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PL Producent - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakéw, Polska

EN Manufacturer - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracow, Poland
DE Hersteller - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakau, Polen

RU Mpou3ssogutens - 000 Morele.net, ap. AHa Maena |1 436, 31-864 Kpakos, Monblwa
RO Producdtor - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
LT Gamintojas - Morele.net sp. z 0.0 al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krokuva, Lenkija

CZ Vyrobce - Morele.net sp.z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakov, Polsko

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

HU Gyart6 - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakké, Lengyelorszag
BG lMpoun3ssoguten - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Kpakos, Monwa
FR Fabricant - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Cracovie, Pologne

IT Fabbricante - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
ES Fabricante - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864, Cracovia, Polonia
NL Fabrikant - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakéw, Polen

PT Fabricante - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakéw, Polénia www.ziproustore
LV RaZotajs - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakova, Polija

EE Tootja - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakdéw, Poola
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PL Podrecznik uzytkowania

Uzytkowniku,

Zapoznaj sie z ponizszg instrukcja przed rozpoczeciem montazu
i pierwszym uzyciem urzadzenia. Instrukcja ta zawiera wazne
informacje dotyczace bezpieczenstwa uzytkowania i konserwacji
sprzetu. Zachowaj ja w celu mozliwosci skorzystania z informacji
dotyczacych konserwacji lub zamawiania czesci zamiennych.

DANE TECHNICZNE

Waga 9,2 kg
0°C do +40°C
-10°C do +60°C

Temperatura uzytkowania

Temperatura
przechowywania

Maksymalna waga 110 kg
uzytkownika

Maksymalne obcigzenie 300 kg
(catkowite)

Maksymalne obcigzenie -
dodatkowe prasy do nég

Maksymalne obcigzenie -
wspornikdw na sztange

Klasa zastosowania Klasa H

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

Przeznaczenie tawka treningowa do uzytku

domowego

BEZPIECZENSTWO
UWAGA! Z urzadzenia mozna korzystaé wytacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, czyli do treningu przez osoby doroste. Kazde inne
zastosowanie urzadzenie moze by¢ niebezpieczne. Producent nie moze
by¢ pociagany do odpowiedzialno$ci za szkody, ktére zostaty
spowodowane nieprawidtowym uzytkowaniem urzadzenia.
. Urzadzenie zostato zaprojektowane i skonstruowane
W oparciu o najnowsza wiedze z zakresu bezpieczeristwa.
Elementy niebezpieczne, ktére potencjalnie moga by¢ stanowié
zagrozenie odniesienia obrazer zostaty wyeliminowane lub
wzglednie zabezpieczone.
. Nie dopuszcza sie napraw i zmian na wtasna reke.
. Raz na jeden lub dwa miesigce sprawdz poprawno$¢ dokrecenia
$rub, wkretéw i nakretek.
. W celu trwatego zapewnienia bezpieczenstwa regularnie (czyli
jeden raz w roku) sprawdzaj i konserwuj sprzet
w specjalistycznej placdwce handlowej.
. Wszystkie zmiany na urzadzeniu, ktére nie zostaty opisane
w niniejszej instrukcji moga stanowic przyczyne uszkodzer lub
bezposrednio zagraza¢ zdrowiu i zyciu osoby ¢wiczacej. Zmian
na urzadzeniu moga dokonywac wytacznie pracownicy serwisu
producenta lub osoby przeszkolone przez nie w tym zakresie.
. Wszystkie urzadzenia podlegaja statym dziataniom
innowacyjnym w celu zapewnienia wysokiej jakosci.
Z tego powodu producent zastrzega sobie prawo
do wprowadzania zmian technicznych.
. Wszelkie pytania lub watpliwosci zwigzane ze sprzetem kieruj
do specjalistycznej placéwki handlowej.

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

UWAGA! Przed przystapieniem do ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem
w celu upewnienia sig, czy nie masz zadnych przeciwwskazan
zdrowotnych do prowadzenia treningéw na urzadzeniu. W oparciu

o opinie specjalisty mozesz opracowad swdj plan treningowy.
Nieprawidtowo dobrany program lub nadmierne ¢wiczenia moga by¢
niebezpieczne dla Twojego zdrowia i zycia.

OSTRZEZENIE! Przemeczenie podczas ¢wiczen moze skutkowaé
powaznymi obrazeniami lub $miercia. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przestan ¢wiczyc.

UWAGA! Bezwzglednie przestrzegaj uwag dotyczacych prowadzenia
treningu zawartych w niniejszej instrukcji.

. Wybierajac miejsce do prowadzenia treningu uwzglednij
zapewnienie sobie bezpiecznych odlegtosci od mozliwych
przeszkdd. Nie ustawiaj sprzetu w poblizu ciaggédw
komunikacyjnych (drég, bram, przejs$¢ itp.).

. Zabrania sie uzytkowania sprzetu w bliskiej odlegtosci
od $ciany. Strefa bezpieczefistwa wynosi 2000 mm i co najmniej
takiej szerokosci jak urzadzenie.

UWAGA! W trakcie montazu urzadzenia zachowaj ostrozno$¢ i nie
pozwalaj przebywad w poblizu dzieciom. Podczas montazu uzywane sg
drobne czesci (nakretki, Sruby itp.), ktére moga zostad przez nie
potkniete.

RYZYKO RESZTKOWE
. W sytuacji, gdy zabezpieczenie przed upadkiem nie zostanie
zastosowane lub zostanie, ale nieprawidtowo, istnieje ryzyko
resztkowe, czyli upadek osoby powodujacy otarcia skory,
siniaki, ztamania lub, w najgorszym przypadku, Smier¢.

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

. Nie mozna wykluczy¢ ryzyka resztkowego uduszenia.

. Ryzyko mozna ograniczy, stosujac sie do informacji
o bezpieczenstwie zawartych w instrukcji obstugi.

. Nie mozna wykluczyé, ze niezamierzone lub niedozwolone

uzycie spowoduje inne, nieuwzglednione ryzyko,

a uwzglednione ryzyko zostato oszacowane nieprawidtowo.
W analizie ryzyka oceny dokonano na podstawie ,,stanu obecnego
urzadzenia”. Z przeprowadzonej oceny i kontroli produktu wynika,
ze prawdopodobierstwo wystapienia niedopuszczalnego ryzyka jest
bardzo niskie. Urzadzenie (jego budowa, sposéb dziatania oraz
zastosowanie) nie powoduje — w normalnych warunkach —
nieuzasadnionego ryzyka dla osoby ¢wiczacej ani 0séb trzecich.

ZNAKI MANIPULACYJNE NA OPAKOWANIACH TRANSPORTOWYCH

Elektroodpady. Konieczne oddanie zuzytego sprzetu
:g do punktu recyklingu.
_—
Opakowanie nadajce sie do recyclingu.
"t Ta strong w gore. Nie przewracac.

Chroni¢ przed upadkiem.

Ostroznie, kruche.
Mozliwo$¢ uszkodzenia. Zachowad ostroznos¢.

Chronié przed wilgocia.

Uwaga ciezki produkt.

E:I’j-] Produkt zawiera instrukcje obstugi.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /\

Nie otwierac z uzyciem noza.

FR FR
— 2y | ) APHAGREIN e DRBTERe
o et appareil Y
@ + “ & ( serecvde w &

Points de collecte

s quefairedemesdechets

Opakowanie wykonane z tektury i tworzyw sztucznych.
Prosimy o segregowanie odpadéw zgodnie z lokalnymi zasadami.

Envase Carton | Envase Plastico . . ’
sztucznych. Prosimy o segregowanie odpaddéw

U] D] zgodnie z lokalnymi zasadami.

Opakownie wykonane z tektury.

Al Azal I .,...,i..w Opakowanie wykonane z tektury i tworzyw

PAP
@(9 Opakowanie zostato wyprodukowane z uwzglednieniem

odpowiedzialnosci za Srodowisko i recykling. Prosimy o
segregowanie odpadéw zgodnie z lokalnymi zasadami.
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OBSLUGA
Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze urzadzenie zostato
prawidtowo zamontowane.

. Przed rozpoczeciem pierwszego treningu zapoznaj sie
ze wszystkimi funkcjami i mozliwosciami regulacji urzadzenia.
. Urzadzenie posiada elementy, ktére moga by¢ narazone

na korozje. Z tego powodu nie zaleca sie, aby pozostawato
w wilgotnym pomieszczeniu. Nalezy rowniez dbac o to,
aby sprzet nie byt narazony na kontakt z woda, napojami,
potem itp.

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

. Sprzet nie nadaje sie do przeznaczenia terapeutycznego.

. Przed rozpoczeciem kazdego treningu sprawdz prawidtowosé
zabezpieczen oraz potaczen $rubowych i wtykowych.

KONSERWACJA SPRZETU
Regularnie dokonuj konserwacji urzadzenia. Ponizsze czynnosci
przeprowadzaj nie rzadziej niz co 20 godzin jego pracy.
. Kontroluj stan element6w takich jak $ruby i nakretki.
Dbaj o to, by byty dobrze dokrecone.
. Po kazdym treningu wytrzyj pot z urzadzenia.

. Do czyszczenia urzadzenia uzywaj wytacznie wody
z mydtem. Nie stosuj $rodkdw czyszczacych.
. Przechowuj urzadzenie w suchym i cieptym miejscu.
. Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie promieni stonecznych.
SRODOWISKO

Urzadzenie jest dostarczane w opakowaniu w celu ochrony przed
ewentualnymi uszkodzeniami w czasie transportu. Opakowania sa
surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklingowane. Wyrzucaj te
materiaty do odpowiednich kolorowych pojemnikéw przeznaczonych
do selektywnej zbidrki.

Chrori $rodowisko i nie wyrzucaj zuzytych baterii do domowego kosza
na $mieci. Oddawaj je w miejscu zakupu lub przekazuj do wydzielonego
punktu sktadowania surowcéw wtdrnych.

Prosimy o aktywng pomoc w oszczednym gospodarowaniu zasobami
naturalnymi i ochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcéw wtdrnych

MONTAZ

Montaz urzadzenia musi zostaé przeprowadzony starannie przez osobe
dorosta. W przypadku watpliwosci popro$ o pomoc kogo$ z wigekszym
doswiadczeniem w tej dziedzinie.

. Przed rozpoczeciem montazu upewnij sie, czy zestaw
z urzadzeniem zawiera wszystkie elementy z listy cze$ci oraz czy
jakie$ elementy nie ulegty zniszczeniu podczas transportu. W
przypadku braku elementdéw lub zastrzezer skontaktuj sie ze
sprzedawca.

. Zapoznaj sie z rysunkami oraz objasnieniami i dokonuj montazu
zgodnie z kolejnoscia zawartg w instrukcji montazu.

. Zachowaj ostrozno$¢ podczas montazu. W trakcie korzystania z
narzedzi i elementéw istnieje ryzyko skaleczenia sie.

. Pamietaj o zachowaniu bezpiecznego otoczenia.

Nie rozktadaj chaotycznie narzedzi 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 przedstawione na rysunkach i
objasnieniach. Korzystaj z elementéw wskazanych w instrukcji
montazu.

. W pierwszych fazach montazu nie dokrecaj czesci do oporu.
Zréb to po umieszczeniu wszystkich i upewnieniu sie, ze s3
prawidtowo osadzone.

. Producent zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu
niektérych elementdéw.

SCHEMAT MONTAZOWY (» Patrz strona 3)
UWAGA! Zabrania sie uzywania cze$ci pochodzacych z innych Zrédet
niz od producenta.

LISTA CZESCI
Nr  Opis Ilos¢

1 | Rama gtéwna
2 | Podstawa tylna
3 | Wspornik

4 | Zaglowek

5 | Gabka

N~ P =

ZIPRO

Klucz imbusowy 5 mm

Sruba M8*60

Sruba M8*16

Podktadka ptaska M8.5*16*1.2t
10 | Podktadka ptaska 8.5*30*2.0t
11 | Podktadka sprezysta M8

12 | Nakretka M8

13 | Pokretto M10

14 | Pin blokujacy fi8*65

15 | Blokada zabezpieczajaca fi10*75
16 | Klucz ptaski 10/13/14/17 mm

O oo~
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INSTRUKCJA MONTAZU (» Patrz strona 3)

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 niektorych elementdw zaleca sie montaz w
dwie osoby.

Regulacja oparcia

Ustaw oparcie pod wybranym katem.

Zabezpiecz wspornikiem do regulacji umieszczajac go w profilu na
ramie.

UWAGA! Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze oparcie
ustawione jest prawidtowo.

Regulacja siedzenia

Wyjmij blokade zabezpieczajaca z profilu regulacji siedzenia. Ustaw
siedzenie pod wybranym katem i wt6z blokade.

UWAGA! Upewnij sie, ze blokada przechodzi przez wszystkie elementy
profilu. Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sie, ze siedzenie
ustawione jest prawidtowo.

Regulacja podstaw na stopy

Odkreé pokretto znajdujace sie przy podstawach. Wyjmij podstawe z
ramy i umie$¢ na wtaciwej wysokosci. Zabezpiecz ponownie
dokrecajac pokretto.

UWAGA! Przed rozpoczeciem ¢wiczer upewnij sig, ze podstawa jest
poprawnie zatozona i nie rusza sie.

PL
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Poziomowanie urzadzenia
Wypoziomuj urzadzenie odkrecajac lub dokrecajac stopki poziomujace
znajdujace sie na przedniej i tylnej podstawie.

TRENING | FAZY ¢WICZEN

Korzystanie z urzadzenia dostarczy Ci wiele korzysci. Przede wszystkim
poprawi Twoja kondycje, wzmocni miesnie,

aw potaczeniu z odpowiednia dieta pozwoli spali¢ zbedna tkanke
ttuszczowa.

PODSTAWOWE RODZAJE TRANINGOW

BUDOWANIE MIEﬁNI

Trening majacy na celu zwiekszenie rozmiaru i sity migsni. W miare
stopniowego zwigkszania intenstywnosci éwiczeri miesnie
przystosowuja sie do wysitku i zwiekszaja si

Zwiekszanie intensywnosci ¢wiczern mozna uzyskac na dwa sposoby:
- poprzez zmiana stosowanego oporu na wiekszy,

- zmieniajac luczbe wykonywanych powtdrzen lub zestawdw éwiczen.

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

i wybrad opér, ktéry jest odpowiedni dla Ciebie.

Rozpocznij od 3 zestawdw po 8 powtdrzer dla kazdego ¢wiczenia.
Odpoczywaj przez 3 minuty po kazdym po kazdym zestawie.

Kiedy bedziesz w stanie wykona¢ 3 zestawy po 12 powtdrzen

bez trudnosci, zwigksz opér.

TONING

Toning to ¢wiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu

i jednoczesnym wyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy
mig$niowej.

Migénie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

Wybierz umiarkowany opér i zwigkszaj liczbe powtdrzen w kazdym
zestawie. Wykonaj jak najwiecej zestaw6w po 15 do 20 powtérzen, tyle
ile jest to mozliwe bez dyskomfortu.

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

Pracuj nad migéniami wykonujac wigcej zestawdw ¢wiczen a nie przez
stosowanie duzego oporu.

UTRATA WAGI

Aby schudnaé, uzywaj matego oporu i 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 krzyzowy to skuteczny spos6b na uzyskanie kompletnego
i dobrze zbalansowanego programu ¢wiczen.

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

Przyktad zréwnowazonego programu treningowego:

- Prowadzenie treningu sitowego co drugi dzien.

- W pozostate dni wykonywanie 20-30 minut ¢wiczeri aerobowych, np.
bieganie na biezni, jazda na rowerze stancjonarnym lub eliptycznym.

- Przeznaczenie co najmniej jednego dnia na odpoczynek od treningéw,
aby organizm miat czas na regeneracje.

PERSONALIZACJA TRENINGU

Okreslenie doktadnego czasu trwania kazdego treningu oraz liczby
wykonanych powtdrzen i zestawdw ¢wiczen, jest sprawa indywidualna.
Nalezy rozwijaé sie w swoim wtasnym tempie i by¢ wrazliwym na
sygnaty swojego ciata. W przypadku pojawienia sie bélu lub zawrotéw
gtowy podczas ¢wiczen, nalezy natychmiast przerwad i skontaktowaé
sie z lekarzem przez wznowieniem treningéw.

Nalezy pamietad, ze odpoczynek i wtasciwa dieta s3 waznymi
czynnikami w kazdym programie ¢wiczen.

1. ROZGRZEWKA

Rozpocznij kazdy trening od 5 do 10 minut rozciagania i lekkich ¢wiczen
w celu rozgrzania. Rozgrzewka przygotowuje Twoje ciato do bardziej
intensywnych ¢éwiczer poprzez zwiekszenie krazenia, podnoszac
temperature ciata i dostarczajac wiecej tlenu do miesni. Zmniejsza
réwniez ryzyko powstania skurczéw oraz odniesienia kontuzji.

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

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIE§NI ub

Usiadz na ptaskim podtozu ze zgietymi nogami i kolanami
skierowanymi na zewnatrz. Ztacz podeszwy stép i zbliz je do siebie tak
blisko jak to mozliwe. Delikatnie nacisnij kolana kierujac je

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

ROZCIAGANIE UD

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

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

SKRETY GEOWY
Trzymaj gtowe prosto patrzac przed siebie. Nie ruszajac ramionami
obréé ja w prawo i wyprostuj, a potem obréé w lewo i wyprostu;j.

UNOSZENIE RAMION
Podnie$ mozliwie wysoko do géry lewa reke i wytrzymaj przez kilka
sekund. Powtdrz czynnosé z prawa reka.

ROZCIAGANIE §CIEGIEN ACHILLESA

Stan twarza do $ciany, lewa noge wysuri 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 czynnosé z wysunietg prawa noga. Pamietaj, aby podczas
éwiczenia nie wyginaé plecéw w tuk.

SKEONY
Stan w nogami ztaczonymi razem. Wykonaj skton w przdd starajac sie



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

2. TRENING

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

W celu zréwnowaznia i urozmaicenia treningu, zmieniaj ¢wiczenia z
sesji na sesje. Zaplanuj treningi na pore dnia, kiedy twdj poziom energii
jest najwyzszy.

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

Wykonywanie ¢wiczeri w sposdb prawidtowy jest kluczowe. Wymaga to
wykonywania odpowiednich ruchéw i poruszania tylko wtasciwymi
cze$ciami ciata. Niekontrolowane ruchy powodujg zmeczenie i moga
przyczynic sie do powstania kontuzji.

Powtérzenia w kazdym zestawie powinny by¢ wykonywane ptynnie i
bez pauz.

Wazne jest prawidtowe oddychanie. Wydech powinien nastepowad
podczas fazy wysitkowej kazdego powtérzenia a wdech podczas
powrotu. Nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Po kazdym zestawie odpoczywaj przez krétki okres czasu.

3.FAZA ODPREiENIA

Faza ta pozwala uspokoi¢ krazenie i odprezy¢ miesnie. Jest to
powtérka ¢wiczen rozgrzewajacych. Kazdy trening zakoricz 5-10
minutami takich éwiczeni. Nalezy pamietad o tym, aby nie nadwyrezaé
miesni.

MOTYWACJA

Osiagniecie najlepszych wynikow jest tatwiejsze, jezeli trening jest
regularng i przyjemna czescia codziennego zycia.

Zapisuj codzienne wyniki, aby obserwowaé swoje postepy

GWARANCJA

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
Gwarancja na sprzedany towar nie wytacza, nie ogranicza ani nie
zawiesza uprawnier Kupujacego wynikajacych z Ustawy o prawach
konsumenta.

Karta gwarancyjna znajduje sie na ostatniej stronie.

WARUNKI GWARANCJI
1. Reklamacji i gwarancji podlegaja wytacznie wady ukryte
powstate z winy producenta.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po
przedstawieniu przez klienta:
a. waznej czytelnie i poprawnie wypetnionej karty
gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem

sprzedawcy,
b.  waznego dowodu zakupu sprzetu z data sprzedazy,
c. reklamowanego towaru lub wadliwej czesci.

W przypadku zakupu na odlegto$¢, karta gwarancyjna jest
wazna wytacznie na podstawie dokumentu zakupu
(paragon / faktura).
3. Reklamacja zostanie rozpatrzona w terminie do 14 dni od
momentu zgtoszenia wady przez Klienta.

10.

11.

12.

ZIPRO |~

Wady fabryczne i uszkodzenia ujawniane w okresie
gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub
serwisu.

W przypadku konieczno$ci sprowadzenia czesci zimportu
okres realizacji naprawy gwarancyjnej moze sie wydtuzy¢ o
czas niezbedny do jej sprowadzenia jednak nie dtuzej niz 0 40
dni.

Gwarancja nie sa objete:

a. uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

b. uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z
przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
niewtasciwego montazu i konserwacji,

[ uszkodzenia i zuzycie elementéw eksploatacyjnych
takich element6w jak: linki, paski, elementy
gumowe, uchwyty z gabki, tapicerka.

d. czynnosci zwigzane z montazem, konserwacja, ktére
zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowiazany jest wykonac we wtasnym zakresie.

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 instrukgji
obstugi,

d. uzytkowania innego niz uzytkowanie domowe,

e. uszkodzer powstatych w transporcie.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie beda wydawane.
W ramach gwarancji klient ma prawo zada¢ nastepujacych
rodzajéw Swiadczonego bezptatnie zado$¢uczynienia:

a. naprawy produktu,

b.  wymiany produktu,

c. obnizenia ceny,

d. rozwigzania umowy i petnego zwrotu poniesionych
kosztow.

W celu zgtoszenia reklamacji nalezy:

a.  Przedstawié produkt lub jego cze$¢, ktérej dotyczy
gwarancja.

b.  Dowdd zakupu okreslajacy nazwe i adres

sprzedajacego, date i miejsce zakupu, rodzaj
produktu lub wazna karte gwarancyjna
z pieczatka sklepu.

c. W przypadku dostarczenia brudnego produktu
serwis moze odmdwié jego przyjecia lub tez na koszt
klienta za jego pisemna zgoda dokonac czyszczenia.

W przypadku pozytywnego rozpatrzenia reklamacji sprzet
zostanie naprawiony lub wymieniony na nowy lub zostang
klientowi zwrécone pienigdze. Koszty transportu towaru do
klienta pokrywa serwis producenta.

W przypadku odrzucenia reklamacji gwarancyjnej, klient
otrzyma szczegdtowe uzasadnienie podjetej decyzji oraz w
terminie do 14 dni od momentu przekazania decyzji, sprzet
zostanie odestany do klienta na jego koszt.
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EN User Manual

Dear user,

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

TECHNICAL DATA

Weight 9,2kg
Operating temperature 0°C to +40°C
Storage temperature -10°C to +60°C
Maximum user weight 110 kg
Maximum load (total) 300 kg
Maximum additional load of -

the leg press

Maximum load of the barbell -

supports

Class H

Product standard (primary) EN 20957-4:2017-03

Intended use Workout bench for home use
SAFETY
CAUTION! The device may be used solely for its intended purpose that
is as a training device for adults. Any other use may be dangerous.
The manufacturer accepts no liability for any 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 not attempt to repair or modify the product yourself.

. Check bolt, screw, and nut tightness once every month or two
months.

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

. Any modifications not described in the manual may cause

damage or pose a direct threat to the health and life of the user.
The device may be modified solely by employees of
manufacturer’s technical service or persons trained by

the service.

. All devices are part of our innovative development process in
order to guarantee high quality. The manufacturer reserves the
right to introduce technical modifications.

. Any questions or doubts regarding the device can be handled by
an expert point of sale.

CAUTION! Inform any bystanders about the hazards occurring when
the device is used. Be extremely cautious when children are around.

CAUTION! Before starting a training consult a doctor to make sure it
will be safe for you to use the device. You can develop a training plan
with an expert. Inappropriate training programme or excessive exercise
may pose a hazard to your health and life.

WARNING! Over-exercising may result in serious injury or death. If
you feel faint, stop exercising immediately.

CAUTION! Strictly follow the training recommendations in the manual.

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

. Do not use the product close to a wall. The safety zone is 2000
mm long and not narrower than the device.

CAUTION! Be careful during the assembly and 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 or it is applied incorrectly, there is
aresidual risk of falling resulting in skin abrasions, bruises, bone
fractures, or even death.
. There is a residual risk of unintended over-exercising caused by
incorrect operation or judgement.
. The residual risk of suffocation cannot be prevented.

. It can be mitigated by following safety information in the
operating manual.

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

The risk analysis assessment has been performed on the device ‘as is’.
The product assessment and control intricate that the probability of
unacceptable risk is very low. The device (its design, operation, and
use) does not cause unreasonable risk for the user or third parties
under normal circumstances.

TRANSPORT PACKAGING HANDLING MARKS

E Electro-waste. Necessary to return used

equipment to a recycling center.
_—

é‘ Recyclable packaging

tt This side up. Do not tip over.

k‘} Handle with care.

! Fragile. Prone to damage. Proceed with caution.

Protect from humidity.

Attention, heavy product.

/\ DONOTUSEBLADETO OPEN /\

I::Ii:l The product includes an instruction manual
FR D
° 2 =— ° 2| ; €N MAGRSIN €N DECHETERIE
et appareil
N @ + <<y || & | oo - &

Points de collecte sur www.quefairedemesdechetsr

Packaging made of cardboard and plastic.
Please separate waste according to local rules.

A o Qf,v‘;'s';“,,',‘;'s‘;ﬁ Packaging made of cardboard and plastic.
L)

o .
[o Co Please separate waste according to local rules.
] ]

Packaging made of cardboard.

2\ ® The packaging has been produced with environmental
@ responsibility and recycling in mind. Please separate
your waste according to local rules.

OPERATION

Make sure the device has been assembled correctly before starting
the training.

. Before your first training, get familiar with all the functions and
adjustments available for the device.
. Some parts of the device may corrode. It is, therefore,

inadvisable to leave the device in a room with a high moisture
content. Take care not to allow the device to be exposed to
water, beverages, sweat, etc.

. The device is intended for adult training and is NOT a toy.
If you allow children to use it at your own discretion, you must
provide them with instructions of appropriate use and ensure
constant supervision.

. This is not a therapeutic device.

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



MAINTENANCE
Carry out maintenance activities at regular intervals. The tasks 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 off the device after each training.

. Clean the product with soapy water only. Do not use cleaning
agents.

. Store the device in a dry and warm place.

. Do not expose the device to direct sunlight.

ENVIRONMENT

The device is delivered in a package to protect it against any possible
transport damage. The packaging is made from non-processed
material and can be recycled. Throw the materials to appropriate
colour containers for selective waste collection.

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

ASSEMBLY
The device must be assembled carefully by an adult. In case of doubt,
ask a more experienced person for help.
. Prior to the assembly, make sure the set contains all
the listed elements and whether none of the parts was damaged
during transport. If any parts are missing or you have any other
reservations, contact the seller.

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

. Be careful during the assembly. There is a risk 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 risk to small children.

. Assembly parts necessary for a specific step in the assembly
manual are shown in pictures and included in instructions. Use
the elements indicated in the assembly manual.

. Do not tighten parts completely during the first stages
of the assembly. Tighten connections after all parts are placed
and fitted properly.

. The manufacturer may have assembled some parts.

ASSEMBLY DIAGRAM (> See page 3)
ATTENTION! Do not use parts other than those provided by the
manufacturer.

PARTS LIST
No.  Description Quantity

1 | Mainframe 1

2 | Rearbase 1

3 | Bracket 1

4 | Headrest 1

5 | Sponge 2

6 | Allen key 5mm 2

7 | Screw M8*60 2

8 | Screw M8*16 3

9 | Flat washer M8.5*16*1.2t 4
10 | Flatwasher 8.5*30*2.0t 1
11 | Spring washer M8 1
12 Nut M8 2
13 Knob M10 1
14 | Locking pin fi8*65 1
15 | Locking pin fi10*75 1
1

16 | Wrench 10/13/14/17 mm
ASSEMBLY MANUAL
CAUTION! Follow the steps below during the assembly and use tools
supplied with the product.
Prepare sufficient space for the assembly operation.
It is advisable to assemble the product with another person because of
the weight of some elements.

Backrest adjustment
Adjust the backrest to the desired angle.
Secure the adjustment bracket by placing it in the profile on the frame.

CAUTION: Make sure the backrest is set correctly before you start
exercising.

ZIPRO

Seat adjustment

Remove the safety lock from the seat adjustment profile. Adjust the
seat to the desired angle and insert the lock.

NOTE: Make sure that the lock goes through all parts of the profile.
Make sure the seat is set correctly before you start exercising.

Adjusting the foot stands

Unscrew the knob located at the bases. Remove the base from the
frame and place it at the correct height. Secure again by tightening the
knob.

NOTE: Before starting the exercise, make sure the base is correctly
placed and does not move.

Levelling
Level the device by rotating the levelling feet in the rear and front base.

10
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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 proper diet, allow you to burn unnecessary body fat.

BASIC TYPES 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 achieved in two ways:

- by changing the applied resistance to a higher one,

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

The right amount of resistance for each exercise depends on the
individual user. You need to assess your limitations and choose the
resistance that is right for you. Start with 3 sets of 8 repetitions for each
exercise.

Rest for 3 minutes after each set.

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

TONING

Toning is an exercise focused on firming and simultaneously slimming
the body and emphasising muscle mass.

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

Work your muscles by doing more sets of exercises and not by applying
much resistance.

WEIGHT LOSS

To lose weight, use low resistance and gradually increase the 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 effective way to achieve a complete and well-
balanced exercise programme. The combination of strength training
and aerobic exercise shapes and strengthens the body.

Example of a balanced training programme:

- Conducting strength training every other day.

- On other days, perform 20-30 minutes of aerobic exercise, such as
running on a treadmill, riding a stationary bike or elliptical.

- Allocate at least one day of rest from training so that your body has
time to recover.

11

PERSONALISING YOUR TRAINING

Determining the exact duration of each workout and the number of
repetitions and sets of exercises performed is an individual matter. You
should progress at your own pace and be sensitive to your body's
signals. If you experience pain or dizziness during exercise, stop
immediately and contact your doctor before resuming training.
Remember that rest and 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 more intense exercise
by increasing circulation, raising your body temperature and supplying
more oxygen to your muscles. It also reduces the risk of developing
cramps and getting injured. If you feel pain, stop exercising or decrease
your range of motion.

STRETCHING INNER THIGH MUSCLES

Sit on a flat surface with your legs bent and knees pointing outwards.
Put feet soles together and get them as close to you as possible.
Slightly push the knees downwards and hold for 15 seconds.

THIGH STRETCHING

Sit on a flat surface. Straighten the right leg and press the sole of the
left foot against the tight. Stretch your right arm towards the toes of the
right leg as far as 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 head right. Return your head so that you are looking
straight. Next, rotate it left and back to the starting point.

SHOULDERS UP-AND-DOWN
Lift the left hand as high as possible and hold for a few seconds. Repeat
for the right hand.

ACHILLES TENDON STRETCHING

Stand facing a wall. Extend the left foot forward and bend the knee a
little. Keep your right leg straight and back, with the heel on the
ground. Keep both heels flat on the ground and push your hips towards
the wall. Hold for 30 seconds. Repeat with the right leg extended.
Remember not to arch 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
not to 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 the time of day when your
energy levels are highest.

Your training plan should include exercises for each major muscle
group, emphasising the areas you want to develop the most.

Doing the exercises correctly is crucial. It requires making the correct
movements and moving only the right body parts. Uncontrolled
movements cause fatigue and can lead to injury.

Repetitions in each set should be performed smoothly and without
breaks.

Correct breathing is essential. Exhale during the exercise phase of each
repetition and inhale during the return. Never hold your breath.

3. RELAXATION PHASE

This phase helps to calm the circulation and relax the muscles. Thisis a
repetition of the warm-up exercises. End each workout with 5-10
minutes of such activities. Be sure not to strain your muscles.

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 of the Warrantor, the seller grants a 24-month warranty in the
territory of the Republic of Poland starting on the date of sale.

The warranty for the product does not exclude, limit, or suspend any
rights of the Buyer under the Consumer Rights Act.

The warranty card can be found on the last page.



WARRANTY TERMS AND CONDITIONS

1

10.

11.

12.

The warranty covers only latent defects attributable to the
manufacturer.

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 and signature of the seller,

b. a valid proof of purchase with the date of sale,

c. the reported product or defective part.

In the case of a remote 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.
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.
If it is necessary to import parts for the repair, the warranty repair
period may be extended by the time necessary to import the part,
not longer than by 40 days.
Warranty exclusions:

a. mechanical damage and related defects,

b.  damage and defects resulting from misuse and
inappropriate storage, 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 the manual.

The warranty shall not apply when:

a. it is past its validity period,

b.  the customer had repaired or modified the product using
non-genuine parts,

c. the defect resulted from incorrect installation or a failure
to follow the rules of correct operation in accordance with
the manual,

d.  the productis used for purposes other than household
use,

e. damage occurred during transport.

No duplicates of the warranty card are issued.
The customer is entitled to the following compensation free of

charge:
a. product repair,
b. product replacement,
C. reduced price,

d.  termination of a contract and full cost compensation.
To report a claim:

a. Present the product or its reported part.

b. Present the proof of purchase with the name and address
of the seller, date and place of purchase, type of product,
or avalid warranty card with a stamp of the point of sale.

c. If the product is delivered dirty, the technical service may
refuse to accept it or clean it at customer’s cost following
their written approval.

If the claim is accepted, the device is repaired or replaced with a
new one, or the customer is reimbursed. Transport cost from the
service to the customer is covered by a manufacturer’s service.

If the claim is rejected, the customer is provided with a detailed
justification for the decision and the equipment is sent to them at
their cost within 14 days following the provision of the decision.

ZIPRO
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DE Bedienungsanleitung

Lieber Nutzer,

lesen Sie bitte vor Beginn der Montage und der ersten Nutzung des
Gerats diese Bedienungsanleitung. Diese Bedienungsanleitung enthalt
wichtige Informationen zu der Sicherheit des Nutzers und der Wartung
des Trainingsgerdts. Bewahren Sie sie auf, um auf die Informationen zur
der Wartung zuriickgreifen zu kénnen oder Ersatzteile zu bestellen.

TECHNISCHE DATEN
Gewicht 9,2 kg

0°C bis +40 °C
-10°C bis +60 °C

Betriebstemperatur
Lagertemperatur
Maximales Benutzergewicht 110 kg

Maximale Belastung 300 kg
(gesamt)

Maximale Zusatzbelastung -
der Beinpresse

Maximale Belastung -
der Hantelstiitzen

Anwendungsklasse Klasse H

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

Verwendungszweck Training Bank fiir den

Heimgebrauch

SICHERHEIT

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

von erwachsenen Personen.Jegliche anderen Verwendung des Geréts
kdnnen zu Gefahren fiihren. Der Hersteller kann nicht fiir Schaden
haftbar gemacht werden, die durch den unsachgeméRen Gebrauch des
Gerdts verursacht wurden.

. Das Geréat wurde nach den neuesten Erkenntnissen auf dem
Gebiet der Sicherheit entwickelt und konstruiert. Gefahrliche
Komponenten, die moglicherweise eine Gefahr fiir Verletzungen
darstellen kénnen, wurden beseitigt oder verhaltnisméaRig

geschiitzt.

. Eigensténdig vorgenommene Reparaturen und Anderungen
sind unzuldssig.

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

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewéhrleisten, muss das Geréat

regelméaRig (d. h. einmal pro Jahr) in einem Fachhandel
Uberpriift und gewartet werden.

. Alle Anderungen am Gerét, die nicht in diesem Handbuch
beschrieben sind, konnen Schaden verursachen oder
unmittelbar die Gesundheit und das Leben des Trainierenden
gefahrden. Anderungen am Gerét diirfen nur durch das
Servicepersonal
des Herstellers oder Personen vorgenommen werden, die durch
den Hersteller in diesem Bereich geschult worden sind.

. Alle Trainingsgerate werden stetig weiterentwickelt, um lhnen
eine hohe Qualitédt gewahrleisten zu kdnnen. Aus diesem Grund
behilt sich der Hersteller das Recht vor, technische Anderungen
vorzunehmen.

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

ACHTUNG! Personen, die sich wahrend der Nutzung des Geréts in der
Nahe aufhalten, miissen vor den moglichen Gefahren gewarnt werden.
Seien Sie besonders vorsichtig in Gegenwart von Kindern.

ACHTUNG! Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training
beginnen, um sicherzustellen, dass keine medizinischen
Kontraindikationen fiir das Training auf dem Geréat vorhanden sind.
Basierend auf der Bewertung eines Experten kdnnen Sie Ihren
Trainingsplan aufstellen. Ein falsch ausgewahltes Trainingsprogramm
sowie eine UberméaRige Belastung des Korpers konnen fiir Ihre
Gesundheit und lhr Leben geféhrlich sein.

WARNUNG! Eine Ubermiidung wihrend des Trainings kann zu
ernsthaften Verletzungen oder zum Tode fiihren. Wenn Sie sich

schwach fiihlen, sollten Sie das Training sofort abbrechen.

ACHTUNG! Befolgen Sie stets die Trainingsanweisungen, die in dieser
Bedienungsanleitung enthalten sind.
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. Berlicksichtigen Sie bei der Auswahl des Trainingsortes die
Sicherheitsabstande von méglichen Hindernissen. Stellen Sie
das Gerat nicht in der Nahe von Verkehrswegen (Strafen, Tore,
Passagen usw.) auf.

. Es ist verboten, das Gerédt in naher Entfernung zu Wanden zu
benutzen. Die Sicherheitszone betrdagt 2000 mm und
mindestens die Breite des Gerdéts.

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

RESTRISIKO

. In der Situation, wenn der Schutz gegen Sturz nicht angewandt
oder unsachgemaR angewandt wird, besteht ein Restrisiko, also
der Sturz der Person, der zu Schirfwunden auf der Haut,
Blutergiissen, Knochenbriichen oder im schlimmsten Fall zum
Tode fiihren kann.

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

Bedienung.

. Das Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen
werden.

. Das Risiko kann beschrankt werden, durch die Einhaltung der in
der Bedienungsanleitung enthaltenen Sicherheitshinweise.

. Es kann nicht ausgeschlossen werden, dass ein

unbeabsichtigter oder unzuldssiger Gebrauch zu einem
anderen, nicht beriicksichtigten Risiko fiihrt, und ein
beriicksichtigtes Risiko falsch eingeschatzt wurde.
Bei der Risikoanalyse wurde die Bewertung auf Grundlage des
»derzeitigen Geradtezustands* vorgenommen. Aus der durchgefiihrten
Bewertung und Kontrolle des Gerdts folgt, dass die Wahrscheinlichkeit
fiir das Auftreten eines unzuldssigen Risikos sehr niedrig ist.
Das Gerat (sein Aufbau, seine Funktionsweise und Anwendung) fiihren
— unter normalen Bedingungen — zu keinem unbegriindeten Risiko fiir
die trainierende Person oder Dritte.

HANDHABUNGS-SYMBOLE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN

Zum Recycling geeignete Verpackung

Elektroschrott. Geben Sie gebrauchte Gerate an das
Recyclingzentrum zuriick.

I £

"t Diese Seite nach oben. Nicht umdrehen.
I

Vor Sturz schiitzen.

\*%

Achtung, zerbrechlich. Beschadigung moglich.
Vorsicht ist geboten.

Vor Feuchtigkeit schiitzen.

Achtung schweres Produkt.

v
.
2
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Die Verpackung besteht aus Karton und Kunststoff.
Bitte trennen Sie den Abfall entsprechend den 6rtlichen
Vorschriften.



Die Verpackung besteht aus Karton und
Kunststoff.

Bitte trennen Sie den Abfall entsprechend den
ortlichen Vorschriften.

Al Azul Al Amarillo
Envase Car.tén Envase Plastico

LA 5

Die Verpackung besteht aus Karton.

—~ ® Bei der Herstellung der Verpackung wurde auf

Umweltvertraglichkeit und Recycling geachtet. Bitte
@ trennen Sie Ihren Abfall entsprechend den 6rtlichen
Vorschriften.

BEDIENUNG
Vergewissern Sie sich, bevor Sie mit dem Training beginnen, dass das
Gerat ordnungsgemaf montiert ist.

. Machen Sie sich vor Beginn des ersten Trainings mit allen
Funktionen und Einstellmdglichkeiten des Gerétes vertraut.
. Das Gerat verfiigt liber Bauteile, die anfallig gegen Korrosion

sein konnen. Aus diesem Grund ist es nicht empfehlenswert, das
Trainingsgerat in einem feuchten Raum aufzubewahren. Es
sollte ebenfalls sichergestellt werden, dass das Gerét nicht in
Kontakt mit Wasser, Getranken, Schweill usw. kommen.

. Das Gerat ist nur fiir das Training nur von erwachsenen
Personen bestimmt und stellt absolut kein Spielzeug fiir Kinder
dar. Falls Sie auf eigene Gefahr hin Kindern jedoch erlauben
sollten, das Gerat zu benutzen, miissen sie unbedingt
angewiesen werden, wie sie das Trainingsgerét richtig
verwenden. AuRerdem miissen Sie ununterbrochen
beaufsichtigt werden.

. Das Gerat ist nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.

. Uberpriifen Sie vor jedem Training die korrekte Einstellung der
Sicherheitseinrichtungen sowie den festen Sitz der Schraub-
und Steckverbindungen.

WARTUNG DES TRAININGSGERATS
Fiihren Sie regelmaRig eine Wartung des Gerats aus. Fiihren Sie die
unten beschriebenen Tétigkeiten 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 Schweill 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.

UMWELT

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

MONTAGE

Die Montage des Gerats muss auf sorgfaltige Weise durch einen
Erwachsenen durchgefiihrt werden. Falls Sie Zweifel haben, dann
bitten Sie jemanden mit mehr Erfahrung in diesem Bereich um Hilfe.

. Stellen Sie vor Beginn der Montage sicher, dass der Gerétesatz
alle Elemente aus der Stiickliste enthdlt und dass keine
Elemente wéhrend des Transports beschadigt wurden. Falls
Artikel nicht vorhanden sind oder Sie Vorbehalte haben,
wenden Sie sich bitte an Ihren Handler.

. Machen Sie sich mit den Zeichnungen und Erlduterungen
vertraut und fiihren Sie die Montage gemal der in der
Montageanleitung enthaltenen Schritte vor.

. Gehen Sie wahrend der Montage mit Vorsicht vor. Bei der
Nutzung von 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 benétigt werden, um den gegebenen
Schritt der Montageanleitung auszufiihren,
sind in den Abbildungen und Erlduterungen dargestellt.
Verwenden Sie die in der Montageanleitung angegebenen Teile.

ZIPRO

. Ziehen Sie in den ersten Montagephasen die Teile nicht fest.
Ziehen Sie sie fest, nachdem Sie alle eingesetzt haben
und sicherstellen haben, dass sie richtig sitzen.

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

MONTAGESCHEMA (» Siehe Seite 3)
ACHTUNG! Es ist verboten, Teile zu verwenden, die aus anderen
Quellen als vom Hersteller stammen.

TEILLISTE
Nr.  Beschreibung Menge
1 | Hauptrahmen 1
2 | Hintere Basis 1
3 | Halterung 1
4 | Kopfstiitze 1
5 | Schwamm 2
6 | Inbusschlissel 5 mm 2
7 | Schraube M8*60 2
8 | Schraube M8*16 3
9 | Unterlegscheibe M8,5*16*1,2t 4
10 | Unterlegscheibe 8,5*30*2,0t 1
11 | Federscheibe M8 1
12 Mutter M8 2
13 | KnopfM10 1
14 | Sicherungsstift fi8*65 1
15 | Sicherungsstift fil0*75 1
16 | Schraubenschlissel 10/13/14/17 mm 1
MONTAGEANLEITUNG

ACHTUNG! Befolgen Sie bei der Montage die unten angegebenen
Schritte und verwenden Sie die dem Gerét beigefiigten Werkzeuge.
Bereiten Sie geniigend Platz fiir die Montage des Geréts vor.
Aufgrund des hohen Gewichts einiger Elemente wird empfohlen, die
Montage mit zwei Personen durchzufiihren.

Einstellung der Riickenlehne

Stellen Sie die Riickenlehne auf den gewiinschten Winkel ein.
Befestigen Sie den Verstellbiigel, indem Sie ihn in das Profil am Rahmen
einsetzen.

HINWEIS: Stellen Sie sicher, dass die Riickenlehne richtig eingestellt
ist, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Sitzverstellung

Entfernen Sie das Sicherheitsschloss aus dem Sitzeinstellungsprofil.
Stellen Sie den Sitz auf den gewiinschten Winkel ein und setzen Sie die
Verriegelung wieder ein.

HINWEIS: Vergewissern Sie sich, dass der Verschluss durch alle Teile
des Profils geht. Vergewissern Sie sich, dass der Sitz richtig eingestellt
ist, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Einstellen der FuBistiitzen

Schrauben Sie den Knopf an der Basis ab. Nehmen Sie die FuBstiitze
vom Rahmen ab und stellen Sie sie auf die richtige Hohe ein. Ziehen Sie
den Drehknopf wieder fest.
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ZIPRO

HINWEIS: Vergewissern Sie sich vor dem Training, dass der Sockel
richtig positioniert ist und sich nicht bewegt.

Nivellieren des Gerits
Nivellieren Sie das Gerat, indem Sie die NivellierfiiRe an der vorderen
und hinteren Basis lockern oder festziehen.

AUSBILDUNGS- UND UBUNGSPHASEN

Der Einsatz des Geréts bietet lhnen viele Vorteile. In erster Linie
verbessert es lhre Fitness, starkt Ihre Muskeln und erméglicht Ihnen, in
Kombination mit der richtigen Erndhrung, die Verbrennung von
Uberfliissigem Korperfett.

ALLGEMEINE TRAININGSARTEN

MUSKELAUFBAU

Training zur VergroRerung und Starkung der Muskeln. Wenn die
Intensitat der Ubung allméhlich erhdht wird, passen sich die Muskeln
an die Anstrengung an und nehmen an Umfang zu.

Eine Steigerung der Trainingsintensitdt kann auf zwei Arten erreicht
werden:

-indem der verwendete Widerstand auf einen hoheren Widerstand
gedndert wird,

- indem Sie die Anzahl der Wiederholungen oder Satze der
ausgefiihrten Ubungen dndern.
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Das richtige MaR an Widerstand fiir jede Ubung hingt von dem
jeweiligen Benutzer ab. Sie mussen Ihre Grenzen abschétzen und den
fiir Sie geeigneten Widerstand wéhlen. Beginnen Sie mit 3 Satzen a 8
Wiederholungen fiir jede Ubung.

Nach jedem Satz 3 Minuten ruhen.

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

TONING

Toning ist eine Ubung zur Straffung und gleichzeitigen Verschlankung
des Korpers und zur Betonung der Muskelmasse.

Mit einem ausgewogenen Training kénnen die Muskeln gestarkt
werden. Wahlen Sie einen moderaten Widerstand und steigern Sie die
Anzahl der Wiederholungen in jedem Satz. Fiihren Sie so viele Satze mit
15 bis 20 Wiederholungen wie méglich durch, ohne sich dabei zu
verletzen.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz 1 Minute lang aus.

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

GEWICHTSVERLUST

Um Gewicht zu verlieren, verwenden Sie einen geringen Widerstand
und erhdhen Sie allmahlich die Anzahl der Wiederholungen in jedem
Satz. Fiihren Sie das Training 20 bis 30 Minuten lang durch, mit Pausen
von nicht mehr als 30 Sekunden zwischen den Satzen.

