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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 bezpieczeristwa uzytkowania i konserwacji
sprzetu. Zachowaj ja w celu mozliwosci skorzystania z informacji
dotyczacych konserwacji lub zamawiania cze$ci zamiennych.

DANE TECHNICZNE
Waga 8,2 kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C
Temperatura -10°C do +60°C
przechowywania
Maksymalna waga 110 kg
uzytkownika
Maksymalne obciazenie 120 kg
(catkowite)
Klasa zastosowania Klasa H

Norma wyrobu (gtéwna) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Przeznaczenie tawka do brzuszkéw do uzytku

domowego

BEZPIECZENSTWO
UWAGA! Z urzadzenia mozna korzysta¢ wytacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, czyli do treningu przez osoby doroste. Kazde inne
zastosowanie urzadzenie moze by¢ niebezpieczne. Producent nie moze
byé pociagany do odpowiedzialno$ci za szkody, ktére zostaty
spowodowane nieprawidtowym uzytkowaniem urzadzenia.
. Urzadzenie zostato zaprojektowane i skonstruowane
W oparciu o najnowsza wiedze z zakresu bezpieczenstwa.
Elementy niebezpieczne, ktére potencjalnie moga by¢ stanowié
zagrozenie odniesienia obrazen zostaty wyeliminowane lub
wzglednie zabezpieczone.
. Nie dopuszcza sie napraw i zmian na wtasng reke.
. Raz na jeden lub dwa miesigce sprawdz poprawnos¢ dokrecenia
$rub, wkretdw i nakretek.
. W celu trwatego zapewnienia bezpieczenstwa regularnie (czyli
jeden raz w roku) sprawdzaj i konserwuj sprzet
w specjalistycznej placéwce handlowej.
. Wszystkie zmiany na urzadzeniu, ktére nie zostaty opisane
w niniejszej instrukcji moga stanowic przyczyne uszkodzeri 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 szczegdlna
ostrozno$¢ w obecnosci dzieci.

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

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

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

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

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

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

ZIPRO |~

UWAGA! W trakcie montazu urzadzenia zachowaj ostroznos¢ i nie
pozwalaj przebywad w poblizu dzieciom. Podczas montazu uzywane sa
drobne czesci (nakretki, Sruby itp.), ktére moga zostaé 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 skéry,
siniaki, ztamania lub w najgorszym przypadku, $mier¢.

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

. Nie mozna wykluczy¢ ryzyka resztkowego uduszenia.

. Ryzyko mozna ograniczyé, 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 prawdopodobieristwo wystapienia niedopuszczalnego ryzyka jest
bardzo niskie. Urzadzenie (jego budowa, sposéb dziatania oraz
zastosowanie) nie powoduje — w normalnych warunkach —
nieuzasadnionego ryzyka dla osoby ¢éwiczacej ani 0séb trzecich.

sz
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1-Tastrong w gére. Nie przewracac.

2 - Chroni¢ przed upadkiem.

3 - Chroni¢ przed wilgocia.

4 - Produkt nalezy sktadowaé maksymalnie w liczbie warstw wskazanej
na opakowaniu zbiorczym. Warto$¢ podana w niniejszej instrukcji ma
charakter przyktadowy.

5 - Konieczne oddanie zuzytego sprzetu do punktu recyklingu.

Opakowanie zostato oznaczone symbolami informujacymi o sposobie

prawidtowej utylizacji:
T N\ ®
E:B RACOOLA RACOOLA [yl d ’
CARTA PLASTICA a m \

() AD(rosin A DEROSER
Awes, s,
Cet appareil Wmnl
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SRODOWISKO

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

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 réwniez dbaé 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
korzysta¢ dzieciom, bezwzglednie poinstruuj je o prawidtowym
korzystaniu i stale nadzoruj.

. Sprzet nie nadaje sie do przeznaczenia terapeutycznego.

. Przed rozpoczeciem kazdego treningu sprawd? prawidtowo$é
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 elementdéw takich jak $ruby i nakretki.
Dbaj o to, by byty dobrze dokrecone.
. Po kazdym treningu wytrzyj pot z urzadzenia.
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. Do czyszczenia urzadzenia uzywaj wytacznie wody
z mydtem. Nie stosuj srodkdw 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 wtérnych.

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 popros o pomoc kogos z wiekszym

dodwiadczeniem 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 elementéw lub zastrzezen skontaktuj sie ze

sprzedawca.

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

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

. Pamietaj o zachowaniu bezpiecznego otoczenia.

Nie rozktadaj chaotycznie narzedzi i elementéw montazowych.
Pamietaj, ze folie i torby z tworzywa sztucznego stanowia
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 sa
prawidtowo osadzone.

. Producent zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu
niektérych elementdéw.

SCHEMAT MONTAZOWY (» Patrz strona 2)
UWAGA! Zabrania sie uzywania czesci pochodzacych z innych zrédet
niz od producenta.

LISTA CZESCI
Nr  Opis Ilos¢

Rama gtéwna

Przednia rura wspierajaca

Rura podstawy

Krétka rura z haczykiem

Dtuga rura z haczykiem

Linka naciagowa

Pokretto radetkowane M10

Zawleczka sprezynowa 10x60

Sruba z tbem grzybkowym i szyjka kwadratowa
M10x75

10 | Srubaztbem szesciokatnym M10x50

11 | Nakretka samohamowna M10 1
12 | Klucz ptaski dwustronny 13-17 1
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INSTRUKCJA MONTAZU (- Patrz strona 2)

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

Przygotuj odpowiednio duzo wolnego miejsca do montazu urzadzenia.
Ze wzgledu na duza wage niektdrych elementéw zaleca sie montaz w
dwie osoby.

TRENING | FAZY ¢WICZEN

Korzystanie z urzadzenia dostarczy Ci wiele korzysci. Przede wszystkim
poprawi Twoja kondycje, wzmocni miesnie, a w potaczeniu z
odpowiednia dietg pozwoli spali¢ zbedna tkanke ttuszczowa.
PODSTAWOWE RODZAJE TRENINGOW

BUDOWANIE MIESNI

Trening majacy na celu zwiekszenie rozmiaru i sity mie$ni. W miare
stopniowego zwigkszania intenstywnosci ¢wiczeri migsnie
przystosowuja sie do wysitku i zwiekszaja si

Zwiekszanie intensywnosci ¢wiczefh mozna uzyskac na dwa sposoby:
- poprzez zmiang stosowanego oporu na wiekszy,

- zmieniajac luczbe wykonywanych powtdrzen lub zestawdw ¢wiczen.

