli produktu wynika,
ze prawdopodobienstwo wystapienia niedopuszczalnego ryzyka jest
bardzo niskie. Urzadzenie (jego budowa, sposéb dziatania oraz
zastosowanie) nie powoduje —w normalnych warunkach —
nieuzasadnionego ryzyka dla osoby éwiczacej ani oséb trzecich.

ZNAKI MANIPULACYJNE NA OPAKOWANIACH TRANSPORTOWYCH

| Tastrongw gbre. Ostroznie, kruche.
tt Nie przewracad. ! Mozliwo$¢ uszkodzenia.
—
Chroniéprzed

Zachowaé ostroznosé.
x‘z upadkiem. T

Chronié przed wilgocia.

Opakowanie CAUZIONE Uwaga ciezki produkt.
é" nadajace sie do A
recyc“ngu' HEAVY LOAD

OBStUGA
Przed rozpoczeciem treningu upewnijsie, ze urzadzenie zostato
prawidtowo zamontowane.

. Przed rozpoczeciem pierwszego treningu zapoznaj sie
ze wszystkimi funkcjami i mozliwosciami regulacji urzadzenia.
. Urzadzenie posiada elementy, ktére mogg byénarazone

nakorozje. Ztego powodu niezaleca sig, aby pozostawato
w wilgotnym pomieszczeniu. Nalezy réwniez dbac oto,
aby sprzet nie byt narazony na kontakt z woda, napojami,
potemitp.

. Urzadzenie jest przeznaczone tylko do prowadzenia treningu
tylko przez osoby doroste i absolutnienie jest zabawka dla
dzieci. Jesli na wtasng odpowiedzialno$é pozwolisz z niego
korzystac dzieciom, bezwzglednie poinstruuj je o prawidtowym
korzystaniu i stale nadzoruj.

. Sprzet nie nadaje sie do przeznaczeniaterapeutycznego.

. Przed rozpoczeciem kazdego treningu sprawdz prawidtowosé
zabezpieczen oraz potaczen Srubowychiwtykowych.

KONSERWACJA SPRZETU
Regularnie dokonujkonserwacji urzadzenia. Ponizsze czynnosci
przeprowadzaj nie rzadziej niz co 20 godzin jego pracy.
. Kontroluj stan elementdéw takich jak $ruby i nakretki.
Dbaj o to, by bytydobrze dokrecone.
. Po kazdym treningu wytrzyj pot z urzadzenia.
Do czyszczenia urzadzeniauzywaj wytacznie wody
zmydtem. Nie stosujs$rodkéw czyszczacych.

. Przechowuj urzadzenie wsuchym i cieptym miejscu.
. Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie promieni stonecznych.
$RODOWISKO

Urzadzenie jest dostarczane w opakowaniu w celu ochrony przed

ewentualnymi uszkodzeniami w czasie transportu. Opakowaniasa

surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklingowane. Wyrzucaj te

materiaty do odpowiednich kolorowych pojemnikéw przeznaczonych

do selektywnej zbidrki.

Chrof $rodowisko i nie wyrzucaj zuzytych baterii do domowego kosza

na$mieci. Oddawaj je w miejscu zakupu lub przekazuj do wydzielonego

punktu sktadowania surowcéw wtérnych.

Prosimy o aktywngapomocw oszczednym gospodarowaniu zasobami

naturalnymiiochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie

zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcéw wtérnych

MONTAZ

Montaz urzadzenia musi zostaé przeprowadzony starannie przez osobe

dorosta. W przypadku watpliwosci popros o pomoc kogos z wiekszym

doswiadczeniem w tej dziedzinie.

. Przed rozpoczeciem montazu upewnij sie, czy zestaw

zurzadzeniem zawiera wszystkie elementy z listy czesci oraz zy
jakies$ elementy nie ulegty zniszczeniu podczas transportu. W
przypadku braku elementdw lub zastrzezeri skontaktujsie ze
sprzedawca.



. Zapoznaj sie z rysunkami oraz objasnieniami i dokonuj montazu
zgodnie z kolejnoscig zawarta w instrukcji montazu.

. Zachowaj ostrozno$¢ podczas montazu. W trakcie korzystaniaz
narzedzii elementéwistnieje ryzyko skaleczenia sie.

. Pamietaj o zachowaniu bezpiecznego otoczenia.
Nie rozktadaj chaotycznie narzedz i elementéw montazowych.
Pamietaj, ze folie i torby z tworzywa sztucznego stanowig
zagrozenie uduszeniem sie przez dzieci.

. Elementy montazowe potrzebne do wykonania danego kroku
instrukcji montazu zostaty przedstawionena rysunkach i

SCHEMAT MONTAZOWY (- Patrz strona2)
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objasnieniach. Korzystaj z elementéw wskazanych winstrukgji
montazu.

. W pierwszych fazach montazu niedokrecaj czesci do oporu.
Zréb to po umieszczeniu wszystkichi upewnieniu sie, Ze sg
prawidtowo osadzone.

. Producent zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu
niektérych elementéw.

UWAGA! Zabrania sie uzywania cze$ci pochodzacych zinnych zrédet nizod producenta.
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LISTACZESCI

Nr  Opis los¢ Nr  Opis los¢
1 | Wsporniki 4 8 | Ptaska zatyczka 2

2 | Ramawspornika 2 9 | SrubagrzybkowaM10x80 8

3 ‘ Ramy boczne 2 10 } Sruba grzybkowaM10x55 4

4 | Protektorsztangi 2 11 | NakretkaM10 16
5 | Elementtaczacy 2 12 | Podktadka ptaska@10 16
6 ‘ Naktadka na protektor 2 13 } Klucz ptaski 1

7 | Naktadkinawsporniki 8 |

INSTRUKCJA MONTAZU

UWAGA! W trakcie montazu przestrzegaj ponizszych krokéw i korzystaj z narzedzi dotaczonych do produktu.

Przygotuj odpowiednio duzo wolnego miejsca do montazu urzadzenia.

Ze wzgledu na duza wage niektdrych elementdw zaleca sie montaz w dwie osoby.
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KROK 1.
Potacz ramy (2) ze wspornikami (1), uzywajac sSruby grzybkowej (10),
ptaskiej podktadki (12) oraz nakretek (11).

KROK 2.

Potacz ramy boczne (3) zramami wspornikdw (2). Uzyj w tymcelu $rub
grzybkowych (9),elementutaczacego (5). Zabezpiecz ptaska podktadka
(12) i nakretka (11).




KROK 3.
Natdz na protektor sztangi(4) naktadke (6). Umie$¢ protektor (4) naramie
bocznejw dogodnej dla siebie wysokosci.

TRENING | FAZY ¢WICZEN

Korzystanie z urzadzeniadostarczy Ci wiele korzysci. Przede wszystkim
poprawi Twojakondycje, wzmocni migsnie,

aw potaczeniu zodpowiednia dieta pozwoli spali¢ zbedna tkanke
ttuszczowa.

PODSTAWOWE RODZAJE TRANINGOW

BUDOWANIE MIE$NI

Trening majacy na celu zwigkszenie rozmiaru i sity migsni. W miare
stopniowego zwigkszaniaintenstywnosci éwiczen migsnie
przystosowuja sie do wysitku i zwiekszaja sie.

Zwiekszanie intensywnosci éwiczerh mozna uzyskac na dwasposoby:
- poprzez zmiana stosowanego oporu na wigkszy,

- zmieniajac luczbe wykonywanych powtérzen lub zestaw 6w ¢wiczen.

Wtasciwa wielko$¢ oporu dla kazdego ¢wiczenia zalezy indywidualnie
od uzytkownika. Musisz oceni¢ swoje ograniczenia

iwybracopdr, ktdry jest odpowiednidla Ciebie.

Rozpocznijod 3 zestawdw po 8 powtdrzen dla kazdego ¢wiczenia.
Odpoczywaj przez 3 minuty po kazdym po kazdym zestawie.

Kiedy bedziesz w stanie wykonaé 3 zestawy po 12 powtdrzen
beztrudnosci, zwigksz opdr.

TONING

Toning to ¢wiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu
ijednoczesnymwyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy
miesniowej.

Mie$nie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

Wybierz umiarkowany opdr i zwiekszajliczbe powtérzen w kazdym
zestawie. Wykonaj jak najwiecej zestawdw po 15 do 20 powtdrzen, tyle
ile jest to mozliwe bez dyskomfortu.

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

Pracujnad mie$niami wykonujac wiecej zestawdw éwiczen a nieprzez
stosowanie duzego oporu.

UTRATAWAGI

Aby schudnad, uzywaj matego oporui zwiekszaj stopniowo liczbe
powtérzen w kazdym zestawie.

Prowadz trening od 20 do 30 minut, z przerwami nie dtuzszymi niz 30
sekund pomiedzy zestawami.

CROSS TRAINING

Trening krzyzowyto skuteczny sposéb na uzyskanie kompletnego
idobrze zbalansowanego programu éwiczen.

Potaczenie treningu sitowego i ¢wiczen aerobowych ksztattuje i
wzmacnia ciato.

Przyktad zréwnowazonego programu treningowego:

- Prowadzenietreningu sitowego co drugi dzien.

- W pozostate dni wykonywanie20-30 minut éwiczen aerobowych, np.
bieganie na biezni, jazdana rowerze stancjonarnymlub eliptycznym.

- Przeznaczenie co najmniej jednego dniana odpoczynek od treningdw,
aby organizm miat czas na regeneracje.

PERSONALIZACJA TRENINGU

Okreslenie doktadnego czasu trwania kazdego treningu oraz liczby
wykonanych powtdrzen i zestawdw éwiczer, jest sprawg indywidualna.
Nalezy rozwijaé sie w swoim wtasnym tempiei byé wrazliwym na
sygnaty swojego ciata. W przypadku pojawienia sie bélu lub zawrotéw
gtowy podczas ¢wiczen, nalezy natychmiast przerwac i skontaktowad
sie zlekarzem przez wznowieniem treningdéw. Nalezy pamietad, ze
odpoczynek i wtasciwadieta sg waznymi czynnikami w kazdym
programie ¢wiczen.

1. ROZGRZEWKA

Rozpocznij kazdytrening od 5 do 10 minut rozciggania i lekkich éwiczen
w celu rozgrzania. Rozgrzewka przygotowuje Twoje ciato do bardziej
intensywnych ¢éwiczen poprzez zwiekszenie krazenia, podnoszac
temperature ciata i dostarczajac wiecej tlenu do mieéni. Zmniejsza
réwniez ryzyko powstaniaskurczéw oraz odniesienia kontuzji.

Jesli czujesz bél, przestan éwiczy¢ lub zmniejsz zakres wykonywanego
ruchu.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI UD

Usigdz na ptaskim podtozu ze zgietymi nogami i kolanami
skierowanymi na zewnatrz. Ztacz podeszwy stépi zbliz je do siebie tak
blisko jak to mozliwe. Delikatnie naci$nijkolana kierujacje

w kierunku podtoza i wytrzymaj w tej pozycji przez 15 sekund.

ROZCIAGANIEUD

Usigdz na ptaskim podtozu. Wyprostuj prawa noge, a podeszwe lewej
stopy przytéz do prawego uda. Wyciagnij prawg reke

w kierunku palcéw prawejnogi tak daleko jak to mozliwe. Wytrzymaj
przez 15 sekund. Powtdrz czynnosé z lewa noga.

SKRETY GEOWY
Trzymaj gtowe prosto patrzac przed siebie. Nieruszajgc ramionami
obrééjaw prawo i wyprostuj, a potem obréé w lewo i wyprostuj.

UNOSZENIE RAMION
Podnie$ mozliwiewysoko do géry lewareke i wytrzymaj przez kilka
sekund. Powtérz czynnosé z prawa reka.

ROZCIAGANIE SCIEGIEN ACHILLESA

Stan twarza do $ciany, lewg noge wysun do przodu i lekko ugnij

w kolanie. Prawg trzymaj z tytu - wyprostowana, z pieta potozong
ptasko na podtozu. Trzymaj obie piety ptasko na podtozu i przyciskaj
biodra w kierunku $ciany. Utrzymuj te pozycje przez 30 sekund.
Powtérz czynnos$é z wysunietg prawgnoga. Pamietaj, aby podczas
éwiczenia nie wyginac plecéw w tuk.

SKEONY
Stai w nogami ztagczonymi razem. Wykonaj skton w przdd starajac sie



jak najbardziej zblizy¢ klatke piersiowa do kolan. Wytrzymaj przez 15
sekund. Pamigtaj, aby nie zgina¢ kolan.

2. TRENING

Kazdy trening powinien zawieraé od 6 do 10 réznych ¢wiczen.

W celu zréwnowaznia i urozmaicenia treningu, zmieniaj ¢wiczenia z
sesji na sesje. Zaplanuj trening na pore dnia, kiedy twéj poziom energii
jestnajwyzszy.

Plan treningowy powinien zawiera¢ ¢wiczenia nakazda gtéwna grupe
miesniowa, ktadac nacisk na obszary, ktére chcesz najbardziej
rozwinac.

Wykonywanie éwiczeri w sposéb prawidtowy jest kluczowe. Wymaga to
wykonywania odpowiednich ruchéw i poruszania tylko wtasciwymi
czeéciami ciata. Niekontrolowane ruchy powoduja zmeczenie i moga
przyczynié sie do powstania kontuzji. Powtdrzenia w kazdym zestawie

ZIPRO |~

powinny by¢ wykonywane ptynnie i bez pauz. Wazne jest prawidtowe
oddychanie. Wydech powinien nastepowad podczas fazy wysitkowej
kazdego powtdrzenia a wdech podczas powrotu. Nigdy nie wstrzymuj
oddechu. Pokazdym zestawie od poczywaj przez krétki okres czasu.

3. FAZA ODPREZENIA

Faza ta pozwala uspokoié krazenie i odprezyé migsnie. Jest to
powtérka ¢wiczeri rozgrzewajacych. Kazdy trening zakoricz 5-10
minutami takich ¢wiczen. Nalezy pamietac o tym, aby nie nadwyrezaé
miesni.

MOTYWACJA

Osiagniecie najlepszych wynikdéw jest tatwiejsze, jezeli treningjest
regularnai przyjemna czescig codziennego zycia.

Zapisuj codzienne wyniki, aby obserwowad swoje postepy.
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GWARANCJA
Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej na okres24 miesiecy od daty sprzedazy. Gwarancja na
sprzedany towar nie wytacza, nie ogranicza aninie zawiesza uprawnien Kupujacego wynikajacych z Ustawy o prawach konsumenta.

WARUNKI GWARANCJI
1. Reklamacji i gwarancji podlegaja wytacznie wady ukryte powstate z winy producenta.
2. Gwarandja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
a.  waznejczytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,
b.  waznego dowoduzakupusprzetuzdatg sprzedazy,
C reklamowanego towaru lub wadliwej czesci.
W przypadku zakupu na odlegtos¢, karta gwarancyjna jest waznawytacznie napodstawie dokumentu zakupu (paragon / faktura).
3. Reklamacja zostanie rozpatrzona w terminie do 14 dni od momentu zgtoszenia wady przez Klienta.
4. Wady fabryczne i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie wterminie niedtuzszym niz 21 dni od daty
dostarczenia towarudo sklepu lub serwisu.
5. Wprzypadku koniecznosci sprowadzenia czesci zimportu okresrealizacji naprawy gwarancyjnejmoze sie wydtuzy¢ o czas niezbednydo jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz 040 dni.
6. Gwarancjg nie sg objete:
a. uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
b.  uszkodzeniaiwadywynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniemuzytkowania i przechowywania, niewtasciwego montazu i
konserwacji,
C uszkodzenia i zuzycie elementdéw eksploatacyjnych takich elementéwjak: linki, paski, elementy gumowe, uchwyty z gabki,
tapicerka.
d.  czynnosci zwigzane z montazem, konserwacja, ktére zgodniez instrukcjg obstugiuzytkownik zobowiazanyjest wykonaé
we wtasnym zakresie.
7. Gwarancja nie ma zastosowania w nastepujacych przypadkach:
a. uptywu terminu waznosci,
b.  dokonania przez klienta samodzielnych napraw i modyfikacji z uzyciem nieoryginalnych czesci,
[ gdy powstata wada wynika z nieprawidtowej instalacji lub na skutek nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji opisanych
w instrukeji obstugi,
d.  uzytkowaniainnego niz uzytkowanie domowe,
e. uszkodzen powstatychw transporcie.
8. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
9. Wramach gwarandji klient ma prawo zada¢ nastepujacych rodzajéw $wiadczonego bezptatnie zados¢uczynienia:
a. naprawy produktu,
b.  wymiany produktu,
[ obnizenia ceny,
d.  rozwigzania umowy i petnego zwrotu poniesionych kosztéw.
10.  Wcelu zgtoszenia reklamacji nalezy:
a.  Przedstawié produkt lub jego czes$¢, ktdrej dotyczy gwarandja.
b.  Dowdd zakupu okreslajacy nazwe i adres sprzedajacego, date i miejsce zakupu,rodzajproduktu lub wazna karte gwarancyjna
z pieczatka sklepu.
[ W przypadku dostarczeniabrudnego produktu serwis moze odméwic jego przyjecia lub tez na kosztklientaza jego pisemna zgoda
dokonad czyszczenia.
11.  Wprzypadku pozytywnego rozpatrzenia reklamacji sprzet zostanie naprawiony lub wymieniony na nowy lub zostangklientowi zwrécone
pienigdze. Koszty transportu towaru do klienta pokrywa serwis producenta.
12.  Wprzypadku odrzucenia reklamagji gwarancyjnej, klient otrzymaszczegdtoweuzasadnienie podjetej decyzji oraz w terminie do 14 dni
od momentu przekazania decyzji, sprzet zostanieodestany do klienta na jego koszt.

KARTA GWARANCYJNA
Nazwa artykutu Data sprzedazy
Kod EAN Pieczatka i podpis sprzedawcy

(Nie dotyczy w przypadku zakupuna
odlegtosé. Patrz Warunkigwarangji pkt.2)

Informacja dotyczaca zakupionego sprzetu wprowadzonego na terytorium kraju przez Morele.net Sp.zo.0.,al. Jana Pawta I143b,

31-864 Krakéw, Polska.

Masa sprzetu umieszczona jest na opakowaniu. Przekazanie zuzytego sprzetu do punktu zbierania odpadéw zapobiega potencjalnym ztym wptywom
nas$rodowisko oraz zdrowie ludzi, jakie mogg nastepowac w przypadku niewtasciwego gospodarowania odpadami.

Sprzet przeznaczony jestdo uzytku domowego.
SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA KOMERCYJNEGO ANI DO CELOW WYCZYNOWYCH.
UZYTKOWANIE NIEZGODNE Z PRZEZNACZENIEM PRODUKTU ORAZ WARUNKAM| GWARANCJI POWODU JE JEJ UTRATE.

CENTRUM SERWISOWE Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec
PRODUCENT Morele.net Sp.zo0.0. al. Jana Pawta I143b, 31-864 Krakdw, Polska NIP: 9451972201, KRS: 0000390511
Wyprodukowano w Chinach




EN User Manual

Dearuser,

please, read the manual before assembling and using thedevice for the
first time. The manual contains important safety, operational, and
maintenance information. Keep it for future reference related to the
maintenance or ordering spareparts.

TECHNICALDATA
Weight 13,5 kg
Operating temperature 0°C to +40°C
Storage temperature -10°C to +60°C
Maximum load ofthe barbell 180 kg
supports
Class H

EN 20957-4:2017-03
Workout bench forhome use

Product standard (primary)
Intended use

SAFETY
CAUTION! The device maybe used solelyforitsintended purpose that
isasatraining device foradults.Anyother use maybe dangerous.
The manufacturer accepts no liability forany damage caused by the
misuse of the device.
. The device has been designed and produced using
the latest safety findings. Hazardous elements that can
potentially cause injury were eliminated or secured.

. Do notattempt to repair or modify the product yourself.
. Check bolt, screw, and nuttightness once every month or two
months.

. To ensure long-term safety, havethe device checked and
serviced regularly (once a year) bya professional point of sale.

. Any modifications not described in the manual may cause
damage or pose adirect threat to thehealthand lifeofthe user.
The device may be modified solely by employees of
manufacturer’s technical service or persons trained by
the service.

. Alldevices are part of ourinnovative development process in
orderto guarantee high quality. The manufacturer reserves the
right to introduce technical modifications.

. Any questions or doubts regardingthe device can be handled by
an expert point ofsale.

CAUTION! Inform anybystanders about thehazards occurring when
the device is used. Be extremely cautious when children are around.

CAUTION! Beforestarting a trainingconsult a doctor to make sure it
will be safe foryou touse the device. You can develop a training plan
with an expert. Inappropriate training programme or excessive exercise
may pose a hazard toyour health and life.

WARNING! Over-exercising may result in serious injury or death. If
you feelfaint, stop exercisingimmediately.

CAUTION! Strictly follow the training recommendations in the manual.

. When choosing the training location takeinto account safe
distances to any potential obstacles. Do not place the device
near paths or traffic (roads, gates, passages, etc.).

. Do notuse the product close to a wall. The safety zoneis 2000
mm long and not narrower than the device.

CAUTION! Be careful during the assemblyand do not let children near
the assembly area. They may ingest small parts used during the
assembly (nuts, bolts, etc.).

RESIDUAL RISK

. If no fall safeguard is applied oritis applied incorrectly, thereis
aresidualrisk of falling resulting in skin abrasions, bruises, bone
fractures, oreven death.

. Thereisaresidualrisk of unintended over-exercising caused by
incorrect operationor judgement.

. The residual risk of suffocation cannot be prevented.

. It can be mitigated by following safety informationin the
operating manual.

. Unintended or prohibited use may cause other risks not
specified here. The specified risk may have been estimated
incorrectly.

ZIPRO

Therisk analysis assessment has been performed on the device ‘asis’.
The product assessment and controlintricate that the probability of
unacceptablerisk is very low. The device (its design, operation, and
use) does not cause unreasonablerisk for the user or third parties
under normal circumstances.

TRANSPORT PACKAGING HANDLING MARKS

| Thissideup. Fragile.
tt Do nottip over. ! Prone to damage.
=

Proceed with caution.

Handle with care.
\*/ -

Recyclable CAUTION! Attention, heavy

& packaging A product.

HEAVY LOAD

Protect from humidity.

OPERATION
Make sure the device has been assembled correctly before starting
thetraining.

. Before yourfirst training, get familiar with all the functions and
adjustments available for the device.

. Some parts of the device may corrode. Itis, therefore,
inadvisable to leave the device in a room with a high moisture
content. Take care not to allow the device to beexposed to
water, beverages, sweat, etc.

. The deviceisintended foradult training and is NOT a toy.

If you allow childrento use it at your own discretion, you must
provide themwithinstructions of appropriateuse and ensure
constantsupervision.

. Thisis notatherapeuticdevice.

. Before each training, make sure the protective devices are
operationaland bolt and plug connections are tight.

MAINTENANCE
Carry out maintenance activities at regularintervals. Thetasks listed
below should be carried out at least every 20 hours of operation.
. Check the conditions of such parts as bolts and nuts.
Make sure they are tight.
. Wipe the sweat offthe device after each training.
. Clean the product with soapy water only. Do not usecleaning

agents.
. Store the device in adry and warm place.
. Do not expose the device todirect sunlight.
ENVIRONMENT

The deviceisdeliveredin a package to protect it againstany possible
transport damage. The packagingis madefrom non-processed
materialand can be recycled. Throw the materials to appropriate
colour containersfor selective waste collection.

Protect the environment and do not throw used batteries into
household wastes. Returnthemto the point of sale or a special
recycling centre. You can actively contribute to sustainable use of
natural resources and the protection ofthe natural environment by
handingthe used device to arecycling centre.

ASSEMBLY
The device must be assembled carefully byan adult. In case of doubt,
ask amore experienced personfor help.
. Prior to the assembly, make sure theset contains all
the listed elements and whether none of the parts was damaged
duringtransport. If any parts are missing or you have any other
reservations, contact the seller.

. Have alook at the drawings and explanations and follow the
assembly manual when assembling the device.

. Be carefulduring theassembly. There is arisk of injury when
using the tools and parts.

. Remember to keep your surroundings safe.Do not let tools and

parts lie around in chaos. Remember that plastic foil and bags
pose o suffocation riskto small children.

. Assembly parts necessary for a specificstep inthe assembly
manual are shown in pictures andincluded in instructions. Use
the elementsindicated inthe assembly manual.

. Do nottighten partscompletely during the first stages
of the assembly. Tighten connections after all partsare placed
and fitted properly.

. The manufacturer mayhave assembled some parts.
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ASSEMBLY DIAGRAM (> See page 2)
ATTENTION!Do not use parts other than those provided by themanufacturer.

PARTS LIST
No.  Description Quantity No.  Description Quantity

1 | Supports 4 8 ‘ Flat plug 2
2 | Supportframe 2 9 | Mushroombolt M10x80 8
3 | Sideframes 2 10 | Mushroombolt M10x55 4
4 | Barbell protector 2 11 ‘ NutM10 16
5 | Connectingelement 2 12 | Flatwasher@10 16
6 | Protectoroverlay 2 13 | Spanner 1
7 | Supportcaps 8 |

ASSEMBLY MANUAL

CAUTION! Followthesteps below during the assembly and usetools supplied with the product.
Prepare sufficient space for theassembly operation.

Itisadvisable to assemblethe product with another person because of the weight of some elements.

STEP1.

Connectthe frames (2) to thebrackets (1) using a mushroom bolt (10), flat
washer (12) and nuts (11).

11— =

STEP2.
Connectthe side frames (3) to the support frames (2). Use the mushroom

bolts (9), connecting piece (5) for this purpose. Secure with flat washer (12)
and nut (11).
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TRAINING AND EXERCISE PHASES

Using the machine offers many benefits. Most importantly, it will
improve your fitness, strengthen your muscles and, in combination
with a properdiet, allowyou to burn unnecessary body fat.

BASICTYPES OF TRAINING

MUSCLE BUILDING

Training to increase muscle size and strength. As you gradually increase
your exercise intensity, your muscles adapt to the effort and grow in
size.

Increasing the intensity of exercise can be achievedin two ways:

- by changingthe applied resistance toa higherone,

- by changing the number of repetitions or sets of exercises performed.

Therightamount of resistance for each exercise depends onthe
individual user. You need to assess your limitations and choose the
resistance thatis right for you. Start with 3 sets of 8 repetitions for each
exercise.

Rest for 3 minutes after each set.

When you are able tocomplete 3 sets of 12 repetitions without
difficulty, increase the resistance.

TONING

Toningis an exercise focused on firming and simultaneously slimming
the body and emphasisingmuscle mass.

Muscles can be toned witha balanced workout. Choose moderate
resistance and increase the number of repetitions in each set. Perform
as many sets of 15 to 20 repetitionsas possible without discomfort.
Rest for 1 minute after each set.

Work your muscles by doingmore setsof exercisesand not by applying
much resistance.

WEIGHT LOSS

To lose weight, use low resistance and graduallyincreasethe number
of repetitions in each set.Lead the workout for 20 to 30 minutes, with
breaks of no more than 30 seconds between sets.

CROSS TRAINING

Cross-training is an effectiveway to achieve a complete and well-
balanced exercise programme. The combination of strength training
and aerobicexercise shapes and strengthens thebody.

Example of a balanced trainingprogramme:

- Conducting strength training every other day.

- On otherdays, perform 20-30 minutes of aerobic exercise, such as
runningona treadmill, riding a stationary bike or elliptical.

- Allocate at least one day ofrest fromtraining so that your body has
time to recover.

PERSONALISINGYOURTRAINING
Determining the exact duration of each workout and the number of

repetitions and sets of exercises performedis an individual matter. You
should progress at your own pace and besensitive to your body's

ZIPRO

STEP 3.

Place the overlay (6) onthe barbell protector (4). Place the protector (4)on

the side frame ata convenient height.

signals. If you experience pain or dizziness during exercise, stop
immediately and contact your doctor before resumingtraining.
Rememberthat restand proper diet are essential factors in any
exercise programme.

1. WARM-UP

Start each workout with 5 to 10 minutes of stretching and light warm-
up exercises. Warming up prepares your body for moreintense exercise
by increasing circulation, raising your body temperature and supplying
more oxygen to your muscles. It also reduces therisk of developing
cramps and getting injured. If you feel pain, stop exercising or decrease
your range of motion.

STRETCHING INNER THIGH MUSCLES

Siton aflatsurface with your legs bent and knees pointing outwards.
Putfeet soles together and get them as closeto you as possible.
Slightly push theknees downwards and hold for 15 seconds.

THIGH STRETCHING

Siton aflat surface. Straighten the right leg and press the sole ofthe
left foot againstthe tight. Stretch your right arm towards thetoes of the
right leg as faras possible. Hold for 15 seconds. Repeat for the left leg.

HEAD SIDE-TO-SIDE

Keep your head straight looking forwards. Keep your shoulders still,
and rotate the headright. Returnyour head so that you are looking
straight. Next, rotate it left and back to the starting point.

SHOULDERS UP-AND-DOWN
Lift the lefthand as high as possible and hold for a few seconds. Repeat
fortherighthand.

ACHILLESTENDON STRETCHING

Stand facing a wall. Extend the left foot forward and bend the knee a
little. Keep yourright leg straightand back, withtheheel on the
ground. Keep both heels flaton the ground and push your hips towards
the wall. Hold for 30 seconds. Repeat with the right leg extended.
Remember not toarch your back during the exercise.

BENDS

Stand up with your legs together. Bend forwards trying to get your
chest as close to the knees as possible. Hold for 15 seconds. Remember
notto bend the knees.

2. EXERCISE

Each workout should contain between 6 and 10 different exercises. To
balance and add variety to your activity, vary the exercises from session
to session. Schedule your workouts for thetime of day when your
energy levels are highest.

Your training plan should include exercises for each major muscle
group, emphasising the areasyou want to develop themost.

Doing the exercises correctly is crucial. It requiresmaking the correct

movements and moving only the right body parts. Uncontrolled
movements causefatigue and can lead to injury.

10
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Repetitions in each set should be performed smoothly and without 3. RELAXATION PHASE

breaks. This phase helps tocalm the circulation and relax the muscles. Thisis a
repetition ofthe warm-up exercises.End each workout with 5-10

Correctbreathing s essential. Exhaleduring the exercise phase of each minutes of such activities. Be sure not to strain your muscles.

repetition andinhale during the return. Never hold your breath.
MOTIVATION
Achieving the best results is easier if training is a regular and enjoyable
part of your daily routine.
Record your results to track your progress.

WARRANTY
On behalf ofthe Warrantor, the seller grants a 24-month warranty in the territory of the Republic of Poland starting on the dateofsale.
The warranty for the product does not exclude, limit, or suspend anyrightsof the Buyer under the Consumer Rights Act.

WARRANTY TERMS AND CONDITIONS
1.  Thewarranty coversonly latent defects attributable to the manufacturer.
2. The claim shall be processed by the point of sale or technical service under the warranty if the customer produces:
a.  avalid and clear warranty card filled in properly with a sale stamp andsignatureofthe seller,
b.  avalid proof of purchase with thedate of sale,
[ the reported product or defective part.
In the case of aremote purchase, the warranty card is valid solely with a proof of purchase (receipt/invoice).
The claim is resolved within 14 days of the report by the Customer.
4. Manufacturing defects identified in the warranty period shall be repaired free of charge within 21 days following the delivery of the product to
the point of sale or technical service.
5. If itis necessary to import parts for the repair, the warranty repair period may be extended by the time necessary toimport the part, not longer
than by 40 days.
6. Warranty exclusions:
a.  mechanicaldamage andrelated defects,
b.  damage and defects resulting from misuse and inappropriatestorage, assembly, and maintenance,
[ damage and wear of such consumable elements as cables, belts, rubber elements, foam grips and upholstery,
d. activities related to the assembly or maintenance that are user’s obligation in accordance with themanual.
7.  Thewarranty shallnotapply when:
a. itis pastitsvalidity period,
b.  thecustomerhad repaired or modified the product using non-genuine parts,
C the defect resulted fromincorrectinstallation or a failure to follow the rules of correct operation in accordance with themanual,
d.  theproductisusedforpurposes otherthan household use,
e.  damage occurred during transport.
8. No duplicates of the warranty card are issued.
9.  Thecustomerisentitled tothe followingcompensation freeof charge:
a. product repair,
b.  productreplacement,
[ reduced price,
d.  termination ofa contractand full cost compensation.
10. Toreportaclaim:
a. Presentthe product orits reported part.
b.  Presentthe proof of purchase withthenameand address of the seller,date and place of purchase, type of product, oravalid
warranty card with a stamp ofthe point of sale.
C If the product is delivered dirty, the technical service may refuse to acceptit or cleanit at customer’s cost following their written
approval.
11. Iftheclaimisaccepted, the deviceis repaired or replaced with a newone, or the customer is reimbursed. Transport cost fromthe service to
the customer is covered by a manufacturer’s service.
12. Iftheclaimisrejected, the customeris provided with a detailed justification for the decisionand the equipment is sent to them at their cost
within 14 days following the provision of thedecision.

w

WARRANTY CARD
Product name Date of sale
EAN code Stamp and signature of the seller

(Notapplicable toremote
purchases. See Warranty Terms
and Conditions, section 2)

Information about the purchased equipment imported by Morele.net Sp. z0.0., al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracow,Poland.
Equipment weight on the package. Brig the used equipmentto therecycling centreto prevent potential adverse environmental and health effect of
incorrect waste management.

Householduseonly.
THEEQUIPMENTISNOTINTENDED FOR COMMERCIALOR COMPETITIVE USE. ANY USE AT VARIANCE WITH THE INTENDED USE AND TERMSAND
CONDITIONS OF WARRANTY VOID THE WARRANTY.

TECHNICAL SERVICE CENTRE Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Poland
MANUFACTURER Morele.net Sp.zo.0. al. Jana Pawta I1 43b, 31-864 Cracow, Poland
TAXD: 9451972201, National Court Register: 0000390511

Madein China
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DE Bedienungsanleitung

Lieber Nutzer,

lesen Sie bitte vor Beginnder Montage und der ersten Nutzung des
Gerats diese Bedienungsanleitung. Diese Bedienungsanleitung enthalt
wichtige Informationen zu der Sicherheit des Nutzers und der Wartung
des Trainingsgerats. Bewahren Sie sie auf, umaufdie Informationenzur
der Wartung zuriickgreifen zu konnen oder Ersatzteile zu bestellen.

TECHNISCHEDATEN
Gewicht 13,5 kg

Betriebstemperatur 0°C bis +40°C

Lagertemperatur -10°C bis +60°C
Maximale Belastung 180kg
derHantelstiitzen

Anwendungsklasse Klasse H

Produktnorm (Hauptnorm) EN 20957-4:2017-03

Verwendungszweck Training Bank flirden

Heimgebrauch

SICHERHEIT

ACHTUNG! Das Trainingsgerat darf nur fiir den gestimmungsgemafen
Gebrauch verwendet werden, d. h. fiirdas Training

von erwachsenen Personen.Jeglicheanderen Verwendung des Geréts
konnen zu Gefahren fiihren. Der Hersteller kann nicht fiir Schaden
haftbar gemacht werden, die durch denunsachgemaRen Gebrauch des
Geréts verursacht wurden.

. Das Gerat wurde nach den neuesten Erkenntnissenaufdem
Gebiet der Sicherheit entwickelt und konstruiert. Gefahrliche
Komponenten, die moglicherweise eine Gefahr fiir Verletzungen
darstellen kdnnen, wurden beseitigt oder verhaltnismaRig

geschuitzt.

. Eigenstdndig vorgenommene Reparaturen und Anderungen
sind unzulassig.

. Uberpriifen Sie alle ein oder zwei Monate den korrekten Halt der
Befestigungsschrauben, Schraubenund Muttern.

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewahrleisten, muss dasGeréat

regelmaRig (d. h. einmal pro Jahr)in einemFachhandel
Uberpriftund gewartet werden.

. Alle Anderungen am Gerét, die nichtin diesemHandbuch
beschrieben sind, konnen Schaden verursachen oder
unmittelbar die Gesundheit und das Leben des Trainierenden
gefshrden. Anderungen am Gerét diirfen nur durch das
Servicepersonal
des Herstellers oder Personen vorgenommen werden, die durch
den Herstellerin diesem Bereich geschult worden sind.

. Alle Trainingsgerate werden stetig weiterentwickelt,umlhnen
eine hohe Qualitat gewahrleisten zu kdnnen. Aus diesem Grund
behélt sich der Hersteller dasRecht vor, technische Anderungen
vorzunehmen.

. Bei Fragen oder Zweifel in Bezug aufdas Gerat wenden Sie sich
bitte an einen Fachhandel.

ACHTUNG! Personen, die sichwahrend der Nutzung des Gerdts inder
N&he aufhalten, miissen vor den moglichen Gefahren gewarnt werden.
Seien Sie besonders vorsichtig in Gegenwart von Kindern.

ACHTUNG! Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem Training
beginnen, um sicherzustellen, dass keine medizinischen
Kontraindikationen fiir das Training auf dem Gerat vorhanden sind.
Basierend auf der Bewertung eines Experten kénnen Sie lhren
Trainingsplan aufstellen. Ein falsch ausgewdhltes Trainingsprogramm
sowie eine libermaRige Belastungdes Korpers konnen fiir Ihre
Gesundheitund Ihr Leben gefahrlich sein.

WARNUNG! Eine Ubermiidung wihrend des Trainings kannzu
ernsthaften Verletzungen oder zum Tode fiithren. Wenn Sie sich
schwach fiihlen, sollten Sie das Training sofort abbrechen.

ACHTUNG! Befolgen Sie stets die Trainingsanweisungen,die in dieser
Bedienungsanleitung enthalten sind.

. Berlicksichtigen Sie bei der Auswahl des Trainingsortes die
Sicherheitsabstdnde von moglichen Hindernissen. Stellen Sie
das Geratnichtin der Nahe von Verkehrswegen (Stralien, Tore,
Passagen usw.) auf.

ZIPRO

. Esistverboten, das Geratin naher Entfernung zu Wanden zu
benutzen. Die Sicherheitszone betrdgt 2000 mm und
mindestens die Breite des Geréts.

ACHTUNG! Gehen Sie bei der Montage des Gerats mit Vorsicht vor und
achten Sie darauf, dass sich keine Kinderin der Nahe aufhalten. Bei der
Montage werden kleine Teile (Muttern,Schrauben usw.) verwendet, die
von ihnenverschluckt werden konnen.

RESTRISIKO

. In der Situation, wenn der Schutz gegen Sturz nichtangewandt
oderunsachgemal angewandt wird, besteht ein Restrisiko, also
der Sturzder Person, der zu Schirfwunden aufder Haut,
Blutergiissen, Knochenbriichen oderim schlimmsten Fall zum
Tode flihrenkann.

. Es besteht das Restrisiko der unbeabsichtigten Uberlastung der
trainierenden Person, verursacht durch die unsachgemaRe
Bedienung.

. Das Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen
werden.

. Das Risiko kann beschréanktwerden, durchdie Einhaltung derin
derBedienungsanleitung enthaltenen Sicherheitshinweise.

. Es kann nichtausgeschlossen werden, dass ein
unbeabsichtigter oder unzuldssiger Gebrauch zu einem
anderen, nicht beriicksichtigten Risiko fiihrt, und ein
berlicksichtigtes Risiko falsch eingeschatzt wurde.

Bei der Risikoanalyse wurdedie Bewertung auf Grundlage des
,derzeitigen Geratezustands“ vorgenommen. Aus der durchgefiihrten
Bewertung und Kontrolle des Gerats folgt, dassdie Wahrscheinlichkeit
flir das Auftreten eines unzuldssigen Risikos sehr niedrig ist.