CROSS-TRAINING

Cross-Training ist ein effektiver Weg, um eine vollstandige und

ein ausgewogenes Bewegungsprogramm. Die Kombination aus
Krafttraining und Aerobic formt und stérkt den Korper.

Beispiel fiir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Jeden zweiten Tag ein Krafttraining durchfihren.

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

Laufen auf einem Laufband, stationaren 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 Satze der ausgefiihrten Ubungen ist eine
individuelle Angelegenheit. Sie sollten in lhrem eigenen Tempo
vorgehen und auf die Signale lhres Kérpers achten. Wenn Sie wéhrend
des Trainings Schmerzen oder Schwindelgefiihle verspiiren, brechen
Sie das Training sofort ab und wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie
es wieder aufnehmen.

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

1. AUFWARMUNG

Beginnen Sie jedes Training mit 5 bis 10 Minuten Stretching und
leichten Ubungen zum Aufwérmen. Das Aufwarmen bereitet lhren
Kérper auf intensivere Ubungen vor, indem es den Kreislauf anregt, Ihre
Korpertemperatur erhdht und thre Muskeln mit mehr Sauerstoff
versorgt. AuRerdem wird das Risiko von Krdampfen und Verletzungen
verringert. Wenn Sie Schmerzen verspiiren, beenden Sie das Training
oder reduzieren Sie den Bewegungsumfang.

DEHNUNG DER INNEREN OBERSCHENKELMUSKELN

Setzen Sie sich mit gebeugten Beinen und Knien, die nach aufen
gerichtet sind, auf eine flache Oberflache. Verbinden Sie die FuRsohlen
und bringen Sie sie so nah wie méglich zusammen. Driicken Sie die
Knie sanft auf 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 FuRes auf den rechten
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 Kopf gerade und schauen Sie nach vorne. Drehen Sie
den Kopf nach rechts, ohne dabei die Schultern zu bewegen, drehen Sie
den Kopf wieder nach vorne und drehen Sie ihn dann nach links und
danach nach vorne.

ANHEBEN DER SCHULTERN

Heben Sie die linke Hand so weit wie mdglich und halten Sie sie fiir
einige Sekunden in dieser Position. Wiederholen Sie die Ubung mit der
rechten Hand.



DEHNUNG DER ACHILLESSEHNEN

Stehen Sie Gesicht zur Wand, bewegen Sie das linke Bein nach vorne
und beugen Sie es leicht im Knie. Halten Sie das rechte Bein hinten -
gerade, mit der Ferse flach auf dem Boden liegend. Halten Sie beide
FiiRe flach auf dem Boden und driicken Sie das Becken in Richtung der
Wand. Halten Sie diese Position fiir 30 Sekunden. Wiederholen Sie die
Ubung mit dem rechten Bein nach vorne. Achten Sie darauf, den
Riicken wahrend der Ubung nicht 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 moglich
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 10 verschiedene Ubungen
umfassen. Um Ihr Training auszugleichen und abwechslungsreich zu
gestalten, variieren Sie die Ubungen von Sitzung zu Sitzung. Planen Sie
Ihr Training fiir die Tageszeit, zu der Sie die meiste Energie haben.

Ihr Trainingsplan sollte Ubungen fiir jede Hauptmuskelgruppe
enthalten, wobei der Schwerpunkt auf den Bereichen liegen sollte, die
Sie am meisten trainieren méchten.

GARANTIE

Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf
dem Gebiet der Republik Polen fiir einen Zeitraum von 24 Monaten ab
dem Verkaufsdatum. Die Garantie fiir die verkauften Waren schlieft die
Rechte des Kaufers gemaR dem Gesetz liber Verbraucherrechte nicht
aus, beschrénkt diese nicht und setzt sie nicht aus.

Die Garantiekarte befindet sich auf der letzten Seite.

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 Kunde folgendes vorlegt:

a. gliltige, lesbar und korrekt ausgefiillte Garantiekarte mit
Verkaufsstempel und Unterschrift des Verkaufers;

b. giiltiger Kaufnachweis mit Kaufdatum;

c reklamiertes Gerat oder defektes Teil.

Beim Fernkauf ist die Garantiekarte nur auf Basis des
Kaufbelegs (Quittung / Rechnung) giiltig.

3. Die Reklamation wird innerhalb von 14 Tagen ab dem Datum der
Reklamationsmeldung durch den Kunden beriicksichtigt gepriift.

4, Fabrikméangel und Schaden, die wéhrend der Garantiezeit
festgestellt werden, werden innerhalb von 21 Tagen ab dem
Datum der Lieferung an das Geschaft oder die Servicestelle
kostenlos repariert.

5. Wenn ein Teil importiert werden muss, kann sich hierdurch eine
Verlangerung der fiir die Ausfiihrung der Garantiereparatur
notwendigen Zeit ergeben, jedoch nicht langer als um 40 Tage.

6. Folgendes ist nicht durch die Garantie umfasst:

a. mechanische Schaden und durch diese verursachte
Defekte;

b.  Schiden und Méngel, die auf unsachgemale Verwendung
und Lagerung, unsachgemafe Montage und Wartung
zuriickzufiihren sind;

c Beschédigung und VerschleiR von Verschleifteile, wie:
Kabel, Gurte, Gummielemente, Pedale, Schaumstoffgriffe,
Réader, Lager, Polster;

d.  Tatigkeiten im Zusammenhang mit der Montage und
Wartung, die der Benutzer gemaR der
Bedienungsanleitung eigenstandig durchfiihren muss.

7. Die Garantie gilt in den folgenden Féllen nicht:

a. Ablauf des Garantiezeitraums;

b. Eigenstandige Reparaturen und Modifikationen mit nicht
originalen Teilen, die durch den Kunden durchgefiihrt
wurden;

c. wenn ein Defekt aufgrund einer unsachgemaRen
Installation oder aufgrund der Nichteinhaltung der in der
Bedienungsanleitung beschriebenen Richtlinien fiir die
sachgemafRe Nutzung auftritt;

d. einer anderen Verwendung als fiir den hauslichen
Gebrauch;

e. Transportschéaden.

8. Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.

9. Im Rahmen der Garantie hat der Kunde das Recht, folgende
kostenlose Nachbesserungsleistungen zu verlangen:

a. Reparatur des Produkts;

b. Auswechseln des Produkts;

C. Preisreduktion;

ZIPRO

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

Die Wiederholungen eines jeden Satzes sollten gleichmaRig und ohne
Pausen ausgefiihrt werden.

Richtiges Atmen ist wichtig. Die Ausatmung sollte wéhrend der
Ubungsphase jeder Wiederholung und die Einatmung wéhrend der
Riickkehr erfolgen. 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 mit 5-10 Minuten solcher Ubungen. Achten
Sie darauf, dass Sie die Muskeln nicht Gberlasten.

MOTIVATION

Die besten Ergebnisse lassen sich leichter erzielen, wenn das Training
ein regelmaRiger und angenehmer Teil lhrer taglichen Routine ist.
Halten Sie lhre Ergebnisse fest, um lhre Fortschritte zu verfolgen.

d. Kiindigung des Vertrages und volle Erstattung der
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
Verkaufers, Datum und Ort des Kaufs, Art des Produkts
oder eine giiltige Garantiekarte mit dem Stempel des
Geschafts.

c. Im Falle der Lieferung eines schmutzigen Produkts kann
die Servicestelle die Annahme verweigern oder das Geréat
auf Kosten des Kunden mit seiner schriftlichen
Genehmigung reinigen.

11.  Bei positivem Ergebnis der Priifung der Reklamation wird das
Gerét repariert oder gegen ein neues ausgetauscht oder dem
Kunden wird das Geld zuriickerstattet. Die Kosten flir Transport
des Produkts zum Kunden werden vom Service des Herstellers
gedeckt.

12.  Wird der Garantieantrag abgelehnt, erhalt der Kunde eine
detaillierte Begriindung der getroffenen Entscheidung und das
Gerat wurd dem Kunden innerhalb von 14 Tagen nach der
Entscheidung auf Kosten des Kunden zuriickgesendet.
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ZIPRO

RU PyKoBOACTBO K N0/1b30BaHUIO

YBaxkaeMblii Monb3oBaTensb,

O3HaKOMbTECH C HKECEAYIOLMM PYKOBOACTBOM NEpes Havanom
c60pKM 1 NepBbIM UCMOMb30BaHMEM YCTPOWCTBA. HacTosiwee
PYKOBOAICTBO COAEPXKUT BaXKHYO MH(OPMaLmio 0 6e30MnacHoCTH,
IKCMyaTaLnm U TEXHUYECKOM 06C/YXMBaHNUM yCTpoiCcTBa. CoxpaHuTe
€ero, 4To6bl UMETb BO3MOXHOCTb BOCMO/Ib30BaTbCs MHBOpMaLmeit
OTHOCUTENbHO TEXHUYECKOT 0 06CNYKMBAHUS UMW 3aKa3a CMEHHbIX
3anyacTeil.

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKK
Bec 9,2 Kr
Pabouyasi Temnepatypa ot 0°C po +40°C

TemnepaTypa xpaHeHus 0T -10°C go +60°C

MaKcrManbHbIn BEC 110 kr
nonb3oBartens

MakcumanbHas Harpyska 300 Kkr
(obuwas)

MakcumanbHas -

AOMNOJIHUTE/IbHAsA Harpy3ka
Ha npecc ana Hor

MaKcuManbHas Harpyska -
AepxaTenei Ha WTaHry

Knacc skcnnyatauum Knacc H
CraHpapT npoayKummn EN 20957-4:2017-03
(ocHOBHOW)
HasHaveHune CKaMbsi TDEHMPOBOYHAA ANa
[OMaLUHero Ncnonb3oBaHus
BE3O0MACHOCTb

BHUMAHME! YCTPOWCTBO MOXET UCMOb30BATLCSA UCKIYUTENBHO NO
Ha3HayeHuIo, T. €. KaK TpeHaxep A5 B3poc/bix. /lloboe apyroe
1CMONb30BaHKeE YCTPONCTBA MOXET 6bITb ONacHbIM. [ponssoguTens
He MOXET HeCTV OTBETCTBEHHOCTb 3a ylliepb, BbI3BaHHbII
HenpaBW/IbHbIM UCMONb30BaHNEM YCTPOICTBA.

. YCTPOMCTBO CNPOEKTUPOBAHO U CKOHCTPYMPOBAHO Ha OCHOBE
HOBEWiLIMX 3HaHWii B o6nacTn 6esonacHocTn. OnacHble
3/1EMEHTbI, KOTOpPbIE NOTEHLMANbHO MOTYT NPEACTaBNATbL
yrpo3sy TpaBMUPOBaHWS, yCTPAHEHbI MM OTHOCUTENbHO

3aLUMLEHDI.

. CaMOCTOATE/bHbIN PEMOHT M N3MEHEHMUs He AONYCKaloTCs.

. EXXeMeCAYHO 1N Kaxable 4Ba Mecsua Heo6X0AMMO NpoBepsTh
NpaBUAbHOCTb 3aTSHXKKM 60NTOB, BUHTOB U raekx.

. C Luenblo HapeXHoro obecrneyeHns 6e3onacHocTy cregyet

perynsipHo (T.e. OfAMH pa3 B rod) NPoBepsTb 1 06CYXKMBATL
YCTPOICTBO B CMeLuan3vpoBaHHOM TOProBOM LiEHTPE.

. Bce n3meHeHUsl, BHECEHHbIE B YCTPOICTBO, KOTOPbIE He
onvcaHbl B 3TOM PYKOBOACTBE, MOTYT 6bITb MPUYNHON
NoBPeXAEHUI UM HEMOCPEACTBEHHO YrPOXaTb 3[,0POBbIO
1 KMU3HW yNpaxHsioLerocs nnua. U3meHeHus B ycTpolcTBO
MOTYT BHOCUTCS TOIbKO PabOTHVKaMMW CEPBUCHOTO LieHTpa
NPON3BOAUTENS UAN NOATOTOBNEHHBIMU A5 TOFO INLLAMU.

. Bce ycTpoiicTBa NOCTOSIHHO YCOBEPLUEHCTBYIOTCS C LIENbo
obecrneyeHus BbICOKOTo KauecTBa. [10 3Tol npuyrHe
Npov3BOANTENb OCTABNSIET 338 CO60I NPaBO BHOCUTL
TEXHUYeCKNe U3MEHeHHS.

. Tio6ble BOMPOCHI 1IN COMHEHUS, CBSI3aHHble C 060pyAOBaHNEM,
AO/MKHBI HAMPABAATLCS B CNELMANU3UPOBAHHbIN TOProBbIN
LieHTp.

BHUMAHME! /lnua, Haxogswmecs No6an30CTy B XO4€ UCNOMb30BaHUS
o60pyfoBaHuUs, JOMKHBI 6bITb NPeAyNpexaeHbl 0 BO3MOXHbIX
onacHocTsX. byabTe 0COBEHHO OCTOPOXHbI B NPUCYTCTBUM AieTEeN.

BHUMAHME! lMNpexpae 4eM HavyaTb BbIMOMHATb YNPaXKHEHNS
NPOKOHCYNbTUPYNTECH C BPa4OM, 4TOObI yOeAnTbCS, 4TO Y BaC HET
KaKWX-1160 MeaULMHCKMUX NPOTUBOMOKA3aHWI [/ BbINO/HEHUS
TPEHWUHTOB Ha ycTpoicTBe. OCHOBbIBasICb HA 3aK/OYeHUN
cneumanncTa, MoxeTte pa3paboTaTb CBOI NaaH TPEHUPOBOK.
HenpaBuibHO BbIGpaHHas MporpamMma Uan YpeaMepHble YNpaxHeHNs
MOryT 6bITb ONacHbl ANs Ballero 3q,0poBbs U XU3HU.

NPEJOCTEPEXXEHUE! NepeyTomneHne Bo BpeMsl TPEHMPOBOK

MOXXET NPUBECTU K Cepbe3HbIM TPaBMaM uamn cmepTy. Ecnv bl
NOYYBCTBOBaNM c/1a60CTb, HEeMeIEHHO NPeKpaTUTe TPEHNPOBKY.
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BHUMAHME! 06513aTefibHO cnefyiTe MHCTPYKLUMAM MO BbINONHEHNUIO
TPEHUHra, COAEPXKaLLMXCs B HACTOSLLEM PYKOBOACTBE.

. Bbi6MpaTh MeCTO Ans NPOBeAeHUs TPEHVHIa HeobXxo[MMo
TaKuM 06pa3om, YTobbl 06ecneunTb GesonacHoe paccTosiHue
OT BO3MOXHbIX MPeNATCTBUIA. He ycTaHaBnMBaliTe yCTPONCTBO
B6AM3K nyTel coobLieHuns (fopor, BOPOT, MPOXOAOB U T. M.).

. 3anpelyaeTcs UCNonb3oBaTh 060pyf0BaHNE B
HenocpeacTBEHHOW 61M30CTH OT CTeHbl. 30Ha 6e3onacHoCTH
cocTasnset 2000 MM ¥ LUMPUHOW He MeHbLLUE WHPUHbI 6eroBow
yCTpoWcTBa.

BHUMAHME! ByfibTe 0CTOPOXHbI Npy C60pKe YCTPOICTBA U He
no3BonsnTe AeTaM 6bITb PSAOM. Bo BpeMs c6OpKu ncnonb3yoTcs
MenKuve getanu (raiiku, BUHTbI U T. N.), KOTOPble MOTYT 6bITb
NPOrN0Y€eHbI UMU.

OCTATOYHbIE PUCKU

. B cnTyaunu, Koraa 3almTa oT NageHuns He NpUMeHseTcs Unm
MPUMEHSIETCS HenpaBKbHO, CYLLECTBYET OCTAaTONHbIN PUCK,
HanpuMmep, NagieHne Yenoseka, NPUBOASLLEE K CCafMHaM,
CUHSIKaM, NepesioMam 1au, B CaMOM XyALLEM Cllyyae, K CMepTy.

. CyLyecTByeT 0CTaTOYHbIN PUCK HENpeHaMepeHHOI
neperpysKu TpeHUPYHOLLErocs nLa, Bbi3BaHHOM
HenpaBWbHOW 3KCNyaTauuen.

. Henb3s NCKNOYNTL OCTAaTOUHbII pUCK yayuwbsa.

. Puck moxHo OrpaHuU4uTb, Cnegysa peKkomMeHpgaumam no
6e3OI'IaCHOCTl/I, cogepxawmmcs B UHCTPYKLMK No
aKcnayataymu.

. Henb3s NCKNIOYNTB, YTO HeMpegHaMepeHHoe Unmn

HeCaHKLIMOHNPOBaHHOE UCMO/Nb30BaHWe CO3AacCT Apyrue
HenpepBUAEHHbIE PUCKH,
a y4TEHHbIE PUCKM BblIN OLEHEHbI HEMPaBUIbHO.
Mpu aHanu3e pUCKOB OLlEHKa NpPoBefieHa Ha OCHOBE "TekyLero
COCTOSIHWA YCTPOICTBa". V3 NpOBEAEHHO OLIEHKM 1 MPOBEPKM
U3Aenusi Cneayet, YTo BePOSTHOCTb BO3HUKHOBEHUS HEMPHUEMIEMOro
pviCKa 04eHb Mana. YCTPOMCTBO (ero CTpoeHue, cnocob AencTBus 1
NpUMeHeHwWe) He co3faeT (MPU HOPManbHbIX YCOBUSIX)
HeobOCHOBAHHOIO PUCKa At TPEHUPYIOLLErocs LA UK TPETbUX
.

3HAKMN HA TPAHCMOPTHOW YNAKOBKE, KACAIOLLMECS CNOCOBA
OBPALLEHUS CTPY30M

ﬁ nekTpooTxoapl. Heobxogum ans Bo3spaTa
MCMNONb30BAaHHOr0 060PYAOBAHNSA B LLEHTP
— nepepaboTku

YnakoBKa NpurogHa as BTOPUYHON nepepaboTku.

t" JTol cTOpoHOW BBEpX. He KaHToOBaTb.

He gonyckaTb nageHus.

¥/

OCTOPOXHO, XpYrKoe.
Yrposa nospexpgeHus. Cobntofalite 0CTOPOKHOCTb.

I'Ipe,qoxpaHﬂTb OT nonagaHwna Bnaru

BHuUMaHKe, 60nbLLoi Bec.
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M3pgenne cogepXunT MHCTPYKLUMIO MO 3KCMayaTaumm
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YnakoBKa COCTOUT U3 KapTOHa 1 naacTuKa.
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I'Io»(anyﬁcra, pa3p,ensu7|Te OTXOAbl B COOTBETCTBMU C MECTHbIMU
npasunamn.

YnakoBKa COCTOUT W3 KapTOHa W nnacTuka.
MoxanyiicTa, pasgensiiTe oTXofbl B COOTBETCTBUM
C MECTHbIMU NpaBuIaMu.

Al Azul Al Amarillo
Envase Carton | Envase Plastico

LA [ 5

YnakoBKa COCTOUT 13 KapToHa.

YnakoBKa 6blna U3roToBneHa ¢ y4eToM TpeboBaHuii
3KONOrnYeckomn 6e30NacHOCTH U BTOPUYHOM NepepaboTku.
Moxanyiicta, pasfensiitTe OTXOAbl B COOTBETCTBUM C
MECTHbIMU NPaBUNAMU.

AKCNNYATALMUSA
Mpexpae YeM HayaTb TPEHUHT, ybeauTech, YTO YyCTPOMCTBO NPaBUIbHO
cobpaHo.

. Mepep Ha4yanom NepBoro TpeHMHra 03HaKoOMbTeCh CO BCEMU
(DYHKLMSMMN 1 BO3MOXHOCTSIMU PETYNPOBKU YCTPONCTBA.
. YCTPOICTBO MMEET 3NeMeHTbI, KOTOpble MOryT NOfBEPraThCs

KOppo3un. Mo 3To NPUYNHE He PEeKOMEH[yeTCsl OCTaB/SATb ero
B CbIPOM MoMelLLeHNm. Takxe HeO6XO[MMO CNeANTb 3a TeM,
4YTO6bI YCTPOWCTBO HE KOHTAKTVPOBANy C BOAON, HanUTKaMu,
noToM M T. M.

. YCTPOMCTBO NpeAHa3HaueHO TONbKO /15 BbINOMHEHUS
TPEHWHTa TONbKO B3POC/bIMY IMLAMU U He SIBNISIETCS UTPYLLKOI
ans petei. Ecnv Bbl Ha COBCTBEHHYIO OTBETCTBEHHOCTb
paspeluaeTe AeTsIM UCMOMb30BaTb ero, 06s3aTenbHO
NPOUHCTPYKTUPYIATE NX O NPaBUIBHOM €r0 UCMO/b30BaAHNM
1 NOCTOSIHHO NPUCMaTPUBANTE 33 HUMMK.

. YCTPOICTBO He NpeAHa3HaveHo A TepaneBTUYECKOro
1CMoNb30BaHMS.
. Mepep Havyanom TPeHWHra NpoBepbTe NPaBUNBbHOCTb

npeaoXpaHUTENbHBIX YCTPONCTB, a TaKXKe BUHTOBbIE
N WTNGTOBbIE COEANHEHNS.

YXO0[ 3A YCTPOMNCTBOM

PerynsipHo BbINOMHANTE TEXHUYECKOe 06CY)XMBaHME YCTPOWCTBA.
MpuBegeHHbIE HIKE AENCTBUSA BbIMONHANTE He peXxe YeM Yepes
Kaxgble 20 4acoB paboThI.

. KOHTpOnvpyiTe COCTOSIHME TaKMX 31EMEHTOB, KaK BUHTbI
1 raku. Cnegute 3a TeM, 4TO6bl OHM BbINM XOPOLLO 3aTSHYThI.
. Mocne KaXKAoro TpeHUHra BbITUpaTe NOT C YCTPOIACTBA.
. NS YUCTKM yCTPOWCTBA UCMONb3YNTE TOMBKO BOAY C MbIIOM.
He ncnonb3yiTe YNCTSALWNX CPEACTB.
. XpaHuUTe yCTPOICTBO B CyXOM 1 TEM/IOM MECTe.
. He nopgepraiiTe ycTpOWCTBO BO3L,ENCTBUIO COMHEYHbIX TyYeit.

PerynupoBKa CUHKU

OTperynupyinTe CMHKY NOA Xenaemblii yron.

3atmKcmpyiiTe perynmpoBOYHbI KPOHLITENH, yCTaHOBWB €ro B
npodunb Ha pame.

MPUMEYAHMUE: Nepep Hayanom TPeHUPOBOK y6eanTeCh, 4TO CMUHKA
yCTaHOBNEHa NpaBUbHO.

PerynupoBka cupeHbs

CHUMUTE NpefoXpaHnTeNbHbIN 3aMOK € NPodurNs perynmpoBku
cupAeHbs. OTPerynvpymnTe cueHbe Ha HYXHbIW Yron 1 BCTaBbTe 3aMOK.
MPUMEYAHUE: Y6eanTech, 4TO 3aMOK NPOXOAUT Yepes BCe YacTu
npoduns. NMepepa Ha4anoMm TpeHUPOBKMN y6eanTech, YTO CUAEHbE
YCTaHOBNEHO NPaBU/bHO.

ZIPRO

PerynupoBka ynopoB st Hor

OTKpYTUTE Py4KY, PacronoXeHHy Ha 0OCHOBaHUsX. CHUMUTe
OCHOBaHUe C paMbl 1 YCTAaHOBUTE Ha HYXHYI0 BbiCOTY. CHOBa
3acuKcupyiiTe, 3aTAHYB PYUKY.

MPUMEYAHMUE: Nepep Ha4anom TPeHUPOBKKN ybeanTech, 4TO
OCHOBaHMe yCTaHOBNEHO NPaBUIbHO U He CMeLLaeTcs.

BblpaBHUBaHMe YCTPONCTBa
BbIpOBHSTE YCTPOICTBO, OTBUHTUB WM 3aTSIHYB BbIpaBHUBatOLMe

HOXXKW Ha nepeaHeM U 3afHEM OCHOBaHUAX.
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ZIPRO

OKPYXAIOLLASI CPEJA

YCTPONCTBO NOCTaBASETCS B yNaKoBKe, 4To6bI NPefoTBpaTUThL
BO3MOXHOE NOBPeXAeHne BO BpeMs TPaHCMOPTUPOBKK. YNaKoBKa -
3T0 HeobpaboTaHHOE Cbipbe, KOTOPOE MOXET 6bITh NepepaboTaHo.

MOHTAXHASl CXEMA (» CMoTpuTe cTpaHuuy 3)
BHUMAHME! 3anpeljaetcs nCcnonb3oBaTb AeTanu U3 apyrux
MNCTOYHUKOB, KPOME Kak OT MPOon3BOANTeNS.

CNUNCOK JETANEN
Ne  OMUCAHUE KOMMMYECTBO
1 | OcHoBHasi pama 1
2 | 3apHee ocHOBaHue 1
3 | KpoHwTeitH 1
4 MNMoaronoBHMK 1
5 | Tybka 2
6 | LUecTurpaHHbIi KoY 5 MM 2
7 | BuHT M8*60 2
8 | BuHT M8*16 3
9 | Nnockas wanba M8.5*16*1.2t 4
10 | Mnockas waiba 8.5*30*2.0t 1
11 | MpyxwnHHas wainba M8 1
12 | Taiika M8 2
13 | Pyyka M10 1
14 | CTonopHbii wtundT fig*65 1
15 | CronopHbin wtndT fil0*75 1
16 | TFaeyHblit koY 10/13/14/17 mm 1

WHCTPYLUA NO CBOPKE

BHUMAHME! Bo Bpemsi c60pKy BbINOMHSANTE CeaytoLime Wwaru n
MCMONb3yNTE UHCTPYMEHTbI, BXOASALME B KOMNIEKT NOCTaBKN
npoaykra.

MoAroToBbTE OCTATOYHO MeCTa /151 CBOPKM YCTPOICTBa.

13-3a 60nbLIOr0 BeCa HEKOTOPbIX 31EMEHTOB PEKOMeH yeTcs
BbIMOJSHATL COOPKY ABYMS INLAMM.

TPEHWUPOBKMU U ®A3bl YIPAXXHEHUI

Vicrnonb3oBaHue ycTPOICTBa AAacT BaM MHOTO MpeuMyLecTs. Mpexae
BCEro, 3TO Y/y4LWMT BaLly hU3nyeckyio Gopmy, yKpenuT MblLuLibl, a B
coyeTaHWM C NPaBUIbHO ANETOl NO3BOANUT BaM CKUMaTb NNLWHUIA
HKUP.

OCHOBHbIE BUAbl TPEHUPOBOK
HAPALLUBAHUE MbILLL,
TpeHnpoBKa ANs yBeNuYeHUs pasmepa v cunbl Ml Mo Mepe Toro,

KaK MHTEHCUBHOCTb YMpaXKHeHUIA MOCTENEHHO yBENYMBaETCS,
MbILLLLbl aaNTUPYIOTCS K Harpy3Kke 1 yBeIMYMBaOTCS B pa3Mepax.
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BbI6pacblBaiiTe 3TU MaTepuarbl B COOTBETCTBYOWME LBETHblE
KOHTeWHepbl Ansi paspenbHoro cbopa.

OxpaHsTe OKpYXatoLLyto cpefy v He BbibpacbiBanTe
1CMO/b30BaHHble 6aTapen B KOP3UHY Anst GbITOBbIX OTXOAOB.
Bo3Bpalyaiite Ux No MECTY NOKYMKWU MU CAABAITE B CneunanbHble
MYHKTbI C6Opa BTOPUYHOTO CbIPbsi.

Mbl MPOCKM OKa3bIBaTb aKTVBHYHO MOMOLLb B SKOHOMHOM 06 paLleHnn
C NPUPOAHbLIMU PECYPCaMU U1 B 3alLMTe OKpPYXatoLen Cpeabl nyTem
CAAYM UCMOML30BAHHOrO YCTPOWCTBA B MYHKT XPaHEHWs BTOPUYHOTO
Cbipbsi.

CBOPKA

Cob1paTh YCTPOWCTBO AO/MKEH B3POC/bIV U flenaThb 3TO TWATENbHO.

EciM BO3HUKNW COMHEHWSI, NONPOCKTE MOMOLLb KOro-HU6Y /b, y KOO

60/bLUe OMbITA B 3TOM.

. Mepep Hayanom c6opku y6eanTECh, HTO KOMMIEKT COAEPXKUT

BCE 3/1eMeHTbl U3 CMNCKA AeTaneii U He MOBPeXAEHbI N OHN
Npu TPaHCMOPTHPOBKe. B clyyae OTCYTCTBUS 3NEMEHTOB UK
BO3HWKHOBEHUW 3aMeYaHuii, 06paTUTeCh K NpoaaBLy.

. O3HaKOMbTECh C PUCYHKAMM Y MOSICHEHWUSIMU 1 BLIMONHUTE
c60pKy B nopsiKe, ykazaHHOM B UHCTPYKLMK No cbopke.

. CobntopaiiTe 0OCTOPOXHOCTL Npu cbopke. Mpu MCNonb3oBaHMK
MHCTPYMEHTOB 1 3/1EMEHTOB CYLL,ECTBYET ONACHOCTb PaHEHUsI.

. CnepyeT NOMHWTL O NoOAAEP)aHUM 6e30MnacHol cpefpl. He

packnagpiBaiiTe XaOTUYHO UHCTPYMEHTbI U 31EMEHTbI CEOPKU.
MOMHUTE, 4TO NIACTUKOBbIE MAEHKHM U KY/IbKM NPeACTaBsaioT
OMacHOCTb YAYLIEHNS ANs AeTen.
. 3neMeHTbI CBOpKM, HEOBXOAMMBIE fi/151 BbINONHEHNS LAHHOTO
wara MHCTPYKLMK No c6opke, NpefCcTaBaeHbl Ha PUCYHKaX
1 NOSICHEHUSIX. ICMONb3yiTe 3N1eMeHTbI, yKasaHHble
B MHCTPYKLMM Mo cbopke.
. Ha nepBbix 3Tanax cbopku He 3aTarvBanTe geTanu go ynopa.
Cpenaliite 370 nMocne yCTaHOBKM BCex AeTaneii u ybegutecs, 4To
OHW NPaBUIbHO YCTAHOBEHbI.
. MpousBoanTeNb 0CTaBSET 3a CO6OI NPaBo Ha
npefBapuUTe/bHbIA MOHTaX HEKOTOPbIX 3/IEMEHTOB
YBEIMYUTL MHTEHCUBHOCTb YNPAXHEH U MOXHO ABYMsi cnocobamu:
- U3MeHsIs NPUMEeHsieMoe CONpoTUB/eHMe Ha Gonbluee,
- U3MEHS$S KONIMYECTBO BbIMOMHAEMbIX MOBTOPEHWIA UMW KOMMNEKCOB
yNpaXHeHun.

MpaBunbHas BEINYMHA COMPOTUBNEHUS [/ KAXKAOM0 YNPaXHeHNs
3aBUCUT MHAMBUAYANBHO OT MOJIb30BaTesA. Bbl JOMKHbI OLEHUTH CBOU
orpaHuyeHus v BbI6paTb CONPOTUBIEHME, KOTOPOE NOAXOAUT UMEHHO
BaM. HauHuTe ¢ 3 NogX0A08B MO 8 NOBTOPEHMI ANs KAXA0T0
yMpaXKHeHUs!.

OTAbIXaliTe B TeYEHME 3 MUHYT NOC/IE KaXA0ro nogxoaa.

Korga Bbl cMOXeTe 63 Tpyaa BbINONHWTb 3 NogxoAa no 12
MOBTOPEHUI, YBENINYbLTE COMPOTUBIIEHME.

TOHU3NPOBAHUE

TOHM3MPOBAHWE - 3TO YNPAXKHEHNS, HAaMPABEHHbIE HA YKPenieHne 1
ofHOBpPEMeHHOe NOXyAeHWe Tena, a TakxKe NofyepK1BaHmne
MbILIEYHOW MACChl.

MbILLLbI MOXHO TOHM3MPOBATb, UCMO/b3Yst CBaNaHCUPOBAHHYO
TPEHWPOBKY. BbibepuTe ymepeHHOe CONPOTUBIEHWE U yBeNUYMBaTe
KOMIMYeCTBO NOBTOPEHMI B KaXA0M Noaxofe. BbiNonHWTe Kak MOXHO
60/1blUe NOAXOA0B M0 15-20 NOBTOPEHMIA, HACKOILKO 3TO BO3MOXHO
6e3 guckomdopTa.

OTAbIXalTe B Te4eHre 1 MUHYTbI MOC/IE KaXA0ro Noaxoaa.

PaboTaliTe Haf MbIlLAMW, BbIMONHAS 60/blUE YNPAXHEHWUN, a He
npuUMeHss 60/bLLIOe CONPOTUBIEHNE.

MOTEPS BECA

YT06bl NOXYAETb, UCNONb3YiiTe He6ONbLIOE CONPOTUBNEHNE N
NoCTeneHHO yBeNMYNBaiTe KONNYECTBO NMOBTOPEHNUI B KaXgoM
nogxope. lMNposoaute TpeHMpoBKy oT 20 A0 30 MUHYT C NepepbiBaMuU He
6onee 30 cekyHA MEXAY NOAXOAAMU.

CROSS TRAINING

Kpocc-TpeHWHT - 3T0 3thheKTUBHbIV CNOCO6 NONYHNTb KOMMAEKCHYIO 1
xopoLwo cbanaHc1poBaHHyo NporpamMmy ynpaxHeHuit. CovetaHune
CUOBbIX TPEHVPOBOK U a3POBHbIX YNPaXHEHWIN POpMUpYeT 1
yKpennsert Teno.

Mpumep cbanaHcMpoBaHHON NPOrpamMMbl TPEHUPOBOK:

- MpoBefeHre CMNOBbIX TPEHUPOBOK Yepes feHb.

- B ocTanbHble gHY - BbinonHeHne 20-30 MAHYTHbIX a3pO6HbIX
ynpaxHeHui, Hanpumep, 6er Ha 6eroBoit AOpPOXKe, e3fa Ha
BEIOTPEHAXePe UM SNINNTUYECKOM Benocuneae.

- Bbifjenerue xoTs 6bl 0HOrO AHS Ha OT/bIX OT TPEHUPOBOK, 4TO6bI
OpraH13M ycnen BOCCTaHOBUTLCS.



NEPCOHANN3ALMNA TPEHUPOBOK

OnpepeneHne TOYHOM NPOJOMKUTENBHOCTYU KaXA0N TPEHUPOBKY 1
KOJIMYECTBA BbIMOHEHHBIX MOBTOPEHWIA 1 KOMMIEKCOB YNPaXHEHN
- [eN0 UHANBUAYaNbHOE. Bbl fOMKHBI Pa3BNBATLCS B CBOEM
CO6CTBEHHOM TeMMe 1 6bITb YyBCTBUTENbHBIMM K CUTHANaM BalLero
Tena. B cnydae nosiBeHns 601 UM FONOBOKPYXXEHNS BO BPEMSI
TPEHWMPOBKU HEMEANIEHHO OCTaHOBUTECH M 06PATUTECH K Bpady,
npexpae YeM BO306HOBUTb TPEHUPOBKMU.

MMeiTe B BUAY, 4TO OTALIX U NPaBUIbHAN AVETa ABNSIOTCA BaXHbIMN
thakTopamu B Nt060M NporpamMme ynpaxHeHwil.

1. PABMUHKA

HayHuTe Kaay'o TPEHUPOBKY € 5-10 MUHYT PaCTSKKMN W ETKNX
yNpaXHeHWi 4N pasMUHKU. Pa3MUHKa NOAroTaBNMBAET Balle TeNOo K
60/1€e MHTEHCHBHBIM YNPaXXHEHWUAM, yBENUYMBast KPOBOOGPaLLeHNe,
noBblilwas TeMMepaTypy Tena 1 focTasss 60NblUe KUCAOPOAa B
MbILILbI. ITO TAKKE CHUKAET PUCK BOHUKHOBEHUS CYAOPOT 1
nony4yeHws Tpaembl. ECnu Bbl 4yBCTBYeTe 60/1b, NpeKkpaTuTe
TPEHWPOBKY MM YMEHbLINTE ANana3oH ABWKEHUS, KOTOPOE Bbl
genaete.

PACTATMBAHUE BHYTPEHHWX MbILLL, BEJPA

CsibTe Ha POBHbI MO C COTHYTHIMW HOFaMW U KONIEHSIMMU,
HarnpasieHHbIMK HapyXy. CoeiuHNTE NOJOLBbI HOT U MPUABUHbTE UX
K cebe kak MOXHO 6nvke. Cerka HaXMMTe Ha KONeHU, MPYKXUMas UX
K ony, 1 yAepXuBaiiTe NX B 3TOM MOIOXKEHNU B TedeHUe 15 cekyHf,.

PACTATMBAHWE MbILLL BEAEP

CsiabTe Ha POBHbIi Mo/, BbinpsiMbTe Npasyto HOTY, a MOAOLLBY JIEBOIA
HOrM NPUNOXWTE K NpaBoMy 6efpy. BbITAHWUTE NpaByto pyKy

B Hanpas/eHNM NasbLeB NPaBoii HOrW, HACKO/IbKO 3TO BO3MOXHO.
MopepxuTe Tak B TeueHune 15 cekyHp. ToBTopuTe feiicTaune ¢ NeBoi
HoroMm.

NMOBOPOTbI F0/10BbI

[lepXxuTe ronosy npsMo, CMOTpuTE nepep, coboii. He gguras pykamu,
NOBEPHUTE ee BNPaBo 1 BbINpsMUTE, 3aTeM NOBEPHUTE BIEBO 1
BbINPAMUTE.

NOAHUMAHUE PYK
MofHUMKTE NIeBYIO PYKY Kak MOXHO BbiLue BBEPX 1 YAepXK1BaliTe ee B
TeYeHue HeCKONbKUX CeKyHA. [TOBTOpUTE fieiicTB1E C NPaBOii PYKOW.

PACTATMBAHWNE AXWU/TECOBbIX CYXOXUINNA

CTaHbTe INLIOM K CTEHE, IEBYIO HOTY BbICTaBbTE Brepes 1 cnerka
COrHuTE ee B Ko/eHe. [paByto AepXxunTe c3aam — NPsSIMO, C NSTKON,
HaxoAsLelics Ha nony. YaepxwvBaiTe o6e NsTKM POBHO Ha Nony 1
npwxumaiTe 6eapa B HanpaeneHUN cTeHbl. CoxpaHsiiTe 3To
nonoxeHwe B TedeHune 30 cekyHp,. MoBTOpUTE AeiCTBUE C
BbICTaB/IEHHOII BNiepes npasoii HOroi. MoMHWTe, BO BpeMst
BbINO/HEHWS YNIPaXXHEHUS HeNb3s crnbatb CNUHY.

HAKNOHbI

CTaHbTe NpsiIMO, HOTW BMEeCTe. BbINONHWTE HaKNOH Brepes, cTapasch
KaK MOXHO CU/IbHee NMpUBAN3NTb FPYLHYIO KIETKY K KOMEHSIM.
YaepxvBaiTech B 3TOM NONOXEHUW B TeyeHue 15 cekyHa. [ToMHuTe,
YTO Henb3s crnbaTtb KoneHu.

2. TPEHUPOBKA

Kaxcaast TpeH1pOoBKa A0/MKHA BKAIOYATh OT 6 A0 10 pasnunyHbIx
ynpaxxHeHui. YTo6bl cbanaHcMpoBaTh U pa3HO06Pa3nTb TPEHUPOBKY,
MeHsIiTe yNpaXKHeHWs OT ceaHca K ceaHcy. NnaHupyiiTe TPEHUPOBKU
Ha BpeMsi AHs, KOrAa Ball ypoBEHb SHEPruu Camblii BbICOKUIA.

TMnaH TPEHVPOBOK [OMKEH BKIOYATb YNIPAXKHEHUS A1 KaXA0M
OCHOBHOW rpyMMbl MblLLL, C yTOPOM Ha 061aCcT, KOTOPbIE Bbl XOTUTE
pa3BuUTb Gonblue BCero.

MpaBubHOE BbINOMHEHWE YNIPAKHEHUI UMEET pelualoLee 3HaYeHue.
[nsi 3TOro TpebyeTcs BbINOAHEHWE NPaBUNbHBIX ABWXEHWI 1 paboTa
TONbKO NPaBUMbHBIMY YACTSIMU Tenla. HEKOHTPOIMpYyeMble [iBUKEHUS
BbI3bIBAOT YCTANOCTb M MOTYT CNOCOGCTBOBATL TPaBME.

MOBTOPEHMS B KXKAOM KOMM/IEKCE YNPAXHEHNIA fOMKHbI
BbIMONHATLCS MIABHO M 6€3 nays.

BaxHo npasuibHOE AblXaHWe. Bbigox gonxeH NPOUCXoAUTb BO BpeMs
CcUnoBow dJa3bI Ka)X4oro noBTOpPeHUs, a BOOX - BO BpeMs

BO3BpaLeHus. Hukorpa He 33Aep>KMBal;1Te AbIXxaHue.

3. ®A3A PACC/NIAB/IEHNSA

ZIPRO

3Ta dasa No3BONSET YyCNOKOUTL KPOBOOGPALLEHWE N paccnabuTb
MbILLLbI. ITO MOBTOPEHME Pa3MUHKN. 3aBepLUaiTe KaXayto
TPEHMPOBKY 5-10 MUHYTaMu Takux ynpaxHeHuit. CnegyeT NOMHUTbL O
TOM, 4TO6bI HE MepeHanPAraTb MblLULibI.

MOTUBALMNA

[06UTbCs HauNy4LWKX pe3yNbTaToB Nlerye, €CIM TPEHUPOBKa ABASETCS
perynsipHoi U NpUsTHON YaCTbO BaLLel MOBCEAHEBHOMN XM3HMU.
3anucbiBaiiTe pe3ynbTaThl, YTOGbI CIEANTb 3a CBOUM NPOFPECCOM.

FTAPAHTUSA

Mpogasew, OT MMeHW [apaHTa NpeAoCTaBAseT rapaHTUIo Ha
TeppuTopun Pecny6iunkm Monblia Ha 24 MecsiLa Co AHS NPOAAXKN.
FapaHTVs Ha NPOAAHHbIA TOBAP HE UCKITIYAET, He OTPaHNYMBAET U He
npuocTaHaBNUBaET AeNCTBMS NPaB MOKynaTens, BbITEKAWMX 13
3aKoHa 0 npaBax noTpe6uTens.

FapaHTUIAHbIY Ta/IOH HAXOAUTCA Ha NOCNeAHeN CTpaHuLe.

FAPAHTUMHBIE YC10BUS
1 Peknamauuu n rapaHTUM pacnpoCTPaHAOTCA UCKIYNUTENBHO
Ha CKpbITble fledeKTbl, BO3HMKLLME MO BUHE NPOM3BOAUTENS.
2. FapaHTUs byAeT NOATBePXAEHA MarasuHOM WU CEPBUCHBIM

LLEHTPOM MOC/E MPEAbsBIEHUS KIMEHTOM:
a. [eiiCTBUTENbHOro Pa3bopynBOro U NPaBuIbHO
3aMO/IHEHHOTO FapaHTUIIHOTO Ta/loHa C NeYaTbio 0
NpofaXe 1 MOAMUCHIO MPOAABLA,
b.  pelcTBUTENbHOrO fOKA3aTENbCTBA NOKYMNKM
obopyfoBaHus C 4aTON NpoAaxXK,
c. ToBapa, NOA/1eXallero peknamauum, unu gedexkTHon
getanu.
B cnyyae AUCTaHLUMOHHOM NOKYNKX rapaHTUWHbIV TaNoH
[leiiCTBUTENEH TOMTbKO Ha OCHOBAHUM [JOKYMEHTa O
nokynke (KBuTaHuus / cyeT-aktypa).

3. Peknamauus 6ygeT paccMOTpeHa B TedeHue 14 fiHel ¢
MOMeHTa CoobLLeHUs NokynaTenem o AedekTe.
4. 3aBopckue fieeKTbl U MOBPEXAEHMS, BbISBNIEHHbIE B TEYEHME

rapaHTUINHOrO CPOKa, 6yAyT OTPEMOHTMPOBaHbI 6eCNIaTHO B
TeyeHue He 6oniee 21 iHel CO AHA [OCTABKM TOBapa B
MarasuH WA CepBUCHbIN LEHTP.

5. B c/lyqae BO3HWKHOBEHWS HEOBXOANMOCTY B
MMMNOPTUPOBAHWM AETaNN, CPOK FapPaHTUIHOTO PEMOHTA
MOXeT 6bITb MPOANEH Ha BpeMsi, Heobxoanmoe s ee
nosly4eHus, OfiHaKo, He 6onee Yem Ha 40 fHel.

6. [apaHTUs He pacnpocTpaHsaeTcs Ha:
a. MexaHVU4ecKune NoOBpeXaeHNs 1 BbI3BaHHble UMY
nedekTbl,
b. noBpexaeHns n aedeKTbl, BO3HUKaKLWMe B

pesynbTaTe HeMpaBuAbLHOMO UCMONb30BAHNS U
XpaHeHUsl, HeNpaBKIbHOM CEOPKM U TEXHUYECKOTO
obcnyxmBaHus,

[ NOBPEXAEHNS 1 UBHOC IKCMAYaTUPYEMbIX SNEMEHTOB,
TaKUX KaK: TPOCbl, PEMHU, PE3UHOBBIE 3/IEMEHTBI,
PYYKM U3 ry6Kum, obmBKa.

d. onepawmu, cBsizaHHas co C60PKOMN, TEXHUYECKUM
o6CnyxvBaHNEM, KOTOPOE, COrIAaCHO PYKOBOACTBY MO
3KCMNyaTaLmy Nosb3oBaTeNb 06513aH BbINOMNHATH

CaMOCTOSTENbHO.
7. [apaHTUs He NPUMEHSETCS B CIEAYIOWMX CIyYanX:

a. NCTeYeHve CpoKa fencTaus,

b. BbIMOJIHEHWE NOKyNaTeNeM CaMoCTOATEbHbIX

PEMOHTOB 1 MoandUKaLMIA C UCNONb30BAHUEM
HeopUrnHanbHbIX AeTanen,

c. Korpa fiecdeKT BO3HMKAET 13-3a HenpaBuIbHOW
YCTaHOBKM WU B pe3ynbTaTe HecobiofeHUs NpaBun
3KCMNYyaTaLmm, ONMUCAHHbIX B UHCTPYKLMM MO

aKcnnyaTaLmu,
d.  nHoe ucnonb3oBaHKe, KPOME JOMALLUHErO
MCMoNb30BaHus,
e.  NOBPeXAEeHUsl, BO3HUKLLME BO BPEMS
TPaHCMOPTUPOBKY.
8. [ybnvKaTbl rapaHTUIAHON KapTbl HE BblgaloTCs.
9.  CornacHo rapaHTuu, nokynaresb UMeeT npaso Tpe6osaThb
cnepytoLyme BuAbl 6ecnnaTHON KOMMeHcaLmum:
a.  peMoHTa mpoaykTa,

b 3aMeHbl NPOAyKTa,
c CHWKEHWE LIEHBI,
d PacTOpXeHWsi AOrOBOPA M MOJIHOTO BO3MELLEHUS!
MOHECEHHbIX PAaCXOA0B.
10.  [ins BHeceHus peknamaumu Heobxoaumo:
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MpeAcTaBUTL NPOAYKT UM EFO HACTb, Ha KOTOPYHO 11.

pacnpocTpaHseTcs rapaHTus.