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

i wybrad opdr, ktéry jest odpowiedni dla Ciebie.

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

Kiedy bedziesz w stanie wykonac¢ 3 zestawy po 12 powtérzen

bez trudnosci, zwieksz opdr.

TONING

Toning to ¢wiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu

i jednoczesnym wyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy
miesniowe;j.

Migsénie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

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

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

Pracuj nad mig$niami wykonujac wiecej zestawdw ¢wiczer a nie przez
stosowanie duzego oporu.

UTRATA WAGI

Aby schudnaé, uzywaj matego oporu i zwiekszaj stopniowo liczbe
powtdrzeri 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 sposéb 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 ¢wiczen aerobowych, np.
bieganie na biezni, jazda na rowerze stancjonarnym lub eliptycznym.

- Przeznaczenie co najmniej jednego dnia na odpoczynek od treningdw,
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 rozwijac sie w swoim wtasnym tempie i by¢ wrazliwym na
sygnaty swojego ciata. W przypadku pojawienia sie bélu lub zawrotéw
gtowy podczas ¢wiczen, nalezy natychmiast przerwaé i skontaktowaé
sie z lekarzem przez wznowieniem treningdw.

Nalezy pamietaé, ze odpoczynek i wtasciwa dieta sa waznymi
czynnikami w kazdym programie ¢éwiczen.

1. ROZGRZEWKA

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

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

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI ub

Usiagdz na ptaskim podtozu ze zgietymi nogami i kolanami
skierowanymi na zewnatrz. Ztacz podeszwy stdp 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 przytdz do prawego uda. Wyciagnij prawa reke

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

SKRETY GEOWY
Trzymaj gtowe prosto patrzac przed siebie. Nie ruszajgc ramionami
obré¢ ja w prawo i wyprostuj, a potem obré¢ w lewo i wyprostuj.



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

ROZCIAGANIE éCIEGIEN ACHILLESA

Stan twarza do $ciany, lewa noge wysuri do przodu i lekko ugnij

w kolanie. Prawg trzymaj z tytu - wyprostowana, z pieta potozona
ptasko na podtozu. Trzymaj obie piety ptasko na podtozu i przyciskaj
biodra w kierunku $ciany. Utrzymuj te pozycje przez 30 sekund.
Powtérz czynnos$é z wysunieta prawa noga. Pamietaj, aby podczas
éwiczenia nie wyginad plecoéw w tuk.

SKEONY

Stan w nogami ztaczonymi razem. Wykonaj skton w przéd 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 zawierac ¢wiczenia na kazda gtéwna grupe
miesniowa, ktadac nacisk na obszary, ktére chcesz najbardziej
rozwingé.

Wykonywanie ¢wiczen w sposéb prawidtowy jest kluczowe. Wymaga to
wykonywania odpowiednich ruchéw i poruszania tylko wtasciwymi
cze$ciami ciata. Niekontrolowane ruchy powoduja 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 nastepowaé
podczas fazy wysitkowej kazdego powtérzenia a wdech podczas
powrotu. Nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Po kazdym zestawie odpoczywaj przez krétki okres czasu.

3.FAZA ODPRE?ENIA

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

MOTYWACJA

Osiagniecie najlepszych wynikdw jest tatwiejsze, jezeli trening jest
regularna i przyjemna czescig 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 uprawnien 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,

7.

10.

11.

12.
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b.  waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy,

c. reklamowanego towaru lub wadliwej czesci.

W przypadku zakupu na odlegto$é, karta gwarancyjna jest

wazna wytacznie na podstawie dokumentu zakupu

(paragon / faktura).

Reklamacja zostanie rozpatrzona w terminie do 14 dni od
momentu zgtoszenia wady przez Klienta.

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

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu
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 elementéw jak: linki, paski, elementy
gumowe, uchwyty z gabki, tapicerka.

d.  czynnosci zwigzane z montazem, konserwacja, ktére
zgodnie z instrukcja 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,

c. gdy powstata wada wynika z nieprawidtowej
instalacji lub na skutek nieprzestrzegania zasad
prawidtowe] eksploatacji opisanych w instrukcji
obstugi,

d. uzytkowania innego niz uzytkowanie domowe,

e. uszkodzer powstatych w transporcie.

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

a. naprawy produktu,

b wymiany produktu,

c. obnizenia ceny,

d rozwigzania umowy i petnego zwrotu poniesionych

kosztow.
W celu zgtoszenia reklamacji nalezy:
a. Przedstawi¢ produkt lub jego czes¢, 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 odmoéwic jego przyjecia lub tez na koszt
klienta za jego pisemng zgoda dokonac czyszczenia.

W przypadku pozytywnego rozpatrzenia reklamacji sprzet
zostanie naprawiony lub wymieniony na nowy lub zostana
klientowi zwrdcone 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 following instructions before starting assembly

and first use of the device. This manual contains important information
regarding the safety of use and maintenance of the equipment. Keep it
for future reference regarding maintenance or ordering spare parts.

TECHNICAL DATA

Weight 8.2kg
Operating temperature 0'Cto+40°C
Storage temperature -10'C to +60°C
Maximum user weight 110 kg
Maximum load (total) 120 kg
Application class Class H

Product standard (main) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Intended use Abdominal bench for domestic use
SAFETY
WARNING! The device can only be used in accordance with its intended
purpose, i.e. for training by adults. Any other use of the device may be
dangerous. The manufacturer cannot be held liable for damage caused
by improper use of the device.
. The device has been designed and constructed
based on the latest knowledge in the field of safety. Dangerous
elements that could potentially pose a risk of injury have been
eliminated or relatively secured.

. Repairs and modifications on your own are not allowed.

. Once every one or two months, check that the screws, bolts and
nuts are properly tightened.

. In order to permanently ensure safety, regularly (i.e. once a

year) check and maintain the equipment
at a specialist retail outlet.

. All modifications to the device that are not described
in this manual may cause damage or directly endanger the
health and life of the exercising person. Modifications to the
device may only be carried out by the manufacturer's service
personnel or persons trained by them in this regard.