Das Gerat (sein Aufbau, seine Funktionsweise und Anwendung) fiihren
— unter normalen Bedingungen — zu keinem unbegriindeten Risiko fir
die trainierende Person oder Dritte.

HANDHABUNGS-SYMBOLE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN

Diese Seite nach Achtung, zerbrechlich.
tt oben. ! Beschadigung moglich.
mmmmm  Nichtumdrehen.

Vorsichtist geboten.

Vor Sturz Vor Feuchtigkeit

x‘z schitzen. ? schitzen.

Zum Recycling CAUTION! Achtungschweres
Q geeignete A Produkt.

Verpackung. HEAVY LOAD

BEDIENUNG
Vergewissern Sie sich, bevor Sie mit dem Training beginnen, dass das
GeratordnungsgemaR montiertist.

. Machen Sie sich vor Beginn des ersten Trainings mitallen
Funktionenund Einstellméglichkeiten des Gerates vertraut.
. Das Gerat verfligt tiber Bauteile, dieanfallig gegen Korrosion

sein kdnnen. Aus diesem Grund ist es nicht empfehlenswert, das
Trainingsgerat in einemfeuchten Raum aufzubewahren. Es
sollte ebenfalls sichergestelltwerden, dass das Gerat nichtin
Kontakt mit Wasser, Getranken, Schweifd usw. kommen.

. Das Geratist nurfiir das Training nur von erwachsenen
Personen bestimmt und stellt absolut kein Spielzeug fiir Kinder
dar. Falls Sie auf eigene Gefahr hinKindern jedoch erlauben
sollten, das Gerat zu benutzen, missen sie unbedingt
angewiesen werden, wiesie das Trainingsgerat richtig
verwenden. Aulerdem missen Sie ununterbrochen
beaufsichtigt werden.

. Das Geratist nicht flir therapeutische Zwecke geeignet.

. Uberpriifen Sie vor jedem Trainingdie korrekte Einstellung der
Sicherheitseinrichtungen sowieden festen Sitz der Schraub-
und Steckverbindungen

WARTUNG DES TRAININGSGERATS
Flhren Sie regelmaRig eine Wartung des Gerats aus. Flihren Sie die
unten beschriebenen Tatigkeiten nicht seltener als nach je 20
Arbeitsstunden des Geréts aus.
. Kontrollieren Sie den Zustand von Komponenten wie Schrauben
und Muttern. Stellen Sie sicher, dass diese gut festgezogen sind.
. Wischen Sie nach jedem Training den Schweif® vom Gerét ab.
. Verwenden Sie nur Seifenwasser fiir die Reinigung des Gerats.
Verwenden Sie keine Reinigungsmittel.
. Lagern Sie das Gerat an einem trockenen und warmen Ort.
. Setzen Sie das Gerat keiner direkten Sonneneinstrahlung aus.
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UMWELT

Das Trainingsgerat wird zwecks Schutz vor eventuellen
Beschadigungenwahrend des Transports in einer Verpackung geliefert.
Das Verpackungsmaterial besteht unverarbeiteten Rohstoffen und
kann recycelt werden.Entsorgen Sie diese Materialienin den
entsprechenden, farbigen Behéltern zur getrennten Miillsammlung.
Wir bitten Sie um eine aktive Mithilfe beim sparsamen Umgang mit
natirlichen Ressourcen und dem Schutz der nattirlichen Umwelt,
indem Sie das Altgerat zu einem Lagerpunkt fiir sekundare Rohstoffe.

MONTAGE

Die Montage des Gerats mussaufsorgfaltige Weisedurch einen

Erwachsenen durchgefiihrt werden. Falls Sie Zweifel haben, dann

bitten Sie jemanden mit mehr Erfahrungin diesemBereich um Hilfe.

. Stellen Sie vor Beginn der Montage sicher, dassder Geratesatz

alle Elemente aus der Stiickliste enthalt und dasskeine
Elemente wahrend des Transports beschadigt wurden. Falls
Artikel nicht vorhandensind oder Sie Vorbehalte haben,
wenden Sie sich bittean lhren Handler.

MONTAGESCHEMA (> Siehe Seite 2)

Machen Sie sich mit den Zeichnungenund Erlduterungen
vertraut und flihren Sie die Montage gemaf derin der
Montageanleitung enthaltenen Schritte vor.

Gehen Sie wahrend der Montage mit Vorsicht vor. Bei der
Nutzungvon Werkzeugen und Bauteilen besteht eine
Verletzungsgefahr.

Denken Sie daran, eine sichere Umgebung zu bewahren. Achten
Sie darauf, Werkzeuge und Montageteile nicht ungeordnet
liegen zu lassen. Denken Sie daran, dass Kunststofffolien und -
beutel eine Erstickungsgefahr fiir Kinder darstellen.

Die Montageelemente, die benotigt werden, um den gegebenen
Schritt der Montageanleitung auszufiihren,

sind in den Abbildungen und Erlduterungen dargestellt
Verwenden Sie die inder Montageanleitung angegebenen Teile.
Ziehen Siein den ersten Montagephasen die Teile nicht fest.
Ziehen Sie sie fest, nachdem Sie alle eingesetzt haben

und sicherstellenhaben, dass sie richtigsitzen.

Der Hersteller behélt sich das Recht vor, einige Elemente
vorzumontieren.

ACHTUNG! Esist verboten, Teile zu verwenden, die aus anderen Quellen als vom Hersteller stammen.

TEILLISTE

Nr.  Beschreibung Menge Nr.  Beschreibung Menge
1 | Halterungen 4 8 | Flachstecker 2

2 ‘ Tragrahmen 2 9 ‘ Pilzkopfschraube M10x80 8

3 | Seitliche Rahmen 2 10 | PilzkopfschraubeM10x55 4

4 | Hantelstangenschutz 2 11 | MutterM10 16

5 ‘ Verbindungsstiick 2 12 ‘ Unterlegscheibe 10 16

6 | Schutzkappe 2 13 | Flachschlissel 1

7 | Stutzkappen fiir Halterungen 8 |

MONTAGEANLEITUNG

ACHTUNG! Befolgen Sie bei der Montage die unten angegebenen Schritte und verwenden Sie die dem Gerat beigefligten Werkzeuge.

Bereiten Sie genligend Platz fiir die Montage des Geréts vor.

Aufgrund des hohen Gewichts einiger Elemente wird empfohlen,die Montage mit zwei Personen durchzufiihren.

Il— =
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Schritt 1.
Verbinden Sie die Rahmen (2) mit den Halterungen (1) mit einer
Pilzkopfschraube(10), einer Unterlegscheibe (12) und einer Mutter (11).
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Schritt 2.

Verbinden Sie die Seitenrahmen (3) mit den Rahmen der Halterungen (2).
Dazu Pilzkopfschraube (9), Verbindungsstick (5) verwenden. Mit
Unterlegscheibe (12) und Mutter (11) sichern.
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Schritt 3.

Legen Sie die Schutzkappe (6) auf den Hantelstangenschutz (4). Legen Sie
den Hantelstangenschutz (4) in einer geeigneten Hohe auf den
Seitenrahmen.

AUSBILDUNGS- UND UBUNGSPHASEN

Der Einsatz des Gerdts bietet Ihnenviele Vorteile. In erster Linie
verbessert es lhre Fitness, starkt Ihre Muskeln und erméglicht lhnen, in
Kombination mit derrichtigen Erndhrung, die Verbrennung von
UberflissigemKorperfett.

ALLGEMEINE TRAININGSARTEN

MUSKELAUFBAU

Training zur VergréRerung und Starkung der Muskeln. Wenn die
Intensitit der Ubung allmahlich erhdht wird, passen sich die Muskeln
an die Anstrengung an und nehmenan Umfang zu.

Eine Steigerung der Trainingsintensitat kann auf zwei Arten erreicht
werden:

-indem derverwendete Widerstand auf einen hoheren Widerstand
geandert wird,

-indem Sie die Anzahl der Wiederholungen oder Satze der
ausgefiihrten Ubungen dndern.

Das richtige MaR an Widerstand fiir jede Ubung hdngt von dem
jeweiligen Benutzer ab. Sie mussen Ihre Grenzen abschatzen und den
fur Sie geeigneten Widerstand wahlen. Beginnen Sie mit 3 Sitzena 8
Wiederholungen fiir jede Ubung.

Nach jedem Satz 3 Minuten ruhen.

Wenn Sie in der Lage sind, 3 Satze mit 12Wiederholungen ohne
Schwierigkeiten zu absolvieren, erhdhen Sie den Widerstand.

TONING
Toningist eine Ubung zur Straffung und gleichzeitigen Verschlankung
desKérpersund zur Betonung der Muskelmasse.

Mit einem ausgewogenen Training konnen die Muskeln gestarkt
werden. Wahlen Sie einen moderaten Widerstand und steigern Sie die
AnzahlderWiederholungenin jedem Satz. Fiihren Sie so viele Satze mit
15 bis 20 Wiederholungen wie méglich durch, ohne sich dabeizu
verletzen.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz 1 Minute lang aus.

Trainieren Sie Ihre Muskeln, indem Sie mehr Sétze von Ubungen
machen und nicht mit einem hohen Widerstand arbeiten.

GEWICHTSVERLUST

Um Gewicht zu verlieren, verwenden Sie einen geringen Widerstand
und erhohen Sie allméhlich die Anzahl der Wiederholungenin jedem
Satz. Fiihren Sie das Training 20 bis 30 Minuten lang durch, mitPausen
von nicht mehrals 30 Sekunden zwischen den Sétzen.

CROSS-TRAINING

Cross-Training ist ein effektiver Weg, umeinevollstandige und
ein ausgewogenes Bewegungsprogramm. Die Kombination aus
Krafttraining und Aerobic formt und starkt den Korper.

Beispiel fiir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Jeden zweiten Tag ein Krafttraining durchfiihren.

-An den anderen Tagen 20-30Minuten Ausdauertraining,z. B.

Laufen aufeinemLaufband, stationdren Fahrrad oder Ellipsentrainer.
- Planen Sie mindestens einen Tag Trainingspause ein, damit der
Korper Zeit hat, sich zu erholen.

PERSONALISIERUNG IHRES TRAININGS

Die genaue Dauer eines jeden Trainings sowie die Anzahl der
Wiederholungen und Sétze der ausgefithrten Ubungenist eine
individuelle Angelegenheit. Sie solltenin Ihrem eigenen Tempo
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vorgehen und aufdie Signale lhres Korpers achten. Wenn Sie wéahrend
des Trainings Schmerzen oder Schwindelgefiihleverspiiren, brechen
Sie das Training sofort abund wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie
eswiederaufnehmen.

Denken Sie daran, dass Ruhe und richtige Erndhrung wichtige Faktoren
flir jedes Trainingsprogramm sind.

1. AUFWARMUNG

Beginnen Sie jedes Training mit 5 bis 10 Minuten Stretching und
leichten Ubungen zum Aufwirmen. Das Aufwirmen bereitet Ihren
Kérper auf intensivere Ubungen vor, indem es den Kreislauf anregt, lhre
Kérpertemperatur erhohtund Ihre Muskeln mit mehr Sauerstoff
versorgt. Auerdem wird dasRisiko von Krampfen und Verletzungen
verringert. Wenn Sie Schmerzen verspiiren, beenden Sie das Training
oderreduzieren Sie den Bewegungsumfang.

DEHNUNG DER INNEREN OBERSCHENKELMUSKELN

Setzen Sie sich mit gebeugten Beinen und Knien, die nachauRen
gerichtet sind, auf eine flache Oberfldche. Verbinden Sie die FuRsohlen
und bringen Sie sie so nah wie moglich zusammen. Driicken Sie die
Knie sanftauf den Boden und halten Sie diese Position fiir

15 Sekunden.

DEHNUNG DER OBERSCHENKEL

Setzen Sie sich auf eine flache Oberflache. Strecken Sie das rechte Bein
und lege Sie die Sohle Ihres linken FuBes aufdenrechten
Oberschenkel. Strecken Sie Ihre rechte Hand so weit wie moglich zu
den Zehen des rechten Beines. Halten Sie diese Position fiir 15
Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung fiir das linke Bein.

KOPFDREHUNGEN

Halten Sie den Kopfgerade und schauen Sie nachvorne. Drehen Sie
den Kopf nachrechts, ohne dabei die Schultern zu bewegen, drehen Sie
den Kopf wieder nach vorne und drehen Sie ihndann nach links und
danach nach vorne.

ANHEBEN DER SCHULTERN

Heben Sie die linke Hand so weit wie méglichund halten Sie sie fiir
einige Sekundenin dieser Position. Wiederholen Sie die Ubung mit der
rechten Hand.

DEHNUNG DERACHILLESSEHNEN

Stehen Sie Gesichtzur Wand, bewegen Sie das linke Beinnachvorne
und beugen Sie es leichtim Knie. Halten Sie dasrechte Bein hinten -
gerade, mit der Ferse flach aufdemBoden liegend. Halten Sie beide
FiiRe flach auf dem Boden und driicken Sie das Beckenin Richtung der
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Wand. Halten Sie diese Position fiir 30 Sekunden. Wiederholen Sie die
Ubung mit dem rechten Bein nach vorne. Achten Sie darauf, den
Riicken wihrend der Ubungnicht bogenférmig zu wélben.

RUMPFBEUGEN

Stellen Sie sich mit beiden Beinen zusammengestellt hin. Beugen Sie
sich nach vorne und versuchen Sie den Brustkorb so nah wie méglich
an die Knie zu bringen.Halten Sie diese Position fiir 15 Sekunden.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nicht beugen.

2. TRAINING

Jedes Training sollte zwischen 6 und 10verschiedene Ubungen
umfassen. Um lhr Training auszugleichen und abwechslungsreich zu
gestalten, variieren Sie die Ubungen von Sitzung zu Sitzung, Planen Sie
Ihr Training fiir die Tageszeit, zu der Sie diemeiste Energie haben.

Ihr Trainingsplan sollte Ubungen fiirjede Hauptmuskelgruppe
enthalten, wobeider Schwerpunkt aufden Bereichen liegen sollte, die
Sie am meisten trainieren mochten.

Die richtige Ausfiihrung der Ubungen ist entscheidend. Dazu miissen
dierichtigen Bewegungen ausgefiihrt und nur die richtigen Korperteile
bewegt werden. Unkontrollierte Bewegungen flihren zu Ermiidung und
kénnen zu Verletzungen flihren.

Die Wiederholungen eines jeden Satzes sollten gleichm&Rigund ohne
Pausen ausgefiihrt werden.

Richtiges Atmen ist wichtig. Die Ausatmung sollte wahrend der
Ubungsphase jeder Wiederholung und die Einatmung wihrend der
Riickkehrerfolgen. Halten Sie niemals den Atem an.

3. ENTSPANNUNGSPHASE

Diese Phase tragt dazu bei, den Kreislauf zu beruhigen und die Muskeln
zu entspannen. Dies ist eine Wiederholung der Aufwarmiibungen.
Beenden Sie jedes Training mit5-10 Minuten solcher Ubungen. Achten
Sie darauf, dass Sie die Muskeln nicht Giberlasten.

MOTIVATION

Die besten Ergebnisse lassensich leichter erzielen, wenn das Training
ein regelmaRiger und angenehmer Teil lhrer téglichen Routine ist.
Halten Sie Ihre Ergebnisse fest,umlhre Fortschrittezu verfolgen.
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Der Verkaufer gewahrtim Namen des Garantiegebers eine Garantieaufdem Gebiet der Republik Polen fiir einen Zeitraum von 24 Monatenab dem
Verkaufsdatum. Die Garantie flir dieverkauften Waren schlieRt die Rechte des Kdufers gemalt dem Gesetz liber Verbraucherrechte nicht aus, beschrankt
diese nichtund setzt sie nichtaus.

GARANTIEBEDINGUNGEN
1. Der Reklamation und Garantie unterliegen lediglich versteckte Mangel, die auf Verschulden des Herstellers beruhen.
2. Die Garantie wird vom Geschéft oder Service anerkannt, wenn der Kundefolgendes vorlegt:
a.  gultige, lesbarundkorrektausgefiillte Garantiekarte mit Verkaufsstempelund Unterschrift des Verkaufers;
b.  gilltiger Kaufnachweis mit Kaufdatum;
c reklamiertes Gerat oder defektes Teil.
Beim Fernkauf ist die Garantiekarte nur aufBasis des Kaufbelegs (Quittung / Rechnung) gliltig.
Die Reklamation wird innerhalb von 14 Tagen abdem Datum der Reklamationsmeldungdurch den Kunden beriicksichtigt gepriift.
4. Fabrikmangelund Schédden,die wéahrend der Garantiezeit festgestellt werden, werden innerhalbvon 21 Tagen ab dem Datumder Lieferung an
das Geschéaft oder die Servicestelle kostenlosrepariert.
5. Wenn ein Teilimportiert werden muss, kann sich hierdurch eineVerlangerung der fiir die Ausfiihrung der Garantiereparatur notwendigen Zeit
ergeben, jedochnichtldngerals um40 Tage.
6. Folgendesist nichtdurchdie Garantie umfasst:
a. mechanische Schadenund durch diese verursachte Defekte;
b.  Schaden und Méngel, die aufunsachgemafe Verwendung und Lagerung, unsachgeméaRe Montage und Wartung zurtickzufiihren
sind;
[ Beschadigungund VerschleiRvon VerschleiBteile, wie: Kabel, Gurte, Gummielemente, Pedale, Schaumstoffgriffe, Rader, Lager,
Polster;
d.  Tatigkeiten im Zusammenhang mit der Montageund Wartung, die der Benutzer gemaR der Bedienungsanleitung eigenstandig
durchfiihren muss.
7.  DieGarantie giltin den folgenden Féllen nicht:
a. Ablauf des Garantiezeitraums;
b.  Eigenstdndige Reparaturen und Modifikationen mit nicht originalen Teilen, die durch den Kunden durchgefiihrt wurden;
c¢.  wenn ein Defektaufgrund einer unsachgemaRen Installation oder aufgrund der Nichteinhaltung der in der Bedienungsanleitung
beschriebenen Richtlinien fiir die sachgemale Nutzung auftritt;
d.  eineranderen Verwendungals fiir den héuslichen Gebrauch;
e.  Transportschaden.
8. Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.
9.  ImRahmen der Garantie hat der Kunde dasRecht, folgende kostenlose Nachbesserungsleistungen zu verlangen:
a. Reparatur des Produkts;
b.  Auswechselndes Produkts;
[ Preisreduktion;
d.  Kiindigungdes Vertrages und volle Erstattungder entstandenen Kosten.
10. Um eine Reklamation anzumelden, miissen Sie folgendes tun:
a. Das Produkt oder den Teil, den die Garantie betrifft, vorlegen.
b.  Kaufnachweis mit Angabe von Name und Adresse des Verkdufers,Datum und Ort des Kaufs, Art des Produkts oder einegiiltige
Garantiekarte mit dem Stempel des Geschafts.
C Im Falle der Lieferung eines schmutzigen Produkts kann die Servicestelledie Annahme verweigern oder das Gerat auf Kosten des
Kunden mit seiner schriftlichen Genehmigung reinigen.
11. Beipositivem Ergebnis der Priifung der Reklamation wird das Gerét repariert oder gegen ein neues ausgetauscht oder dem Kunden wird das
Geld zurtickerstattet. Die Kosten fiir Transport des Produkts zum Kunden werden vom Service des Herstellers gedeckt.
12.  Wird der Garantieantrag abgelehnt, erhélt der Kunde einedetaillierte Begriindung der getroffenen Entscheidung und das Gerat wurd dem
Kunden innerhalb von 14 Tagen nach der EntscheidungaufKosten des Kunden zuriickgesendet.

w

GARANTIEKARTE
Artikelname Datum des Verkaufs
EAN-Code Stempelund Unterschrift des Verkaufers

(Nichtanwendbarim Fall des Fernkaufs.
Siehe Garantiebedingungen Punkt 2)

Informationen tiber erworbenes Gerét, das von Morele.net Sp. zo.0., al. JanaPawta 11 43b, 31-864 Krakau, Polen, in das polnische Staatsgebiet
importiert wurde.

Das Gewicht des Gerats wird auf der Verpackung angegeben. Die Entsorgung vonAltgerdten auf Miillsammelstelle verhindert

die moglichen negativen Auswirkungen aufdie Umwelt und diemenschliche Gesundheit, die im Falle einer unsachgemafen Abfallentsorgung auftreten
kénnen.

Das Geratist flir den hduslichen Gebrauch bestimmt.
DAS GERATIST NICHT FUR DIE GEWERBLICHE ODER PROFESSIONELLE NUTZUNG BESTIMMT. DIE NUTZUNG DES PRODUKTS ENTGEGEN DEN
NUTZUNGSBESTIMMUNGEN UND ENTGEGEN DEN GARANTIEBEDINGUNGEN FUHRT ZUM VERLUST DER GARANTIE.

SERVICECENTRUM Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Polen

HERSTELLER Morele.net Sp. zo.0. al. Jana Pawta 1 43b, 31-864 Krakau, Polen
Steuernummer: 9451972201, Gerichtsregister KRS: 0000390511

Hergestelltin China
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RU PykoBogCcTBO K N0J/Ib30BaHUIO

YBa)aeMblii Nob3oBaTeslb,

0O3HaKOMbTeCh C HUXKEeCIedy LM PYKOBOACT BOM Nepes Havanom
c60pKM 1 MepBbIM 1CMNOMb30BaHMEM YCTPONCTBa. HacTosee
PYKOBOACTBO COAEPKUT BaxHyt0 MHGOpMaLyio 0 6e30nacHoCcTy,
3KCMyaTaLMm U TEXHNYECKOM 06 CY)KMBaHU M YCT pOIACT Ba. COXpaHuTe
€ro, YTo6bl UMETb BO3MOXHOCTb BOCMO/1b30BaTLCA MH(O pMaLmeit
OTHOCUTE/NbHO TEXHUYECKOTO 06 CNYXMBAHNS UM 3aKa3a CMEHHbIX
3anyacren.

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKU
Bec 13,5 kg

oT 0°C go +40°C
0T -10°C go +60°C

Pa6oyas Temneparypa

TemnepaTypa XxpaHeHns

MakcumanbHasg Harpyska 180 kg

fepXaTenei Ha WTaHry

Knacc akcnnyaTauyum Knacc H

CTaHfapT NnpoayKuumn EN 20957-4:2017-03

(ocHOBHOM)

HasHaueHue CKkaMbsi TPEHMPOBOYHas A1
[lOMaLLHero Ncnosb30BaHus

BE3OMACHOCTb

BHUMAHME! YcTpoWiCTBO MOXET MCMO/b30BaTbCS UCKIOYUTENIBHO MO
HasHaYyeHW1o, T. . KaK TpeHaxep ais B3poC/bixX. /106 oe apyroe
MCnoNb30BaHMe yCTPOWCTBa MOXET 6bITb OMacHbIM. [poussoanTens
He MOXeT HeCTH OTBETCTBEHHOCT b 3a yLLep6, BbI3BaHH bl
HenpaBW/bHbIM NUCMONb30BaHNEM YCTPOCT Ba.

. YCTPOICTBO CMPOEKTUPOBAHO U CKOHCT PyMpPOBaHO Ha OCHOBE
HOBENLWWX 3HaHWI B 06nacTn 6esonacHocTy. OnacHble
3/1eMeHTbl, KOTOPbIE NOTEHLUANbHO MOTYT NPeACTaBAATb
Yrpo3y TpaBMWUpPOBaHUSI, YCT paHeHbl UK OTHOCUT e/IbHO
3alLULLEHbI.

. CaMOCTOSTE/bHbIN PEMOHT UWN3MeHEHUs He A0 My CKatoT Csi.

. ExceMecsiyHO MK Kaxable ABa MecsiLia Heo6XoA1MO NPOBEPSATh
NPaBUAbHOCTb 3aTsHKKN 6ONTOB, BUHTOBM raek.

. C yenbio HaaeXHoro obecrneyeHns 6e30MacHOCTU crepyeT
perynsipHo (T.e. 0OAVH pa3 B rofl) NpoBepsTb U 06CNYXUBATb
YCTPOIACTBO B CNeLuanusnpoBaHHOM TOProBOM LieHTpe.

. Bce 3MeHeHWs1, BHeCEHHble B YCTPOWCTBO, KOTOpble He
OMMCaHbl BTOM PYKOBOACTBE, MOTYT GbITb MPUYMHON
NoBpeXAeHWI N HENOCPeACT BEHHO YTpoXaTb 30,0 POBbIO
VOKU3HM yNpaXHSAIoLerocs nnua. MisMeHeHNs B yCTpoiicTBO
MOTYT BHOCUTCS TONIbKO PaBboTHMKaMM CEPBUCHOrO Li€HT pa
NPOU3BOAUTENS UM NOArOTOBEHHBLIMMU AS STOFO IMLLAMMU.

. Bce ycTpoicTBa NOCTOSIHHO YCOBEPLUEHCT BYHOTCS C Lie/bLo
o6ecneyeHus BbICOKOTO KayecTBa. [10 3TOM NpuynHe
NPOU3BOAUTENb OCTaBASET 3a CO60Ii NPaBO BHOCUTb
TexHUYecKne U3MeHeHus.

. Jlto6ble BOMPOCHI NN COMHEHUS, CBSI3aHHble C 060pyA0BaHMEM,
[lO/DKHbI HANPaBAATbCA B CMeLManv31poBaH HblIi TOPToBbI
LLeHTp.

BHUMAHUE! /lnua, Haxoasawmecs nobm3oCcTu B Xo4e UCNOb30BaHuUs
060pyaoBaHNS, JO/DKHbI 6bITb NpenynpexaeHbl O BO3MOXHbIX
onacHocTsiX. ByabTe 0CO6eHHO OCTOPOXHbI B NPUCYTCTBUM JETEN.

BHUMAHME! MNpexpae 4eM HayaTb BbINOJHATb YN PaXHeHUs
NPOKOHCYNbTUPYNTECH C BpavoM, 4Tobbl y6eAnTbCS, 4TOY BaCc HeT
KaKNX-MM60 MeANLIMHCKNX NPOTUBOMOKa3aH W Asi BbINOHEHUS
TPEHWHIOB Ha yCTpoiicTBe. OCHOBbIBASICH Ha 3aK/IKOYEHU N
cneunanncTa, MoXeTe paspaboTaThb CBOV NNaH TPEHNPOBOK.
HenpaBunbHO BbI6 paHHas NporpaMma NN YpesMepHble ynpaxHeHnst
MOTYT 6bITb OMAcHbI /151 Baluero 3popoBbs U KU3HK.

NPEAOCTEPEXEHUE! MepeyTomneHne Bo BpeMsl TPEHUPOBOK
MOXKET NPUBECTHU K Cepbe3HbIMTPaBMaM unu cmepTu. Ecam bl
NoYYBCTBOBA/IM CN1a60CTb, HeMe//IEHHO NPeKpaTUTe TPEHUPOBKY.

BHUMAHMUE! O653aTenbHO cneflynTe UHCTPYKLMAM NO BbINOMHEHUIO
TPEHUHTa, ColePXKaLLNXCS B HACTOSILLEM PYKOBO/CT Be.

. Bbl6MpaTb MeCTo A NPOBeAeHNS TPEHUHIa HeobXxo Mo
TaKUM 06pa3oM, 4To6bl0becneynTb6e30MnacHoe paccTosHue
OT BO3MOXXHbIX NPenaTCTBUIA. He ycTaHaBAMBalTe yCT poMCcTBO
B6/1M3K NyTel coobLeHus (fopor, BOPOT, NPOXOAOB U T. M.).
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. 3anpellaeTcs UCNonb3oBaTh 060py0BaHME B
HenoCpeacTBEHHOM 61M30CTH OT CTeHbI. 30Ha 6e30MacHoOCT U
cocTaensieT 2000 MM U LUMPUHO I HE MEHbLLE LINPUHbI 6eroBoi
yCTpoWicTBa.

BHUMAHMUE! ByabTe 0CTOPOXHbI NpU c6OpKe YCTPONCTBA N He
no3BonsaiiTe AeTaM 6bITb psgoM. Bo Bpems c6opku ncnonbayrorcst
MesniKkue aeTanu (raku, BAHTbI U T.1N.), KOTOpble MOTYT 6bIThb
NPOrnoYeHbl UMU.

OCTATOYHbIE PUCKUN

. B cuTyaumm, Koraa sawmuTa oT nafeHns He NpuUMeHsieTcs nn
NPUMEHSETCS HeNpPaBUIIbHO, CyLLLECT BYeT OCTaT O4H bl PUCK,
Hanpumep,nageHue YenoBeka, NpUBoAsLLEe K ccafuHaMm,
CUHSAKaM, NepesioMaM UK, B CaMOM XyALLeM cilyyae, K cMepTu.

. CyLyecTByeT OCTaTOYHbI PUCK HenpeHaMepeHH oM
neperpysku TPeHN pyIoLLErocs INLa, BbI3BaHHO
HenpaBWAbHON 3KCNAyaTauyeil.

. Henb3s NCKAUYNTb OCTaTOUHbIN PUCK YAy LU bS.

. PUCK MOXHO OTpaHuinTb, Ciefys pekoMeHgaLmusam no
6€30MacHOCTH,CoiePXKALUMMCS B MHCTPYKLMM MO
3KCnyaTayuu.

. Heslb35 UCKIYUTb, YTO HemnpegHaMepeHHoe Un

HecaHKLMOHMPOBaHHOE UCMONb30BaHMe CO3AACT ApYrue
HenpeasuieHHble PUCKH,
ayUTeHHble PUCKU BbINN OLieHeHbl HeMpaBU/IbHO.
Mpu aHanM3e pUCKOB OLeHKa NPOBeeHa HaoCHoBe "TeKyLero
COCTOSIHUS yCTpoiicTBa". 3 NpoBeAeHHON OLLeHKM U NMPOBEPKMU
13penuns cnefyeT, 4To BePOSTHOCT b BO3HUKHOBEHUS HENPUeMIeMoro
pUcKa 04eHb Mana. YCTPOoICTBO (ero cTpoeHue, cnocob aeicTBus 1
npUMeHeHe) He co3aaeT (MpK HopMasbHbIX YCOBUSX)
Heo60CHOBaHHOTO PUCKa A5 TPEHUPYIOLErocs LA NN TPETbUX
v,

3HAKW HA TPAHCMOPTHOW YNAKOBKE, KACAIOLLMECS CMOCOBA
OBPALLEHNSA CTPY30M

3ToI cTOpOHOM OCTOPOXKHO, XpYMKoe.
tt BBEpX. ! Yrpo3a noBpexpeHus.
= He kaHTOBaTb. Cobnopante
OCTOPOXHOCTb.
[ . HeponyckaTb : MpefoxpaHsThOT
\‘J nageHus. ? nonapaHus Bnaru
YnakoBka CAUTION! BHUMaHMe, 601bLuoi
‘5 npurogHa gns A Bec.
BTOPUYHOIA HEAVY LOAD
nepepaboTku.
KCNNYATALUA

Mpexpae 4eM HayaTb TPEHUHT, yGeAnTeCh, 4TO YCTPOWCTBO MpPaBUIbHO
cobpaHo.

. MNepepHayanoM NepBoro TPEHNHra 03HaKOMbTECh CO BCEMU
DYHKLUMSMU U BO3MOXHOCTSIMU PeryaIMpoBKY yCT poiCTBa.

. YCTPOMCTBO MMeET 3N1eMeHTbl, KOTOpble MOryT NoABepraThes
KOppo3uu. Mo 3TOM NPUUNHE He pEeKOMEHAYET s OCTaBNSTb ero
B CbIPOM NOMeLLeHn. Takke Heo6X0AUMO CIeiUTb 3a TeM,
YTO6bI YCTPONCTBO HE KOHTAKTUPOBA/M C BOLOW, HAaNUTKamu,
NoTOMUT. M.

. YCTPONCTBO NpeAHasHa4eHO TONbKO 1S BbIMONHEH NS
TPEHWHIa TONbKO B3POCIbIMU IMLAMM U HE SIBMISIETCS UTPYLUKOIA
N8 aetei. ECnn Bbl Ha CO6CTBEHHYIO OTBETCTBEHHOCTb
paspeluaeTe leTSM UCMNO/b30BATb €ro, 0693aTeNbHO
MPOUHCTPYKTUPYITE UX O NPaBUIbHOM ero UCMosb30BaHNM
1 NOCTOSIHHO NPUCMATPUBANTE 32 HUMW.

. YCTPONCTBO He NpefiHasHaYeHO /15l TepaneBTUYECKOTro
MCNONb30BaHMS.

. MepepHaYanoM TpeHUHra NPoBepbTE MPaBUIbHOCTb
NpeAoXpaHUTENbHbIX YCTPOIICTB, a Takxe BUHTOBbIE
U WTUPTOBbIE COANHEHUS.

YX0[ 3AYCTPONCTBOM

PerynsipHo BbINONHSNTe TexHUYecKkoe 06cnyxmnBaH1e YCT poiicTBa.
MpuBeaeHHbIE HMXE AEICTBUS BbINOAHSANTE He peXe YeMyepes
Kaxgpble 20 YacoB paboTbl.

. KOHTponmnpyitTe cOCTOSHME TaKNX 31€MEHTOB, KaK BUHT bl
U raiiku. CrieguTe 3a TeM, YTo6bl OHU Gbl/IY XOPOLLO 3aTSIHYThI.
. Mocne KaXAOro TPEHWHIa BbITUPaTe MOT CYCTPOIACT Ba.



. [ 4NCTKN YCTPOICTBA UCMONb3YMTE TONBKO BOAY C MbI/IOM.
He ncnonb3yiTe YNCTALMX CPeaCTB.
. XpaHuWTe yCTPOIICTBO B CyXOM 1 TEMNIOM MecTe.

. He noggepraiiTe ycTpoucT BO BO3AENCTBUIO COMHEUHbIX JTyYelt.

OKPY)KAIOLLASl CPE[JIA

YCTPOMCTBO NOCTABASETCA B yNaKoBKe, YTOBbI NPeioTBpaTUTb
BO3MOXHOE NOBPEXAEHWE BO BpeMs TPaHCMNOPTUPOBKM. YNaKoBKa -
3T0 Heo6paboTaHHOe Cbipbe, KOTOPOE MOXET BbITh NepepaboTaHo.
Bbi6pacbiBaiiTe 3T MaTepUabl B COOTBETCTBYIOLLME LiBETHbIE
KOHTelHepbl As paspenbHoro copa.

OxpaHsiiTe oKpyXaloLLyto cpeay 1 He BbiG pacbiBaiiTe
1Cnonb3oBaHHble 6aTapen B KOP3UHY /151 GbITOBbIX OTXOA0B.
Bo3BpalyaiiTe X N0 MeCTy NOKYNKM UK CAaBaiiTe B cneyanbHble
MYHKT bl C60pa BTOPUYHOTO CbIPbS.

Mbl MPOCUM OKa3blBaTb aKTUBHY KO MOMOLLb B 3KOHOMHOM 0 6GpalLieH N
C NPUPOAHBIMU PECypcamMm 1 B 3alyUTe OKpYXKatoLLeil cpefipl nyTem
ClauM NCMONb30BAHHOTO YCTPOCTBA B MYHKT XpaHeHNs BTOPUYHOTO
CbIpbA.

CBOPKA

Co6MpaTbyCTPOCTBO JO/MKEH B3POC/IbIN U AeNaTh 3TO TILATENbHO.
EC/M BO3HUKN COMHEHUS, NONPOCUTE MOMOLLb KOTFO-HUGYAb, Y KOTO
60/blue ONbITa B3TOM.

MOHTA)XHASI CXEMA (» CMoTpuTe cTpaHuLy 2)

ZIPRO

MepepHavanoM c60pK1y6eanTech, YTO KOMMNAEKT COAEPHKUT
BCE 3/1eMeHTbl U3 CNUCKA AeTanei 1 He NOBPeXIeHbl I OHM
Npu TPaHCNOPTUPOBKe. B cilyyae 0TCYTCTBUS 31€MEHTOB UK
BO3HMKHOBEHUM 3aMeYaH i1, 06paTUTeCh K NPofaBLy.
O3HaKOMbTeCh C PUCYHKAMU U NMOSCHEHUSIMU U BbINOJIHUTE
c60pKy B NopsaKe, yKazaHHOM B UHCT PYKLMK MO c6OpKe.
Co6ntoaainTe 0CTOPOXHOCTb NPpU c6opKe. MpK UCNoNb30BaHNUM
MHCTPYMEHTOB W 3/1EMEHTOB CYLLLeCTBYET ONAaCcHOCTb PaHEeHUS.
CnepyeT NOMHUTB O MOAAEPXaHNM 6e30nacHo i cpeapl. He
packnagblBaiTe XaOTUYHO MHCT PYMEHT bl U 31eMEeHTbI C6 O PKU.
MOMHWTE,YTO NNACTMKOBbIE MNEHKU W KYNbKW NpeacTaBnsioT
OMacHOCTb YAyLIEeHNs fAs AeTeil.

NeMeHTbl C60pKU, HEOBXOANMble AN1S BbINOHEHUS AHHOTO
Lwara MHCTPYKLMM N0 c6opKe, NpeacTaBeHbl Ha PUCYHKaxX

1 NOSICHEHNSX. ICnoNb3yiiTe 3NeMeHTbl, yKazaHHble
BUHCTPYKLMUMNO cEGOpKe.

Ha nepBbIx3Tanax c6opKu He 3aTAMMBaliTe geTanu go ynopa.
CpenaiiTe 3TO NOC/e YCTaHOBKM BCeX AeTanei n ybegutecs, 4to
OHM NPaBU/bHO YCTaHOBNEHb.

MpounsBoanTeNnb oCTarNseT 3a co60i NpaBo Ha
npeaBapuTenbHbIi MOHTaX HEKOTOPbIX 31EMEHTOB.

BHUMAHME! 3anpeljaerca Mcnonb3oBaTh AeTanu U3 Apyrnx UCTO4HMUKOB, KpOMe KaK OT MPou3BOAUTeNS.

RU

CMUCOKAETANEN

Ne  OnucaHue Konuyecreo Ne  OnucaHue Konuyecteo
1 | KpoHLWTeiHbI 4 8 | Mnockas 3arnywka 2

2 | PamakpoHwTeiiHa 2 9 | BonT crpu6osmaHoii ronoskoit M10x80 8

3 ‘ BokoBble pambl 2 10 ‘ BonT crpuboBuaHoii ronoskoin M10x55 4

4 | MNMpoTeKTop WTaHrn 2 11 | TaitkaM10 16

5 | CoepuHMTenbHbIN 3neMeHT 2 12 | Nnockas wait6a @10 16

6 ‘ Haknapka Ha npoTeKTop 2 13 ‘ [aeyHbIV KoY 1

7 | Haknapku gns KpOHLITENHOB 8

WHCTPY LA NO CBOPKE

BHUMAHMUE! Bo Bpems c60pKu BbINOMHSANT € CIeflyoLMe Waru 1 UCnob3yiiTe MHCTPYMEHTbI, BXOASLLVE B KOMMAEKT NOCTaBKM NPOayKTa.

MoAroToBbTE JOCTATOYHO MeCTa 1Sl CEGOPKM YCT POIACTBa.

M3-3a 6onbluoro Beca HEKOTOPbIX 31€EMEHTOB peKOMeHAYyeTCA Bbll'lOﬂHﬂTbC60pKy[J,ByMﬂ nuamu.