[loka3aTeNbCTBO NOKYMKM C YKa3aHWeM HavMeHOBaHUs
1 afipeca nNpopasLa, AaTbl ¥ MECTa NOKYMKW, Tuna
NPOAYKTa UK felCTBYIoLLel rapaHTUINHOW KapTbl C

neyaTblo MarasuHa. 12.

B c/iyyae LOCTaBKM rPA3HOro NpofyKTa cepBucHas
cny»6a MOXeT OTKa3aTbCsl NPUHSITL ero 6o 3a cyeT
KAWEHTa, C ero NCbMEHHOrO COrNacus NPoBecTy
YUCTKY.

B c/iyqae nonoXXnTeNnbHOro pacCMOTPEHWS peknamaLmm
YCTPOWCTBO 6yfeT OTPEMOHTUPOBAHO MM 3aMEHEHO HOBbIM,
6o nokynaTento 6yayT BO3BpalLeHbl AeHbru. 3aTpaTbl Ha
[,0CTaBKy TOBapa MoKynaTesto MOKPbIBAOTCS 3a cHeT
CepBUCHOW cyX6bl Npon3BoanTeNS.

B ciyqae ecnv rapaHTuiiHas peknamaums 6yget oTKNOHeHa,
noKynaTesnb Nofy4nT NoApo6Hoe 060CHOBaHME NPUHSATOTO
peLleHus, U B Te4eHUe 14 aHeli C MOMeHTa coobLLeHNs
pelleHusi, ycTaHOBKa 6yfeT oTrpaBneHa nokynarenio 3a ero
cyer.



LT Naudotojo vadovas

Gerbiamieji,

prie$ pradédami montuoti ir naudotis jrenginiu, perskaitykite Sia
instrukcija. Joje pateikta svarbi saugy bégimo takelio naudojima ir
prieZitra liecianti informacija. Instrukcijos neiSmeskite tam, kad véliau
galétuméte dar karta perskaityti informacija apie jrenginio prieZitra
arba uZsakyti atsargines dalis.

TECHNINIAI DUOMENYS

Svoris 9,2 kg
nuo 0°C iki +40°C
nuo -10°C iki +60°C

Naudojimo temperatiira

Laikymo temperatira

DidZiausias vartotojo svoris 110 kg

Maksimali apkrova (bendra) 300 kg

Maksimali papildoma kojy preso -

apkrova

Maksimali Stangos laikikliy -

apkrova

Taikymo klasé H klasé

Produkto standartas EN 20957-4:2017-03

(pagrindinis)

Paskirtis TreniruodCiy suoliukas skirtas
naudoti namuose

SAUGA

DEMESIO! |rengin] galima naudoti tik pagal jo paskirtj, t.y. ant jo
treniruotis gali suauge asmenys. Kitoks jrenginio naudojimas gali biiti
pavojingas. Gamintojas neatsako uz Zala, atsiradusig dél netinkamo
jrenginio naudojimo.

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

. Netaisykite ir nekeiskite patys.

. Karta per ménesj arba du patikrinkite, ar verzlés, 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 sveikatai ir gyvybei. |renginio pakeitimus gali atlikti tik
gamintojo serviso darbuotojai arba atitinkamai apmokyti
asmenys.

. Siekdamas uztikrinti auksta kokybe, gamintojas savo
jrenginiuose nuolat diegia inovacijas, todél jis pasilieka sau teise
daryti jrenginio techninius pakeitimus.

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

DEMESIO! Apie galima grésme bitina informuoti asmenis, esanéius
netoli naudojamo jrenginio. Bukite ypac atsargis, jeigu netoli jrenginio
yra vaikai.

DEMESIO! Prie$ pradédami sportuoti, pasitarkite su gydytoju ir
jsitikinkite, kad néra jokiy medicininiy kontraindikacijy, neleidZianciy
Jums naudotis jrenginiu. Remdamiesi eksperto patarimais, galite
parengti savo treniruociy plana. Netinkama programa arba pernelyg
intensyvios treniruotés gali bati pavojingos Jisy sveikatai ir gyvybei.

|SPEJIMAS! ISsekus nuo didelio fizinio kriivio, galima rimtai
susiZeisti ar net mirti. Jei jauciate silpnuma, nedelsdami nutraukite
treniruote.

DEMESIO! Bitinai laikykités Sioje instrukcijoje pateikty treniruotes
lie¢ianciy pastaby.

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

. DraudZiama naudoti jranga arti sienos. Saugos zona - 2000 mm
ir ne siauresné nei prietaisa.

ZIPRO

DEMESIO! Montuodami jrenginj, bikite atsargis. Siy darby metu
neleiskite netoliese biti vaikams. Montavimui naudojamos smulkios
detalés (verzlés, varztai ir pan.), kuriuos vaikai gali praryti.

LIKUTINE RIZIKA

. Jei netaikoma arba netinkamai taikoma apsauga nuo kritimo,
islieka likutiné rizika, t.y. asmuo gali nukristi ir dél to gali
atsirasti jpbrézimy, mélyniy, lGZiy arba, blogiausiu atveju,
nukrites asmuo gali mirti.

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

. Negalima atmesti likutinés uzdusimo rizikos.

. Rizika galima sumazinti, laikantis naudojimo instrukcijoje
nurodyty taisykliy.

. Negalima atmesti galimybés, kad dél bet kokio netycinio ar

netinkamo jrenginio naudojimo atsiras kitokia, ¢ia nenurodyta

rizika, arba nurodyta rizika gali bati neteisingai jvertinta.
Rizikos analizé atlikta, vertinant ,dabartine jrenginio biikle“. Produkto
ivertinimas ir patikrinimas rodo, kad nepriimtinos rizikos tikimybé yra
labai maza. Jrenginys (jo konstrukcija, veikimo bidas ir paskirtis)
iprastomis salygomis nesukelia nepagrjstos rizikos sportuojanciam
asmeniui ar tretiesiems asmenims.

ANT TRANSPORTAVIMO PAKUOTES ESANTIS ZENKLINIMAS

& Pakuote galima perdirbti.

Elektros atliekos. Naudota jranga graZinkite j
perdirbimo centra.

et

Ta puse j virSy. Neapversti.

—p
- ‘

Saugoti, kad nenukristy.

\*%/

Atsargiai, diztantis produktas.
Galima sugadinti. Bkite atsargus.

Saugoti nuo drégmés.

Démesio! Sunkus produktas.

¢
?

m Gaminyje yra naudojimo instrukcijos.
1

/\\ DONOTUSEBLADETO OPEN /M

Atidarymui nenaudokite aSmeny.

FR
FR
o » [—"] ° 9| e ENMAGRGIN  EN DECHETENIE
I
| r o] K &K

Points de collecte sur www.quefairedemesdechets.fr

Pakuote sudaro kartonas ir plastikas.
Atliekas rasiuokite pagal vietos taisykles.

Al Azul Al Amarillo
Envase Carton | Envase Plastico

LA [ 5

Ambalajul este format din carton.

Pakuote sudaro kartonas ir plastikas.
Atliekas rasiuokite pagal vietos taisykles.

‘/'/77 ® Ambalajul a fost fabricat pentru a fi ecologic si
\§ reciclabil. Va rugdm sa separati deseurile in

conformitate cu reglementarile locale.
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NAUDOJIMAS
Prie$ pradédami treniruote, patikrinkite, ar jrenginys yra tinkamai
sumontuotas.

. Prie$ pirmaja treniruote, susipazinkite su visomis jrenginio
funkcijomis ir jo reguliavimu.
. |renginyje 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 savo rizika leisite jrenginiu naudotis
vaikams, batinai iSmokykite juos tinkamai naudotis bégimo
takeliu. Nepalikite vaiky be priezitros.

. Si jranga néra skirta gydymo tikslams.

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

JRENGINIO PRIEZIORA
Reguliariai atlikite jrenginio prieZitros darbus. Toliau nurodytus
veiksmus biitina atlikti ne reciau nei kas 20 jrenginio darbo valandy.
. Patikrinkite judandiasias jrenginio dalis. Jeigu jos néra
pakankamai suteptos, sutepkite jas dviraciy guoliams skirtu
tepalu.

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

. Po kiekvienos treniruotés nuo jrenginio nuvalykite prakaita.
Atkreipkite démesj j tai, kad monitorius nesuslapty ir
nesudrékty.

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

. |renginj laikykite sausoje ir Siltoje vietoje.

. Saugokite jrenginj nuo tiesioginiy saulés spinduliy.

APLINKOS APSAUGA

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

Saugokite aplinka ir iSsikrovusiy baterijy nemeskite kartu 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 aplinka - panaudota
jranga atiduokite antriniy Zaliavy surinkimo.

MONTAVIMAS
|renginio montavima turi kruopsciai atlikti suauges asmuo. Kilus
abejoniy, kreipkités j labiau patyrusj Sioje srityje asmenij.
. Prie$ montavimo darby pradZia patikrinkite, ar pristatytos visos
dalys ir ar elementai transportavimo metu nebuvo sugadinti.
Jeigu pastebésite, kad triiksta elementuy, kreipkités j pardavéja.
. SusipaZzinkite su bréZiniais ir informacija. Montavimo darbus
atlikite, laikydamiesi instrukcijoje nurodytos tvarkos.

. Montavimo metu bikite atsargiis. Naudodamiesi jrankiais ir
komponentais, galite susiZaloti.
. Nepamirskite darbo vieta iSlaikyti saugia. Jrankiy ir montuojamy

elementy nemétykite chaotiskai. Nepamirskite, kad plastikiniai
maiseliai ir plévelé kelia uzdusimo pavojy vaikams.

. Konkrec¢iam montavimo etapui batini elementai nurodyti
bréZiniuose ir informacijoje. Naudokite montavimo instrukcijoje
nurodytus elementus.

. Pirmyjy montavimo etapy metu neprisukite elementy iki galo.
Iki galo juos prisukite tik tuomet, kuomet pritvirtinsite visas
dalis ir jsitikinsite, kad jos yra sumontuotos teisingai.

. Gamintojas pasilieka teise kai kuriuos komponentus surinkti i$
anksto.

MONTAVIMO SCHEMA (» Zr. 2 puslapj)
DEMESIO! DraudZiama naudoti ne gamintojo siiilomas detales.

DALIY SARASAS

Nr.  Aprasymas Kiekis

Pagrindinis rémas

Galinis pagrindas

Kronsteinas

Galvos atrama

Kempiné

Alleninis raktas 5 mm

Varztas M8*60

VarZtas M8*16

Plokscia poverzlé M8,5%16*1,2t
Plokscioji poverzlé 8,5*30*2,0t
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11 \ Spyruokliné poverzlé M8

12 | Verzlé M8

13 | Rankenélé M10

14 | Blokavimo kaistis fi8*65

15 | Blokavimo kaistis fil0*75

16 | Verzliaraktis 10/13/14/17 mm

o e =

MONTAVIMO INSTRUKCIJA

DEMESIO! Montavimo metu laikykités toliau nurodytos eilés tvarkos ir
naudokite kartu su jrenginiu pristatytus jrankius.

|sitikinkite, ar jrenginio montavimui turite pakankamai vietos.

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

AtloSo reguliavimas
Nustatykite atlo$a norimu kampu.
Pritvirtinkite reguliavimo laikiklj, jstatydami jj j rémo profil].

PASTABA: Pries pradédami treniruotis jsitikinkite, kad atlosas
nustatytas teisingai.

Sédynés reguliavimas

Nuo sédynés reguliavimo profilio nuimkite apsauginj uzrakta.
Sureguliuokite sédyne norimu kampu ir jstatykite uZrakta.
PASTABA: [sitikinkite, kad spyna eina per visas profilio dalis. Pries
pradédami manksta jsitikinkite, kad sédyné nustatyta teisingai.

Kojy atramy reguliavimas

Atsukite prie pagrindy esancia rankenéle. Nuimkite pagrinda nuo rémo
ir padékite j reikiama aukstj. Vél pritvirtinkite priverzdami rankenéle.
PASTABA: Prie$ pradédami mankstintis jsitikinkite, kad pagrindas yra
tinkamai padétas ir nejuda.




Jrenginio padéties islyginimas
ISlyginkite jrenginio padétj, atsukdami arba prisukdami islyginanciasias
kojeles priekiniame ir galiniame pagrinde.

TRENIRUOTES IR PRATIMY FAZES

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

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 dviem bidais:

- kei¢iant naudojama pasipriesSinima j didesne,

- keiciant atliekamy pratimy pakartojimy ar pratimy kompleksy
skaiciy.

Tinkamas pasipriesinimo dydis kiekvieniems pratimams yra
individualus kiekvienam naudotojui. Turite jvertinti savo ribotuma ir
pasirinkti pasiprieSinima, kuris tinka Jums. Pradékite nuo 3 kompleksy
po 8 pakartojimus kiekvieny pratimy.

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 liekninimui bei
raumeny masés pabrézimui.

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

Po kiekvieno komplekso pailsékite 1 minute.

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

SVORIO METIMAS

Norédami numesti svorio, taikykite maza pasipriesinima ir palaipsniui
didinkite kiekvieno komplekso pakartojimus. Treniruokités nuo 20 iki
30 minuciy su pertraukomis ne ilgesnémis nei 30 sekundZiy tarp
kompleksy.

4KRYZMINES TRENIRUOTES

KryZminé treniruoté tai efektyvus bldas gauti pilna ir gerai
subalansuota pratimy programa. Jégos treniruociy ir aerobikos
pratimy derinys formuoja ir stiprina kiina.

ZIPRO

Subalansuotos treniruoCiy programos pavyzdys:

- Jégos treniruotés kas antra diena.

- Kitomis dienomis atliekama 20-30 minuciy aerobikos pratimy, pvz.
bégimas bégimo takeliu, vaZiavimas stacionariu ar elipsiniu dviraciu.
- Bent viena diena skiriama poilsiui nuo treniruociy, kad organizmas
turéty laiko atsigavimui.

TRENIRUOCIY PERSONALIZAVIMAS

Kiekvienos treniruoteés tikslios trukmés ir pakartojimy skaiciaus bei
pratimy kompleksy nustatymas yra individualus. Tobuléti reikia savo
tempu ir reaguoti j savo kiino signalus. Jei pratimy metu pradedate
jausti skausima ar galvos svaigima, reikia nedelsiant nutraukti juos ir
pries tesiant treniruotes kreiptis j gydytoja.

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

1. APSILIMAS

Kiekvieng treniruote pradékite nuo 5-10 minuciy iSsitempimo ir lengvy
pratimy, kad apsiltuméte. ApSilimas padidina kraujotaka, kiino
temperatirg bei raumenims tiekia daugiau deguonies ir tokiu budu
paruosia Jusy kiing intensyvesniems pratimams. Taip pat mazina
méslungio ir traumy rizika. Jei pajusite skausma, nutraukite pratimus
arba sumazinkite atliekamy judesiy diapazona.

VIDINES SLAUNY PUSES RAUMENY TEMPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus. Kojos sulenktos, keliai nukreipti |
iSore. Sujunkite pédas ir pritraukite jas kiek galite arciau saves. Svelniai
spauskite kelius pagrindo kryptimi ir iSbukite tokioje padétyje 15
sekundziy.

§LAUNU RAUMENY TEMPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus. IStieskite deSine koja, o kaire péda
pritraukite prie deSiniosios Slaunies. DeSine ranka iStieskite desinés
pédos pirsty link kaip galima toliau. ISbukite tokioje padétyje 15
sekundziy. Pakartokite Siuos pratimus kaire koja.

POSUKIAI GALVA

Laikykite galva tiesiai ir Ziarékite prie$ save. Nejudindami peciy,
pasukite galva j desine ir grizkite j pradine padét;. Pasukite j kaire ir
grizkite j pradine padét;.

RANKY KELIMAS

Kaire ranka pakelkite kiek galite auksciau ir iSbikite tokioje padétyje
kelias sekundes. Pakartokite pratima desine ranka.

ACHILO SAUSGYSLES TEMPIMAS

Atsistokite veidu j siena. Kaire koja iStraukite j priekj ir Siek tiek
sulenkite per kelj. DeSine koja laikykite iStiesta atgal, péda laikykite
priglausta ant grindy. Abi pédas laikydami priglaustas prie grindy,
spauskite klubus sienos link. ISlaikykite tokioje padétyje 30 sekundZiy.
Pakartokite pratima su iStraukta j priekj deSine koja. Stebékite, kad
pratimo metu peciai nebity palenktij prieki.

PASILENKIMAI

Atsistokite. Kojos suglaustos. Pasilenkite j priekj, stengdamiesi kriiting
kuo ardiau priartinti prie keliy. ISbikite tokioje padétyje 15 sekundZiy.
Nelenkite keliy.

2. TRENIRUOTE

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

TreniruoCiy plane turéty bati pratimai kiekvienai pagrindinei raumeny
grupei, akcentuojant tas sritis, kurias norite labiausiai iSvystyti.

Labai svarbu yra teisingai atlikti pratimus. Tam reikia atlikti teisingus
judesius ir judinti tik tinkamas kino dalis. Nekontroliuojami judesiai
sukelia nuovargj ir gali prisidéti prie traumy sukélimo.

Pakartojimai kiekviename komplekse turi bati atliekami sklandZiai ir be
pertrauky.

Svarbus yra teisingas kvépavimas. I1Skvépti reikia kiekvieno pratimo
fazés pakartojimo metu, o jkvépti - grjztant. Niekada negalima sulaikyti
kvépavimo.

3. ATSIPALAIDAVIMO FAZE

Si fazé leidZia nuraminti kraujotaka ir atpalaiduoti raumenis. Tai
apsilimo pratimy pakartojimas. Kiekviena treniruote uzbaikite 5-10
minuciy tokiy pratimy. Reikia atminti, kad nejtemptuméte raumeny
per daug.
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GARANTIJA

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

ir nesustabdo Pirkéjo teisiy pagal Vartotojy teisiy akta.

Garantijos kortele rasite paskutiniame puslapyje.

GARANTIJOS SALYGOS

1

25

Garantija apima tik pasléptus, dél gamintojo kaltés atsiradusius
defektus.

Parduotuvé arba servisas pripaZins garantija, jeigu klientas
pateiks:

a. galiojandia ir teisingai uZpildyta garantijos kortele,
patvirtinta pardavéjo antspaudu ir parasu;

b. galiojantj jrenginio jsigijimo dokumenta, kuriame
nurodyta pardavimo data;

c. skunda lieciantj jrenginj arba jo dalj.

Jeigu jrenginys bus jsigytas internetinéje parduotuvéje,
garantiné kortelé galios, tik pateikus jrenginio jsigijima
patvirtinantj dokumenta (kasos kvita arba saskaita -
faktdra).
Skundas bus iSnagrinétas per 14 dieny nuo jo pateikimo dienos
laikotarpj.
Garantijos galiojimo metu iSaiskéje gamykliniai defektai ir
gedimai bus nemokamai taisomi per ne ilgesnj nei 21 diena
laikotarpj, skai¢iuojama nuo jrenginio pristatymo j parduotuve ar
servisg dienos.
Prireikus importuoti atsargines dalis, garantinio remonto laikas
gali bati pratestas, pridedant daliy importavimui reikalinga
laikotarpj, taciau ne daugiau nei 40 dieny.
Garantija neapima:

a. mechaniniy pazeidimy ir dél jy atsiradusiy defekty,

b. gedimy ir defekty, atsiradusiy dél jrenginio naudojimo ne
pagal paskirtj, netinkamo laikymo, montavimo ir
prieZitros,

c. eksploataciniy elementy (virveliy, dirZeliy, guminiy
elementy, putplascio rankeny, apmusaly) gedimy ir
susidévéjimo,

~

©o w

10.

11.

12.

d. montavimo ir priezitros darby, kuriuos pagal naudojimo

instrukcija klientas privalo atlikti pats.
Garantija netaikoma tokiais atvejais:

a.  jeigu pasibaigs galiojimo terminas,

b.  jeigu klientas savarankiskai atliks remontg ar jrenginio
konstrukcijos modifikavima, naudodamas neoriginalias
dalis,

[ jeigu defektas atsiras dél netinkamo montavimo arba
teisingos eksploatacijos taisykliy, nurodyty naudojimo
instrukcijoje, nesilaikymo,

d.  jeigujrenginys bus naudojamas kitiems nei buitiniai
tikslams,

e. jeigu gedimai atsiras transportavimo metu.

Garantijos kortelés dublikatai nebus iSduodami.
Garantinio laikotarpio metu klientas turi teise pareikalauti:

a. nemokamai pataisyti produkta,

b. pakeisti produkta,

[ sumazinti kaina,

d. nutraukti sutartj ir graZinti visa sumokétg suma.

Norédami pateikti skunda:

a. pateikite skunde nurodyta produkta arba jo dalj,

b. pateikite jrenginio jsigijimo jrodyma, kuriame nurodytas
pardavéjo pavadinimas ir adresas, pirkimo data ir vieta,
produkto tipas, arba galiojancia garantijos kortele,
patvirtinta parduotuvés antspaudu.

[ Jeigu jrenginys bus pristatytas nesvarus, servisas gali jo
nepriimti arba, klientui davus rastiska sutikima, jj iSvalyti
kliento saskaita.

Jeigu skundas bus pripaZintas pagrjstu, jrenginys bus pataisytas,
pakeistas j naujg arba klientui bus graZinti pinigai. Jrenginio
transporto klientui iSlaidas padengia gamintojo servisas.

Jeigu skundas bus pripaZintas nepagristu, klientas gaus iSsamy
tokio sprendimo pagrindima bei per 14 dieny laikotarpj nuo
sprendimo jteikimo dienos jrenginys bus iSsiystas klientui.
Transporto islaidas padengia klientas.



CZ Pfiruéka uZivatele

Vézeny uzivateli,

pred tim, neZ zahajite smontovani zafizeni a zalnete je pouZivat,
seznamte se s nasledujicim ndvodem na pouZiti. Tento navod obsahuje
dileZité informace tykajici se bezpeného pouzivani a ldrzby zafizeni.
Ponechejte si pfirucku, abyste méli moznost pozdéjsiho vyuZzivani
informaci tykajicich se Gdrzby nebo objednavani ndhradnich dila.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 9,2 kg

Provozni teplota 0°C az +40°C

Teplota skladovani -10°C aZ +60°C

Maximalni hmotnost uZivatele 110 kg

Maximalni zatiZeni (celkové) 300 kg

Maximalni dodateéné zatizen{ -

noZniho posilovace

Maximalni zatiZeni stojant na -

Cinky

Ttida pouziti TridaH

Vyrobni norma (hlavni) EN 20957-4:2017-03

Uréeni Tréninkova lavice pro
domacnost

BEZPECNOST

POZOR! Zafizeni lze pouZivat vyhradné v souladu s jeho uréenim, to
znamena k tréninku dospélych osob. Kazdé jiné pouZziti zafizeni mize
byt nebezpelné. Vyrobce nemize nést odpovédnost za Skody, které
byly zpiisobené nespravnym pouzivanim zafizen.

. Zafizeni bylo navrzeno a zkonstruovano s vyuZzitim nejnovéjsich
znalosti z oblasti bezpe¢nosti. Nebezpeéné prvky, které by
mohly byt potencidlni pfic¢inou urazu, byly odstranény pfipadné
zajistény.

. Neodborné opravy a Upravy nejsou pfipustné.

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

. Za Gcelem trvalého zajisténi bezpeénosti pravidelné (tedy
jednou za rok) zafizeni kontrolujte a zajistujte jeho udrzbu
ve specializované prodejné.

. Veskeré zmény na zafizeni, které nebyly popsané v tomto
navodu, mohou byt pfic¢inou podkozeni nebo bezprostiedné
ohroZovat zdravi a Zivot cviici osoby. Zmény na zafizeni mohou
provadét vyhradné zaméstnanci servisu vyrobce nebo jimi
v tomto rozsahu vy3kolené osoby.

. Na veskerd zafizeni se vztahuiji stalé vyvijené inovaéni postupy,
jejichZ Gi¢elem je zajistit vysokou kvalitu trenaZéru. Z tohoto
davodu si vyrobce vyhrazuje pravo zavadét technické zmény.

. Veskeré otazky nebo pochybnosti spojené se zafizenim sméfujte
na specializovanou prodejnu.

POZOR! Osoby, které pobyvaji béhem pouZivani zafizeni v
jeho blizkosti, je tfeba upozornit na pfipadna ohroZeni. Zvlastni
opatrnost dodrZujte v pfitomnosti déti.

POZOR! Ped zahajenim cviceni konzultujte s |ékafem, zda ve vasem
pfipadé nejsou zdravotni kontraindikace trénovani na zafizeni. Na
z&kladé nadzoru odbornika si m0Zete vypracovat svdj tréninkovy plan.
Nespravné zvoleny program nebo nadmérné cvi¢eni mohou byt
nebezpeéné vaSemu zdravi i Zivotu.

UPOZORNENI! Nadmérna namaha b&hem cviceni miiZe zpiisobit
uraz nebo smrt. Citite-li slabost ihned ukoncete cviceni.

POZOR! Bezpodmineéné dodrZujte pravidla trénovani uvedena v tomto
navodu.

. PFi volbé& mista k vedeni tréninku zohlednéte potfebu zajistit
bezpedné vzdalenosti od pFipadnych prekazek. Neumistujte
zafizeni v blizkosti komunika¢nich tahd (cest, bran, prachodi
apod.).

. NepouZivejte posilovaci stroj v pfimé blizkosti stény. Sitka
bezpelnostni zény musi pfesahovat $itku stroju a jeji minimalni
Sitka je 2000 mm.

ZIPRO

POZOR! B&hem montaZe zafizeni dodrZujte opatrnost a nedovolte, aby

pobliz pobyvaly déti. BEhem montaZe se pouZivaji drobné &asti (matice,
Srouby apod.), které by déti mohly spolknout.

ZBYTKOVE RIZIKO
. Nebude-li pouZito zabezpedeni proti pddu nebo bude, jenZe
$patné, zbytkova rizika stale existuji, tj. pad osoby mizZe
zpUsobit odfeniny, modfiny, zlomeniny nebo v nejhorsim
pfipadé&ismrt.

. Existuje zbytkové riziko ndhodného pretiZeni cviéici osoby
nespravnou obsluhou nebo $patnym hodnocenim.

. Nelze vyloudit zbytkové riziko uduseni.

. Riziko |ze omezit dodrZenim bezpeénostnich pokynd uvedenych
v navodu k obsluze.

. Nelze vyloucit, Ze ndhodné nebo nepovolené pouZiti zpisobit
jiné neuvedené riziko, nebo uvedené riziko bylo hodnocené
Spatné.

Hodnoceni rizik bylo provedeno na zakladé ,soucasného stavu
zafizeni”. Z provedeného hodnoceni a kontroly produktu vyplyva,

Ze pravdépodobnost vyskytu nepfipustného rizika je téméf nulova.
Spottebic (jeho konstrukce, zplisob fungovani a pouZiti) nezptisobi —
za béZnych podminek — neodlivodnéné riziko pro cvicici osoby a treti
osoby.

ZNACENi OBALU PRI PREPRAVE

e Obal vhodny k recyklaci.

Elektroodpad. Odevzdejte pouzité zafizeni do
recyklaéniho centra.

Neklopit. Nenaklanét.

= 1=

Zabrarite padu.

Y4

KFehké. MoZnost poskozeni. Vénujte dostate¢nou
pozornost.

Chraénit pred vihkem.

Skladovat v maximalné 6 vrstvach.

HEAVY

[E Vyrobek obsahuje navod k pouZiti.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN M\

K otevirani nepouZzivejte niiz.

FR

A DEPOSER A DEPOSER
EN MAGASIN  EN DECHETERIE
Cet appal
se recycle 7 ég

Points de collecte sur www.quefairedemesdechets.fr

Obal se skladd z lepenky a plastu.
Tridte odpad podle mistnich predpisd.

arazul [t amrinio Obal se sklada z lepenky a plastu.
e g | =] Odpad t¥idéte podle mistnich predpis

&,

Obal je vyroben z kartonu.

S

R
>
o

a recyklovatelny. Tfidte odpad v souladu s mistnimi

®® Obal byl vyroben tak, aby byl Setrny k Zivotnimu prosttedi
predpisy.
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OBSLUHA
Pfed zahajenim tréninku se presvédcte, Ze bylo zafizeni spravné
smontovano.

. Pfed zahajenim prvniho tréninku se seznamte se viemi
funkcemi a moZnostmi nastavovani zafizeni.
. Zafizeni ma soucasti, které by mohly korodovat. Z toho dlivodu

se nedoporuduje, aby stalo ve vlhkém prostiedi. Vénujte také
pozornost tomu, aby nebylo vystaveno styku s vodou, napoji,
potem apod.

. Zafizeni je uréeno pouze k tréninku dospélych osob a v Zzddném
pfipadé neni hrackou pro déti. Pokud na vlastni zodpovédnost
dovolite, aby je pouZivaly déti, bezpodmineéné jim vysvétlete,
jak se ma spravné pouzivat, a trvale je dozorujte.

. Zafizeni neni vhodné k terapeutickym Gceldm.

. Pred zahdjenim kazdého tréninku zkontrolujte, zda jsou v
poradku viechna zajiténi a Sroubové a jiné spoje.

UDRZBA ZARIZEN{
Pravidelné provadéjte Gdrzbu zafizeni. Nasledujici éinnosti provadéjte
minimalné jednou za 20 hodin provozu rotopedu.

. Pfekontrolujte stav takovych prvk(, jako jsou $rouby a matice.
Pecujte o to, aby byly dobre utazeny.

. Po kaZdém tréninku otfete pot ze zafizeni.

. K €isténi zafizeni pouZivejte vyhradné vodu s mydlem.
NepouZivejte Cistici prostiedky.

. Uchovavejte zafizeni na suchém a teplém misté.

. Nevystavujte zafizeni plisobeni slune¢niho zareni.

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni se dodava v obalu, aby bylo chranéno proti pfipadnému
po3kozeni béhem dopravy. Obaly jsou z recyklovatelného materidlu.
Vyhazujte je do pfislusnych barevnych nadob na tfidény odpad.
Chrarite Zivotni prostfedi a nevyhazujte vypotfebované baterie do
doméciho odpadkového ko3e. Odevzdavejte je v misté, kde byly
koupeny nebo na mistech uréenych k jejich sbéru.

Prosime, abyste aktivné pomahali pfi spravném hospodareni

s pfirodnimi zdroji a ochrané Zivotniho prostedi tim, Ze predate
opotrebené zafizeni do sbérného dvora, kde se tato zafizeni sbiraji.

MONTAZ

MontaZ zafizeni musi byt provedena peclivé dospélou osobou.
V pfipadé pochybnosti poZadejte o pomoc nékoho s vétsimi
zku3enostmi v této oblasti.

. Pfed zahdjenim montovani se pfesvédéte, zda v dodané se
zafizenim sadé jsou viechny &asti ze seznamu souastek a 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 poradi uvedeného v ndvodu na montaz.

. Béhem montaze zachovejte opatrnost. Pfi pouZivani naradi a
soucastek existuje riziko poranéni.
. Pamatujte na zajisténi bezpeéného okoli. Nerozkladejte naradia

montazni prvky chaotickym zplsobem. Pamatuijte, Ze félie a jiné
umélohmotné obaly mohou ohrozit déti udusenim.

. MontaZzni prvky potfebné k provedeni jednotlivych krokl z
montéazniho navodu jsou uvedeny na obrézcich a ve
vysvétlivkach. PouZijte je v souladu s montaznim navodem.

. V prvni fazi montaze neutahujte soucasti az nadoraz. Udélejte to
aZ potom, co budou umistény viechny prvky a kdyz se
pfesvéddite, Ze jsou spravné usazeny.

. Vyrobce si vyhrazuje pravo na predbé&zné namontovani
nékterych soulasti.

MONTAZN{ SCHEMA (- Viz strana 3)
UPOZORNENI! Zabrariuje se pouZivat dily jinych dodavateld ne?
vyrobce.

SEZNAM SOUCASTEK
C. Popis MnoZstvi
Hlavni ram
Zadni zakladna
Drzak
Opérka hlavy
Houba
imbusovy kli¢ 5 mm
Sroub M8*60
Sroub M8*16
Ploché podlozka M8,5*16*1,2t
Ploché podlozka 8,5*30*2,0t
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11 | Pruzna podlozka M8 1
12 | Matice M8

13 | Knoflik M10

14 | Pojistny kolik fig*65
15 | Pojistny kolik fiL0*75
16 KIi¢ 10/13/14/17 mm

e N

NAVOD NA MONTAZ

POZOR! Béhem montaZe dodrZujte nasledujici kroky a pouZivejte
naradi pripojené k vyrobku.

Na montovani zafizeni pfipravte misto pfislusné velikosti.

Vzhledem k velké hmotnosti nékterych ¢asti se doporuéuje, aby montaz
provadély dvé osoby.

Nastaveni opéradla
Nastavte opéradlo do poZadovaného Uhlu.
Zajistéte nastavovaci konzolu umisténim do profilu na ramu.

Nastaveni sedadla

Odstrarite bezpe¢nostni pojistku z profilu pro nastaveni sedadla.
Nastavte sedadlo do poZadovaného Uhlu a vloZte zamek.
POZNAMKA: Ujistéte se, 7e zamek prochézi viemi &astmi profilu. Pred
zahajenim cviceni se ujistéte, Ze je sedadlo spravné nastaveno.

Nastaveni opérek nohou

Odsroubujte knoflik umistény u zakladen. Vyjméte zakladnu z rdmu a
umistéte ji do spravné vysky. Opét zajistéte dotazenim knofliku.
POZNAMKA: Pred cvic¢enim se ujistéte, e je zakladna spravné umisténa
a nepohybuje se.




Vyrovnavani zafizeni
Natavte zafizeni vodorovné tim, Ze povolite nebo utdhnete vyrovnavaci
nozky nachazejici se na pfednim a zadnim podstavci.

TRENINK A FAZE CVICENI

Pouzivani zafizeni vam poskytne mnoho vyhod. Pfedevsim zlep3i vasi
kondici, posili svaly a v kombinaci se spravnou stravou vdm umozni
spalovat prebyteény télesny tuk.

ZAKLADNi DRUHY TRENINKU

BUDOVANI SVALU

Trénink zaméreny na zvétSeni objemu a sily svald. S postupnym
zvySovanim intenzity cviceni se svaly pfizpUsobuiji Usili a rostou.
Existuji dva zpdsoby, jak zvysit intenzitu tréninku:

-zménou aplikovaného odporu na vétsi,

-zménou poctu opakovani nebo sad provadénych cviceni.

Spravna velikost odporu pro kazdé cvi¢eni zavisi na konkrétnim
uZzivateli. Musite posoudit sva omezeni a vybrat si odpor, ktery je pro
vas vhodny. Za¢néte s 3 sadami 8 opakovani pro kaZdou aktivitu.

Po kazdé sadé odpocivejte 3 minuty.

Pokud jste schopni provést 3 sady 12 opakovani bez potizi, zvyste
odpor.

RYSOVAN{

Rysovani je cvi¢eni zamérené na zpevnéni a zaroveri zetihleni téla a
zvyraznéni svalové hmoty.

Svaly mUZete rysovat vyvaZzenym 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 sadé odpocivejte 1 minutu.

Procviujte svaly provadénim vice sad cvi¢eni nikoliv velkym odporem.

ZTRATA VAHY

Chcete-li zhubnout, pouZivejte nizky odpor a postupné zvy3ujte pocet
opakovani v kazdé sadé. Cvi¢eni provadéjte po dobu 20 aZ 30 minut,
pri¢emz prestavky mezi sériemi nesmi byt delSi nez 30 sekund.

CROSS TRAINING

KiZovy trénink je Gcinny zplsob, jak dosahnout kompletniho
avyvazeného cvi¢ebniho programu. Kombinace silového tréninku a
aerobniho tréninku tvaruje a posiluje télo.

Pfiklad vyvaZeného tréninkového programu:

- Silovy trénink kazdy druhy den.

-V dal3ich dnech se vénujte 20-30 minutdm aerobniho cviceni,
napf.b&h na bé&Zeckém pasu, jizda na stacionarnim kole nebo
eliptickém trenazéru.

- Vénuijte alespori jeden den odpocinku od tréninku, aby se organismus
stihl regenerovat.

ZIPRO

PERSONALIZACE TRENINKU

Stanoveni pfesné délky kazdého tréninku a po¢tu opakovani a sad
provadénych cviéeni je individualni zaleZitosti. Musite se rozvijet svym
vlastnim tempem a vnimat signaly svého téla. Pokud béhem cviceni
zaznamenate bolest nebo zavraté, okamZité prestarite a kontaktujte
svého |ékare pred obnovenim tréninku.

Vezméte prosim na védomi, Ze odpocinek a spravna strava jsou
dileZitymi faktory v kazdém cvicebni program.

1. ROZCVICEN]

Kazdy trénink za¢néte 5 aZ 10 minutami protahovani a lehkymi cviky
pro rozcviceni. Rozcviceni pfipravuje télo na intenzivnéjsi cviceni tim,
Ze zvySuje krevni obéh, zvySuje télesnou teplotu a dodava do svald vice
kysliku. SniZuje také riziko vyskytu kieci a zranéni. Pokud citite bolest,
prestarite cvicit 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 télu tak blizko, jak je to
mozné. Jemné stlacte kolena smérem k zemi a vydrZte v této poloze po
dobu 15 sekund.

ROZTAHOVANI STEHEN

Posadte se na rovném podkladu. Narovnejte pravou nohu a spodni
stranu levého chodidla pfiloZte k pravému stehnu. Natdhnéte pravou
ruku ve sméru prstd pravé nohy tak daleko, jak je to moZné. VydrZte po
dobu 15 sekund. Zopakujte ¢innost s levou nohou.

OTOCKY HLAVY
Drzte hlavu rovné a divejte se pred sebe. AniZ byste pohybovali rameny,
otocte hlavu doprava a narovnejte zpét a nasledné doleva a narovnejte.

ZVEDANT RAMEN
Zvednéte levou ruku jak je to mozné nahoru a vydrZte po dobu nékolika
sekund. Cinnost zopakujte s pravou rukou.

ROZTAHOVAN| ACHILOVEK

Postavte se oblicejem ke sténé, levou nohu vysufite dopfedu a mirné
ohnéte v kolené. Pravou drZte zezadu - narovnanou, s patou poloZenou
rovné na podkladu. DrZzte obé paty rovné na podkladu a pfitlacte boky
smérem ke sténé. UdrZujte tuto polohu po dobu 30 sekund. Zopakujte
postup s vysunutou pravou nohou. Pamatujte, abyste béhem cviceni
neprohybali zdda do oblouku.

PREDKLONY

Postavte se se spojenymi nohami. Provedte pfedklon a snaZte se pfi
tom co nejvice pribliZit hrud ke kolentim. VydrZte 15 sekund. Pamatujte
na to, abyste neohybali kolena.

2. TRENING

Kazdy trénink by mél mit 6 aZ 10 rdznych cviéeni. Pro vyvéazenia
zpestFeni tréninku mérite cviky v jednotlivych sériich. Naplanujte si
trénink na denni dobu, kdy méte nejvice energie.

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

Kli¢ové je spravné provadéni cviceni. To vyZaduje provadéni spravnych
pohybi a pohybovani pouze spravnymi ¢astmi téla. Nekontrolované
pohyby zpisobuji inavu a mohou zpUsobit zranéni.

Opakované série v kazdé sadé by mély byt provadény hladce a bez
prestavek.

Spravné dychani je dUleZité. Vydech by mél probihat béhem namahové
faze kazdého opakovani a nadech béhem navratu. Nikdy nezadrZujte
dech.

3. FAZE ODPOCINKU

Tato faze pomaha zklidnit krevni obé&h a uvolnit svaly. Jednd se o
opakovani rozcvi¢ovacich cvi¢eni. Kazdy trénink zakoncete 5-10
minutami takovych cvi¢eni. Dbejte na to, abyste svaly nepretézovali.

MOTIVACE

Dosazeni nejlepsich vysledki je snazsi, pokud je vase cviceni
pravidelnou a pfijemnou souasti vasi kazdodenni rutiny.
Zaznamenavejte vysledky a sledujte svij pokrok.

ZARUKA

Jménem Poskytovatele zaruky poskytuje prodejce zaruku platnou na
Uzemi Polské republiky na dobu 24 mésicii od data prodeje. Zaruka za
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prodané zboZi nevylucuje, neomezuje ani nepozastavuje opravnén{
Kupujiciho vyplyvajici z predpist o pravech spotrebiteld.
Zarudni list najdete na posledni strané.

ZARUENi PODMINKY
1. Reklamace a zéruka se vztahuji vyhradné na skryté vady
vzniklé vinou vyrobce.
2. Reklamace bude prodejnou nebo servisem pfijata potom,
co zakaznik predloZi:
a.  platny, Citelny a spravné vyplnény zéruéni list

s razitkem a podpisem prodejce,
b.  platny prodejni doklad o nékupu zafizeni
s datem prodeje,
c. reklamované zboZi nebo vadnou soucastku.
V pfipadé ndkupu na dalku je zaruéni list platny pouze na
zakladé prodejniho dokladu (G¢tenka / faktura).

3. Reklamace bude vyfizena v terminu do 14 dn( od chvile
nahlaseni vady Zakaznikem.

4. Vyrobnivady a poskozeni, které se projevi béhem zaru¢ni
lhity, budou opraveny zdarma v terminu nejpozdéji do 21
dnd od data dodéni zboZi do prodejny nebo servisu.

5. Vpiipadé nutnosti dovézt importovanou souéastku se
muZze doba zaruéni opravy prodlouzit o dobu nezbytnou
pro jeji dovezeni, avak ne vice nez o 40 dni.

6. Zéruka se nevztahuje na:

a. mechanicka poskozeni a na vady, které tato
poskozeni vyvolala,

b.  poskozeniavady vzniklé v dUsledku
nespravného pouzivani nebo pouzivani

v rozporu s uréenim, nespravného uchovavani,

montovani a Udrzby zafizeni,

c. poskozeni a opotfebeni provoznich souéastek,
jako jsou: lanka, pasky, pryZové prvky, pénova

madla, ¢alounéni.

d.  &innostispojené s montdzi as Gdrzbou, které
je uZivatel povinen v souladu s ndvodem
provadét sam.

7. Zaruku nelze vyuZit v nasledujicich pfipadech:

a.  pouplynuti zaru¢ni lhity,
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10.

11.

12.

b.  pokud zakaznik proved| nebo nechal provést
na vlastni ruku opravy a zmény zafizeni
s pouZitim neplivodnich &3sti,

C. kdy? zji$téna vada vyplyva z nespravného
nainstalovani, nebo vznikla v ddsledku
nedodrZovéni pravidel spravného provozovani
popsanych v ndvodu na obsluhu,

d.  jiného pouZivani nez domaci,

e. poskozeni vzniklych béhem dopravy.

Duplikéty zaru&nich listl se nebudou vydavat.
V rdmci zaruky m0zZe zakaznik poZadovat nasledujici druhy
bezplatného plnéni:

a. opravu vyrobku,

b vymeénu vyrobku,

c. snizeni ceny vyrobku,

d rozvazani kupni smlouvy a Gplné vraceni

nakladd.
Za iCelem nahlaseni reklamace je tfeba:
a.  Uvést vyrobek nebo jeho &ast, které se
reklamace tyka.
b.  Predlozit prodejni doklad uvadgjici nazev a

adresu prodejce, datum a misto nakupu, druh
vyrobku nebo platny zaruéni list s razitkem
prodejny.

c.  Vpfipadé, Ze bude reklamovany vyrobek
dodany 3pinavy, servis miZe odmitnout jej
pfijmout nebo nechat provést vy¢isténi na
naklady zékaznika, s jeho pisemnym
souhlasem.

V pfipadé pozitivniho vyfizeni reklamace bude zafizeni
opraveno nebo vyménéno za nové anebo budou
zakaznikovi vraceny penize. Naklady na dopravu zboZi

k zdkaznikovi zaplati servis vyrobce.

V pfipadé odmitnuti zaruéni reklamace obdrzi zakaznik
podrobné opodstatnéni tohoto rozhodnuti a v terminu do
14 dnd od chvile rozhodnuti bude zafizeni odeslano
zakaznikovi na jeho naklady.



SK Prirucka uZivatela

Véazeny uZivatel,

pred tym, ako zahdjite montovanie a za¢nete pouZivat zariadenie, sa
zoznamte s nasledujicim ndvodom na pouzitie. Tento ndvod obsahuje
délezité informécie tykajlce sa bezpeéného pouzivania a idrzby
zariadenia. Ponechajte si priru¢ku, aby ste mali moZnost aj neskorsie
vyuZivat informacie tykajlce sa Gdrzby, alebo mohli objednévat
nahradné diely.

TECHNICKE PARAMETRE

Hmotnost 9,2 kg
od 0°C do +40 °C
od-10°Cdo +60 °C

Prevadzkova teplota
Teplota uchovavania
Maximalna hmotnost pouzivatela 110 kg
Maximalna zataz (celkova) 300 kg

Maximalna dodatoéna zataz leg -
pressu

Maximalna zataz konzol na -
vzpieraciu ¢inku

Trieda poufZitia Trieda H

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

Urcenie Tréningova lavica na
domace pouZzitie

BEZPECNOST

POZOR! Zariadenie sa mdZe pouZivat vyhradne v stladu s jeho
uréenim, to znamena na tréning dospelych os6b. Kazdé iné pouZitie
zariadenia méZe byt nebezpedné. Vyrobca nemdze niest zodpovednost
za $kody, ktoré boli spdsobené nespravnym pouzivanim zariadenia.

. Zariadenie bolo navrhnuté a skonstruované s vyuzitim
najnovsich znalosti z oblasti bezpe¢nosti. Nebezpecné prvky,
ktoré by mohli byt potencialnou pric¢inou trazu, boli odstranené
pripadne zaistené.

. Stroj samostatne neopravujte ani nemenite, je to zakazané.

. Raz za mesiac az dva mesiace skontrolujte, ¢i si skrutky a
matice riadne utiahnuté.

. Za ucelom trvalého zaistenia bezpecnosti pravidelne (teda raz

za rok) zariadenie prekontrolujte a zaistujte jeho Gdrzbu
v Specializovanej predajni.

. V3etky zmeny na zariadeni, ktoré neboli opisané v tomto
navode, mézu byt pri¢inou poskodenia alebo bezprostredne
ohrozovat zdravie a Zivot cvifiacej osoby. Zmeny na zariadeni
méZu vykonavat vyhradne zamestnanci servisu vyrobcu alebo
nimi v tomto rozsahu vy$kolené osoby.

. Na v3etky zariadenia sa vztahuju stéle prebiehajlce inova¢né
postupy za Géelom zaistenia ich vysokej kvality. Z tohto dévodu
si vyrobca vyhradzuje pravo zavadzat technické zmeny.

. Vsetky otazky alebo pochybnosti spojené so zariadenim
smerujte na $pecializovand predajfiu.

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

POZOR! Pred zahajenim cvieni konzultujte s lekarom, ¢ vo vasom
pripade nie st zdravotné kontraindikacie trénovania na zariadeni. Na
zéklade nazoru odbornika si moZete vypracovat svoj tréningovy plan.
Nesprévne zvoleny program alebo nadmerné cvi¢enie mdZu byt
nebezpeéné va$mu zdraviu a Zivotu.