. All devices are subject to constant innovation efforts to ensure
high quality.
For this reason, the manufacturer reserves the right
to make technical changes.

. Please direct any questions or concerns regarding the
equipment to a specialized retail outlet.

WARNING! People in the vicinity during equipment use should be
warned of potential hazards. Exercise particular caution in the presence
of children.

WARNING! Consult your doctor before starting exercise

to make sure you have no health contraindications to training on the
device. Based

on the opinion of a specialist, you can develop your training plan. An
improperly chosen program or excessive exercise can be dangerous to
your health and life.

WARNING! Overexertion during exercise can result in serious injury
or death. If you feel faint, stop exercising immediately.

WARNING! Absolutely follow the training instructions contained in this
manual.

. When choosing a place to train, consider ensuring safe distances
from possible obstacles. Do not place the equipment near traffic
routes (roads, gates, passages, etc.).

. It is forbidden to use the equipment in close proximity
from the wall. The safety zone is 2000 mm and at least as wide
as the device.

WARNING! During device assembly, exercise caution and do not allow
children to be nearby. Small parts (nuts, screws, etc.) are used during
assembly, which may be swallowed by them.

RESIDUAL RISK
. In a situation where fall protection is not used or is used but
incorrectly, there is a residual risk, i.e. a person falling causing
abrasions, bruises, fractures or in the worst case, death.
. There is a residual risk of unintentional overload of the
exercising person caused by improper operation.

. The residual risk of suffocation cannot be excluded.
. The risk can be reduced by following the information
on safety contained in the user manual.
. It cannot be ruled out that unintended or unauthorized use will
cause other, unconsidered risks,
and the risk considered has been misestimated.
In the risk analysis, the assessment was made based on the "current
state of the device". The product assessment and control show
that the probability of unacceptable risk is very low. The device (its
construction, method of operation and application) does not cause -
under normal conditions - unjustified risk to the exercising person or
third parties.

HANDLING MARKS ON TRANSPORT PACKAGING

M =g

© @ 6 o 6

1 -This side up. Do not overturn.

2 - Protect from falling.

3 - Protect from moisture.

4 - The product should be stored in a maximum number of layers
indicated on the bulk packaging. The value given in this manual is for
example only.

5 - Itis necessary to return used equipment to a recycling point.

The packaging has been marked with symbols indicating the correct

disposal method:
I /i \ ®
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA !
PAP

@— HES

ENVIRONMENT

The device is delivered in packaging to protect against possible
damage during transport. Packaging is unprocessed raw materials and
can be recycled. Dispose of these materials in the appropriate coloured
containers intended for selective collection.

DLFA

OPERATION
Before starting training, make sure that the device has been properly
assembled.

. Before starting your first workout, familiarize yourself
with all the functions and adjustment options of the device.

. The device has elements that may be exposed
to corrosion. For this reason, it is not recommended to leave it
in a humid room. You should also ensure that
the equipment is not exposed to water, drinks, sweat, etc.

. The device is intended for training only by adults and is
absolutely not a toy for children. If you allow children to use it at
your own risk, be sure to instruct them on proper use and
supervise them constantly.

. The equipment is not suitable for therapeutic purposes.

. Before starting each workout, check the correctness of the
protections and screw and plug connections.

EQUIPMENT MAINTENANCE
Maintain the device regularly. Perform the following activities at least
every 20 hours of its operation.
. Check the condition of elements such as screws and nuts.
Make sure they are properly tightened.
. Wipe sweat off the device after each workout.

. Use only water to clean the device

with soap. Do not use cleaning agents.
. Store the device in a dry and warm place.
. Do not expose the device to sunlight.

ENVIRONMENT

The device is delivered in packaging to protect it from possible damage
during transport. The packaging is made of raw materials and can be
recycled. Dispose of these materials in the appropriate coloured
containers intended for selective collection.

Protect the environment and do not throw used batteries into the
household waste bin. Return them to the place of purchase or hand
them over to a separate recycling point.

Please actively help in the economical management of natural
resources and the protection of the natural environment by handing
over the used device to a recycling point



ASSEMBLY
The device must be assembled carefully by an adult. If in doubt, ask
someone with more experience in this field for help.
. Before starting assembly, make sure that the set
with the device contains all the elements from the parts list and
whether any elements have been damaged during transport. If
any elements are missing or you have any reservations, contact

the seller.

. Familiarize yourself with the drawings and explanations and
assemble in the order contained in the assembly instructions.

. Be careful during assembly. There is a risk of injury when using
tools and elements.

. Remember to maintain a safe environment.

Do not spread tools and assembly elements chaotically.
Remember that plastic films and bags pose a risk of suffocation
for children.

. Assembly elements needed to perform a given step of the
assembly instructions are shown in the drawings and
explanations. Use the elements indicated in the assembly
instructions.

. In the first stages of assembly, do not tighten the parts
completely. Do this after placing all of them and making sure
that they are properly seated.

. The manufacturer reserves the right to pre-assemble some
elements.

ASSEMBLY DIAGRAM (> See page 2)
WARNING! It is forbidden to use parts from sources other than the
manufacturer.

PARTS LIST
No.  Description Quantity
1 | Mainframe 1
2 | Frontsupporttube 1
3 | Basetube 1
4 | Short tube with hook 1
5 | Longtube with hook 1
6 | Tension cable 2
7 | Knurled knob M10 2
8 | Spring cotter pin 10x60 3
9 | Carriage bolt M10x75 2
10 | Hexbolt M10x50 1
11 | Nylock nut M10 1
12 | Double open end wrench 13-17 1

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (> See page 2)

WARNING! During assembly, follow the steps below and use the tools
included with the product.

Prepare sufficient free space for assembling the device.

Due to the high weight of some components, assembly by two people is
recommended.

WORKOUT AND EXERCISE PHASES

Using the device will bring you many benefits. First of all, it will improve
your fitness, strengthen muscles, and combined with a proper diet, it
will help burn unnecessary fat tissue.

BASIC TYPES OF TREININGS

MUSCLE BUILDING

Training aimed at increasing muscle size and strength. As you gradually
increase intensity exercises, the muscles adapt to the effort and
increase

Increasing the intensity of exercises can be achieved in two ways:

- by changing the applied resistance to a greater one,

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

The proper amount of resistance for each exercise depends individually
on the user. You must assess your limitations

and choose a 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 perform 3 sets of 12 repetitions

without difficulty, increase the resistance.