LIAr 1.
CoeiMHUTe paMmbl (2) cKpoHLWTeHam (1) cnomoLpto 6onTa ¢
rpn6oBKUAHON ronoBKo (10), nnockoi Waiibbl (12) n raek (11).
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TPEHWUPOBKM U ®A3bl YITPAXXHEHWIA

Mcnonb3oBaHmWe yCTPOICTBa AACT BaM MHOTO NpenMyLecTs. Mpexae
BCEro, 37O Y/yUIWNT BaLly (puanyeckyto hopMy, YKPenuT MbillLibl, a B
coyeTaHUM CNPaBULHON ANETO MO3BONNT BaM OKUTaT b INLIHUIA
Xup.

OCHOBHbIE BUAbl TPEHUPOBOK

HAPALLUBAHME MbILLL

TpeHUPOBKa 4151 yBENNYEHUS pa3mepan Cusibl MbilwL, [To Mepe Toro,
KaK MHTEHCUBHOCT b YNPaXXHEHN A NOCTeNeHHO YBENMYMBAETCS,
MbILLLbl aBANTUPYIOTCS K Harpy3Ke 1 YBEIMYMUBAIOTCS B pasMepax.
YBENIMYNTb MHTEHCUBHOCT bY M paXkHEH Ui MOXHO f1BYMS CNOCOBaMu:
- U3MeHss NpUMeHsieMoe CoNpoTURIEeHWe Ha 6onbluee,

- U3MeH SR KOINYECT BO BbINO/HAEMbIX NOBTOPEHUI NN KOMM/IEKCOB
yNpaXHEeHU.

MpaBunbHas BeIMYNHA CONPOTUBEHNS 41 KAXKAOTO Y NpaXHEHUs
3aBUCUT UHAMBUAYANbHO OT NO/b30BaTeNs. Bbl 40 MKHbI O LIeHUT b CBOU
OrpaHNyeHns 1 BbI6PaTbLCOMNPOTHUBIEHME, KOTOPOE NOAXOANT UMEHHO
BaM. HayHUTe ¢ 3 N0AX00B MO 8 NOBTOPEH M 1Sl KAXA0TO
ynpaXHeHus.

OTAbIXaiiTe B TedeHne 3 MUHYT NOC/Ie KaX[oro nogxoaa.

Korpga Bbl cMoXeTe 6€3 Tpyaa BbINOHATL 3 nogxoAa no 12
NOBTOPEHWIA, yBEIMYLT e CONPOTUBIEHME.

TOHU3UPOBAHUE
ToHWU3MPOBaHMe - 3TO YN pPaXKHEH WS, HanpaBeHHble Ha YKperneH1e 1

OfHOBpeMeHHOe NoxyaeHne Tesla, a TaKxxenogyepKuBaHue
MbILLEYHO W MacChl.

MbILLLbI MOXHO TOHU3MPOBaTb, UCTOMb3Ys ChaNaHCUPOBaHHYIO
TPEHUPOBKY. BbiGepnTe yMepeHHOe CONPOTUBNEHNE U YBENUYMBaIiTE
KO/IMYECTBO NOBTOPEHM I B KaXAOM Noaxoae. BbINONHUTE KaK MOXHO
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LUAT 2.

CoefiMHUTe 60KOBblEe paMbl (3) C paMaMu KPOHLWTENHOB (2). s 3Toro
ncnonb3yinTe 60nTbI CrpU6OBUAHO N FONOBKOW (9), COEANHUTENbHDIN
aneMeHT (5). 3akpenuTennockon Wwaiboin (12) nraikoi (11).

LUAT 3.

HapeHbTe HaknagaKy (6) Ha NpoTeKTop WTaHMM (4). YCTaHOBUT e NP OTeKTOp
(4) Ha 6oKOBYIO pamy Ha Y06 HO i AN1s BaC BbICOTE.

60/bLUe NOAXOA0B N0 15-20 NOBTOPEHNIA, HACKONBKO 3TO BO3MOXHO
6e3auckomdopTa.

OTapixaiiTe B TeyeHMe 1 MUHYTbI MOC/Ie KaXA0ro noaxoaa.
Pa6oTaiiTe Haf MblLLLAMU, BbINONHSS 60MbLUE YN PaXKHEHN), @ He
npuMeHss 60MbLIOe CONPOTMBEHME.

NMOTEPS BECA

YT06bI NOXYAETb, NCMO/b3YHTE HEGOMbLLOE CONPOTUBAEHME U
NoCTeneHHO yBeMYMBAITE KONNYECT BO MOBTOPEHUI B KOXXAOM
nopaxope. NNposoguTe TPeHUPOBKY OT 20 A0 30 MUHYT C NepepbIBaMUHe
60nee 30 ceKyHA Mexay Noaxogamu.

CROSS TRAINING

Kpocc-TpeHUHT - 3T0 3¢ eKTUBHBIV CMOCO6 NONYUYUT b KOMMIEKCHY HOU
XopoLwo c6anaHcMpoBaHHy NPOrpamMMy ynpaxHeHuit. CodeTaHne
CUNOBBLIX TPEHUPOBOK M a3pO6HbIX YN paXKHeH Ui hopMUpyeT 1
yKpennseT Teno.

MpuMep c6anaHcypoBaHHO i MPOrPaMMbl TPEHUPOBOK:

- MpoBefieHNe CMNOBbX TPEHUPOBOK Yepes fieHb.

- BocTanbHble AHM - BbINOHEHMe 20-30 MUHYTHbIX a3pOGHbIX
yrnpaxHeHuil, Hanpumep, 6er Ha 6eroBoil JOPOXKKe, €303 Ha
Be/IOTPeHaXKepe UM NANNTUYECKOM Beslocunese.

- BblgeneHne xoTs 6bl OAHOrO S Ha OTABIX OT TPEHUPOBOK, YT O6bI
OpraHu3M ycres BOCCTaHOBUTLCA.

NEPCOHA/IU3ALUA TPEHUPOBOK

OnpepeneHmne TOYHON MPOAOMKUTENBHOCTU KaXA0N TPEHNPOBKMU 1
KOIMYECT Ba BbIMOHEHHbIX TOBTOPEHWI 1 KOMMJIEKCOB YNPaXKHEHN 1
- [ielo MHABKUAYanbHoe. Bbl JOMKHbI pa3BNUBaTbCS B CBOEM
co6CTBeHHOM TeMne 1 6biTb YyBCTBUTE/NbHLIMU K CUTHaNaM Ballero
Tena. B cnyyae nosisneHns 601 amn ronoBOKpyXeHs BO BpeMst



TPEHUPOBKU HEMEAIEHHO OCTAHOBUTECH U 06PaTUTECh K Bpayy,
npexge YeM BO306HOBUTH TPEHMUPOBKMU.

MMeitTe B BUAY, 4TO OTABIX U MPaBUbHAS ANETa ABNKIOTCS BaXHbIMU
hakTOpaMmn B Nt060M Nporpamme ynpaxHeHui.

1. PASMUHKA

HayHUTe Kaxayto TPeHNPOBKY € 5-10 MUHYT pacT SHKKU U Nerknx
ynpaxHeHWN ais pasMUHKA. PasMrHKa NoAroTaBAMBaeT Balle TeNo K
601€€ UHTEHCUBHBIM YNPAaXXHEHUSIM, yBE/IMYMBAs KpOBOOGpaLLeHe,
noBbllas TeMnepaTypy Tena v foCcTaBnss 6onblue KUcnopoaa B
MbILLLLbI. DTO TaKXKe CHUXAET PUCK BO3HUKHOBEHUS CyJopor U
nony4yeHus TpaBMbl. Ecn Bbl YyBCTBYeTe 60/1b, NpeKkpaTUTe
TPEHUPOBKY UIMYMEHbLUMTE AManasoH ABUKEH WS, KOTOPOe Bbl
fenaeTe.

PACTAMMBAHWE BHYTPEHHWX MbILLL| BE/JPA

CsfibTe Ha POBHBbIN M0/ C COrHYTbIMU HOTaM U U KONIEHAMY,
HanpaeneHHbIMU Hapyxxy. CoeIMHNTE NOAOLIBbIHOT U NPUABUHBLTE UX
K ce6e Kak MOXHO 61mxe. Clerka HaXKMUT € Ha KONIeHU, NPpKUMas UX
K MOy, N yAepXMBaiTe NX B 3TOM MONOXKEHUN B TedeHune 15 cekyHa,

PACTATMBAHWE MbILUL BEAEP

CaabTe Ha POBHbIIA NOJL. BbINpsAMbTe NpaByto HOTY,a MOJOLLBY NeBOW
HOTU NPUNOXKUTEK NpaBoMy Geapy. BbITSHWTE NpaByto pyKy

B Hanpas/ieH W NanbLEeB NPaBoii HOru, HAaCKO/IbKO 3TO BO3MOXHO.
MogepxuTe TakB TedeHne 15 cekyHa, MoBTopUTE fieiiCTBIe CNeBo it
HOTOM.

NOBOPOTbI FO/10BbI

[epxunTe ronosy Npsmo, cMoTpuTenepes co6oil. Hegauras pykamu,
NoBepHWTE ee BNPaBo U BbINPSIMUTE, 3aTEM NOBEPHUTE BIEBO U
BbINPSIMUTE.

MOAHUMAHUE PYK
NMoAHUMUTe NeBYI0 PyKY Kak MOXHO BbILLE BBEPX U YAEPXKUBailTe ee B
TeyeHNe HeCKONIbKIX CeKyH[, [0BTOprUTe fieliCTBIE CNPaBOil PYKOA.

PACTATMBAHWNE AXUTIECOBBIX CYXOXUINM

CTaHbTe IMLLOM K CTeHe, IeBYI0 HOTY BbICTaBbTe Bepes U cnerka

COrHUTe ee B KoNeHe. [TpaByto AepXxu1Te C3aau — NPSIMO, CNATKOM,
HaxogsLuelics Ha nony. YaepxuBaiiTe o6e NSTKU pOBHO Ha Moy 1

ZIPRO

npwkuMmaiTe 6epa B HanpaBaeHUM CTeHbl. COXpaHaiiTe 3TO
nosoxeHue B TedeHne 30 cekyHA. MoBTopUTe AeiicTBue C
BbICTAB/IEHHO Briepes, NpaBoil HOroil. [loMHIUTe, BO BpeMmst
BbINO/IHEHNS YNPAXHEH S HENb39 CTUBATb CIMHY.

HAK/TOHbI

CTaHbTe NPsIMO, HOTU BMecCT €. BbINoNHMTe HaKIOH Brepea, cTapasch
KaK MOXHO CU/IbHEee MPUBAN3UT b IPYAHY O KNETKY K KONEHSIM.
Yaep1BanlTeCh B 3TOM NOIOKEHUM B TedeHue 15 cekyHa, [omMHuTe,
YTO HeNb3s crnbathb KONEHMU.

2. TPEHUPOBKA

Kaxpaas TpeHUpOoBKa A0/HKHA BKIOYATbOT 6 A0 10 pasnnyHbIX
ynpaxHeHW. YTobbl cbanaHcMpoBaTb 1 Pa3HOO06pPa3nTb TPEHUP OBKY,
MeHSINTe ynpaXHeHWs OT ceaHca K ceaHcy. [MnaHupyiiTe TpeHn poBKM
Ha BpeMsi AHS, KOT4a Ball YPOBEHb S3HEPTUU CaMblil BbICOKMIA.

MnaH TPEHNPOBOK LO/MKEH BKIOYATb YNPaXHEHUS AN KXKAO
OCHOBHOW FPYNM bl MbILLL,C YNTOPOM Ha 061aCTU, KOTOpble Bbl XOTUTE
pasBuUTL 60blue BCEro.

MpaBuabHOE BbINOMHEHME YN PaXXHEHUIT MMeeT peluakollee 3HaYeH e,
[Ons3Toro TpebyeTcs BbINOMHEHUE NPABUbHbIX ABUXEHUIA U paboTa
TONbKO NPABUIbHbIMK HacTIMU TeNla. HeKOHT poiupyeMble ABUXEHNS
BbI3bIBAIOT YCTANOCTb M MOTYT CNOcO6CTBOBAThL TPaBMe.

MOBTOPEHNS B KAXAOM KOMMNEKCE YNPAXKHEHWIA A0 HKHbI
BbINOMHATHCSA NNABHO M 6€3 nays.

BaxxHo n paBu/ibHOE AbIXaHKe. Bblp.OXﬂ,Ol])KeH NpPonCXoanTb BO BpeM4
cMnoBoin CbaBbI KaX[oro NoBTOpeHns, a B4OX - BO BpeMsa
BO3BpalleHus. Hukorga He 3ap,ep>+<v|Bal7|Te AbIXaHWKe.

3. ®A3APACC/IAB/IEHUA

3Ta dazano3BoNAET YCNOKOUTb KpoBOOGPaLLeH e 1 paccnabuTb
MbILLLLbL. 3TO MOBTOPEHWE Pa3MUHKM. 3aBepLuaiiTe Kaxayio
TPeHUpPOBKY 5-10 MUHYTaMM TaK1X ypaxHeH! . CrieyeT NOMHATL O
TOM, 4TO6bI He NepeHan pAraTh MbllULbl.

MOTUBALUSA

[,06UTbC HaUNyHILKX Pe3yNbTaTOB Nlerye, eCin TPEHUPOBKa SIBNSET
perynsipHoW 1 NpUSTHOM YacT bHo BaLlei NOBCeHEBHOM XU3HH.
3anucbiBaiTe pesynbTaTbl, YTO6bI CIeAUTb 3a CBOUM NPOrpeccoMm.
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FAPAHTUSA
MpopaseL 0T MMeHW apaHTa NpesoCTaBAAeT rapaHT U Ha TeppuTopun Pecny6nmnku Monblua Ha 24 MecsLa co fiHS NPOAAKM. [apaHTUS Ha NPofaHHbIi
TOBap He UCKNIOYAET, He OrPaHUYMBAET U He NPUOCTaHaBANBAET AeiCTBUS MpaB NOKyNaTess, BbITEKaloLWMX U3 3aKOHA 0 NpaBax NnoTpeGuTens.

FAPAHTUIHBIE YC/10BUS
1.  Peknamauuu v rapaHTUM pacnpoCTPaHSIOTCA UCKIKOUYNTENbHO Ha CKPbITble AetheKTbl, BO3HUKLLME MO BUHE NPOU3BOANTENS.
2. TapaHTus 6yaeT NOATBEPXAEHA MarasHOM UM CEPBUCHBIM LLEEHTPOM NOC/e NPeAbsSBAeHUS KIMEHTOM:
a.  [elCTBUTENbHOro pasbopynBOro 1 NPaBUILHO 3aM0/IHEHHOMO FrapaHTUIHOrO TaoHa C NeYaTbio O MPoJaXe U NOAMMUCHI0
npopasua,
b.  pelcTBUTENbHOrO AOKA3aTeNbCTBA NMOKYMKM 060 PYAOBAHNS CAATO N NPOAAXMN,
c.  ToBapa,noffiexallero peknamauumn, unm aedekTHomn aeTanu.
B cnyyae AUCTaHLMOHHOW MOKYMKU FapaHTUIHbIV TaNoH AeliCTBUTENEH TONbKO Ha OCHOBaHWM OKYMEHTa O NOKyMKe (KBUTaHLMS / cHeT-
dakTypa).
3. Peknamauusa 6yaeT paccMoTpeHa B TedeHne 14 aHel c MOMeHTa coobLLeHns nokynaTtenem o gedexre.
4. 3aBopckue aedeKTbl U NOBPeXAEHWS, BbIIBNIEHHbIE B TeYeHNe rapaHTUITHOTO CpoKa, By ayT OTPEMOHTMpOBaHbl6ecniaTHO B TeHeHe He
60nee 21 fiHell CO AHS AOCTABKM TOBapa B MarasuiH Wn CepBUCHBINA LLEHTp.
5. Bcnyyae BO3HUKHOBEHUSI HEOHXOAMMOCTU B UMNOPTUPOBaHWM AeTaNN, CPOK rapaHT UIMHOro PeMOHTa MOXET 6bIThb MPOJ/IeH Ha BpeMs,
Heo6X0AMMOe [/151 ee NOJyHeHNs], OiHAKO, He 6onee YeM Ha 40 AHEA.
6.  [apaHTuWs He pacnpocTpaHseTcs Ha:
a.  MexaHW4eckue NOBPEXAEHMUS U BbI3BaHHblE UMW e eKTbl,
b.  nospexaeHus n pedeKTbl, BO3HMKaOLLWE B pe3ybTaTe HENPaBU/bHOMO UCMONb30BAHNS U XPaHeHWs!, HerpaBuIIbHOW CEOpKU 1
TeXHUYeCKoro o6 CiyuBaHus,
NOBPEXAEHNS U U3HOC IKCNNYaTUPYEMbIX 31€MEHTOB, TaKNX KaK: TPOCbl, PEMHU, PE31HOBbIE 31IeMEHTbI, PY4KU U3 Y6 KK, 06MBKa.
d.  onepauuu,csizaHHas co c6OpKoW, TEXHUYECKUM 06C/TyKMBAHWEM, KOTOPOE, COMMacHO PYKOBOACT BY MO 3KCMJTyaTaL M1
nosb30BaTe/b 0653aH BbIMOHATH CAMOCTOSTENbHO.
7.  TapaHTWs He NPUMEHSETCS B CefyoLWmnX Cyyasx:
a.  WCTeyeHWe cpoka AeNCTBUS,
b.  BbIMoNHeHMWe NoKynaTenem caMocToATeNbHbIX PEMOHTOB U MOAUGDMKALLMIA C UCNONb30BaHNEM HEOPUrMHANbHbIX AeTanei,
[ Korpa fiecheKT BO3HWUKAET U3-3a HeMpaBU/IbHO N YCTaHOBKM W B pe3yNibTaTe Heco 6/l AeHNS NpaBWA 3KCNyaTaLym, ONMUCaHHbIX
B WHCTPYKLUM MO 3KCNAyaTaLmu,
d.  MHoemncnonb3oBaHMe, KPOMeE AOMALLHEro UCMO/b30BaHWS,
e.  MOBpexX[eHWs, BO3HWKLINE BO BPeMs TPaHCMOPTUPOBKHY.
[y6nnKaTbl rapaHTUIAHON KapTbl HE BbIJAIOTCS.
9.  CornacHo rapaHTuK, NoKynaTeNb MMeeT NpaBo TpeboBaTb cefytoLme BUabl 6ecnnaTHoO i KoM eHcaLum:
a.  peMOHTanpopyKTa,
b.  3ameHbl npopykTa,
C. CHWXeHMe LieHbl,
d.  pacTopxeHus foroBopa u NOMHOro BO3MeLUeH NS TOHECEHHbIX PAacXOAoB.
10.  [ns BHeceHMs pekamaLum HeobXoauMo:
a.  MMpepacTaBUTb NPOAYKT UK €roYacTb, Ha KOTOPYHO PacnpoCcTpaHsieTcs rapaHTus.
b.  [lokasaTenbCTBO MOKYMKU CyKa3aHMeM HalMeHOBaHMS 1 agpeca NpoaaBLa, AaTbl U MecTa NOKYMKK, TUMa npoayKTa uam
[eicTBYOLWel rapaHTMAHO M KapTbl C NeYaTbio MarasuHa.
[ B cnyyae gocTaBKuM rpsisHOro NPOAYyKTa cepBUCHas Cyx6a MOXeT 0TKa3aTbcs NPUHSATL ero 60 3a CHET KANeHTa, Cero
NUCbMEHHOTO COrNacus NPOBECTU YNCTKY.
11. Bcyyae NonoX1TeNbHOro pacCMOTPEHUS pekaMaL i yCT poicT BO 6YAET OTPEMOHTUPOBAHO U/ 3aMeHEHO HOBbIM, M6 0 MoKynaTeto
6yayT BO3BpalleHbl AeHbM. 3aTpaTblHa AOCTABKy TOBapa MoKynaTeto MOKPbIBAKOTCsl 3a CHET CePBUCHON CITyXKG bl NPOU3BOAUTENIS.
12.  Bcnyvae ecnm rapaHTUiiHas peknamaums 6yaeT OTKNOHEHa, MoKynaTeb Noay4uT NoApo6Hoe 060CHOBaHMe NPUHSTOrO pelueHus, 1 B
TeyeHMe 14 gHell cMOMeHTa COOGLLEHUS peLleHus, yCTaHoBKa 6yaeT oTnpaeneHa nokynaTeio 3a ero cyeT.
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FAPAHTUIHbIA TAZIOH
HanmeHoBaHMe npoaykTa [JaTtanpopaxu
Kog EAN MeyaTb M noanuncy NpogasLa

(He oTHoCUTCS K Cyyato
ANCTaHLMOHHOW MOKYNKK1. CM.
lapaHTHiiHbleyCcnoBwMs N.2)

NHdpopmaums o npruobpeTeHHOM 060 pyAoBaHUN, BBE3EHHOM B CTpaHy KoMnaHuelt 000 Morele.net, ap. SiHa Maena 11 436,

31-864 Kpakos, Monbuwa.

Bec o6opyaoBaHuns ykasaH Ha ynakoBke. Claya MCMo/b30BaHHOr0 060pyA0BaHNS B MYHKT c6opa OTX0A0B Npe/oT BpallaeT NoTeHUManbHoe
HeraTMBHOE BANSIHE Ha OKPYXKaIOLLYI0 Cpefly U 340 POBbe Ye/IoBeKa, KOTOPOe MOXET NPOU30ITU B C/lyHae HenpasnbHOM o 06palLeHns CoTXofaMu.

O60pyaoBaHMe NpefHa3sHaYeHo 415 JOMALLHEro UCMoNb30BaHUS.
OBOPY[JOBAHVE HE NPEHA3HAYEHO /151 KOMMEPYECKOO MCMO/b30BAHUSA NIV A1 COCTASATE/IbHbIX LLE/IEW. NCMO/Ib30BAHUE
NMPOAYKTA HE MO HA3HAYEHWIO Y HE B COOTBETCTBUW C TAPAHTUHBIMI YC/IOBUAMU MPUBOAUT K MOTEPE FAPAHTUN.

CEPBUCHbI LIEHTP Beiicka 166,41-216 CocHosell, Monblua
MPON3BOAUTE/Ib OO0 Morele.netap. AHa Maena 11 436, 31-864 KpakoB, Monblwa MHH: 9451972201, FCP: 0000390511
CaenaHo BKutae
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RO Manual de utilizare

Stimate utilizator,

Trebuie sa cititi aceste instructiuni inainte de aincepe sa montati si sa
utilizati prima oard aparatul. Acesteinstructiuni contin informatii
importante privind siguranta de utilizare i de mentenanta
aaparatului. Va rugam sa le pastrati pentru a putea folosi informatiile
privind mentenanta saucomandarea pieselor deschimb.

DATE TEHNICE

Greutate 13,5 kg
0°C pana la +40°C
-10°C pana la+60°C

Temperatura de utilizare
Temperatura de depozitare

Sarcinamaximdaconsolelordepe  180kg
mreand

Clasadeaplicare ClasaH
Standardul produsului (principal) EN 20957-4:2017-03

Destinatie Banca de antrenament
pentru uz casnic

SIGURANTA

ATENTIE! Aparatul poate fi utilizat doar in conformitate cu destinatia

acestuia, respectiv pentru antrenament de cdtre persoane adulte. Orice

altd utilizare a aparatului poate fi periculoasd. Producatorul nu poate

fitras la raspundere pentrudaunele cauzate de utilizarea

necorespunzatoare a aparatului.

. Aparatula fost proiectat si construit in bazacelor mai noi

cunostinte privind siguranta. Piesele periculoasecare ar putea
duce la aparitia riscului de ranire au fost eliminate, respectiv

protejate.

. Nu sunt permise reparatii si modificari pe cont propriu.

. Datd sau de doud ori pelund trebuie sa verificati daca
suruburile, saibele si piulitelesunt infiletate corect.

. Pentru a asigura siguranta verificati i asigurati mentenantain

mod regulat (respectiv o datd pe an) a aparatului intr-un punct
comercial specializat.

. Toate modificarile aparatului care nuau fost descrise in aceste
instructiuni pot constituipericol de defectare sau pot punein
pericol sanatatea si viata utilizatorului. Modificarile aparatului
pot fi efectuate doar de catre angajatii service-ului sau de
persoane instruite de cdtre acesteainacest scop.

. Toate aparatele sunt obiectul activitatilor de inovare pentru
aasigura cea maiinaltd calitate a produselor. Din acest motiv
producatorulisi rezerva dreptul de a introduce modificari
tehnice.

. Va rugdm s adresati intrebdrile sau dubiile privitoare la
echipament catre agentul comercial specializat.

ATENTIE! Persoanelecare se afla in apropiere pedurata utilizarii
echipamentului trebuie sa fie informate
despre eventualele pericole. Fiti prudentiin special in prezenta copiilor.

ATENTIE! Tnaintede a incepe exercitiile consultati un medic pentru
avaasigura ca nu aveti contraindicatii de sdndtate pentru efectuarea
de exercitii pe aparat. Bazandu-va pe opinia unui specialist puteti
stabili planul dumneavoastrade antrenament Planulincorect adaptat
sau exercitiile excesive pot fi periculoase pentru sanatatea si viata
dumneavoastra.

AVERTIZARE! Epuizareain timpul exercitiului poate duce la
vatamari grave sau la deces. Daca va simtiti rau, incetatiimediat sa
exersati.

ATENTIE! Respectati cu strictete observatiile privind antrenamentele
din aceste instructiuni.

. Atunci cand selectati locul pentru efectuarea exercitiilor trebuie
savd asigurati cd ati lasat distante de siguranta fata depiedicile
posibile. Nu amplasati echipamentulin apropierea cailor de
transport (drumuri, porti, treceri etc.).

. Este interzisa utilizarea echipamentului inimediata apropiere a
peretelui. Zona de siguranta este de2000 mm si cel putin tot
atatde lata ca echipamentul.

ATENTIE! Pedurata montajului trebuie sa fiti precauti si sa nu permiteti
prezenta copiilorin apropiere. Pe durata montajului se folosesc piese

ZIPRO

mici (piulite, suruburi etc.), care pot fi inghitite de acestia.

RISCREZIDUAL

. Atunci cand protectia impotriva cdderii nu este utilizata sau este
utilizatd incorect, exista un riscrezidual, sianume caderea unei
persoane care duce la formarea deabraziuni, vanatai, fracturi
sau, in cel mai rau caz, deces.

. Exista un riscrezidual de supraincdrcare accidentala
apersoanei care face exercitii cauzatd de functionarea
necorespunzatoare sau evaluarea necorespunzatoare,

. Nu poate fi exclus riscul rezidualde sufocare.

. Riscul poate fi redus respectand informatiile desiguranta din
instructiunile de utilizare.
. Nu se poate exclude faptul ca orice utilizare neintentionatdsau

neautorizata va avea ca rezultat unrisc diferit, nedeclarat, iar

riscul luatTn considerare a fost estimat incorect.
Tn analizariscurilor, evaluarea a fost ficutd pe baza ,stérii actuale
adispozitivului”. Evaluareasi controlul produsului efectuate, arata ca
probabilitatea unuiriscinacceptabil este foarte mica. Dispozitivul
(constructia sa, metoda de functionare si aplicare) nu cauzeaza - in
conditii normale- risc nejustificat pentru persoana care exerseaza sau
pentru terti.

SEMNE DE MANIPULARE PE AMBALAJELE DE TRANSPORTARE

Aceastd partein Cu atentie, fragil.
tH o g
===

Posibile daune. Atentie.
Nu rasturnati.

Protejati Tmpotriva ProtejatiTmpotriva

x‘z caderii. ? umezelii.

Ambalaje GAUZIONE Atentie produs cu
{5 reciclabile. A greutate mare.

HEAVY LOAD

OPERARE
nainte de aincepe antrenamentul asigurati-v c& ati montatin mod
corespunzator aparatul.

. nainte de aincepe primul antrenament luatila cunostint3 toate
functiile si posibilitatilede ajustare ale aparatului.

. Aparatul este prevazut cu piese care pot fi expuse la coroziune.
Din acest motiv nu se recomandd ca acesta sa ramanaintr-o
Tncdpere umeda. Aveti grijd ca echipamentul sé nu fie expusela
contactul cu apa, bauturile, transpiratia etc.

. Aparatul este destinat doar pentru antrenamente de cdtre
persoane adulte si, in niciun caz, nu este o jucarie pentru copii.
Tn cazulin care, pe rispundere proprie, permiteti copiilor s3
foloseasca aparatul, este obligatoriu sd-i instruiti in ceea ce
priveste modul corect de utilizare si supravegheati-iin

permanenta.
. Echipamentul nu este potrivit pentru scopuri terapeutice.
. nainte de aincepe orice antrenament verificati daci protectiile

sunt corecte, precum si conexiunile cu suruburi si mufe.

TNTRETINEREA ECHIPAMENTULUI
Efectuati in mod regulat mentenanta aparatului. Efectuatj activitatile
de maijos dupa cel putin 20 de ore de functionare.

. Verificati starea suruburilor si piulitelor. Aveti grija sa fie bine

nfiletate.
. Dupa fiecare utilizare stergeti transpiratia de peaparat.
. Pentru a curdta aparatul folositi doar apa cu sapun. Nu folositi
detergenti.
. Depozitati aparatulintr-un loc uscat si intunecat.
. Nu expuneti niciodatd aparatul la actiunea razelor solare.
MEDIU

Aparatul este livratin ambalaj pentrua asigura protectia impotriva
defectiunilor eventuale pe durata transportului. Ambalajele sunt
materiale neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materialein
containerele cu culorile corespunzdtoare pentru colectarea selectiva a
deseurilor.

Protejati mediul si nuaruncati bateriile uzate in cosul pentru deseuri
casnice. Transmiteti-le in locul de achizitie sau la un punct specializat
de depozitare a materiilor prime reciclate.

Va rugam sa contribuitiin modactiv la gospodarirea resurselor
naturale si protectia mediului natural prin transmiterea dispoztivelor
uzate la punctul de depozitare a materiilor prime reciclabile.
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ZIPRO

MONTAJ

Montajul aparatului trebuie efectuat cu grija de cdtre o persoana
adultd. Tn cazulin care aveti dubiisolicitati ajutorul uneipersoanecare
are experientd maiindelungata in acest domeniu.

. nainte de aTncepe montajul trebuies# v asigurati c& setul cu
aparatul contine toate piesele din lista si cd nicio piesa nu s-a
defectat pe durata transportului. In cazulin care lipsesc piese
sau aveti obiectii luatilegdtura cu comerciantul.

. Luati la cunostintddesenele si explicatiile si efectuati montajul
n conformitatecu ordineainclusd ininstructiunilede montaj.

. Fiti precauti pe durata montajului. Atunci cand utilizati unelte si
piese exista riscul de ranire.

SCHEMA DE MONTAJ (- Vezipagina2)

NOTA! Este interzisi utilizarea pieselor din alte sursedecat cele de la producitor.

LISTADE PIESE

Aveti grija sd pastrati un mediusigur. Nu imprastiati haotic
uneltele si piesele de montaj. Avetiin vedere faptul ca foliile si
pungile din material plastic constituie pericol desufocare
pentru copii.

Piesele de montaj necesare pentru efectuarea unui anumit pas
din instructiunile de montaj au fost prezentate peilustratii si
explicatii. Folositi piesele indicate in instructiunile de montaj.
Tn primele faze de montaj nu infiletati piesele pani la capit.
Efectuati acest lucru dupa ce ati amplasat toate piesele si v-ati
asigurat cd au fost pozitionate corect.

Producatorulfisi rezerva dreptul de a efectua montajulinitial al
anumitor piese.

Nr.  Descriere Cantitate Nr.  Descriere Cantitate
1); } Consola 4 8 ‘ Dop plat 2

2 | Ramaconsolei 2 9 | Surub cu cap ciupercd M10x80 8

3 | Rame laterale 2 10 | Surub cu cap ciupercd M10x55 4

4 ‘ Protector barj 2 11 ‘ Piulits M10 16

5 | Elementde conectare 2 12 | Saibaplatd @10 16

6 | Eclisd pentru protector 2 13 | Cheieplats (1);

7 | Eclise pentru console 8 |

INSTRUCTIUNI DEMONTAJ

ATENTIE! Pedurata montajului respectatipasii de mai jos si folositi uneltele livrate impreuna cu produsul. Pregatiti suficient de mult spatiu liber pentru a
monta aparatul. Avandin vedere masa mare a anumitor piese va recomandam ca montajul s3 fie efectuatindoudpersoane.
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PASUL1

Conectati ramele (2) la console (1) folosind unsurub cu cap ciuperca (10),
saiba platd (12) si piulite (11).

PASUL 2

Conectati ramele laterale (3) cu ramele consolelor (2). Pentru a face acest
lucru, utilizati suruburile cu cap ciuperca (9) si piesa de legaturd (5).
Asigurati cu saibad plata (12) si piulita (11).



ANTRENAMENT $1 FAZE EXERCITII

Utilizarea aparatului v ofers multe beneficii. in primul rand conditia
dumneavoastrd se vaimbunatati, se vor intarimuscii, iar impreund au o
dietd corespunzdtoare veti putea arde tesutul adipos in exces.

1. INCALZIRE

Este faza care imbunétateste circulatiasangelui inintreg corpul si
pregateste muschii la un efortintens. Reduce riscul de aparitie a
crampelorside leziuni. Este indicat sa efectuaticateva exercitii de
intindere cum este indicat mai jos. In cazulin care simtiti dureri incetati
sd faceti exercitii sau reduceti amploarea miscarii efectuate.

INTINDERE MUSCHI INTERNI COAPSE

Asezati-va pe o suprafatd platdcu picioarele indoite si genunchii
indreptatiin exterior.impreunati tilpile picioarelor si apropiati-le atat
de tare cat este posibil. Apdsati usor genunchiiinspre podeasi
mentinetiin aceasta pozitie timp de 15secunde.

INTINDERE COAPSE

Asezati-v3 pe o suprafata plata. Indreptatipiciorul drept si asezati talpa
piciorului stang pecoapsadreaptd. Trageti mana dreaptd in directia
degetelor piciorului drept atat dedeparte pe cat posibil. Rezistati timp
de 15 secunde. Repetati activitatea cu piciorul stang.

ROTIRE CAP
Tineti capul drept privindinainte. Fara a misca bratele rotiti-1 la dreapta
si reveniti, iar apoi rotitila stanga si revenitj.

ZIPRO

Pasul 3

Puneti eclisa (6) pe protectorul consolei(4). Asezati protectorul (4) pe rama

laterald la o Tnaltime care va este confortabila.

RIDICARE BRATE
Ridicati mana stangd cat mai sus posibil si tineti cateva secunde.
Repetati activitatea cu mana dreaptad.

INTINDERE TENDOANELE LUI AHILE

Stati cu fata la perete intindetipiciorul stang in fata si indoitiusor
genunchiul. Tineti picioruldreptinspate- indreptatcu calcaiul plat pe
podea. Tineti ambele calcaie plat pe podea si impingeti soldulinspre
perete. Mentinetiaceasta pozitie timp de 30 secunde. Repetati
activitatea cu piciorul dreptintins. Retinetica nu trebuie sd arcuiti
spatele pe durata exercitiului.

EXTENSII

Stati cu picioarele apropiate. Aplecati-va in fatd incercand sd apropiati
cat mai tare posibil cutia toracicd de genunchi. Rezistati timp de

15 secunde. Retineti ca nu trebuiesd indoiti genunchii.

2. FAZAEXERCITII

Aceasta este faza propriu-zisd a antrenamentului. Antrenati-vd in
propriul ritm astfel incat sa atingeti pulsul adecvat pentru varsta
dumneavoastra cum esteindicatin diagrama demaijos.

3. FAZARELAX

Aceasta fazd va permite s linistiti circulatia si sa relaxati muschii.
Constan repetarea exercitiilor de incalzire. Trebuie sd aveti grija sd nu
suprasolicitati muschii.
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GARANTIE

Comerciantulin numele Garantului acordagarantie pe teritoriulRepublicii Polone pe o perioaddde 24 de lunide la data vanzarii. Garantia pentru marfa
vanduta nuexclude, nu limiteaza si nu suspenda drepturile Cumparatoruluicare decurg din Legea privind drepturile consumatorului.

CONDITII DEGARANTIE
1. Pot fi reclamate si se poate acorda garantia doar pentru defectele ascunse provocate din vina producatorului.
2. Garantiava fionoratdde catre magazin sau service atunci cand clientul prezinta:

a.
b.
[

fisa de garantie valabild completata lizibil si corect cu stampila comerciantului si semn&tura vanzatorului,
document valabil de achizitie a echipamentului cu data vanzarii,
produsul reclamat sau piesa defectd.

Tn caz de achizitie la distant3, fisa de garantie rimane valabild doar in baza documentului de achizitie (bon fiscal / facturs).

3. Reclamatia va fi solutionata in termen de 14 zile de la momentul notificarii defectului de catre Client.

4. Defectele din fabricd si defectiunile descoperite in perioada de garantie vor fireparate gratuit intr-un termen demaxim 21
de zile de la data livrarii produsului la magazin sau service.

5. Tncazulin care este necesard importareaunei piese pentru a realizareparatia necesars, perioada derealizare a reparatiei in termenul de
garantie se poate prelungicu durata necesara pentruimportarea acesteia, dar nu mai mult decat cu 40 de zile.

6.  Garantianuinclude:

a.
b.

[
d.

defectiunile mecanice si defectele cauzatede acestea,

defectiunile si defectele cauzate de utilizareain mod necorespunzator cu destinatia de utilizare si depozitare, montajul si
mentenanta necorespunzatoare,

defectiunile si uzura pieselor de exploatare precum:funii, curele, piese din cauciuc, suporturidin burete, tapiterie.

activitatile legate de montaj, mentenanta pe care, in conformitate cu instructiunilede utilizare, utilizatorul trebuie sa le efectueze
pe contpropriu.

7. Garantianu sevaaplicain urmatoarele cazuri:

a.
b.
[

d.
e.

expirarea termenuluide valabilitate,

efectuarea de catre client de reparatii pe cont propriu si modificdrile realizatefara piese originale,

atunci cand defectul aparut rezulta din instalarea necorespunzaitoaresau este cauzat de nerespectarea regulilor de exploatare
corectd descrise Tn instructiunile deutilizare,

n cazde alt tip de utilizare decat utilizarea in scopuri casnice,

defectiunile aparute pe durata transportului.

8. Nu se vor emite duplicate ale fiselor de garantie.

9.  Incadrul garantiei clientul are dreptul de a solicita urm&toarele tipuri de recompense gratuite:
a.  reparareaprodusului,
b.  inlocuirea produsului,
c reducerede pret,
d.  desfacerea contractului sirambursarea integrald a costurilor suportate.

10. Pentru aoprinotifica reclamatia trebuie:

a.
b.

C.

Sd prezentati produsul sau o parte dinacesta la care se referd garantia.

Documentul de achizitie care specificd numele si adresa vanzatorului, data si locul achizitiei, tipul de produs sau
o fisd de garantie valabild cu stampila magazinului.

Tn cazulin care produsul livrat este murdar, service-ul poaterefuza primirea acestuia, sau poate, pe cheltuiala si
cu acordulscris al clientului, curata produsul.

11. Tncazdesolutionare pozitiva a reclamatiei echipamentul va fi reparat sauinlocuit cu unul nou sau clientului i vor
fi rambursati banii. Costurilede transportare a marfii cdtre client vor fi acoperite de catre service-ul producatorului.

12. incazderespingere areclamatieiin perioada de garantie, clientul va primi justificarea detaliat a deciziei luatesi, in termen de14zile de la
transmiterea deciziei, echipamentul va fi transmisclientului pe cheltuiala acestuia.