VAROVANIE! Prili$na tinava pocas cvi¢enia modze viest k vaiznym
drazom, alebo dokonca az k smrti. Ak sa citite slabo, okamzite
prestaiite cvicit.

POZOR! Bezpodmienecne dodrZujte pravidla trénovania uvedené
v tomto navode.

. Pri volbe miesta na tréning zohladnite potrebu zaistit bezpecné
vzdialenosti od pripadnych prekaZok. Neumiestriujte zariadenie
v blizkosti komunikaénych tahov (ciest, bran, priechodov
apod.).

. Stroj nepouZivajte v blizkosti steny, je to zakazané.
Bezpecnostna zéna okolo stroja musi mat 2000 mm a aspof
taku $irku, akd ma stroj.

ZIPRO

POZOR! Podas montaze zariadenia dodrZujte opatrnost a nedovolte,
aby boli v blizkosti deti. Po¢as montéze sa pouZivajd drobné ¢asti
(matice, skrutky apod.), ktoré by deti mohli prehltnut.

ZVYSKOVE RIZIKO
. V pripade, ak sa ochrana pred pddom nepouZiva, alebo ak sa
nepouZiva, aviak nespravne, existuje zvyskové riziko, tzn. riziko
padu osoby, ¢o moZe viest k odretiu pokoZky, modrindm,
zlomeninam alebo v najhorSom pripade k smrti.

. Existuje zvy3kové riziko nezamyslaného pretaZenia cviciacej
osoby v désledku nespravnej obsluhy.

. Ned4 sa vylacit zvyskové riziko udusenia.

. Riziko sa d4 obmedzit dodrZiavanim bezpecnostnych pokynov,
ktoré st uvedené v pouZivatelskej prirucke.

. Neda sa vyll¢it, Ze nezamyslané alebo nepovolené pouzitie

spdsobi iné, nezohladnené riziko, a Ze zohladnené riziko nebolo

posudené spravne.
Hodnotenie bolo v analyze rizika vykonané na zaklade ,aktudlneho
stavu zariadenia“. Z vykonaného hodnotenia a kontroly vyrobku
vyplyva, Ze pravdepodobnost vyskytu nepripustného rizika je velmi
nizka. Zariadenie (jeho konstrukcia, spésob fungovania a pouZitie)
nespdsobuje — pri normalnych podmienkach — neopodstatnené riziko
pre cviciaceho ani pre tretie osoby.

MANIPULACNE ZNAKY NA PREPRAVNYCH OBALOCH

& Obal je vhodny na recyklaciu

Elektroodpad. Vrétte pouZité zariadenie do
recyklacného centra.

1

"t Touto stranou dohora. Neprevracat.
I

Chraénite pred padom.

"7/

Opatrne, krehké. Riziko poskodenia.
Zachovavajte ostrazitost.

Chraénite pred vlhkostou.

Pozor, tazky vyrobok.

<
a

HEAVY

I Vyrobok obsahuje navod na poufZitie.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /M\

Na otvéranie nepouZivajte ndz.
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Obal pozostéva z karténu a plastu.
Odpad triedite podla miestnych predpisov.

Al Azul Al Amarillo’
Envase Carton | Envase Plastico

LA | A

Obal je vyrobeny z karténu

Obal pozostava z karténu a plastu.
Separovat odpad podla miestnych
predpisov.

/2 ®  Obal byl vyroben tak, aby byl Setrny k Zivotnimu

‘3\ prostiedi a recyklovatelny. Tfidte odpad v souladu s
mistnimi pfedpisy.

OBSLUHA

Pred zahajenim tréningu sa presvedcte, Ze zariadenie bolo spravne
zmontované.
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. Pred zahajenim prvého tréningu sa zoznamte so vSetkymi
funkciami a moZnostami
nastavovania zariadenia.

. Zariadenie ma sUcasti, ktoré by mohli korodovat. Z tohto
dbvodu sa neodporica, aby stalo vo vihkom prostredi. Venujte
tieZ pozornost tomu, aby zariadenie nebolo vystavené styku
s vodou, ndpojmi, potom apod.

. Zariadenie je uréené iba na tréning dospelych oséb, v Ziadnom
pripade to nie je hracka pre deti. Pokial na vlastnd
zodpovednost dovolite, aby ho pouZzivali deti, bezpodmieneéne
im vysvetlite, ako sa ma spravne pouzivat, a dohliadnete na

nich.
. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Gcely.
. Pred zahéjenim kazdého tréningu skontrolujte, ¢i st v poriadku

vietky zaistenia a skrutkové a iné spoje.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykondvajte Gdrzbu zariadenia. Nasledujlce €innosti robte
minimalne po 20 hodindch premavky rotopéda.

. Prekontrolujte stav takych prvkov, ako su skrutky a matice.
Starajte sa o to, aby boli dobre utiahnuté.

. Po kazdom tréningu otrite pot zo zariadenia.

. Na Cistenie zariadenia pouZivajte vyhradne vodu s mydlom.
NepouZivajte Cistiace prostriedky.

. Uchovavajte zariadenie na suchom a teplom mieste.

. Nevystavujte zariadenie na pésobenie slne¢ného Ziarenia.

ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie sa dodava v obale, aby bolo chranené proti pripadnému
poskodeniu pri doprave. Obaly st z recyklovatelného materialu.
Vyhadzujte ich do prislusnych farebnych nadob na triedeny odpad.
Chrarite Zivotné prostredie a nevyhadzujte spotrebované batérie do
doméceho odpadkového kosa. Odovzdavajte ich v mieste, kde boli
kdpené alebo na miestach uréenych naich zber.

Prosime, aby ste aktivne pomahali pri spravnom hospodareni

s prirodnymi zdrojmi a pri ochrane Zivotného prostredia tym, Ze
predate opotrebené zariadenie do zberu, kde sa takéto zariadenia
likvidujd.

MONTAZ

MontaZ zariadenia musi byt vykonana starostlivo dospelou osobou.
V pripade pochybnosti poZiadajte o pomoc niekoho s va¢3imi
skisenostami v tejto oblasti.

. Pred zahdjenim montovania sa presved¢te, ¢i v sade dodanej so
zariadenim su v3etky Casti zo zoznamu suéiastok a ¢i sa niektoré
suciastky neznicili pri doprave. Pokial nieo chyba alebo mate
nejaké vyhrady, kontaktujte predajcu.

. Zoznamte sa s obrazkami a vysvetleniami a prevedte montaz
podla postupu a poradia uvedeného v ndvode na montaz.

. Zachovajte opatrnost po¢as montéze. Pri pouZivani naradia
a sUciastok existuje riziko poranenia.

. Pamatajte na zaistenie bezpe¢ného okolia. Nerozkladajte
néradie a montazne prvky chaotickym spésobom. Pamitajte,
Ze félie a iné umelohmotné obaly méZu ohrozit deti udusenim.

. Montézne prvky potrebné na prevedenie jednotlivych krokov
z montazneho navodu su uvedené na obrazkoch a vo
vysvetlivkach. PouZivajte prvky podla montdZneho névodu.

. V prvej faze montaze neutahujte sicasti aZ Gplne dokonca.
Urobte to aZ potom, ked budd umiestnené vsetky prvky a ked
sa presvedcite, Ze st spravne usadené.

. Vyrobca si vyhradzuje pravo na predbezné namontovanie
niektorych prvkov.

MONTAZNA SCHEMA (» Pozri stranu 3)
POZOR! PouZivanie dielov, ktoré pochadzaju z inych zdrojov nez od
vyrobcu, je zakézané.

ZOZNAM SUCIASTOK
C.  Popis MnoZstvo

O

Hlavni rdm

Zadni zakladna

Drzak

Opérka hlavy

Houba

imbusovy kli¢ 5 mm

Sroub M8*60

Sroub M8*16

Plocha podlozka M8,5*16*1,2t
Plochd podlozka 8,5*30*2,0t

O oo~ WN
H B WNNNRFEFERF -

—
o
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11 | Pruzna podlozka M8
12 | Matica M8

13 | Kluc¢ka M10

14 | Zaistovacikolik fi8*65
15 | Zaistovaci kolik fi10*75
16 KIG¢ 10/13/14/17 mm

o = S

NAVOD NA MONTAZ

POZOR! Pocas montéZe dodrZiavajte nasledujdce kroky a pouZivajte
naradie pripojené ku vyrobku.

Na montovanie zariadenia pripravte miesto prislusnej velkosti.
Vzhladom ku velkej hmotnosti niektorych prvkov sa odporica, aby
montaZ vykondvali dve osoby.

Nastavenie operadla

Nastavte operadlo do poZadovaného uhla. Upevnite nastavovaciu
konzolu tak, Ze ju umiestnite do profilu na rame.

POZNAMKA: Pred zacatim cvienia sa uistite, Ze je operadlo spravne
nastavené.

Nastavenie sedadla

Odstrarite bezpednostn( poistku z profilu nastavenia sedadla. Nastavte
sedadlo do pozadovaného uhla a vloZte zamok.

POZNAMKA: Uistite sa, e zamok prechadza vietkymi ¢astami profilu.
Pred zacatim cvi€enia sa uistite, Ze je sedadlo spravne nastavené.

Nastavenie opierky noh

Odskrutkujte gombik umiestneny na zékladniach. Vyberte zakladriu z
rdmu a umiestnite ju do spravnej vy3ky. Opét zaistite dotiahnutim
gombika.

POZNAMKA: Pred cvi¢enim sa uistite, 7e zkladiia je spravne
umiestnend a nepohybuje sa.




Vyrovnavanie zariadenia
Natavte zariadenie vodorovne tak, Ze povolite nebo utiahnete
vyrovnavacie ndzky nachadzajlice sa na prednom a zadnom podstavci.

RENING A FAZY CVICENIA

PouZivanie zariadenia Vam poskytne vela Gzitku. Predovsetkym zlepsi
Vasu kondiciu, posilni svaly a v spojeni s prislu$nou stravou umozni
spalit zbyto¢né tukové tkanivo.

ZAKLADNE DRUHY TRENINGU

BUDOVANIE SVALSTVA

Cielom tréningu je zvacsit rozmery a silu svalov. Pri postupnom
zvySovani intenzity cvi€enia sa svaly prispdsobia ndmahe a zvadsia sa.
K zvy$ovaniu intenzity cvi¢enia méze déjst dvomi cestami:

- zmenou pouZivanej zataZe na vyssiu,

- zmenou objemu vykondvanych opakovani alebo sustav cvikov.

Vhodna velkost zataze pre kazdé cvienie zavisi individualne od
pouZivatela. Musite vyhodnotit svoje limity a vybrat si zataz, ktord je
pre Vas vhodna. Za¢nite od 3 sUstav s 8 opakovaniami pre kazdy cvik.
Po kaZdej sUstave cvikov odpodivajte 3 mindty.

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

TVAROVANIE SVALOV

Tvarovanie svalov zahffia cvi¢enia zamerané na spevnenie a zarovef
zostihlenie tela a zvyraznenie svalovej hmoty.

Svaly je moZné tvarovat prostrednictvom vyvazeného tréningu. Vyberte
si primeran(i zataZ a zvy3ujte polet opakovani v kaZdej ststave.
Vykonajte ¢o najviac ststav s 15 aZ 20 opakovaniami - tolko, kolko
zvlddnete bez pocitu nepohodlia.

Po kaZdej slstave odpodivajte 1 mindtu.

Pracujte na svojich svaloch tak, Ze vykonate viac sdstav cvikov a nie
vykonavanim cvikov s vy33ou zataZou.

STRATA HMOTNOSTI

Ak chcete schudnt, pouZivajte nizku zataZ a postupne zvy3ujte pocet
opakovani v kaZdej sustave cvikov. Trénujte 20 aZ 30 min(t,

s prestavkami najviac 30 sekiind medzi jednotlivymi sistavami.

CROSS TRAINING

KriZovy tréning je Ginny spdsob na ziskanie kompletného a dobre
vyvazeného cvi¢iaceho programu. Spojenie silového tréningu

a aerébnych cvikov tvaruje a posilfiuje telo.

Priklad vyvaZeného tréningového programu:

- Vykonavanie silového tréningu kazdy druhy den.

- Podas ostatnych dni vykonavajte aerébne cvi¢enia po 20-30 mindt,
napr. beh na beZeckom pase, jazda na stacionarnom alebo eliptickom
bicyKkli.

ZIPRO

- Venujte aspori jeden deri na odpocinok, aby mal organizmus ¢as na
regeneraciu.

PERSONALIZACIA TRENINGU

Uréenie presného ¢asu trvania kazdého tréningu a poctu vykonanych
opakovani a ststav cvikov je velmi individualne. Je nutné rozvijat sa vo
vlastnom tempe a byt citlivy/a na signaly svojho tela. Ak sa pocas
cviCenia vyskytn( zavraty alebo bolesti, je nutné ich okamZite prerusit
a kontaktovat lekara pred opatovnymi cvieniami.

Nezabudnite, Ze odpocinok a spravna strava st dolezitymi faktormi

v kazdom cvic¢iacom programe.

1. ROZCVICKA

Zacnite kazdy tréning od 5 aZz 10 mindt strecingu a lahkého cvienia,
aby ste sa rozcvicili. Rozcvicka pripravi Vase telo na intenzivnejsie
cvicenia tym, Ze zintenzivni krvny obeh, zvysi teplotu tela a doda
svalom viac kyslika. TaktieZ zniZuje riziko vyskytu ki¢ov a zranenia. Ak
citite bolest, prestarite cviit alebo zniZte rozsah vykonavanych
pohybov.

NATAHOVANIE VNUTORNYCH STEHENNYCH SVALOV

Posadte sa na rovnom podklade s ohnutymi nohami a kolenami
smerujicimi von. Spojte chodidla a pribliZte ich ku telu tak blizko, ako
je to mozné. Jemno stla¢te kolena smerom ku zemi a vydrZte v tejto
polohe po dobu 15 sekind.

ROZTAHOVANIE STEHIEN

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

OTOCKY HLAVY
DrZte hlavu rovno a divajte sa pred seba. Bez pohybu plecami, otoéte
hlavu doprava a vyrovnajte ju a nasledne dolava a vyrovnajte.

DVIHANIE RAMIEN
Zodvihnite lavd ruku tak vysoko, ako len je to moZné, a vydrite cez
niekolko sekiind. Cinnost zopakujte s pravou rukou.

ROZTAHOVANIE ACHILOVIEK

Postavte sa tvarou ku stene, lavi nohu vysufite dopredu a mierne
ohnite v kolene. Pravu drZte vzadu - narovnanu, s patou poloZenou
rovno na podklade. DrZte obe péaty rovno na podklade, pritlacte boky
smerom ku stene. UdrZujte tuto polohu po dobu 30 sekiind. Zopakujte
postup s vysunutou pravou nohou. Pamétajte, aby ste pocas cvicenia
neohybali chrbat do obliku.

PREDKLONY

Postavte sa so spojenymi nohami. Urobte predklon a snaZte sa pri tom
¢o najviac pribliZit hrud ku kolenam. VydrZte 15 sekiind. Pamatajte na
to, aby ste neohybali kolena.

2. TRENING

KaZdy tréning by mal obsahovat 6 aZ 10 roznych cvikov. Ak chcete, aby
bol réznorody a vyvazeny, mefite cviky v kazdej sistave. Naplanuijte si
tréningy na Cast diia, ked méte najviac energie.

Tréningovy plan by mal obsahovat cviky na kazdd hlavnd svalovid
skupinu, pri¢om by mal kldst déraz na oblasti, ktoré chcete najviac
rozvijat.

Spravne vykonavanie cvikov je kli¢ové. Je potrebné robit spravne
pohyby a pohybovat iba zodpovedajlicimi ¢astami tela.
Nekontrolované pohyby spdsobujl inavu a mézu viest k zraneniam.
Opakovania by mali byt v kaZdej ststave cvikov vykonavané plynulo
a bez prestavok.

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

3. UVOLNOVACIA FAZA

Tato faza umoziuje upokojenie krvného obehu a uvolnenie svalov. Ide
o zopakovanie cvikov z rozcvi¢ky. Kazdy tréning treba ukon¢it 5-10
minutami takychto cvikov. Treba pamatat na to, aby ste nepretaZovali
svaly.

MOTIVACIA

Najlepsie vysledky dosiahnete vtedy, ked je tréning pravidelnou
a prijemnou st¢astou kazdodennej rutiny.
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Zaznamenavajte si vysledky, aby ste mohli pozorovat svoje
napredovanie.

ZARUKA

Menom Poskytovatela zaruky predajca poskytuje zaruku platnd na
Uzemi Polskej republiky na ¢as 24 mesiacov od datumu predaja. Zaruka
za predany tovar nevyluduje, neobmedzuje ani nepozastavuje
opravnenia Kupujuceho vyplyvajice z predpisov o pravach
spotrebitelov.

Zaruény list ndjdete na poslednej strane.

ZARUCNE PODMIENKY

1. Reklamadcie a zaruka sa vztahujl vyhradne na skryté chyby
vzniknuté z viny vyrobcu.

2. Reklamacia bude predajfiou alebo servisom prijata potom,
ako zakaznik predloZi:

a. platny, Citatelny a spravne vyplneny zaruény
list s peciatkou a podpisom predajcu,
b.  platny predajny doklad o ndkupe zariadenia
s datumom predaja,
c. reklamovany tovar alebo chybnu suéiastku.
V pripade nékupu na dialku je zaruény list platny na
zaklade predajného dokladu (G¢tenka / faktdra).

3. Reklamidcia bude vybavena v termine do 14 dni od chvile
nahlasenia chyby Zakaznikom.

4. Vyrobné chyby a poskodenia, ktoré sa prejavili pocas
zaruénej lehoty, buddi opravené zadarmo v termine
najneskér do 21 dni od ddtumu odovzdania tovaru do
predajni alebo servisu.

5. Vpripade nutnosti doviezt importovanu stciastku sa méze
doba zaruénej opravy predlZit o nutnid dobu na jej
dovezenie, avSak nie viacej ako 0 40 dni.

6.  Zaruka sanevztahuje na:

a. mechanické poskodenia a na chyby, ktoré
tieto poskodenia vyvolali,

b.  poskodenia a chyby vzniknuté v désledku
nespravneho pouZivania alebo pouZivania
v rozpore s uréenim zariadenia, nespravneho
uchovdvania, montovania a (drzby zariadenia,

[ poskodenia a opotrebenia prevadzkovych
stciastok, ako su: lanka, pasky, gumové prvky,
penové drziaky, ¢allnenie.
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7.

10.

11

12.

d.  &innosti spojené s montéaZou, GdrZbou, ktoré je
uZzivatel povinny v stiladu s ndvodom
vykonavat sam.

Zéruka sa neda vyuZit v nasledujdicich pripadoch:

a. po uplynuti zaruénej lehoty,

b.  pokial zdkaznik urobil alebo nechal urobit na
vlastnl ruku opravy a zmeny zariadenia
s pouZitim nepdvodnych €asti,

[ ked vzniknuta chyba vyplyva z nespravneho
namontovania, alebo je désledkom
nedodrZovania opisanych v ndvode na
obsluhu pravidiel spravneho prevadzkovania,

d.  iného pouZivania ako domace,

e. poskodeni vzniknutych polas dopravy.

Duplikaty zaruénych listov sa nebudu vydavat.
V ramci zaruky moZze zékaznik pozadovat nasledujice
druhy bezplatného plnenia:

a. opravu vyrobku,

b.  vymenu vyrobku,

c.  zniZenie ceny vyrobku,

d.  rozviazanie kipnej zmluvy a Gplné vratenie

nakladov.
Za Gelom nahlasenia reklamécie je treba:
a. Uviest vyrobok alebo jeho Cast, ktorej sa

zéaruka tyka.

b.  PredloZit predajny doklad uvadzajdci nazov a
adresu predajcu, datum a miesto nakupu,
druh vyrobku, alebo predloZit platny zaruény
list s peciatkou predajni.

c.  Vpripade, Ze bude reklamovany vyrobok
dodany $pinavy, servis mdze odmietnut ho
prijat alebo ho méZe nechat vycistit na
naklady zékaznika, s jeho pisomnym
sthlasom.

V pripade pozitivneho vybavenia reklamécie bude
zariadenie opravené alebo vymenené za nové, alebo budi
zakaznikovi vratené peniaze. Naklady na dopravu tovaru
zakaznikovi zaplati servis vyrobcu.

V pripade odmietnutia zaru¢nej reklamécie dostane
zékaznik podrobné opodstatnenie tohto rozhodnutiaav
termine do 14 dni od chvile rozhodnutia bude zariadenie
odoslané zdkaznikovi na jeho naklady.



HU Hasznalati kézikonyv

Kedves felhaszndld,

Kérjuk, ismerkedj meg az alabbi Gtmutatdval a késziilék 6sszeszerelése
és els6 hasznalatba vétele el6tt. Ez az Gtmutatd fontos informacidkat
tartalmaz a fitness eszkoz biztonsagos hasznélatdra és karbantartasara
vonatkozéan. Orizze meg az Gitmutatét a benne [évd karbantartasi vagy

pétalkatrészek rendelésével kapcsolatos informéacidkra vald tekintettel.

MUSZAKI ADATOK
Suly 9,2kg
Hasznalati h6mérséklet 0°C és +40°C kozott

Térolasi hémérséklet -10°C és +60°C koz6tt

Felhasznalé maximalis stlya 110 kg
Maximalis terhelhetéség 300 kg
(6sszesen)

A labprés maximalis -
tobbletterhelhetésége

A stlyzé konzolok maximalis -
terhelhetdsége

Alkalmazasi osztaly H osztaly

Termékszabvany (f6) EN 20957-4:2017-03

Rendeltetés Edz8pad otthoni hasznélatra

BIZTONSAG

FIGYELEM! Az eszkozt kizérdlag a rendeltetésnek megfeleléen szabad
hasznalni, tehat felnétt személy edzésére. A termék minden egyéb
hasznalata veszélyes lehet. A gyarté nem vonhatd felelGsség ala olyan
karokért, amiket az eszkdz helytelen hasznalata okozott.

. Az eszkdz a legmodernebb biztonsagi ismeretek alapjan lett
megtervezve és legyartva. A veszélyes elemek, melyek
potencialisan veszélyesek lehetnek és testi sériilést okozhatnak,
ki lettek iktatva vagy le lettek védve.

. Tilos az eszkoz sajatkezi javitasa és mddositasa.

. Havonta egyszer, vagy kéthavonta egyszer ellendrizze
a csavarok, anyak meghuzasat. Kiilondsen a nyereg és
a kormany elemeit ellendrizze.

. Atartés biztonsag érdekében rendszeresen (tehat évente
egyszer) ellendriztesse és tartsa karban az eszkozt
szakszervizben.

. A késziiléken végrehajtott minden méddositasok, melyek nem
lettek leirva a jelen Utmutatéban, meghibasodasokat
okozhatnak vagy kozvetlen sériilésveszéllyel fenyegeti az
eszkozon edzé személyt. A késziiléken mddositasokat kizardlag
a gyart6 szervize vagy megfelel6 szakképesitéssel rendelkezd
szakemberek végezhetnek.

. Afitness eszkdzok allandé fejlesztések alatt allnak
a legmagasabb minGség biztositasa érdekében. Ebbél kifolydlag
a gyart6 fenntartja maganak a jogot m(iszaki médositasok
bevezetésére.

. Az eszkdzzel kapcsolatos barminemdi kérdéssel vagy kétségével
forduljon a szakiizlethez.

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

FIGYELEM! Az edzés megkezdése elétt fordulj orvoshoz és gy6z6dj meg
réla, hogy semmilyen egészségiigyi ellenjavallat nem &ll fenn az
eszkozon vald edzéshez. Szakedzé segitségével kidolgozhatod az
egyéni edzéstervedet. A rosszul megvalasztott program vagy a tilzasba
vitt edzés veszélyes lehet az egészségedre és akar halalhoz is vezethet.

FIGYELMEZTETES! Az edzés soran jelentkezd kimeriiltség stlyos
sériiléseket vagy haldlt okozhat. Ha legyengiiltnek érzed magad,
azonnal fejezd be az edzést.

FIGYELEM! Feltétleniil tartsd be az edzésre vonatkozd, jelen
Utmutatdban talalhatd ajanlasokat.

. Az edzés helyének kivélasztasakor vedd figyelembe, hogy
biztonsagos tavolsagot tarts az esetleges akadélyoktdl. Ne
allitsd az eszkézt kozlekedési tvonalak kézelében (utak, kapuk,
atjardk stb.)

. Tilos az eszkézt a falhoz kdzel hasznélni. A biztonsagi zéna 2000
mm és legalabb annyi, mint a futépad szélessége.

ZIPRO

FIGYELEM! Az eszkdz dsszeszerelése soran kell dvatossaggal kell
eljarni és ne engedd, hogy a kbzelben gyermekek tartézkodjanak. Az
Bsszeszerelés sordn aprd elemeket hasznalunk (anyacsavarok,
csavarok stb.), amiket lenyelhetnek a gyerekek.

REZIDUALIS KOCKAZAT

. Abban az esetben, ha nem, vagy hibdsan keril alkalmazasra a
leesés elleni védelem, fennall a rezidualis kockazat, tehat a
bérhorzsolast, véralafutdst, csonttorést, sét, a legrosszabb
esetben halélt okozd leesés.

. Fennall a sporteszkozt hasznald személy akaratlan tilterhelése
okozta rezidualis kockazat, amit helytelen hasznalat vagy
helyzetértékelés.

. Nem zérhatd ki a fulladas reziduals kockazata.

. A kockazat a hasznalati Gtmutatéban lév6 biztonsagi
informacidk betartasaval csokkenthetd.

. Nem zérhaté ki, hogy a véletlen vagy jogtalan hasznalat tovabbi,
figyelmen kiviil hagyott kockdzatot eredményez, mig a
figyelembe vett kockdzat hibasan keriil meghatarozasra.

A kockazatelemzés soran az értékelésre az ,,eszkdz aktudlis allapota”
alapjan tortént. A termék végrehajtott értékelésbdl és ellenbrzésébél az
deriil ki, hogy az elfogadhatatlan kockazat bekévetkezésének a
valészintisége nagyon alacsony. A késziilék (annak felépitése, miikodési
mddja, valamint hasznalata) nem eredményez - normal feltételek
mellett - megalapozatlan kockazatot a késziiléket hasznalé személy és
harmadik fél szamara.

SZALLITASI CSOMAGOLASON FELTUNTETETT SZIMBOLUMOK
Ujrahaszno-sithaté.

Ujrahasznosité kézpontba.

Dénteni, forditani tilos. Allitva szallitandé.

E E-hulladék. Vigye vissza a hasznalt berendezéseket egy
_—
i1

Ovatosan kezelends.
%/

Ovatosan kezelni, torékeny!

Nedvességtdl Svni.

Vigyazz, nehéz csomag.

[E-] Atermék hasznalati utasitast tartalmaz.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /N\

Ne hasznaljon kést a nyitashoz.

FR
FR
° 2 [—] 1] 9| e ENMAGRGIN  EN DECHETENIE
et appal
| r 1] KeAGEEY i - 4«

Points de collecte sur www.quefairedemesdechets.fr

A csomagolas kartonbdl és miianyaghbdl all.
Kérjiik, hogy a hulladékot a helyi eléirdsoknak megfeleléen valogassa
szét.

Al Azul Al Amarillo’
Envase 03:6" Envase Plastico

LA [ L5

A csomagolds kartonbdl és mianyagbdl all.
A hulladékot a helyi elSirdsoknak megfeleléen
szelektalja.

21 A csomagolas kartonpapirbdl késziilt.
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{ Vélogassa szét a hulladékot a helyi eldirdsoknak
megfelelGen.

OSSZESZERELES

Az eszkdz bsszeszerelését felnStt személynek, kelld korultekintéssel
kell végeznie. Ha barmilyen kétséged lenne, kérd ki olyan személy
tanacsat, aki tobb tapasztalattal rendelkezik

atémaban.

. Az 6sszeszerelés el6tt gy6z6dj meg réla, hogy a kiszallitott
eszkoz minden lakatrészlistan szerepld elemet tartalmaz és
egyik elem sem sériilt meg a szallitds alatt. Amennyiben hianyt
észlelsz vagy kifogasolod az alkatrészt, [épj kapcsolatba az
eladdval.

. Ismerkedj meg az abrakkal és a magyarazatokkal és végezd el az
eszkdz Osszeszerelését az bsszeszerelési (itmutatdban évé
sorrendnek megfelelen.

\

//@@ A csomagolas kérnyezetbarat és tjrahasznosithato.

. Legyél kellden koriiltekintd az dsszeszerelés soran.
A szerszamok és elemek hasznélata soran fennall a sériilés
veszélye.

. Az 6sszeszerelés elsd szakaszaiban ne hizd meg ellenallasig az

alkatrészeket. Ezt azutan végezd, miutan minden elem a helyére
keriilt és meggy6z8dtél azok megfeleld beszerelésérdl.

AZ ESZKOZ KARBANTARTASA

Rendszeresen végezd el az eszkdz karbantartasat. Az alabbi
muiveleteket legaldbb minden 20 éranyi hasznélatot kovetden végre
kell hajtani.

. Ellendrizd a csavarok, anyacsavarok és ilyen tipust elemek
allapotét. Ugyelj a csavarok megfeleld meghuzasara.
. Minden edzés utan t6rold le az izzadtsagot az eszkozrdl.

. Az eszkdz tisztitdsdhoz kizdrdlag szappanos vizet hasznalj. Ne
hasznalj tisztitoszereket.

. Az eszkdz széraz, meleg helyen tarolandé.

. Ne tedd ki az eszkdzt napsugérzas hatasanak.

TERMESZETES KORNYEZET

Az eszkdz csomagolasban keriil kiszallitasra, melynek feladata a termék
védelme a szallitas soran. A csomagolas feldolgozatlan és
Ujrahasznosithat6 nyersanyagok. Ezeket az anyagokat megfeleld szin(,
szelektiv hulladékgy(ijtésre sz6l6 taroldkba dobjad.

Ovd a kérnyezetet és ne dobd ki a lemeriilt elemeket a haztartési
szeméttaroldba. Szolgéltasd be a vasarlas helyén vagy a kijeldlt
Ujrahasznosithat6 anyagok begytijtésére szolgal6 ponton.

Kérjiik, aktivan jarulj hozza a természeti er6forrasok gazdasagos
felhasznaldsdhoz és a természetes kdrnyezet védelméhez az elhasznalt
késziilék Ujrahasznosithaté anyagok - elhasznalt késziilékek begy(ijtési
pontjan torténd beszolgatatasaval.

HASZNALAT
Az edzés megkezdése el6tt gy6z3dj meg réla, hogy az eszkoz
megfeleléen van Gsszeszerelve.

. Az els6 edzés megkezdése el6tt ismerkedj meg az eszkdz Gsszes
funkcidjaval és a beallitasi opcidkkal.

. Az eszkdz olyan elemeket tartalmaz, melyek ki vannak téve a
rozsdasodas veszélyének. Ebbél kifolydlag nem ajanlott, hogy
azt paras helyiségben tartsa. Arra is tigyelni kell, hogy a késziilék
(kildnosen annak belsd és elektronikus elemei) ne legyen kitéve
viz, folyadékok, izzadtsag stb. hatdsanak.

. A késziiléket kizardlag felnétt személyek hasznélhatjak edzésre
és azt szigortan tilos jatéknak hasznélni. Amennyiben sajat
felelésségedre megengeded, hogy azt gyerekek is hasznaljak,
feltétleniil mutasd meg a helyes hasznalat szabdlyait és
folyamatosan tartsd feliigyelet alatt.

. Gydgykezelésre nem alkalmas.

. Hasznalat soran az eszkdz halk hangokat bocséthat ki a
lendkerék mozgasabol kifolydlag, mely a késziilék felépitésébdl
ered. Ez semmilyen hatéssal sincs az eszk6z miikodésére.
Szobakerékparok és elliptikus trénerek esetében az ellentétes
irdnyban vald pedalozas soran hallhaté esetleges zigast az
eszkoz miszaki felépitése okozza és semmilyen negativ hatassal
nincs az eszkozre.

. Aterhelés alatti zajkibocsatas nagyobb, mint terhelés nélkiil.

. Minden edzés megkezdése elétt ellendrizd a védéberendezések
és a csavarkotések allapotat.

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

viselésérél.

OSSZESZERELESI SEMA (- Lasd 3. oldal)
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FIGYELEM! Tilos nem gyart6tl szarmazé alkatrészek hasznélata.

ALKATRESZLISTA
Szém  Termék Mennyiség
1 | Fékeret 1
2 | Hatséalap 1
3 | Tartékonzol 1
4 | Fejtamla 1
5 | Szivacs 2
6 | 5mm-esimbuszkulcs 2
7 | Csavar M8*60 2
8 | M8*16 csavar 3
9 | Lapos alatét M8.5*16*1.2t 4
10 | Lapos alatét 8,5*30*2,0t 1
11 | Rugbs alatét M8 1
12 | Anyat M8 2
13 Gomb M10 1
14 | Zardcsap fig*65 1
15 | Reteszel6csap fil0*75 1
16 | Kulcs10/13/14/17 mm 1

0SSZESZERELESI UTMUTATO

FIGYELEM! Az Gsszeszerelés soran tartsd be az alabbi lépéseket és a
termékhez mellékelt szerszamokat hasznald.

Készits el6 elegendd szabad helyet az eszk6z 6sszeszereléséhez.

Az egyes elemek nagy sulyara valé tekintettel az 6sszeszerelést két
embernek javasolt elvégeznie.

Hattamla beallitasa

Allitsa be a hattamlat a kivant szdgbe. Régzitse a beallitasi konzolt a
vazon évd profilba helyezve.

MEGJEGYZES: Gy6z6djén meg arrél, hogy a hattamla helyesen van
beallitva, mielétt elkezdené az edzést.

Ulés bedllitasa

Tévolitsa el a biztonségi zarat az iilésbeallitd profilrél. Allitsa az iilést a
kivant sz6gbe, és helyezze be a zarat.

MEGJEGYZES: Gy6z6djon meg réla, hogy a zar a profil minden részén
athalad. A gyakorlat megkezdése el6tt gy6zGdjon meg az llés helyes
beallitasardl.

A labtarték bedllitasa

Csavarja ki a talpaknal talalhaté gombot. Vegye ki a talpat a keretbdl,
és helyezze a megfelel6 magassagba. Régzitse Gjra a gomb
meghlzasaval.

MEGJEGYZES: Gy6z6djon meg arrél, hogy a talp helyesen van-e
bedllitva, és nem mozog-e az edzés el6tt.



A késziilék szintezése
Szintezd ki a késziiléket az eliilsé és a hatsé talpakon évé szintezd
labak kicsavarasaval vagy becsavarasaval.

TRENING ES GYAKORLASI FAZISOK

A késziilék hasznalata szamos elénnyel jar. Elsésorban javitja az
erénlétet, erdsiti az izmokat, és a megfeleld étrenddel kombinalva
lehet8vé teszi a felesleges testzsir elégetését.

AZ EDZES ALAPTIPUSAI

IZOMEPITES

Az izmok méretének és erejének novelését célzd edzés.

Ahogy a gyakorlat intenzitasa fokozatosan névekszik, az izmok az
erékifejtésnek megfeleléen fognak atalakulni és névekedni.

A terhelés intenzitasi szintjét testmozgaskor kétféleképpen emelhetjiik:
- a hasznalt ellenéllds mértékének novelésével,

- az elvégzett ismétlések vagy gyakorlatsorok szamanak
megviltoztatasaval.

Az egyes gyakorlatokhoz sziikséges ellenallds mértéke a felhasznald
egyéni dontése. Fel kell mérje sajat hatarait, és ennek megfeleléen

ZIPRO

érdemes az ellendllds mértékét megvalasztani. Minden végrehajtott
gyakorlat esetében kezdje 3 sorozattal és 8-szori ismétléssel.
Minden sorozat utdn pihenjen 3 percet. Amikor mar nehézség nélkiil
képes 3 sorozatbdl 12 ismétlést végrehajtani, ndvelje az ellenallas
mértékét.

TONUSOZAS

Atdnusozas egy olyan gyakorlat, amely egyszerre feszesiti és
karcsUsitja a testet és hangsilyozza az izomtomeget.

Az izmok ténusozasihoz kézepes kapacitassal eddziik az izmokat.
Vélasszon egy kdzepes mérték( ellendllast, és ndvelje minden egyes
sorozat ismétlés szamat. Teljesitsen minél tobb 15-20 ismétlésbdl 4lld
sorozatot kellemetlen érzés nélkiil.

Minden egyes sorozat utan pihenjen 1 percet.

Izmait inkdbb tobb sorozat végrehajtasaval eddze, nagy ellenéllas
hasznalata helyett.

FOGYAS

Afogyas érdekében hasznaljon alacsony mértékd ellendllast, és minden
sorozatnal fokozatosan novelje az ismétlések szamat. Eddzen 20-30
percig, a sorozatok kdzben legfeljebb 30 masodpercet pihenjen.

VEGYES PROGRAM

Avegyes program a teljes és kiegyensulyozott edzésprogram hatékony
mddja. Az er6sit6 és aerobik gyakorlatok kombinalasa

Ujra formélja és erdsiti a testet.

Példa a kiegyensulyozott programra:

- Erénléti edzés minden masodik nap.

- A tobbi napokon 20-30 perc aerobik testmozgds, mint a futas
a futépadon, vagy szobabiciklizés

illetve elliptikus kerékparral kozlekedés.

- Szénjon legalabb egy napot edzés nélkil pihenésre, hogy

a szervezetnek legyen ideje regeneralédni.

AZ EDZES| PROGRAM SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos idStartamanak, ahogy az elvégzett ismétlések
és gyakorlatok szamanak meghatérozdsa egyéni feladat. A sajat
tempéjaban haladjon, és figyeljen teste jelzéseire. Ha a gyakorlatok
végzése kdzben fajdalmat érez vagy szédiil, azonnal hagyja abba az
edzést, folytatas el6tt forduljon kezeléorvosahoz.

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

1. BEMELEGITES

Minden edzést 5-10 perc nydjtassal és kénny(i bemelegit
gyakorlatokkal kezdjen. A bemelegités felkésziti a testet az intenzivebb
testmozgasra azaltal, hogy élénkiti a vérkeringést, n6veli a
testh6mérsékletet és tobb oxigént szallit az izmokhoz. Csdkkentia
gorcsok és sériilések kockazatat is. Ha fajdalmat érez, hagyja abba az
edzést, vagy csokkentse mozgastartomanyt.

BELSO COMBIZMOK NYUJTASA

Ulj le egy sik feliiletre behajlitott [abakkal és kifelé néz4 térdekkel. Tedd
egymashoz a talpakat és kézelitsd magadhoz 6ket, amennyire csak
tudod. Gyengéden nyomd a térdeidet a padlé iranyaba és 15
masodpercig tartsd ebben a poziciéban.

COMBOK NYUJTASA

Ulj le sik feliiletre. Egyenesitsd ki a jobb labadat, mig a bal cip8talpadat
helyezd a jobb combodhoz. Nydjtsd ki a jobb kezedet a jobb lab ujjai
irdnyaban, amennyire csak lehetséges. Tartsd igy 15 masodpercig.
Ismételd meg a gyakorlatot a bal labaddal.

FEJ MOZGATASA
Tartsd egyenesen a fejedet elSre nézve. A vallakat nem mozgatva
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 eldre a bal ldbaddal és enyhén hajlitsd be
atérdednél. A jobb labadat tartsd hétul - kiegyenesitve, sarokkal
laposan a foldon allva. Mindkét sarkadat tartsd laposan a talajon és
prébald a fal felé elére nyomni a derekadat. Tartsd meg ezt a poziciét
30 mésodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb ldbaddal. Ne
feledd, hogy a gyakorlas soran ne hajlitsd be a hatadat.
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ZIPRO

LEHAJOLAS

Allj 6sszetett labakkal. Hajolj elére (igy, hogy a mellkasod a lehetd
legkdzelebb keriiljon a térdedhez. Bird ki 15 masodpercig. Vigyazz arra,
hogy a gyakorlat kdzben ne hajlitsd be a térdedet.

2.EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilonboz4 gyakorlatot kell tartalmaznia.

Az edzés egyenstlya és valtozatossa tétele érdekében mddositsa a
gyakorlatokat minden alkalommal. Id8zitse az edzést arra a napszakra,
amikor az energiaszintje a legmagasabb.

Az edzésterv tartalmazzon minden f6bb izomcsoport szamara
gyakorlatokat, kihangsulyozva azokat a teriileteket, amelyeket a
leginkabb szeretne fejleszteni.

A gyakorlatok helyes kivitelezése kulcsfontossagl. Ehhez a teljes
mozdulatsort végre kell hajtani, és csak az érintett

testrészek mozgatdsara van sziikség. Az ellendrizetlen testmozgas
kimeriilést okoz, és sériiléshez vezethet.

Az egyes sorozatok ismétléseit konnyedén, sziinet nélkiil végezze.

Fontos a helyes légzés. A kilégzés mindig az ismétlések erbkifejtés
szakaszaban, a belégzés a visszatérési szakasz soran torténjen. Soha ne
tartsa vissza a lélegzetét.

3. LEVEZETES

Ez a fazis lehet6vé teszi a keringés megnyugtatasat és az izmok
ellazitasat. Ez a bemelegitd gyakorlatok ismétlése. Minden edzést
ezekkel az 5-10 perces gyakorlatokkal fejezzen be. Figyeljen, hogy ne
feszitse tul az izmokat.

MOTIVACIO

Az eredményesség kulcsa, ha az edzés rendszeres és élvezetes része a
mindennapjainak.

Mentse el az eredményeket, hogy lassa az el6érehaladast.

GARANCIA

Az eladd a J6tallé nevében az értékesités datumatdl szamitott 24
hénap garanciat vallal a termékre a Lengyel Koztarsasag teriiletén. A
termékre vonatkozd garancia nem zarja ki, nem korlatozza és nem
fliggeszti fel a Vasarl6 Fogyasztévédelmi Jogokbdl eredd
jogosultsagait.

A jotallasi jegy az utolsé oldalon talilhatd.

GARANCIALIS FELTETELEK
1. Areklamaci6 és a garancia kizardlag a gyart6 hibajabol
eredd rejtett hibakra terjed ki.
2. Aulizlet vagy a szerviz csak akkor vallal garancidlis javitast,
miutdn bemutatta az tgyfél:

a. az érvényes, olvashat6an és helyesen kitoltott,
eladd bélyegzéjével és aldirasaval ellatott
garanciakartyat,

b.  azértékesités ditumaval ellatott érvényes
vételi bizonylatot,

c.  areklamalt arut vagy a hibas elemet.

Nem személyes vasarlas esetén a garanciakartya kizarélag
a vételi bizonylat (blokk/szamla) alapjan érvényes.

3. Areklamécid a hiba bejelentésétl szamitott 14 napon
beliil keriil elbiralasra.
4. Agarancialis idszakban feltart gyari hibak és sériilések az

aru tizletbe vagy szervizbe szolgéltatasanak datumatdl
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1.

10.

11.

12.

szamitva 21 napon belil, dijmentesen kertlnek
megjavitasra.

Amennyiben elengedhetetlenné valik az alkatrész
kulfoldrél torténd beszerzése, a garancialis javitas ideje
meghosszabbodhat az alkatrész beszerzéséhez sziikséges
idével, de legfeljebb 40 nappal.

A garancia nem terjed ki:

a.  amechanikus sériilésekre és az azokbdl
szdrmazd meghibasodasokra,

b.  atermék rendeltetéstdl eltéré hasznélata és
tarolasa, helytelen dsszeszerelése és
karbantartdsa okozta meghibasodasokra,

[ olyan kop6 elemek sériilésére és kopdsara,
mint: kdbelek, szijak, gumielemek, pedalok,
szivacsos fogantyuk, kerekek, csapagyak,
karpitozas.

d. Osszeszereléssel, karbantartassal kapcsolatos
miiveletekre, melyeket a felhasznalénak a
hasznalati Gtmutatd alapjan sajat maganak
kell elvégeznie.

A garancia nem vehetd igénybe a kovetkez6 esetekben:

a.  azérvényességiidé lejartat kovetben,

b.  atermék 6nallé megjavitisa és nem a
gyartotol szarmazd pétalkatrésszel torténd
médositésa,

c.  helytelen 6sszeszerelés vagy a hasznalati
Utmutatdban leirt helyes hasznalati szabalyok
megszegése okozta meghibasodasok,

d.  professzionalis céld hasznélat,

e.  szallitds soran bekovetkezd sériilések.

Garanciakartya masolatok nem keriilnek kiadasra.
A garancia keretein beliil az tigyfél a kdvetkezé tipusd
dijmentes kartéritést igényelheti:

a. termék megjavitasa,

b.  termék cseréje,

c. termék aranak csékkentése,

d.  szerz8dés felbontdsa és a teljes koltségek

megtéritése.
A reklamécid benyujtasdhoz:
a. Be kell mutatni a terméket, vagy annak részét,

amire a garancia vonatkozik.

b.  Avételi bizonylatot, mely tartalmazza az eladé
nevét és cimét, a vasarlas helyét és idejét,

a termék tipusat vagy az érvényes
garanciakartyat az lzlet bélyegzdjével.

c. Szennyezett termék benyUjtasa esetén a
szerviz visszautasithatja a termék atvételét,
vagy az ligyfél kdltségére, annak irdsos
beleegyezésével, végrehajthatja annak
tisztitasat.

A reklamécié pozitiv elbiralasa esetén megtorténik a
késziilék megjavitsa vagy Ujra cserélése, vagy az eszkoz
aranak a megtéritése. Az aru Ugyfélnek torténd kiszallitas
koltségei a gyartd szervizet terheli.

A garancialis reklamaci6 elutasitasa esetén a szerviz elkiildi
az Uigyfélnek a dontés részletes magyarazatat, valamint a
déntés meghozatalanak a pillanatatél szamitott 14 napon
beliil kikiildi a terméket az Ugyfélnek az iigyfél kdltségére.



BG UHCTpyKuMs 3a ynoTpeba

YBaxaemu notpeéuten,

Mpeau 3a 3aNo4HeTe MOHTAXa U NPEAN MbPBOTO U3MO/3BaHE Ha
ypepa, Mo, 3ano3HaiiTe ce C HacTosWaTa MHCTPYKLms. Tasu
MHCTPYKLMS ChbpKa BaxKHa HbOpMaLys 3a 6e30nacHoTO
13non3BaHe 1 NoAAPBLKKA Ha 060pyABaHeTO. 3anaseTe s C ornea Ha
MHGOPMALMATa OTHOCHO NOAAPBIKKATA UM NOPBYKATA HA PE3epBHU
vactu.

TEXHUYECKU AAHHU
BesHa 9,2kg
Temnepatypa Ha ekcnnoaTaums 0°C go +40°C
TemnepaTypa Ha CbXxpaHeHune -10°C po +60°C
MakcumanHo Terno Ha 110 kg

notpebuTens
MakcumanHo HaToBapBaHe (06wo) 300 kg

MakcumManHo JONbAHUTENHO =
HaTOBapBaHe Ha rnpecarta 3a Kpaka

MakcumanHo HaTOBapBaHe Ha -
waHrata

Knac Ha n3nonseaHe KnacH
CTaHAapT Ha npogyKTa (0OCHOBEH) EN 20957-4:2017-03

MpepHasHayeHKe TpeHVpoBbYHa nelika 3a

foMallHa ynotpeba

BE3OMACHOCT

BHUMAHMUE! YpeabT MOXe fa ce n3Mnoa3Ba Camo CbrAacHo
npeaHasHaYeHNeTo, TOeCT - 33 TPEHMPOBKYM OT Bb3PacTHU nua. Beska
gpyra ynoTtpeba Ha ypeaa Moxe aa 6bae onacHa. [[pon3BoanTensT He
MOXe ja HOCM OTrOBOPHOCT 3@ KAaKBUTO 1 ia 6UNO LWeTu, Bb3HWKHANN
nopaau HenpasuiHa ynotpeba Ha ypega.