TONING
Toning are exercises focused on firming

and simultaneously slimming the body and emphasizing muscle mass.

Muscles can be toned, using a balanced workout.

ZIPRO

Choose a 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 on your muscles by doing more sets of exercises rather than using
high resistance.

WEIGHT LOSS

To lose weight, use low resistance and gradually increase the number
of repetitions in each set.

Train for 20 to 30 minutes, with breaks no longer than 30 seconds
between sets.

CROSS TRAINING

Cross-training is an effective way to get a complete

and well-balanced exercise program.

The combination of strength training and aerobic exercise shapes and
strengthens the body.

Example of a balanced training program:

- Performing strength training every other day.

- On the remaining days, performing 20-30 minutes of aerobic exercise,
e.g.

running on a treadmill, cycling on a stationary or elliptical bike.

- Dedicating at least one day to rest from training so that the body has
time to regenerate.

TRAINING PERSONALIZATION

Determining the exact duration of each workout and the number of
repetitions and sets of exercises performed is an individual matter. You
should develop at your own pace and be sensitive to your body's
signals. If you experience pain or dizziness during exercise, stop
immediately and consult your doctor before resuming training.
Remember that rest and proper diet are important factors in any
exercise program.

1. WARM-UP

Begin each workout with 5 to 10 minutes of stretching and light
exercise to warm up. A warm-up prepares your body for more intense
exercise by increasing circulation, raising body temperature, and
delivering more oxygen to your muscles. It also reduces the risk of
cramps and injuries.

If you feel pain, stop exercising or reduce the range of motion.

INNER THIGH STRETCH

Sit on a flat surface with your legs bent and knees pointing outwards.
Join the soles of your feet together and bring them as close to each
other as possible. Gently press your knees pointing

towards the ground and hold this position for 15 seconds.

THIGH STRETCH

Sit on a flat surface. Straighten your right leg and place the sole of your
left foot against your right thigh. Extend your right hand

towards the toes of your right foot as far as possible. Hold for 15
seconds. Repeat with your left leg.

HEAD TWISTS

Keep your head straight looking forward. Without moving your
shoulders, turn it to the right and straighten it, then turn it to the left
and straighten it.

ARM RAISES
Raise your left arm as high as possible and hold for a few seconds.
Repeat with your right arm.

ACHILLES TENDON STRETCH

Stand facing a wall, extend your left leg forward and bend it slightly
at the knee. Keep your right leg back - straight, with your heel flat on
the ground. Keep both heels flat on the ground and press your hips
towards the wall. Hold this position for 30 seconds. Repeat with your
right leg extended. Remember not to arch your back during the
exercise.

BENDS

Stand with your feet together. Bend forward, trying to bring your chest
as close to your knees as possible. Hold for 15 seconds. Remember not
to bend your knees.

2. WORKOUT
Each workout should include 6 to 10 different exercises.
In order to balance and diversify your workout, change exercises from
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session to session. Schedule workouts for the time of day when your
energy level is highest.

A workout plan should include exercises for each major muscle group,
emphasizing the areas you want to develop the most.

Performing exercises correctly is crucial. This requires making the right
movements and moving only the right parts of the body. Uncontrolled
movements cause fatigue and can contribute to injury.

The repetitions in each set should be performed smoothly and without
pauses.

Proper breathing is important. Exhale during the exertion phase of each
repetition and inhale during the return. Never hold your breath.
Rest for a short period of time.

3. COOL-DOWN PHASE

This phase helps calm circulation and relax muscles. It is a repetition of
warm-up exercises. End each workout with 5-10 minutes of such
exercises. Remember not to strain your muscles.

MOTIVATION

Achieving the best results is easier if training is
aregular and enjoyable part of daily life.
Record your daily results to track your progress

WARRANTY

The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a warranty in the
territory of Poland for a period of 24 months from the date of sale. The
warranty for the sold goods does not exclude, limit or suspend the
Buyer's rights under the Act on Consumer Rights.

The warranty card is on the last page.

WARRANTY CONDITIONS

1. Only hidden defects caused by the manufacturer are subject to
complaint and warranty.

2. The warranty will be honored by the store or service center
upon presentation by the customer:

a. avalid, legibly and correctly completed warranty
card with a sales stamp and the seller's signature,

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

c. the advertised goods or defective part.

In the case of distance purchase, the warranty card is valid

only on the basis of the purchase document (receipt /

invoice).

3. The complaint will be processed within 14 days from the date
the defect is reported by the Customer.

4. Manufacturing defects and damages disclosed during the
warranty period will be repaired free of charge within a period
not longer than 21 days from the date of delivery of the goods
to the store or service center.

5. If it is necessary to import parts, the warranty repair period
may be extended by the time necessary to import them, but
not longer than 40 days.

6. The warranty does not cover:

a. mechanical damage and defects caused by it,

b. damage and defects resulting from improper use and
storage, improper assembly and maintenance,

[ damage and wear of consumable parts such as:
cables, belts, rubber elements, foam grips,
upholstery.

d. activities related to assembly, maintenance, which,
according to the user manual, the user is obliged to
perform on his own.

7. The warranty does not apply in the following cases:

a. expiration of the warranty period,

b.  the customer's own repairs and modifications using
non-original parts,

c. if the defect is due to incorrect installation or failure
to follow the rules of proper operation described in
the user manual,

d. use other than domestic use,

e. damage caused during transport.

8. Duplicate warranty cards will not be issued.
9. Under the warranty, the customer has the right to demand the
following types of free compensation:

a. product repair,

b. product replacement,
c. price reduction,
d.  termination of the contract and full refund of costs
incurred.
10.  Inorder to submit a complaint, you must:

10

11.

12.

a. Present the product or part thereof to which the
warranty applies.

b. Proof of purchase specifying the name and address
of the seller, date and place of purchase, type of
product or a valid warranty card
with the store's stamp.

[ If a dirty product is delivered, the service center may
refuse to accept it or, at the customer's expense and
with his written consent, clean it.

If the complaint is accepted, the equipment will be repaired or
replaced with a new one, or the customer will be refunded the
money. The costs of transporting the goods to the customer
are covered by the manufacturer's service.