FISADE GARANTIE
Numele produsului

Cod EAN

Data vanzarii

Data si semnadtura comerciantului
(Nu se aplicain caz de achizitie la
distantd. Vezi Conditii degarantie
pct.2)

Informatia privitoarela echipamentul cumparatintrodus pe piata nationald de catre Morele.net Sp. zo.0., al. Jana Pawta 11 43b,

31-864 Cracovia, Polonia.

Masa echipamentuluieste specificatd pe ambalaj. Transmiterea echipamentului uzat laun punct de colectare a deseurilor previne impactul negativ
asupra mediului si sanatétii oamenilor care poate avea locin caz de gestionare necorespunzétoare a deseurilor.

Echipamentul este destinat doar pentru uz casnic.
ECHIPAMENTUL NUESTE DESTINAT PENTRU UZ COMERCIAL SAUPENTRU UTILIZARE DE ANDURANTA.
UTILIZAREA IN MOD NECONFORM CU DESTINATIA PRODUSULUI S| A PREVEDERILOR GARANTIEI DUCE LA PIERDEREA GARANTIEI.

CENTRU SERVICE Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Polonia
PRODUCATOR Morele.net Sp. zo.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Cracovia, Poloniap NIP(CUI): 9451972201, KRS: 0000390511
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LT Naudotojo vadovas

Gerbiamieji,

prie$ pradédami montuoti ir naudotis jrenginiu, perskaitykite Sia
instrukcija. Joje pateikta svarbi saugy bégimo takelio naudojima ir
prieZilra lie¢ianti informacija. Instrukcijos neiSmeskite tam, kad véliau
galétumeéte dar kartg perskaityti informacijg apie jrenginio prieZitira
arba uZsakyti atsarginesdalis.

TECHNINIAIDUOMENYS

Svoris 13,5 kg
nuo 0°C iki +40°C
nuo -10°C iki +60°C

Naudojimo temperatira

Laikymo temperatira

Maksimali Stangos laikikliy 180 kg

apkrova

Taikymo klasé H klasé

Produkto standartas EN 20957-4:2017-03

(pagrindinis)
Paskirtis Treniruociy suoliukas skirtas
naudoti namuose

SAUGA

DEMESIO! [renginj galima naudoti tik pagal jo paskirtj,t.y. antjo
treniruotis gali suauge asmenys. Kitoks jrenginio naudojimasgali bati
pavojingas. Gamintojas neatsako uZ Zalg, atsiradusig dél netinkamo
irenginio naudojimo.

. Prietaisas suprojektuotas ir pagamintas, taikant naujausia
sauga lieciancig mokslinginformacija. Pasalinti arba uzdengti
pavojingi, suzalojimy grésme keliantys elementai.

. Netaisykite ir nekeiskite patys.

. Karta per ménesj arba du patikrinkite, ar verZzlés, varztai ir
sriegiai yra gerai prisukti.

. Siekdami uZtikrinti sauga per visa jrenginio naudojimo laika,
reguliariai (t.y. karta per metus) jrenginj patikrinti ir prieZitros
darbus atlikti turi specializuotos prekybos jstaigos darbuotojas.

. Visi Siame vadove nenurodyti jrenginio pakeitimai gali jj
sugadinti arba tiesiogiai kelti grésme juo besinaudojancio
asmens sveikataiir gyvybei. [renginio pakeitimus gali atlikti tik
gamintojo serviso darbuotojaiarba atitinkamai apmokyti
asmenys.

. Siekdamas uztikrinti aukstg kokybe, gamintojassavo
irenginiuosenuolat diegia inovacijas, todél jis pasilieka sau teise
darytijrenginio techninius pakeitimus.

. Kilus su jranga susijusiy klausimy ar abejoniy, kreipkités j
specializuota prekybos jstaiga.

DEMESIO! Apie galima grésme bitina informuoti asmenis, esan&ius
netoli naudojamo jrenginio. Blkite ypac atsargs, jeigu netolijrenginio
yravaikai.

DEMESIO! Prie pradédamisportuoti, pasitarkitesu gydytojuir
isitikinkite, kad néra jokiy medicininiy kontraindikacijy, neleidZianciy
Jums naudotis jrenginiu. Remdamiesieksperto patarimais, galite
parengti savo treniruociy plana. Netinkama programa arba pernelyg
intensyvios treniruotés gali biti pavojingos Jusy sveikatai ir gyvybei.

|SPEJIMAS! I3sekus nuo didelio fizinio kriivio, galima rimtai
susiZeisti ar net mirti. Jeijauciate silpnuma, nedelsdami nutraukite
treniruote.

DEMESIO! Bitinailaikykités Sioje instrukcijoje pateikty treniruotes
liec¢iandiy pastaby.

. Rinkdamiesi vietg treniruotéms, jsitikinkite, ar iSlaikytas saugus
atstumas nuo kity daikty. [renginio nestatykite tokiose vietose,
kuriose yra galimas Zmoniy srautas (pvz., vartai, praéjimas ir
pan.).

. DraudZiama naudoti jrangg arti sienos. Saugos zona - 2000 mm
irnesiauresné nei prietaisa.

DEMESIO! Montuodami jrenginj, bikite atsarggs. Siy darby metu
neleiskite netoliese bati vaikams. Montavimui naudojamos smulkios
detalés (verzlés, varztaiir pan.), kuriuos vaikai gali praryti.

LIKUTINE RIZIKA
. Jeinetaikoma arba netinkamaitaikoma apsauga nuo kritimo,
iSlieka likutiné rizika, t.y.asmuo gali nukristi ir dél to gali

ZIPRO |vu

atsirasti jbréZzimy, mélyniy, l0Ziy arba, blogiausiu atveju,
nukrites asmuo gali mirti.

. ISlieka likutiné sportuojanciojo asmens netycinés perkrovos
rizika; perkrova gali atsirasti dél neteisingo jrenginio naudojimo
arklaidingo savo galimybiy vertinimo.

. Negalima atmesti likutinés uzdusimorizikos.

. Rizikg galima sumaZinti, laikantis naudojimo instrukcijoje
nurodyty taisykliy.

. Negalima atmesti galimybés, kad dél bet kokio netycinioar

netinkamo jrenginio naudojimo atsiras kitokia, ¢ia nenurodyta

rizika, arba nurodyta rizika gali bati neteisingaijvertinta.
Rizikos analizé atlikta, vertinant ,dabartine jrenginio biikle“. Produkto
ivertinimas ir patikrinimas rodo, kad nepriimtinosrizikostikimybé yra
labai maZa. [renginys (jo konstrukcija,veikimo btidas ir paskirtis)
iprastomis salygomis nesukelia nepagrjstos rizikos sportuojanciam
asmeniui ar tretiesiems asmenims.

ANT TRANSPORTAVIMO PAKUOTES ESANTIS ZENKLINIMAS
| Tapusejvirsy. Atsargiai, daZtantis
tt Neapversti. ! produktas.
— Galimasugadinti.
- Bukite atsargus.

Saugoti, kad

\‘2 nenukristy. T

Pakuote galima CAUTIONE Démesio! Sunkus
& perdirbti. A produktas.

HEAVY LOAD

Saugotinuo drégmes.

NAUDOJIMAS
Prie$ pradédami treniruote, patikrinkite, ar jrenginys yra tinkamai
sumontuotas.

. Prie$ pirmaja treniruote, susipaZinkite su visomis jrenginio
funkcijomisirjoreguliavimu.

. Irenginyje yra komponenty, kuriuos gali paveikti korozija, todél
rekomenduojama jo nelaikyti drégnoje patalpoje. Taip pat
saugokite, kad jrenginio neveikty vanduo, gérimai, prakaitas ir
pan.

. Prietaisas skirtas tik suaugusiyjy asmeny treniruotéms. Juo
negali Zaisti vaikai. Jei savorizika leisite jrenginiu naudotis
vaikams, batinai iSmokykite juos tinkamainaudotis bégimo
takeliu. Nepalikite vaiky be prieZitros.

. Sijranga néra skirta gydymo tikslams.

. Pries kiekviena treniruote patikrinkite saugos elementus,
varztus ir kiStukines jungtis.

JRENGINIO PRIEZIORA
Reguliariai atlikite jrenginio prieZitiros darbus. Toliau nurodytus
veiksmus batina atliktine reciau nei kas 20 jrenginiodarbo valandy.

. Patikrinkite judancigsias jrenginio dalis. Jeigu jos néra
pakankamai suteptos, sutepkitejas dviraciy guoliams skirtu
tepalu.

. Patikrinkite varZtus ir verzles. Sios dalys turi bati gerai prisuktos.

. Po kiekvienos treniruotés nuo jrenginio nuvalykite prakaita.
Atkreipkite démesjj tai, kad monitorius nesuslaptyir
nesudrékty.

. |renginio valymui naudokite tik vandenj su muilu. Nenaudokite
valikliy.

. Irenginj laikykite sausoje ir Siltojevietoje.

. Saugokite jrenginjnuo tiesioginiy saulés spinduliy.

APLINKOS APSAUGA

|renginys pristatomas jj transporto metu sauganciojo pakuotéje.
Pakuoté gali bati perdirbama. Josatliekas iSmeskite j spalvotus,
rasiuotoms atliekoms skirtus konteinerius.

Saugokite aplinka ir iSsikrovusiy baterijy nemeskitekartu su buitinémis
Siukslémis. Atiduokite jas specialiuose baterijy arba antriniy Zaliavy
surinkimo punktuose.

Juose gali bati Zmoniy sveikatai ir aplinkai kenksmingy medZiagy.
Padékite tausoti gamtinius iSteklius ir saugoti aplinkg - panaudota
jranga atiduokiteantriniy Zaliavy surinkimo.

MONTAVIMAS
Irenginio montavima turi kruopsdiai atlikti suauges asmuo. Kilus
abejoniy, kreipkités j labiau patyrusjsioje srityje asmenj.
. Prie$ montavimo darby pradZia patikrinkite, ar pristatytosvisos
dalys irar elementai transportavimo metu nebuvo sugadinti.
Jeigu pastebésite, kad triksta elementy, kreipkitésj pardavéja.
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ZIPRO

. SusipaZinkite su bréZiniais irinformacija. Montavimo darbus

atlikite, laikydamiesi instrukcijoje nurodytos tvarkos.

. Montavimo metu bikite atsargls. Naudodamiesi jrankiais ir

komponentais, galite susiZaloti.

. Nepamirskite darbo vietg islaikyti saugja. [rankiy ir montuojamy
elementy nemeétykite chaotiskai. Nepamirskite, kad plastikiniai

maiseliai ir plévelé kelia uzdusimo pavojy vaikams.

Konkrec¢iam montavimo etapui batinielementai nurodyti
bréZiniuose irinformacijoje. Naudokite montavimo instrukcijoje

nurodytus elementus.

Pirmyjy montavimo etapy metu neprisukite elementyiki galo.
Iki galo juos prisukite tik tuomet, kuometpritvirtinsite visas

dalisirjsitikinsite, kad jos yra sumontuotos teisingai.

Gamintojas pasilieka teise kai kuriuos komponentus surinkti i$

anksto.

MONTAVIMO SCHEMA (- Zr. 2 puslapj)

DEMESIO! DraudZiama naudoti ne gamintojo sitillomas detales.

DALIY SARASAS

Nr.  Aprasymas Kiekis Nr.  Aprasymas Kiekis

1 | Atramos 4 8 | Ploksias kistukas 2
2 | Atramosrémas 2 9 | VarZtassu grybo formos galvute M10x80 8
3 ‘ Soniniai rémai 2 10 | Varitassu grybo formos galvute M10x55 4
4 | Stangosapsauga 2 11 | VerileM10 16
5 | Jungiamasis elementas 2 12 | PloksciapoverZlé 10 16
6 | Apsaugosdangtelis 2 13 | Plokscias verZliaraktis 1
7 | Atramy dangteliai 8 |

MONTAVIMO INSTRUKCIJA

DEMESIO! Montavimo metu laikykités toliau nurodytos eilés tvarkos ir naudokite kartu su jrenginiu pristatytus jrankius.
Isitikinkite, ar jrenginio montavimui turite pakankamai vietos.

Kai kurie elementai yra labai sunkus, todél rekomenduojame, kad jrenginj montuoty du asmenys.

1ZINGSNIS.

1

Rémus (2) sujunkite su atramomis (1) naudodami varztus su grybo formos
galvute(10), plokscia poverzle (12) bei verZles (11).

2ZINGSNIS.

Soninius rémus (3) sujunkite su atramy rémais (2). Tam naudokite varztus
su grybo formos galvute (9), jungiamajj elementa (5). UZfiksuokite plokscia
poverzle (12) irverzle(11).
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TRENIRUOTES IR PRATIMYFAZES

Prietaiso naudojimas suteiks Jums daug privalumy. Visy pirma
pagerins Jusy bukle, sustiprins raumenis, o kartu su tinkama mityba
leis sudeginti nereikalingg riebaly audinj.

PAGRINDINES TRENIRUOCIY RUSYS

1RAUMENUY AUGINIMAS

Treniruotés skirtos padidinti raumeny mase ir jéga. Palaipsniui
didinant pratimy intensyvuma raumenys prisitaiko prie pastangy ir
auga.

Pratimy intensyvuma galima padidinti dviembadais:

- kei¢iant naudojama pasipriesinima j didesne,

- keiiant atliekamy pratimy pakartojimy ar pratimy kompleksy
skaiciy.

Tinkamas pasipriesinimo dydis kiekvieniems pratimams yra
individualus kiekvienam naudotojui. Turite jvertintisavo ribotuma ir
pasirinkti pasipriesinima, kuris tinkaJJums. Pradékite nuo 3 kompleksy
po 8 pakartojimus kiekvieny pratimuy.

Po kiekvieno komplekso pailsékite 3 minutes.

Kai galésite atlikti 3 kompleksus po 12 pakartojimy be jokio vargo,
padidinkite pasiprieSinima.

TONINGAS

Toningas tai pratimai skirti kiino stangrinimui ir liekninimuibei
raumeny maseés pabrézimui.

Raumenis galima tonizuoti taikant subalansuotas treniruotes.
Pasirinkite vidutinjpasipriesinima ir kiekviename komplekse didinkite
pakartojimy skaiciy. Atlikite kuo daugiau kompleksy po 15-20
pakartojimuy, tiek kiek galite bediskomforto.

Po kiekvieno komplekso pailsékite 1 minute.

Dirbkite su raumenimis atlikdami daugiau pratimy kompleksy, one
taikydami didesnj pasipriesinima.

SVORIO METIMAS

Norédami numesti svorio, taikykite maza pasiprieSinimair palaipsniui
didinkite kiekvieno komplekso pakartojimus. Treniruokités nuo 20 iki
30 minudiy su pertraukomis ne ilgesnémisnei 30 sekundZziy tarp
kompleksy.

4KRYZMINES TRENIRUOTES

KryZminé treniruoté tai efektyvus bldas gautipilna ir gerai
subalansuotg pratimy programa. Jégos treniruociy ir aerobikos
pratimy derinysformuoja ir stiprina kiing.

Subalansuotos treniruociy programos pavyzdys:

- Jégos treniruotés kas antrg dieng.

- Kitomis dienomis atliekama 20-30 minuciy aerobikos pratimuy, pvz.
bégimas bégimo takeliu, vaZiavimas stacionariu ar elipsiniu dviraciu.
- Bentviena diena skiriama poilsiuinuo treniruociy, kad organizmas
turéty laiko atsigavimui.

TRENIRUOCIY PERSONALIZAVIMAS

Kiekvienos treniruotés tiksliostrukmeés ir pakartojimy skaiciaus bei
pratimy kompleksy nustatymas yra individualus. Tobuléti reikia savo
tempu ir reaguotijsavokinosignalus. Jei pratimy metu pradedate

ZIPRO

3ZINGSNIS.
AntStangos apsaugos (4) uzdékitedangtelj (6). Apsaugg (4) uzdékite ant
Soninio rémo patogiame Jums aukstyje.

jausti skausima ar galvos svaigima, reikianedelsiant nutraukti juos ir
pries tesiant treniruotes kreiptis j gydytoja.

Reikia atminti, kad kiekvienoje pratimy programoje poilsis ir tinkama
mityba tai svarbs veiksniai.

1. APSILIMAS

Kiekviena treniruote pradékite nuo 5-10 minudiy iSsitempimoir lengwy
pratimy, kad apSiltuméte. Apsilimas padidina kraujotaka, klino
temperatiirg bei raumenims tiekia daugjau deguonies ir tokiu bidu
paruosia Jusykling intensyvesniems pratimams. Taip pat mazina
méslungio irtraumyrizika. Jei pajusite skausma, nutraukite pratimus
arba sumazinkite atliekamy judesiy diapazona.

VIDINES SLAUNY PUSESRAUMENY TEMPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus. Kojos sulenktos, keliai nukreipti j
iSore. Sujunkite pédas ir pritraukite jas kiek galite ar¢iau saves. Svelniai
spauskite kelius pagrindo kryptimi ir iSbdkite tokioje padétyje 15
sekundziy.

SLAUNY RAUMENY TEMPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus. IStieskite deSine koja, o kaire péda
pritraukite prie desiniosios $launies. DeSine rankg iStieskite desinés
pédos pirsty link kaip galima toliau. ISbiikite tokioje padétyje 15
sekundZiy. Pakartokite Siuos pratimus kaire koja.

POSUKIAI GALVA

Laikykite galva tiesiai ir ZiGirékite pries save. Nejudindami peciy,
pasukite galva j deSine ir grizkite j pradine padétj. Pasukite j kaire ir
grizkite j pradine padétj.

RANKY KELIMAS
Kaire rankg pakelkite kiek galiteauksciau iriShakitetokioje padétyje
kelias sekundes. Pakartokite pratima desineranka.

ACHILO SAUSGYSLES TEMPIMAS

Atsistokite veidu j siena. Kaire kojg iStraukite j priekj ir Siek tiek
sulenkite per kelj. Desine koja laikykite iStiestgatgal, péda laikykite
priglaustg ant grindy. Abi pédas laikydami priglaustas prie grindy,
spauskite klubus sienoslink. ISlaikykite tokioje padétyje 30 sekundZiy.
Pakartokite pratima suistraukta j priekj desine koja. Stebékite, kad
pratimo metu peciai nebaty palenkti j priek;.

PASILENKIMALI

Atsistokite. Kojos suglaustos. Pasilenkite j priekj, stengdamiesikrutine
kuo arciau priartinti prie keliy. ISbtkite tokioje padétyje 15 sekundZiy.
Nelenkite keliy.

2. TRENIRUOTE

Kiekviena treniruoteturi sudaryti nuo 6 iki 10 skirtingy pratimy. Norint
subalansuotiir pajvairinti treniruotes, kiekvienoje sesijoje keiskite
pratimus. Suplanuokite treniruotes kelioms dienoms kai Jusy energijos
lygis yra auksciausias.

Treniruociy planeturéty bati pratimai kiekvienai pagrindinei raumeny
grupei, akcentuojanttas sritis, kurias norite labiausiai iSvystyti.
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Labai svarbu yra teisingai atlikti pratimus. Tam reikia atlikti teisingus

judesiusirjudinti tik tinkamas kuino dalis. Nekontroliuojami judesiai 3. ATSIPALAIDAVIMO FAZE

sukelia nuovargj ir gali prisidéti prie traumy sukélimo. Sifazé leidZia nuraminti kraujotaka ir atpalaiduoti raumenis. Tai

Pakartojimai kiekviename komplekse turi bati atliekami sklandZiaiir be apsilimo pratimy pakartojimas. Kiekviena treniruote uzbaikite 5-10

pertrauky. minudiy tokiy pratimy. Reikia atminti, kad nejtemptuméte raumeny
perdaug.

Svarbus yra teisingas kvépavimas. I5kvépti reikia kiekvieno pratimo
fazés pakartojimo metu, o jkvépti- griztant.Niekada negalima sulaikyti
kvépavimo.

GARANTIJA

Lenkijos Respublikos teritorijoje pardavéjas Garanto vardu suteikiajrenginiui 24 ménesiy nuo pardavimo datos garantija. Parduotoms prekéms suteikta
garantija neatmeta, neriboja

irnesustabdo Pirkéjo teisiy pagal Vartotojy teisiy akta.

GARANTIJOS SALYGOS
1.  Garantijaapimatik pasléptus, dél gamintojo kaltésatsiradusius defektus.
2. Parduotuvé arba servisas pripaZins garantija, jeigu klientas pateiks:
a. galiojancia ir teisingai uZpildyta garantijos kortele, patvirtintg pardavéjo antspauduir parasu;
b.  galiojantjjrenginio jsigijimo dokumentg, kuriame nurodyta pardavimo data;
C skunda lie¢iantj jrenginj arba jo dalj.
Jeigu jrenginys bus jsigytas internetinéje parduotuvéje, garantiné kortelé galios, tik pateikus jrenginio jsigijima patvirtinantj dokumenta (kasos
kvita arba saskaita - faktiirg).
Skundas busi$nagrinétas per 14 dieny nuo jo pateikimo dienos laikotarpj.
4. Garantijos galiojimo metuisaiskéje gamykliniai defektai ir gedimai bus nemokamai taisomi per ne ilgesnj nei 21 diena laikotarpj, skaiciuojama
nuo jrenginio pristatymo j parduotuve ar servisg dienos.
5. Prireikus importuoti atsargines dalis, garantinio remonto laikas galibutipratestas, pridedant daliy importavimui reikalinga laikotarpj, taciau
ne daugiau nei40dieny.
6. Garantija neapima:
a. mechaniniy paZeidimyir déljy atsiradusiy defekty,
b.  gedimy irdefekty, atsiradusiy déljrenginio naudojimo ne pagal paskirtj, netinkamo laikymo, montavimo ir prieZitiros,
C eksploataciniy elementy (virveliy, dirZeliy, guminiy elementy, putplascio rankeny, apmusaly) gedimy ir susidévéjimo,
d.  montavimoir prieZitros darby, kuriuos pagal naudojimo instrukcijg klientas privalo atlikti pats.
7.  Garantija netaikoma tokiais atvejais:
a.  jeigu pasibaigs galiojimo terminas,
b.  jeigu klientas savarankiskai atliks remontg ar jrenginio konstrukcijos modifikavima, naudodamas neoriginalias dalis,
C jeigu defektas atsiras dél netinkamo montavimo arba teisingos eksploatacijos taisykliy, nurodyty naudojimo instrukcijoje,
nesilaikymo,
d.  jeigu jrenginys bus naudojamas kitiems nei buitiniai tikslams,
e. jeigu gedimai atsiras transportavimo metu.
8. Garantijos kortelés dublikatai nebus iSduodami.
9. Garantinio laikotarpio metu klientas turi teise pareikalauti:
a. nemokamai pataisyti produkta,
b.  pakeisti produkta,
C sumazintikaing,
d.  nutraukti sutartjir graZinti visg sumokétgsuma.
10. Norédami pateiktiskunda:
a. pateikite skunde nurodytg produktg arba jo dalj,
b.  pateikite jrenginiojsigijimo jrodyma, kuriame nurodytas pardavéjo pavadinimas ir adresas, pirkimo data ir vieta, produkto tipas,
arba galiojancia garantijos kortele, patvirtinta parduotuvés antspaudu.
C Jeigu jrenginys bus pristatytas nevarus, servisas gali jo nepriimtiarba, klientui davus rastiska sutikima, jj iSvalyti kliento saskaita.
11.  Jeigu skundasbuspripaZintaspagristu, jrenginys bus pataisytas, pakeistas j nauja arba klientui bus graZinti pinigai. [renginio transporto
klientui islaidas padengia gamintojo servisas.
12.  Jeigu skundasbuspripaZintasnepagrjstu, klientas gaus iSsamy tokio sprendimo pagrindima bei per 14 dieny laikotarpj nuo sprendimo
iteikimo dienos jrenginys bus iSsiystas klientui. Transportoislaidas padengia klientas.

w

GARANTIJOS KORTELE
Gaminio pavadinimas Pardavimo data
EAN kodas Pardavéjo antspaudas ir parasas

(Netaikoma, jeigujrenginys jsigytas
internetinéje parduotuvéje. Zr.
,Garantijos salygos“, 2 pkt.)

Informacija liecia jrenginj, kurj j Salies rinkajvedé bendrové ,Morele.net Sp. z0.0.“, jsiklirusi adresu al. Jana Pawta 1143b,

31-864 Krokuva, Lenkija.

|renginio svoris nurodytasant pakuotés. Panaudotg jranga atiduodami j atlieky surinkimo punkta, saugote aplinkair Zmoniy sveikata nuo galimo
neigiamo poveikio, kurj gali sukelti netinkamas atlieky tvarkymas.

|renginys skirtas buitiniam naudojimui.
|IRENGINYS NERA PRITAIKYTAS KOMERCINIAMS TIKSLAMS ARBA PROFESIONALIAM SPORTUI. GARANTIJANEBUS TAIKOMA, JEIGU GAMINYS BUS
NAUDOJAMAS NE PAGAL PASKIRT| ARBA NESILAIKANT GARANTIJOS SALYGY.

SERVISAS Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Lenkija
GAMINTOJAS Morele.net Sp.zo.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Krokuva, Lenkija NIP: 9451972201,KRS: 0000390511
Pagaminta Kinijoje.
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CZ Pfiruckauzivatele

Vazeny uZivateli,

pfed tim, neZ zah4jite smontovani zafizeni a za¢nete je pouZivat,
seznamte se s nasledujicim ndvodem na pouZiti. Tento ndvod obsahuje
daleZité informace tykajici se bezpeéného pouZivani a (drzby zafizeni.
Ponechejte si pfirucku, abyste méli moznost pozdéjsiho vyuzivani
informaci tykajicich se Gdrzby nebo objednavani nahradnich dild.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 13,5 kg

Provozniteplota 0°C aZ+40°C

Teplota skladovani -10°C aZ +60°C

Maximalni zatiZeni stojantina 180 kg

Cinky

Trida pouZiti TridaH

Vyrobninorma (hlavni) EN 20957-4:2017-03

Uréeni Tréninkova lavice pro
domécnost

BEZPECNOST

POZOR! Zafizeni lze pouZivat vyhradnév souladu s jeho uréenim, to
znamenad k tréninku dospélych osob.Kazdé jiné poutZiti zafizeni mize
byt nebezpeéné. Vyrobce nem(iZe nést odpovédnost za $kody, které
byly zplisobené nespravnym pouzivanim zafizeni.

. Zatizeni bylo navrZeno a zkonstruovano s vyuZitim nejnovéjsich
znalostizoblasti bezpeénosti. Nebezpe&né prvky, které by
mohly byt potencialnipfi¢inou drazu, byly odstranény pfipadné
zajistény.

. Neodborné opravya UGpravy nejsou pfipustné.

. Jednou za mésic az dva mésice zkontrolujte, zdajsou Srouby,
vruty a matice fadné utazeny.

. Za Ulelem trvalého zajisténi bezpecnosti pravidelné (tedy
jednou zarok) zafizenikontrolujtea zajistujtejeho Gdrzbu
ve specializovanéprodejné.

. Veskeré zmény na zafizeni, které nebyly popsané v tomto
navodu, mohou byt pfi¢inou poskozeni nebo bezprostredné
ohroZovat zdravi a Zivot cvidici osoby. Zmény na zafizeni mohou
provadét vyhradné&_zaméstnanci servisu vyrobce nebo jimi
v tomto rozsahu vyskolené osoby.

. Na veskera zafizeni se vztahujistalé vyvijené inovacni postupy,
jejichZ Gi¢elem je zajistit vysokou kvalitu trenaZéru. Z tohoto
davodusi vyrobce vyhrazuje pravo zavadét technické zmény.

. Vedkeré otazky nebo pochybnosti spojené se zafizenim sméfuijte
na specializovanou prodejnu.

POZOR! Osoby, které pobyvaji béhem pouZivanizafizeniv
jeho blizkosti, je tfeba upozornit na pfipadndohroZeni. Zvlastni
opatrnost dodrZujte v pfitomnosti déti.

POZOR! Pfed zahjenim cviceni konzultujte s [ékafem, zda vevasem
pfipadé nejsou zdravotni kontraindikace trénovani na zafizeni. Na
z4kladé& nézoru odbornika si miZete vypracovat sv(ij tréninkovy plan.
Nespravné zvoleny programnebo nadmérnécvi¢eni mohou byt
nebezpedné vaSemu zdravii Zivotu.

UPOZORNENI! Nadmérna namaha béhem cvi¢eni miiZe zpisobit
uraz nebo smrt. Citite-li slabost ihned ukoncete cviceni.

POZOR! Bezpodminecné dodrzujte pravidla trénovani uvedenav tomto
navodu.

. Pfivolbé& mista k vedeni tréninku zohled néte potfebu zajistit
bezpecéné vzdélenosti od pfipadnych prekazek. Neumistujte
zafizeniv blizkosti komunikaénich tah( (cest, bran, prachod
apod.).

. NepouZivejte posilovaci stroj v pfimé blizkosti stény. Sitka
bezpeénostnizdny musi presahovat $itku stroju a jeji minimalni
Sitka je 2000 mm.

POZOR! Béhem montaZezafizenidodriujte opatrnosta nedovolte, aby
pobliZ pobyvaly déti. BEhem montaZe se pouZivaji drobné &asti (matice,
Srouby apod.), které by déti mohly spolknout.

ZBYTKOVE RIZIKO
. Nebude-li pouZito zabezpeleni proti pddunebo bude, jenze
$patné, zbytkovd rizika stale existuji, tj. pAd osoby mliZe

ZIPRO

zpUsobit odreniny, modfiny, zlomeniny nebo v nejhorim
pfipadéismrt.

. Existuje zbytkové riziko ndhodného pretiZeni cvidici osoby
nespravnouobsluhou nebo $patnym hodnocenim.

. Nelze vyloudit zbytkovériziko uduseni.

. Riziko lze omezit dodrZenim bezpe¢nostnich pokynl uvedenych
v néavodu k obsluze.

. Nelze vyloucit, Ze ndhodné nebo nepovolené pouZiti zpGsobit
jiné neuvedenériziko,nebo uvedené riziko bylo hodnocené
Spatné.

Hodnocenirizik bylo provedeno na zakladé ,sou&asného stavu
zafizeni”. Z provedeného hodnoceni a kontroly produktu vyplyva,

Ze pravdépodobnost vyskytu nepfipustného rizikaje témé&r nulova.
Spotiebié (jeho konstrukee, zpisob fungovania pouziti) nezplisobi —
zabé&Znych podminek — neodtivodnéné riziko pro cvicici osoby a treti
osoby.

ZNACENIi OBALU PRI PREPRAVE
| Neklopit. Krehké. MoZnost
tt Nenaklanét. ! poskozeni. Vénujte
—

dostatecnou pozornost.

Zabrarite padu. Chrénit pfed vihkem.
\*%/ -

Obalvhodny k CAUTION! Pozor! Tézky produkt.
é" recyklaci.

HEAVY LOAD

OBSLUHA
Pfed zahjenim tréninku se pFesvédite, Ze bylo zafizeni spravné
smontovano.

. Pted zahajenim prvniho tréninku se seznamte se viemi
funkcemi a moZnostmi nastavovani zafizeni.

. Zafizeni mé soudasti, které by mohly korodovat. Ztoho ddvodu
se nedoporutuje, abystélo vevlhkém prostiedi. Vénujte také
pozornost tomu, aby nebylo vystaveno styku s vodou, napoji,
potem apod.

. Zafizeni je uréeno pouze k tréninku dospélych osobav zadném
ptipadé neni hrackou pro déti. Pokud na vlastni zod povédnost
dovolite, abyje pouzivaly déti,bezpodmineéné&jim vysvétlete,
jak se ma spravné pouZivat, a trvale je dozorujte.

. Zartizeni nenivhodné k terapeutickym déeltim.

. Pted zahajenim kazdého tréninku zkontrolujte,zda jsouv
poradku viechna zajisténia Sroubové a jiné spoje.

UDRZBA ZARIZEN{
Pravidelné provadéjte Udrzbu zafizeni. Nasledujici ¢innosti provadéjte
minimalné jednou za 20 hodin provozu rotopedu.
. Pfekontrolujte stav takovych prvkd, jako jsou Srouby a matice.
Pecujte o to, aby byly dobre utazeny.
. Po kazdém tréninku otfete pot ze zafizeni.
. K &iténi zafizeni pouZivejtevyhradnévodus mydlem.
NepoufZiveijte istici prostiedky.
. Uchovavejte zafizeni na suchém a teplém misté.
. Nevystavujte zafizeniplsobeni slune¢niho zéfeni.

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni se dodava v obalu, aby bylo chranéno proti pfipadnému
poskozeni béhem dopravy.Obalyjsouz recyklovatelného materialu.
Vyhazujte je do pfisludnych barevnych nddob na tfidény odpad.
Chraiite Zivotni prostiedi a nevyhazujte vypotiebované baterie do
domaciho odpadkového kose. Odevzdavejte je v misté, kde byly
koupeny nebo na mistech uréenych k jejich shéru.

Prosime, abyste aktivné pomahali pfi spravném hospodareni

s pfirodnimi zdroji a ochrané Zivotniho prostfedi tim, Ze pfedate
opotfebené zafizeni do shérného dvora, kde se tato zafizeni sbiraj.

MONTAZ

MontaZ zafizeni musi byt provedena peclivé dospélou osobou.
V pfipadé& pochybnostipoZidejte o pomoc nékoho s vétsimi
zkuSenostmiv této oblasti.

. Pted zahajenim montovéanise pfesvédcte, zda v dodané se
zafizenim sadé jsou viechny &asti ze seznamu soucasteka zda
se nékteré soucastky neznicily pfi dopravé. Pokud néco chybi
nebo mate né&jaké vyhrady, kontaktujte prodejce.

. Seznamte se s obrazky a vysvétlenimi a provedte montaz podle
postupu a pofadiuvedeného v ndvodu na montaz.
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Béhem montaZe zachovejte opatrnost. Pfi pouZivani naradi a
soudastek existuje riziko poranéni.

Pamatujte na zajisténi bezpeného okoli. Nerozkladejte natadi a
montaZni prvky chaotickym zpUsobem. Pamatuijte, Ze félie a jiné
umélohmotné obaly mohou ohrozit déti udusenim.

Montazni prvky potfebné k provedeni jednotlivych krokd z
montéaznihondvodujsouuvedenyna obréazcichave
vysvétlivkach. PouZijteje v souladu s montaznimnavodem.

MONTAZNi SCHEMA (- Viz strana 2)
UPOZORNENI! Zabrafiuje se pouzivat dilyjinych dodavatelti neZ vyrobce.

V prvni fazi montaZe neutahujte sou¢asti aZ nadoraz. Udélejte to
aZz potom, co budou umistény viechny prvkya kdyz se
pFesvéddite, Ze jsou spravné usazeny.

Vyrobce si vyhrazuje pravo na pfedbé&Znénamontovani
nékterych souéasti.

SEZNAM SOUCASTEK
C.  Popis MnoZstvi C.  Popis MnoZstvi
1 | Podpéry 4 8 | Plochézatka 2
2 | Rémpodpéry 2 9 | Houbovy $roubM10x80 8
3 | Boéniramy 2 10 | Houbovy §roubM10x55 4
4 | Chréni&&inky 2 11 | MaticeM10 16
5 | Spojovaciprvek 2 12 | Plochapodlozka 10 16
6 | Prekrytichranice 2 13 | Plochykli¢ 1
7 | Krytky driaki 8 |
NAVOD NA MONTAZ

POZOR! Béhem montéaZedodrzujte nasledujici kroky a pouZivejte nafadi pfipojené k vyrobku.
Na montovani zafizeni pfipravte misto pfislusnévelikosti.
Vzhledem k velké hmotnosti nékterych &sti se doporucuje, aby montaz provadély dvé osoby.
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KROK 1.

Pfipojte ramy (2) k drzakim (1) pomoci hiibového $roubu (10),ploché

podlozky (12) a matic (11).

KROK 2.

Pfipojte bo&ni rdmy (3) k ramamdrzaka (2). K tomuto Gcelu pouZijte
hfibové Srouby (9), spojovaciho prvku (5). Zajistéte plochou podlozkou
(12) a matici (11).



TRENINKA FAZE CVICEN{

PouZivani zafizeni vam poskytne mnoho vyhod. Pfedevsim zlepsi vasi
kondici, posili svaly a v kombinaci se spravnou stravou vam umozni
spalovat pfebytecnytélesny tuk.

ZAKLADNi DRUHY TRENINKU

BUDOVANI SVALU

Trénink zaméreny na zvétSeni objemuasily svald. S postupnym
zvy$ovanimintenzity cvi€eni se svaly pFizpUsobuiji Usili a rostou.
Existuji dva zpUsoby, jak zvysit intenzitu tréninku:

-zménou aplikovaného odporuna vétsi,

- zménou poctuopakovani nebo sad provadénych cviceni.

Spravna velikost odporu pro kazdé cvi¢eni zavisi nakonkrétnim
uZivateli. Musite posoudit svd omezeni a vybrat si odpor, kteryje pro
vés vhodny. Zagnéte s 3 sadami 8 opakovani pro kazdou aktivitu.

Po kaZzdé sadé odpocivejte3 minuty.

Pokud jste schopni provést3 sady 12 opakovani bez potiZi, zvyste
odpor.

RYSOVANI

Rysovani je cvieni zaméfené na zpevnéni a zéroveii zestihleni téla a
zvyraznénisvalové hmoty.

Svaly mUZete rysovat vyvaZenym tréninkem. Zvolte mirny odpor a
zvyste pocet opakovani v kaZdé sadé. Provedte co nejvice sérii po 15 az
20 opakovanich, co nejvice bez pocitu nepohodli.

Po kaZdé sad& odpocivejte 1 minutu.

Procvilujte svaly provadénimvice sad cviceni nikolivvelkym odporem.

ZTRATAVAHY

Chcete-li zhubnout, pouZivejte nizky od por a postupné zvySujte pocet
opakovani v kazdésad&. Cvi¢eni provadéjte po dobu 20 a7 30 minut,
pfi¢emz pFestavky mezi sériemi nesmi byt del$inez 30 sekund.

CROSS TRAINING

KfiZzovy tréninkje G&inny zp(isob, jak dosdhnout kompletniho
avyvaZzeného cviebniho programu. Kombinace silového tréninku a
aerobnihotréninku tvaruje a posiluje télo.

Ptiklad vyvaZeného tréninkového programu:

- Silovy trénink kazdy druhy den.

-Vdal3ich dnech se vénuijte 20-30 minutdm aerobniho cviceni,
napt.b&h na b&eckém pasu, jizda nastaciondrnimkolenebo
eliptickém trenaZéru.

- Vénujte alespoii jeden den odpocinku od tréninku, aby se organismus
stihlregenerovat.

PERSONALIZACE TRENINKU

Stanoveni pfesné délky kazdého tréninku a poctu opakovani a sad
provadénych cviéeni je individualni zaleZitosti. Musite se rozvijet svym
vlastnim tempem a vnimat signaly svého téla. Pokud béhem cviceni
zaznamendte bolest nebo zavraté, okamZité prestarite a kontaktujte
svého lékare pred obnovenimtréninku.

Vezméte prosim na védomi, Ze odpocinek a spravna strava jsou
dlezitymifaktoryv kazdém cvicebni program.

ZIPRO

KROK 3.

Nasadte pfekryti (6) na chrani¢ &inky (4). Umistéte chranic (4) na bonirdm

ve vysce, kterd je pro vas vhodna.