D YpepbT € NPOEKTUPaH U KOHCTPYMpaH Bb3 OCHOBA Ha Hali-
HOBWTE NO3HaHWA B 06nacTTa Ha 6e3onacHocTTa. OnacHuTe
KOMMOHEHTM, KOUTO 61xa MO/ fla NPe[CTaBASIBAT PUCK OT
HapaHsiBaHe, ca eNMMUHUPaHKU nan obe3onaceHu.

. 3abpaHeHo e M3BbPLIBAHETO HAa CAMOCTOATE/IeH PEMOHT 1
BbBEXAaHe Ha MogudmMKaLmu.
. MpoBepsiBaiiTe 3aTAraHeTo Ha 601TOBETE, BUHTOBETE 1

raikute BejHbX Ha BCEKU eiMH UNK aBa meceua. OcobeHo
npoBepsBaiiTe Te3n efleMeHTH B CEAANIKaTa Y KOPMUIIOTO.

. 3a fa ce ocurypu NocTosiHHa 6€30MacHoCT, pefoBHO (T.e.
BeHBX rOAMILHO) NPOBepsBaliTe U NOAAbPXKaNTe
060pyfBaHeTO B Creyuanm3mpaH TbproBcku 06eKT.

. BcnyKM NpoMeHm B ypefia, KOUTO He ca ONucaHu B Tasu
MHCTPYKLMS, MOTaT Aa NPULKUHAT LWETU MU AUPEKTHO Aad
3acTpaluaT 33paBeTo M XMBOTA Ha TPEHMPALLLOTO KLiE.
MpomMeHM B ypeAa MoXe fia Ce BbBEXAAT CaMO OT CePBU3HUS
nepcoHan Ha NPOU3BOANTENS UK OT LA, 06y4YeH OT TX B
Tasu obnact.

. BcuyKmM ypeau ca 06eKT Ha NOCTOSIHHM YCbBbPLIEHCTBALLM
AeiiHOCTH, 3a fla Ce rapaHTMpa BUCOKO KayecTso. [opagu Tasmn
npuYMHa NPOU3BOAUTENAT C1 3ama3Ba NPaBoTo fa BbBexXaa
TEXHUYECKM MPOMEHMU.

. AKO MaTe HSIKaKBU BbMPOCH WY CbMHEHUS OTHOCHO
060pyfBaHeTo, MOAIsi, CBbPXKETE Ce CbC CNeunanmsnpaH
TBProBCKM 06eKT.

BHUMAHME! /lnyaTa, KoUTo ocTaBaT B 6/11M30CT, KOraTo M3nonsgare
obopyaBaHeTo, Tpsa6Ba Aa 6bAaT NpegynpefeHn OTHOCHO Bb3MOXHU
puckoBe. bbaeTe 0co6eHO BHUMATENHU B MPUCHCTBMETO Ha feua.

BHUMAHME! MNpepav aa 3anoyHeTe yNpaXHeHUsATa, KOHCYNTUpaiiTe ce
C nekap, 3a Aa ce yBepuTe, Ye HAMaTe MeAMLMHCKN MPOTUBOMOKa3aHus
3a TpeHupaHe ¢ ypefa. Bb3 ocHoBa Ha MHEHMETO Ha crneuuanmct
MoXeTe fia pa3paboTuTe CBOW CO6CTBEH NNaH 3a TPEHWPOBKMU.
HenpasuaHo n3bpaHa nporpama uam NPeKOMepHU TPEHWPOBKM MoraT
na 6baaT onacHy 3a BalweTo 3apaBse v KMBOT.

NPEAYNPEXAEHUE! NpeyMopaTa no BpeMe Ha TPeHUPOBKA MOXe
Aa aoBepe 10 CEPUO3HU YBPEXAAHUSA UM CMBPT. AKO ce YyBCTBaTe
oTnagHanu, BefgHara cnpeTte TpeHUpoBKaTa.

BHUMAHME! Cna3BaiiTe CTPUKTHO MHCTPYKLMUTE 3a NPOBEXAaHE Ha
TPEHUPOBKA, CbABPXaLLM Ce B Ta3n UHCTPYKLUS.

ZIPRO

. KoraTo n3bvpate MsCTO 3a TPEHUPOBKA, B3eMeTe NpeaBuf,
cna3BaHeTo Ha 6e30MacHO Pa3CTOsIHNE OT Bb3MOXHMU
npenaTcTeus. He nocTaBsiiTe 060pyABaHeTo B 611M30CT 4O
NbTULLA 32 ABUKEHME (MbTULLA, MOPTH, NPEXOAU U Ap.).

. 3abpaHeHo e 13non3BaHeTo Ha 060pyABaHeTO 61130 A0 CTeHa.
be3onacHaTa 30Ha e Ha pa3cTosiHme 2000 mm 1 ¢ MUHUManHa
WMPOYMHA KOMKOTO NbTeKaTa.

BHUMAHMUE! EbpeTe BHUMaTENHW, KOraTo MHCTanupare ypeaa,
naseTe geuata faned. Mo BpeMe Ha crnobsBaHeTo ce 13non3sat
MasnKu YacTu (raiikv, 6onToBe 1 Ap.), KOUTO MoraT fa 6baaT
Norb/HaTK OT TSIX.

OCTATBYEH PUCK

. AKO 3alyMTaTa OT NagaHe He ce Npuara uim He ce npunara
NpaBuW/IHO, CbLLECTBYBA OCTATbYEH PUCK, KATO Hanpumep
nagaHe Ha IMLEeTOo, KOETO BOAM A0 OXKY/IBAHUS, HATbPTBAHMS,
hpaKTypu Unu, B Harl-nowWwms cyyai, cMbpT.

. CblyecTByBa OCTaTb4YeH PUCK OT HEBOJHO NMPeToBapBaHe Ha
TPEHMPALLOTO NNLE NOPaAY HENPABUIHO 06CYXKBaHE UK
HenpaBuU/IHa OLeHKa.

. He Moxe fja 6bje U3KNIOYEH 1 OCTaTBYHUAT PUCK OT
3apyluaBaHe.

. PnckbT Moxe fia 6be HamaneH, kKaTo cneaBaTe MHpopMauusaTa
3a 6e30MacHOCT B MHCTPYKLMSTa 3a ynoTpeba.

. He MoXxe f1a ce U3KNI04U, Ye HEBOTHO UNY HepaspelleHo

13Mon3BaHe LWe A0BEeAe A0 PA3/INYEH PUCK, KOWTO He e B3eT
npeaBuf, a B3ETUAT NPefBUA PUCK € HENPaBUIHO OLEHEH.
Mpu aHanu3a Ha pucKa OLeHKaTa e HanpaBeHa Bb3 OCHOBA Ha
, TEKYLLOTO CbCTOSIHMNE HA YCTPOMCTBOTO. OLeHKaTa 1 NpoBepKaTa Ha
NpoAyKTa nokasear, 4e BePOSTHOCTTa OT HEMPUEM/INB PUCK € MHOTO
Hucka. Mpu HopManHK yCNoBKS YCTPOMCTBOTO (HeroeaTa
KOHCTPYKLMS, Ha4MH Ha paboTa v MpuIoxeHune) He Cb3fasa
HeonpasgaH PUCK 3a TPEHMPALLOTO ILE UK 33 TPETH CTPaHM.

CNELUAZTHUN MAPKWUPOBKW 3A OBPABOTKA BbPXY
TPAHCNOPTHUTE ONAKOBKHU

& Peuunknmpyema onakoBka.

g EnexkTpooTnagbum. BbpHeTe U3Mnon3BaHoTo
/ obopy/ABaHe B LEHTBbP 3a peLyuKnnpaHe.

t" Tasu cTpaHa Harope. He npeo6pbuyaiiTe.

MNaseTe oT nagaHe.

BHuMaHwe, 4ynnauneo. Bb3MOXHM nospegu.
3ana3eTe BHUMaHwe.

Ma3eTe oT Bnara.

BHMMaHWe, TeXbK NPOAYKT.

EIE MpopyKTHT Ce Npepf/iara C MHCTPYKLMK 3a ynoTpeba.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN M\

He usnonseante HOX, 32 fja OTBOPUTE BpaTaTa.

FR
23 , = 2% | cetapperei VARG N SECARTENE
N @ + !‘ S | serecycte — %

Points de collecte sur www.quefairedemesdechets.fr

OnakoBKaTa e U3paboTeHa OT KapTOH 1 NnacTmaca.
Mosi, copTUpaiTe oTnagbLuTe CU B CbOTBETCTBUE C MECTHUTE
pasnopeg6u.
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ZIPRO

Al Azul Al Amarillo’ OnakoBkaTa e M3pa6OT€Ha OT KapTOH n
Envase Carton | Envase Plastico
nnacrmaca.

Cr.h D;A Mons, copTvpaiTe oTnagbuuTe Cu1 B

CbOTBETCTBMNE C MECTHUTE pa3nopeg6m.

OnakoBskaTa e m3pa60TeHa OT KapTOH.

&

PAP

®  OnakoBkaTa e eKOMOrMYHa 1 MOXe Aa Ce peuuKampa.
PaspgensiitTe oTnagbLnTe B CbOTBETCTBUE C MECTHUTE
pasnopepnbu.

OBCNY)XBAHE
YBepeTe ce, Ye ypeAbT € MOHTUPAH NpaBUIHO, NPean Aa 3anoyHeTe Aa
TpeHupare.

. Mpeay fa 3ano4HeTe NbpBaTa CM TPEHMPOBKA, 3arno3HaiiTe ce
C BCUYKM DYHKLMM 1 BB3MOXHOCTUTE 33 HAaCTPOIKa Ha
YCTPONCTBOTO.

. YpeabT CbAbpXKa KOMMOHEHTH, KOUTO MoraT Aa 6baat

M3N0XeHW Ha Kopo3us. [Topafu Tasu NpuyYmnHa He ce
npenopbyBa fja 6bAe BbB BAAXKHO NoMmelyeHre. TpsibBa CbLo
Taka fja ce morpuxure

obopyaBaHeTo fja He 6be N30XKEHO HA KOHTAKT C BOAa,
HanWTKu, NOT 1 Ap.

. YpegbT e npegHasHayeH caMo 3a TPEHUPOBKM Ha Bb3PACTHU 1
abCoNIOTHO He e UrpayKa 3a fgela. AKo Ha CBOW COBCTBEH pUCK
paspeLnTe Ha flelaTa aa ro u3nonseart, 6e3ycnoBHo Tpsabea aa
r'M UHCTPYKTUpaTe 3a NpaBwiHa ynoTpeba v ru Habnopgasante
o BCSIKO BpeMe.

. He e noaxopsLo 3a TepaneBTUYHM Lenn.

. Mpepav fa 3anoyHeTe BCsika TPEHMPOBKa, NpoBepeTe
NpaBUIIHOTO MOHTUPaHE Ha 3aluUTUTe, GONTOBUTE U LEMNCEeNHN
CbeAVHeHNs.

NOAAPBXKA HA YPEJA

PepoBHO M3BBpLLIBaAlTE AEMHOCTM MO NOAAPBKKA Ha ypeaa.
M3BbpLIBaiTe CieAHUTE AeHOCTY He NO-PSAKO OTKONKOTO Ha BCEKM
20 yaca oT paboTaTa my.

. MpoBepeTe CbCTOSHMETO Ha eNeMEeHTH KaTo 601 TOBE 1 ranku.
I'puxeTe ce pa 6bAAT fobpe 3aTerHaTy.

. M36bplueTe NOTTa OT ypepa Cef BCsika TPEHMPOBKa.

. 3a noumncTBaHe Ha ypeaa 13non3gaiiTe camo canyHeHa Bopa. He
13non3BaiiTe NOYMCTBALYM NpenapaTy.

. CbxpaHsBaiiTe ypefia B 3aTBOPEHa OMaKOBKa Ha CyXo v TOM/o
MSICTO.

. He n3naraiiTe ypega Ha AbAroTpaiHo Bb3AeNCTBUE Ha

CNbHYEBU YN,

OKOJIHA CPEJA

YpeabT ce AOCTaBs B ONAKOBKaA C Lie/1 3aLLWTa CpeLly eBeHTyanHu
noBpeau No Bpeme Ha TpaHcnopT. OnakoBKaTa e HenpepaboTeHa
CypoOBMHa 1 MOXe fia 6bAe peumnKanpaHa. Mi3xebpieTe Tesu
MaTepuanu B CbOTBETHWUTE LIBETHW KOHTEHepy 3a pasfenHo
cbbupaHe.

Ma3seTe okonHaTa cpefia v He U3XBBPAANTE U3Non3BaHuTe 6aTepun B
[OMaKMHCKMTe KOHTelHepu 3a 60KNYK. BbpHeTe rv Ha MACTOTO Ha
NoKynKaTa uaun rv NnpefaiTe B CNeumaneH NyHKT 3a peLyKanpaHe.
Mpu3oBaBame 3a akTVWBHa NofKpena Ha peHTabuAHOTO ynpaseHne Ha
NPUPOAHNTE PeCcypcu 1 3alunTa Ha OKONHATa CPeAa Ypes npepjaBaHe
Ha 3xabeHOTO 0b6opyABaHe B NyHKTa 3a CbbupaHe Ha 13xabeHo
obopyaBaHe.

MOHTAX

MoHTaXbT Ha ypefa Tpsi6Ba fja ce NpoBeAe OT Bb3pacTHO /inLe.
KoraTo ce cbMHsiBaTe, NOMONeTe 3a MOMOLL, HAKOM € NoBeye onuT
B Ta3u obnact.

. Mpeau Aa 3anoyHeTe crnobsBaHeTo, yBepeTe ce, e
KOMMAEKTBT C ypea ChAbpKa BCUUKM €N1E€MEHTU OT CNUCHKa
CYaCTH 1 Y€ HUKOM OT efleMeHTUTE He e NOBPeAEH Mo BpeMe Ha
TpaHcnopTupaHeTo. B cnyyail Ha NMNCBaLLW enemMeHTH Unu
Bb3paXeHUs, MO/, CBbPXETE Ce C NpoAaBaya.

. BuxTe urypute n obsicHeHusTa u crnobete ypega
B CbOTBETCTBUE C NOC/NE[0BATENHOCTTA B MUHCTPYKLMSATA 3
MOHTaX.

. 3anaseTe BHMMaHWe No BpeMe Ha MOHTax. MIMa puck oT
HapaHsiBaHe Npu N3Mo/3BaHe Ha UHCTPYMEHTU U KOMMOHEHTU.

. He 3a6paBsiiTe fa nogabpxaTe 6e3onacHa cpepa. He
PasxBbpAIsAiiTe XaAOTUYHO MHCTPYMEHTUTE U MOHTAXHUTE
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enemeHTu. He 3abpaBsiiTe, Ye N1acTMacoBoTo honno 1
NAMKOBe NpeACcTaBNsBaT ONACHOCT OT 3aAyluaBaHe 3a AelaTa.

. MOHTaXHUTE efieMeHTN, HEOBXOANMM 3a U3MBIHEHNETO Ha
AafeHa CTbIKa OT MHCTPYKLMSTA 3a MOHTAX, Ca NoKa3aHu
BbpXY YepTexuTe n 06sicHeHnsTa. i3non3eaiite enemeHTute,
nocoyeHmn
B VHCTPYKLMSATA 33 MOHTaX.

. B nbpBUTE eTanu Ha crnobsiBaHe He 3aTsranTe YacTuTe
AoKpail. HanpageTe ToBa, cief} KaTo CTe MOCTaBUAN BCUYKU
€/leMeHTU 1 CTe Ce yBepW/u, Ye ca NocTaBeHU NpaBuUsHo.

. Mpon3BoaUTeNsT cvt 3ana3Ba NPaBoOTo Aa MOHTUPA
npeABapuUTENHO HSKOU efIEMEHTMU.

MOHTAXEH YEPTEX (- BuxTe cTp. 3)
BHUMAHME! 3a6paHeHo e M3MoN3BaHETO Ha YacTU OT U3TOYHULM,
pPasnnYHK OT NPOU3BOAUTENS.

CMUCDHK HA ENEMEHTUTE
Ne  OMWUCAHUE KOJIMYECTBO
1 | Fékeret 1
2 | Hatséalap 1
3 | Tartékonzol 1
4 | Fejtamla 1
5 | Szivacs 2
6 | 5mm-esimbuszkulcs 2
7 | Csavar M8*60 2
8 | M8*16 csavar 3
9 | Lapos alatét M8.5*16*1.2t 4
10 | Lapos alatét 8,5*30*2,0t 1
11 | Rugés alatét M8 1
12 | AnyatM8 2
13 Gomb M10 1
14 | Zérécsap fig*65 1
15 | Reteszel6csap fil0*75 1
16 | Kulcs 10/13/14/17 mm 1
WHCTPYKLNA 3A MOHTAX

BHUMAHME! Mo Bpeme Ha MOHTaX Cna3BaiiTe yKasaHusTa No-fony u
13Mon3BaiiTe MHCTPYMEHTUTE, NMPUNOXKEHN KbM NPOAYKTa.
MpuroTeBeTe CbOTBETHO rONISIMO NPOCTPAHCTBO 32 MOHTAX Ha ypefa.
Cornep Ha ronsiMoTO TEr/10 Ha HAKOW eNeMeHTV ce MpenopbyBa
MOHTaXbT Aa Ce U3MbJIHM OT fiBE NnLa.

PerynupaHe Ha o6nerankara

HacTpoiiTe obnerankata nog xenaHus broi. 3akpeneTte ckobaTta 3a
perynupate, KaTo 51 NOCTaBuTE B Mpoduna Ha pamMkaTa.
3ABEJIEXKKA: YBepeTe ce, 4e obnerankarta € HaCTpoeHa NpaBuHO,
npeau Aa 3anoyvHeTe fa ce ynpaxHseaTe.

PerynupaHe Ha cepgankata

CBaneTe npeanasHaTa k/to4anka ot npoduna 3a perynvpaHe Ha
cepankata. Perynupaiite ceflankara 4o XenaHus brb v noctaBeTe
KoYankaTa.

3ABE/IEXKA: YBepeTe ce, 4e KntovankaTa npeMmnHaBa npes BCUYKK
yacTu Ha npocuna. Yeepete ce, Ye cefankaTa e NpaBUIHO HaCTPOEHa,
npeau Aa 3anovyHeTe ynpaxHeHNeTo.




PerynupaHe Ha onopuTe 3a Kpaka

OTBUIiTe KOMYETO, Pa3NOIOKEHO B OCHOBUTE. VI3BageTe OCHOBaTa OT
paMmKaTa 1 s noCTaBeTe Ha NpaBUAHaTa BUCOYMHA. 3aKpeneTe OTHOBO,
KaTo 3aTerHeTe KOM4eTo.

3ABEJIEXXKA: YBepeTe ce, 4e 0CHOBaTa e NpaBW/IHO NOCTaBEHa U He ce
ABWXKMW, Npean Aa 3anoYHeTe yrnpaXxHeHusTa.

HusenupaHe Ha ypepa
Husenupaiite ypeaa, KaTo pasBueTe UK 3aTerHeTe HUBEAMpawWuTe
KpadeTa Ha NpefHaTa 1 3agHaTa OCHOBa.

®A3U HA TPEHUPOBKUTE

Vi3non3BaHeTo Ha MalIMHaTa NpejAara MHOro npegumMcTea. Hait-
BaXKHOTO e, Ye T LWe nogobpu dusnyeckaTa Bu Gopma, e yKpenu
MYCKY/IMTe BU 11 B KOMOGMHALMS C NOAXOASALLA AVETA Le BU MO3BOMM A
M3ropuTe HEHYXXHUTE TENECHWU MAa3HUHU.

OCHOBHW BUAOBE TPEHUPOBKU

N3rPAXXAAHE HA MYCKY/IN

TpeHMpoBKa 3a yBennYaBaHe Ha pa3mepa v cunata Ha MycKynuTe.
KaTo nocTeneHHo yBemMyaBaTe MHTEH3WBHOCTTa Ha YNPaXHEHNATa,
MYCKy/NIUTE BM Ce aganTupaTt KbM yCUIMETO 1 yBENMYaBaT pasmepa cu.

ZIPRO

YBennyaBaHeTO Ha UHTEH3UBHOCTTa Ha YNpaXxHeHUATa MOXXe fia ce
NOCTUrHE NO ABa Ha4YnHa:

-4pe3 NpoMsAHa Ha NPWIaraHoTo CbNPOTUBAEHUE KbM NO-BUCOKO,
-4pe3 NnpoMsaHa Ha 6p0$1 Ha NOBTOPEHNATA NN CEPUNTE HaA
N3NbIHABAHUTE yNpPaXKHEHUA.

MpaBWIHOTO KONMYECTBO CbMNPOTUB/IEHME 33 BCAKO yNpaXHeHne
3aBWCY OT VHAUBUAYaNHUS NnoTpebuTten. Tpsbea fa npeleHuTe
BBH3MOXHOCTUTE CU 1 fla U3bepeTe NOAXoOAALLOTO 3a BaC
CbMNpOTUBAEHKe. 3anoyHeTe € 3 cepum OT Mo 8 NOBTOPEHUS 3a BCAKO
ynpaxHeHue.

Cnep, BCsiKa cepyisi NpaBeTe MOYMBKa B NPOAB/KEHNE Ha 3 MUHYTU.
KoraTo cTe B CbCTOsIHME Aa U3NBAHKUTE 3 cepum oT 12 noBTopeHus 6e3
3aTpyfHeHUs, yBeNmyeTe CbNpOTUBEHNETO.

TOHUPAHE

TOHU3MPAHETO € yrpaxHeHue, NpefHa3Ha4YeHo 3a CTsAraHe u
e[jHOBpPeMEeHHO oTCNlabBaHe Ha TANOTO W NofyepTaBaHe Ha
MyCKynHaTa mMaca.

MycKkynuTe Morat fia 6bAaT TOHU3KMpPaHu ¢ 6anaHcupaHa TPeHMPOBKa.
N36epeTe yMepeHo CbNpoTUB/EHWE U yBeNUYaBaTe 6pos Ha
MOBTOPEHUATA BbB BCsiKa cepyusi. MI3nbHsABaNTe Bb3MOXKHO Hall-
MHOro cepuu oT 15 o 20 noBTOpeHus, 6e3 aa nanutsarte
fAnckomdoprT.

Cnep, BCsiKa cepyisi NoYnBanTe no 1 MuHyTa.

HaToBapBaiiTe MycKynuTe c1, KaTo NpaBKTe NOBeYe Cepun oT
yNpaXXHeHWATa, @ He KaTo npuaaraTe roNsiMo CbNPOTUBAEHHME.

3ArYBAHATEIN10

3afa oTcnabHeTe, U3MonN3BaliTe HUCKO CbMNPOTUB/EHNE N NOCTENEHHO
yBenuyaBainTe 6posi Ha NOBTOPEHUSTA BB BCsIKa Cepusi.
MpoBexpaiiTe TPEHNPOBKATa B NPOAb/IKEHNE Ha 20 A0 30 MUHYTH, C
NOYMBKM OT He noBeye oT 30 CeKyHAN MeXay cepunte.

KPOC-TPEHUPOBKA

Kpoc-TpeHupoBKaTa e edheKTMBEH HauMH 3a NOCTUraHe Ha LANOCTHa U
fo6pe banaHcpaHa TPeHUMPOBBYHA Nporpama. KombuHaumsTa ot
CUoBa TPEHMPOBKa M aepOBHU yrpaxHeHUst obopMs 1 yKpenBa
TanoTo.

MpumMep 3a 6anaHcMpaHa TPEHUPOBBYHA Nporpama:

- MpoBexpaHe Ha CMNOBa TPEHUPOBKA BCEKW BTOPU AiEH.

- MNpe3 ocTaHanuTe OHU U3nbaHABaKTe 20-30 MUHYTU aepobHU
ynpaXHeHUs, KaTo Harnpumep bsiraHe Ha TPEHAXOP, KapaHe Ha
CTaLMOHaPHO KOMeN0 UNN eNUNTUK.

- OTpeneTte NoHe efjMH ieH 3a MOYMBKA OT TPEHMPOBKWTE, 3a ia UMa
BpeMe TAN0TO BY 4 Ce Bb3CTaHOBM.

NEPCOHA/IN3NPAHE HA BALLATA TPEHUPOBKA

OnpegensiHeTo Ha TOYHATA NPOAB/DKUTENIHOCT Ha BCSIKA TPEHUPOBKA,
KaKTO 1 Ha 6posi Ha MOBTOPEHUATA U CEPUUTE OT YMPAXKHEHNS €
nHavBuayanHo. TpsibBa ga HanpeggaTte CbC CO6CTBEHO TEMMO U Aa ce
CcbobpassBaTe CbC CUTHANUTE Ha TANOTO CU. AKO MO BpeMe Ha
TPeHupoBKa NoyvyBcTBaTe 60/1Ka UW 3amMaliBaHe, CnpeTe BegHara v ce
cBbpXKeTe ¢ Bawus nekap, npeav fa nogHoBMTe TPEHMPOBKaTa.

He 3abpaBsiiTe, 4e NoYMBKaTa 1 NPABUIHOTO XpaHEHE Ca OCHOBHU
aKTopm BbB BCsIKA TPEHMPOBbBYHA Mporpama.

1. 3ArPSIBAHE

3anoyBaiiTe BCsika TPEHWPOBKa € 5 40 10 MUHYTY pasTsiraHe u nekn
ynpaxHeHWs 3a 3arpsiaHe. 3arpsiBaHeTo NOAroTBsA TAN0TO BY 3a NO-
MHTEH3MBHY yNpaXKHEHWS, KaTo 3aCuiBa KpbBOOGPALUEHNETO,
NoBWLWABa TeNIeCHaTa TeMMNepaTypa v JOCTaBs NOBEYE KUCIOPOA Ha
MycKynuTe. TO CbLo Taka HamMasiBa prcKa OT MosiBa Ha Crasmu 1
nonyyasaHe Ha TpaBMu. AKo novyBcTBaTe 60sKa, cnpeTe Aa ce
ynpaxHsiBaTe uam Hamanete o6ema Ha iBUXEHUSTa C1.

PA3TAFABE HA BbTPELLUHUTE MYCKY/NN HA BE[IPATA

CefiHeTe Ha paBHa MOBBPXHOCT CbC CrbHATU KpaKa 1 KoneHe,
HacoYeHM HaBbH. [lonpeTe CTbRanaTa u rm NpUBAMKeTe MaKCUManHo
KbM cebe cu. BHMMaTeNHO HaTUCHETE KOJIEHeTe KbM noaa

W I1 334pbXKTE B Ta3u No3uums 15 cekyHam.

PA3TAFAHE HA BEPATA

CepHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. M3npaBeTe AeCHUs KPaK, a CTbNanoTo
Ha NeBus Kpak gorpeTe 4o AscHoTo 6efpo. MpoTerHete AscHaTa pbKa
M0 NOCOKa Ha NPBCTUTE Ha ECHNS KPaK Bb3MOXHO Hali-faney.
3aapbXxrTe 3a 15 cekyHAu. MoBTOpeTe TOBA U C 1E€BUS KpaK.
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ZIPRO

BBPTEHE HA T/IABATA

[pbXTe rnaBaTa U3npaeeHa v rnefanTe Hanpep. 3aBbpTeTe

A HafAICHO 1 06PaTHO KaTo AbPXNTe paMeHeTe HEeMOABMKHY, a criep,
TOBa s 3aBbPTETE HaNsBO 1 06paTHO.

NOBAUITAHE HA PAMEHETE

NOBAWIHETE Bb3MOXHO Hali-BUCOKO fisiBaTa PbKa 1 3apbXTe

B POAB/KEHNE HA HAKOJKO CeKyHaW. loBTOpeTe TOBa U C AsicHaTa
pbKa.

PA3TATAHE HA AXUNECOBUTE CYXOXUNTNA

3acTaHeTe C MLe KbM CTeHaTa, NoCTaBeTe 1eBUAT Kpak Hanpeq,

1 NeKo CrbHeTe B KONAHOTO. [leCHUAT Kpak TpsibBa fja ocTaHe Hasaf, -
M3npaBeH, € NeTa, Aonupatlia noga. [Ipbxre BeTe NeTu NI0CKO Ha
nopa v NpuTuckaitTe 6egpaTta No NOCOKa Ha CTeHaTa. 3afipbXKTe B TO3M
nosuuus ok. 30 cekyHaw. MoBTopeTe TOBa U C NOCTaBeH Hanpep AeceH
Kpak. He 3abpaBsiiTe fja ;bpxuTe rbpba U3npaseH Mo BpeMe Ha
ynpaxHeHusTa.

HAKTOHN

3acTaHeTe cbC CbbpaHM kpaka. HanpaBeTe HaKNOH Hanpep KaTo ce
cTpeMuTe Aa AOBANKUTE MAKCUMANTHO FPBAHMS KOL KbM KOEHeTe.
3agpbxTe 3a 15 cekyHau. He 3abpaBsiiiTe fa He crbBaTe KoneHeTe.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHMpoBKa TpsibBa fja Cbabpxa Mexay 6 v 10 pa3nnyHu
ynpaxHeHus. 3a Aa 6anaHcmpate 1 pazHoobpasuTe AelHOCTTa cU,
NpoMeHsiiTe yNpaXHeHNsTa OT cecus Ha cecust. MnaHupaiite
TPEHMPOBKMUTE CU 32 BPEMETO OT [leHs, KOraTo H1BaTa Ha eHeprusTa
BY Ca Hali-BMCOKMY.

TPEHVPOBBYHUST BY NaH TPsibBa fja BKIIOYBA YNPaXHEHNS 33 BCSKA
OCHOBHa MYCKyJ/IHa rpyna, KaTo ce Habnsira Ha obnacTuTe, KOUTO
1cKaTe fla pa3BUeTE Hali-MHOro.

MpaBMNHOTO M3NbAHEHME Ha YNpaXHeHsTa e OT pellaBallo
3HaveHue. To U3nNCKBa ga ce NpaBAT NpaBUIHUTE ABMXEHUA N fa Cce
[OBWXAT CaMO NPaBUIHNTE YaCTU Ha TA10TO. HeKOHTpoaupaHuTe
OBVXEeHNA Npegu3BUKBAT yMOpa 1 Morat ga Aoseaat Ao TpaBmu.
nOBTOpeHV]ﬂTa BbB BCAKa cepusa TpﬂﬁBa Aa ce U3NbAHABAT NJ1aBHO U
6e3 npeKbCBaHMA.

MNpaBMUNHOTO gulLaHe e OT CbLLEeCTBEHO 3HaYeHue. M3,qVIU.IBal;1Te no
BpeMe Ha TPEHNPOBDbYHATA d3a3a Ha BCAKO NOBTOpPeHME n BHVILLIBBVITE
no BpeMe Ha 3aBbpluBaHeTo. Hukora He BBABPN(BVITG AbXa cun.

3. ®A3A HA PEJIAKCALUSA

Tasu pasa cnomara 3a ycrokosiBaHe Ha KpbBOObPaLLEHNETO 1
OTnycKaHe Ha MyckynuTe. ToBa e NOBTOPEHME Ha yNpaXHeHnaTa 3a
3arpsiBaHe. 3aBbpLUBaiiTe BCsiKa TPEHWPOBKaA € 5-10 MUHYTU Tak1Ba
[eiiHoCTH. YBepeTe ce, Ye He HaToBapBaTe MyCKy/IUTe CH.

MOTUBALUA

MocTuraHeTo Ha Hall-Ao6pU pe3ynTaTh e No-necHo, ako TPEHMPOBKaTa
€ pefioBHa W MPUSATHA YacT OT eXefHeBMETO BU.

3anucBaiiTe pesynTaTuTe cy, 3a ia CIe[UTe HanpeabKa cu.

oTnycHeTe MyckynuTe. ToBa e NOBTOPEHMWE Ha yNpaXHeHWsTa 3a
3arpsiBaHe. He 6uBa fja 3abpaBsTe, Ye TpsiGBa fla BHMMaBaTe Aa He
npeToBapuTe MycKymTe.

FTAPAHL NS

OT uMeTO Ha lapaHTa NpogaBaybT NPefoCTaBs rapaHLms Ha
TepuTopusTa Ha Peny6auka Moniwa 3a nepuog oT 24 Meceua OT fatara
Ha npogax6ata. FapaHuuMsiTa 32 NPOJAAEHNTE CTOKM He U3KNI0YBA, He
OrpaHnyaBa v He OTMeHs NnpasaTa Ha KynyBaya, npousTuyalum ot
3aKoHa 3a npasaTta Ha noTpebutenure.

FapaHUMOHHaTa KapTa ce HaMUpa Ha Noc/ieHaTa CTPaHuLa.

FAPAHLIMOHHW YCN0OBUA
1. Ha peknamauusa u rapaHums Noanexat camo CKpUTU aedektu,
NPUYMHEHU MO BYHA HAa MPOU3BOAUTENS.
2. lapaHuuWsTa LWe 6bAe cnaseHa OT MarasvHa UK oT cepBu3a,

Cnep KaTto KNNEeHTBT NpeacTasu:
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a. BaNWfHa, YeTMBO ¥ NPaBUIHO NOMb/IHEHA
rapaHUMOHHa KapTa ¢ neyvar 3a npogax6a 1 nognuc Ha
npopasaua,

b. BaNWAHO AOKA3aTe/CTBO 3a NOKYyNKa Ha ypeaa ¢
faTaTta Ha npogax6a,
c. peknaMupaHaTa cCToka unu fedekTHaTa YacT.
B cnyyait Ha NoKynka oT pa3cTosiHWe, rapaHLuMoHHaTa
KapTa e BafMAHa caMo Bb3 OCHOBA Ha JOKYMeHTa 3a
nokynka (kacosa 6enexka / paktypa).

3. PeknamauusTa we 6bAe pasrnefaHa B paMkuTe Ha 14 fHU oT

MOMEHTa Ha cbobllaBaHe Ha flechekTa OT CTpaHa Ha KnueHTa.
4. MoBpeanTe U NPON3BOACTBEHUTE AedeKTH, OTKPUTU MO BpeMe
Ha rapaHLUVOHHUSA CPOK, We 6baaT nonpaseHn 6e3nnaTHo He
no-KbCHO OT 21 AHM OT AaTaTa Ha AOCTaBKa Ha CTOKaTa Ao
MarasuHa unm cepsusa.

5. AKO e HeobX0aMMO fla ce BHACAT 4acTu OT BHOC,
rapaHUMOHHUST Nepuop, 3a PEMOHT MOXe fia 6bAie YAB/IKEH C
BPEMeTOo, He06X0AMMO 3a BHOCA Ha YaCTUTE, HO He NO-Ab/ro

oT 40 gHwW.
6. lapaHuuaTa He 06xBaLya:

a. MeXaHW4HY NoBpean Ha NpoayKTa v fedekTy,
Npou3NMn3aLym oT TX,

b. nospeau v aedekTy B pe3ynTaT Ha HempasuIHa
ynoTtpeba u cbxpaHeHue, HeNpaBuHO criobsiBaHe n
noaapbXKa,

[ NoBPeAn 1 N3HOCBAHe Ha efleMeHTU KaTo: KOpaK,
KOMaHW, FyMeHN eNeMeHTH, , PBXKN OT MsiHa,
Tanuuepms.

d.  AelHOCTM, CBBP3aHM C MOHTaX U MOAAPBKKA, KOUTO,

crnopep MHCTPYKLMATA 33 eKcrnoaTauus,
NoTPebUTENAT e [/IbXKeH a U3BbPLIM CaM.

7. FapaHuMsTa He Ce Npunara B CiefHUTE CiyYau:
a. M3TUYaAHE Ha CPOKa Ha BalIMgHOCT,
b.  peMOHTW 1 MOgMdUKaLMK, HaNPaBEHU OT KIMEHTa
CaMOCTOSTE/HO C U3MON3BaHE HAa HEOPUTMHANHY
Yactu,
[ KoraTto fiedeKTbT e MosyyYeH B pe3ynTar Ha

HenpaBuIHa UHCTanauusa Uav B pes3yntaTt Ha
HecnasBaHe Ha npasunaTta 3a npasuiHa
eKcnnoaTauma, onncaHu B UHCTPYKLUMATa 3a

ekcnnoataums,
d.  ynoTpe6a, pasznuyHa oT fomaluHa ynotpeba,
e. LEeTH, NPUYMHEHN MO BPEME Ha TPAHCMOPT.
8. [yb6nvkaTu Ha rapaHUMOHHM KapTu HAMa fa 6bAaT N3AaBaHw.
9. Mo cunata Ha rapaHuMsaTa KAVEHTHT Ma NPaBo Ha ClefHNTe
BUAOBe ycnyrv 6e3nnaTHo:
a. PEMOHT Ha NpofyKTa,

b nofMsiHa Ha NPoayKTa,

[ HaManeHue Ha LeHaTa,

d npeKpaTsiBaHe Ha JOroBopa ¥ Mb/IHO Bb3CTaHOBSABaHE
Ha HampaBeHWTe pa3xoau.

10. 3apa3asBuTe peknamauys, e Heobxognmo:

a.  [lanpepctaBuTe NpoAyKTa WM HEroBaTa 4acT,
0bxBaHaTH OT rapaHuusTa.

b.  [loka3aTencrso 3a NoKymnka, NOCOYBAaLLO UMETO U
afpeca Ha npofaBaya, AataTa 1 MsiCTOTO Ha
MoKyrnKaTa, BUAa Ha NpoAyKTa Uaun BanvgHa
rapaHUMoHHa KapTa C neyaTta Ha MarasuHa.

c. B cniyyaii Ha ocTaBKa Ha 3aMbPCEH MPOAYKT CEPBU3BT
MOXe fla OTKaXe fja ro npreme Unv 3a CMeTka Ha
K/IMeHTa LLie 3BBLPLUM MOYNCTBaAHE C MUCMEHOTO
Cbraacue Ha KveHTa.

11.  Ako peknamauusita 6bfe npveTa, ypeasT Le 6bae
PEMOHTVPaH 1N 3aMeHeH C HOB UK Lie 6bAaT Bb3CTaHOBEHN
napvyHMTe CpefCTBa Ha KMeHTa. Pa3xogmnTe 3a
TpaHCMopTUpaHe Ha CTOKUTE A0 K/IMEeHTa ce noemaT oT
cepBK3a Ha Npou3BOAUTENS.

12.  AKo peknamauysiTa 6bfe OTXBbPEHA, KTUEHTBT Le Noy4u
noapo6bHa 060CHOBKa Ha B3€TOTO pelleHre U ypeabT We 6bae
BbpPHAaT Ha K/IeHTa 3a HeroBa CMeTKa B paMKuUTe Ha 14 gHu oT
faTaTa Ha peLleHneTo.



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 importantes sur lutilisation et 'entretien de I'’équipement
en toute sécurité. Conservez ce manuel pour pouvoir vous y référer
ultérieurement pour obtenir des informations sur Uentretien ou
commander des piéces de rechange.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES
Poids 9,2kg
Température de de 0°C a +40°C
fonctionnement

Température de stockage de -10°C a +60°C

Poids maximal de ['utilisateur 110 kg
Charge maximale (totale) 300 kg

Charge supplémentaire -
maximale sur la presse a
jambes

Charge maximale des -
supports d'haltéres

Classe d'application Classe H
Norme de produit (principale) EN 20957-4:2017-03

Destination Banc de musculation a usage a
domicile

SECURITE

ATTENTION! L'appareil ne doit étre utilisé que pour l'usage auquel

il est destiné, c'est-a-dire 'entrainement par des adultes. Toute autre
utilisation peut étre dangereuse. Le fabricant ne peut étre tenu
responsable des dommages causés par une utilisation incorrecte de
|'appareil.

. L’appareil a été congu et construit sur la base des derniéres
connaissances en matiere de sécurité. Les pieces dangereuses
qui pourraient présenter un risque de blessure ont été éliminées
ou relativement protégées.

. N'effectuez aucune réparation ou modification par vous-méme.

. Vérifiez le serrage des vis, des boulons et des écrous tous les un
ou deux mois.

. Afin d’assurer une sécurité permanente, vérifiez et maintenez

régulierement (c’est-a-dire une fois par an) 'appareil chez un
revendeur spécialisé.

. Toute modification de ’équipement qui n’est pas décrite dans
ce manuel peut causer des dommages ou mettre directement
en danger la santé et la vie 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 personnes se trouvant a proximité lors de |'utilisation
de |'équipement doivent étre averties des dangers possibles. Faites
particuliérement attention en présence d'enfants.

ATTENTION! Avant de commencer a faire de 'exercice, consultez votre
médecin pour vous assurer que vous n’avez pas de contre-indications
de santé pour vous entrainer sur ’équipement. Sur la base de '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 'exercice peut entrainer
des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez faible, arrétez
immédiatement ’exercice.

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
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obstacles éventuels. Ne pas placer I'équipement a
proximité de voies de circulation (routes, portes, passages,
etc.).

. N'utilisez pas |'appareil a proximité d'un mur. La zone de
sécurité est de 2000 mm et au moins aussi large que
’appareil.

ATTENTION! Soyez prudent lors du montage 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

. Si la protection antichute n’est pas appliquée ou n’est pas
appliquée correctement, il existe un risque résiduel, c’est-a-dire
une chute d’une personne entrainant des écorchures, des
contusions, des fractures ou, dans le pire des cas, la mort.

. Il existe un risque résiduel de surcharge involontaire de la
personne exer¢ant 'activité en raison d’une manipulation ou
d’une évaluation incorrecte.

. Le risque d'asphyxie résiduelle ne peut étre exclu.

. Les risques peuvent &tre réduits en suivant les précautions
contenues dans le manuel d’utilisation.

. Il ne peut étre exclu que toute utilisation non intentionnelle ou

non autorisée entraine un risque différent, non comptabilisé et
que le risque pris en compte ait été mal estimé.
Dans l'analyse des risques, |'évaluation a été faite sur la base de "l'état
actuel du dispositif". Sur la base de ['évaluation et de 'inspection du
produit, la probabilité qu'un risque inacceptable se produise est trés
faible. L’appareil (sa structure, son mode de fonctionnement et son
utilisation) ne comporte pas -
dans des circonstances normales - de risques déraisonnables pour la
personne qui l'utilise ou pour des tiers.

LES MARQUES DE MANUTENTION SUR LES EMBALLAGES DE
TRANSPORT

&

Emballage recyclable.

Déchets électriques. Remettre I'équipement usagé au
centre de recyclage.

Ce c6té vers le haut. Ne pas renverser.

Protéger contre les chutes.

Attention, fragile. Dommages possibles.
Manipuler avec précaution.

Protéger de ['humidité.

Attention : produit lourd.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /N\

N'utilisez pas de couteau pour ouvrir la porte.

FR
FR
° 2 — ® 9 | ceapparei ENVAGASIN  EN DECHPTERE
& @+ <> H RIS 5 - 4

Points de collecte

L'emballage est composé de carton et de plastique.
Veuillez trier vos déchets conformément aux réglementations locales.

Al Azul Al Amarillo
Envase Carton | Envase Plégtco
plastique.

[ ) [ )
L‘] [_‘] Veuillez trier vos déchets conformément aux

réglementations locales.

L'emballage est composé de carton et de
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L'emballage est en carton.

/ ® L'emballage est respectueux de l'environnement et
{ recyclable. Séparer les déchets conformément aux
A réglementations locales.

UTILISATION
Assurez-vous que 'appareil est correctement assemblé avant de
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 des composants qui peuvent étre sujets
ala corrosion. C’est pourquoi il n'est pas recommandé de le
laisser dans un environnement humide. Vous devez également
vous assurer que ’équipement n’est pas exposé a l'eau, aux
boissons, a la sueur, etc.

. L’appareil est destiné uniquement a U'entrainement des adultes
et n’est absolument pas un jouet pour les enfants Si, a vos
risques et périls, vous permettez aux enfants de l'utiliser, vous
devez absolument leur montrer comment le faire correctement
et les surveiller a tout moment.

. Le vélo n’est pas un appareil médical.

. Avant de 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 la sueur sur la machine aprés chaque séance
d'entrainement.
. Utilisez uniquement de ['eau et du savon pour nettoyer

l'appareil. N'utilisez pas de produits de nettoyage.
. Conservez 'appareil dans un endroit sec et chaud.
. N'exposez pas |'appareil a la lumiére directe du soleil.

ENVIRONNEMENT

L’appareil est expédié dans un emballage qui le protége des dommages
éventuels pendant le transport. L’emballage est une matiére premiere
et peut étre recyclé. Jetez ces matériaux dans des conteneurs colorés
destinés a la collecte sélective.

Protégez 'environnement et ne jetez pas les piles usagées dans les
ordures ménagéres. Retournez-les au lieu d’achat ou apportez-les a un
point de 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 de recyclage habilité a collecter ce type de déchet.

ASSEMBLAGE

L’assemblage de l'appareil doit étre effectué avec soin par un adulte.
En cas de doute, demandez ['aide d'une personne plus expérimentée
dans ce domaine.

. Avant de commencer le montage, assurez-vous que le kit
contient tous les éléments de la liste de piéces et qu’aucun
élément n’a été endommagé pendant le transport. En cas
d’éléments manquants ou d’objections, veuillez contacter le
vendeur.

. Consultez les dessins et les explications et effectuez
’assemblage dans Uordre prévu par les instructions de

montage.

. Faites attention lors de l'installation. Il existe un risque de
blessure lors de 'utilisation d’outils et de composants.

. N’oubliez pas de maintenir un environnement sir. 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 chaque étape des instructions de
montage sont indiquées dans les illustrations et les explications.
Utilisez les composants indiqués dans les instructions de
montage.

. Au cours des premiéres étapes de I’assemblage, ne serrez pas
les piéces au maximum. Faite-le aprés les avoir toutes placées et
vous étre assuré qu’elles sont correctement positionnées.
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. Le fabricant se réserve le droit de pré-assembler certaines
pieces.
SCHEMA DE MONTAGE (+ Voir page 3)
ATTENTION! Il est interdit d’utiliser des piéces provenant de sources

autres que le fabricant.

LISTE DES PIECES

No  Description Quantité
1 | Cadre principal 1
2 | Basearriére 1
3 | Support 1
4 | Appui-téte 1
5 | Eponge 2
6 | CléAllen5mm 2
7 | Vis M8*60 2
8 | VisM8*16 3
9 | Rondelle plate M8.5*16*1.2t 4

10 | Rondelle plate 8.5*30*2.0t 1

11 | Rondelle élastique M8 1

12 | Ecrou M8 2

13 Bouton M10 1

14 | Goupille de verrouillage fi8*65 1

15 | Goupille de verrouillage fi10*75 1

16 | Clé10/13/14/17 mm 1

INSTRUCTIONS DE MONTAGE

ATTENTION! Pendant l'installation, suivez les étapes ci-dessous et
utilisez les outils fournis.

Préparez un espace libre suffisant pour monter 'appareil.