In the event of rejection of the warranty claim, the customer
will receive a detailed justification of the decision and within
14 days from the moment the decision is made, the equipment
will be returned to the customer at his expense.



BG PbKOBOACTBO 3a ynoTpe6a

YBaxaemu notpebutento,

Mons, npoyeTeTe cnegHaTa MHCTPYKLMA Npean Aa 3anovHeTe
MOHTaXa ¥ nbpBaTa ynotpeba Ha ypefa. Tasu MHCTPYKLMS Cbbpxa
BaXKHa MHOPMaLMst OTHOCHO 6e30MacHOCTTa Ha ynoTpeba un
noaapbXKaTa Ha obopyaBaHeTo. 3anaseTe 1, 3a jla MOXeTe Aa
n3nonssate HGOPMaLMATa OTHOCHO MOAAPBXKKATA UM MOPBYKaTa
Ha pe3epBHM YacTy.

TEXHUYECKW AAHHU

Terno 8,2 kg

TemnepaTypa Ha ynotpe6a 0°C go +40°C

TemnepaTypa Ha -10°C po +60°C

CbXpaHeHune

MakcumanHo Terno Ha 110 kg

notpebutens

MakcumanHo HaToBapBaHe 120 kg

(06wo)

Knac Ha ynoTpe6a KnacH

CraHfapT Ha NnpofyKTa EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(ocHoBeH)

MpegHa3HaveHne JlexxaHKa 3a KOpeMHM npecu 3a

AoMaluHa ynoTtpe6ba

BE3OMACHOCT

BHUMAHMUE! YpepabT MoXe fa ce U3non3sa camo no npefHasHaveHue,
T.e. 3a TPEHVMPOBKM OT Bb3PacTHU. Bcsika gpyra ynotpeba Ha ypepa
MoXe fia 6bfe onacHa. [IPOM3BOANTENST He HOCU OTFOBOPHOCT 3a
LeTun, NPUYMHEHN OT HenpaBuHa ynoTpeba Ha ypega.
. YpeabT € NPOeKTUPaH U KOHCTPyUpaH
B3 OCHOBA Ha Hali-HOBUTE NMO3HaHWs B 06nacTTa Ha
6e3onacHocTTa. ONacHUTe eNeMeHTH, KOUTO NOTEHLMANHO
61xa MOrNIM fja NpeACcTaBsBaT PUCK OT HapaHsiBaHe, ca
eNUMUHUPAHU NV OTHOCUTENHO 3alUUTEHMN.

. He ce gonyckaT peMOHTV 1 MPOMEHU Ha COBCTBEHA pbKa.

. BeaHbX Ha euH UKW Ba Mecelia NpoBepsiBanTe fanu
BUHTOBETE, 6ONTOBETE M ralik1Te ca 3aTerHaTu NpaBuHo.

. 3a fia ce ocurypv TpaiiHa 6e30nacHoOCT, PeaoBHO (T.e. BEHBX

rOAMLWHO) MpoBepABaiiTe U NOAAbPXKaNTe 060pyaBaHETO
B CMeuManu3npaH TbproBckn 06eKT.

. BCUYKM MPOMEHM M0 ypefa, KOUTO He Ca ONMUCaHK
B Ta31 MHCTPYKLMS, MOTaT 4a NPUYUHST NOBPEeAW Un NPsAKo Aa
3acTpawar 33paBeTo v KMBOTA Ha TpeHupawums. MpomeHn no
ypeaa Morat fia 6bAaT U3BbPLIBAHM CAMO OT CIYXUTENN Ha
cepBM3a Ha NPOU3BOANTENS U IMLA, OBYYeHN OT TSX B Tasn
obnacr.

. BCuukm ypeam ca npeameT Ha NOCTOSIHHU MHOBATUBHM
[eNHOCTY C LieNl OCUrypsiBaHe Ha BUCOKO Ka4yecTBo.
Mopagu Tasu NpuYrHa NPOU3BOAUTENAT CY 3anassa NpaBoTo
2 NPaBu TeXHUYECKU NPOMEHN.

. BCUYKM BBNPOCU MM CbMHEHNS, CBbP3aHK C 060pyABaHeTo,
Tpsab6Ba ga 6bAaT HAaCOYBaHM KbM CMELManv3npaH TbproBeku
06eKT.

BHUMAHME! /lnuaTta, Hamupally ce B 61130CT No Bpeme Ha ynotpeba
Ha obopyaBaHeTo, TpsibBa Aa 6bAaT NpeaynpefeHn 3a Bb3MOXKHUTE
onacHocTu. bbieTe 0cO6eHO BHUMATEHU B MPUCHCTBMETO Ha feua.

BHUMAHME! MNpepu fa 3anoyHeTe yNpaxHeHUs, KOHCYNTUpaiTe ce ¢
nekap

3a [la Ce yBepUTE, Ye HAMaTe HUKaKBU 30paBOC/IOBHMU
NPOTMBOMNOKAa3aHWs 3a NPOBEXAAHE Ha TPEHVMPOBKM Ha ypeaa. Bb3
OCHOBa

Ha MHEHMETO Ha CneLuanucT, MoxeTe Aa pa3paboTuTe CBON
TpeHVpoBbYEH NNaH. HenpaBuaHo nogbpaHa nporpama uam
NPeKoMepHH ynpaxHeHns MoraT Aa 6bAaT onacHU 3a BalleTo 3apaBe
1 KMBOT.

NPEAYNPEXXAEHUE! NpeymopaTa no BpeMe Ha TPEHMPOBKa MOXe
Aa aoBepe 10 CEPUO3HU HapaHSABaHUSA UK CMDBPT. AKO ce
noyvyBCcTBaTe 3/ie, He3a6aBHO cnpeTe fja TpeHUpare.

BHUMAHME! A6contoTHO cna3BaiTe 3abenexknTe OTHOCHO
NPOBEXAAHETO Ha TPEHNPOBKATA, CbABbPXKALLYM Ce B Ta3N UHCTPYKLMS.