1. ROZCVICENI

Kazdy trénink za¢néte5 aZz 10 minutami protahovani a lehkymi cviky
pro rozcviéeni. Rozeviéeni pripravuje télo na intenzivnéjsi cviceni tim,
Ze zvy3uje krevniobéh, zvy3uje télesnou teplotu a dodava do svalli vice
kysliku. SniZuje takériziko vyskytu kieci a zranéni. Pokud citite bolest,
pfestarite cvidit nebo sniZte rozsah provadéného pohybu.

PROTAHOVANI VNITRNICH STEHENNICH SVALU

Posadte se na rovném podkladu s ohnutyma nohama a s koleny
sméfujicimi ven. Spojte chodidla a pfibliZte je k télutak blizko, jak je to
mozné. Jemné stladte kolena sméremk zemi a vydrzte vtéto poloze po
dobu 15 sekund.

ROZTAHOVANI STEHEN

Posadte se narovném podkladu. Narovnejte pravou nohu a spodni
stranu levého chodidlapfiloZte k pravému stehnu. Natahnéte pravou
ruku ve sméru prstl pravé nohy tak daleko, jak je to mozné. VydrZte po
dobu 15 sekund. Zopakujtecinnost s levou nohou.

OTOCKY HLAVY
Drzte hlavu rovné a divejte se pfed sebe.Aniz byste pohybovali rameny,
otocte hlavu doprava a narovneijte zpét a nésledné doleva a narovnejte.

ZVEDANIRAMEN
Zvednéte levouruku jak je to mozné nahoru a vydrZte po dobunékolika
sekund. Cinnost zopakujte s pravou rukou.

ROZTAHOVANTACHILOVEK

Postavte se obli¢ejemke st&né, levou nohu vysufite dopfedu a mirné
ohnéte v kolené. Pravou drZte zezadu - narovnanou, s patou poloZenou
rovné na podkladu. DrZte obé paty rovné na podkladu a pfitlacte boky
smérem ke sténé. UdrZuijte tuto polohu po dobu 30 sekund. Zopakuijte
postup s vysunutou pravou nohou. Pamatujte, abyste béhem cviceni
neprohybali zddado oblouku.

PREDKLONY

Postavte se se spojenymi nohami. Provedte pfedklon a snaztese pfi
tom co nejvice pfiblizithrud'ke kolenim. VydrZte 15sekund. Pamatujte
nato, abyste neohybali kolena.

2. TRENING

Kazdy trénink by mél mit 6 az 10 rGznych cviceni.Pro vyvaZeni a
zpestreni tréninku méfite cviky v jednotlivych sériich. Naplanujte si
trénink na denni dobu, kdy matenejvice energie.

Tréninkovy plan by mél zahrmovat aktivity pro kazdou hlavni skupinu
svall se zamé&Fenim naoblasti, které chcete rozvijet nejvice.

Klicové je spravné provadéni cviceni. To vyZzaduje provadéni spravnych
pohybt a pohybovani pouze spravnymi&astmi téla. Nekontrolované
pohyby zpUsobuji tnavua mohou zplsobit zranéni.

Opakované sériev kazdésadé by mély byt provadény hladce a bez
prestavek.

Spravné dychanije dleZité. Vydech by mél probihat béhemnamahové

faze kazdého opakovani a nddech béhem navratu. Nikdy nezadrzujte
dech.
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3. FAZE ODPOCINKU MOTIVACE

Tato faze pomaha zklidnit krevni obéh a uvolnit svaly. Jednd se o DosaZeni nejlepsich vysledki je snazsi, pokud je va3e cviceni
opakovani rozcvicovacich cviceni. Kazdy trénink zakonete5-10 pravidelnoua pfijemnou soucasti vasikazdodenni rutiny.
minutami takowych cviceni. Dbejte na to, abyste svaly nepfetéZovali. Zaznamenavejte vysledky a sledujte svj pokrok.

ZARUKA

Jménem Poskytovatele zaruky poskytuje prodejce zaruku platnou na Gizemi Polské republiky na dobu 24 mésict od data prodeje. Zarukaza prodanézboZzi
nevyluéuje, neomezuje ani nepozastavuje opravnéniKupujiciho vyplyvajici z predpisti o pravech spotebiteld.

ZARUCNi PODMINKY
1. Reklamace a zéruka se vztahuji vyhradné na skryté vady vzniklé vinou vyrobce.
2. Reklamace bude prodejnou nebo servisem pfijata potom, co zédkaznik pfedloZi:
a.  platny, ditelny a spravnévyplnény zaruéni list s razitkem a podpisem prodejce,
b.  platny prodejnidoklad o ndkupu zafizeni s datem prodeje,
c reklamované zboZi nebo vadnou soucastku.
V pfipadé ndkupunadalkuje zaruéni list platny pouze na zakladé prodejniho dokladu (G ¢tenka / faktura).
Reklamace bude vyfizena v terminudo 14 dnti od chvile nahlaseni vady Zakaznikem.
4. Vyrobnivadya poskozeni, které se projevi béhem zaruéni lhlity, budou opraveny zdarmav terminu nejpozdé&ji do 21 dnli od data dodani zboZi
do prodejny neboservisu.
5. Vpfipadénutnosti dovéztimportovanousoucastku se mlzedoba zaruéni opravy prodlouZit o dobu nezbytnou projeji dovezeni, av§ak ne vice
nezo40dna.
6.  Zarukasenevztahuje na:
a.  mechanickd poskozeni a navady, které tato poskozeni vyvolala,
b.  poskozeniavady vzniklé v disledku nespravného pouZivani nebo pouzivani v rozporu s uréenim, nespravného uchovavani,
montovani a Gdrzby zafizeni,
C poskozenia opotiebeni provoznich soudastek, jako jsou: lanka, pasky, pryZové prvky, pénova madla,éalounéni.
d.  &innostispojené s montaZ as ddrzbou, které je uZivatel povinenv souladu s ndvodem provadét sam.
7. Zaruku nelze vyuZit v nasledujicich pfipadech:
a.  pouplynutizaru¢ni lhty,
b.  pokud zdkaznik provedl nebo nechal provést na vlastni ruku opravy a zmény zatizenis pouZitimneptivodnich &sti,
C kdy? zjisténd vada vyplyva z nespradvného nainstalovani, nebo vznikla v d(isledku nedodrZovani pravidel spravného provozovani
popsanych vnavodu na obsluhu,
d.  jiného pouZivanineZ doméci,
e.  poskozenivzniklych béhem dopravy.
8. Duplikaty zarunich listd se nebudou vydavat.
9. Vramcizaruky miZe zékaznik poZadovat nasledujici druhy bezplatného plnéni:
a.  opravuvyrobku,
b.  vyménu vyrobku,
¢ snhizeniceny vyrobku,
d.  rozvazanikupni smlouvya Gplné vraceni naklad(.
10. ZaUlcelem nahlasenireklamace je tieba:
a.  Uvéstvyrobek nebojeho &st, které se reklamace tyka.
b.  PfedloZit prodejnidoklad uvadéjici nazev a adresu prodejce, datum a misto nakupu, druh vyrobku nebo platny zaruéni list
srazitkem prodejny.
c.  Vpfipadé, Ze bude reklamovany vyrobek dodany $pinavy, servis mdize odmitnout jej pfijmout nebo nechat provést vycisténi na
néklady zakaznika, s jeho pisemnym souhlasem.
11. Vpfipadé pozitivniho vyfizeni reklamace bude zafizeniopraveno nebo vyménéno za nové anebo budou zakaznikovi vraceny penize. Naklady na
dopravu zboZi k zdkaznikovizaplati servis vyrobce.
12.  Vpfipadé odmitnutizaru¢nireklamace obdrZizékaznik podrobné opodstatnéni tohoto rozhodnuti a v terminudo 14 dndl od chvile rozhodnuti
bude zafizeni odeslano zékaznikovi najeho néaklady.

w

ZARUCNI LIST
Nézev zboZi Datum prodeje
Kéd EAN Razitko a podpisprodejce

(Netyka se v pfipadé ndkupu na dalku.
Viz zaruéni podminky bod 2)

Informace tykajici se koupeného zafizeni pfivezeného na (izemi statu prostfednictvimspole¢nosti Morele.netSp. z0.0., al. Jana Pawta Il 43b, 31-864
Krakov, Polsko.

Hmotnost zafizeni je uvedena na obalu. Pfedani opotiebeného zafizeni do sb&rného dvora chréni pfed potencidlnimi $patnymi vlivy na Zivotni prostiedi
azdravi osob, které by se mohly projevit v pfipadé nespravného nakladani s odpady.

Zatizenije uréeno k pouZivanivdomdcnosti.
ZARIZENI NENT URCENO KE KOMERCNIMU POUZIVANT ANI K POUZIVANI PRO UCELY VRCHOLOVEHO SPORTU. POUZIVANIV ROZPORU S URCENIM
VYROBKU NEBO ZARUCNIMI PODMINKAMI ZPUSOBUJE ZTRATU ZARUKY.

SERVISNi CENTRUM Wiejska 166,41-216 Sosnowiec, Polsko
VYROBCE Morele.net Sp. z0.0. al. JanaPawta |1 43b, 31-864 Krakov, Polsko NIP: 9451972201, KRS: 0000390511
Vyrobeno v Ciné
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SKPrirucka uzivatela

Vazeny uZivatel,

pred tym, ako zahdjite montovanie a zaénete pouZivat zariadenie, sa
zozndmte s nasledujlicim ndvodom na pouZzitie. Tento ndvod obsahuje
dédleZité informacie tykajlice sa bezpecného pouzivaniaa Gdrzby
zariadenia. Ponechajtesi prirucku, aby ste mali moznost aj neskorsie
vyuZivat informacie tykajice sa Gdrzby, alebo mohli objednévat
nahradné diely.

TECHNICKE PARAMETRE
Hmotnost 13,5 kg
Prevéadzkova teplota 0°C do +40°C
Teplotauchovavania -10°C do +60°C
Maximalna zataZ konzol na 180 kg
vzpieraciu ¢inku
Trieda poufZitia TriedaH

Norma vyrobku (hlavnd) EN 20957-4:2017-03

Uréenie Tréningova lavicana
doméce poufZitie

BEZPECNOST

POZOR! Zariadenie samdZe pouZzivat vyhradne v stladu s jeho
uréenim, to znamena na tréning dospelych osbb. Kazdé iné pouzitie
zariadenia mdZe byt nebezpeéné. Vyrobca nemdze niest zodpovednost
za $kody, ktoré boli spdsobené nespravnym pouZivanim zariadenia.

. Zariadenie bolo navrhnuté a skon3truovanés vyuzitim
najnovsich znalosti z oblasti bezpelnosti. Nebezpeéné prvky,
ktoré by mohli byt potencidlnou pricinou Grazu, boli odstranené
pripadne zaistené.

. Stroj samostatne neopravujte aninemefite, je to zakazané.

. Raz za mesiac aZ dva mesiace skontrolujte, ¢ st skrutky a
matice riadne utiahnuté.

. Za Ulelom trvalého zaistenia bezpeénosti pravidelne (teda raz
zarok) zariadenie prekontrolujtea zaistujtejeho idrzbu
v $pecializovanejpredajni.

. VSetky zmeny na zariadeni, ktoré neboli opisané vtomto
navode, mdzu byt pri¢inou poSkodeniaalebo bezprostredne
ohrozovat zdraviea Zivot cviliacej osoby. Zmeny na zariadeni
mdZu vykonavat vyhradne zamestnanci servisu vyrobcu alebo
nimiv tomto rozsahu vyskolenéosoby.

. Na v3etky zariadenia sa vztahujistale prebiehajlice inova¢né
postupy za (iéelom zaistenia ich vysokej kvality. Z tohto dévodu
si vyrobca vyhradzuje pravo zavadzat technické zmeny.

. Vietky otazky alebo pochybnosti spojené so zariadenim
smerujte na $pecializovany predajiu.

POZOR! Osoby, ktoré st pocas pouZivania zariadeniav jeho blizkosti, je
treba upozornit na pripadné ohrozenia. Zvlastnu opatrnost
dodrZiavajte v pritomnosti deti.

POZOR! Pred zahajenim cviceni konzultujte s lekarom, ¢ vo vasom
pripade nie st zdravotnékontraindikécie trénovania na zariadeni. Na
zéklade ndzoru odbornika si mdZete vypracovat svoj tréningovy plan.
Nespravne zvoleny programalebo nadmerné cvi¢enie mdzu byt
nebezpeéné vasmu zdraviu a Zivotu.

VAROVANIE! Prili$na inava pocas cvi¢enia mdze viest k vaznym
urazom, alebo dokonca aZ k smrti. Ak sa citite slabo, okamZite
prestarite cvicit.

POZOR! Bezpodmiene¢nedodrzujte pravidlatrénovania uvedené
vtomto névode.

. Privolbe miestana tréning zohladnite potrebu zaistit bezpecné
vzdialenosti od pripadnych prekaZzok. Neumiestfiujte zariadenie
v blizkosti komunikaénych tahov (ciest, bran, priechodov
apod.).

. Stroj nepoufZivajte v blizkosti steny, je to zakazané.
Bezpelnostna zna okolo stroja musi mat 2000 mma aspori

taku $irku, akd ma stroj.
POZOR! Pocas montaZe zariadenia dodrZujte opatrnost a nedovolte,
aby boliv blizkosti deti. Po¢as montaZe sa pouZivajl drobné éasti
(matice, skrutky apod.), ktoré by deti mohli prehltnut.

ZVYSKOVE RIZIKO

ZIPRO

. V pripade, ak sa ochrana pred padom nepouZiva, alebo ak sa
nepouziva, aviak nespravne, existuje zvySkové riziko, tzn. riziko
péadu osoby, ¢o mdZe viest k odretiu pokoZzky, modrindm,
zlomenindm alebo vnajhorSompripade k smrti.

. Existuje zvy$kovériziko nezamyslaného pretaZenia cviiacej
osoby v dosledku nespravnej obsluhy.

. Neda sa vylUdit zvy$kové riziko udusenia.

. Riziko sa dd obmedzit dodrziavanim bezpenostnych pokynov,
ktoré st uvedené v pouzivatelskej prirucke.

. Neda sa vylidit, Ze nezamyslané alebo nepovolené pouZitie
spdsobiiné, nezohladnenériziko,a Ze zohladnené riziko nebolo
postidenéspravne.

Hodnotenie bolov analyze rizika vykonané na zéklade ,,aktudlneho
stavu zariadenia®. Z vykonaného hodnotenia a kontroly vyrobku
vyplyva, Ze pravdepodobnost vyskytu nepripustnéhorizika je velmi
nizka. Zariadenie (jeho konstrukcia, spdsob fungovania a poufZitie)
nespdsobuje — pri normalnych podmienkach —neopodstatnenériziko
pre cviciaceho ani pre tretie osoby.

MANIPULACNE ZNAKY NA PREPRAVNYCH OBALOCH

Touto stranou Opatrne, krehké.
tt dohora. ! Riziko poskodenia.
— Neprevracat. Zachovavaijte
ostraZitost.

Chrérite pred Chréfite pred
k‘z padom. T vlhkostou.

Obal je vhodny CAUTION! Pozor, tazky vyrobok.
& na recyklaciu.

HEAVY LOAD

OBSLUHA
Pred zahjenim tréningu sa presvedcte, Ze zariadeniebolo spravne
zmontované.

. Pred zahdjenim prvého tréningu sa zozndmte so vietkymi
funkciami a moZnostami
nastavovania zariadenia.

. Zariadenie ma sucasti, ktoré by mohlikorodovat. Z tohto
dévodusaneodporica, abystalo vo vihkom prostredi. Venujte
tieZ pozornost tomu, aby zariadenie nebolo vystavené styku
svodou, ndpojmi, potom apod.

. Zariadenie je uréené iba na tréning dospelych oséb, vZziadnom
pripade to nie je hracka pre deti.Pokial na vlastnt
zodpovednost dovolite, aby ho pouZivali deti, bezpodmieneéne
im vysvetlite, ako sa ma spravne pouZivat, a dohliadnete na
nich.

. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické tcely.

. Pred zahajenim kaZdého tréningu skontrolujte, & su vporiadku
v3etky zaistenia a skrutkové ainéspoje.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykondvajte (idrZbu zariadenia. Nasledujuce ¢innosti robte
minimalne po 20 hodinach premavky rotopéda.
. Prekontrolujte stav takych prvkov, ako st skrutky a matice.
Starajte sa o to, aby boli dobre utiahnuté.

. Po kaZzdom tréningu otrite pot zo zariadenia.
. Na Cistenie zariadenia pouZivajte vyhradne vodu s mydlom.
NepoufZivaijte Cistiace prostriedky.
. Uchovavajte zariadenie na suchom a teplom mieste.
. Nevystavujtezariadenie na pdsobenie slne¢ného Ziarenia.
ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie sadodéva v obale, aby bolo chranené proti pripadnému
poskodeniu pri doprave. Obaly stz recyklovatelného materialu.
Vyhadzujte ich do prislu$nych farebnych nddob na triedeny odpad.
Chrérite Zivotné prostredie a nevyhadzujte spotrebované batériedo
domaceho odpadkového kosa. Odovzdavajte ich vmieste, kde boli
kipené alebo na miestach uréenych naich zber.

Prosime, aby ste aktivne poméahali pri sprdvnomhospodaren{

s prirodnymi zdrojmi a pri ochrane Zivotného prostrediatym, Ze
predéte opotrebené zariadenie do zberu, kde sa takéto zariadenia
likvidujd.

MONTAZ

MontéZ zariadenia musibyt vykonandstarostlivo dospelou osobou.
V pripade pochybnostipoZadajte o pomoc niekoho s va&simi
skisenostami vtejto oblasti.
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. Pred zahajenim montovania sa presved(te, &i v sade dodanej so . Montézne prvky potrebné na prevedenie jednotlivych krokov
zariadenim su vetky ¢asti zo zoznamu suciastok a ¢i sa niektoré zmontéZneho ndvodu st uvedenéna obrazkoch avo
stdiastky neznidili pri doprave. Pokial nie¢o chyba alebo mate vysvetlivkach. PouZivajte prvky podla montézneho navodu.
nejaké vyhrady, kontaktujte predajcu. . V prvej faze montaZe neutahujte sicasti aZ Gplnedokonca.

. Zoznamte sa s obrazkami a vysvetleniami a prevedte montaz Urobte to aZ potom, ked'bud(i umiestnenévsetky prvky a ked
podla postupu a poradia uvedenéhov ndvode na montaz. sa presveddite, Ze sU spravne usadené.

. Zachovajte opatrnost po¢as montaZe. Pri pouZivani naradia . Vyrobca si vyhradzuje pravo na predbezné namontovanie
asudiastok existuje riziko poranenia. niektorych prvkov.

. Pamatajte na zaistenie bezpeného okolia. Nerozkladajte

néradie a montaZne prvky chaotickym spdsobom.Pamétaijte,
Ze félie ainé umelohmotné obaly mdZu ohrozit detiudusenim.

MONTAZNA SCHEMA (» Pozri stranu 2)
POZOR! PouZivanie dielov, ktoré pochadzaju zinych zdrojovneZ od vyrobcu, je zakdzané.

ZOZNAM SUCIASTOK
C.  Popis MnoZstvo C.  Popis MnoZstvo
1| Tyle 4 8 | Plochékrytka 2
2 } Ram tyce 2 9 | Skrutkaso zapustenou hlavou M10x80 8
3 } Bocné ramy 2 10 | Skrutkaso zapustenou hlavou M10x55 4
4 | Rameno nacinku 2 11 | MaticaM10 16
5 | Spojovaci prvok 2 12 | Plochapodlozka @10 16
6 ‘ Chréni¢ramenana &inku 2 13 | Plochyklu¢ 1
7 | Krytky natyce 8
NAVOD NA MONTAZ

POZOR! Polas montéZe dodrZiavajte nasledujlice kroky a pouZivajte naradie pripojené ku vyrobku.
Na montovanie zariadenia pripravte miesto prislusnej velkosti.
Vzhladom ku velkejhmotnostiniektorych prvkov sa odporica, aby montéaZ vykonavali dve osoby.

KROK 1.

Pripojte ramy (2) k ty¢iam (1) pomocou skrutky so zapustenou hlavou (10),
plochej podlozky (12) a matic (11).

KROK 2.

Pripojte boénéramy (3) k rdmom ty¢ (2). PouZite skrutky so zapustenou
hlavou (9) a spojovaci prvok (5). Zaistite pomocou plochej podlozky (12) a
matice (11).
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TRENING A FAZY CVICENIA

PouZivaniezariadenia Vam poskytne vela Zitku. Predovietkym zlepsi
Vasu kondiciu, posilni svaly a v spojeni s prislu$nou stravou umoZni
spalit zbytolné tukové tkanivo.

ZAKLADNE DRUHY TRENINGU

BUDOVANIE SVALSTVA

Cielom tréningu je zva&sit rozmery a silu svalov. Pri postupnom
zvy$ovaniintenzity cvicenia sa svaly prispdsobia ndmahe a zvicsia sa.
K zvySovaniuintenzity cvienia méZe dojst dvomi cestami:

- zmenou pouZivanej zataZze navysiu,

- zmenou objemu vykonavanych opakovani alebo ststav cvikov.

Vhodna velkost zataZe prekazdé cvi¢enie zavisi individualne od
pouZivatela. Musite vyhodnotit svoje limity a vybrat si zataZ, ktord je
pre Vasvhodnd.Zaénite od 3 stistavs 8 opakovaniami pre kazdy cvik.
Po kaZdej sistave cvikov odpodivajte 3 mindty.

Ked dokaZete vykonat 3 slistavy s 12 cvikmi bez tazkosti, zvyste zataz.

TVAROVANIE SVALOV

Tvarovanie svalov zahffiacvi¢enia zameranéna spevnenie a zdrovef
zostihlenie tela a zvyrazneniesvalovejhmoty.

Svaly je moZné tvarovat prostrednictvom vyvézeného tréningu. Vyberte
si primeran zataZ a zvy3uijte pocet opakovani v kazdejsUstave.
Vykonajte o najviac siistavs 15 a7 20 opakovaniami- tolko, kolko
zvlddnete bez pocitu nepohodlia.

Po kaZdej sistave odpocivajte 1 minttu.

Pracujte na svojich svaloch tak, Ze vykonateviac sustav cvikov a nie
vykondvanim cvikovs vysSou zataZou.

STRATAHMOTNOSTI

Ak chcete schudnUt, pouZivajte nizku zataZ a postupne zvySujte pocet
opakovani v kazdej ststave cvikov. Trénujte 20 aZ 30 minit,

s prestavkami najviac 30 sekdind medzi jednotlivymi stistavami.

CROSS TRAINING

Krizovy tréningje Gcinny spdsob na ziskanie kompletného a dobre
vyvazeného cviiaceho programu.Spojenie silového tréningu
aaerébnych cvikov tvarujea posilfiuje telo.

Priklad vyvéZeného tréningového programu:

- Vykondvanie silového tréningu kazdy druhy def.

- Podas ostatnych dni vykondvajte aerébne cvi¢eniapo 20-30 mindit,
napr. beh nabeZeckom pése, jazda na staciondrnom alebo eliptickom
bicykli.

- Venujte asporijedenderina odpocinok, aby mal organizmus ¢as na
regeneraciu.

PERSONALIZACIA TRENINGU

Uréenie presného Casu trvania kazdého tréningu a potu vykonanych
opakovani a ststav cvikov je velmi individualne. Je nutné rozvijat sa vo
vlastnom tempea byt citlivy/a na signaly svojho tela. Ak sa pocas
cvicenia vyskytn( zavraty alebo bolesti, je nutné ich okamZite prerusit
a kontaktovat lekarapred opatovnymi cvi¢eniami.

ZIPRO

KROK 3.
Nasadte krytky (6) naramena pre ¢inku (4). Umiestnite ramena nadinku
(4) naboény ram vo vyhowujlicej vyske.

Nezabudnite, Ze odpocinok a spravnastrava st ddleZitymi faktormi
v kaZzdom cvic¢iacom programe.

1. ROZCVICKA

Zaénite kazdy tréning od 5 a7 10 min(t stre¢ingu a lahkého cvicenia,
aby ste sa rozcvidili. Rozcvicka pripravi Vase telo na intenzivnejsie
cvicenia tym, Ze zintenzivnikrvny obeh, zvysi teplotu tela a doda
svalom viac kyslika. TaktieZ zniZuje riziko vyskytu ki¢ova zranenia. Ak
citite bolest, prestarite cvicit alebo zniZte rozsah vykondvanych
pohybov.

NATAHOVANIE VNUTORNYCH STEHENNYCH SVALOV

Posadte sa narovnompodklade s ohnutymi nohamia kolenami
smerujlcimivon. Spojte chodidla a pribliZte ich ku telu tak blizko, ako
je to mozné. Jemno stlacte kolena smerom ku zemi a vydrZte vtejto
polohe podobu 15 sekind.

ROZTAHOVANIE STEHIEN

Posadte sa narovnom podklade. Narovnajte pravii nohu a spodnu
stranu lavého chodidla priloZte ku pravému stehnu. Natiahnite pravd
ruku smerom ku prstom pravej nohy tak daleko, ako je to moZzné.
VydrZte po dobu 15 sekiind. Zopakuijte ¢innost s lavou nohou.

OTOCKY HLAVY
Drzte hlavu rovno a divajte sa pred seba. Bez pohybu plecami, otocte
hlavu doprava a vyrovnajte jua nasledne dolava a vyrovnajte.

DVIHANIE RAMIEN
Zodvihnite lav( ruku tak vysoko, ako len je tomoZné, a vydrite cez
niekolko sekind. Cinnost zopakuijte s pravou rukou.

ROZTAHOVANIE ACHILOVIEK

Postavte sa tvarou ku stene, lavi nohu vysurite dopredu a mierne
ohnite v kolene. Pravii drZte vzadu - narovnand,s patou poloZenou
rovno na podklade.DrZte obe paty rovno na podklade, pritlacte boky
smerom ku stene. UdrZujte tuto polohu po dobu 30 sekuind. Zopakujte
postup svysunutou pravou nohou. Pamétajte, aby ste pocas cvicenia
neohybalichrbat do obldku.

PREDKLONY

Postavte sa so spojenyminohami. Urobte predklon a snaZtesa pritom
o najviac pribliZit hrud ku kolendm. VydrZte 15 sekiind. Pamatajte na
to, aby ste neohybali kolena.

2. TRENING

Kazdy tréning by mal obsahovat 6 aZ 10 réznych cvikov. Ak chcete, aby
bolrdznorodyavyvazeny, mefitecviky vkaZdej sistave. Naplanujtesi
tréningy na Cast diia, ked' mate najviac energie.

Tréningovy plan by mal obsahovat cviky nakaZzd hlavn( svalovd
skupinu, pricom by mal klast déraz naoblasti, ktoré chcete najviac
rozvijat.

Spravne vykondvanie cvikov je kli¢ové. Je potrebné robit spravne
pohybya pohybovat iba zodpovedajicimi astami tela.
Nekontrolované pohyby spdsobuji (inavu a mdZu viest k zraneniam.
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Opakovania by mali byt v kaZdej ststave cvikov vykonavané plynulo
abezprestavok.

Spravne dychanie je déleZité. Vydych by mal prebiehat pocas zatazovej
fazy kazdého opakovania a nadych pri uvolneni. Nikdy nezadrZiavajte
dych.

mindtami takychto cvikov. Treba pamatat na to, aby ste nepretaZovali
svaly.

MOTIVACIA
Najlepsie vysledky dosiahnete vtedy, ked je tréning pravidelnou

a prijemnou stcastou kazdodennej rutiny.
Zaznamenavaijte si vysledky, aby ste mohli pozorovat svoje
napredovanie.

3. UVOLNOVACIA FAZA
Tato faza umoZiiuje upokojenie krvného obehu a uvolnenie svalov. Ide
o zopakovanie cvikovz rozevicky. Kazdy tréning treba ukoncit 5-10

ZARUKA
Menom Poskytovatela zaruky predajca poskytuje zaruku platndi na Gzemi Polskej republiky na ¢as 24 mesiacov od datumu predaja. Zaruka za predany
tovar nevylucuje, neobmedzuje ani nepozastavuje opravnenia Kupujlceho vyplyvajlce z predpisov o pravach spotrebitelov.

ZARUCNE PODMIENKY
1.  Reklamdcie a zaruka sa vztahuju vyhradne na skryté chyby vzniknuté z viny vyrobcu.
2. Reklamécia bude predajiiou alebo servisom prijata potom, ako zakaznik predloZi:
a.  platny, ditatelny a spravnevyplneny zaruény list s pediatkou a podpisom predajcu,
b.  platny predajny doklad o ndkupe zariadenia s ddtumom predaja,
c.  reklamovany tovaralebo chybn( siciastku.
V pripade ndkupunadialku je zéru¢ny list platny na zéklade predajného dokladu (U¢tenka / faktira).
3. Reklaméaciabude vybavend v termine do 14 dni od chvile nahlsenia chyby Zakaznikom.
4. Vyrobné chyby a poskodenia, ktoré sa prejavili pocas zaruénej lehoty, budi opravené zadarmov termine najneskdr do 21 dni od datumu
odovzdania tovaru do predajni alebo servisu.
5. Vpripade nutnosti doviezt importovan( suciastku sa mdZe doba zaruénej opravy predlZit o nutni dobu na jej dovezenie, aviak nie viacej ako o
40dni.
6.  Zarukasanevztahujena:
a. mechanické poskodenia a nachyby, ktoré tieto poskodenia vyvolali,
b.  poskodeniaachyby vzniknuté v désledku nespravneho pouZivania alebo pouZivania v rozpore s uréenim zariadenia, nespravneho
uchovévania, montovaniaa Gdrzby zariadenia,
c.  poskodeniaaopotrebenia prevadzkovych sl ¢iastok,ako su: lanka, pasky, gumové prvky, penové drziaky, alinenie.
d.  &innostispojené s montaZou, Gdrzbou, ktoréje uZivatel povinny v stladu s ndvodom vykonavat sam.
7. Zarukasaneda vyuZitv nasledujucich pripadoch:
a.  pouplynutizaru¢nejlehoty,
b.  pokial zdkaznik urobil alebo nechal urobit na vlastni ruku opravy a zmeny zariadenia s pouZitim nepdvodnych asti,

[ ked'vzniknuta chyba vyplyva z nespravneho namontovania, alebo je dsledkom nedodrZovania opisanych v navode na obsluhu
pravidiel spravneho prevadzkovania,
d.  iného pouZivaniaako domace,

e.  poskodenivzniknutych pocas dopravy.
8. Duplikaty zaru¢nych listovsa nebudi vydavat.
9.  Vramcizaruky mdze zékaznik poZadovat nasledujlce druhy bezplatného plnenia:
a.  opravuvyrobku,
b.  vymenu vyrobku,
c.  zniZenie ceny vyrobku,
d.  rozviazanie kipnej zmluvy a (plné vratenienakladov.
10. ZaUlcelom nahlaseniareklamécie je treba:
a.  Uviestvyrobokalebojeho ¢ast, ktorej sa zaruka tyka.
b.  PredloZit predajny doklad uvadzajlci nézov a adresu predajcu, ddtum a miesto nakupu, druh vyrobku, alebo predloZit platny
zéruény lists peciatkou predajni.
c.  Vpripade, Ze bude reklamovany vyrobok dodany $pinavy, servis méZe odmietnut ho prijat alebo ho méZe nechat vycistit na
néklady zakaznika, s jeho pisomnymsthlasom.
11. Vpripade pozitivheho vybavenia reklamécie bude zariadenie opravené alebo vymenenéza nové, alebo budu zdkaznikovi vratené peniaze.
Néklady na dopravu tovaru zékaznikovi zaplati servis vyrobcu.
12.  Vpripade odmietnutia zaruénej reklamécie dostane zakaznik podrobné opodstatnenietohto rozhodnutia a v termine do 14 dni od chvile
rozhodnutia bude zariadenie odoslané zakaznikovi na jeho naklady.

ZARUCNYLIST
Nazov tovaru Datum predaja
Kéd EAN Peciatka a podpis predajcu

(Netyka sav pripade ndkupu na dialku. Pozri
zaruéné podmienkybod 2)

Informdcie tykajlce sa kipeného zariadeniaprivezeného na Uzemie $tatu prostrednictvom spolo¢nosti Morele.net Sp.z0.0.,al. Jana Pawta 11 43b 31-
864 Krakov, Polsko.

Hmotnost zariadeniaje uvedend naobalu. Predanie opotrebeného zariadenia do zberného miesta chranipred potencialnymi zlymivplyvmi na Zivotné
prostredie a na zdravie 0sdb, ktoré by sa mohliprejavit v pripade nespravneho nakladania s odpadmi.

Zariadenie je ur¢ené na pouZivaniev domdcnosti. ) ) ) )
ZARIADENIE NIE JE URCENE NA KOMERCNE POUZIVANIE ANI NA POUZIVANIE PRE UCELY VRCHOLOVEHO SPORTU. POUZIVANIE V ROZPORE S URCENIM
VYROBKU ALEBO ZARUCNYMI PODMIENKAMI SPOSOBU JE STRATU ZARUKY.

SERVISNE STREDISKO Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Polsko
VYROBCA Morele.net Sp.z0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakov, Polsko NIP: 9451972201, KRS: 0000390511
Vyrobenév Cine

37



HU Hasznalati kézikonyv

Kedves felhasznald,

Kérjiik, ismerkedj meg az aldbbi Utmutatdval a késziilék sszeszerelése
és els6 hasznalatba vétele el6tt. Ez az Gtmutatd fontos informacidkat
tartalmaz a fitness eszkdz biztonsagos hasznélatara és karbantartaséra

vonatkozéan. Orizze meg az Gtmutatét a benne lévé karbantartasi vagy
pétalkatrészek rendelésével kapcsolatos informécidkra valé tekintettel.

MUSZAKI ADATOK
Saly 13,5 kg
Hasznalati hémérséklet 0°C és+40°C kozott
Tarolasi hmérséklet -10°C és +60°C ko zott

A sulyzé konzolok maximalis 180 kg
terhelhet8sége

Alkalmazasi osztaly H osztély
EN 20957-4:2017-03
Edz8pad otthoni hasznalatra

Termékszabvany (f6)
Rendeltetés

BIZTONSAG

FIGYELEM! Az eszkdzt kizardlag a rendeltetésnek megfeleléen szabad
hasznalni, tehat feln6tt személy edzésére. A termékminden egyéb
hasznélata veszélyes lehet. A gyartd nem vonhaté felelésség ald olyan
karokért, amiket az eszkdz helytelen hasznalata okozott.

. Az eszkdz alegmodernebb biztonsagiismeretekalapjan lett
megtervezve és legyartva. A veszélyes elemek, melyek
potencidlisan veszélyesek lehetnek és testi sériilést okozhatnak,
ki lettek iktatva vagy le lettek védve.

. Tilos az eszkoz sajatkez(i javitisa és mddositasa.

. Havonta egyszer,vagy kéthavontaegyszer ellenérizze
a csavarok, anyak meghlzasat. Kilondsen a nyeregés
akormany elemeit ellendrizze.

. A tartés biztonsag érdekében rendszeresen (tehatévente
egyszer) ellendriztesse és tartsa karban az eszkozt
szakszervizben.

. A késziiléken végrehajtott minden médositdsok, melyek nem
lettek leirva a jelen Gtmutatéban, meghibasodasokat
okozhatnak vagy kozvetlen sériilésveszéllyel fenyegeti az
eszkozon edzd személyt. A késziiléken médositasokat kizardlag
a gyartd szervize vagy megfeleld szakképesitéssel rendelkezd
szakemberek végezhetnek.

. Afitness eszkdzok alland 6 fejlesztésekalatt allnak
alegmagasabb mindség biztositisa érdekében. Ebbél kifolydlag
a gyartd fenntartja maganak a jogot miszaki médositasok
bevezetésére.

. Az eszkdzzel kapcsolatos barminemdikérdéssel vagy kétségével
forduljon a szaktizlethez.

FIGYELEM! Téjékoztasd az eszkdz hasznélata alatt kdzelben tartézkodd
személyeket az esetleges veszélyekrdl Kivételes dvatossaggal kell
eljarni gyermekek jelenléte esetén.

FIGYELEM! Az edzés megkezdése elétt fordulj orvoshoz és gy6zédjmeg
réla, hogy semmilyen egészségiigyi ellenjavallat nemall fenn az
eszkdzén vald edzéshez. Szakedz6 segitségével kidolgozhatod az
egyéniedzéstervedet.A rosszul megvalasztott programvagya tilzasba
vitt edzés veszélyes lehet az egészségedre és akar halalhoz is vezethet.

FIGYELMEZTETES! Az edzés soran jelentkezé kimeriiltség siilyos
sériiléseket vagy halalt okozhat. Ha legyengiiltnek érzed magad,
azonnalfejezd be az edzést.

FIGYELEM! Feltétlen(l tartsd be az edzésre vonatkozd, jelen
Utmutatéban talalhaté ajanlasokat.

. Az edzés helyének kivélasztasakor vedd figyelembe, hogy
biztonsagos tavolsagot tarts az esetleges akadalyoktol. Ne
allitsd az eszkdzt ko zlekedési Utvonalak ko zelében (utak, kapuk,
atjardk stb.)

. Tilos az eszkozt a falhoz kdzel hasznalni. A biztonsagi zdna 2000
mm és legaldbb annyi, mint a futdpad szélessége.

FIGYELEM! Az eszkdzbsszeszerelése soran kelld dvatossaggal kell
eljarni és ne engedd, hogy a kozelben gyermekek tartézkodjanak. Az
dsszeszerelés sordn aprd elemeket hasznalunk (anyacsavarok,
csavarok stb.), amiket lenyelhetneka gyerekek.

ZIPRO

REZIDUALIS KOCKAZAT
. Abban azesetben, hanem, vagy hibasan kertil alkalmazasra a
leesés ellenivédelem, fennéll a rezidudlis kockazat, tehdta
bérhorzsolast, véralafutast, csonttorést, sét, a legrosszabb
esetben halalt okozé leesés.

. Fennill a sporteszkézt hasznalé személy akaratlan tilterhelése
okozta rezidualis kockazat, amit helytelen hasznélat vagy
helyzetértékelés.

. Nem zérhaté ki a fulladas reziduals kockazata.

. A kockazat a hasznalati Gtmutatéban évé biztonsagi
informacidk betartasaval csokkenthetd.

. Nem zérhaté ki, hogy a véletlen vagy jogtalan hasznalat tovabbi,
figyelmen kiviil hagyott kockazatot eredményez, miga
figyelembe vettkockazat hibasan kerll meghatarozasra.

A kockazatelemzés sordn az értékelésre az ,eszkdz aktualis allapota”
alapjan tortént. A termék végrehajtottértékelésbél és ellenSrzésébdl az
derulki, hogy az elfogadhatatlan kockazat bekdvetkezésének a
valdszinliségenagyon alacsony. A késziilék (annak felépitése, miikodési
médja, valaminthasznalata) nem eredményez - normalfeltételek
mellett - megalapozatlan kockazatot a készuléket hasznéld személy és
harmadik fél szamara.

SZALLITASI CSOMAGOLASON FELTUNTETETT SZIMBOLUMOK

Dénteni, forditani Ovatosan kezelni,
tt tilos. Allitva ! torékeny!

széllitandd.

Ovatosan Nedvességtélovni.

W kezelendé. T

Ujrahaszno- CAULION Vigyéazz, nehéz csomag,
& sithaté. A

HEAVY LOAD

OSSZESZERELES

Az eszkdz Osszeszerelését felndtt személynek, kelld koriltekintéssel
kell végeznie. Ha barmilyen kétséged lenne, kérd ki olyan személy
tandcsat, aki tobb tapasztalattal rendelkezik

atémaban.