En raison du poids élevé de certains composants, il est recommandé
d'étre deux pour le montage.

Réglage du dossier

Réglez le dossier a l'angle souhaité. Fixez le support de réglage en le
plagant dans le profilé du cadre.

REMARQUE : Assurez-vous que le dossier est correctement réglé avant
de commencer l'exercice.

Réglage du siége

Retirez le verrou de sécurité du profilé de réglage du siége. Réglez le
siege a |'angle souhaité et insérez le verrou.

REMARQUE : Assurez-vous que le verrou traverse toutes les parties du
profilé. Assurez-vous que le siége est correctement réglé avant de
commencer |'exercice.

Réglage des repose-pieds

Dévissez le bouton situé sur les bases. Retirez la base du cadre et
placez-la a la bonne hauteur. Fixer a nouveau en serrant le bouton.
REMARQUE : Assurez-vous que la base est correctement positionnée et
qu'elle ne bouge pas avant de commencer l'exercice.



Mise a niveau de l'appareil
Mettez ['appareil a niveau en dévissant ou en serrant les pieds de
nivellement situés sur le stabilisateur avant et arriére.

TYPES DE L'ENTRAINEMENT DE BASE

DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE

Entrainement visant a augmenter la taille et la force des muscles.
Lorsque l'intensité de |'exercice augmente progressivement, les
muscles s'adaptent a l'effort et augmentent de volume.

Il existe deux fagons 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 l'utilisateur. Vous devez évaluer vos limites et choisir
la résistance qui vous convient. Commencez par 3 séries de 8
répétitions pour chaque exercice.

Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.

Lorsque vous pouvez faire 3 séries de 12 répétitions sans difficulté,
augmentez la résistance.
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TONING

Le toning est un exercice axé sur le raffermissement et ['amincissement
simultanés du corps et ['accentuation de la masse musculaire.

Vous pouvez tonifier vos muscles avec un entrainement équilibré.
Choisissez une résistance modérée et augmentez le nombre de
répétitions dans chaque série. Effectuez autant de séries de 15 a 20
répétitions que possible, le plus souvent sans géne.

Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.

Développez vos muscles en faisant plus de séries d'exercices et non en
utilisant une grande résistance.

PERTE DE POIDS

Pour perdre du poids, utilisez une faible résistance et augmentez
progressivement le nombre de répétitions dans chaque série. Effectuez
l'entrainement pendant 20 a 30 minutes, avec des pauses de 30
secondes maximum entre les séries.

CROSS TRAINING

L'entrainement croisé est un moyen efficace de réaliser

un programme d'exercices complet et équilibré. La combinaison de la
musculation et des exercices d'aérobic faconne et renforce le corps.

Exemple d'un programme d'entrainement équilibré :

- Effectuer des exercices de musculation tous les deux jours.

- Les autres jours, 20 a 30 minutes d'exercice aérobique, par ex.

course sur tapis roulant, vélo stationnaire ou elliptique.

- Prévoyez au moins un jour de repos apres l'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 propre rythme et étre
sensible aux signaux de votre corps. Si vous ressentez des douleurs ou
des étourdissements pendant l'exercice, arrétezimmédiatement et
contactez votre médecin avant de reprendre |'entrainement.

Il est important de se rappeler que le repos et une bonne alimentation
sont des facteurs importants dans tout programme 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 plus intense en augmentant la
circulation, en élevant votre température corporelle et en apportant
plus d'oxygene a vos muscles. Il réduit également le risque de crampes
et de blessures. Sivous ressentez de la douleur, arrétez de faire de
l'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. Tirez vos pieds le plus loin possible vers l'intérieur. Appuyez
doucement vos genoux vers le sol et maintenez cette position pendant
15 secondes.

ETIREMENT DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane. Etendez la jambe droite et plaquez
la plante du pied gauche sur intérieur de la cuisse de la jambe tendue.
Etirez-vous le plus loin possible pour aller toucher votre orteil droit.
Comptez jusqu’a 15, puis reldchez. Répétez cet exercice avec la jambe
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 position initiale et
ensuite tournez la téte vers la gauche et revenez a la position initiale.

LEVER LES BRAS
Levez votre bras gauche aussi haut que possible et maintenez-le
pendant plusieurs secondes. Répétez l’exercice avec votre bras droit.

ETIREMENT DU TENDON D’ACHILLE

Tournez vers un mur, le pied gauche devant l'autre. Pliez légérement la
jambe avant. Maintenez votre jambe droite tendue et votre pied droit
bien a plat au 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 avec votre la jambe droite avant. Ne cambrez pas le dos
pendant U'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’a 15, 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 |'autre. Planifiez vos séances d'entrainement a ['heure de la
journée lorsque votre niveau d'énergie est le plus élevé.

Votre plan d'entrainement doit inclure des exercices pour chaque
groupe musculaire majeur, en mettant l'accent sur les domaines que
vous souhaitez développer le plus.

Il est 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 incontrdlés provoquent de la fatigue et
peuvent entrainer des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées en douceur et
sans pause.

Il est important de bien respirer. 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 de calmer la circulation et de détendre les muscles.

Il s'agit d'une répétition des exercices d'échauffement. Terminez
chaque entrainement avec 5 a 10 minutes de tels exercices. N'oubliez
pas de ne pas forcer vos muscles.

MOTIVATION

Il est plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable de votre routine quotidienne.
Enregistrez vos résultats pour suivre vos progres.

GARANTIE

Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de
la République de Pologne pour une période de 24 mois a compter de la
date de la vente. La garantie sur les biens vendus n’exclut, ne limite ou
ne suspend pas de droits de [’Acheteur en vertu de la loi sur les droits
des consommateurs.

La carte de garantie se trouve a la derniére page.

CONDITIONS DE GARANTIE
1. Seuls les défauts cachés causés par la faute du fabricant
peuvent faire ['objet d'une réclamation et d'une garantie.
2. Le magasin ou le service respecte la garantie quand le client
présente :

a. une carte de garantie valide, lisible et correctement
remplie avec un cachet de vente et la signature du
vendeur,

b. une preuve valable de l'achat de |'équipement avec
la date de la vente,

c. la marchandise réclamée ou une piece défectueuse.

En cas d'achat a distance, la carte de garantie n'est valable

que sur la base de la preuve d'achat (regu / facture).

3. La réclamation sera traitée dans les 14 jours suivant la
notification des défauts par le Client.
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Caro Utente,

Prima diiniziare l'installazione e l'utilizzo del prodotto, leggere
attentamente le istruzioni riportate in questo manuale. Questo
manuale contiene le importanti informazioni sull’'uso sicuro e la
manutenzione dell’apparecchiatura Si consiglia di conservare questo
manuale per ogni eventuale necessita di consultazione futura sulla
manutenzione o per ordinare i pezzi di ricambio.

DATI TECNICI
Peso 9,2kg
Temperatura di funzionamento 0°C fino a +40°C
Temperatura di stoccaggio -10°C fino a +60°C
Peso massimo dell’utente 110 kg
Carico massimo (totale) 300 kg

Carico massimo aggiuntivo della -
pressa per gambe

Carico massimo dei supporti del -
bilanciere
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4. Lesdéfauts d'usine et les dommages révélés pendant la
période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
n'excédant pas 21 jours a compter de la date de livraison des
marchandises au magasin ou au service.

5. Encasde nécessité d'importer des piéces, la période de
réparation sous garantie peut étre 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. des dommages et défauts résultant d’une utilisation
et d’un stockage inappropriés, d’'un montage et d’un
entretien inappropriés,

c.  desdommages et 'usure des éléments
consommables tels que : fils, sangles, éléments en
caoutchouc, poignées en mousse, rembourrage.

d. des opérations d’assemblage et de maintenance,
que l'utilisateur est tenu d'effectuer lui-méme
conformément au mode d'emploi.

7. La garantie ne s'applique pas dans les cas suivants :

a. l'expiration de la période de validité,

b. les réparations et modifications effectuées par le
client lui-méme en utilisant des piéces non
originales,

[ lorsque le défaut résulte d'une installation incorrecte

ou du non-respect des principes de bon
fonctionnement décrits dans le mode d'emploi,
d. une utilisation autre qu’a domicile,
e. des dommages causés par le transport.
8. Aucun duplicata de la carte de garantie ne sera délivré.
9. Dans le cadre de la garantie, le client a le droit de demander les
types de remédes suivants, fournis gratuitement :

a. la réparation du produit,

b. le remplacement du produit,

c. la réduction de prix,

d. la résiliation du contrat et le remboursement intégral

des frais encourus.

10.  Pourdéposer une réclamation, veuillez :

a. Présentez le produit ou sa partie auquel s'applique la
garantie.

b. Preuve d'achat indiquant le nom et ['adresse du
vendeur, la date et le lieu d'achat, le type de produit
ou une carte de garantie valide portant le cachet du
magasin.

C. Si le produit est livré sale, le centre de service peut
refuser de l'accepter ou le nettoyer aux frais du client
avec son accord écrit.

11.  Encas de résolution positive de la plainte, 'équipement sera
réparé ou remplacé par un nouveau ou le client sera
remboursé. Le coiit du transport du produit au client est
couvert par le service du fabricant.

12.  Silademande de garantie est rejetée, le client recevra 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.

Classe di applicazione Classe H
Norma del prodotto (principale) EN 20957-4:2017-03

Uso previsto Allenamento su panca per uso

domestico

SICUREZZA

AVVERTENZE! Questo prodotto & stato realizzato per essere usato
solamente dagli adulti in conformita con il suo uso previsto. Qualsiasi
altro uso pud essere pericoloso. Il produttore non pud essere ritenuto
responsabile dei danni causati da un uso scorretto del dispositivo.

. Il dispositivo  stato progettato e costruito sulla base delle
ultime conoscenze in materia di sicurezza. Le parti pericolose
che potrebbero potenzialmente rappresentare un rischio
di lesioni sono state eliminate o relativamente protette.

. Non sono consentite riparazioni e modifiche fatte senza
autorizzazione.

. Controllare il serraggio di viti, bulloni e dadi una volta ogni mese
o ogni due mesi.

. Alfine di garantire la sicurezza permanente, controllare

e mantenere regolarmente (cioé una volta all’anno) 'attrezzo
in un punto vendita specializzato.



. Qualsiasi modifica all'attrezzo che non sia descritta in questo
manuale puo causare danni o mettere direttamente in pericolo
la salute e la vita della persona che si esercita. Le modifiche al
dispositivo possono essere effettuate solo dal personale
di servizio del produttore o da persone addestrate
da quest'ultimo.

. Tutti i dispositivi sono soggetti a una costante attivita
di innovazione per garantire un'alta qualita. Per questo motivo,
il produttore si riserva il diritto di apportare le modifiche
tecniche.

. Tutte le domande o i dubbi relativi all'attrezzo devono essere
rivolti a un rivenditore specializzato.

AVVERTENZA! Le persone che si trovano nelle vicinanze durante
l'utilizzo dell’apparecchiatura devono essere avvertite dei possibili
pericoli. Fare particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare l’esercizio, consultare il medico per
assicurarsi di non avere controindicazioni di salute all’allenamento sul
dispositivo. Sulla base del parere dello specialista, si puo sviluppare

il proprio piano di allenamento. Un programma inadatto o esercizio
eccessivo puo essere pericoloso per la salute e la vita.

AVVERTENZA! L’esaurimento durante ’esercizio puo provocare
lesioni gravi o la morte. Se si sente debole, smetta
immediatamente di fare esercizio.

AVVERTENZE! Seguire rigorosamente le istruzioni di formazione
contenute in questo manuale

. Quando si sceglie un posto per allenarsi, assicurarsi di
mantenere una distanza di sicurezza da possibili ostacoli.
Non posizionare |'attrezzo vicino a vie di circolazione (strade,
cancelli, passaggi, ecc.).

. Non utilizzare 'attrezzo in prossimita di un muro. La zona
di sicurezza é di 2000 mm e larga almeno quanto l'attrezzo.

AVVERTENZE! Fare attenzione durante linstallazione dell'unita e non
permettere ai bambini di avvicinarsi. Le piccole parti (dadi, bulloni,
ecc.) sono utilizzate durante il montaggio e possono essere ingerite da
loro.

RISCHIO RESIDUO

. Quando la protezione anticaduta non viene utilizzata, o viene
utilizzata ma in modo non corretto, ¢’€ un rischio residuo, cioé
una caduta di una persona con conseguenti abrasioni,
contusioni, fratture o, nel peggiore dei casi, la morte.

. Esiste un rischio residuo di sovraccarico involontario della
persona che si esercita a causa di una manipolazione
o valutazione errata.

. 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 puo escludere che 'uso non intenzionale o non

autorizzato comporti altri rischi non contabilizzati, e che i rischi

contabilizzati siano stati stimati in modo errato.
Nell'analisi dei rischi, la valutazione & stata fatta sulla base dello "stato
attuale del dispositivo". Sulla base della valutazione e dell’ispezione
del prodotto, la probabilita che si verifichi un rischio inaccettabile &
molto bassa. Il dispositivo (la sua struttura, il modo di funzionamento e
’'uso) non comporta - in condizioni normali - rischi ingiustificati per
'esercitante o per terzi.

SEGNI DI MANIPOLAZIONE SULL’IMBALLAGGIO PER IL TRASPORTO

é‘ Imballaggio riciclabile.

Rifiuti elettrici. Restituire le apparecchiature usate al
ﬁ centro di riciclaggio.

t" Questo lato in alto. Non rovesciare.

Proteggere dalle cadute.
\¥%¢

! Attenzione, fragile. Possibili danni. Maneggiare con

cura..
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Riparare dalla pioggia e dall’'umidita.

CAUTION

E Attenzione: prodotto pesante

HEAVY

Il prodotto viene fornito con le istruzioni per ['uso.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /M\

Non utilizzare un coltello per aprire la porta.

ADEPOSER _ ADEPOSER
ENMAGASIN N DECHETERIE

Cet appareil
se recycle ou

Points de collecte sur www.quefairedemesdechets.fr

L'imballaggio & composto da cartone e plastica.
Si prega di differenziare i rifiuti in base alle normative locali.

Al Azul Al Amarillo
Envase Carton | Envase Plastico

LA [ L5

La confezione € in cartone.

L'imballaggio & composto da cartone e plastica.
Si prega di differenziare i rifiuti in base alle
normative locali.

PAP

®® L'imballaggio € ecologico e riciclabile. Separare i rifiuti in

[
\

conformita alle normative locali.

UTILIZZO
Prima di iniziare 'allenamento assicurarsi che il dispositivo sia
installato correttamente.
. Prima di iniziare il primo allenamento si raccomanda
di familiarizzare con tutte le caratteristiche e le possibilita
di regolazione del dispositivo.
. L’attrezzo ha i componenti che possono essere soggetti
a corrosione. Per questo motivo
non si raccomanda di lasciarlo in un ambiente umido. L'attrezzo
non deve entrare in contatto con acqua, bevande, sudore ecc.
. Il dispositivo & destinato esclusivamente all’allenamento
di adulti e non & assolutamente un giocattolo per bambini Se si
permette ai bambini, al proprio rischio, di usare il dispositivo e’
indispensabile di istruirli nell’uso corretto e di sorvegliarli in
ogni momento.

. Questo prodotto non & adatto ad un uso terapeutico.
. Durante il funzionamento del dispositivo si possono sentire
. Prima di iniziare ogni sessione di formazione, verificare

la correttezza delle protezioni e dei collegamenti a vite

o aspina.

MANUTENZIONE DEL DISPOSITIVO
Mantenere il dispositivo regolarmente. Eseguire le seguenti operazioni
almeno ogni 20 ore di funzionamento.
. Controllare le condizioni delle parti come dadi e viti. Assicurarsi
che siano ben serrate.
. Asciugare il sudore dalla macchina dopo ogni allenamento.

. Usare solo acqua e sapone per pulire il dispositivo. Non usare
detergenti.
. Conservare il dispositivo in un luogo asciutto e caldo.
. Non esporre il dispositivo alla luce diretta del sole.
AMBIENTE

Il dispositivo viene spedito in un imballaggio 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 'lambiente e non smaltire le batterie usate con gli altri rifiuti
domestici. Restituirli al punto vendita o portarli in un punto
diriciclaggio dedicato.

Si prega di aiutare attivamente nella gestione economica delle risorse
naturali e proteggere 'ambiente consegnando il dispositivo usato a un
punto di raccolta dei materiali riciclabili.

MONTAGGIOL 'unita deve essere installata con cura da un adulto. In

caso di dubbio, chiedere I'assistenza di qualcuno con piu esperienza in
questo campo.
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. Prima diiniziare l'installazione, assicurarsi che il kit conil
dispositivo contenga tutti i componenti dell’elenco delle parti
e che gli eventuali elementi non siano stati danneggiati durante
il trasporto. Contattare il rivenditore se mancano delle parti o se
ci sono delle contestazioni.

. Consultare i disegni e le spiegazioni e procedere all'installazione
nell'ordine indicato nelle istruzioni di installazione.

. Fare attenzione durante il montaggio. Esiste il rischio di lesioni
durante l'utilizzo di strumenti e componenti.

. E utile ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro. Non disporre

gli strumenti ed i componenti in modo caotico. Bisogna
ricordarsi che le pellicole e i sacchetti di plastica rappresentano
un rischio di soffocamento per i bambini.

. Le parti di montaggio necessarie per un determinato passo delle
istruzioni di montaggio sono mostrate nei disegni e nelle
spiegazioni. Utilizzare le parti indicate nelle istruzioni
di montaggio.

. Durante le prime fasi del montaggio, non serrare le parti al
massimo. Farlo dopo averli posizionati tutti e dopo essersi
assicurato che siano posizionati correttamente.

. Il produttore si riserva il diritto di preassemblare alcune parti.

Il dispositivo viene spedito in un imballaggio 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 "lambiente e non smaltire le batterie usate
con gli altri rifiuti domestici. Restituirli al punto vendita o
portarli in un punto di riciclaggio dedicato.
Le apparecchiature elettriche usate (compresi i contatori
B < glialimentatori) sono riciclabili - non smaltirle tra i
rifiuti domestici perché possono contenere sostanze
pericolose per la salute e per ['ambiente. Si prega di aiutare
attivamente nella gestione economica delle risorse naturali e
proteggere I'ambiente consegnando il dispositivo usato a un punto di
raccolta dei materiali riciclabili - i dispositivi elettrici usati.

SCHEMA DI MONTAGGIO (- Vedi pagina 3)
ATTENZIONE! E vietato utilizzare le parti provenienti da fonti diverse
dal produttore.

ELENCO DELLE PARTI

N.  Descrizione Quantitd
1 | Telaio principale 1
2 | Base posteriore 1
3 | Staffa 1
4 | Poggiatesta 1
5 | Spugna 2
6 | Chiave abrugola5mm 2
7 | Vite M8*60 2
8 | Vite M8*16 3
9 | Rondella piatta M8,5%16*1,2t 4

10 | Rondella piatta 8,5%30*2,0t 1

11 | Rondella elastica M8 1

12 | DadoM8 2

13 | Pomello M10 1

14 | Pernodibloccaggio fi8*65 1

15 | Pernodibloccaggio fi10*75 1

16 | Chiave 10/13/14/17 mm 1

INSTRUZIONI DI MONTAGGIO

ATTENZIONE! Durante l'installazione, seguire i passi seguenti e usate
gli strumenti forniti con il prodotto.

Preparare uno spazio libero sufficiente per montare la cyclette.

A causa del peso elevato di alcuni componenti, due persone sono
raccomandate per il montaggio.

Regolazione dello schienale

Regolare lo schienale all'angolo desiderato. Fissare la staffa di
regolazione inserendola nel profilo sul telaio.

NOTA: Assicurarsi che lo schienale sia regolato correttamente prima di
iniziare 'esercizio.

Regolazione del sedile

Rimuovere il blocco di sicurezza dal profilo di regolazione del sedile.
Regolare il sedile all'angolo desiderato e inserire il blocco.

NOTA: assicurarsi che il blocco passi attraverso tutte le parti del profilo.
Assicurarsi che il sedile sia regolato correttamente prima di iniziare
l'esercizio.
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Regolazione dei poggiapiedi

Svitare la manopola situata sulle basi. Rimuovere la base dal telaio e
posizionarla all'altezza corretta. Fissare nuovamente la base
stringendo la manopola.

NOTA: prima di iniziare l'esercizio, accertarsi che la base sia posizionata
correttamente e non si muova.Livellamento dell'unita

Livellare l'unita svitando o stringendo i piedini di livellamento situati
sullo stabilizzatore anteriore e posteriore.




ALLENAMENTO E FASI DEI ESERCIZI

L'utilizzo della macchina offre molti vantaggi. Innanzitutto, migliorera
la forma fisica, rafforzera i muscoli e, in combinazione con una dieta
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 essere ottenuto in due
modi:

- cambiando la resistenza utilizzata con una piu alta,

- modificando il numero di ripetizioni o di serie di esercizi eseguiti.

La giusta quantita di resistenza per ogni esercizio dipende dal singolo
utente. Dovete valutare i vostri limiti e scegliere la resistenza piu adatta
a voi. Iniziate con 3 serie di 8 ripetizioni per ogni esercizio.

Riposare per 3 minuti dopo ogni serie.

Quando si riesce a eseguire 3 serie di 12 ripetizioni senza difficolta,
aumentare la resistenza.

TONIFICAZIONE

Il toning & 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 possibile di serie da 15-20
ripetizioni senza fastidio.

Riposare per 1 minuto dopo ogni serie.

Fate lavorare i muscoli eseguendo pil serie di esercizi e non usando
molta resistenza.

PERDITA DI PESO

Per perdere peso, utilizzate una bassa resistenza e aumentate
gradualmente il numero di ripetizioni in ogni serie. Svolgete
l'allenamento per 20-30 minuti, con pause di non piti di 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
di forza e aerobici modella e rafforza il corpo.

Esempio di programma di allenamento equilibrato:

- Eseguire allenamenti di forza a giorni alterni.

- Negli altri giorni, eseguite 20-30 minuti di esercizio aerobico, ad es.
corsa su tapis roulant, cyclette o ellittica.

- Dedicare almeno un giorno di riposo dall'allenamento, in modo che il
corpo abbia il tempo di recuperare.

PERSONALIZZAZIONE DELL' ALLENAMENTO

La determinazione della durata esatta di ogni allenamento, cosi come il
numero di ripetizioni e di serie di esercizi eseguiti, & una questione
individuale. Dovete progredire al vostro ritmo ed essere sensibili ai
segnali del vostro corpo. Se si avvertono dolori o vertigini durante
|'esercizio, interrompere immediatamente e contattare il medico prima
diriprendere ['allenamento.

Ricordate che il riposo e una dieta adeguata sono fattori importanti in
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
piu intenso aumentando la circolazione, aumentando la temperatura
corporea e fornendo pit ossigeno ai muscoli. Riduce inoltre il rischio di
crampi e lesioni. Se si avverte dolore, interrompere l'esercizio o ridurre
|'ampiezza dei movimenti.

ALLUNGARE | MUSCOLI INTERNI DELLA COSCIA

Siediti su una superficie piana con le gambe piegate e le ginocchia
rivolte verso ’esterno. Avvicina le piante dei piedi e portale il pil vicino
possibile. Premi delicatamente le ginocchia, puntandole verso il suolo
e mantieni questa posizione per 15 secondi.

ALLUNGARE LE COSCE
Siediti su una superficie piana. Raddrizza la gamba destra e metti la
pianta del piede sinistro sulla coscia destra. Estendi la mano destra

ZIPRO

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
e raddrizzala.

SOLLEVAMENTI DELLE BRACCIA
Alza il braccio sinistro il piu in alto possibile e tienilo cosi per alcuni
secondi. Ripeti l’esercizio con il braccio destro.

ALLUNGAMENTO DEL TENDINE D'ACHILLE

In piedi di fronte al muro, stendi la gamba sinistra in avanti e piegala
leggermente al ginocchio. Tieni la gamba destra dietro di te, dritta, con
il tallone sul pavimento. Tieni entrambi i talloni sul pavimento e premi
i fianchi contro il muro. Mantieni questa posizione per 15 secondi.
Ripeti l'esercizio con la gamba destra estesa. Ricordati di non inarcare
la schiena durante l’esercizio.

PIEGAMENTI IN AVANTI IN PIEDI

Stai con i piedi uniti. Fai un piegamento in avanti, cercando

di awvicinare il pili possibile il petto alle ginocchia. Mantieni questa
posizione per 15 secondi. Ricordati di non piegare le ginocchia.

2. ALLENAMENTO

Ogni allenamento dovrebbe comprendere da 6 a 10 esercizi diversi. Per
bilanciare e rendere piu vario l'allenamento, variate gli esercizi da una
sessione all'altra. Pianificate l'allenamento per il momento della
giornata in cui i vostri livelli di energia sono al massimo.

Il piano di allenamento deve includere esercizi per ogni gruppo
muscolare principale, enfatizzando le aree che si desidera sviluppare
maggiormente.

L'esecuzione corretta degli esercizi € fondamentale. Per questo &
necessario eseguire i movimenti giusti e muovere solo le parti giuste
del corpo. | movimenti incontrollati causano affaticamento e possono
contribuire a provocare lesioni.

Le ripetizioni di ogni serie devono essere eseguite in modo fluido e
senza pause.

E importante una respirazione corretta. Espirare durante la fase di
esercizio di ogni ripetizione e inspirare durante la fase di recupero. Non
trattenete mai il respiro.

3. FASE DI RILASSAMENTO

Questa fase aiuta a calmare la circolazione e arilassare i muscoli. Si
tratta di una ripetizione di esercizi di riscaldamento che si concludono
con 5-10 minuti di esercizi di questo tipo. Assicuratevi di non sforzare i
muscoli.

MOTIVAZIONE

Ottenere i migliori risultati € piu facile se 'allenamento & una parte
regolare e piacevole della routine quotidiana.

Registrate i vostri risultati per tenere traccia dei vostri progressi.
GARANZIA

Il Venditore per conto del Garante concede una garanzia sul territorio
della Repubblica di Polonia per un periodo di 24 mesi dalla data di
vendita.

La garanzia per la merce venduta non esclude, limita o sospende i diritti
dell’Acquirente ai sensi della Legge sui diritti dei consumatori.

La scheda di garanzia si trova nell'ultima pagina.

CONDIZIONI DI GARANZIA
1. Solo i difetti nascosti causati dalla colpa del produttore sono
soggetti a reclamo e garanzia.
2. La garanzia sara rispettata dal negozio o dal servizio dopo che
il cliente avra presentato:

a. una scheda di garanzia valida, leggibile e
correttamente compilata con un timbro di vendita e la
firma del venditore,

b. prova valida di acquisto dell’attrezzo con la data di
vendita,

[ la merce contestata o una parte difettosa

In caso di acquisto a distanza, la scheda di garanzia &
valida solo sulla base della prova d’acquisto (scontrino /
fattura).
3. Il reclamo sara preso in considerazione entro 14 giorni dal
momento della denuncia del difetto da parte del Cliente.
4. | difetti di fabbricazione e i danni rilevati durante il periodo di
garanzia saranno riparati gratuitamente entro un periodo non
superiore
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a 21 giorni dalla data di consegna della merce al negozio o al
servizio.

In caso di necessita di importare parti, il periodo di riparazione
in garanzia puo essere esteso del tempo necessario per
importarle, ma non piut di 40 giorni.

Garanzia non comprende:

a. danni meccanici e difetti causati da essi,

b.  danni e difetti derivanti da un uso e uno stoccaggio
improprio e uno stoccaggio, un montaggio e una
manutenzione impropri,

C. danni e usura dei materiali di consumo come: corde,
cinghie, elementi in gomma, maniglie in spugna,
tappezzeria.

d. attivita di installazione e manutenzione che, secondo il
manuale d’uso, lutente & obbligato a svolgere da solo.

La garanzia € esclusa nei casi seguenti:

a. dopo la data di scadenza,

b. riparazioni e modifiche effettuate dal cliente con 'uso
di parti non originali,

[ quando il difetto deriva da un’installazione errata o
dall’inosservanza dei principi di funzionamento
corretto descritti nelle istruzioni per l'uso,

d. uso non domestico del prodotto,

e. danni causati durante il trasporto.

Non verranno rilasciati duplicati della scheda di garanzia.
In base alla garanzia, il cliente ha il diritto di richiedere i
seguenti tipi di rimedi forniti gratuitamente:

10.

11.

12.

riparazione del prodotto,

sostituzione del prodotto,

riduzione di prezzo,

risoluzione del contratto e rimborso completo dei costi
sostenuti.

Per fare un reclamo, & necessario:

a. Presentare il prodotto o la sua parte a cui si applica la
garanzia.

b. Una prova di acquisto che indichi il 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 puo rifiutare di accettarlo o, a spese del
cliente e con il suo consenso scritto, effettuare la
pulizia.

Se il reclamo viene accettato, 'attrezzo sara riparato o
sostituito con una nuovo, o il cliente sara rimborsato. Il costo
del trasporto della merce al cliente & coperto dal servizio del
produttore.

Se la richiesta di garanzia viene respinta, il cliente ricevera una
giustificazione dettagliata della decisione presa e l’attrezzo
verra restituito

al cliente a sue spese entro 14 giorni dalla comunicazione della
decisione.
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ES Manual de uso

Estimado Usuario,
Lee este manual antes de iniciar el montaje y el primer uso del

dispositivo. Este manual contiene importantes informaciones relativas

al uso seguro y mantenimiento del dispositivo. Guarda el manual, para
poder consultar las informaciones de mantenimiento o pedir
repuestos.

DATOS TECNICOS

Peso 9,2 kg
0°C hasta +40°C
-10°C hasta +60°C

Temperatura de uso

Temperatura de
almacenamiento

Peso maximo del usuario 110 kg
Carga maxima (total) 300 kg

Carga adicional méaxima -
en la prensa de piernas

Carga maxima de los -
soportes en la barra

Clase de uso Clase H

Norma del producto EN 20957-4:2017-03

(principal)
Uso previsto Banco de entrenamiento para uso
doméstico
SEGURIDAD

{ATENCION! Este dispositivo puede ser utilizado solamente para fines
previstos, esto es para entrenamiento fisico de personas adultas.
Cualquier otro uso puede ser peligroso. El fabricante no se hace
responsable de los dafios ocasionados por un uso indebido del
dispositivo.

. El dispositivo ha sido disefiado y construido, en base a los
conocimientos de seguridad mas recientes. Los elementos
peligrosos que potencialmente pueden causar riesgo
de lesiones, han sido eliminado o protegidos.

. No se permite realizar reparaciones o modificaciones
por cuenta propia.

. Una vez al mes o dos meses, comprobar que los tornillos,
tirafondos y tuercas estan bien apretadas.

. Para garantizar la seguridad plena, realizar regularmente (una

vez al afio) las tareas de mantenimiento en un centro técnico
especializado.

. Todos los cambios del dispositivo no descritos en este manual
pueden ser causa de defectos y peligro para la salud y vida
del usuario. Solamente el personal autorizado de un taller
técnico del fabricante o personas adiestradas por el fabricante,
pueden modificar el dispositivo.

. Todos los dispositivos estan sujetos a innovaciones, con el fin
de garantizan la maxima calidad. Por ello, el fabricante se
reserva el derecho de implementar modificaciones técnicas.

. Todas las preguntas o dudas relacionadas con este dispositivo
deben dirigirse a la entidad comercial especializada.

{ATENCION! Hay que advertir a las personas que permanecen cerca
del dispositivo, 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 uso del dispositivo no resulta
contraindicado por motivos de salud. Preparar un plan de
entrenamiento, basado en la opinidn de un especialista. Un programa
de ejercicios incorrecto puede ser peligroso para tu salud o vida.

iADVERTENCIA! El esfuerzo o cansancio excesivos pueden ocasionar

lesiones e incluso la muerte. Si no te sientes bien, interrumpe
inmediatamente el ejercicio.

{ATENCION! Atenerse estrictamente a las advertencias relativas
al entrenamiento, recogidas en este manual.

. Elegir un lugar seguro para realizar el entrenamiento, a una
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.
La zona de seguridad es de 2000 mm y ese el ancho minimo del
dispositivo.

ZIPRO

{ATENCION! Evitar la presencia de nifios y procede con extrema

cautela, durante el montaje del dispositivo. Durante el montaje,
se utilizan piezas pequefias (tornillos, tuercas, etc.) que los 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 la persona cause roces de piel, moratones, roturas o bien, en
el peor de los casos, la muerte.

. Existe un riesgo residual de posible sobrecarga del usuario,
por un uso incorrecto del dispositivo.

. No se puede excluir un riesgo residual de asfixia.

. Es posible limitar el riesgo, ateniéndose a las instrucciones
de seguridad recogidas en este manual.

. No se puede excluir que el uso incorrecto o indebido genere

riesgos no tenidos en cuenta o bien no valorados previamente.
El anélisis de riesgo se aplica al "estado actual del dispositivo".
La valoracién y control del producto indican que la probabilidad
de aparicion de riesgo inadmisible es muy reducida. El dispositivo
(su estructura, forma de funcionamiento y uso) no genera riesgo
innecesario para el usuario o terceros, en condiciones normales.

SIMBOLOS DE MANEJO EN ENVOLTORIOS DE TRANSPORTE

é‘ Envase reciclable.

Residuos eléctricos. Devolver los equipos usados al
centro de reciclaje.
—

t" Este lado hacia arriba. No volcar.
I

Proteger de impactos.

\*%/

Cuidado, fragil. Posibilidad de dafios.
Proceder con cautela.

Proteger de la humedad.

Atencién: producto pesado.

El producto se suministra con instrucciones de uso.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /\

No utilice un cuchillo para abrir la puerta.

R A DEPOSER A DEPOSER
e
Cet appareil \haumny
se recycle K
El envase es de cartén y plastico.

Clasifique los residuos de acuerdo con la normativa local.

Al Azul Al Amarillo El envase es de cartdn y plastico.
Envase Carton | Envase Plastico s .
Clasifique los residuos de acuerdo con la

D] Dj normativa local.

El embalaje es de cartén.

a\® Elenvase es respetuoso con el medio ambiente y
I\ reciclable. Separe los residuos de acuerdo con la

normativa local.

MANEJO

Antes de iniciar el entrenamiento, asegurarse que el dispositivo ha sido

montado correctamente.
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. Antes de iniciar el primer entrenamiento, conocer todas las
funciones y posibilidades de ajuste del dispositivo.
. El dispositivo tiene elementos que pueden ser expuesto

ala corrosién. Por ello, no se recomienda que el dispositivo
permanezca en zona con elevada humedad relativa. Evitar que
el dispositivo tenga contacto con agua, bebidas, sudor, etc.

. El dispositivo esta destinado para entrenamiento de adultos.

. No es un juguete para nifios. Si permites que los nifios usen el
dispositivo lo haces por tu cuentay con plena responsabilidad.
Procura instruir a los menores acerca de su funcionamiento y
mantén siempre vigilados a los nifios.

. El equipo no es apto para fines terapéuticos.

. Antes de iniciar el entrenamiento, comprueba el
funcionamiento correcto de elementos de seguridad y uniones
atornilladasy acoples.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO
Realizar regularmente las tareas de mantenimiento del equipo. Realizar
las tareas descritas a continuacion, al menos cada 20 horas de trabajo
del equipo.

. Controlar estado de tornillos y tuercas. Deben estar bien

apretadas.

. Limpia el sudor del dispositivo, después de cada
entrenamiento.

. Limpiar el dispositivo solamente con aguay jabén. No usar

productos de limpieza.
. Guardar el dispositivo en lugar seco y con temperatura estable.
. No exponer directamente a la luz solar.

MEDIO AMBIENTE

El dispositivo se suministra en embalaje que lo protege de eventuales
dafios durante el transporte. Los materiales de embalaje 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 cubo de
basura en tu casa. Entrega las pilas en el lugar de compra o al punto de
recogida selectiva de basuras.

Por favor, contribuye activamente en la gestién responsable y
sostenible de los recursos y ayuda a proteger el medio ambiente,
entregando los equipos y obsoletos en los puntos de recogida selectiva,
segun la normativa local aplicable.

MONTAJE

El dispositivo debe ser montado con cuidado y por un adulto. En caso
de dudas, recurrir a la ayuda de una persona con experiencia en este
campo.

. Antes de iniciar el montaje, asegurarse de que el conjunto
incluye todos los elementos indicados en la lista, comprobar
que los elementos no han sufrido dafios durante el transporte.
Sifaltan elementos o tienes alguna reserva, ponte en contacto
con el vendedor.

. Leer el manual, familiarizarse con las imagenesy aclaraciones,
realizar el montaje siguiendo el orden indicado en el manual.

. Proceder con cautela, durante el montaje. Existe riesgo de sufrir
lesiones o heridas, durante el uso de herramientas y elementos.

. Crear un entorno seguro, para realizar el montaje. No esparcir

caéticamente las herramientas y elementos de montaje.
Recuerda que las peliculas plasticas y las bolsas de plastico
generan riesgo de asfixia para los nifios.

. Los elementos de montaje necesarios para realizar cada paso
del manual se presentan en imagenes y aclaraciones. Usar los
elementos indicados en el manual de montaje.

. Durante las primeras etapas de montaje, no enroscar tornillos
atope. Apretar todos los elementos y tornillos, una vez
constatado tu montaje correcto.

. El fabricante se reserva el derecho a realizar un montaje
preliminar de algunos elementos.

ESQUEMA DE MONTAJE (- Ver pagina 3)
{ATENCION! Queda prohibido usar repuestos diferentes a aquellos
ofrecidos por el fabricante.

LISTA DE COMPONENTES
Ndm.  Descripcion Cantidad

1 | Bastidor principal
2 | Basetrasera

3 | Soporte

4 | Reposacabezas
5 | Esponja

6 | LlaveAllen 5 mm
7 | Tornillo M8*60

NNNE BB
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8 | Tornillo M8*16

9 | Arandela plana M8.5*16*1.2t
10 | Arandela plana 8.5*30*2.0t
11 | Arandela elastica M8
12 | TuercaM8
13 | Pomo M10
14 | Pasador de bloqueo fi8*65
15 | Pasador de bloqueo fi10*75
16 | Llave 10/13/14/17 mm

L S S R Y

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.

Ajuste del respaldo

Ajuste el respaldo al angulo deseado. Fije el soporte de ajuste
colocandolo en el perfil del armazén.

NOTA: Aseguirese de que el respaldo esté correctamente ajustado antes
de empezar a hacer ejercicio.

Ajuste del asiento

Retire el cierre de seguridad del perfil de ajuste del asiento. Ajuste el
asiento al dngulo deseado e introduzca el bloqueo.

NOTA: Asegurese de que el bloqueo atraviesa todas las partes del perfil.
Aseglirese de que el asiento estd correctamente ajustado antes de
comenzar el ejercicio.

Ajuste de los reposapiés

Desenrosque el pomo situado en las bases. Retire la base del armazény
coléquela a la altura correcta. Vuelva a fijarla apretando el pomo.
NOTA: Aseglirese de que la base esta correctamente colocaday no se
mueve antes de realizar el ejercicio.




Nivelacién del dispositivo
Nivele la maquina desatornillando o apretando las patas niveladoras
en las bases delantera y trasera.

ENTRENAMIENTO Y FASES DEL EJERCICIO

El uso del dispositivo le proporcionara muchos beneficios. En primer
lugar, mejorara su condicién, fortalecerd sus mdsculosy, en
combinacién con una dieta adecuada, le permitira quemar grasa
innecesaria.

TIPOS BASICOS DE ENTRENAMIENTO

AUMENTO DE MUSCULOS

Entrenamiento para aumentar el tamafo y la fuerza muscular. A
medida que aumenta gradualmente la intensidad de su ejercicio, sus
mdsculos se adaptan al esfuerzo y aumentan de tamafio.

Hay dos maneras de aumentar la intensidad de su ejercicio:

- cambiando la resistencia aplicada a una mayor,

- cambiando el nimero de repeticiones o series de ejercicios realizados.

La cantidad apropiada de resistencia para cada ejercicio es individual
para el usuario. Debe evaluar sus limitaciones y elegir la resistencia
adecuada para usted. Comience con 3 series de 8 repeticiones para
cada ejercicio.

Descanse 3 minutos después de cada serie.

Cuando pueda hacer 3 series de 12 repeticiones sin dificultad, aumente
la resistencia.

TONIFICACION

La tonificacién es un ejercicio enfocado a reafirmar y adelgazar el
cuerpo al mismo tiempo y enfatizar la masa muscular.

Puede tonificar sus mdsculos con un entrenamiento equilibrado. Eliga
una resistencia moderada y aumente el nimero de repeticiones en
cada serie. Haga tantas series de 15 a 20 repeticiones como sea posible
sin molestias.

Descanse 1 minuto después de cada serie.

Aumente sus musculos haciendo mas series de ejercicios, no aplicando
mucha resistencia.

PERDIDA DE PESO

Para perder peso, use resistencia bajay aumente gradualmente el
nimero de repeticiones en cada serie. Entrene durante 20 a 30
minutos, con descansos de no mas de 30 segundos entre series.

CROSS TRAINING

El entrenamiento cruzado es una forma efectiva de obtener un
programa de ejercicios bien balanceado. La combinacién de
entrenamiento de fuerzay ejercicio aerébico moldea y fortalece el
cuerpo.

Ejemplo de un programa de entrenamiento equilibrado:

ZIPRO

- Realizacién de entrenamiento de fuerza cada dos dias.

- El resto de dias, 20-30 minutos de ejercicio aerdbico, p. e]. correr en
una caminadora, andar en bicicleta estatica o eliptica.

- Tener al menos un dia de descanso del entrenamiento para que el
cuerpo tenga tiempo de recuperarse.

PERSONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Es un asunto individual determinar la duracién exacta de cada sesion
de entrenamiento y el nimero de repeticiones y series de ejercicios
realizados. Debe desarrollarse a su propio ritmo y ser sensible a las
sefiales de su cuerpo. Si siente dolor o mareos mientras hace ejercicio,
deténgase inmediatamente y consulte a un médico antes de reanudar
el ejercicio.

Recuerde que el descanso y una dieta adecuada son factores
importantes en cualquier programa de ejercicios.

1. CALENTAMIENTO

Comience cada entrenamiento con 5 a 10 minutos de estiramiento y
ejercicio ligero para calentar. Un calentamiento prepara su cuerpo para
un ejercicio mas extenuante al aumentar la circulacién, elevar la
temperatura corporal y suministrar mas oxigeno a los musculos.
También reduce el riesgo de calambres y lesiones. Si siente dolor, deje
de hacer ejercicio o reduzca su rango de movimiento.

ESTIRAMIENTO DE MUSCULOS INTERNOS DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana, con piernas dobladas y rodillas hacia
afuera. Une las plantas de los pies y acércalos al cuerpo todo lo
posible. Presiona suavemente las rodillas hacia el suelo y mantén en
esta posicién durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana. Estira la pierna derechay coloca la planta
del pie izquierdo junto al muslo derecho. Estira el brazo derecho hacia
los dedos de la pierna derecha. Procura llegar los mas lejos que puedas.
Aguanta durante 15 segundos. Repetir esta accién con la pierna
izquierda.

GIROS DE CABEZA.
Mira de frente. No muevas los hombros y gira la cabeza a la derecha e
izquierda. Vuelve a posicién inicial.

ELEVACION DE HOMBROS.

Estira el brazo izquierdo hacia arriba al maximo y mantenlo en esta
posicién unos segundos. Repetir esta accidn con brazo derecho.
ESTIRAMIENTO DE TENDON DE AQUILES.

Ponte de cara a la pared, desplaza la pierna izquierda hacia adelante y
dobla ligeramente la rodilla. Mantener la pierna derecha atréas -
estirada, con talén apoyado en el suelo. Mantener ambos talones en el
suelo, presionar la cadera hacia la pared. Mantener esta posicion
durante 30 segundos. Repetir esta accidn con la pierna derecha
adelantada. No doblar la espalda en arco, al hacer este ejercicio.

INCLINACIONES.

Estando de pie, junta las piernas. Haz una inclinacién hacia adelante,
tratando de acercar el pecho hacia las rodillas. Aguanta durante 15
segundos. No dobles las rodillas.

2. ENTRENAMIENTO

Cada entrenamiento debe contener de 6 a 10 ejercicios diferentes. Para
un entrenamiento equilibrado y variado, alterne los ejercicios de una
sesi6n a otra. Programe sus entrenamientos para la hora del dia en que
su nivel de energia esté en su punto mas alto.

Su plan de entrenamiento debe incluir ejercicios para cada grupo
muscular principal, con énfasis en las dreas que mas desea desarrollar.

Realizar los ejercicios correctamente es crucial. Requiere hacer los
movimientos correctos y mover solo las partes correctas del cuerpo.
Los movimientos incontrolados causan fatiga y pueden provocar
lesiones.

Las repeticiones de cada serie deben realizarse de forma suave y sin
pausas.

Es importante respirar correctamente. Debe exhalar durante la fase de
ejercicio de cada repeticion e inhalar durante su regreso. Nunca
contenga la respiracién.

3. LA FASE DE RELAJACION

Esta fase ayuda a calmar la circulacién y relajar los misculos. Esta es
una revision de los ejercicios de calentamiento. Termine cada
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entrenamiento con 5-10 minutos de tales ejercicios. Recuerda no forzar
los masculos.

MOTIVACION

Lograr los mejores resultados es mas facil si el entrenamiento es una
parte regular y agradable de su rutina diaria.

Registre sus resultados para realizar un seguimiento de su progreso.

GARANTIA

El Vendedor, 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 que abarca la mercancia
vendida no excluye, limita o suspende los derechos del Comprador
indicados en la Ley de derechos del consumidor.

La tarjeta de garantia se encuentra en la tiltima pagina.

CONDICIONES DE GARANTIA

1. Solamente los defectos ocultos, debidos al fabricante estan

sujetos a reclamaciones y cubiertos por la garantia.

La garantia sera respetada por la tienda o taller técnico, si el

cliente presenta:

a. una hoja de garantia correcta y claramente
cumplimentada, con sello de ventay firma de vendedor,
b. comprobante de compra vélido, con fecha de compra,
[ mercancia reclamada o componente defectuoso.
En caso de compra a distancia, la hoja de garantia serd
valida solamente en base al documento de compra (ticket
de caja / factura).

3. Las reclamaciones seran gestionadas en un periodo de 14 dias,
desde la notificacion de defecto por el Cliente.

4, Los defectos de fabrica y dafios constatados en periodo de
garantia, seran reparados de forma gratuita, en un periodo no
superior a 21 dias desde la fecha de entrega de mercancia a la
tienda o taller técnico.

5. Si fuese necesario importar algin componente, el periodo de
reparacién en garantia puede prorrogarse el tiempo necesario
para importar el componente, pero no mas de 40 dias.

6. La garantia no abarca:

a. fallos mecénicos y sus consecuencias,

b. defectos y fallos ocasionados por un uso indebido,
almacenamiento incorrecto, montaje o mantenimiento
incorrectos del dispositivo,

C. desgaste y consumo de elementos tales como: correas,
cables, elementos de goma, agarres de espuma, tapiceria,

d.  tareas de montaje o mantenimiento que el usuario debe
realizar por su propia cuenta, seglin indica el manual de

N

uso.
7. La garantia no se aplicara en siguientes casos:

a. una vez finalizado el periodo de vigencia,

b. si el cliente realiza reparaciones o modificaciones por su
propia cuenta, usando componentes no originales,

C. el defecto ocurrido se debe al montaje incorrecto o bien,
al incumplimiento de las normas de uso correcto
indicadas en el manual de uso,

d. uso diferente al doméstico,

e. defectos ocasionados durante el transporte.