. KoraTo n36upaTe MACTO 3a NpoBeXJaHe Ha TPEHUPOBKa,
B3eMeTe NpefBug oCUrypsiBaHeTo Ha 6e30MacHW pascTosaHUS

ZIPRO
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OT Bb3MOXHM NpensTcTBus. He nocTaBsiiTe ypefa B 61m3oct

[0 KOMYHUKALMOHHM NbTMLWA (MbTULLA, TOPTH, MTPOXOAM U Ap.).
. 3abpaHsiBa ce 13non3BaHeTo Ha 0bopyaBaHETO B

HenocpeacTBeHa 6113ocT

[0 cTeHa. 30HaTa Ha 6e3onacHocT e 2000 mm 1 NOHe TONKOBa

LMpoKa, KONKOTO ypeaa.

BHUMAHME! Mo Bpeme Ha MOHTaxa Ha ypeaa 6baeTe BHUMATENHN U
He No3BoNsBaiiTe Ha flela Aa 6baaT Habauso. Mo Bpeme Ha MOHTaXa
Ce M3NoN3BaT Makv 4acTu (raiikv, BUHTOBE U Ap.), KOUTO MoraT fAa
6bAaT NorbaAHaTH OT TAX.

OCTATDBYEH PUCK

. B cuTyauus, B KOATO 3alyMTaTa OT NafaHe He e NpUIoXKeHa unn
€ MPUoXKeHa, HO HeMpPaBWIIHO, CbLLECTBYBA OCTaTbYeH PUCK,
T.€. NafaHe Ha YoBeK, MPUUMHSBALLO OXYBaHUS Ha KOXaTa,
CUHUHW, PPaKTypu UK B HAU-NOWUSA CyYail, CMBPT.

. CblUecTByBa OCTaTb4YeH PUCK OT HenpeaHaMepeHo
npeToBapBaHe Ha TPEHMPaLLWs, TPUYUHEHO OT HeMpaBUIHa
eKcnnoaraums.

. He MoXe fia ce M3K/04M OCTaTbYHUSIT PUCK OT 3agyLuaBaHe.

. PuckbT MoXe Aa 6bfie OrpaHuyeH Ypes cnefBaHe Ha
MHbopMauusTa
3a 6€30MacHOCT, CbbpXKaLLa Ce B UHCTPYKLMsATA 3a
ekcnnoaTaums.

. He Moxe fia ce U3Kto4m, Ye HenpefHaMepeHa unm
HepaspelueHa ynoTtpeba e AoBefe A0 APYrU, HEBKIIOUEHU
puCKoOBE,

a BK/IOYEHUTE PUCKOBE Ca OLieHEHW HEMpPaBUHO.
B aHanu3a Ha pucka oueHKaTa € U3BbpLUEHa Bb3 OCHOBA Ha , TEKYLOTO
CbCTOsIHUE Ha ypepAa“. OT U3BbpLIEHATA OLEHKa U KOHTPO/ Ha
npoAyKTa cneaBa,
4e BepOoSITHOCTTa OT Bb3HMKBAHE Ha HE0MYCTUM PUCK € MHOTO HUCKA.
YpeabT (HeroBaTa KOHCTPYKLMS, HAYMH Ha paboTa v NPUNIOXKEHNE) He
NPUYMHSBA - NPU HOPMAJTHM YCNOBWS - HEOMPaBAAH PUCK 3a
TPeHWpaLLMs AN TPETW inua.

MAHUNYNAUNOHHU 3HALMN BBPXY TPAHCITOPTHUTE OMAKOBKH

NP » sz
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1 - CTasu cTpaHa Harope. [la He ce npeobpblua.

2 - la ce na3u oT nagaHe.

3-[lacena3u ot Bnara.

4 - MpopyKTbT TPAbBa fia ce CbXxpaHsiBa MaKCMMyM B 6posi Ha cnoeBeTe,
nocoyeHn Ha cbopHaTa onakoska. CTOMHOCTTa, MOCOYEHA B Tasn
WHCTPYKLWS, € NpUMepHa.

5 - HeobxoMMO e BpblaHe Ha U3No3BaHOTO 060pyABaHe B MyHKT 3a
peumKanpane.

OrakoBKaTa e MapKvpaHa CbC CUMBOAY, YKa3BalyM HaunHa Ha
MPaBUTHO U3XBBbPNSHE:

i i

RACOOLA A RACOOLA

CARTA PLASTICA
PAP L

DPE

OKOJIHA CPEJA

YpeabT ce ,OCTaBs B ONaKOBKa, 3a fla Ce Npefnasun oT eBeHTyaNHu
noBpeaw Nno Bpeme Ha TpaHcnopTupaHe. ONakoBKUTE ca
HeobpaboTeHN CypoBUHM 1 MOraT fa 6baaT peLuKavpaHm.
/3xBBPNANTE Te3n MaTepuanu B NOAXOASLLNTE LBETHN KOHTEHepH,
npefHasHayeHu 3a pasaesnHo cbbrpaHe.

OBCNY)XXBAHE
MpepAn fa 3anoyHeTe TPEHVMPOBKA, YBEPETE Ce, Ye YPeAbT € MOHTUPaH
npaBuHO.

. Mpeay fa 3anoyHeTe MbpBaTa TPEHMPOBKA, Ce 3arno3Haiite
C BCUYKM YHKLMW 1 BB3MOXHOCTM 3a perynunpaHe Ha ypeaa.
. YpeabT MMa eNeMeHTU, KOMTO MoraT fa 6bAaT U3NoXKeHN
Ha Kopo3usi. Mopaau Tasu NpuYMHa He ce NpenopbYBa Aa
ocTaBa

BbB BIAXKHO noMelyeHue. Cbluo Taka TpsbBa aa ce BHUMaBa
060pyfABaHeTO fja HE € U3/IOXKEHO Ha KOHTAKT C BOAA, HAaNUTKK,
noT u ap.

. YpegbT e npegHa3HayeH camMo 3a TPEHUPOBKU CaMo OT
BB3PACTHM 1 B HUKAKbB C/lyyaii He e urpayka 3a aeua. AKo Ha
CBOSI OTFOBOPHOCT MO3BO/IUTE HA AeLia A ro U3Mos3BarT,
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324 B/DKUTENHO TY MHCTPYKTMPaTe 3a NpaBunHaTa ynotpeba u
NOCTOSIHHO I HabofaBanTe.

D 060pyABaHETO He € NOAXOASLLO 33 TepaneBTUYHa ynoTpeba.