. Az bsszeszerelés elStt gy6zédjmeg réla, hogy a kiszallitott
eszkdz minden lakatrészlistan szerepld elemet tartalmaz és
egyik elem sem sériilt meg a szallitas alatt. Amennyiben hidnyt
észlelsz vagy kifogasolod az alkatrészt, [épj kapcsolatba az
eladdval.

. Ismerkedj meg az dbrakkal és a magyarazatokkal és végezd el az
eszkdz bsszeszerelését az Gsszeszerelési Gtmutatdban lévé
sorrendnek megfeleléen.

. Legyél kell6en koriltekinté az 6sszeszerelés soran.

A szerszamok és elemek hasznalata soran fennall a séruilés
veszélye.

. Az dsszeszerelés elsG szakaszaiban nehlzd megellenélldsigaz
alkatrészeket. Ezt azutan végezd, miutan minden elem a helyére
keriilt és meggy6zédtél azok megfelelé beszerelésérél.

AZESZKOZ KARBANTARTASA
Rendszeresen végezd el az eszkdz karbantartasat. Az alabbi
mliveleteket legaldbb minden 20 6ranyi hasznalatot kovetden végre

kell hajtani.
. Ellenérizd a csavarok, anyacsavarokés ilyen tipusu elemek
allapotat. Ugyelj a csavarok megfeleld meghuzésara.
. Minden edzés utantorold le az izzadtsagot az eszkdzrdl.

. Az eszkoz tisztitasdhoz kizardlag szappanos vizet hasznélj. Ne
haszndlj tisztitészereket.

. Az eszkdz széraz, meleg helyen tarolandé.

. Ne tedd ki az eszkdzt napsugarzas hatasdnak.

TERMESZETES KORNYEZET

Az eszkdz csomagolasban keril kiszallitasra, melynek feladata a termék
védelme a szallitas soran. A csomagolasfeldolgozatlan és
Ujrahasznosithatd nyersanyagok. Ezeket az anyagokat megfeleld szin(i,
szelektiv hulladékgyUijtésre sz616 taroldkba dobjad.

Ovd akdrnyezetet és ne dobd ki a lemeriilt elemeket a héztartési
szeméttaroldba. Szolgaltasd be a vasarlashelyén vagya kijelolt
Ujrahasznosithaté anyagok begy(ijtésére szolgalé ponton.

Kérjuk, aktivan jarulj hozza a természeti eréforrasok gazdaségos
felhasznélasahoz és a természetes kornyezetvédelméhez az elhaszndlt
késziilék Gjrahasznosithatd anyagok - elhasznalt késziilékek begyijtési
pontjan torténd beszolgatatasaval.

HASZNALAT
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Az edzés megkezdése elétt gybz6dj meg réla, hogy az eszkdz
megfeleléen van osszeszerelve.

. Az elsé edzés megkezdése el6tt ismerkedj meg az eszkdz Gsszes

funkcidjaval és a beallitasi opcidkkal.

. Az eszkdz olyan elemekettartalmaz, melyek ki vannak téve a

rozsdasodas veszélyének. Ebbél kifolydlag nemajanlott, hogy
azt paras helyiségbentartsa. Arrais tgyelni kell,hogy a késziilék
(kiildndsen annakbelsé és elektronikus elemei) nelegyen kitéve
viz, folyadékok, izzadtsag stb. hatdsanak.

A késziiléket kizardlag felnStt személyek hasznélhatjak edzésre
és azt szigordan tilos jatéknak hasznalni. Amennyiben sajat
felelésségedre megengeded, hogy azt gyerekek is hasznaljak,
feltétleniil mutasd mega helyes hasznalat szabalyait és
folyamatosan tartsd felligyelet alatt.

0SSZESZERELESI SEMA (- Lasd 2. oldal)
FIGYELEM! Tilos nem gyartété| szarmazé alkatrészek hasznélata.

Gybgykezelésre nemalkalmas.

Hasznélat soran az eszkdz halk hangokat bocsathat kia
lendkerék mozgésabdl kifolySlag, mely a késziilékfelépitésébdl
ered. Ezsemmilyen hatdssal sincs az eszkoz miikod ésére.
Szobakerékparokés elliptikus trénerek esetében az ellentétes
irdnyban valé pedalozis soran hallhatd esetleges zUgdst az
eszkdz miszaki felépitése okozza és semmilyen negativ hatdssal
nincs az eszkdzre.

A terhelés alatti zajkibocsatas nagyobb, mint terhelés nélkul.
Minden edzés megkezdése el6tt ellendrizd a védbberendezések
és a csavarkodtések dllapotat.

Az edzés soran ne feledkezz meg a megfeleld labbeli (sportcipd)
viselésérél.

ALKATRESZLISTA
No.  Leirds Mennyiség No.  Leirds Mennyiség
1 } Tamasztékok 4 8 } Lapossapka 2
2 | Konzolkeret 2 9 | Gomba csavar M10x80 8
3 | Oldalsé keretek 2 10 | Gomba csavar M10x55 4
4 ‘ Sllyzévédd 2 11 ‘ CsavaranyaM10 16
5 | Osszekdtd elem 2 12 | Laposaldtét@10 16
6 | Protektorvédé 2 13 | Villaskules 1
7 | Konzolsapkak 8 |

0SSZESZERELESI UTMUTATO

FIGYELEM! Az §sszeszerelés soran tartsd be az alabbi lépéseket és a termékhez mellékelt szerszamokat hasznald.
Készits eld elegendé szabad helyet az eszkoz dsszeszereléséhez.

Az egyes elemek nagystlydra vald tekintettel az dsszeszerelést két embernek javasolt elvégeznie.

1. lépés

Csatlakoztassa a kereteket (2) a konzolokhoz (1), gombacsavarral (10),
lapos alatéttel (12) és anyakkal (11).

=

2. lépés

Csatlakoztassa az oldalsé kereteket (3) a konzolkeretekhez (2). Erre a célra
hasznaljon gombacsavarokat (9), egy 6sszekdté elemet (5). Rogzitse lapos
alatéttel (12) ésanyaval (11).
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TRENING ES GYAKORLASIFAZISOK

A készllék haszndlata szamos elénnyel jar. Elssorban javitja az
erdnlétet, erdsiti azizmokat, és a megfelel§ étrenddel kombinalva
lehetdvé teszi a felesleges testzsir elégetését.

Sin!

AZEDZES ALAPTIPUSAI

IZOMEPITES

Azizmok méreténekés erejének novelését célzé edzés.

Ahogy a gyakorlatintenzitisa fokozatosan névekszik, azizmok az
erdkifejtésnekmegfeleléen fognakatalakulni és ndvekedni.

A terhelés intenzitasi szintjét testmozgaskor kétféleképpen emelhetjik:
-ahasznaltellenallas mértékének novelésével,

- azelvégzettismétlések vagy gyakorlatsorok szamanak
megvaltoztatasaval.

Az egyes gyakorlatokhoz sziikséges ellendllas mértéke a felhasznalé
egyéni ddntése. Fel kell mérje sajat hatarait, és ennekmegfeleléen
érdemes az ellenéllds mértékétmegvdlasztani. Minden végrehajtott
gyakorlat esetében kezdje 3 sorozattal és 8-szori ismétléssel.
Minden sorozat utan pihenjen 3 percet. Amikor mar nehézség nélkul
képes 3 sorozatbdl 12 ismétlést végrehajtani, ndveljeaz ellenallas
mértékét.

TONUsOZAs

Aténusozas egy olyan gyakorlat, amely egyszerre feszesitiés
karcsUsitja a testet és hangsulyozza az izomtémeget.

Azizmok ténusozasihoz kézepes kapacitassal eddziikaz izmokat.
Vélasszon egy kozepes mértéki ellenallast, és novelje minden egyes
sorozatismétlés szamat. Teljesitsen minél tobb 15-20ismétlésbdl allé
sorozatot kellemetlen érzés nélkl.

Minden egyessorozat utan pihenjen 1 percet.

Izmaitinkabb tobb sorozat végrehajtasaval eddze, nagy ellenallds
hasznélata helyett.

FOGYAS

Afogyas érdekében hasznaljon alacsony mérték(iellenallast, és minden
sorozatnal fokozatosan névelje azismétlések szamat. Eddzen 20-30
percig, a sorozatok kdzben legfeljebb 30 masodpercet pihenjen.

VEGYES PROGRAM

Avegyes program a teljes és kiegyenslilyozott edzésprogram hatékony
médja. Az erésitd és aerobik gyakorlatok kombindlasa

Ujraformalja és erdsiti a testet.

Példa a kiegyensulyozott programra:

- Erénléti edzés minden masodik nap.

- A tébbinapokon 20-30 perc aerobik testmozgds, mint a futas
afutépadon, vagy szobabiciklizés

illetve elliptikus kerékparral kozlekedés.

- Szanjon legaldbb egy napot edzés nélkil pihenésre, hogy
aszervezetnek legyenidejeregenerdlédni.

AZEDZESI PROGRAM SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos idStartamanak, ahogy az elvégzett ismétlések
és gyakorlatok szamanak meghatarozasa egyéni feladat. A sajat
tempdéjaban haladjon, és figyeljen testejelzéseire. Ha a gyakorlatok

ZIPRO

3. lépés
Helyezzen boritést (4) a silyzévédédre (6). Helyezze a protektort (4) az
oldalsé keretre az On szdmaramegfeleld magassagban.

végzése kozben fajdalmat érez vagy szédiil, azonnal hagyja abba az
edzést, folytatas el6tt forduljon kezelSorvosihoz.

Ne feledje, hogya pihenés és a helyes étrend minden edzésprogramban
fontos tényezék.

1. BEMELEGITES

Minden edzést 5-10 perc nydijtassal és konnyl bemelegits
gyakorlatokkal kezdjen. A bemelegités felkészitia testet azintenzivebb
testmozgasra azéltal, hogy élénkiti a vérkeringést, novelia
testhémérsékletet és tobb oxigént szallit azizmokhoz. Csokkentia
gorcsok és sériilések kockazatat is. Ha fajdalmat érez, hagyja abba az
edzést, vagy csokkentse mozgastartomanyt.

BELSG COMBIZMOK NYUJTASA

Ulj le egy sik feliiletre behajlitott lAbakkal és kifelé nézé térdekkel. Tedd
egymashozatalpakat és kdzelitsd magadhoz6ket, amennyire csak
tudod. Gyengédennyomd a térdeidet a pad|6 irdnyaba és 15
masodpercig tartsd ebben a poziciéban.

COMBOK NYUJTASA

Ulj le sik feliiletre. Egyenesitsd ki a jobb ldbadat, miga bal cipStalpadat
helyezd ajobb combodhoz. Nyljtsd ki a jobb kezedet a jobb [ab ujjai
irdnyaban, amennyire csak lehetséges. Tartsd igy 15 masod percig.
Ismételd meg a gyakorlatot a bal labaddal.

FEJMOZGATASA
Tartsd egyenesen a fejedet elére nézve. A véllakat nemmozgatva
forgasd el a fejedet jobbra, majd vissza és forgasd el balra és vissza.

VALLAK MEGEMELESE
Emeld fel magasra a bal kezedet és tartsd magasban néhany
masodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb kezeddel.

ACHILLLES-INEK NYUJTASA

Allj arccal a falnak, lépj elére a bal ldbaddalés enyhén hajlitsd be
atérdednél. A jobb ldbadat tartsd hatul - kiegyenesitve, sarokkal
laposan aféldon allva. Mindkét sarkadat tartsd laposan a talajon és
prébald afal felé elére nyomni a derekadat. Tartsd meg ezt a pozicidt
30 masodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb ldbaddal. Ne
feledd, hogya gyakorlas soran ne hajlitsd be a hitadat.

LEHAJOLAS

Allj 8sszetett [abakkal. Hajolj elére Ggy, hogy a mellkasod a lehetd
legkdzelebb kerliljon a térdedhez. Bird ki 15mésodpercig. Vigyazz arra,
hogy a gyakorlat kozben ne hajlitsd bea térdedet.

2.EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilonbdz6 gyakorlatot kell tartalmaznia.

Az edzés egyensllya és valtozatossa tétele érdekében médositsa a
gyakorlatokat minden alkalommal. Id8zitse az ed zést arra a napszakra,
amikoraz energiaszintjea legmagasabb.

Az edzésterv tartalmazzon minden fébb izomcsoport szamara
gyakorlatokat, kihangstlyozva azokat a teriileteket, amelyeket a
leginkabb szeretnefejleszteni.

A gyakorlatok helyeskivitelezése kulcsfontossagli.Ehhez a teljes
mozdulatsort végre kell hajtani, és csak az érintett
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testrészek mozgatdsara van szlikség. Az ellendrizetlen testmozgas 3.LEVEZETES

kimeriilést okoz, és sériiléshez vezethet. Ez a fazis lehetévéteszi a keringés megnyugtatasat és azizmok

Az egyes sorozatok ismétléseit kdnnyedén, sziinetnélkiil végezze. ellazitdsat. Ez a bemelegit6 gyakorlatok ismétlése. Minden edzést
ezekkel az 5-10 perces gyakorlatokkal fejezzen be. Figyeljen, hogy ne

Fontos a helyes égzés. A kilégzés mindig azismétlések erGkifejtés feszitse tilazizmokat.

szakaszéban, a belégzés a visszatérési szakasz soran torténjen. Soha ne

tartsa vissza a lélegzetét. MOTIVACIO

GARANCIA

Azeredményesség kulcsa, ha az edzés rendszeres és élvezetes részea
mindennapjainak.
Mentse el az eredményeket, hogy lassa az elérehaladast.

Az elad a JOtall6 nevében az értékesités datumatdl szamitott 24 hénap garanciat véllal a termékre a Lengyel Koztarsasag tertletén. Atermékrevonatkozd
garancia nem zérja ki, nem korlatozza és nem fliggeszti fel a Vasarlé Fogyasztévédelmi Jogokbdl eredd jogosultsdgait.

GARANCIALIS FELTETELEK

1.
2.

10.

11.

12.

A reklamacié és a garancia kizarélag a gyartd hibajabdl eredd rejtett hibakra terjed ki.
Au Uizlet vagy a szervizcsak akkor véllal garancidlisjavitast, miutan bemutatta az tigyfél:
a.  azérvényes,olvashatdan és helyesen kitoltott, eladd bélyegzjével és aldirasaval elldtott garanciakartyat,
b.  azértékesités ddtumaval ellatott érvényesvételi bizonylatot,
c.  areklamaltarutvagy ahibas elemet.
Nem személyes vasarlas esetén a garanciakartya kizérdlag a vételibizonylat (blokk/szamla) alapjan érvényes.
A reklamiacié a hiba bejelentésétdl szamitott 14 napon beliil keriil elbiralasra.
A garancialis id6szakban feltart gyarihibak és sériilések az aru lizletbe vagy szervizbe szolgéltatisanak datumatdl szdmitva 21 napon belil,
dijmentesen keriilnek megjavitasra.
Amennyiben elengedhetetlenné valik az alkatrész kilfoldré| tortén 6 beszerzése, a garancialis javitds ideje meghosszabbodhat az alkatrész
beszerzéséhez sziikséges idGvel, de legfeljebb 40 nappal.
A garancia nem terjed ki:
a.  amechanikus sériilésekre és az azokbdl szirmazd meghibasodasokra,
b.  atermékrendeltetéstdl eltéré haszndlata és tarolasa, helytelen Gsszeszerelése és karbantartasa okozta meghibasodasokra,
c.  olyan kopdelemeksériilésére és kopasara, mint:kabelek, szijak, gumielemek, pedalok, szivacsos fogantyUk, kerekek, csapagyak,
karpitozas.
d.  Osszeszereléssel, karbantartassal kapcsolatos miveletekre, melyeket a felhasznaldnak a hasznalatiGitmutatd alapjan sajat
maganak kell elvégeznie.
A garancia nem vehet$igénybe a kdvetkezd esetekben:
a.  azérvényességiidé lejartat kovetSen,
b.  atermékdnalléd megjavitdsa és nem a gyartétdl szairmazé pStalkatrésszel torténd médositasa,
¢ helytelen 6sszeszerelés vagy a hasznalati Gtmutatdban leirt helyes hasznélatiszabalyok megszegése okozta meghibasodasok,
d.  professzionalis célu hasznilat,
e.  szallitds sordn bekdvetkezd sériilések.
Garanciakartya masolatoknem kertilnek kiadasra.
A garancia keretein bell az igyfél a kdvetkezd tipust dijmentes kartéritést igényelheti:
a. termék megjavitdsa,
b.  termékcseréje,
. termék aranak csokkentése,
d.  szerzédésfelbontasa és a teljes koltségek megtéritése.
A reklamacié benyujtasdhoz:
a. Be kell mutatni a terméket, vagy annak részét, amire a garancia vonatkozik.
b.  Avételibizonylatot, melytartalmazza az eladd nevét és cimét, a vasarlas helyét és idejét, a termék tipusat vagy az érvényes
garanciakartyat az izlet bélyegzdjével.
¢ Szennyezetttermék benyljtisa esetén a szervizvisszautasithatja a termék atvételét, vagy az tigyfél ko ltségére, annak irdsos
beleegyezésével, végrehajthatja annak tisztitasat.
A reklamacié pozitivelbirdldsa esetén megtorténik a késziilék megavitsa vagy Ujra cserélése, vagy az eszkdz dranak a megtéritése. Az aru
lgyfélnek torténé kiszallitas koltségei a gyartd szervizet terheli.
A garancialis reklamacié elutasitasa esetén a szerviz elkiildi az ligyfélnek a déntésrészletes magyarazatét, valamint a déntés meghozatalanak a
pillanatatdl szamitott 14 napon beliil Kikiildi a terméket az tigyfélnek az tigyfél koltségére.

GARANCIAKARTYA
Cikkszam Ertékesités datuma

EAN kéd Eladé bélyegzjeés alairasa

Morele.net Sp.zo0.0.,al. JanaPawta Il 43b, 31-864 Krakké, Lengyelorszag vallalat ltal forgalomba hozott, megvasarolt termékkel kapcsolatos
informacid.

A termék sUlya fel lett tiintetve a csomagolason. Az elhasznalt eszkdz hulladékbegytijté pontba torténd atadasaval megeldzi a hulladékok helytelen
gazdalkodasa soranfellépd, a kornyezetre és az emberi egészségre veszélyes negativ hatdsokat.

Otthoni haszndlatra. ) ) ) ) ) ;
AZESZKOZ PROFESSZIONALIS ES KERESKEDELMI CELOKRA NEM HASZNALHATO. AZ ESZKOZ RENDELTETESTOL ES GARANCIALIS FELTETELEKBEN
FOGLALTAKTOL ELTERO HASZNALATA A GARANCIA ELVESZTESET EREDMENYEZI.

SZERVIZ KOZPONT ul. Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec
FORGALMAZO Morele.net Sp. z0.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Krakkd, Lengyelorszag NIP: 9451972201, KRS: 0000390511
Kinaban gyartott

(Eznem vonatkozik a nem személyesen
torténd vasarlasra. Lasd a Garancidlis
feltételek 2. pontjat)
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BG UHCTpyKumsa 3a ynoTpeba

YBaxaeMu noTpebuTten,

Mpepau 3a 3aN0YHeTe MOHTaXa U Npean NbPBOTO U3MNON3BaHE Ha
ypepa, MoNsl, 3aMo3HalTe ce CHaCcTosWaTanHCT pyKLmus. Tasu
MHCTPYKLMSA CbAbPXKa BaxHa UHbOpMaLLms 3a 6€30MacHoTo
13non3BaHe N NOAAPbXKKa Ha 06opyaBaHeTo. 3anaseTe sicornefHa
MHbOPMaLMsTa OTHOCHO MOAAP BXKKATA U/N NOPbYKATa Ha Pe3epBHM
yactu.

TEXHUYECKU JAHHU
BesHa 13,5 kg
TemnepaTypa Ha ekcnioaTauus 0°C po +40°C
TemnepaTypa Ha CbxpaHeHune -10°C go +60°C
MakcrManHo HaToBapBaHe Ha 180 kg
WaHrata
KnacHausnonseaHe KnacH

CTaHfapT HanpofykTa(ocHoBeH)  EN20957-4:2017-03

MpegHasHaveHne TpeHUpoBbYHa Nelika 3a

foMallHa ynoTpeba

BE3OMACHOCT

BHUMAHMUE! YpeabT MoXe fia ce U3no/i3Ba caMo CbrnacHo
npeAHasHa4YeHMeTo, TOECT - 3a TPEHWUPOBKM OT Bb3pacTHUMLA. Baika
apyraynoTpe6a Ha ypeaa Moxe fia 6bae onacHa. [1ponsBoguTensT He
MO)XXe fla HOCW OTIOBOPHOCT 33 KAKBUTO U Aa 61O LWETU, Bb3HUKHANN
nopagu HenpaeuaHa ynoTpeba Ha ypepa.

. YpeabT e NPoeKTUpPaH N KOHCTPyMpaH Bb3 0CHOBA Ha Halt-
HOBUTe NO3HaHUA B 06/1acTTa Ha GesonacHocTTa. OnacHuTe
KOMMOHEHT W, KOUTO 61xa MOr v fla NpeacTaBnsBaT pUCK oT
HapaHsBaHe, ca eIMMUHUPAHU NN 06e30NaceH!.

. 3abpaHeHo e M3BbPLIBAHETO Ha CAMOCTOSTE/IeH PEMOHT U
BbBeXaHe Ha MoAndUKaLum.

. MpoBepsBaiiTe 3aTAraHeTo Ha 60ATOBETE, BUHTOBETE U
raknTe BeIHbX Ha BCeKN eanH 1amn aea Mecela. OcobeHo
npoBepsiBaiiTe Te3n e/IeMeHT U B Ceia/IKaTa U KOPMUIIOTO.

. 3a/Aa ce ocUrypm NocTosiHHa 6e30MacHoCT, pefloBHO (T.e.
BeHBK rOIMLLIHO) NpoBepsiBaiiTe U NogabpxanTe
060pyaBaHeTO B CNeLnannsnpaH TbproBekm 06eKT.

. BCUYKM MPOMEHU B ypefia, KOUTO He ca ONMCaHN B Tasm
MHCTPYKLMSA, MOTaT fa NPUYMHAT WeTW NN UPEKTHO Aa
3acTpalaT 3apaBeTo M KUBOTA Ha TPEHMPALLOTO /InLe.
MpoMeH B ypefia MOXe fla Ce BbBEXAAT CAMO OT CEPBU3HUS
nepcoHan Ha Npon3BoaUTENS UM OT INLA, OBYYEHN OT TAX B
Tasun obnacrt.

. Bcuykm ypeay ca 06eKT Ha NOCTOSIHHM YCbBbPLUEHCT BaLLn
[leiiHOCTH, 3a fja Ce rapaHTUpPa BUCOKO KayecTBo. Mopaay Tasu
NpUYMHA NPOU3BOANTENAT CU 3anasBa NpaBoTo a BbBexaa
TeXHWUYEeCKU NPOMeHN.

. AKO MMaTe HAKAKBW BbNPOCU UM CbMHEHWSI OTHOCHO
060pyaBaHeTO, MONS, CBBPXKETE Ce CbC CreLnannsmnpaH
THProBCKM OB EKT.

BHMUMAHMUE! /lnyata, KOUTO OCTaBaT B 6/IM30CT, KOraTo M3nonssaTte
o6opypaBaHeTo, TpsibBa Aa 6baaT nNpesynpeseH OTHOCHO Bb3MOXHM
puckoBe. bbaeTe 0co6eHO BHUMATENHM B NPUCHCTBMETO Ha Aella.

BHUMAHME! MNpepay aa 3anoYHeTe ynpaxKkHeHUsITa, KOHCYNTUpaiTe ce
c nekap, 3a fla ce yBepuTe, 4e HaMaTe MeULUHCKI NP OT MBOMOKa3aHs
3a TpeHMpaHe cypeaa. Bb3 ocHOBa Ha MHEHMETO Ha cneumanncT
MOXeTe fla pa3paboTnTe CBOI COBCTBEH N/1aH 3a TPEHNPOBKM.
HenpaeunHo nsbpaHa nporpama uam npekoMepH TPEHUpPOBK MoraT
fa6baaT onacHu 3a BalweTo 3ppaBe U KMBOT.

NPEAYNPEXXAEHWUE! NMpeymopaTa no BpeMe Ha TpeHUPOBKa MOXKe
AapoBefie A0 CEPUO3HMN YBPXAAHUA UM CMBPT. AKO Ce YyBCTBaTe
oTnagHanu, BegHara cnpete TpeHUpoBKaTa.

BHUMAHMUE! CnasBaiiTe CTPUKTHO MHCT PYKLMUTE3a NPOBEXAAHE Ha
TPEeHNPOBKa, CbAbpXKaLlUM ce B Tasn MHCT PyKLMS.

. KoraTo ns6upate MCTO 3a TpeHUPOBKa, B3eMeTeNpeasns,
cnasBaHeTo Ha 6e30MacHO Pa3CTOsHIUE OT Bb3MOXHM
npenaTcTBusi. HenocraeaiTe o6opyaBaHeTo B 61130CT A0
NbTULLA 32 ABVKEHME (MBTULLA, NOPTU, NPEXOAM U Ap.).

ZIPRO

. 3abpaHeHo e U3Mnon3BaHeTo Ha 060 pyABaHETO 61130 O CTeHa.
Be3onacHaTa 30Ha e Ha pascTosHWe 2000 mm 1 C MUHWMANHa
LWIMPOYNHA KOJIKOTO MbTeKaTa.

BHUMAHME! bbaeTe BHMMATENHK, KOraTo MHCTanupare ypeaa,
naseTte geuata faney. o BpeMe Ha crno6sBaHeTo ce U3non3BaT
MasKu YacTu (raiiku, 6onToBe U Ap.), KOMTO MoraT aa 6baaT
NOrbAHATU OT TAX.

OCTATDBYEH PUCK
. AKO 3alyMTaTa OT NafaHe He ce Npunara UK He ce Nnpunara
NpaBWHO, CbLLECTBYBA OCTATbYeH PUCK, KaTo HanpuUmep
nafiaHe Ha IMLETO,KOETO BOAY 40 OXY/BaHUS, HAaT bpTBaHUS,
pakTypu unu, B Hak-nowms cyvan, CMbpT.
. CblLecTBYBa OCTATbY€eH PUCK OT HEBOMHO NPETOBapBaHe Ha
TPEeHNPALLOTO INLLe NOPaaM HeNPABUIHO 06 CiyXBaHE UK

Henpasu/Ha OLEeHKa.

. He Moe fia 6be U3KNI0YEeH U OCTAT bYHUAT PUCK OT
3aflylaBaHe.

. PUCKBT MOXe aa 6bae HaManeH, KaTo ciefiBaTe MHGO pMaLmsTa

3a 6€30MaCHOCT B UHCTPYKLMSATa 3a ynoTpeba.

. He MoXe fla ce N3KOUM, Ye HEBOHO U/IN HepaspeLleHo
13MoN3BaHe LWe JoBede A0 PasfNyeH PUCK, KOWTO He e B3eT
npeasua, a B3eTUST NPeaBUf PUCK € HEeMPaBU/HO OLIEHEH.

Mpwu aHanM3a Ha prUcKa oLieHKaTa e HanpaBeHa Bb3 0CHOBa Ha
,TEKYLLOTO CbCTOSIHME HAaYCTPOMCTBOTO . OLleHKaTa 1 NpoBepKaTa Ha
NpOoAYKTa NoKa3BaT, Ye BEPOSITHOCTTA OT HEMPUEMNB PUCK € MHOTO
HuUcKa. [p1 HOPMaNHW yCNoBUS YCT POICT BOTO (HeroBaTa
KOHCTPYKLMS, HAYMH Ha paboTa 1 NpUIoXeHe) He Cb3aaBsa
HeonpaBfaH PUCK 3a TPEHUPALLOTO JIMLLE UM 3a TPETM CTPaHMU.

CMELUWA/THU MAPKUPOBKU 3A OBPABOTKA BbPXY

TPAHCMOPTHUTE OMAKOBKU
I PEY cTpaHa BHUMaHue, yynameo.
tt Harope. He ! Bb3MoXHM noBpeay.
— npeo6pblyanTe. 3anaseTe BHUMaHue.

Ma3eTe oT NagaHe. MNa3eTe oT Bnara.

] -

Peynknupyema GAUTION! BHUMaHMe, TEXBK
& onakoBKa. A NpoayKT.

HEAVY LOAD

OBC/TY)XBAHE
YBepeTe ce, Ye ypebT € MOHTUPaAH NPaBWIHO, NPeau Aa 3anoyHeTe Aa
TpeHuparte.

. Mpeav ga 3anoyHeTe NbpBaTa CU TPEHUPOBKa, 3ano3HaliTe ce
C BCUYKM PYHKLMN U B3MOXKHOCT UTE 33 HaCTpoiika Ha
YCTPOWCTBOTO.

. YpeabT CbAbpxKa KOMMOHEHT U, KOUTO MoraT fla 6baaT
M3M10)XeHN Ha Kopo3sus. Mopaan Tasu NpuYnHa Hece
npenopbyBa fia 6bAe BbB BlaXHO NoMelleHne. Tpsibea CbLyo
Taka fla ce NorpmxuTe
o6opyaBaHeTo Aa He 6bAe U3M0XKEHO Ha KOHTAKT C BOAa,
HanuTKW, NOT 1 ap.

. YpeabT e NnpefHasHa4YeH camMo 3a TPEHUPOBKM Ha Bb3PaCTHU 1
abCcoNTHO He e Urpaykasa aeua. AKO Ha CBOI COBCTBEH pUCK
paspelunTe Ha AeljaTa Aa ro M3nonseat, 6e3ycoBHO TpsiGBa fa
r'M MHCTPYKTUWpaTe 3a NpaBuaHa ynoTpeba 1 rv HabnlogaBaiiTe
Mo BCSIKO BpeMe.

. He e NoaxoAasLLo 3a TepaneBTUYHM Lien.

. Mpeau fa 3anoYHeTe BCIKa TPEHUPOBKa, NpoBepeTe
NPaBUAHOTO MOHTUPaAHE Ha 3aLLUTUTe, EONTOBUTE M LN Ce/HM
CbefHeHNS.

NOAAPBKA HA YPEA

PefloBHO U3BBPLUBAIITE AEHOCTHM MO NOAAPBKKA HA ypepa.
M3BbpLUBaiiTe CleAHUTE AEMHOCT U HE NO-PSAKO OTKONKOTO Ha BCEKM
20 4aca oT pa6oTaTta My.

. MpoBepeTeChCTOAHMETO HaeNleMEHT N KaTo 601TOBE U FaliKu.
IpuxeTe ce fla 6bAAT fO6pe 3aTerHaTy.
. M36bpLieTe NoTTa OTypesia e BCsika TPEHUPOBKa.

. 3anouncTBaHe Ha ypefa U3non3BaiTe caMo canyHeHa Boja. He
13Mon3BaiiTe NoYUCT Balyu NpenapaTu.

. CbxpaHsiBaiiTe ypefia B 3aTBOPeHa 0MakoBKa Ha CyXo MTOMJo
MSCTO.

. He usnaraiite ypega Ha bAroTpainHo Bb3AeNCTBUE Ha
CTbHYEBU TBYU.
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ZIPRO

OKOJ/IHA CPEJA

YpenbT ce fOCTaBS B ONaAKOBKa C Lie/ 3alyuTa CpeLly eBeHTyanHu
noBpeay No Bpeme Ha TpaHcnopT. OnakoBKaTa e HenpepaboTeHa
CYpOBMHa 1 MOXe fa 6bfje peuuKanpaHa. NsxebpneTe Tesn
MaTepuanu B CbOTBETHUTE LiBETHU KOHTeHepM 3a pasfenHo
cbbupaHe.

Ma3eTe OKO/HATA Cpefia U He U3XBBPAANTE U3N0N3BaHUTe 6aTepuu B
[OMAKUHCKNUTE KOHTelHepr 3a 6OKNyK. BbpHeTe rHa MACTOTO Ha
noKynKaTauau ry npefaiiTe B cnewyaneH NyHKT 3a peLukampaHe.
Mpu3oBaBaMe 3a aKTUBHa NOAKPena Ha peHTabUIHOTO YN paB/ieHMe Ha
NPUPOAHUTE PECYPCU N3ALLUTA Ha OKONHATa Cpefa Ypes NpefaBaHe
Ha n3xabeHoTo 060pyaBaHe B MyHKTa 3a Cb6MpaHe Ha M3xabeHo
obopypagaHe.

MOHTAX
MOHTaXbT Ha ypefa TpsibBa fia ce NpoBeAe OT Bb3PACTHO nLie.
KoraTo ce cCbMHsIBaTe, MoMoeTe 3a NOMOLL HAKOW C NoBeve onuT
BTa3u obnact.
. Mpeay fa 3anoyHeTe CrnobsBaHeTo, yBepeTe ce, Ye
KOMMEKT BT Cypefa CbAbpiKa BCUYKM eleMeHTH OT CNUCHKa
CYacTu 1 Ye HUKOW OT efleMeHTUTE He e NOBPefieH Mo BpeMeHa

MOHTAXEH YEPTEX (> BuxrecTp. 2)

TpaHcnopTUpaHeTo. B cnyyaii Ha aMNcBaLLmM eneMeHTU Nan
Bb3PAXKEHUS, MOJIS, CBBPXKETE Ce CNpoflaBaya.

. BuxTe huryputemn obsicHeHusTaun crnobere ypega
B CbOTBETCTBUE CMOCeA0BATENIHOCTTa B UHCTPYKLMSATA 32
MOHTaX.

. 3anaseTe BHMMaHMWe Mo Bpeme Ha MOHTaX. iMa puck oT
HapaHsBaHe NPU N3Mon3BaHe Ha UHCT PYMEHTU Y KOMMOHEHTU.

. He 3a6paBsiTe ga noaabpxare 6e3onacHa cpefa. He
pasxBbp/IANTE XaOTUYHO UHCT PYMEHTUTE U MOHTAXHUTE
enemMeHTU. He 3a6paBsitTe, Ye N1aCTMAcoBOTO oMo 1
NAWKOBe NPeACTaBsABaT ONACcHOCT OT 3ajlyllaBaHe 3a AelaTa.

. MOHTaXHWUTe eneMeHTH, Heo6X0ANMY 3a N3N BAHEHNETO Ha
fafeHa CTbNka OT MHCTPYKLMsiTa 32 MOHTaX, Ca MOKa3aHu
BBPXY YepTexunTen obsicHeHusTa. M3anonssainTeenemeHTuTe,
nocoyeHmn
B WHCTPYKLMSATA 32 MOHTX.

. B nbpBUTe eTanu Ha crinobsiBaHe He 3aTsralite YacTuTe
[loKpaii. HanpaBeTe TOBa, C1ef, KaTo CTe NOCTaBUIN BCUHKN
eNeMeHTU U1 CTe ce yBEepWK, Ye ca NOCTaBeH! NpaBUHO.

. Mpoun3BOANTENST CU 3anasBa NPaBoOTO ja MOHTUPA
npeABapUTEeNHO HAKOU e/IeMeHT .

BHUMAHMUE! 3a6paHeHo e N3M0N3BaHETO Ha YacT W OT USTOYHULIM, PA3IMYHK OT NPOU3BOAUTENS.

CMUCBHKHA ENEMEHTUTE

Ne  OnucaHue Bpoii Ne  OnwucaHue Bpoii
1| Crabunuanpawmkpaka 4 8 | MnockaTana 2

2 ‘ Pamka Ha cTabunusmnpaimTe Kpaka 2 9 ‘ BonT cbc3a06neHa rnasa M10x80 8

3 | CTpaHW4HM paMKun 2 10 | Bont cbc3aobneHarnasa M10x55 4

4 | Mocraekas3awaHra 2 11 | raiikaM10 16
5 ‘ CBbp3Ball eleMEHT 2 12 } Mnocka waiba P10 16

6 | MNpoTekTop3anocraBkaTa 2 13 | laeveH KoY 1

7 | MpoTekTopu 3a cTabuinampawmTe kpaka 8 |

WHCTPYKLUA 3A MOHTAX

BHUMAHMUE! [0 BpeMe Ha MOHTaX Cna3BaiTe yKasaHMATa NO-A0Y U U3MON3BANTE MHCT PYMEHTUT €, MPWIOXKEHN KbM MPOJyKTa.

n puroTeeTe CbOTBETHO MOJIIMO NPOCT PAHCTBO 32 MOHTAaX Ha ypefa.

CornepgHaroniMoTOTEr/10 Ha HAKOU €NeMeHTU ce npenopbyYBaMOHTAXbT Aa Ce U3NBAHUOT ABe nua.
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CTBMKAL:
CBbpKeTe paMKaTa (2) KbM CTabunmanpalmnTe Kpaka (1) cnomowta Ha
60nToBe cbc3a06/eHa rnaea (10), NNocku wanbu (12) n raikm (11).
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®A3NHATPEHUPOBKUTE

M3non3gaHeTo Ha MallMHaTanpegiara MHOro npeaMmcT ga. Hait-
BaXHOTO €, Yye T4 e nofo6pu husnyeckatasm hopma, Liie yKpenu
MYCKY/IMTE BU 11 B KOMBMHALMA C NOAXOALLA AMeTa Liie BU M03BON A
M3ropuTe HEHYXHUTE TeIeCHN MasHUH M.

OCHOBHW BUAOBE TPEHUPOBKU

U3rPAXXAAHE HA MYCKY/IN

TpeHnpoBKa 3a yBe/IMyaBaHe Ha pa3mMepa v CMaTa Ha MyCKyuTe.
KaTo nocreneHHo yBeMyaBaTe MHTEH3UBHOCTTaHA YNPaXHEHUATA,
MYCKYNUTE BU Ce aJanTupaT KbMYyCUANETO U yBeNMYaBaT pasmepa cu.
YBeMYaBaHeTO Ha MHTEH3MBHOCTTA Ha YT paXkHEeHMATa MOXKe 4a ce
NOCTUrHe MO ABA HauYMHa:

- 4pe3NpPOMsIHA Ha MPUNAraHOTO CbMPOTUBNEHNE KbM MO-BUCOKO,

- upe3npoMsiHa Ha 6pos Ha MOBTOPEHUSITA UM CepunTe Ha
U3MBAHABAHUTE YNPaXKHEHUS.

MpaBUAHOTO KOIMYECTBO CbMPOTUB/EHNE 32 BCKO YNPaKHEHUe
3aBUCK OT UHAMBUAYaNHWS NOTpe6uTen. TpsbBa fa npeLeHUTe
Bb3MOXHOCTUTE CU 1 3 N36epeTe NoAXOALLOTO 33 Bac
CbMNPOTUBAEHME. 3aMnoyHeTe ¢ 3 Cepum OT N0 8 MOBTOPEHNs 3a BCAIKO
ynpaxHeHue.

Cnep BCsika cepusi MpaBeTe MOYMBKA B MPOLbIDKEHNE HA 3 MUHYTH.
KoraTo cTe B CbCTOsIHME fia U3NbAHUTE 3 cepum OT 12 noBTOpeHns 6e3
3aTpyAHEHUS, yBeNMYETe CbMpPOTUBNEHUETO.

TOHUPAHE

TOHM3MpaHETO e yNpaXHeH e, NpeHasHayeHo 3a cTaraHeu
e[lHOBpPeMeHHO OTCM1abBaHe Ha TANOTO U NogyepTaBaHe Ha
MYCKy/HaTa Maca.