8. No se entregaran copias de la hoja de garantia.

9. Haciendo valer sus derechos de garantia, el cliente puede
reclamar que siguientes acciones se realicen de forma gratuita:

a. se repare el producto,

b. se reemplace el producto,

[ se reduzca su precio,

d.  serescinda el contrato y se reintegren los costes.
10.  Para notificar la reclamacién, hay que:

a. Presentar el producto o componente reclamado.

b. Presentar el comprobante de compra que indique

nombre y direccién del establecimiento vendedor, fechay
lugar de compra, tipo de producto u hoja de garantia
valida con sello de la tienda.

c. Si el 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.  Silareclamacién se gestiona de forma positiva, el equipo serd
reparado o sustituido por nuevo o bien, el cliente recibira el
reintegro del dinero. El coste de transporte de la mercancia al
cliente serd liquidado por el taller técnico.

12.  Silareclamacién en garantia resulte rechazada, el cliente
recibird los fundamentos detallados de tal decisién y en un
periodo de 14 dias desde la entrega de la decisién, el equipo sera
enviado al cliente por su cuenta.
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NL Gebruikershandleiding

Gebruiker,

Lees de volgende instructies voordat u begint met de installatie

en het eerste gebruik van de apparatuur. Deze handleiding bevat
belangrijke informatie over het veilige gebruik en onderhoud van de
apparatuur. Bewaar deze voor eventuele onderhoudsinformatie of het
bestellen van reserveonderdelen.

TECHNISCHE GEGEVENS

Gewicht 9,2 kg
Bedrijfstemperatuur 0°C tot +40°C
Opslagtemperatuur -10°C tot +60°C
Maximaal 110kg

gebruikersgewicht
Maximale belasting

(totaal) L

Maximale extra belasting

van de leg press

Maximale belasting van

de haltersteunen

Toepassingsklasse Klasse H

Productnorm (hoofd) EN 20957-4:2017-03

Doel Oefenbank voor thuisgebruik

BEVEILIGING
LET OP: Het apparaat mag alleen worden gebruikt voor het doel
waarvoor het is bestemd, namelijk voor training door volwassenen. Elk
ander gebruik van het apparaat kan gevaarlijk zijn. De fabrikant kan
niet aansprakelijk worden gesteld voor schade veroorzaakt door onjuist
gebruik van het apparaat.
. Het apparaat is ontworpen en gebouwd

gebaseerd op de meest recente veiligheidskennis.

Gevaarlijke onderdelen die mogelijk letsel kunnen

veroorzaken, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

. Eigen reparaties of wijzigingen zijn niet toegestaan.

. Controleer eens in de één of twee maanden of bouten,
schroeven en moeren goed vastzitten.

. Om de veiligheid blijvend te garanderen, moet u de

apparatuur regelmatig (d.w.z. eenmaal per jaar)
inspecteren en onderhouden bij een
bij een gespecialiseerde handelaar.

. Wijzigingen aan de uitrusting die niet in deze
in deze handleiding beschreven zijn, kunnen schade
veroorzaken of direct de gezondheid en het leven van de
gebruiker in gevaar brengen. Wijzigingen aan het apparaat
mogen alleen worden uitgevoerd door het
servicepersoneel van de fabrikant of door personen die
door hen opgeleid zijn op dit gebied.

. Alle apparatuur wordt voortdurend geinnoveerd om een
hoge kwaliteit te garanderen.
Daarom behoudt de fabrikant zich het recht voor om
technische wijzigingen aan te brengen.

. Verwijs vragen of zorgen over de apparatuur door naar een
gespecialiseerde verkoper.

ATTENTIE: Personen in de buurt bij het gebruik van de apparatuur
moeten worden gewaarschuwd voor mogelijke gevaren. Wees extra
voorzichtig in de aanwezigheid van kinderen.

OPMERKING: Raadpleeg uw arts voordat u gaat trainen

om er zeker van te zijn dat er geen contra-indicaties zijn voor het
trainen op het apparaat. Op basis van

op basis van het advies van de deskundige kunt u uw trainingsplan
opstellen. Een ongeschikt programma of overmatige training kan
gevaarlijk zijn voor uw gezondheid en leven.

WAARSCHUWING! Uitputting tijdens het trainen kan leiden tot
ernstig letsel of overlijden. Stop onmiddellijk met trainen als u zich
flauw voelt.

ATTENTIE: Volg absoluut de trainingsaanwijzingen in deze handleiding.

. Wanneer je een plaats kiest om te trainen, zorg er dan voor
dat je op een veilige afstand van mogelijke obstakels bent.
Plaats je apparatuur niet in de buurt van verkeersroutes
(wegen, hekken, voetpaden, enz.).

. Het is verboden om de apparatuur in de buurt van een
muur te gebruiken.

ZIPRO

van een muur. De veiligheidszone is 2000 mm en minstens
z0 breed als het apparaat.

ATTENTIE: Wees voorzichtig bij het in elkaar zetten van het apparaat en
laat kinderen er niet bij in de buurt komen. Tijdens de montage worden
kleine onderdelen (moeren, schroeven, enz.) gebruikt die door
kinderen ingeslikt kunnen worden.

RESIDUEEL RISICO
. Wanneer valbeveiliging niet of verkeerd wordt toegepast,
blijft er een restrisico bestaan, namelijk dat iemand valt en
daarbij schaafwonden, kneuzingen, breuken of, in het
ergste geval, de dood veroorzaakt.

. Er bestaat een restrisico van onbedoelde overbelasting van
de trainingsmolen door onjuist gebruik.

. Het risico op verstikking kan niet worden uitgesloten.

. Risico's kunnen worden beperkt door de informatie
veiligheidsinformatie in de gebruiksaanwijzing.

. Het kan niet worden uitgesloten dat onbedoeld of

ongeoorloofd gebruik leidt tot andere risico's waarmee
geen rekening is gehouden,
en het risico waarmee rekening is gehouden, onjuist is
ingeschat.
In de risicoanalyse is de beoordeling gemaakt op basis van de 'huidige
staat van het apparaat'. Uit de beoordeling en inspectie van het
product volgt
dat de kans op onaanvaardbare risico's zeer klein is. Het hulpmiddel
(het ontwerp, de werking en het gebruik) vormt - onder normale
omstandigheden - geen onredelijk risico voor de beroepsbeoefenaar of
voor derden.

BEHANDELINGSMARKERINGEN OP TRANSPORTVERPAKKING

Elektrisch afval. Lever gebruikte apparatuur in bij het
E recyclingcentrum.
_—
Recyclebare verpakking.
" Deze kant naar boven. Niet omdraaien.
—

Bescherm tegen vallen.

%/

Let op, breekbaar.
Kan beschadigd raken. Wees voorzichtig.

Beschermen tegen vocht.

4
T

Let op zwaar product.

HEAVY

EE] Het product bevat een gebruiksaanwijzing.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN M\

Niet openen met een mes.

FR D
2y + = WS Y P it i
S ) & | serervde %

Pointsde collectesur www.quefairedemesdechets.fr

Verpakking van karton en plastic.
Afval scheiden volgens plaatselijke voorschriften.

Verpakking van karton en plastic. Afval scheiden
| volgens plaatselijke voorschriften.

Al Azul Al Amarillo
Envase Carton )| Envase Plastico

&)

,B Verpakking van karton.
L21

met het milieu en recycling. Scheid uw afval volgens de
plaatselijke regels.

®® Bij de productie van de verpakking is rekening gehouden
\
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SERVICE
Zorg ervoor dat het apparaat correct is geinstalleerd voordat je met je
training begint.

. Maak uzelf vertrouwd met alle functies en
instelmogelijkheden van het apparaat voordat u aan uw
eerste training begint.
alle functies en instelmogelijkheden van het apparaat.

. Het apparaat heeft onderdelen die onderhevig kunnen zijn
aan corrosie. Daarom wordt het afgeraden om het
apparaat in een vochtige ruimte te laten staan.
in een vochtige ruimte te laten staan. Het moet ook
onderhouden worden,

dat de apparatuur niet wordt blootgesteld aan water, drank, zweet enz.

. Het apparaat is alleen bedoeld voor training door
volwassenen en is absoluut geen speelgoed voor kinderen.
Als je kinderen het apparaat op eigen risico laat gebruiken,
moet je ze absoluut instrueren over het juiste gebruik en
altijd toezicht houden.

. De apparatuur is niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

. Controleer voor het begin van elke training of de
veiligheidsvoorzieningen en schroef- en
stekkerverbindingen correct zijn.

ONDERHOUD VAN APPARATUUR
Voer regelmatig onderhoud uit aan het apparaat. Voer het volgende
minstens om de 20 bedrijfsuren uit.
. Controleer de staat van onderdelen zoals bouten en
moeren.
Zorg ervoor dat ze goed vastzitten.
. Veeg na elke training het zweet van het apparaat.

. Gebruik voor het reinigen van het apparaat alleen water
met zeep. Gebruik geen schoonmaakmiddelen.
. Bewaar het apparaat op een droge en warme plaats.

. Stel het apparaat niet bloot aan zonlicht.

MILIEU

Het apparaat wordt geleverd in een verpakking om het te beschermen
tegen mogelijke schade tijdens het transport. De verpakking is
grondstof en kan worden gerecycled. Gooi deze materialen wegin de
daarvoor bestemde gekleurde containers voor gescheiden inzameling.
Bescherm het milieu en gooi gebruikte batterijen niet in de prullenbak.
Geef ze af bij het verkooppunt of lever ze in bij een speciaal
inzamelpunt voor recycling.

Help actief mee natuurlijke hulpbronnen te behouden en het milieu te
beschermen door uw gebruikte apparaat naar een recyclingdepot te
brengen

MONTAGE

De montage van het apparaat moet zorgvuldig worden uitgevoerd door
een volwassene. Vraag in geval van twijfel hulp aan iemand met meer
ervaring op dit gebied.

. Controleer voordat u met de montage begint of de kit
met het apparaat alle onderdelen bevat die op de
onderdelenlijst staan en dat er geen onderdelen
beschadigd zijn tijdens het transport. Neem contact op met
uw dealer als er onderdelen ontbreken of als u twijfels
hebt.

. Maak jezelf vertrouwd met de tekeningen en uitleg en voer
de montage uit in de volgorde die in de
montagehandleiding wordt aangegeven.

. Wees voorzichtig tijdens de montage. Bij het gebruik van
gereedschap en onderdelen bestaat het risico op letsel.

. Zorg voor een veilige omgeving.

Leg gereedschap en montagemateriaal niet lukraak neer.
Denk eraan dat plastic folie en zakken een
verstikkingsgevaar vormen voor kinderen.

. De montageonderdelen die nodig zijn om een bepaalde
stap van de montagehandleiding uit te voeren, staan
aangegeven op de tekeningen en in de toelichtingen.
Gebruik de onderdelen die in de montagehandleiding
worden aangegeven.

. Draai tijdens de eerste montagestappen de onderdelen
niet zo ver mogelijk aan. Doe dit nadat je ze allemaal hebt
geplaatst en ervoor hebt gezorgd dat ze goed vastzitten.

. De fabrikant behoudt zich het recht voor om bepaalde
onderdelen vooraf te monteren.

AANSLUITSCHEMA (> Zie pagina 3)
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ATTENTIE! Het is verboden om onderdelen van andere leveranciers
dan de fabrikant te gebruiken.

ONDERDELENLIJST

NEE. BESCHRIJVING HOEVEELHEID
1 Hoofdframe 1
2 Achterste basis 1
3 Beugel 1
4 Hoofdsteun 1
5 Spons 2
6 Inbussleutel 5 mm 2
7 Schroef M8*60 2
8 Schroef M8*16 3
9 Platte ring M8.5*16*1.2t 4
10 Platte ring 8.5*30*2.0t 1
11 Veerring M8 1
12 Moer M8 2
13 Knop M10 1
14 Borgpen fi8*65 1
15 Borgpen fil10*75 1
16 Moersleutel 10/13/14/17 mm 1

INSTALLATIE INSTRUCTIES (> Zie pagina 3)

ATTENTIE! Volg tijdens de montage de onderstaande stappen en
gebruik het gereedschap dat bij het product is geleverd.

Zorg voor voldoende vrije ruimte om het toestel te monteren.
Vanwege het zware gewicht van sommige onderdelen is het aan te
raden om het apparaat met twee personen in elkaar te zetten.

Rugleuningverstelling

Stel de rugleuning in op de gewenste hoek. Zet de verstelbeugel vast
door deze in het profiel op het frame te plaatsen.

OPMERKING: Zorg ervoor dat de rugleuning correct is geplaatst
voordat u begint met trainen.

Stoelverstelling

Verwijder het veiligheidsslot van het profiel voor stoelverstelling. Stel
de stoel in de gewenste hoek en plaats het slot.

OPMERKING: Zorg ervoor dat het slot door alle delen van het profiel
gaat. Zorg ervoor dat de stoel correct is ingesteld voordat u met de
oefening begint.

De voetsteunen aanpassen

Draai de knop bij de voetsteunen los. Haal de voet van het frame en
plaats deze op de juiste hoogte. Zet weer vast door de knop vast te
draaien.

OPMERKING: Zorg ervoor dat de basis correct is geplaatst en niet
beweegt voordat u begint met trainen.



Het apparaat waterpas zetten
Zet het apparaat waterpas door de stelvoetjes aan de voor- en
achterkant los of vast te draaien.

TRAININGS- EN OEFENFASEN

Het gebruik van de machine levert je veel voordelen op. Ten eerste zal
het je conditie verbeteren, je spieren versterken,

en in combinatie met een goed dieet zal het je helpen ongewenst
vetweefsel te verbranden.

BASISTYPEN TRANING

SPIEROPBOUW

Training om de spieromvang en -kracht te vergroten. Naarmate de
intensiteit van de oefening geleidelijk toeneemt, passen de spieren zich
aan de inspanning aan en nemen si

De intensiteit van de training kan op twee manieren worden verhoogd:
- door de toegepaste weerstand te veranderen naar een hogere,

- Het aantal herhalingen of sets van uitgevoerde oefeningen variéren.

De juiste hoeveelheid weerstand voor elke oefening hangt af van de
individuele gebruiker. U moet uw grenzen inschatten

en de weerstand kiezen die voor jou geschikt is.

Begin met 3 sets van 8 herhalingen voor elke oefening.

Rust 3 minuten na elke set.

Als je 3 sets van 12 herhalingen kunt voltooien

ZIPRO

verhoog de weerstand zonder moeite.

TONING

Toning is een oefening die gericht is op het verstevigen

en tegelijkertijd het lichaam af te slanken en de spiermassa te
benadrukken.

Spieren kunnen strakker worden door evenwichtige training.

Kies een gematigde weerstand en verhoog het aantal herhalingen in
elke set. Voer zoveel mogelijk sets van 15 tot 20 herhalingen uit, zoveel
mogelijk zonder ongemak.

Rust 1 minuut na elke set.

Train je spieren door meer sets oefeningen te doen en niet door veel
weerstand te gebruiken.

GEWICHTSVERLIES

Om gewicht te verliezen, gebruik je een lage weerstand en verhoog je
geleidelijk het aantal herhalingen in elke set.

Doe de training 20 tot 30 minuten, met pauzes van niet meer dan 30
seconden tussen de sets.

KRUISTRAINING

Cross-training is een effectieve manier om een volledig

en uitgebalanceerd trainingsprogramma te krijgen.

De combinatie van krachttraining en aerobe training vormt en versterkt
het lichaam.

Voorbeeld van een uitgebalanceerd trainingsprogramma:

- Om de dag krachttraining doen.

- Doe op andere dagen 20-30 minuten aan aerobe lichaamsbeweging,
zoals.

hardlopen op een loopband, fietsen op een hometrainer of elliptisch.

- Neem minstens één dag rust van de training zodat het lichaam de tijd
heeft om te herstellen.

PERSONALISERING VAN TRAINING

Het bepalen van de exacte duur van elke training en het aantal
herhalingen en sets van uitgevoerde oefeningen is een individuele
aangelegenheid. Je moet in je eigen tempo vooruitgang boeken en
gevoelig zijn voor de signalen van je lichaam. Als je pijn of duizeligheid
ervaart tijdens het trainen, stop dan onmiddellijk en neem contact op
met je arts voordat je de training hervat.

Het is belangrijk om te onthouden dat rust en een goed dieet
belangrijke factoren zijn in elk trainingsprogramma.

1. OPGROEIEN

Begin elke training met 5 tot 10 minuten stretchen en lichte oefeningen
om op te warmen. Opwarmen bereidt je lichaam voor op intensievere
training door de bloedsomloop te verhogen, je lichaamstemperatuur te
verhogen en meer zuurstof naar je spieren te voeren. Het vermindert
ook het risico op krampen en blessures.

Als je pijn voelt, stop dan met sporten of verminder je bewegingsbereik.

HET REKKEN VAN DE BINNENDIJSPIEREN

Ga op een vlakke ondergrond zitten met je benen gebogen en je knieén
naar buiten wijzend. Breng je voetzolen naar elkaar toe en breng ze zo
dicht mogelijk bij elkaar. Druk je knieén zachtjes tegen elkaar en wijs ze
naar buiten.

Druk je knieén zachtjes samen richting de vloer en houd deze positie 15
seconden vast.

DIJ REKKEN

Ga op een vlakke ondergrond zitten. Strek je rechterbeen en breng de
zool van je linkervoet naar je rechterdij. Strek je rechterarm

zo ver mogelijk naar de tenen van je rechterbeen. Houd 15 seconden
vast. Herhaal dit met het linkerbeen.

HOOFDTOREN

Houd je hoofd recht terwijl je recht vooruit kijkt. Zonder je armen te
bewegen draai je het naar rechts en strek het, draai het dan naar links
en strek het.

ARM HIJGEN
Hef je linkerarm zo hoog mogelijk en houd een paar seconden vast.
Herhaal dit met de rechterarm.

DE ACHILLESPEES STREKKEN

Ga met je gezicht naar een muur staan, strek je linkerbeen naar voren
en buig licht

licht gebogen bij de knie. Houd het rechter achter je - recht, met de hiel
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plat op de grond. Houd beide hielen plat op de grond en druk je heupen
richting de muur. Houd deze positie 30 seconden vast. Herhaal dit met
het rechterbeen gestrekt. Vergeet niet om je rug niet te buigen tijdens
de oefening.

BEEN

Ga met je voeten bij elkaar staan. Maak een voorwaartse buiging en
probeer je borst zo dicht mogelijk bij je knieén te brengen. Houd 15
seconden vast. Denk eraan dat je je knieén niet buigt.

2. OPLEIDING

Elke training moet tussen de 6 en 10 verschillende oefeningen
bevatten.

Om je workout in balans te brengen en afwisseling toe te voegen,
varieer je de oefeningen van sessie tot sessie. Plan je workouts op het
moment van de dag dat je energieniveau het hoogst is.

Het trainingsplan moet oefeningen bevatten voor elke belangrijke
spiergroep, met de nadruk op de gebieden die je het meest wilt
ontwikkelen.

Het belangrijkste is om de oefeningen correct uit te voeren. Dit
betekent dat je de juiste bewegingen moet maken en alleen de juiste
lichaamsdelen moet bewegen. Ongecontroleerde bewegingen
veroorzaken vermoeidheid en kunnen bijdragen aan blessures.
Herhalingen in elke set moeten vloeiend en zonder pauzes worden
uitgevoerd.

Een juiste adembhaling is belangrijk. Adem uit tijdens de oefenfase van
elke herhaling en adem in tijdens de terugkeer. Houd nooit je adem in.
Rust kort na elke set.

3. ONTSPANNINGSFASE

Deze fase helpt de bloedsomloop te kalmeren en de spieren te
ontspannen. Dit is een herhaling van de warming-up oefeningen. Eindig
elke training met 5-10 minuten van dergelijke oefeningen. Zorg ervoor
dat je de spieren niet overbelast.

MOTIVATIE

Het behalen van de beste resultaten is eenvoudiger als de training
een regelmatig en aangenaam onderdeel van het dagelijks leven.
Registreer dagelijkse resultaten om je voortgang te controleren

GARANTIE

De Verkoper verstrekt namens de Garant een garantie op het
grondgebied van de Republiek Polen voor een periode van 24 maanden
vanaf de verkoopdatum. De garantie voor de verkochte goederen sluit
de rechten van de Koper onder de Wet op de Consumentenrechten niet
uit, beperkt of schorst deze niet.

De garantiekaart staat op de laatste pagina.

GARANTIEVOORWAARDEN
1. Alleen verborgen gebreken veroorzaakt door de fabrikant zijn
onderworpen aan een klacht en garantie.
2. De garantie wordt door de winkel of dienst gehonoreerd op
vertoon van de klant:

a. een geldige, leesbaar en correct ingevulde
garantiekaart met het verkoopstempel en de
handtekening van de dealer,

b. een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de
verkoopdatum,

c. de geadverteerde goederen of het defecte onderdeel.

In het geval van een aankoop op afstand is de garantiekaart alleen
geldig op basis van een aankoopbewijs (kassabon/factuur).

3. De klacht wordt behandeld binnen 14 dagen nadat de Klant
het defect heeft gemeld.

4. Fabricagefouten en beschadigingen die tijdens de
garantieperiode aan het licht komen, worden gratis
gerepareerd binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum
waarop de goederen zijn afgeleverd bij de winkel of het
servicecentrum.

5. Als een geimporteerd onderdeel moet worden geimporteerd,
kan de garantieperiode worden verlengd met de tijd die nodig
is om het onderdeel te importeren, maar niet meer dan 40

dagen.
6. De garantie dekt niet:
a. mechanische schade en defecten die hierdoor

worden veroorzaakt,
b.  schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en
opslag, onjuiste montage en onjuist onderhoud,
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10.

11.

12.

c. schade en slijtage aan onderdelen zoals kabels,
riemen, rubberen onderdelen, sponshandgrepen,
bekleding.

d. installatie, onderhoud, die de gebruiker verplicht is
zelf uit te voeren in overeenstemming met de
gebruiksaanwijzing.

De garantie is niet van toepassing in de volgende gevallen:

a. vervaldatum,

b.  reparaties en wijzigingen die de klant zelf heeft
uitgevoerd met niet-originele onderdelen,

[ wanneer het defect te wijten is aan een verkeerde
installatie of aan het niet naleven van de regels voor
een correct gebruik zoals beschreven in de
gebruiksaanwijzing,

d.  ander gebruik dan huishoudelijk gebruik,

e. transportschade.

Er worden geen duplicaten van de garantiekaart afgegeven.
In het kader van de garantie heeft de klant het recht om
aanspraak te maken op de volgende gratis oplossingen:

a. productreparatie,

b. Productruil,

c. prijsverlaging,

d. beéindiging van het contract en volledige
terugbetaling van de gemaakte kosten.

Om een claim in te dienen

a. Presenteer het product of onderdeel waarop de
garantie van toepassing is.

b. Een aankoopbewijs met de naam en het adres van de
verkoper, de datum en plaats van aankoop, het soort
product of een geldige garantiekaart
met de stempel van de winkel.

c. Als een vuil product wordt geleverd, kan de dienst
weigeren het te accepteren of het op kosten van de
klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

Als de klacht succesvol is, wordt de apparatuur gerepareerd of
vervangen of krijgt de klant zijn geld terug. De kosten voor het
transport van de goederen naar de klant worden gedekt door
de service van de fabrikant.

Als een garantieclaim wordt afgewezen, krijgt de klant een
gedetailleerde motivering van de beslissing en wordt de
apparatuur binnen 14 dagen na het meedelen van de
beslissing op kosten van de klant teruggestuurd naar de klant.



PT Manual do utilizador

Utilizador,

Ler as instrucdes seguintes antes de iniciar a instalacdo

instalag@o e da primeira utilizagdo do aparelho. Este manual contém
informagdes importantes sobre a utilizagdo segura e a manutengdo do
equipamento. Guarde-o para eventuais informagdes de manutengdo ou
encomenda de pegas sobresselentes.

DADOS TECNICOS

Peso 9,2 kg
T t

emperatura de 0°C 2 +40°C
funcionamento
Temperatura de -10°C 2 +60°C
armazenamento
Peso maximo do

re 110k,

utilizador J
Carga maxima (total) 300 kg

Carga adicional maxima

do leg press

Carga maxima dos

suportes da barra

Classe de aplicagao Classe H
Norma do produto
(principal)

EN 20957-4:2017-03

Objetivo BancE) c!e exercicios para uso
doméstico

SEGURANCA
ATENGAO: O aparelho sé pode ser utilizado para o fim a que se destina,
ou seja, para treino por adultos. Qualquer outra utilizagdo do aparelho
pode ser perigosa. O fabricante ndo pode ser responsabilizado por
danos causados por uma utilizagdo incorrecta do aparelho.

. 0 aparelho foi concebido e construido
com base nos conhecimentos mais recentes em matéria de
seguranga. Os componentes perigosos que poderiam
representar um risco potencial de ferimentos foram
eliminados ou relativamente protegidos.

. Né&o é permitido efetuar reparagdes ou alteragdes por
conta prépria.

. Verificar o aperto dos parafusos, parafusos e porcas de um
em um ou dois meses.

. Para garantir a seguranca de forma permanente,

inspecionar e manter o equipamento regularmente (ou
seja, uma vez por ano) num
num revendedor especializado.

. Qualquer modificacdo do aparelho que ndo esteja descrita
neste manual podem causar danos ou pér diretamente em
perigo a salde e a vida da pessoa que efectua o exercicio.
As alteragdes ao aparelho sé podem ser efectuadas pelo
pessoal de assisténcia técnica do fabricante ou por
pessoas por ele formadas neste dominio.

. Todos os equipamentos sdo objeto de inovagdo constante
para garantir uma elevada qualidade.

Por este motivo, o fabricante reserva-se o direito
de efetuar alteracdes técnicas.

. Qualquer duvida ou preocupagdo sobre o equipamento
deve ser comunicada a um revendedor especializado.

ATENGAO: As pessoas que se encontrem nas proximidades aquando da
utilizagdo do aparelho devem ser avisadas dos possiveis perigos. Ter
especial cuidado na presenca de criangas.

NOTA: Antes de efetuar exercicio, consulte o seu médico

para se certificar de que ndo tem contra-indica¢des de satide para
treinar na maquina. Com base na

com base na opinido do especialista, pode desenvolver o seu plano de
treino. Um programa inadequado ou um exercicio excessivo podem ser
perigosos para a sua satide e para a sua vida.

AVISO! A exaustdo durante o exercicio pode resultar em ferimentos
graves ou morte. Se se sentir a desmaiar, pare imediatamente o
exercicio.

ATENGAO: Respeitar escrupulosamente as instrugdes de formagao
contidas neste manual.

. Ao escolher um local para treinar, certifique-se de que se
encontra a uma distancia segura de possiveis obstaculos.

ZIPRO

N3o coloque o seu equipamento perto de vias de trafego
(estradas, portdes, passadeiras, etc.).

. E proibida a utilizacdo do equipamento na proximidade
de uma parede. A zona de seguranga é de 2000 mm e tem,
pelo menos, a mesma largura que o equipamento.

ATENGAO: Tenha cuidado ao montar o aparelho e no permita que as
criangas se aproximem dele. Durante a montagem, sao utilizadas pegas
pequenas (porcas, parafusos, etc.) que podem ser engolidas pelas
criangas.

RISCO RESIDUAL
. Quando a protecéo anti-queda ndo é aplicada, ou é
aplicada de forma incorrecta, existe um risco residual, ou
seja, a queda de uma pessoa provoca escoriagdes na pele,
contusdes, fracturas ou, no pior dos casos, a morte.

. Existe um risco residual de sobrecarga ndo intencional do
exercitador devido a um manuseamento incorreto.

. 0 risco de asfixia residual ndo pode ser excluido.

. Os riscos podem ser reduzidos através do cumprimento

das informagdes
de seguranca do manual de instrugdes.
. Ndo se pode excluir que a utilizagdo ndo intencional ou ndo
autorizada resulte noutros riscos ndo tidos em conta,
e que o risco tomado em consideragdo tenha sido
estimado incorretamente.
Na andlise de risco, a avaliagéo foi feita com base no "estado atual do
dispositivo". Da avaliagdo e inspegdo do produto conclui-se
que a probabilidade de existirem riscos inaceitaveis é muito baixa. O
dispositivo (a sua conce¢do, modo de funcionamento e utilizagdo) ndo
representa - em condigdes normais - um risco excessivo para o
profissional ou para terceiros.

MARCAS DE MANUSEAMENTO NAS EMBALAGENS DE TRANSPORTE

Residuos eléctricos. Devolver o equipamento usado
ao centro de reciclagem.

Embalagem reciclavel.

"t Este lado para cima. Nao virar.

Proteger contra as quedas.

Cuidado, fragil.
Possibilidade de danos. Ter cuidado.

Proteger da humidade.

Cuidado produto pesado.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /M\

N&o abrir com uma faca.

FR =
> R el

Pointsde collectesur www.quefairedemesdechets.fr

Embalagem de cartdo e de plastico.
Por favor, separe os residuos de acordo com as regras locais.

Embalagem de cartdo e de plastico. Por favor,
separe os residuos de acordo com as regras
locais.

Al Azul Al Amarilio
Envase Carton | Envase Pligtoo

[ 3&)

,B Embalagem em cartdo.
L21

PAP
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‘/""7 ®  Aembalagem foi produzida tendo em conta a
\ responsabilidade ambiental e a reciclagem. Por favor,

separe os seus residuos de acordo com as regras locais.

SERVIGO
Certifique-se de que o dispositivo estd corretamente instalado antes de
iniciar o seu treino.

. Antes de iniciar o seu primeiro treino, familiarize-se com
todas as funcdes e possibilidades de regulagdo do
aparelho.

. 0 aparelho possui componentes que podem estar sujeitos
a corrosdo. Por este motivo, ndo é aconselhdvel deixa-lo
num
num local humido. Além disso, deve ser objeto de
cuidados,

que o equipamento ndo seja exposto a agua, bebidas, suor, etc.

. 0 aparelho destina-se a ser treinado apenas por adultos e
n&o é de modo algum um brinquedo para criangas. Se
permitir que as criancas o utilizem, por sua conta e risco,
deve instrui-las sobre a sua utilizagdo correta e
supervisiona-las a todo o momento.

. 0 equipamento ndo é adequado para utilizagdo
terapéutica.

. Antes de iniciar cada exercicio, verifique se os dispositivos
de seguranca e as ligagdes dos parafusos e das fichas estdo
corretos.

MANUTEN(;RO DO EQUIPAMENTO
Efetuar uma manutengdo regular do aparelho. Efetuar os seguintes
trabalhos pelo menos a cada 20 horas de funcionamento.

. Verificar o estado dos componentes, como os parafusos e

as porcas.

Certifique-se de que estdo bem apertados.
. Limpe o suor do dispositivo ap6s cada treino.
. Para limpar o aparelho, utilizar apenas dgua

com sabdo. N&o utilizar produtos de limpeza.
. Guardar o aparelho num local seco e quente.
. Né&o exponha o aparelho a luz solar.

AMBIENTE

0 aparelho é entregue numa embalagem para o proteger de eventuais
danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-primas e
podem ser recicladas. Eliminar estes materiais nos contentores
coloridos adequados para a recolha selectiva.

Proteja 0 ambiente e ndo deite fora as pilhas usadas no caixote do lixo
doméstico. Doe-as no local de compra ou entregue-as num ponto de
recolha de reciclagem especifico.

Ajude ativamente a conservar os recursos naturais e a proteger o
ambiente, entregando o seu aparelho usado num centro de reciclagem

MONTAGEM

A montagem do aparelho deve ser efectuada cuidadosamente por um

adulto. Em caso de dlvida, pedir ajuda a alguém com mais experiéncia

neste dominio.

. Antes de iniciar a montagem, certifique-se de que o kit

com o aparelho contém todos os elementos da lista de
pegcas e que nenhum elemento foi danificado durante o
transporte. Contacte o seu revendedor se faltarem pegas
ou se tiver alguma duvida.

. Familiarize-se com os desenhos e explicacdes e efectue a
montagem pela ordem indicada nas instrucdes de
montagem.

. Tenha cuidado durante a montagem. Existe o risco de
ferimentos durante a utilizagdo de ferramentas e
componentes.

. Lembre-se de manter um ambiente seguro.

N&o coloque ferramentas e objectos de montagem ao
acaso. Lembre-se que os filmes e sacos de plastico
representam um risco de asfixia para as criangas.

. Os componentes de montagem necessarios para efetuar
um determinado passo das instru¢des de montagem estdo
indicados nos desenhos e explicagdes. Utilizar os
componentes indicados nas instru¢des de montagem.

. Durante as primeiras fases de montagem, ndo aperte as
pecas até ao limite. Faga-o depois de ter colocado todas as
pegas e de se ter certificado de que estdo corretamente
encaixadas.

. O fabricante reserva-se o direito de efetuar a pré-
montagem de determinados componentes.
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DIAGRAMA DE ACESSORIOS (- Ver pagina 3)
ATENGAO! E proibida a utilizagdo de pegas provenientes de outras
fontes que ndo o fabricante.

LISTA DE PECAS
NAO. DESCRIGAO QUANTIDADE
1 Estrutura principal 1
2 Base traseira 1
3 Suporte 1
4 Apoio de cabeca 1
5 Esponja 2
6 Chave Allen 5 mm 2
7 Parafuso M8*60 2
8 Parafuso M8*16 3
9 Anilha plana M8,5%16*1,2t 4
10 Anilha plana 8,5*30*2,0t 1
11 Anilha de mola M8 1
12 Porca M8 2
13 Manipulo M10 1
14 Cavilha de bloqueio fi8*65 1
15 Cavilha de bloqueio fi10*75 1
16 Chave 10/13/14/17 mm 1

INSTRUGOES DE INSTALAGAO (» Ver pagina 3)

ATENGAO! Durante a montagem, siga os passos abaixo e utilize as
ferramentas fornecidas com o produto.

Prepare espaco livre suficiente para montar a unidade.

Devido ao peso elevado de alguns componentes, recomenda-se que a
montagem seja efectuada por duas pessoas.

Regulagdo do encosto

Regular o encosto para o angulo desejado. Fixe o suporte de regulacdo,
colocando-o no perfil da estrutura.

NOTA: Certifique-se de que o encosto esta corretamente posicionado
antes de comegar a fazer exercicio.

Regulagdo do banco

Retirar o fecho de seguranca do perfil de regulagdo do banco. Regule o
banco para o angulo pretendido e introduza o cadeado.

NOTA: Certifique-se de que o fecho passa por todas as partes do perfil.
Certifique-se de que o assento esta corretamente ajustado antes de
iniciar o exercicio.

Ajustar os apoios para os pés

Desaperte o botdo situado nas bases. Retire a base da estrutura e
coloque-a a altura correta. Fixe novamente apertando o bot3o.

NOTA: Certifique-se de que a base esta corretamente posicionada e ndo
se move antes de fazer exercicio.



Nivelamento do aparelho
Nivelar a unidade desaparafusando ou apertando os pés de
nivelamento situados nas bases dianteira e traseira.

FASES DE FORMAGAO E EXERCICIO

A utilizagdo da maquina proporciona-lhe muitos beneficios. Em
primeiro lugar, ird melhorar a sua condig&o, fortalecer os seus
musculos,

e, em combinagdo com uma dieta adequada, ajuda-lo-a a queimar
tecido adiposo indesejado.

TIPOS BASICOS DE FORMAGAO

CONSTRUGAO MUSCULAR

Treino para aumentar o tamanho e a forca dos misculos. A medida que
aintensidade do exercicio aumenta gradualmente, os musculos
adaptam-se ao esfor¢o e aumentam a si

0 aumento da intensidade do exercicio pode ser conseguido de duas
formas:

- alterando a resisténcia aplicada para uma mais elevada,

- variar o nimero de repeticdes ou séries de exercicios efectuados.

A quantidade certa de resisténcia para cada exercicio depende de cada
utilizador. E necessario avaliar os seus limites

e escolher a resisténcia mais adequada para si.

Comece com 3 séries de 8 repeti¢cdes para cada exercicio.

ZIPRO

Descanse durante 3 minutos apds cada série.
Quando conseguir completar 3 séries de 12 repeti¢des
sem dificuldade, aumentar a resisténcia.

TONIFICAGAO
A tonificacdo é um exercicio que tem como objetivo
e simultaneamente emagrecer o corpo e realgar a massa muscular.

Os musculos podem ser tonificados através de um treino equilibrado.
Escolha uma resisténcia moderada e aumente o nimero de repeti¢des
em cada série. Efectue o maior nimero possivel de séries de 15 a 20
repeti¢des, tantas quanto possivel sem desconforto.

Descanse durante 1 minuto apds cada série.

Trabalhe os seus musculos fazendo mais séries de exercicios e ndo
utilizando muita resisténcia.

PERDA DE PESO

Para perder peso, utilize uma resisténcia baixa e aumente
gradualmente o numero de repeti¢Bes em cada série.

Realize o treino durante 20 a 30 minutos, com intervalos ndo superiores
a 30 segundos entre as séries.

FORMA(;I-\O CRUZADA

O treino cruzado é uma forma eficaz de conseguir um programa de
exercicio completo

completo e equilibrado.

A combinacdo de treino de forga e exercicio aerébico modela e
fortalece o corpo.

Exemplo de um programa de treino equilibrado:

- Realizagdo de treinos de forga em dias alternados.

- Nos outros dias, faga 20 a 30 minutos de exercicio aerébico, como por
exemplo.

correr numa passadeira, andar de bicicleta estacionaria ou eliptica.

- Atribuir pelo menos um dia de descanso do treino para que o corpo
tenha tempo para recuperar.

PERSONALIZAGAO DA FORMAGAO

Determinar a duragdo exacta de cada treino e o nimero de repetigées e
séries de exercicios realizados é uma questdo individual. Deve
progredir ao seu préprio ritmo e ser sensivel aos sinais do seu corpo. Se
sentir dores ou tonturas durante o exercicio, pare imediatamente e
contacte o seu médico antes de retomar o treino.

E importante lembrar que o repouso e uma dieta adequada s3o
factores importantes em qualquer programa de exercicio.

1. CRESCER

Comece cada treino com 5 a 10 minutos de alongamentos e exercicios
ligeiros para aquecer. O aquecimento prepara o corpo para um
exercicio mais intenso, aumentando a circulagdo, elevando a
temperatura corporal e fornecendo mais oxigénio aos musculos.
Também reduz o risco de desenvolver cdibras e de se lesionar.

Se sentir dor, pare o exercicio ou reduza a amplitude dos movimentos
que esta a fazer.

ALONGAMENTO DOS MUSCULOS INTERNOS DAS COXAS

Sente-se numa superficie plana com as pernas dobradas e os joelhos
virados para fora. Junte as solas dos pés e aproxime-as o mais possivel.
Pressionar suavemente os joelhos em conjunto, apontando-os
Pressione suavemente os joelhos em dire¢do ao chdo e mantenha esta
posicdo durante 15 segundos.

ALONGAMENTO DAS COXAS

Sente-se numa superficie plana. Estique a perna direita e aproxime a
planta do pé esquerdo da coxa direita. Estenda o brago direito

em diregdo aos dedos da perna direita, tanto quanto possivel. Manter
durante 15 segundos. Repetir com a perna esquerda.

TOR(;AO DA CABECA

Manter a cabega direita, olhando em frente. Sem mexer os bragos, gire-
a para a direita e endireite-a, depois gire-a para a esquerda e endireite-
a.

ELEVAGOES DE BRAGO
Levante o brago esquerdo o mais alto possivel e mantenha-o assim
durante alguns segundos. Repetir com o brago direito.

ALONGAMENTO DO TENDAO DE AQUILES

De pé, virado para uma parede, estender a perna esquerda para a
frente e dobrar ligeiramente
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ligeiramente dobrada no joelho. Mantenha a direita atras de si - direita,
com o calcanhar apoiado no chdo. Mantenha os dois calcanhares
apoiados no chdo e pressione as ancas em dire¢do a parede. Mantenha
esta posicao durante 30 segundos. Repita com a perna direita esticada.
Lembre-se de ndo arquear as costas durante o exercicio.

PERNAS

Em pé, com os pés juntos. Faga uma flexdo para a frente, tentando
aproximar o peito dos joelhos o mais possivel. Mantenha a posi¢do
durante 15 segundos. Lembre-se de ndo dobrar os joelhos.

2) FORMAGAO

Cada treino deve conter entre 6 e 10 exercicios diferentes.

Para equilibrar e dar variedade ao seu treino, varie os exercicios de
sessdo para sessdo. Planeie os seus treinos para a altura do dia em que
os seus niveis de energia sdo mais elevados.

O plano de treino deve incluir exercicios para cada grupo muscular
principal, dando énfase as dreas que pretende desenvolver mais.

A execugdo correta dos exercicios é fundamental. Para tal, é necessério
fazer os movimentos corretos e mover apenas as partes certas do
corpo. Movimentos descontrolados causam fadiga e podem contribuir
para lesGes.

As repeticdes de cada série devem ser efectuadas suavemente e sem
pausas.

E importante uma respirac3o correta. Expirar durante a fase de
exercicio de cada repetic3o e inspirar durante o regresso. Nunca reter a
respiragdo.

Descanse durante um curto periodo de tempo apds cada série.

3. FASE DE RELAXAMENTO

Esta fase ajuda a acalmar a circulagéo e a relaxar os musculos. Trata-se
de uma repeticdo dos exercicios de aquecimento. Termine cada treino
com 5 a 10 minutos deste tipo de exercicios. Ndo force os mdsculos.

MOTIVAGAO

A obtengdo dos melhores resultados é mais facil se a formacg&o for
uma parte regular e agradavel da vida quotidiana.

Registar resultados didrios para monitorizar o seu progresso

GARANTIA

0 Vendedor, em nome do Fiador, presta uma garantia no territério da
Republica da Polénia por um periodo de 24 meses a partir da data de
venda. A garantia dos bens vendidos ndo exclui, limita ou suspende os
direitos do comprador ao abrigo da Lei dos Direitos do Consumidor.

O cartdo de garantia encontra-se na ultima pagina.

CONDI§6ES DE GARANTIA

1. Apenas os defeitos latentes causados pelo fabricante sdo
objeto de reclamagdo e garantia.

2. A garantia sera honrada pela loja ou servico mediante
apresentagdo do cliente:

a. um cartdo de garantia valido, preenchido de forma
legivel e correta, com o carimbo de venda e a
assinatura do concessionario,
b. uma prova valida de compra do equipamento com a
data de venda,
c. a mercadoria anunciada ou a pega defeituosa.
No caso de uma compra a distancia, o cartdo de garantia s6 é vélido
com base num comprovativo de compra (recibo / fatura).

3. A reclamagdo serd tratada no prazo de 14 dias a contar da data
de comunicagdo do defeito pelo Cliente.

4. Os defeitos de fabrico e os danos detectados durante o
periodo de garantia serdo reparados gratuitamente num prazo
maximo de 21 dias a contar da data de entrega do bem na loja
ou no centro de assisténcia.

5. Se uma pega importada tiver de ser importada, o periodo de
reparagdo da garantia pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a importagdo da pega, mas ndo por mais de 40

dias.
6.  Agarantiando cobre:
a. danos mecanicos e defeitos por eles causados,

b. danos e defeitos resultantes de utilizagdo e
armazenamento inadequados, montagem e
manutengdo incorrectas,

c. danos e desgaste dos componentes, tais como
cabos, correias, pecas de borracha, pegas de
esponja, estofos.
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1.

10.

11.

12.

d. instalagdo, manutencdo, que o préprio utilizador é
obrigado a efetuar de acordo com as instru¢des de
funcionamento.

A garantia ndo se aplica nos seguintes casos:

a. data de expiragdo,

b. reparagdes e modificacdes efectuadas pelo préprio
cliente com pegas ndo originais,

c. quando o defeito se deve a uma instalagao
incorrecta ou a inobservancia das regras de
funcionamento correto descritas no manual de
instrugdes,

d. utilizagdo ndo doméstica,

e. danos de transporte.

Ndo serdo emitidas segundas vias do cartdo de garantia.
No ambito da garantia, o cliente tem o direito de exigir os
seguintes tipos de reparagao gratuitos:

a. reparagao de produtos,

b. Troca de produtos,

c. reducdo de prego,

d rescisdo do contrato e reembolso integral das
despesas efectuadas.

Para apresentar um pedido de indemnizac&o, é necessario

a. Apresentar o produto ou a parte do produto a que se
aplica a garantia.

b. Prova de compra que indique o nome e o enderego
do vendedor, a data e o local de compra, o tipo de
produto ou um cartdo de garantia valido
com o carimbo da loja.

c. Se o produto for entregue sujo, o servigo pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do
cliente, com o seu consentimento escrito.

Se a reclamacdo for aceite, o equipamento serd reparado ou
substituido ou o cliente serd reembolsado. O custo do
transporte da mercadoria até ao cliente é coberto pelo servigo
do fabricante.

Se um pedido de garantia for rejeitado, serd fornecida ao
cliente uma justificagdo pormenorizada da decis@o e, no prazo
de 14 dias ap6s a comunicagdo da decisdo, o equipamento
seré devolvido ao cliente a expensas deste.



EE Kasutusjuhend

Kasutaja,

Enne paigaldamise alustamist lugege jargmisi juhiseid

ja seadme esmakordset kasutamist. Kaesolev juhend sisaldab olulist
teavet seadme ohutu kasutamise ja hoolduse kohta. Hoidke see alles
vdimalike hooldusteabe saamiseks v3i varuosade tellimiseks.

TEHNILISED ANDMED

Kaal 9,2 kg
Tootemperatuur 0°C kuni +40°C
Sailitustemperatuur -10°C kuni +60°C
Maksimaalne kasutaja 110kg

kaal

Maksimaalne koormus

(kokku) vl
Jalapressi maksimaalne

lisakoormus i
Hantlitugede

maksimaalne koormus i
Rakendusklass H-klass

Toote standard (peamine) EN 20957-4:2017-03
Eesmirk Treening'pink koduseks
kasutamiseks
TURVALISUS
TAHELEPANU: Seadet tohib kasutada ainult ettenahtud otstarbel, st
taiskasvanute treenimiseks. Seadme mis tahes muu kasutamine vdib
olla ohtlik. Tootja ei vastuta seadme ebadigest kasutamisest
pShjustatud kahjustuste eest.
. Seade on projekteeritud ja valmistatud
uusimate ohutusalaste teadmiste alusel. Ohtlikud
komponendid, mis vdivad p&hjustada vigastusohtu, on
kdrvaldatud vai suhteliselt kaitstud.

. Omapoolne remont voi muutmine ei ole lubatud.

. Kontrollige poltide, kruvide ja mutrite pinguldatust iga iihe
voi kahe kuu tagant.

. Selleks, et tagada ohutus alaliselt, kontrollige ja hooldage

seadmeid regulaarselt (st kord aastas) aadressil
spetsialiseerunud jaemiiija juures.

. K&ik muudatused seadmetes, mida ei ole kirjeldatud
kaesolevas kasutusjuhendis ei ole kirjeldatud, vGivad
kahjustada voi otseselt ohustada treeniva isiku tervist ja
elu. Muudatusi seadmes v&ivad teha ainult tootja
teeninduspersonal v3i nende poolt selles valdkonnas
koolitatud isikud.