D Npeau Aa 3anoyHeTe BCsika TPEHWUPOBKa, NPOBepeTe
NPaBMIHOCTTa Ha 33LMUTUTE N BPH3KUTE HA BUHTOBETE U
wencenure.

noaAPBXXKA HA OBOPYABAHETO
Pefj0BHO M3BbpLBaliTe NoaAPbXKKa Ha ypefa. M3sbplBaiite
CNefHNTE [eiiHOCTU He Mo-PsiaKo OT BCekm 20 Yaca paboTa.
. KOHTponmpaiiTe CbCTOAHMETO Ha €IeMEHTMU KaTo BUHTOBE 1
ramku.
YBeperTe ce, ye ca gobpe 3aTerHaTi.
. Cnep BCsika TPEHMPOBKa U36bpLieTe NOTTa OT ypeaa.

. 3a nouncTBaHe Ha ypeaa v3nonsBaiiTe camo Bofa
CbC canyH. He nsnonseaiTe noYncTBalLyM npenapaTu.
. CbxpaHsiBaiiTe ypefia Ha CyXo 1 TOM/I0 MSICTO.
. He usnaraiite ypeaa Ha npsika CTbHYeBa CBET/IMHA.
OKOJ/IHA CPEfIA

YpeabT ce JOCTaBs B ONAKOBKa, 3a A CE MPefnasun oT eBeHTyanHu
noBpeau No Bpeme Ha TpaHcnopTupaHe. OnakoBKuTe ca
HeobpaboTeHU CypoBUHU 1 MoraT fa 6bAaT peunKInpaHu.
V3xBBpAsSTE Te3U MaTepuanu B MOAXOASALLMTE LBETHN KOHTEHEpH,
npefHa3sHayeHu 3a pasgenHo cbbupaHe.

3awmTeTe oKonHaTa cpefa v He U3XBbPAsSTE U3non3saHNTe 6aTepun
B [IOMALLHNS 6OKNYK. BbPHETE I Ha MACTOTO Ha NOKyMNKaTa Uan ru
npepaiiTe Ha onpeaeneH NyHKT 3a CbbUpaHe Ha BTOPUYHN CYpPOBUHM.
MosnMm 3a BallaTa akTYBHa NOMOLL, 33 MKOHOMWYHO yrpaBfieHne Ha
NpUPOAHNTE pecypcu 1 onasBaHe Ha OKO/THaTa Cpefa, KaTo NpepajeTe
13M0N3BaHNs ypeq B NYHKT 3a Cb6UpaHe Ha BTOPUYHU CypOBUHU

MOHTAX

MOHTaXbT Ha ypefa TpsibBa fja 6be U3BbPLIEH BHUMATENHO OT
Bb3pacTeH. AKO MMaTe CbMHEHMUSI, TOMOJETE 3a MOMOLL, HIKOM C
roBeye ONWT B Tasn 06/1acT.

. Mpeaw fa 3anoyHeTe MOHTaXa, ce yBepeTe, 4e KOMMIeKTbT
CypeAa CbAbpXKa BCUYKM €/1EMEHTM OT CMIMCBKA C 4acTu 1 fanu
HSIKOW eneMeHTH He ca 61V NoBpegeHu No Bpeme Ha
TpaHcnopTupaHe. B ciyyaii Ha nnncBaLwm eneMeHTyn Unm
pe3epBy Ce CBbpXKETe C MpofaBaya.

. 3ano3HaliTe ce C YepTexunTe N 06SCHEHUSTA U N3BBPLLETE
MOHTaXa B CbOTBETCTBME C PeAa, ChbpXaly ce B
MHCTPYKLMMTE 32 MOHTaX.

. BbaeTe BHUMATENHM Npu MOHTaxa. Mo Bpeme Ha
M3MON3BaHETO HAa MHCTPYMEHTU M e1eMEeHTM CbLULECTBYBa PUCK
OT HapaHsBaHe.

. He 3abpaBsiiTe ga nogabpxarte 6esonacHa cpepa.

He pa3npbcKBaiTe XaOTUHHO MHCTPYMEHTU M MOHTAXHM
enemeHTu. He 3abpagsiiTe, ye honmata v TopbuTe oT
nnacTMaca npeAcTaBisBaT PUCK OT 3adyluaBaHe 3a feuaTta.

. MOHTaXHUTE enemMeHTH, HeO6XOAMMM 33 U3MbHEHME Ha
fafeHa CTbMKa Ha MHCTPYKLMSITA 38 MOHTAX ca NpefCcTaBeHu
Ha YepTexuTe N 06scHeHMsTa. 3non3BainTe enemMeHTUTe,
MOCOYEHM B MHCTPYKLMMTE 33 MOHTAX.

. B nbpBuUTE (ha3n Ha MOHTaXa He 3aTaraiTe YacTuTe LOKpan.
Hanpaserte ro, cnefg KaTo NocTaBuTe BCUYKM U CE YBEpUTE, Ye
ca NpaBUHO NOCTaBEHU.

. Mpoun3sBoguTENsT Ci 3anasBa NPaBoOTO 4a U3BbPLUN
npeaBapuTeNeH MOHTAX Ha HAKOW €NIEMEHTU.

CXEMA HA MOHTAX (» BuxTe cTpaHuua 2)
BHUMAHME! 3a6paHeHo e U3Non3BaHETO Ha YacTu, NPOM3XoXaaLm
OT APYrY U3TOYHMLM, OCBEH OT MPOU3BOAUTENS.

CMUCDHKHAYACTUTE
Nr

OcHoBHa pamKa

MpepHa nogabpxalya Tpbba

Tpbba Ha ocHOBaTa

Kbca Tpbba ¢ Kyka

[Obnra Tpbba c KyKa

06Tarawo Bbxe

Ha3b6eHo konye M10

Mpy*xu1HeH WwWudT 10%60

BonT c rb60BMAHA rNaBa 1 KBagpaTHa Wuiika
M10x75

10 | BonT cwecTocTeHHa rnasa M10x50

11 | Camo3aKoHTpsLa ce raika M10 1
12 | [BycTpaHeH raeyeH kntoy 13-17 1
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WHCTPYKLUSA 3A MOHTAX (> BuxTe cTpaHuua 2)

BHUMAHME! Mo Bpeme Ha MOHTaXa crna3BaiiTe ClegHUTe CTBbINKK 1
13MoN3BaiTe UHCTPYMEHTUTE, MPUNOKEHN KbM MPOAYKTa.
MoparoTeeTe AOCTaTbYHO CBOBOAHO MACTO 3@ MOHTaX Ha
YCTPONCTBOTO.