MycKynuTe MoraT a 6baT TOHU3NPaHU ¢ 6anaHcMpaHa TPeHUpoBKa.
N36epeTe yMepeHo CbMNpOTUBEHME U yBeNUYaBaiiTe 6posi Ha

ZIPRO

CTBHNKA2:
CBbpXeTe CTPaHWUYHNTE paMKH (3) KbM paMKUTe Ha CTabunsnpalymre

Kpaka (2). 3aTa3u LenusnonspsaiTe 6onToBeTe CbC 3a061€Ha rnaga (9) u

CBbp3BaLLMA eneMeHT (5).3aKkpeneTe cniocka Wwaiba (12) u ranka(11).

CTHIKA3:
MocTaBeTe NpoTeKTOpa (6) BbpXY NOCTaBKaTa 3a WaHra (4). MocTaseTe
nocraBkaTta (4) BbpXxy CTpaHWYHaTa pamMKa Ha yio6Ha 3a BaC BUCOYMHA.

NOBTOPEHNSATA BB BCsika cepysl. N3N bHSABaNTE Bb3MOXHO Hall-
MHOro cepunoT 15 o 20 noBTOpeHUs, 63 fa n3nuTeate
anckomadopT.

Cnep Bcsika cepusi noYnBaiiTe no 1 MuHyTa.

HaToBapBaiiTe MyckynuTe cu, KaTo NpaBuTe NoBeYe Cepun oT
ynpaxHeHUsTa, a He KaTo NpunaraTe roasaMo CbnpoTUBNEHMe.

3ATYBAHATEINO

3apaoTcnabHeTe, M3Non3BaiNTe HUCKO CbMPOTUBAEHNE U MOCTENEHHO
yBennyaBaiTe 6posi Ha NOBTOPEHUATA BB BCsika cepus.
MpoBexpanTe TpPeHMPOBKaTa B NpogbmkeHneHa 20 80 30 MUHYTH, C
NOYUBKM OT HenoBeYe 0T 30 CEKYHAN Mexay cepumTe.

KPOC-TPEHNPOBKA

Kpoc-TpeHupoBKaTa e edheKTUBEH HaUMH 3a MOCTUraHe Ha LSNOCTHa N
no6pe 6anaHcypaHa TpeHrpoBbYHa NporpaMa. Kom6uHauusTaoT
CMNoBa TPEHMPOBKA M aepobHM yNpaXHeH!s 0popMs 1 YKpenBea
Tan0TO.

Mpumep 3a 6anaHcMpaHa TPEHMPOBbYHA Nporpama:

- MpoBexaaHe Ha CMN0Ba TPEHNUPOBKA BCEKN BTOPY [IEH.

- Mpe3ocTaHanUTe AHM N3N bAHABAKTe 20-30 MUHYTU aepobHK
ynpaxHeHWs, kKaTo Hanpumep 6siraHe Ha TpeHaXop, kKapaHe Ha
CTaLMOHaPHO KONEeNo UANenMnTuK.

- OTAeneTe NoHe eAVH jeH 3a NOYMBKa OT TPEHMPOBKUTE, 3a ia UMa
Bpeme TAM0TO BU ia Ce Bb3CTaHOBM.

MEPCOHA/IN3UPAHE HA BALLATA TPEHUPOBKA

OnpepensiHeTO HaTo4YHaTa NPOABMKUTENHOCT Ha BCSIKA TPEHUPOBKA,
KaKTO 1 Ha 6post Ha MOBTOPEHUATaMN CEPUNTE OT YrpaXKHEHNs e
nHAMBKUAyanHo. Tpsabea fa HanpeaBaTe CbC cO6CTBEHO TEMMO U Aa ce
cbobpassaBaTe CbCCUTHANNUTE HA TANOTO CU. AKO MO BpeMe Ha
TpeHMpOoBKa nodvyBcTBaTe 60/1Ka UM 3aMaiiBaHe, CnpeTe BefHara u ce
cBbpXeTe ¢ Bawus nexkap, npeau aa nogHoBUTe TpeHpoBKaTa.
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ZIPRO

He 3a6paBsiiTe, Ye NOYMBKATA U NPABUIHOTO XpaHeHe ca OCHOBHM
(haKTOpM BbB BCAKA TPEHMUPOBBYHA NpOrpama.

1. 3ATPSIBAHE

3anoyBaiiTe BCsIKa TPEHUPOBKA €5 40 10 MUHYTH pasTaraHe nieku
yNpaxHeHus 3a 3arpsiBaHe. 3arpsBaHeTo MOAroTBA TANOTO BY 3a M0-
MHTEH3MBHU YNPaXKHeHMS, KaTo 3ac/Ba KPpbBOOGPALLEHNETO,
noBMLLIaBa TeflecHaTa TeMnepaTypa 1 A0CTaBs NoBeye KUCIOPOA Ha
MycKyuTe. To CblLo Taka HaMasisiBa p1CcKa oT NosiBaHa cnasmMmmu
noslyyaBaHe Ha TpaBMU. AKO NoYyBCTBaTe 60/1Ka, CrpeTe Aa ce
ynpaxHsBaTe uMHamManeTe o6emMa Ha iBUXEHMSTacu.

PA3TATABE HA BbTPELUIHUTE MYCKY/TUHA BEAIPATA

CeaHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT CbC CrbHATM KpaKa 1 KofeHe,
HacoYeHW HaBbH. [JonpeTe cTbManaTa u runpubanKXeTe MakcManHo
KbM cebe cit. BHUMaTe/IHO HaTUCHeTe KoJleHeTe KbM Mnofia

1 T1 328pBXKTE B Tasn No3uums 15 ceKyHau.

PA3TACAHE HA BEJPATA

CepHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. /3npaBeTe AeCHUS KpakK, a CTbNanoto
Ha neBus Kpak fonpete 1o ASCHOTO 6eapo. MpoTerHeTe AsicHaTapbka
Mo NOCOKa Ha NPBLCTUTE Ha AeCHNS KPaK Bb3MOXXHO Hali-Aaney.
3agpbxTe 3a 15 cekyHan. [loBTOpeTe TOBau C/IeBUS KpaK.

BBbPTEHE HA T/TABATA

[pbXTe rnaBata usnpaseHa 1 rnefaiTe Hanpeg, 3aBbpTeTe
SIHafIAICHO M 06 PATHO KaTo ibPXKUTE paMeHeTeHENOABWKHM, a cllef,
TOBa 1 3aBbPTETE HANSABO U 06PATHO.

NoBAWUIAHE HAPAMEHETE

NoBANTHeTE Bb3MOXHO Halt-BIUCOKO /IsiBaTa PbKa W 3aApbXTe

B NPOAB/MKEHNE Ha HAKONKO CeKyHAW. MoBTOpeTe TOBa U C AsicCHATa
pbKa.

PA3TAFAHE HA AXU/IECOBWUTE CYXOXWUNNA

3acTaHeTe C/nLle KbM CTeHaTa, MocTaBeTe IeBUAT Kpak Hanpeq,

1 NIeKO CrbHeTe B KONAHOTO. [leCHUST Kpak TpsbBa fja 0CTaHe Hasag,-
u3snpaseH, cneTa, gonupaila noga. [pwkre AseTe NeTUNNOCKO Ha
nopa v npuTuckanTebeapaTa no Nocoka Ha CTeHaTa. 3aapbXTe B TOM
nosuyms ok. 30 cekyHan. lMoBTopeTe TOBa M C NOCTaBeH Hanpep aeceH
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Kpak. He 3abpaBaitTea AbpXuTe rbpba U3npaseH no BpeMeHa
ynpaxHeHusTa.

HAK/TOHN

3acTaHeTe cbCc cbbpaHm Kpaka. HanpaBeTe HakNoOH Hanpep KaTo ce
cTpemMuTe aa AO6AMKMTE MaKCUMaHO FPbAHMUS KOLW KbM KOIEHeTe.
3appbxTe 3a 15 cekyHan. He 3a6paBsaiiTe fja He CrbBaTeKONIEHeTeE.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHMpoOBKa TpA6Ba Aa Cbabpxa Mexay 6 U 10 paznnuynu
ynpaxHeHus. 3a aa 6anaHcupate u pasHoobpasuTe fleiiHoCTTa Cu,
NpOMeHsTe ynpaXHeHUsTa oT cecus Ha cecus. NMnaHupaiTe
TPEeHNPOBKNTE C1 32 BDEMETO OT AeHS, KOraTo HMBaTa Ha eHeprusTa
BU Ca Hall-BUCOKMN.

TpeHUpOBBYHUAT BU NNaH TpsbBa fja BK/IOYBA YN PaXHEH WS 3a BCSIKa
OCHOBHa MYCKYJ/IHa rpyna,KkaTo ce Habnsira Ha 06nacTute, KOoUTo
1cKaTe fja pasBueTe Hall-MHoro.

MpaBUAHOTO M3NBAHEHME Ha YNPaXHEHUSATa € OT pellaBallo
3HaveHue. To M3ncKBa pa ce NpaBaT NPaBUIHUTe ABMXEHNS N ia ce
ABMXXAT CaMO NpaBUIHUTE HaCTU HAaTANOTO. HeKOHTpOﬂMpaHVITe
ABWMXKXeHUsA NpeAn3BMKBaT yMOpa N MoraT ja AoBefat o TpaBMU.
[MoBTOpeHUsATa BbB BCSIKa cepusi Tpﬂ6Ba Aa Ce N3NbIHABAT N1aBHO U
6e3 npeKbCBaHUA.

npaBVIﬂHOTOAMLUaHe € 0T CbLleCTBEHO 3Ha‘~I€HVI€.V|3ﬂ,VILUBal7IT€ no
BpeMe HaTpeHUpOoBbYHaTa dpa3a Ha BCAKO NOBTOpPeHUe n BAMmBaﬁTe
No BpeMe Ha 3aBbpLUBaHeTO. Hukora He Baﬂbp)KaﬁTe AbXa Cn.

3. ®A3A HA PEJIAKCALINSA

Ta3su chasa cnomara 3a ycnokosiBaHe Ha KpbBOOGPaLUEHNETO U
oTnycKaHe Ha MyckynuTe. ToBa € NOBTOPeHMe Ha yNpaXKHEeHUTa 3a
3arpsiBaHe. 3aBbpLUBaiiTe BCIKA TPEHUPOBKaA € 5-10 MUHY TV Tak1Ba
feliHOCT . YBepeTe ce, Ye He HaToBapBaTe MYCKYNUTECH.

MOTUBALUSA

MocTUraHeTo Ha Hait-[o6P U pesyNTaTh e No-NeCHO, aKo TPEHNPOBKaTa
€ pefloBHa M NPUSATHA YacT OT eXeHEBNETO BU.

3anuceaiiTe pesynTaTuTe cu, 3a ia ClefMTe HanpegbKa cu.



ZIPRO

FAPAHLMSA

OT uMeTO Ha [apaHTa NpogaBaybT NPefoCcTaBs rapaHLus Ha TepuTopusTa Ha Peny6avka Monwa 3a neprof oT 24 Mecelja OT JaTaTaHa npopax6ara.
FapaHuMaTa 3a NPOfAAEHNUTE CTOKM He U3K/TI0YBA, He OTPaH1YaBa U He OTMeHsl npaBaTa Ha Kynysaya, NponsTuyaly oT 3aKoHa 3a npaBaTtaHa
notpeburenuTe.

FTAPAHLIMOHHU YCNOBUSA
1.  Hapeknamauus v rapaHLus Mofnexat caMo CKpUT K fiedeKTu, NPUINHEHN MO BUHA Ha NMPOU3BOAMTENs.
2. TapaHuusTa le 6bfe cNaseHa OT MarasyHa WM OT CepBr3a, CIef KaTo KNMEHTHT NpeacTasu:
a.  BaAugHa,yYeTNMBO U NPABWIHO MNOMbHEHA FrapaHLMOHHA KapTa c neyar 3a npogax6au Noanuc Ha npogasaya,
b.  BanMaHo poKasaTeNcTBO 3a NOKYNKa Haypeaa cAaTaTta Ha npogax6a,
C.  peKknamupaHaTa CTOKa UK fledpeKT HaTa YacT.
B cyyaii Ha mokynka OT pascTosiHue, rapaHLMOHHaTa KapTa e Ba/MHa camMo Bb3 OCHOBA Ha [IOKyMeHTa 3a MoKy NKa (kacoBa 6enexka /
dakTypa).
3. PeknamauusTa le 6bae pasrneaaHa B paMKuUTe Ha 14 AHU OT MOMeHTa Ha CbobLyaBaHe Ha filedpeKTa OT CTpaHa Ha KnneHTa.
4. ToBpeauTe 1 NPOU3BOACTBEHUTE fledeKTU, OTKPUTU NO BPeMe Ha rapaHLMOHHWS CPOK, Le 6baT nonpaBeHN 6e3n1aTHO HeMo-KbCHO 0T 21
[HV OT flaTaTa Ha JOCTaBKa Ha CTOKaTa 40 MarasuHa win cepBusa.
5. AKo e Heo6X0aMMO ia Ce BHACST YacT W OT BHOC, FapaHLWMOHHUSAT NepUof 3a PEMOHT MOXe fia 6bfie Y/b/MKEH C BPEMETO, He06XOANMO 3a BHOG
HaYacTUTe, HO He NO-AbAro OT40 AHN.
6. TlapaHuusaTa He ob6XxBaLA:
a.  MeXaHW4YHU NOBpeAu Ha NPopyKTa v aedeKT, NPoN3NN3aLLM OT TAX,
b.  nospeay v pecdekTN B pe3ynTaT Ha HeNpaBWIHa yNoTpe6a 1 CbXxpaHeHWe, HeNPaBUIHO Crno6siBaHe U NOAAP bXKA,
C.  MOBPEeAM U U3HOCBAHE Ha efIeMEHTU KaTo: KOPAW, KONaHU, F'YMeH U efleMeHT I, , APBKKM OT NsiHa, Tanuuepus.
d.  peiiHOCTU, CBBP3aHM CMOHT X 1 NOAAPBXKA, KOUTO,CNOpe MHCTPYKLMSTa3a eKcnioaTauus, NoTpebuTensT e JIbKeH fa
M3BBPLLM CaM.
7.  TapaHuMsaTa He ce Npunara B ciegHUTe cyyau:
a.  UM3TMYaHe Ha CpoKa Ha Ba/MAHOCT,
b.  pemMOHTUM MoaMdUKaLMK, HANPaBEHN OT K/IMEHTa CaMOCTOSITE/IHO C U3MON3BaHe Ha HEOPUrMHANHM YaCTH,
C. KoraTo gedeKTbT e Mo/lyyeH B pe3ynTaT Ha HenpaBuUIHa UHCTaNaLMs UV B pe3yTaT Ha HecrasBaHe Ha NpaBuaTa 3a NpasuiHa
eKcnaoaTaLms, oN1caH1 B MHCTPYKLUSITa3a eKcrioaTaw s,
d.  ynoTpeba, pa3nnyHa oT goMallHaynoTpeba,
€. WeETH, NPUYNHEHN NO BPEME Ha TPaHCMOopT.
8.  [y61uKaTu HarapaHUMOHHW KapTu HAMa fia 6bAAT M3aBaHu.
9.  [ocunataHarapaHumsaTa KIMEHTHT UMaNpaBo Ha ClefiHMTe BUAOBE YCy M 6e3nnaTHO:
a.  PeMOHT HanpopaykKTa,
b.  nogmsHaHanpopykTa,
C.  HaManeHue HalieHaTa,
d.  npekpaTsiBaHeHa OroBopa 1 Mb/HO Bb3CTaHOBSIBaHE Ha HaNpaBeHNTe pasxoau.
10. 3apasasBUTe peKknamalus, e Heo6XoaUMo:
a.  [lanpepacTaBuTe NpogyKTa MM HEroBaTa YacT, 06XBaHaTH OT rapaHumsTa.
b.  [lokasaTencrBo 3anokymnka, NOCOYBALLO0 UMETO U aipeca Ha NpofaBaYa, aTaTa U MSICTOTO Ha MOKYNKaTa, BUAA Ha NPOAYKTa uu
Ba/MJHa rapaHLUMoHHaKapTa CneyaTa Ha MarasuHa.
¢ Bayvaii Ha focTaBKa Ha 3aMbPCeH NPOLYKT CEPBU3BT MOXe fla OTKAKE A o MpUeMe MW 32 CMeTKA Ha KIMeHTa Le U3BBbPLLN
MOYNCTBaHE CMUCMEHOTO CbIIache Ha KNneHTa.
11.  AKO peknamaumaTabbpe npuera, ypeabT We 6bae PEMOHTUPaH UM 3aMeHeH CHOB UM e 6baaT Bb3CTaHOBEHW NapUYHUTE CPEACTBA Ha
KneHTa. Pa3xoAunTe 3a TPaHCMOPTMpaHe Ha CTOKUTE 10 K/IMEHTa ce MoemMaT OT CepBM3a Ha NPOU3BOAUTENS.
12.  AKo peknamauuaTabbfie OTXBbP/EHa, KTMEHT bT Lie Noy4n NoApo6Ha 060CHOBKA Ha B3eTOTO PelleHue U ypeabT e 6be BbpHaT Ha
K/IMeHTa 3a HeroBa CMeTKa B paMKUTe Ha 14 IHM OT AaTaTa Ha peLUeHNeTo.

FTAPAHLIMOHHA KAPTA
NMe Ha apTukyn [JaTtaHanpogaxba
EAN kog, MeyaT 1 nognuc Ha npogasBaya

(Henpunoxmmo npu nokynka ot
pascTosHue. BuxTeMapaHunoHHuTe
yCoBUAT. 2)

NHbopMaumsTa ce 0THacs 3a 3aKyneHoTo 060 pyaBaHe, U3nafeHOo Ha TepUTopusiTa Ha cTpaHaTa oT Morele.net Sp. zo.0., an. Jana Pawta |1 43b, 31-864
Kpakos, Monwa.

TernoTo Ha ypepa e MocoYeHO BbPXy onakoBKara. [pefaBaHeTo Ha 060pyABaHETO B MYHKTa 3a CbOMpaHe Ha OTNaAbLM NMPeAoTBpaTsiBa NOTEHLMANHN
oTpuuaTeNHn eeKTU BbPXY OKOIHaTa Cpea U HOBELLIKOTO 3ApaBe, KOUTO MOraT Aa Bb3HUKHAT B C/ly4ail Ha HeNOAXOASLLO YNpaBeHue Ha
oTnagbuuTe.

YpenbT e NnpegHasHayeH 3a loMalliHaynoTpeba.

OBOPYBAHETO HE E MPEAHA3HAYEHO 3A TbPIOBCKA U/IN NMPODECUOHATHA YNOTPEBA. M3MO/13BAHE, KOETO EHECBBMECTUMO C
NMPEAHA3HAYEHVETO HA MPOYKTA N YCNOBUATA HATAPAHUUATA, BOAW 10 3ATYBAHATAPAHLIUATA.

CEPBWM3EH LLEHTBP ul. Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec

BHOCUTEN Morele.net Sp. z0.0.an. Jana Pawtall 43b, 31-864 KpakoB, Monwa Homep 4/4C: 9451972201, KRS: 0000390511

MpounsseaeHo B Kntan
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FR Manuel d’utilisation

Utilisateur,

Veuillez lire toutes les précautions et instructions contenues dans ce
manuel avant d’utiliser 'équipement. Ce manuel contient des
informations importantessur Uutilisation et 'entretien de'’équipement
en toute sécurité. Conservez ce manuel pour pouvoir vousy référer
ultérieurement pour obtenir des informations sur U'entretien ou
commander des piéces de rechange.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES
Poids 13,5 kg

Températurede de 0°C 3+40°C

fonctionnement

Température de stockage de-10°C a+60°C

Charge maximale des 180 kg
supports d'haltéres

Classe d'application ClasseH
Norme de produit (principale) ~ EN 20957-4:2017-03

Destination Bancde musculationa usage a

domicile

SECURITE

ATTENTION!L'appareil ne doit étre utilisé que pour ['usage auquel
ilest destiné, c'est-a-dire 'entrainement par des adultes. Touteautre
utilisation peut étre dangereuse. Lefabricant ne peut étre tenu
responsable des dommages causés par une utilisation incorrecte de
l'appareil.

. L’appareil a été concu et construitsur la base des derniéres
connaissances en matiére de sécurité. Lespieces dangereuses
qui pourraient présenter un risquede blessureont été éliminées
ou relativementprotégées.

. N'effectuez aucune réparation ou modification par vous-méme.

. Vérifiez le serrage des vis, des boulons et des écroustous les un
ou deuxmois.

. Afin d’assurer unesécurité permanente, vérifiez et maintenez
réguliérement (C’est-a-dire une fois par an) 'appareil chezun
revendeur spécialisé.

. Toute modification de 'équipement qui n’est pasdécrite dans
ce manuel peut causer desdommages ou mettre directement
en danger lasanté et lavie de la personne qui s’entraine. Les
modifications de 'appareil ne peuvent étre effectuées que par le
personnel de service du fabricant ou par des personnes formées
par lui.

. Tous les dispositifs sont soumis a des activités d'innovation
constantes afin de garantir une qualité élevée. Pour cette
raison, le fabricant se réserve le droit d’apporter des
modifications techniques.

. Toute question ou préoccupation concernant 'équipement doit
&tre adressée a un revendeur spécialisé.

ATTENTION! Les personnesse trouvant a proximité lors de ['utilisation
del'équipement doivent étreaverties des dangerspossibles. Faites
particulierement attention en présence d'enfants.

ATTENTION!Avant decommencer a faire de 'exercice, consultez votre
médecin pour vous assurer que vous n’avez pas de contre-indications
de santé pourvous entrainer sur 'équipement. Sur la basede l'avis de
votre spécialiste, vous pouvez élaborer votre plan d'entrainement. Un
programme inadapté ou l'exercice excessif peut étre dangereux pour
votre santé et votre vie.

AVERTISSEMENT! L'épuisement pendant l'exercice peut entrainer
desblessures graves ou la mort. Sivousvoussentez faible, arrétez
immédiatement Uexercice.

ATTENTION! Suivez strictement les instructions d’entrainement
contenues dans ce manuel.

. Lorsque vous choisissez un endroit pour vous entrainer,
veillez a garder une distance de sécurité par rapport aux
obstacles éventuels. Ne pas placer ['équipement a
proximité de voiesde circulation (routes, portes, passages,
etc.).

. N'utilisez pas l'appareil a proximité d'un mur. Lazonede
sécurité estde 2000 mm et au moins aussi large que
lappareil.
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ATTENTION!Soyez prudent lors dumontage de 'appareil et ne laissez
pas les enfants s'en approcher. De petites piéces (écrous, vis, etc.) sont
utilisées lors du montage et peuvent étre avalées par les enfants.

RISQUE RESIDUEL

. Sila protection antichute n’est pas appliquéeou n’est pas
appliquée correctement, il existe un risque résiduel, c’est-a-dire
une chute d’une personne entrainant desécorchures, des
contusions, des fractures ou, dans le piredes cas, lamort.

. Ilexiste un risque résiduel de surcharge involontaire de la
personne exercant l'activité en raison d’une manipulation ou
d’une évaluationincorrecte.

. Lerisque d'asphyxie résiduelle ne peut étre exclu.

. Les risques peuventétre réduits en suivant les précautions
contenues dans le manuel d’utilisation.
. Ilne peut étre exclu que toute utilisation non intentionnelle ou

non autorisée entraine un risquedifférent, non comptabilisé et
que lerisque pris en compteait été mal estimé.
Dans l'analyse des risques, |'évaluation a été faite surla base de "|'état
actuel du dispositif". Sur la base de |'évaluation et del'inspection du
produit, la probabilité qu'un risqueinacceptable se produiseest tres
faible. L’appareil (sa structure, son mode de fonctionnement et son
utilisation) necomporte pas -
dans des circonstances normales - de risques déraisonnablespour la
personne qui l'utilise ou pour des tiers.

LES MARQUES DE MANUTENTIONSURLES EMBALLAGES DE
TRANSPORT

| Cecotéversle
tt haut.Ne pas !
—

Attention, fragile.
Dommages possibles.
Manipuleravec
précaution.

renverser.

Protéger contre

\‘J les chutes. T

Emballage CAULIONL Attention : produit
& recyclable. A lourd.

HEAVY LOAD

Protéger de I'humidité.

UTILISATION
Assurez-vous que 'appareil est correctement assemblé avantde
commencer votre séance d'entrainement.

. Avant de commencer votre premiére séance d’entrainement,
familiarisez-vous avec toutes les fonctions et les possibilités de
réglage de 'appareil.

. L'équipement posséde descomposants qui peuvent étre sujets
alacorrosion. C’est pourquoiil n'est pas recommandéde le
laisser dans un environnement humide. Vousdevez également
vous assurer que I'équipement n’est pas exposéa 'eau, aux
boissons, alasueur, etc.

. L’appareil est destinéuniquement a 'entrainement des adultes
etn’est absolument pasun jouet pour les enfants Si, a vos
risques et périls, vous permettez aux enfantsde ['utiliser, vous
devezabsolument leur montrer comment le faire correctement
etles surveillera tout moment.

. Le vélo n’est pas un appareil médical.

. Avantde commencer chaque entrainement, vérifiez que les
protections et les assemblages boulonnes et des fiches sont
corrects.

MAINTENANCE DE L’EQUIPEMENT
N’oubliez pas la maintenance réguliére de votre équipement. Effectuez
les opérations suivantes au moins toutes les 20 heures de
fonctionnement.
. Vérifiez I'état des pieces telles que les écrous et les boulons.
Assurez-vous qu'ils sont bien serrés.
. Essuyez lasueur surla machine aprés chaque séance
d'entrainement.
. Utilisezuniquement de |'eau et du savon pour nettoyer
l'appareil. N'utilisez pas de produitsde nettoyage.
. Conservez |'appareil dans un endroit sec et chaud.
. N'exposez pas l'appareil a la lumiére directe dusoleil.

ENVIRONNEMENT
L’appareil est expédié dans un emballage qui le protége des dommages
éventuels pendant le transport. L’emballage est une matiére premiére



et peut étre recyclé. Jetez ces matériaux dans desconteneurs colorés
destinés a la collecte sélective.

Protégez lenvironnement et ne jetez pasles piles usagées dansles
ordures ménageéres. Retournez-les au lieud’achat ou apportez-lesaun
pointde collecte sélective pour les matériaux recyclables.

Veuillez contribuer activement a la gestion économique des ressources
naturelles et protéger 'environnement en remettant appareil usagé a
un organisme derecyclage habilité a collecter ce type de déchet.

ASSEMBLAGE

L’assemblage de Uappareil doit étre effectué avec soin par un adulte.
En casde doute, demandez l'aide d'une personne plus expérimentée
dans ce domaine.

. Avant de commencer le montage, assurez-vous que le kit
contienttous les éléments de la liste de piéces et qu'aucun
élémentn’a été endommagé pendantle transport. En cas
d’éléments manquants ou d’objections, veuillez contacter le
vendeur.

SCHEMA DE MONTAGE (» Voir page 2)

ZIPRO |

Consultez les dessins et les explications et effectuez
lassemblage dans Uordre prévu par les instructionsde
montage.

Faites attention lorsde l'installation. Il existe un risquede
blessure lors de l'utilisation d’outils et de composants.
N’oubliez pas demaintenir un environnement sdir. Ne disposez
pas les outils et les composants de maniére chaotique.
N’oubliez pas que les films et les sacs en plastique présentent
un risque d'étouffement pour les enfants.

Les piéces nécessaires a chaqueétapedes instructionsde
montage sontindiquées dans les illustrationset les explications.
Utilisez les composants indiqués dans les instructions de
montage.

Au cours des premiéres étapes de l'assemblage, neserrez pas
les piéces au maximum. Faite-le aprés lesavoir toutes placées et
vous étre assuré qu’ellessont correctement positionnées.

Le fabricant se réserve le droit de pré-assembler certaines
piéces.

ATTENTION! Il estinterdit d’utiliser des piéces provenant desources autresquele fabricant.

LISTE DES PIECES

N°  Description Quantité N°  Description Quantité
1 | Supports 4 8 | Bouchonplat 2

2 ‘ Cadrede support 2 9 ‘ Vis champignon M10x80 8

3 | Cadres latéraux 2 10 | Vischampignon M10x55 4

4 | Protecteurd’haltéres 2 11 | EcrouM10 16

5 ‘ Elémentd'assemblage 2 12 ‘ Rondelle plate 10 16

6 | Recouvrementdu protecteur 2 13 | Clédeserrage 1

7 | Ccapuchonsdesupport 8 |

INSTRUCTIONS DEMONTAGE

ATTENTION!Pendant Uinstallation, suivez les étapes ci-dessous et utilisez les outils fournis.

Préparez un espace libre suffisant pour monter l'appareil.

En raison du poids élevé decertains composants, il est recommandé d'étre deux pour le montage.

11— =

12

ETAPE 1.
Connectez les cadres (2) aux supports (1), a laided’une vis a champignons
(10), d’'une rondelle plate (12) et d’écrous (11).
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TYPES DE L'ENTRAINEMENT DE BASE

DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE

Entrainementvisant a augmenter la taille et la force des muscles.
Lorsque l'intensité de l'exercice augmente progressivement, les
muscles s'adaptent a l'effort et augmentent de volume.

Ilexiste deuxfacons d'augmenter l'intensité de votre exercice :

- en changeant la résistance appliquée pour une résistance plus élevée,
- en modifiant le nombre de répétitions ou de séries d'exercices
effectués.

La quantité appropriée de résistance pour chaque exercice est
individuelle pour ['utilisateur. Vous devez évaluer vos limites et choisir
la résistance qui vous convient. Commencez par 3 séries de 8
répétitions pour chaque exercice.

Reposez-vouspendant 3 minutesaprés chaquesérie.

Lorsque vous pouvez faire 3 séries de 12 répétitions sans difficulté,
augmentez la résistance.

TONING

Letoningestun exercice axé sur le raffermissement et I'amincissement
simultanés du corps et l'accentuation dela masse musculaire.

Vous pouvez tonifier vos muscles avec un entrainement équilibré.
Choisissez unerésistance modérée et augmentez le nombre de
répétitions dans chaque série. Effectuez autant de séries de 15a 20
répétitions que possible, le plus souvent sans géne.
Reposez-vouspendant 3 minutesaprés chaquesérie.

Développez vos muscles en faisant plusde séries d'exercices et non en
utilisant une grande résistance.

PERTE DE POIDS
Pour perdre du poids, utilisez unefaible résistance et augmentez
progressivement le nombre de répétitionsdanschaque série. Effectuez
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ETAPE 2.

Connectez les cadres latéraux (3) aux cadres de support (2). Utilisez des vis
achampignons (9), un élément de connexion (5) a cet effet. Sécurisez avec
unerondelle plate (12) et unécrou (11).

ETAPE 3.
Appliquez une superposition (4) sur le protecteur d’haltéres (6). Placez le
protecteur (4) sur le cadre latéral a une hauteur qui vous convient.

l'entrainement pendant 20 3 30 minutes, avec des pauses de 30
secondes maximumentre les séries.

CROSS TRAINING

L'entrainement croisé est un moyen efficace de réaliser

un programme d'exercices complet et équilibré. La combinaison dela
musculation et desexercices d'aérobic faconne et renforce le corps.

Exemple d'un programme d'entrainement équilibré :

- Effectuer des exercices de musculation tous les deuxjours.

- Lesautres jours, 20 a 30 minutesd'exercice aérobique, par ex.
course sur tapis roulant, vélo stationnaire ou elliptique.

- Prévoyez au moins un jour de repos apres 'entrainement pour que le
corps ait le temps de récupérer.

PERSONNALISATION DE L'ENTRAINEMENT

Déterminer la durée exacte de chaque séance d'entrainement, ainsi
que le nombre de répétitions et de séries d'exercices effectués, est une
affaire individuelle. Vous devez progresser a votre proprerythme et étre
sensible aux signauxde votre corps. Sivous ressentez des douleurs ou
des étourdissementspendant |'exercice, arrétezimmédiatement et
contactez votre médecin avant de reprendre l'entrainement.
Ilestimportantde se rappeler que le repos et une bonne alimentation
sontdes facteursimportants dans toutprogramme d'exercice.

1. ECHAUFFEMENT

Commencez chaque séance d'entrainement par 5 a 10 minutes
d'étirements et d'exercices légers pour vous échauffer. L'échauffement
prépare votre corps a un exercice plusintense enaugmentant la
circulation, en élevant votre température corporelleet en apportant
plus d'oxygéne a vos muscles. |l réduit également le risque decrampes
etde blessures. Sivous ressentez de la douleur, arrétez de faire de
['exercice ou réduisez votre amplitude de mouvement.



DE L’INTERIEUR DES CUISSES

En position assise, joignez la plante de vos pieds en écartant les
genoux. Tirezvos pieds le plus loin possible vers Uintérieur. Appuyez
doucementvos genoux vers le sol et maintenez cette position pendant
15secondes.

ETIREMENT DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane. Etendez la jambe droite et plaquez
la plante du pied gauche sur Uintérieur de la cuisse de la jambetendue.
Etirez-vous le plusloin possible pour aller toucher votre orteil droit.
Comptezjusqu’a 15, puis relachez. Répétez cet exercice avec lajambe
gauche.

TOURNER LA TETE

Gardez la téte droite en regardant droit devant vous. Sans bouger les
bras, tournez la téte vers la droite et revenez a la positioninitiale et
ensuite tournez la téte vers la gauche et revenez a la positioninitiale.

LEVER LESBRAS
Levez votre bras gauche aussi haut que possible et maintenez-le
pendant plusieurs secondes. Répétez 'exercice avec votre bras droit.

ETIREMENT DU TENDON D’ACHILLE

Tournezversun mur, le pied gauche devant Uautre. Pliez [égerement la
jambe avant. Maintenez votre jambe droite tendue et votre pied droit
bien aplatau sol. Gardez les deux pieds a plat sur le sol et avancez les
hanches vers le mur. Comptez jusqu’a 30, puis relachez. Répétez
exercice avecvotre lajambe droite avant. Ne cambrez pas le dos
pendant l'exercice.

FLEXIONS
Tenez-vous debout, les pieds joints. Penchez la partie supérieure de
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votre corps en avant, essayez de rapprocher le plus possible la poitrine

des genoux. Comptez jusqu’als, puis relachez. Ne pliez pas les genoux.

2. ENTRAINEMENT

Chaque entrainement doit contenir 6 a 10 exercices différents. Pour
équilibrer et varier votre entrainement, modifiez les exercices d'une
séance a l'autre. Planifiez vos séances d'entrainement a l'heure dela
journée lorsque votre niveau d'énergie est le plus élevé.

Votre plan d'entrainement doit inclure des exercices pour chaque
groupe musculaire majeur, en mettantl'accent sur les domainesque
vous souhaitez développer le plus.

Ilest essentiel d’effectuer les exercices correctement. Cela nécessite de
faire les bons mouvements et de ne bouger que les bonnes parties du
corps. Les mouvements incontrélés provoquent de la fatigue et
peuvententrainer des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées en douceur et
sans pause.

Ilestimportantde bienrespirer. L'exhalation doit avoir lieu pendant la
phase d'exercice de chaque répétition et l'inhalation pendant le retour.
Ne retenez jamais votre souffle.

3. PHASE DE DETENTE

Cette phase permet decalmer la circulation et de détendre les muscles.
Ils'agitd'une répétition des exercices d'échauffement. Terminez
chaque entrainement avec 5 a 10 minutes de tels exercices. N'oubliez
pas de ne pas forcervos muscles.

MOTIVATION

Ilest plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable devotre routine quotidienne.
Enregistrez vos résultats pour suivre vos progres.
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GARANTIE
Levendeur, aunomdu garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour unepériodede 24 mois a compter de ladate de la
vente. La garantie sur les biens vendus n’exclut, ne limite ou ne suspend pas de droits de '’Acheteur en vertude la loisur les droits desconsommateurs.

CONDITIONS DE GARANTIE
1. Seuls les défauts cachés causés par la faute du fabricant peuvent faire ['objet d'uneréclamation et d'une garantie.
2. Le magasin ou le service respecte la garantiequand le client présente :
a. une carte de garantie valide, lisible et correctement remplie avecun cachet de vente et la signaturedu vendeur,
b.  unepreuvevalablede l'achat de I'équipement avec la date de la vente,
C lamarchandise réclamée ou une piéce défectueuse.
En casd'achatadistance, la carte de garantie n'est valable que sur la base de la preuve d'achat (recu / facture).
3. La réclamation sera traitée dans les 14 jours suivant la notification des défauts par le Client.
4.  Lesdéfautsd'usineetles dommages révélés pendant la période de garantie serontréparés gratuitementdansun délai n'excédant pas 21 jours
acompterde la date de livraison des marchandises au magasin ou au service.
5. En cas de nécessité d'importer des piéces, la périodede réparation sous garantie peut &tre prolongée du temps nécessaire pour les importer,
mais pas plus de 40 jours.
6. La garantie ne couvre pas:
a. desdommages mécaniques et défauts causés par ceux-ci,
b.  desdommages et défauts résultant d’'une utilisation et d’un stockage inappropriés, d’'un montage et d’un entretien inappropriés,
C des dommages et l'usure des éléments consommables telsque: fils, sangles, élémentsen caoutchouc, poignées en mousse,
rembourrage.
d.  desopérations d’assemblage et de maintenance, que |'utilisateur est tenu d'effectuer lui-méme conformément au mode d'emploi.
7. La garantie ne s'appliquepas dans les cas suivants:

a.  l'expiration de la périodede validité,
b.  lesréparations et modifications effectuées par le client lui-mémeen utilisant des piéces non originales,
C lorsque le défaut résulte d'uneinstallationincorrecte oudunon-respect des principesde bon fonctionnement décrits dans le

mode d'emploi,
d.  uneutilisationautrequ’a domicile,
e. desdommages causéspar le transport.
8. Aucun duplicata de la carte de garantie nesera délivré.
9. Dans le cadre de la garantie, le client a le droit dedemander les types de remédessuivants, fournis gratuitement :

a. laréparation du produit,

b.  leremplacementdu produit,

¢ laréduction de prix,

d. larésiliation du contrat et le remboursement intégral desfrais encourus.

10. Pourdéposerune réclamation, veuillez:
a. Présentez le produit ousa partieauquels'applique la garantie.
b.  Preuved'achatindiquantle nom etl'adresse duvendeur, ladate et le lieud'achat, le type de produit ou une carte de garantie
valide portant le cachet du magasin.
C Sile produitest livrésale, le centre deservice peut refuser de 'accepter ou le nettoyer aux frais du client avec son accord écrit.
11. Encasderésolution positive de la plainte, 'équipement sera réparé ouremplacé par un nouveau ou le clientsera remboursé. Le cot du
transport du produit auclient est couvert par le service du fabricant.
12.  Sila demande de garantie est rejetée, le clientrecevra une justification détaillée de la décision et, dans les 14 jours suivant la date de
notification de la décision, 'équipement sera renvoyé au client a ses frais.

CARTE DE GARANTIE
Nom de l'article Date de vente
Code EAN Cachet etsignature duvendeur

(Non applicable en cas d’achat a
distance. Voir les Conditionsde
garantie, point2)

Informations sur ’équipementacheté et introduit dans le payspar Morele.net Sp. z 0.0., al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovie, Pologne.
Le poids de l'équipement estindiqué sur l'emballage. Letransfert deséquipements usagés vers un point de collecte des déchets permet d'éviter les
effets négatifs potentiels sur l'environnement et la santé humaine, qui peuvent se produireen cas de gestioninappropriée desdéchets.