. Koiki seadmeid uuendatakse pidevalt, et tagada korge
kvaliteet.

SeetOttu jatab tootja endale diguse
teha tehnilisi muudatusi.

. Suunake k&ik kiisimused v&i mured seadmete kohta
spetsialiseerunud jaemiidjale.

TAHELEPANU: Seadme kasutamisel tuleb ldheduses viibivaid isikuid
hoiatada vdimalike ohtude eest. Olge laste juuresolekul eriti
ettevaatlik.

MARKUS: Enne treenimist pidage ndu oma arstiga.

et veenduda, et teil ei ole tervislikke vastundidustusi treenimiseks
seadmega. PShineb

eksperdi arvamuse pdhjal saate koostada oma treeningplaani.
Ebasobiv programm v&i liigne treening voib olla ohtlik teie tervisele ja
elule.

HOIATUS! Kurnatus treeningu ajal voib pohjustada tosiseid
vigastusi vGi surma. Kui tunnete end nérkusena, lopetage kohe
treening.

TAHELEPANU: Jirgige tingimata kéesolevas juhendis toodud
koolitusjuhiseid.

. Treeningkoha valimisel arvestage sellega, et olete vdimalikest
takistustest ohutusse kaugusesse. Arge paigutage oma
seadmeid liikumisteede (teed, varavad, kdnniteed jne)
lahedusse.

. Keelatud on kasutada seadmeid vahetus laheduses
seinast. Ohutustsoon on 2000 mm ja vdhemalt sama lai kui
seade.
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TAHELEPANU: Olge seadme kokkupanekul ettevaatlik ja drge laske
lapsi selle lahedusse. Kokkupaneku ajal kasutatakse vaikeseid osi
(mutrid, kruvid jne), mida lapsed v3ivad alla neelata.

JAAMISRISK
. Kui kukkumiskaitset ei kasutata voi seda kasutatakse
valesti, siis on olemas jddkoht, st inimene langeb,
pohjustades nahakahjustusi, muljumisi, luumurde voi
halvimal juhul surma.
. Jaab oht, et seadet vGib tahtmatult lile koormata vale
kasitsemise tottu.

. Ei saa valistada jadktubade tekkimise ohtu.

. Riske saab vahendada, kui jargida jargmist teavet
ohutusalast teavet kasutusjuhendis.

. Ei saa valistada, et tahtmatu v6i omavoliline kasutamine

toob kaasa muid riske, mida ei ole arvesse voetud,

ja arvesse vOetud riski on hinnatud valesti.
Riskianaliiisis hinnati "seadme hetkeseisu" alusel. Hindamisest ja
toote kontrollimisest tuleneb,
et vastuvBetamatute riskide tdendosus on vaga vdike. Seade (selle
konstruktsioon, t66- ja kasutusviis) ei kujuta tavatingimustes
pohjendamatut ohtu praktiseerijale ega kolmandatele isikutele.

KAITLEMISMARGID TRANSPORDIPAKENDIL

Elektrilised jadtmed. Tagastage kasutatud seadmed
E ringlussevotukeskusesse.

Ringlussevdetav pakend.

"t See kiilg tilespoole. Arge poorake iimber.

Kaitske kukkumise eest.

Ettevaatust, habras.
V&imalikud kahjustused. Olge ettevaatlik.

Kaitske niiskuse eest.

Ettevaatust raske toode.

EE Toote juurde kuulub kasutusjuhend.

/\\ DONOTUSEBLADETO OPEN /\

Arge avage noaga.

FR
FR
22 —) e AACAIN  EN DECHTERE
+ 2 | cetappareil
(N ¢ S | serecce ou K

Points de collecte sur www.quefairedemesdechetsr

Pakend on valmistatud papist ja plastist.
Palun eraldage jadtmed vastavalt kohalikele eeskirjadele.

Pakend on valmistatud papist ja plastist. Palun
eraldage jadtmed vastavalt kohalikele
eeskirjadele.

Al Azul Al Amarillo
Envase Carton | Envase Plastico

&)

Pakend on valmistatud papist.

PAP

A\ ®  Pakendi tootmisel on silmas peetud keskkonnavastutust
X jaringlussevdttu. Palun eraldage oma jaatmed vastavalt
A kohalikele eeskirjadele.

TEENINDUS
Enne treeningu alustamist veenduge, et seade on digesti paigaldatud.
. Enne esimese treeninguga alustamist tutvuge jargmisega
kdigi seadme funktsioonide ja reguleerimisvdimalustega.
. Seadmel on komponendid, mis vdivad olla allutatud
korrosioonile. Seetdttu ei soovitata seda jatta sisse
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niiskesse ruumi. Samuti tuleks seda hooldada,
et seadmed ei puutuks kokku vee, jookide, higi jne.

. Seade on moeldud ainult tdiskasvanute treenimiseks ja see ei
ole mingil juhul ménguasi lastele. Kui lubate lastel seda
kasutada omal vastutusel, juhendage neid kindlasti selle diges
kasutamises ja jalgige neid kogu aeg.

. Seade ei sobi terapeutiliseks kasutamiseks.

. Enne iga treeningu alustamist kontrollige, et ohutusseadmed
ning kruvide ja pistikutega lihendused oleksid diged.

SEADMETE HOOLDUS
Tehke seadmele korraparaselt hooldustdid. Tehke jargmised
toimingud vahemalt iga 20 t66tunni jarel.
. Kontrollige selliste komponentide nagu poldid ja mutrid
seisukorda.
Jélgige, et need oleksid hasti pingutatud.
. Piihkige higi seadmelt parast iga treeningut.

. Seadme puhastamiseks kasutage ainult vett
seebiga. Arge kasutage puhastusvahendeid.
. Sdilitage seadet kuivas ja soojas kohas.

. Arge pange seadet paikesevalguse kitte.

UMBRUS

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda voimalike kahjustuste eest
transpordi ajal. Pakend on tooraine ja seda saab taaskasutada.
Havitage need materjalid eraldi kogumiseks sobivatesse varvilistesse
konteineritesse.

Kaitske keskkonda ja arge visake kasutatud patareisid
majapidamisjaatmete prigikasti. Annetage need ostukohas vdi andke
need lle spetsiaalsesse ringlussevotupunkti.

Palun aidake aktiivselt kaasa loodusvarade sadstmisele ja
keskkonnakaitsele, viies oma kasutatud seadme ringlussev&tukohti.

MONTAGE

Seadme kokkupanekut peab ettevaatlikult teostama taiskasvanu.
Kahtluse korral paluge abi kellelgi, kellel on selles valdkonnas
suuremad kogemused.

. Enne kokkupanemise alustamist veenduge, et komplekt
koos seadmega sisaldab kdiki varuosade nimekirjas
olevaid esemeid ja et likski ese ei ole transpordi ajal
kahjustatud. V&tke Gihendust oma edasimdiiijaga, kui moni
osa on puudu voi kui teil on kahtlusi.

. Tutvuge jooniste ja selgitustega ning teostage montaaZz
vastavalt montaazijuhendis toodud jarjekorrale.

. Olge kokkupaneku ajal ettevaatlik. Tooriistade ja
komponentide kasutamisel on vigastuste oht.

. Pidage meeles, et peate sdilitama turvalise keskkonna.
Arge paigutage juhuslikult toériistu ja montaaZitarbeid.
Pidage meeles, et kilekiled ja kotid kujutavad lastele
ldmbumisohtu.

. Joonistel ja selgitustes on ndidatud koostamisjuhendi
konkreetse sammu sooritamiseks vajalikud
koostekomponendid. Kasutage koostamisjuhendis
ndidatud komponente.

. Kokkupaneku esimestel etappidel drge pingutage osi nii
kaugele, kui need ldhevad. Tehke seda péarast seda, kui
olete kdik need paigutanud ja veendunud, et need on
Oigesti paigutatud.

. Tootja jatab endale diguse teatavaid komponente
eelnevalt kokku panna.

Paigaldusdiagramm (» Vt lk 3)
TAHELEPANU! Keelatud on kasutada muudest allikatest kui tootjalt
périnevaid osi.

OSADE LOETELU

El. KIRJELDUS KOGUS

P&hiraam

Tagumine alus

Konsool

Peatugi

Sponge
Sisekuuskantvdti 5 mm
Kruvi M8*60

Kruvi M8*16

Lameaérik M8,5*16*1,2t
Lame alusréngas 8.5*30*2.0t
Vedrustusréngas M8
Mutter M8

O oo~ WNH

[
o

-
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13 | Nupp M10 1
14 Lukustustihvt fi8*65 1
15 Lukustustihvt fi10*75 1
16 Kinnitusvoti 10/13/14/17 mm 1

PAIGALDUSJUHENDID (» Vt lk 3)

TAHELEPANU! Jirgige kokkupaneku ajal alljirgnevaid samme ja
kasutage tootega kaasasolevaid todriistu.

Valmistage ette piisavalt vaba ruumi seadme paigaldamiseks.
Mdnede komponentide suure kaalu tottu on soovitatav, et
kokkupanekuks on kaks inimest.

Seljatoe reguleerimine

Reguleerige seljatugi soovitud nurga alla. Kinnitage
reguleerimisklamber, asetades selle raami profiilile.

MARKUS: Enne treeningu alustamist veenduge, et seljatugi on digesti
paigutatud.

Istme reguleerimine

Eemaldage turvakinnitus istme reguleerimise profiililt. Reguleerige iste
soovitud nurga alla ja sisestage lukk.

MARKUS: Veenduge, et lukk labib kdik profiili osad. Enne treeningu
alustamist veenduge, et iste on digesti seadistatud.

Jalatugede reguleerimine

Keerake vilja aluste juures asuv nupp. Eemaldage alus raamilt ja
asetage see digele kdrgusele. Kinnitage uuesti, pingutades nuppu.
MARKUS: Enne treeningut veenduge, et alus on digesti paigutatud ja ei
liigu.

Seadme tasandamine
Tasandage seade, keerates lahti v3i pingutades esi- ja tagakiiljel
asuvaid tasandusjalgu.



TREENING- JA TREENINGFAASID

Masina kasutamine annab teile palju kasu. Esiteks parandab see teie
seisundit, tugevdab teie lihaseid,

ja koos Oige toitumisega aitab see teil pdletada soovimatuid
rasvkoesid.

POHILISED TRANINGU LIIGID

LIHASTE ULESEHITAMINE

Treening lihaste suuruse ja tugevuse suurendamiseks. Kui treeningu
intensiivsus jark-jargult suureneb, kohanevad lihased pingutusega ja
suurendavad si

Treeningu intensiivsuse suurendamine on vdimalik kahel viisil:

- muutes rakendatud vastupanu kdrgemaks,

- sooritatud harjutuste korduste voi komplektide arvu muutmine.

Iga harjutuse jaoks dige vastupanu suurus soltub kasutajast. Te peate
hindama oma piire

javalida teile sobiv vastupanu.

Alustage iga harjutuse puhul 3 komplekti 8 kordusega.

Puhka 3 minutit parast iga komplekti.

Kui olete v@imeline sooritama 3 komplekti 12 kordust.

raskusteta, suurendage vastupanu.

TONING
Toniseerimine on harjutus, mis keskendub pinguldamisele
ja samaaegselt keha salendamisele ning lihasmassi réhutamisele.

Lihaseid saab toniseerida tasakaalustatud treeninguga.

Valige md6dukas vastupanu ja suurendage korduste arvu igas
komplektis. Tehke v&imalikult palju 15-20 kordust sisaldavaid sarju, nii
palju kui véimalik, ilma ebamugavustunnet tundmata.

Puhka 1 minut pérast iga komplekti.

Treenige oma lihaseid, tehes rohkem harjutussarju ja mitte kasutades
suurt vastupanu.

KAALULANGUS

Kaalu kaotamiseks kasutage vdikest vastupanu ja suurendage jark-
jargult korduste arvu igas komplektis.

Tehke treeningut 20-30 minutit, tehes seeriate vahel maksimaalselt 30
sekundilisi pausid.

RISTTREENING

Ristkoolitus on t&hus viis taieliku

ja tasakaalustatud treeningprogrammi.

Joutreeningu ja aeroobse treeningu kombinatsioon kujundab ja
tugevdab keha.

Naide tasakaalustatud koolitusprogrammist:
- Joutreeningute labiviimine iga teine pdev.
- Teistel paevadel tehke 20-30 minutit aeroobset treeningut, nditeks.

jooksurajal, statsionaarsel jalgrattal vdi elliptilisel trenazo6ril sGitmine.
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- Eraldage véhemalt Uiks péev treeningust puhkust, et organismil oleks
aega taastuda.

KOOLITUSE ISIKUPARASTAMINE

Iga treeningu tapne kestus, korduste arv ja harjutuste komplektid on
individuaalne kiisimus. Te peaksite likuma oma tempos ja olema
tundlik oma keha signaalide suhtes. Kui teil tekib treeningu ajal valu v&i
pearinglus, [dpetage kohe ja v3tke enne treeningu jatkamist Uhendust
oma arstiga.

Oluline on meeles pidada, et puhkus ja dige toitumine on olulised
tegurid igas treeningprogrammis.

1. KASVATAMINE

Alusta iga treeningut 5-10 minutilise venitamise ja kergete
harjutustega, et soojendust teha. Soojendus valmistab keha ette
intensiivsemaks treeninguks, suurendades vereringet, t3stes
kehatemperatuuri ja varustades lihaseid ronkem hapnikuga. Samuti
vahendab see krampide tekkimise ja vigastuste saamise ohtu.

Kui tunnete valu, |Gpetage treening v3i vdhendage lilkumisulatust.

REIE SISEMISTE LIHASTE VENITAMINE

Istuge tasasel pinnal, jalad kdverdatud ja pdlved véljapoole suunatud.
Tooge jalatallad kokku ja tooge need vdimalikult ldhedale liksteisele.
Suruge pdlved drnalt kokku, suunates need suunaga iilespoole.
Suruge pdlved ettevaatlikult kokku pdranda suunas ja hoidke seda
asendit 15 sekundit.

REIE VENITAMINE

Istuge tasasel pinnal. Sirutage parem jalg ja viige vasaku jala tald
parempoolsele reiele. Sirutage parem kasi vilja.

parema jala varvaste suunas nii kaugele kui vdimalik. Hoidke 15
sekundit. Korrake seda vasaku jalaga.

PEAD TORSION

Hoidke pea sirgelt, vaadates samal ajal otse ettepoole. Ilma kasi
liigutamata poorake seda paremale ja sirutage, seejdrel péorake seda
vasakule ja sirutage.

ARMIDE RASKUSED
Tostke vasak kasi nii kdrgele kui vdimalik ja hoidke seda paar sekundit.
Korrake seda parema kéega.

ACHILLEUSE KOOLUSE VENITAMINE

Seiske seina ees, sirutage vasakut jalga ettepoole ja painutage veidi.
polvest kergelt kdverdatud. Hoidke paremat jalga selja taga - sirgelt,
kanna lamedalt maapinnal. Hoidke mdlemad kannad lamedalt maas ja
suruge puusad seina poole. Hoidke seda asendit 30 sekundit. Korrake
seda parema jalaga vélja sirutatud asendis. Arge unustage harjutuse
ajal selga kumardada.

JALAD

Seiske jalad koos. Tehke ettepoole kummardus, piitides viia rindkere
vBimalikult lihedale p8lvedele. Hoidke 15 sekundit. Arge unustage
pélvi painutada.

2. KOOLITUS

Iga treening peaks sisaldama 6-10 erinevat harjutust.

Selleks, et tasakaalustada ja lisada treeningutele vaheldust, varieerige
harjutusi seansside kaupa. Planeeri oma treeningud sellisel kellaajal,
mil sinu energiatase on k3ige kdrgem.

Treeningkava peaks sisaldama harjutusi iga peamise lihasgrupi jaoks,
rGhutades piirkondi, mida soovite kdige rohkem arendada.
Harjutuste dige sooritamine on votmetahtsusega. See nduab, et
teeksite Gigeid liigutusi ja liigutaksite ainult digeid kehaosi.
Kontrollimatu liilkumine pohjustab vasimust ja v3ib kaasa aidata
vigastuste tekkimisele.

1ga komplekti kordused tuleb sooritada sujuvalt ja ilma pausideta.

Oige hingamine on oluline. Hingake vélja iga korduse treeningfaasi ajal
ja hingake sisse tagasituleku ajal. Arge kunagi hoidke hinge kinni.
Puhake liihikest aega parast iga komplekti.

3. LOOGASTUMISFAAS

See faas aitab rahustada vereringet ja [ddvestada lihaseid. See on
soojendusharjutuste kordus. Lopetage iga treening 5-10 minutit selliste
harjutustega. Veenduge, et te ei pinguta lihaseid.

MOTIVATSIOON

Parimate tulemuste saavutamine on lihtsam, kui koolitus on
regulaarne ja nauditav osa igapaevaelust.
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Registreerige igapdevaseid tulemusi, et jalgida oma edusamme

GARANTII

Miitja annab kdendaja nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24
kuu jooksul alates miitigikuupdevast. Miilidud kauba garantii ei valista,
piira ega peata Ostja Gigusi, mis tulenevad tarbijadiguste seadusest.
Garantiikaardi leiate viimaselt lehekiiljelt.

GARANTIITINGIMUSED
1. Vaid tootja poolt pdhjustatud varjatud defektid kuuluvad
pretensiooni ja garantii alla.
2. Kauplus voi teenus tdidab garantii kliendi esitamisel:
a. kehtiv, loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart,
millel on miitigitempel ja edasimiitja allkiri,
b. kehtiv tdend seadme ostu kohta koos
miilgikuupdevaga,

[ reklaamitud kaup v&i defektne osa.
Kaugostu korral kehtib garantiikaart ainult ostutdendi (kviitungi/arve)
alusel.
3. Kaebus lahendatakse 14 paeva jooksul parast seda, kui klient

on puudusest teatanud.

4. Garantiiperioodi jooksul ilmnenud tootmisvead ja kahjustused
parandatakse tasuta maksimaalselt 21 pdeva jooksul alates
kauba kauplusesse voi teeninduskeskusesse tarnimise
kuupédevast.

5. Kuiimporditud osa tuleb importida, voib
garantiiremondiperioodi pikendada osa importimiseks
vajaliku aja vOrra, kuid mitte rohkem kui 40 paeva vorra.

6. Garantii ei hdlma:

a. nende pdhjustatud mehaanilised kahjustused ja
defektid,

b.  kahjustused ja defektid, mis tulenevad ebadigest
kasutamisest ja ladustamisest, ebadigest
kokkupanekust ja hooldusest,

C. komponentide, nagu kaablid, rihmad, kummiosad,
kasivarred ja polsterdus, kahjustused ja kulumine.

d. paigaldus, hooldus, mida kasutaja on kohustatud ise
tegema vastavalt kasutusjuhendile.

7. Garantii ei kehti jargmistel juhtudel:

a. kehtivusaeg,

b. remondi- ja imberehitust6od, mida klient ise
teostab, kasutades mitte-originaalosasid,

[ kui viga on tingitud valest paigaldusest v3i
kasutusjuhendis kirjeldatud dige kditamise reeglite
eiramisest,

d. muu kasutus kui kodune kasutus,

e. transpordikahjustus.

8. Garantiikaardi duplikaate ei véljastata.

9. Garantii raames on kliendil digus néuda jargmisi tasuta
Oiguskaitsevahendeid:

a.  toote parandamine,

b. Toote vahetus,

[ hinnaalandus,

d. lepingu [8petamine ja kantud kulude taielik

hiivitamine.
10. NOude esitamiseks peate:
a. Esitage toode v&i selle osa, millele garantii kehtib.

b. Ostutdend, milles on margitud miitja nimi ja
aadress, ostu kuupdev ja koht, toote liik vGi kehtiv
garantiikaart.
kaupluse templiga.

[ Kui tarnitud toode on méardunud, v6ib teenindus
keelduda selle vastuvStmisest v8i puhastada selle
kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

11.  Kuikaebus on edukas, parandatakse v3i asendatakse seade
vOi makstakse kliendile raha tagasi. Kauba kliendile
transportimise kulud katab tootja teenus.

12.  Kui garantiindue likatakse tagasi, esitatakse kliendile otsuse
tiksikasjalik pShjendus ja 14 paeva jooksul pérast otsuse
teatavakstegemist saadetakse seade kliendile tema kulul
tagasi.
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LV Lietotaja rokasgramata

Lietotdjs,

Pirms instaléSanas saksanas izlasiet $adus noradijumus

un pirmo reizi lietojiet iekartu. Saja rokasgramata ir sniegta svariga
informacija par iekartas drosu lietoSanu un apkopi. Saglabajiet to, lai
sanemtu informaciju par iespéjamo apkopi vai rezerves dalu
pasatisanu.

TEHNISKIE DATI
Svars 9,2 kg
Darba temperatiira 0°C lidz +40°C
Uzglabasanas
temperatira
Maksimalais lietotaja
svars
Maksimala slodze
(kopéja)
Kaju preses maksimala
papildu slodze
Maksimala svaru stiena
slodze
Lietojumprogrammas
klase
Produkta standarts
(galvenais)
Merkis Macibu sols lietoSanai majas

-10°C lidz +60°C
110 kg

300 kg

H klase

EN 20957-4:2017-03

DROSIBA
UZMANIBU: ierici drikst izmantot tikai paredzé&tajam mérkim, t. .,
pieauguso apmacibai. Jebkada cita ierices izmantosana var bt
bistama. RaZotajs nav atbildigs par bojajumiem, kas radusies
nepareizas ierices lietoSanas rezultata.
. lerice ir izstradata un konstruéta
pamatojoties uz jaunakajam drosibas zinasanam. Bistamie
komponenti, kas potenciali varétu radit traumu risku, ir
noveérsti vai relativi aizsargati.

. Nav atlauts veikt nekadus remontdarbus vai labojumus
pasu spékiem.

. Reizi ménesi vai reizi divos ménesos parbaudiet skravju,
skriivju un uzgrieznu pievilksanu.

. Lai nodrosinatu pastavigu drosibu, regulari (t. i., reizi gada)

parbaudiet un veiciet iekartas tehnisko apkopi un apkopi.
specializéta mazumtirgotava.

. Jebkuras izmainas iekarta, kas nav aprakstitas
Sajas instrukcijas, var radit bojajumus vai tiesi apdraudéet
nodarbojosas personas veselibu un dzivibu. Izmainas iericé
drikst veikt tikai raZotaja servisa darbinieki vai personas,
kas ir apmacitas $aja joma.

. Lai nodroSinatu augstu kvalitati, visas iekartas tiek
pastavigi modernizétas.
Siiemesla dél raZotajs patur tiesibas
veikt tehniskas izmainas.

. Jautajumus vai baZas par aprikojumu uzdodiet
specializétam mazumtirgotajam.

UZMANIBU: lietojot iekartu, tuvuma eso$as personas jabridina par
jespéjamam briesmam. Tpasu uzmanibu pievérsiet bérnu klatbatnei.

PIEZIME: Pirms trenina konsulté&jieties ar savu arstu

lai parliecinatos, ka jums nav veselibas kontrindikaciju treniniem ar o
trenaZzieri. Pamatojoties uz

pamatojoties uz eksperta atzinumu, varat izstradat savu treninu planu.
Neatbilstosa programma vai parmériga treninu slodze var bat bistama
jusu veselibai un dzivibai.

BRIDINAJUMS! Izsikums trenina laika var izraisit nopietnas traumas
vai navi. Ja jutat vajumu, nekavéjoties partrauciet vingrinajumus.

UZMANIBU: Noteikti ievérojiet $aja rokasgramata ieklautas macibu
norades.

. Izvéloties treninu vietu, apsveriet, vai esat drosa attaluma no
iespéjamiem Skérsliem. Nenovietojiet aprikojumu tuvu
satiksmes celiem (celiem, vartiem, gajéju celiniem utt.).

. lekartu aizliegts izmantot tiesa tuvuma.
no sienas. DroSibas zona ir 2000 mm un vismaz tikpat plata ka
iekarta.

ZIPRO

UZMANIBU: Esiet uzmanigi, montéjot ierici, un nepielaujiet, lai tas
tuvuma atrastos bérni. Montazas laika tiek izmantotas sikas detalas
(uzgrieZni, skrives u. c.), kuras bérni var norit.

REZIDUALAIS RISKS
. Ja aizsardziba pret kritieniem netiek lietota vai tiek lietota
nepareizi, pastav atlikusais risks, t. i., cilvéks krit, radot adas
nobrazumus, sasitumus, lizumus vai, sliktakaja gadijuma, navi.

. Pastav risks, ka trenaZieris var tikt nejausi parslogots nepareizas
lietoSanas dél.

. Nevar izslegt nosmaksanas risku.

. Riskus var samazinat, ievérojot informaciju
lietoSanas instrukcija sniegto drosibas informaciju.

. Nevar izslégt, ka neparedzéta vai neatlauta lietoSana rads citus

riskus, kas nav nemti véra,

un nemtais véra risks ir novértéts nepareizi.
Riska analizé noveértéjums tika veikts, pamatojoties uz "ierices
pasreizéjo stavokli". No novértéjuma un razojuma parbaudes izriet,
ka nepienemamu risku iespé&jamiba ir loti maza. lerice (tas konstrukcija,
darbibas veids un lietoSana) normalos apstaklos nerada nepamatotu
risku arstam vai treSam personam.

APSTRADES ZIMES UZ TRANSPORTA IEPAKOJUMA

E Elektriskie atkritumi. Nododiet izlietoto aprikojumu
otrreizéjas parstrades centram.

Parstradajams iepakojums.

" Ar So pusi uz augSu. Neapgrieziet.

Aizsargajiet pret kritieniem.

Uzmanibu, trausls.
lesp&jami bojajumi. Piesardziba.

Aizsargajiet no mitruma.

Uzmanibu, smags produkts.

/N DONOTUSEBLADETO OPEN /\
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Kartona un plastmasas iepakojums.
Ladzu, $kirojiet atkritumus saskana ar vietéjiem noteikumiem.

Al Azul Al Amarilio
Envase Carton )| Envase Plastico

&)

Kartona un plastmasas iepakojums. Lidzu,
Skirojiet atkritumus saskana ar vietéjiem
noteikumiem.

3 Kartona iepakojums.
L21

PAP

un otrreizéju parstradi. Ludzu, Skirojiet atkritumus
saskana ar vietéjiem noteikumiem.

®® lepakojums ir izgatavots, domajot par atbildibu pret vidi

PAKALPOJUMS
Pirms trenina uzsaksSanas parliecinieties, vai ierice ir pareizi uzstadita.
. Pirms pirma trenina uzsaksanas iepazistieties ar
visam ierices funkcijam un reguléSanas iespéjam.
. lericei ir sastavdalas, kas var bat paklautas
korozijai. ST iemesla dé| nav ieteicams to atstat iericé.
mitra telpa. Par to ari jartipéjas, lai iekarta netiktu paklauta
tdens, dzérienu, sviedru u. tml. iedarbibai.
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. lerice ir paredzéta tikai pieauguSo apmacibai un nekada
gadijuma nav rotallieta bérniem. Ja laujat bérniem to lietot uz
savu risku, noteikti instrugjiet vinus par ierices pareizu lietoSanu
un visu laiku vinus uzraugiet.

. lekarta nav piemérota terapeitiskai lietosanai.

. Pirms katra trenina uzsakSanas parbaudiet, vai drosibas ierices
un skravju un kontaktdaksu savienojumi ir pareizi.

IEKARTU APKOPE
Veiciet regularu ierices apkopi. Vismaz ik péc 20 darbibas stundam
veiciet Sadas darbibas.

. Parbaudiet sastavdalu, pieméram, skrivju un uzgrieznu,
stavokli.
Parliecinieties, vai tas ir labi pievilktas.

. Péc katra trenina noslaukiet sviedrus no ierices.

. lerices tiriSanai izmantojiet tikai adeni
ar ziepém. Nelietojiet tiriSanas lidzeklus.

. Uzglabajiet ierici sausa un silta vieta.

. Nepaklaujiet ierici saules gaismas iedarbibai.

VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai to pasargatu no iespé&jamiem
bojajumiem transportésanas laika. lepakojums ir izejviela, un to var
parstradat. Izmetiet Sos materialus atbilstosas krasas konteineros, kas
paredzéti atseviskai savaksanai.

Sargajiet vidi un neizmetiet izlietotas baterijas sadzives atkritumu
tvertné. Nododiet tas iegades vieta vai nododiet pasa parstrades
savaksanas punkta.

Ludzu, aktivi palidziet saudzét dabas resursus un aizsargat vidi,
nogadajot nolietoto ierici parstrades noliktava.

MONTAZA
lerices montaza ripigi javeic pieaugusajam. Ja rodas Saubas, l0dziet
palidzibu kadam, kam ir lielaka pieredze $aja joma.

. Pirms montazas uzsaksanas parliecinieties, ka komplekts
komplekta ir visas detalas, kas noraditas detalu saraksta, un ka
transportésanas laika nav bojatas detalas. Sazinieties ar
izplatitaju, ja trokst kadu detalu vai ja jums ir kadas Saubas.

. lepazistieties ar raséjumiem un paskaidrojumiem un veiciet
montazu montazas instrukcija noraditaja seciba.

. Montazas laika esiet uzmanigi. Lietojot instrumentus un
sastavdalas, pastav traumu risks.

. Neaizmirstiet uzturét drosu vidi.

Neizvietojiet nejausi instrumentus un montazas priekSmetus.
Atcerieties, ka plastmasas pléves un maisini bérniem rada
nosmaksanas risku.

. Montazas komponenti, kas nepiecieSami, lai veiktu konkréto
montazas instrukcijas soli, ir paraditi raséjumos un
paskaidrojumos. Izmantojiet montazas instrukcijas noraditas
sastavdalas.

. Pirmajos montazas posmos nevelciet detalas tik ciesi, cik vien
iespéjams. Dariet to péc tam, kad visas detalas ir ievietotas un
parliecinajaties, ka tas ir pareizi ievietotas.

. RaZotajs patur tiesibas ieprieks samontét noteiktas detalas.

PIEDALU DIARAMMA (- Skatit 3. lpp.)
UZMANIBU! Ir aizliegts izmantot detalas no citiem avotiem, iznemot
razotaja.

DETALU SARAKSTS
NE. APRAKSTS DAUDZUMS
1 Galvenais ramis 1
2 Aizmuguréja baze 1
3 Kronsteins 1
4 Pagalvis 1
5 Suklis 2
6 SeSstiira atsléga 5 mm 2
7 Skrave M8*60 2
8 Skriive M8*16 3
9 Plakana paplaksne M8.5*16*1.2t 4
10 Plakana paplaksne 8,5*30*2,0t 1
11 Atsperes paplaksne M8 1
12 Uzgrieznis M8 2
13 Rokturis M10 1
14 Blokésanas tapa fi8*65 1
15 Blokésanas tapa fil0*75 1
16 Atsléga 10/13/14/17 mm 1
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UzstadiSanas instrukcija (» Skatit 3. lpp.)

UZMANIBU! MontaZas laika ievérojiet turpmak minétas darbibas un
izmantojiet izstradajumam pievienotos instrumentus.

Sagatavojiet pietiekami daudz brivas vietas ierices uzstadisanai.
Sakara ar dazu komponentu lielo svaru, montazu ieteicams veikt
divata.

Atzveltnes reguléSana

Noreguléjiet atzveltni vajadzigaja lenki. Nostipriniet regulésanas
kronsteinu, ievietojot to ramja profila.

PIEZIME: Pirms sakat treninu, parliecinieties, ka atzveltne ir pareizi
novietota.

Sédekla regulésana

Nonemiet droSibas slédzeni no sédekla regulésanas profila.
Noreguléjiet sédekli vajadzigaja lenki un ievietojiet slédzeni.
PIEZIME: Parliecinieties, ka slédzene iziet cauri visam profila dalam.
Pirms vingrinajumu uzsaksanas parliecinieties, ka sédeklis ir pareizi
iestatits.

Kaju balstu regulésana

Atskravéjiet pogu, kas atrodas pie pamatném. Nonemiet pamatni no
ramja un novietojiet to pareizaja augstuma. Vélreiz nostipriniet,
pievelkot kloki.

PIEZIME: Pirms trenina parliecinieties, ka pamatne ir pareizi novietota
un nekustas.

lerices izlidzinasana
IzIidziniet ierici, atskriivéjot vai pievelkot izlidzinosas kajas, kas atrodas
uz prieks$éjas un aizmuguréjas pamatnes.



APMACIBAS UN VINGRINAJUMU POSMI

Masinas lietosana sniegs jums daudz prieksrocibu. Pirmkart, tas
uzlabos jusu stavokli, nostiprinas muskulus,

un kombinacija ar pareizu uzturu palidzés sadedzinat nevélamos
taukaudus.

TRANINGA PAMATVEIDI

MUSKULU EKA

Apmaciba, lai palielinatu muskulu izméru un spéku. Pakapeniski
palielinot vingrinajumu intensitati, muskuli pielagojas piepulei un
palielina si

Trenina intensitates palielinasanu var panakt divejadi:

- mainot pielikto pretestibu uz lielaku,

- mainot izpildito vingrinajumu atkartojumu vai komplektu skaitu.

Katram vingrinajumam piemérotais pretestibas lielums ir atkarigs no
individuala lietotaja. Jums ir jaizvérté savas robezas

un izvéléties sev piemérotu pretestibu.

Saciet ar 3 sériju pa 8 atkartojumiem katram vingrinajumam.

Péc katra seta atputieties 3 minates.

Kad spéjat izpildit 3 sérijas pa 12 atkartojumiem.

bez gratibam palielinat pretestibu.

TONESANA
Tonizésana ir vingrinajums, kas vérsts uz nostiprinasanu
un vienlaikus slaidina kermeni un uzsver muskulu masu.

Muskulus var tonizét, izmantojot lidzsvarotu apmacibu.

Izvélieties mérenu pretestibu un palieliniet atkartojumu skaitu katra
komplekta. Veiciet péc iespéjas vairak sériju ar 15 lidz 20
atkartojumiem, neradot diskomfortu.

Péc katra seta atpatieties 1 minati.

Stradajiet ar muskuliem, veicot vairak vingrinajumu kopu, nevis
izmantojot lielu pretestibu.

SVARA ZUDUMS

Lai zaudétu svaru, izmantojiet zemu pretestibu un pakapeniski
palieliniet atkartojumu skaitu katra komplekta.

Treninu veiciet 20 lidz 30 minates, ar ne vairak ka 30 sekunzu
partraukumiem starp sériju reizém.

KRUSTU SKERSU APMACIBA

Krusteniska apmaciba ir efektivs veids, ka sasniegt pilnigu

un sabalansétu treninu programmu.

Spéka treninu un aerobikas vingrinajumu kombinacija veido un stiprina
kermeni.

Lidzsvarotas macibu programmas piemérs:

- Katru otro dienu veiciet spéka treninus.

- Citas dienas veiciet 20-30 mindsu ilgus aerobos vingrinajumus,
pieméram.

ZIPRO

skrieSana uz skrejcelina, braukSana ar stacionaro velosipédu vai
eliptisko trenazieri.

- Pieskiriet vismaz vienu dienu atpatai no treniniem, lai kermenim batu
laiks atgaties.

APMACIBAS PERSONALIZACIJA

Katra trenina preciza ilguma noteikSana, ka ari veikto atkartojumu un
vingrinajumu sériju skaits ir individuals jautajums. Jums jaattista savs
temps un jatigi jareagé uz sava kermena signaliem. Ja trenina laika
jatat sapes vai reiboni, nekavéjoties partrauciet treninu un pirms ta
atsaksanas sazinieties ar savu arstu.

Ir svarigi atceréties, ka atpiita un pareiza diéta ir svarigi faktori jebkura
treninu programma.

1. 1ZAUGSME

Katru treninu saciet ar 5-10 minGsu stiepSanas un viegliem
vingrinajumiem, lai iesilditos. lesildiSanas sagatavo kermeni
intensivakai fiziskai slodzei, uzlabojot asinsriti, paaugstinot kermena
temperattru un nodrosinot muskulus ar vairak skabekla. Ta ar
samazina krampju rasanas un traumu gasanas risku.

Jajutat sapes, partrauciet vingrindjumus vai samaziniet veicamo
kustibu apjomu.

IEKSEJO AUGSSTILBU MUSKULU STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas ar saliektam kajam un celiem, kas vérsti uz
aru. Savelciet kaju pédas kopa un pietuviniet tas péc iespéjas tuvak
viena otrai. Maigi saspiediet celus kopa, vérsot tos uz prieksu.

Maigi saspiediet celus kopa pret gridu un noturiet $o poziciju 15
sekundes.

AUGSSTILBU STIEPSANAS

Sédiet uz lidzenas virsmas. Iztaisnojiet labo kaju un novietojiet kreisas
pédas zoli pie laba augsstilba. Izstiepiet labo roku

virziena uz labas kajas pirkstiem, cik talu vien iespéjams. Turpiniet 15
sekundes. Atkartojiet ar kreiso kaju.

GALVAS TORSIJA

Turiet galvu taisni, skatoties taisni uz priekSu. Nekustinot rokas,
pagrieziet to pa labi un iztaisnojiet, péc tam pagrieziet to pa kreisi un
iztaisnojiet.

ARM RAISES
Paceliet kreiso roku péc iespéjas augstak un turiet to daZzas sekundes.
Atkartojiet ar labo roku.

AHILEJA CIPSLAS IZSTIEPSANA

nostajieties pret sienu, izstiepiet kreiso kaju uz prieksu un nedaudz
salieciet.

nedaudz saliekta celgala. Labo kaju turiet aiz sevis - taisnu, ar papédi
lidzeni uz zemes. Turiet abus papéZzus lidzeni zemei un piespiediet
gurnus pret sienu. Saja pozicija noturieties 30 sekundes. Atkartojiet ar
izstieptu labo kaju. Atcerieties, ka vingrinajuma laika nedrikst izliekt
muguru.

KAJAS

Staviet ar kajam kopa. Veiciet noliekumu uz prieksu, censoties kratis
pietuvinat celgaliem péc iespéjas tuvak. Aizturiet 15 sekundes.
Neaizmirstiet saliekt celus.

2. MACIBAS

Katram treninam jaietver no 6 lidz 10 dazadiem vingrinajumiem.

Lai lidzsvarotu un dazadotu treninus, mainiet vingrinajumus no sesijas
uz sesiju. Planojiet treninus dienas laika, kad jlsu energijas limenis ir
visaugstakais.

Treninu plana jaieklauj vingrinajumi katrai galvenajai muskulu grupai,
uzsverot tas zonas, kuras vélaties attistit visvairak.

Galvenais ir pareizi izpildit vingrinajumus. Tas prasa veikt pareizas
kustibas un kustinat tikai pareizas kermena dalas. Nekontrolétas
kustibas izraisa nogurumu un var veicinat traumas.

Katra komplekta atkartojumi javeic vienmérigi un bez pauzém.

Ir svarigi pareizi elpot. Izelpojiet katra atkartojuma vingrinajuma faze
un ieelpojiet atgrieSanas laika. Nekad neaizturiet elpu.
Péc katras kopas isu bridi atpatieties.

3. RELAKSACIJAS FAZE

Sis posms palidz nomierinat asinsriti un atslabinat muskulus. Ta ir
iesildiSanas vingrinajumu atkartosana. Katru treninu pabeidziet ar 5-10
minasu ilgiem $adiem vingrinajumiem. Parliecinieties, ka muskuli nav
sasprindzinati.
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MOTIVACJA

Labako rezultatu sasniegSana ir vieglaka, ja apmaciba ir
regulara un patikama ikdienas dzives sastavdala.
Registréjiet ikdienas rezultatus, lai uzraudzitu savu progresu

GARANTIJA

Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas
teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas dienas. Garantija pardotajam
precém neizslédz, neierobeZo vai neaptur Pircéja tiesibas saskana ar
Patérétaju tiesibu likumu.

Garantijas karti var atrast pédéja lapa.

GARANTIJAS NOSACIJUMI

1. Tikai raZotaja raditi sléptie defekti ir paklauti pretenzijai un
garantijai.

2. Veikals vai pakalpojums garantiju pieskirs péc tam, kad klients
to bUs uzradijis:

a. deriga, salasami un pareizi aizpildita garantijas karte
ar pardosanas zZimogu un dilera parakstu,

b. derigs pieradijums par iekartas iegadi, kura noradits
pardosanas datums,

c. reklaméto preci vai bojato dalu.

Veicot pirkumu no attaluma, garantijas karte ir deriga tikai tad, ja ir
iesniegts pirkumu apliecinoss dokuments (kvits/rékins).

3. Sudziba tiks izskatita 14 dienu laika péc tam, kad Klients ir
zinojis par defektu.

4. RazoSanas defektus un bojajumus, kas atklajas garantijas
laika, bez maksas novérsis ne vélak ka 21 dienas laika no
dienas, kad prece tiks piegadata veikala vai servisa centra.

5. Jaimporteta detala ir jaimporté, garantijas remonta periodu
var pagarinat par laiku, kas nepiecieSams detalas
importésanai, bet ne ilgak ka par 40 dienam.

6. Garantija neattiecas uz:

a. mehaniskiem bojajumiem un to raditiem defektiem,

b. bojajumiem un defektiem, kas radusies nepareizas
lietoSanas un uzglabasanas, nepareizas montazas un
apkopes rezultata,

c. komponentu, pieméram, kabelu, siksnu, gumijas
detalu, stukla rokturu, polsteréjuma, bojajumi un
nodilums.

d.  uzstadiSana, apkope, kas lietotajam javeic pasam
saskana ar lietosanas instrukciju.

7. Garantija neattiecas uz Sadiem gadijumiem:

a. deriguma termins,

b. remonts un modifikacijas, ko veicis pats klients,
izmantojot neoriginalas detalas,

c. ja defekts radies nepareizas uzstadisanas vai
lietoSanas instrukcija aprakstito pareizas
ekspluatacijas noteikumu neievérosanas dél,

d. izmanto$anai, kas nav izmanto$ana majsaimnieciba,

e. transporta bojajumi.

8. Garantijas kartes dublikati netiks izsniegti.

9. Garantijas ietvaros klientam ir tiesibas pieprasit Sadus
bezmaksas tiesiskas aizsardzibas lidzeklus:

a. produkta remonts,

b Produktu apmaina,

C. cenas samazinajums,

d liguma izbeig8ana un radusos izmaksu pilniga
atlidzinasana.

10. Laiiesniegtu prasibu, jumsir:

a. Uzradiet izstradajumu vai ta dalu, uz kuru attiecas
garantija.

b. pirkumu apliecino$s dokuments, kura noradits
pardevéja nosaukums un adrese, pirkuma datums un
vieta, produkta veids vai deriga garantijas karte.
ar veikala zimogu.

c. Ja tiek piegadats netirs izstradajums, dienests var
atteikties to pienemt vai ar klienta rakstisku
piekriSanu to iztirit uz klienta rékina.

11. Jasudziba tiek apmierinata, iekarta tiks salabota vai
nomainita, vai ari klientam tiks atmaksata nauda. Preces
transportésanas izmaksas klientam sedz raZotaja dienests.

12.  Jagarantijas prasiba tiek noraidita, klientam tiek sniegts
detalizéts lemuma pamatojums, un 14 dienu laika [Emuma
pazinosanas iekarta tiek nosttita atpakal klientam uz klienta
rékina.
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PL Kod EAN Nazwa artykutu Data sprzedazy
EN EAN code Product name Date of sale
DE EAN-Code Artikelname Datum des Verkaufs
RU Kop EAN HaumeHoBaHue npoaykTa [laTa npopaxu
RO Cod EAN Numele produsului Data vanzarii
LT EAN kodas Gaminio pavadinimas Pardavimo data
cz Kéd EAN Nazev zboZi Datum prodeje
SK Kéd EAN Nazov tovaru Déatum predaja
HU | EANkéd Cikkszam Ertékesités ddtuma
BG EAN kop, Wwve Ha apTukyn [arta Ha npopax6a
FR Code EAN Nom de l'article Date de vente
T Codice EAN Nome dell’articolo Data di vendita
ES Cédigo EAN Nombre de producto Fecha de venta
NL EAN-code Naam artikel Datum verkoop
PT Cédigo Ean Nome do artigo Data de venda
Lv EAN kods Raksta nosaukums Pardosanas datums
EE Ean-kood Artikli nimi Mitigikuupdev
PL Pieczatka i podpis sprzedawcy (Nie dotyczy w przypadku zakupu na odlegtos¢. )
EN Stamp and signature of the seller (Not applicable to remote purchases. )
DE Stempel und Unterschrift des Verkdufers (Nicht anwendbar im Fall des Fernkaufs. )
RU MeyaTsb 1 nognucs Npoaasua (He OTHOCUTCS K CyYako AUCTaHLUMOHHOW NOKYMKMA. )
RO Data si semndtura comerciantului (Nu se aplicd in caz de achizitie la distanta. )
LT Pardavéjo antspaudas ir parasas (Netaikoma, jeigu jrenginys jsigytas internetinéje parduotuvéje. )
cz Razitko a podpis prodejce (Netyka se v pfipadé ndkupu na délku. )
SK Peciatka a podpis predajcu (Netyka sa v pripade nakupu na dialku. )
HU Eladé bélyegzdje és alairdsa (Ez nem vonatkozik a nem személyesen térténd vasarlasra. )
BG MeyaT 1 NoaNUC Ha Npogasaya (HenprUnoXMMo Npu NOKynkKa oT PascTosiHue. )
FR Cachet et signature du vendeur (Non applicable en cas d’achat a distance. )
IT Timbro e firma del venditore (Non applicabile in caso di acquisto a distanza. )
ES Selloy firma del vendedor (No aplica en caso de compra remota). )
NL Stempel en handtekening van de dealer (Niet van toepassing bij aankoop op afstand.)
PT Carimbo e assinatura do vendedor (n&o aplicavel em caso de compra a distancia).
Lv Pardevéja zimogs un paraksts (nav piemérojams talpardo3anas gadijuma).
EE Miiiija tempel ja allkiri (ei kohaldata kaugostu puhul).
PL CENTRUM SERWISOWE PRODUCENT Wyprodukowano w Chinach
EN TECHNICAL SERVICE CENTRE MANUFACTURER Made in China
DE SERVICECENTRUM HERSTELLER Hergestellt in China
RU CEPBUCHBIN LEEHTP NPON3BOAUTEND CpenaHo B Kutae
RO CENTRU SERVICE PRODUCATOR Fabricat in China
LT SERVISAS GAMINTOJAS Pagaminta Kinijoje
cz SERVISNI CENTRUM VYROBCE Vyrobeno v Ciné
SK | SERVISNE STREDISKO VYROBCA Vyrobené v Cine
HU | SZERVIZKOZPONT GYARTO Kindban gyartott
BG CEPBU3EH LEHTBP NPON3BOAUTEN Mpov3sBeaeHo B Kutait
FR CENTRE DE SERVICE FABRICANT Fabriqué en Chine
IT CENTRO SERVIZI FABBRICANTE Fatto in Cina
ES CENTRO TECNICO FABRICANTE Fabricado en China
NL SERVICE CENTRUM PRODUCER Gemaakt in China
PT CENTRO DE SERVICOS PRODUTOR Fabricado na China
Lv PAKALPOJUMU CENTRS PRODUKCIJA Razots Kina
EE TEENINDUSKESKUS TOOTJA Valmistatud Hiinas
Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Poland Morele.net Sp.z 0.0.
al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakéw, Poland E
NIP (Tax D) 9451972201 —
KRS (National Court Register) 0000390511
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