L’équipement est destinéa usage a domicile.
CETEQUIPEMENT N’EST PAS DESTINE A UNE UTILISATION COMMERCIALE OU PROFESSIONNELLE. TOUTE UTILISATION CONTRAIRE A L’USAGE PREVU
DU PRODUIT ETAUX CONDITIONS DE LA GARANTIE ENTRAINE L’ANNULATION DE CETTE DERNIERE.

CENTRE DE SERVICE Wiejska 166,41-216 Sosnowiec
FABRICANT Morele.net Sp. zo.o. al. Jana Pawtall 43b, 31-864 Cracovie, PologneP. IVA : 9451972201, KRS [RCS]: 0000390511

Fabriqué en Chine
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IT Manualed’uso

Caro Utente,

Prima diiniziare 'installazione e 'utilizzo del prodotto, leggere
attentamente le istruzioni riportate in questo manuale. Questo
manuale contiene le importanti informazioni sull’usosicuroe la
manutenzione dell’apparecchiatura Si consiglia diconservare questo
manuale per ogni eventuale necessita di consultazionefutura sulla
manutenzione o per ordinare i pezzi di ricambio.

DATITECNICI

Peso 13,5 kg
Temperaturadifunzionamento ~ 0°C fino +40°C
Temperatura di stoccaggio -10°C fino +60°C
Carico massimo deisupportidel  180kg
bilanciere

Classe diapplicazione Classe H

Norma del prodotto (principale) ~ EN 20957-4:2017-03

Uso previsto Allenamento su panca per uso
domestico

SICUREZZA

AVVERTENZE! Questo prodotto é stato realizzato per essere usato
solamente dagli adulti in conformita con il suo uso previsto. Qualsiasi
altro uso puo essere pericoloso. Il produttore non puo essereritenuto
responsabile dei dannicausati da un uso scorretto del dispositivo.

. Ildispositivo & stato progettato e costruitosulla base delle
ultime conoscenzein materia di sicurezza. Le parti pericolose
che potrebbero potenzialmente rappresentare un rischio
dilesioni sonostate eliminate o relativamente protette.

. Non sono consentiteriparazioni e modifiche fatte senza
autorizzazione.

. Controllareil serraggiodi viti,bulloni e dadi una volta ogni mese
o ognidue mesi.

. Alfine di garantire la sicurezza permanente, controllare
e mantenere regolarmente (cioé una volta all’anno) 'attrezzo
in un puntovendita specializzato.

. Qualsiasi modifica all'attrezzo che non siadescritta in questo
manuale pud causare danni o mettere direttamente in pericolo
lasalute e la vita della persona che si esercita. Le modifiche al
dispositivo possono essere effettuatesolodal personale
diservizio del produttoreo da persone addestrate
daquest'ultimo.

. Tuttii dispositivi sono soggetti a una costante attivita
diinnovazione per garantire un'alta qualita. Per questo motivo,
il produttore siriserva il diritto di apportare le modifiche
tecniche.

. Tutte ledomande oidubbirelativi all'attrezzo devono essere
rivolti a un rivenditore specializzato.

AVVERTENZA! Le persone chesi trovanonellevicinanze durante
l'utilizzo dell’apparecchiatura devono essere awertite deipossibili
pericoli. Fare particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare 'esercizio, consultare il medico per
assicurarsi di non avere controindicazioni di salute all’allenamento sul
dispositivo. Sulla basedel parere dello specialista, si puo sviluppare

il proprio pianodiallenamento. Un programma inadatto o esercizio
eccessivo pud essere pericoloso per la salute e la vita.

AVVERTENZA! L’esaurimento durante U’ esercizio puo provocare
lesioni gravi o la morte. Se sisente debole, smetta
immediatamente difare esercizio.

AVVERTENZE!Seguire rigorosamente le istruzioni diformazione
contenute in questo manuale

. Quando si sceglie un posto per allenarsi, assicurarsi di
mantenere una distanza di sicurezza da possibili ostacoli.
Non posizionarel'attrezzo vicino a vie di circolazione (strade,
cancelli, passaggi, ecc.).

. Non utilizzare |'attrezzo in prossimita di un muro. La zona
disicurezza & di2000 mm e larga almeno quanto l'attrezzo.

AVVERTENZE!Fare attenzione durante l'installazionedell'unita e non
permettere ai bambini di avvicinarsi. Le piccole parti (dadi, bulloni,
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ecc.) sono utilizzate durante il montaggio e possono essere ingerite da
loro.

RISCHIO RESIDUO

. Quando la protezione anticaduta non viene utilizzata, o viene
utilizzata main modonon corretto, c’é unrischioresiduo, cioe
una caduta diuna personacon conseguenti abrasioni,
contusioni, fratture o, nel peggiore dei casi, la morte.

. Esiste un rischio residuo di sovraccarico involontariodella
persona che si esercita a causa di una manipolazione
ovalutazioneerrata.

. Non si pud escludere un rischio residuo di soffocamento.

. I rischi possono essere ridotti seguendo le informazioni sulla
sicurezza contenute nelle istruzioni per'uso.

. Non si pud escludere chel’'usononintenzionaleo non
autorizzato comporti altri rischinon contabilizzati, e che i rischi
contabilizzati siano stati stimatiin modo errato.

Nell'analisi dei rischi, la valutazione é stata fatta sulla basedello "stato
attuale del dispositivo". Sulla base della valutazionee dell’ispezione
del prodotto, la probabilita che si verifichi unrischio inaccettabile &
molto bassa. Il dispositivo (la sua struttura, il modo di funzionamento e
'uso) noncomporta - in condizioni normali - rischiingiustificati per
'esercitante o per terzi.

SEGNI DI MANIPOLAZIONE SULL’IMBALLAGGIO PERIL TRASPORTO
| Questo latoin alto. Attenzione, fragjle.
tt Non rovesciare. ! Possibili danni.
=]

Maneggiare con cura..

Proteggere dalle i Riparare dalla pioggia e
k‘j cadute. T dall’'umidita.

Imballaggio CAUTION! Attenzione: prodotto

& riciclabile. A pesante

HEAVY LOAD

UTILIZZO
Prima diiniziare I'allenamento assicurarsi che il dispositivo sia
installato correttamente.
. Primadiiniziare il primo allenamento si raccomanda
di familiarizzare con tuttele caratteristiche e le possibilita
diregolazione del dispositivo.
. L’attrezzo haicomponenti che possono essere soggetti
acorrosione. Per questo motivo
non siraccomanda di lasciarlo inunambiente umido. L'attrezzo
non deve entrare in contatto conacqua, bevande, sudore ecc.
. Ildispositivo & destinato esclusivamente all’allenamento
diadulti e non & assolutamente un giocattolo per bambiniSe si
permette ai bambini, al propriorischio, di usare il dispositivo €’
indispensabile diistruirli nell’'uso corretto e di sorvegliarli in
ognimomento.
. Questo prodottonon é adatto ad un uso terapeutico.
. Durante il funzionamento del dispositivo si possono sentire

. Prima diiniziare ognisessione di formazione, verificare
la correttezza delle protezioni e dei collegamentia vite
oaspina.

MANUTENZIONE DEL DISPOSITIVO
Mantenereil dispositivo regolarmente. Eseguire le seguentioperazioni
almeno ogni 20 ore di funzionamento.
. Controllare le condizionidelle parti come dadi e viti. Assicurarsi
chesiano ben serrate.
. Asciugare il sudore dalla macchina dopo ogni allenamento.
. Usare solo acqua e saponeper pulire il dispositivo. Non usare
detergenti.
. Conservareildispositivoin un luogo asciutto e caldo.
. Non esporre il dispositivo alla luce diretta del sole.

AMBIENTE

Ildispositivo vienespeditoin unimballaggio per proteggerlo

da possibili danni durante la spedizione. L'imballaggio & materia prima
non lavorata e puo essere riciclato. Smaltire questi materiali negli
appositi contenitori colorati per la raccolta differenziata.

Proteggere 'ambiente e non smaltire le batterie usate con gli altri rifiuti
domestici. Restituirli al punto vendita o portarli in un punto
diriciclaggio dedicato.

52



ZIPRO

Si prega di aiutare attivamente nellagestione economica delle risorse . Fare attenzione durante il montaggio. Esiste il rischio dilesioni
naturali e proteggere 'ambiente consegnandoil dispositivousato a un durante l'utilizzo di strumenti e componenti.
punto diraccolta dei materialiriciclabili. . E utile ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro. Non disporre
glistrumenti ed i componentiin modo caotico. Bisogna
MONTAGGIO ricordarsi che le pellicole e i sacchetti di plastica rappresentano
L'unita deve essere installata con cura da unadulto. In caso di dubbio, un rischio di soffocamento peri bambini.
chiedere l'assistenza di qualcuno con pili esperienza in questo campo. . Le parti di montaggio necessarie per un determinato passo delle
. Prima diiniziare 'installazione, assicurarsi che il kit conil istruzioni di montaggio sono mostrate nei disegnie nelle
dispositivo contenga tuttii componenti del’elenco delle parti spiegazioni. Utilizzare le parti indicate nelle istruzioni
e che gli eventuali elementi non siano stati danneggiati durante di montaggio.
iltrasporto. Contattare il rivenditore se mancano delle parti o se . Durante le prime fasi del montaggio, non serrare le parti al
ci sono delle contestazioni. massimo. Farlo dopo averli posizionati tutti e dopo essersi
. Consultare i disegni e le spiegazioni e procedere all'installazione assicurato che siano posizionati correttamente.
nell'ordine indicato nelleistruzioni di installazione. . Il produttore siriservail diritto di preassemblare alcune parti.

SCHEMA DI MONTAGGIO (» Vedi pagina 2)
ATTENZIONE! E vietato utilizzare le parti provenienti da fonti diversedal produttore.

ELENCO DELLE PARTI
No.  Descrizione Quantitd No.  Descrizione Quantitd

1 ‘ Staffe 4 8 } Spina piatta 2

2 | Telaio dellastaffa 2 9 | Bulloneafungo M10x80 8

3 | Cornicilaterali 2 10 | Bullone afungo M10x55 4

4 | Protettore per bilanciere 2 11 | Dado M10 16

5 | Giunto 2 12 | Rondellapiatta @10 16

6 | Rivestimento percalotta 2 13 | Chiaveinglese 1

7 ‘ Rivestimenti per staffe 8 ‘

INSTRUZIONI DIMONTAGGIO

ATTENZIONE! Durante linstallazione, seguire i passi seguentie usate gli strumenti forniti conil prodotto.
Preparare uno spazio libero sufficiente per montare la cyclette.
A causadel peso elevato dialcuni componenti, due persone sono raccomandate per il montaggio.

PASSO 1.

Collegareitelai (2) alle staffe (1) utilizzando un bullone a fungo (10), una
rondella piatta (12) e dadi (11).

PASSO 2.
Collegare i telai laterali (3) ai telai dellestaffe (2). A tale scopo, utilizzare i

bulloniafungo (9)eil giunto (5). Fissare con unarondella piatta (12) eun
dado (11).

o ce6eE000CO0C®SGCO0O0GCS 0000
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ALLENAMENTO E FASI DEI ESERCIZI

L'utilizzo della macchina offremolti vantaggi. Innanzitutto, migliorera
laforma fisica, rafforzera i muscoli e, in combinazione conunadieta
adeguata, permettera di bruciare il tessuto adiposo superfluo.

TIPI DI BASE DI ALLENAMENTI

AUMENTO MUSCOLARE

Allenamento per aumentare le dimensioni e la forza dei muscoli.
Quando l'intensita dell'esercizio aumenta gradualmente, i muscoli si
adattano allo sforzo e aumentano di dimensioni.

L'aumento dell'intensita dell'esercizio pud essereottenuto indue
modi:

- cambiando la resistenza utilizzata con una pit alta,

- modificandoil numerodi ripetizioni o di seriedi esercizi eseguiti.

La giusta quantita diresistenza per ogni esercizio dipende dal singolo
utente. Dovete valutarei vostri limiti e scegliere la resistenza pili adatta
avoi. Iniziate con 3 serie di 8 ripetizioni per ogni esercizio.

Riposare per 3minuti dopo ogni serie.

Quando si riesce a eseguire 3 serie di 12 ripetizioni senza difficolta,
aumentare la resistenza.

TONIFICAZIONE

Iltoning & un esercizio incentrato sulla tonificazione e
contemporaneamente sul dimagrimento del corpo e sull'enfatizzazione
della massa muscolare.

I muscoli possono essere tonificati con un allenamento equilibrato.
Scegliete una resistenza moderata e aumentate il numero di ripetizioni
in ogni serie. Eseguite il maggior numero possibiledi serie da15-20
ripetizioni senza fastidio.

Riposare per 1 minuto dopo ogni serie.

Fate lavorare i muscoli eseguendo piui serie di esercizi e non usando
molta resistenza.

PERDITADIPESO

Per perdere peso, utilizzate una bassa resistenza e aumentate
gradualmente il numero di ripetizioniin ogni serie.Svolgete
l'allenamento per 20-30 minuti, con pause di non pitidi 30 secondi tra
le serie.

ALLENAMENTO TRASVERSALE

L'allenamento trasversale & un modo efficace per raggiungere un livello
completo e

un programma di esercizio ben bilanciato. La combinazione di esercizi
diforza e aerobici modella e rafforzail corpo.

Esempio di programma di allenamento equilibrato:

- Eseguire allenamenti di forza a giorni alterni.

- Negli altri giorni, eseguite 20-30 minuti diesercizio aerobico, ad es.
corsa su tapis roulant, cycletteo ellittica.

- Dedicare almeno un giorno diriposo dall'allenamento, in modo cheiil
corpo abbiailtempodirecuperare.

PERSONALIZZAZIONE DELL' ALLENAMENTO

La determinazione delladurata esatta di ogniallenamento, cosi come il
numero di ripetizioni e di seriedi esercizi eseguiti, & una questione
individuale. Dovete progredire al vostro ritmo ed essere sensibili ai
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PASSO 3.

Posizionare unrivestimento (6) sulla calottadel bilanciere (4). Posizionare

la calotta (4) sul telaio laterale a un'altezzaadeguata.

segnali del vostro corpo. Se si avvertono dolori o vertigini durante
l'esercizio, interrompere immediatamente e contattare il medico prima
diriprendere ['allenamento.

Ricordate cheil riposo e una dieta adeguata sono fattori importantiin
qualsiasi programma di esercizio.

1. RISCALDAMENTO

Iniziate ogni allenamento con 5-10 minuti di stretching ed esercizi
leggeri per riscaldarvi. Il riscaldamento prepara il corpo a un esercizio
pill intenso aumentando la circolazione, aumentando la temperatura
corporea e fornendo pili ossigeno ai muscoli. Riduce inoltre il rischio di
crampi e lesioni. Se si avverte dolore, interromperel'esercizio o ridurre
'ampiezza dei movimenti.

ALLUNGARE I MUSCOLIINTERNI DELLA COSCIA

Siediti su una superficie pianacon le gambe piegate e le ginocchia
rivolte verso 'esterno.Avvicina le piante dei piedi e portale il piti vicino
possibile. Premi delicatamente le ginocchia, puntandoleversoil suolo
e mantieni questa posizione per 15 secondi.

ALLUNGARE LE COSCE

Siediti su una superficie piana. Raddrizza la gamba destrae mettila
piantadel piede sinistrosulla coscia destra. Estendi la mano destra
verso le dita della gamba destra il pili possibile. Mantieni questa
posizione per 15 secondi. Ripeti con la gamba sinistra.

ROTAZIONI DEL CAPO

Tieni la testa dritta, guardando dritto davanti a te. Senza muovere le
braccia, gira la testa a destra e raddrizzala, e poi gira la testa a sinistra
eraddrizzala.

SOLLEVAMENTI DELLE BRACCIA
Alzail braccio sinistro il pit in alto possibilee tienilo cosi per alcuni
secondi. Ripeti l'esercizio conil braccio destro.

ALLUNGAMENTO DEL TENDINE D'ACHILLE

In piedi di fronte al muro, stendi la gamba sinistra in avanti e piegala
leggermente al ginocchio. Tienila gamba destra dietro dite, dritta, con
iltallone sul pavimento. Tienientrambi i talloni sul pavimento e premi
ifianchi contro il muro. Mantieni questa posizione per 15 secondi.
Ripeti l'esercizio con la gamba destra estesa. Ricordati di non inarcare
laschienadurante 'esercizio.

PIEGAMENTIIN AVANTI IN PIEDI

Stai con i piedi uniti. Fai un piegamentoin avanti, cercando
diavvicinare il piu possibile il petto alle ginocchia. Mantieni questa
posizione per 15 secondi. Ricordati di non piegarele ginocchia.

2. ALLENAMENTO

Ogni allenamento dovrebbe comprendere da 6 a 10 esercizi diversi. Per
bilanciare e rendere pitivario l'allenamento, variategli esercizi dauna
sessione all'altra. Pianificate l'allenamento peril momentodella
giornatain cuiivostri livelli di energia sono al massimo.

Ilpiano diallenamento deve includereesercizi per ogni gruppo
muscolare principale, enfatizzando le aree che si desidera sviluppare
maggiormente.
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L'esecuzione corretta degli esercizi € fondamentale. Per questo & 3. FASE DI RILASSAMENTO

necessario eseguire i movimenti giustie muovere solo le parti giuste Questa fase aiuta a calmare la circolazione e arilassare i muscoli. Si
del corpo. I movimentiincontrollati causano affaticamento e possono tratta di unaripetizione di esercizi di riscaldamento che si concludono
contribuire a provocare lesioni. con 5-10 minuti diesercizi di questo tipo. Assicuratevi dinon sforzare i
Le ripetizioni di ogni seriedevono essere eseguitein modofluidoe muscoli.

senzapause.
MOTIVAZIONE

Eimportante una respirazione corretta. Espirare durantela fase di Ottenere i migliori risultati & piti facile se l'allenamento € unaparte
esercizio diogniripetizione e inspirare durante la fase di recupero. Non regolare e piacevole dellaroutinequotidiana.

trattenete maiil respiro. Registrate i vostri risultati per teneretraccia dei vostri progressi.
GARANZIA

IlVenditore per conto del Garante concede una garanzia sulterritorio dellaRepubblica di Polonia per un periodo di 24 mesi dalla data divendita.
La garanzia per la merce venduta non esclude, limita o sospende i diritti dell’Acquirente ai sensidella Legge sui diritti deiconsumatori.

CONDIZIONI DI GARANZIA
1.  Soloidifetti nascosticausatidallacolpa del produttore sono soggettia reclamo e garanzia.
2. La garanzia sara rispettata dal negozio o dal servizio dopo che il cliente avra presentato:
a. unaschedadigaranziavalida, leggibile e correttamente compilata conun timbro di vendita e la firma del venditore,
b.  provavalidadiacquistodell’attrezzo con la data di vendita,

C la merce contestata o una partedifettosa
In caso diacquisto a distanza, la scheda di garanzia € valida solo sulla basedella prova d’acquisto (scontrino /fattura).
3. Ilreclamo sara preso in considerazioneentro 14 giorni dalmomento della denuncia del difetto da parte del Cliente.
4. | difetti di fabbricazioneeidannirilevati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un periodo non superiore
a2l giornidalla data di consegna della merce al negozio oal servizio.
5. In caso di necessita diimportare parti, il periodo di riparazione in garanzia puo essere esteso del tempo necessario perimportarle, ma non pili
di 40 giorni.

6. Garanzianon comprende:
a. dannimeccanici e difetticausati da essi,
b.  danniedifetti derivantidaunuso e unostoccaggio improprio e uno stoccaggio, un montaggio e una manutenzione impropri,
C danni e usura deimateriali di consumo come: corde, cinghie, elementiingomma, manigliein spugna, tappezzeria.
d.  attivitadiinstallazione e manutenzione che, secondoil manuale d’uso, l'utente & obbligato a svolgere da solo.
1. La garanzia € esclusa nei casi seguenti:
a. dopo ladatadiscadenza,
b.  riparazionie modifiche effettuate dal cliente conl'uso diparti non originali,
[ quando il difettoderiva da un’installazione errata o dall’inosservanzadei principi di funzionamento corretto descritti nelle
istruzioniperl'uso,
d.  usonondomestico del prodotto,
e. danni causati durante il trasporto.
8. Non verrannorilasciati duplicati della scheda di garanzia.
9. In base alla garanzia, il cliente hail diritto di richiedere i seguenti tipi di rimedi forniti gratuitamente:
a. riparazione del prodotto,
b.  sostituzionedel prodotto,
[ riduzione di prezzo,
d. risoluzione del contratto e rimborso completo deicosti sostenuti.
10. Perfareun reclamo, & necessario:
a. Presentareil prodotto o la sua parte a cui siapplica la garanzia.
b.  Unaprovadiacquistocheindichiil nome e l'indirizzo del venditore, la data e il luogo di acquisto, il tipo di prodotto o una scheda
di garanzia valida con il timbro del negozio.
C In caso di consegna di un prodotto sporco, il servizio di assistenza puorifiutare di accettarlo 0,a spese del cliente e conil suo
consenso scritto, effettuarela pulizia.
11.  Seil reclamo viene accettato, 'attrezzo sara riparato o sostituito con una nuovo, o il clientesara rimborsato. Il costo del trasporto della merce
alcliente & coperto dal serviziodel produttore.
12.  Selarichiestadigaranzia viene respinta, il cliente ricevera una giustificazione dettagliata delladecisione presa e 'attrezzo verrarestituito
alcliente asue spese entro 14 giorni dalla comunicazione della decisione.

SCHEDA DI GARANZIA
Nome dell’articolo Data divendita
Codice EAN Timbro e firma del venditore

(Non applicabile in casodiacquistoa
distanza. Vedi le Condizioni di garanzia
punto 2)

Informazioni riguardanti le attrezzature acquistate introdotte nel territorio del paese da Morele.net Sp. zo.0., al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovia,
Polonia.

Il peso del materiale € indicato sullimballaggio. Consegnare le attrezzature usatea un punto di raccolta dei rifiuti impedisce le potenziali conseguenze
negative per 'ambiente e la salute umana, che possono verificarsi nel caso di una gestione inappropriata dei rifiuti.

L’attrezzatura € destinata all’'uso domestico.
QUESTO APPARECCHIONON E DESTINATO AD UN USO COMMERCIALE O PROFESSIONALE. QUALSIASI USO CONTRARIO ALL’USO PREVISTO DEL
PRODOTTO EAI TERMINI DELLA GARANZIAANNULLA LA GARANZIA.

CENTRO SERVIZI Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec
FABBRICANTE Morele.net Sp. zo.0. al. Jana Pawtall 43b, 31-864 Cracovia, PoloniaP. I[VA: 9451972201, KRS: 0000390511
Fattoin Cina
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ES Manualde uso

Estimado Usuario,

Lee este manual antes de iniciar elmontaje y el primer usodel
dispositivo. Este manual contiene importantes informaciones relativas
aluso seguro y mantenimiento del dispositivo. Guarda el manual, para
poder consultar las informaciones de mantenimiento o pedir
repuestos.

DATOS TECNICOS
Peso 13,5 kg
Temperaturade uso 0°C hasta +40°C
Temperaturade -10°C hasta +60°C
almacenamiento
Carga maximadel 180 kg
devocionario
Clasedeuso ClaseH

Norma del producto EN 20957-4:2017-03

(principal)

Uso previsto Banco de entrenamiento parauso

doméstico

SEGURIDAD

{ATENCION! Este dispositivo puede ser utilizado solamente para fines
previstos, esto es paraentrenamientofisico de personasadultas.
Cualquier otrouso puedeser peligroso. Elfabricantenose hace
responsable delos dafios ocasionados porun usoindebido del
dispositivo.

. Eldispositivo ha sidodisefiado y construido, enbasea los
conocimientos de seguridad mas recientes. Los elementos
peligrosos que potencialmente pueden causar riesgo
de lesiones, hansidoeliminado o protegidos.

. No se permite realizar reparaciones o modificaciones
porcuenta propia.

. Unavezal mes o dos meses, comprobar que los tornillos,
tirafondos ytuercas estan bien apretadas.

. Para garantizar la seguridad plena, realizar regularmente (una

vezal afio) las tareas de mantenimiento en un centro técnico
especializado.

. Todos los cambiosdel dispositivo no descritos en este manual
pueden ser causa de defectos y peligro para la salud y vida
delusuario. Solamente el personal autorizadode untaller
técnico del fabricante o personasadiestradas por el fabricante,
pueden modificar el dispositivo.

. Todos los dispositivos estan sujetos a innovaciones, con el fin
de garantizan lamaxima calidad. Por ello, el fabricante se
reserva el derecho de implementar modificacionestécnicas.

. Todas las preguntas o dudas relacionadas con este dispositivo
deben dirigirse a la entidad comercial especializada.

{ATENCION! Hay queadvertir a las personas que permanecen cerca
deldispositivo, durante su uso, de posibles riesgos. Guardar especial
atencién en presencia de nifios.

{ATENCION! Antes de empezar a hacer ejercicio, consultar con un
médico para constatar que el usodel dispositivonoresulta
contraindicado por motivosde salud. Prepararunplande
entrenamiento, basado en la opinién deun especialista. Un programa
de ejercicios incorrecto puede ser peligroso para tu salud ovida.

{ADVERTENCIA! Elesfuerzoo ¢ io excesivos pueden ocasionar
lesiones e incluso lamuerte. Sino tesientesbien, interrumpe
inmediatamente

el ejercicio.

{ATENCION! Atenerse estrictamente a las advertencias relativas
alentrenamiento, recogidas en este manual.

. Elegirun lugar seguro para realizar el entrenamiento, auna
distancia segura de posibles obstaculos. No colocar el equipo
en pasillos, corredores, entradas, puertas, etc.

. Queda prohibido usar el equipo a poca distancia de la pared.
Lazonade seguridad es de 2000 mmy eseel anchominimodel
dispositivo.

{ATENCION! Evitar la presencia denifios y procede con extrema
cautela, durante el montajedel dispositivo. Durante el montaje,
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se utilizan piezas pequefias (tornillos, tuercas, etc.) quelos nifios
pueden tragar.

RIESGO RESIDUAL

. Si no se toman medidas protectoras frente a la caida o bien esas
medidas son incorrectas, existe riesgo residual de que la caida
de lapersona cause roces depiel, moratones, roturas o bien, en
elpeordelos casos, lamuerte.

. Existe un riesgo residual de posible sobrecarga del usuario,
porun uso incorrecto del dispositivo.

. No se puede excluir unriesgo residual de asfixia.

. Es posible limitar el riesgo, ateniéndose a las instrucciones
de seguridad recogidas en este manual.
. No se puede excluir que el usoincorrecto oindebido genere

riesgos no tenidos en cuenta o bien no valorados previamente.
Elanalisis de riesgo se aplica al "estado actual deldispositivo".
Lavaloracién y control del producto indican que la probabilidad
de aparicidn de riesgo inadmisible es muy reducida. El dispositivo
(su estructura, forma de funcionamientoy uso) no genera riesgo
innecesario para el usuario o terceros, en condiciones normales.

SiMBOLOS DE MANEJO EN ENVOLTORIOS DE TRANSPORTE

| Estelado hacia Cuidado, fragl.
tt arriba. No volcar. !
=]

Posibilidad de dafios.
Proceder con cautela.

Protegerde Protegerdela
k‘j impactos. T humedad.
Envasereciclable.. | cautiont Atencidn: producto
& A pesado.
HEAVY LOAD

MANEJO
Antes deiniciar el entrenamiento, asegurarse que el dispositivo ha sido
montado correctamente.

. Antes deiniciar el primer entrenamiento, conocer todas las
funcionesyposibilidades de ajuste del dispositivo.

. Eldispositivo tiene elementos que pueden ser expuesto
alacorrosién. Porello, no se recomienda que el dispositivo
permanezca en zona con elevadahumedad relativa. Evitar que
el dispositivotenga contacto con agua, bebidas, sudor, etc.

. El dispositivo esta destinado para entrenamiento de adultos.

. No esun juguete para nifios. Si permitesquelos nifios usen el
dispositivolo haces por tu cuenta y con plena responsabilidad.
Procurainstruiralos menores acerca de su funcionamientoy
mantén siempre vigilados a los nifios.

. Elequipo no es apto para fines terapéuticos.

. Antes deiniciar el entrenamiento, comprueba el
funcionamiento correcto de elementos deseguridad y uniones
atornilladasy acoples.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO
Realizar regularmente las tareas de mantenimiento del equipo. Realizar
las tareas descritas a continuacién, al menos cada 20 horas detrabajo

delequipo.
. Controlar estadode tornillos y tuercas. Deben estar bien
apretadas.
. Limpia el sudordeldispositivo, después de cada
entrenamiento.
. Limpiar el dispositivo solamente con aguay jabon. Nousar

productos de limpieza.
. Guardar el dispositivo enlugar secoy contemperaturaestable.
. No exponerdirectamentea la luzsolar.

MEDIO AMBIENTE

Eldispositivo se suministra enembalaje que lo protege de eventuales
dafios durante el transporte. Los materiales deembalaje pueden
reciclarse. Desechar estos materiales en los recipientes
correspondientes a la recogida selectiva de basura.

Protege el medio ambiente y no tires las pilas gastadas al cubode
basuraen tu casa. Entrega las pilas enellugarde compraoal puntode
recogida selectiva de basuras.

Porfavor, contribuye activamente en la gestién responsable y
sostenible de los recursos y ayudaa proteger el medio ambiente,
entregando los equipos y obsoletos en los puntos de recogida selectiva,
seglin lanormativa local aplicable.

MONTAJE
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Eldispositivo debe ser montado con cuidadoy porunadulto. En caso . Crearun entornoseguro,para realizar el montaje. No esparcir
dedudas, recurrirala ayuda de una persona con experiencia en este cadticamente las herramientas y elementos de montaje.
campo. Recuerda que las peliculas plasticas y las bolsas de plastico
. Antes deiniciar el montaje, asegurarsede que el conjunto generan riesgo de asfixia para los nifios.
incluye todoslos elementos indicados en la lista, comprobar . Los elementos demontaje necesarios para realizar cada paso
que los elementos no han sufrido dafios durante el transporte. del manual se presentan enimégenes yaclaraciones. Usar los
Sifaltan elementos o tienes alguna reserva, ponteen contacto elementosindicados en el manual de montaje.
con elvendedor. . Durante las primeras etapas demontaje,no enroscar tornillos
. Leer el manual, familiarizarse con lasimagenes y aclaraciones, atope. Apretartodos los elementosy tornillos, una vez
realizar el montaje siguiendo el ordenindicado en el manual. constatado tu montaje correcto.
. Proceder con cautela, durante el montaje. Existe riesgo de sufrir . Elfabricante se reserva el derechoarealizar un montaje
lesiones o heridas, durante eluso de herramientas y elementos. preliminar de algunos elementos.

ESQUEMA DE MONTAJE (» Ver pagina 2)
{ATENCION! Queda prohibido usar repuestos diferentes a aquellosofrecidos por el fabricante.

LISTADE COMPONENTES

N°  Descripcion Cantidad N°  Descripcion Cantidad
1 } Soportes 4 8 | Tapén plano 2

2 | Marco delsoporte 2 9 | Perno de cabeza segmentada M10x80 8

3 | Marcos laterales 2 10 | Perno decabezasegmentada M10x55 4

4 | Protectordelabarra 2 11 | TuercaM10 16

5 ‘ Elemento de conexidn 2 12 | Arandelaplana®10 16

6 | Superposiciénen el protector 2 13 | Llaveinglesa 1

7 8

Cubiertas para soportes

MANUAL DE INSTALADOR

{ATENCION! Durante el montaje, seguir los pasos indicados y usar herramientas incluidas en el conjunto.
Preparar espacio libre suficiente para montaje del dispositivo.

Teniendo en cuenta el peso de algunos elementos, se recomienda que el montaje sea realizado por dos personas.

PASO 1.

segmentada (10),la arandela plana (12) y tuercas (11).

PASO 2.

Aseglrelo con laarandela plana(12)y latuerca (11).
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Conecte los marcos (2) a los soportes (1) usando el pernode cabeza

Conecte los marcos laterales (3) a los marcos de los soportes (2). Para ello,
utilice los tornillos de cabeza segmentada (9) y la pieza de conexién (5).
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ENTRENAMIENTOY ETAPAS DE EJERCICIOS

Eluso de este dispositivo resultara muy ventajoso para ti. Ante todo,
mejorard tu estado fisico, reforzara los musculos y permitird quemar el
exceso de grasa, siimplementastambién una dieta adecuada.

1. PRECALENTAMIENTO

Esta etapa mejora la circulacién sanguinea entu cuerpo y prepara los
musculos para un ejercicio intenso. Reduce el riesgode tironesy
lesiones. Se recomienda realizar también unos ejercicios de
estiramiento, seg(in se indica a continuacién. Sisientes dolor, dejade
hacer ejercicio o reduce el rango del movimiento realizado.

ESTIRAMIENTO DE MUSCULOS INTERNOS DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana, con piernas dobladas y rodillashacia
afuera. Une las plantasde lospiesy acércalos al cuerpotodo lo
posible. Presiona suavementelas rodillas hacia el sueloy mantén en
esta posicién durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana. Estirala pierna derechaycolocalaplanta
delpieizquierdojuntoal musloderecho. Estira el brazo derechohacia
los dedos de la pierna derecha. Procura llegar los mas lejos que puedas.
Aguanta durante 15 segundos. Repetir esta acciéon con la pierna
izquierda.

GIROS DE CABEZA.
Mira de frente. No muevas los hombrosy gira la cabeza a la derechae
izquierda. Vuelve a posiciéninicial.
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PASO 3.
Coloque latapa (6) enel protectordela barra (4). Coloque el protector (4)
en el marco laterala unaaltura que le resulte cémoda.

ELEVACION DE HOMBROS.
Estira el brazo izquierdo hacia arribaal méximo ymantenlo en esta
posicién unos segundos. Repetir esta accién con brazo derecho.

ESTIRAMIENTO DE TENDON DE AQUILES.

Ponte de caraala pared, desplaza la pierna izquierda hacia adelante y
dobla ligeramentelarodilla. Mantener la pierna derecha atras -
estirada, con talén apoyadoenelsuelo. Mantenerambos talonesen el
suelo, presionar la cadera hacia la pared. Mantener esta posicidn
durante 30 segundos. Repetirestaaccion con la pierna derecha
adelantada. No doblar la espalda en arco, al hacer este ejercicio.

INCLINACIONES.

Estando de pie, junta las piernas. Haz unainclinacién hacia adelante,
tratando de acercar el pecho hacia las rodillas. Aguanta durante 15
segundos. Nodobles las rodillas.

2. ETAPA DE EJERCICIOS
La etapa mas intensa del entrenamiento. Haz ejercicio a tu ritmo, para
alcanzarel ritmo adecuadoa tu edad, indicado en el grafico.

3. ETAPA DE RELACION

Esta etapa permite calmar la circulacién y relajar los musculos. Esuna
repeticién de los ejercicios de

precalentamiento. No esforzar excesivamente los mUsculos.
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GARANTIA

ElVendedor, actuando en nombre del Garante, otorga una garantia en el territorio de la Republica de Polonia, por un periodo de 24 meses desde la fecha
de compra. La garantia queabarca la mercancia vendidano excluye, limita o suspende los derechos delComprador indicadosen la Leyde derechos del
consumidor.

CONDICIONES DE GARANTIA

1. Solamente los defectos ocultos, debidos al fabricante estan sujetos a reclamaciones y cubiertospor la garantia.
2. La garantia serd respetada por la tienda o taller técnico, si el cliente presenta:
a. unahojade garantia correctay claramente cumplimentada, con sello de venta y firma de vendedor,
b.  comprobante de compra viélido, con fecha decompra,
. mercancia reclamada o componente defectuoso.
En caso de compra adistancia, la hoja degarantiaserd valida solamente en base al documento de compra (ticket de caja / factura).
3. Las reclamaciones seran gestionadas enun periodo de 14 dias, desdela notificacién dedefecto por el Cliente.
4. Los defectos de fabricay dafios constatadosen periodo de garantia, seran reparados de forma gratuita, en un periodo no superior a 21 dias
desde lafecha de entrega de mercancia a la tienda o taller técnico.
5. Sifuese necesario importar alglin componente, el periodo dereparacidn en garantiapuede prorrogarse el tiempo necesario paraimportar el
componente, peronomas de 40 dias.
6.  Lagarantiano abarca:
a. fallos mecanicos y susconsecuencias,
b.  defectosy fallosocasionados porun usoindebido, almacenamientoincorrecto, montaje o mantenimientoincorrectos del
dispositivo,
[ desgaste y consumo deelementos tales como: correas, cables, elementos degoma, agarres de espuma, tapiceria,
d.  tareas de montaje o mantenimiento que el usuario debe realizar por su propia cuenta, seglinindica el manual de uso.
7. La garantia no se aplicard en siguientes casos:
a. unavezfinalizado el periodo de vigencia,
b.  sielcliente realiza reparaciones o modificaciones por su propiacuenta, usando componentesno originales,
C el defecto ocurrido se debe al montajeincorrecto o bien,alincumplimiento delas normas de uso correcto indicadas en el manual
deuso,
d. usodiferenteal doméstico,
e.  defectosocasionados durante el transporte.
8. No se entregaran copias de la hoja degarantia.
9.  Haciendo valersus derechos degarantia, el cliente puede reclamar que siguientes acciones se realicen de forma gratuita:
a. serepare el producto,
b.  sereemplace el producto,
c¢.  sereduzcasu precio,
d.  serescindaelcontratoy se reintegrenlos costes.
10. Paranotificar la reclamacidn, hay que:
a. Presentar el producto o componentereclamado.
b.  Presentarelcomprobantede compra que indiquenombrey direccién del establecimiento vendedor, fecha y lugar decompra, tipo
de producto u hoja de garantia vélida consellode la tienda.
[ Siel producto se entrega sucio, el taller puede negarse a recibirlo o bien, limpiar el producto repercutiendo los costes al cliente,
previo consentimiento por escrito.
11.  Sila reclamacién se gestiona de forma positiva, el equipo sera reparado o sustituido por nuevo o bien, el cliente recibird el reintegro del dinero.
El coste de transporte de la mercancia al cliente sera liquidado por el taller técnico.
12.  Sila reclamacidn en garantia resulte rechazada, el cliente recibira los fundamentos detallados detal decisién yen un periodo de 14 dias desde
laentrega de la decision, el equiposerd enviadoal cliente por su cuenta.
HOJA DE GARANTIA
Nombre de producto Fechadeventa
Cédigo EAN Selloy firma del vendedor

Informacién relativa al equipo comprado, importado al territorio nacional por Morele.net Sp.z 0.0. (S.L) al. Jana Pawta I1 43b, 31-864 Cracovia, Polonia.
Elpeso delequiposeindicaen empaque. La entrega del equipo obsoleto en un punto de recogida selectiva autorizado permite reducir elimpacto
negativo sobre el medio ambiente y salud de las personas que pueden aparecer, en casode una gestiénincorrecta de los residuos.

Equipo destinado para uso doméstico.
EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO PARA USO COMERCIAL O PROFESIONAL. EL USO INCORRECTO, INDEBIDO O CONTRARIO CON LA FINALIDAD PREVISTA
O CONDICIONES DE GARANTIA ANULA LAVIGENCIA DE LA MISMA.

CENTRO TECNICO ¢/Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec
FABRICANTE Morele.net sp.zo.0. (S.L) al. Jana Pawtall 43b, 31-864 Cracovia, PoloniaNIF: 9451972201, niimero estadistico KRS: 0000390511
Fabricado en China

(No aplica en caso de compra
remota). Ver Condiciones de
garantia pto. 2)
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