Mopaan roniMoTO TErN0 Ha HAKOM eNeMeHTH Ce NPenopbYBa MOHTaX
OT ABaMa AyLin.

TPEHUPOBKU U ®A3U HA YIIPAXXHEHUSA
M3non3ssaHeTo Ha ypepa e Bu floHece MHOro nonsu. Mpeamn BCuyKo,
TO LLie Nof06pU CHCTOSIHMETO BY, Lie yKpenu MycKyauTe.

OCHOBHW BUAOBE TPEHUPOBKU

WU3rPAXXAAHE HA MYCKYN

TpeHMpPOBKa, Haco4YeHa KbM yBeN4YaBaHe Ha pa3mMepa 1 cunaTta Ha
MyckynmTe. C MOCTeNeHHOTO yBeIMYaBaHe Ha MHTEH3MBHOCTTA Ha
ynpaxHeHUATa, MyCKynnTe ce ajanTupaT KbM yCUANETO 1 yBeNnYaBaT
o7}

YBeNn4YaBaHeTo Ha MHTEH3MBHOCTTA Ha YNPaXHEHMTa MOXe fia ce
NOCTUrHE MO ABa HauMHa:

- Ypes NpoMsiHa Ha U3MO3BaHOTO CbNPOTUB/IEHNE KM MO-TONSIMO,

- Ypes NpoMsiHa Ha 6posi Ha U3BBPLUEHNTE NOBTOPEHUS WU CEPUN
ynpaxHeHUs.

MoaxoaawWMAT pa3mep Ha CbNPOTUB/IEHNETO 33 BCAKO YNPaXHeHne
3aBUCU MHAUBUYaNHO OT noTpebutens. TpsbBa Aa npeLeHnTe cBoUTe
orpaHuyeHuns

1 Aa n3bepeTe CbNPOTUBNEHME, KOETO € NOAXOAALLO 3a Bac.
3anoyHeTe ¢ 3 cepuu No 8 NOBTOPEHMS 3a BCAKO yNpaXHeHue.
MounBaiiTe 3 MUHYTH CNef BCsiKa cepus.

KoraTo cTe B CbCTOSIHME 1@ U3NbAHWTE 3 cepum No 12 NoBTOpeHUs

6e3 TpyAHOCT, yBennyeTe CbNPOTUBAEHNETO.

TOHU3NPAHE

ToHU3MpaHe ca ynpaxHeHUsl, KOHLEHTPUPAHU BbPXY CTAraHeTo

1 eAHOBPEMEHHOTO U3TBHSIBaHE Ha TS0TO, KAKTO U NOfYEpTaBaHETO
Ha MyCKynHaTa Maca.

MyckynnTe Morat fia 6baT TOHWU3MPaHW, N3non3Baiikv 6anaHcmpaHa
TPeHMpoBKa.

M36epeTe ymMepeHo CbNpoTUBIEHNE 1 yBeNYaBaiTe 6pos Ha
NMOBTOPEHMSATA BbB BCSIKa cepysl. 3MbaHETe KONKOTO Ce MOXe noBeye
cepuy o 15 Ao 20 NOBTOPEHWS, TONIKOBA, KOMIKOTO € Bb3MOXHO 6e3
auckomdopT.

MoumnBaiiTe 1 MUHYTa CNep BCsika cepust.

PaboTeTe BbpXy MYCKynUTe, KaTo M3Mb/HSABATE NOBEYe CepUN
YMNpaXKHeHWs, a He Ype3 13Mo3BaHe Ha FoNSIMO CbNPOTUB/IEHME.

3ArYBA HATEF/10

3apa otcnabHeTe, U3non3BaiiTe ManKo CbNPOTUBAEHWE U NOCTENEHHO
yBennyaBanTe 6pos Ha NOBTOPEHUsITA BbB BCsIKA CepUsl.
MpoBexpaiiTe TpeHpoBKa oT 20 A0 30 MUHYTW, C MOYMBKM HE NO-
Abnru ot 30 CeKYHAMN Mexay cepunTe.

KPOC TPEHUHT

Kpoc TpeHnpoBKuTe ca epeKTUBEH HauYMH 3a NoNy4YaBaHe Ha Nb/Ha
1 gobpe 6anaHcMpaHa Nporpama oT yNpaXKHeHUs.

Kom6uHauusaTa OT cMnoBa TPEHUPOBKA M aepPOBHU yNpaXKHeHWs
odopms 1 yKpensa TA10TO.

Mpumep 3a 6anaHcpaHa TpPeHMPOBBYHA Nporpama:

- MpoBexgaHe Ha CMIOBa TPEHUPOBKa Npe3 AeH.

- Mpe3 ocTaHanuTe fHU U3NbAHEHKE Ha 20-30 MUHYTU aepO6HYU
YNpaXHeHus, Hanpumep:

6sraHe Ha NbTeKa, KapaHe Ha Benocunes CTauuoHapeH unu
€NUNTUYEH.

- OTAensiHe Ha NMOHe eAVH [1eH 3a NOYMBKA OT TPEHUPOBKMUTE, 3a Aa
MOXe TSNI0TO fla MMa BpeMe 3a pereHepauus.

NEPCOHA/IN3UPAHE HA TPEHUPOBKATA

OrpefensHeTo Ha TOYHOTO BPEMETPAEHE Ha BCAKA TPEHUPOBKA, KaKTO
1 6pOost Ha M3NBAHEHUTE NOBTOPEHUS U CEPUU YTIPAXKHEHUS, €
nHAMBUAYanHo. TpsabBea fa ce pa3sBuBaTe CbC CO6CTBEHO TEMMO U Aa
CTe YyBCTBUTENHM KbM CUTHANMTE HA TANOTO cW. B ciiyyali Ha nosiBa Ha
60/1Ka UM 3aMasHOCT MO BPEME Ha yNpaxHeHusl, Tpsbsa He3abaBHO
Aa NpeKbCHETe 1 fla Ce CBbPXKETE C NIeKap, Npeay 4a Bb3o6HoBUTe
TPeHNpoBKUTE.

He 3a6paBsitTe, 4e NOYMBKATA M NPaBUIHATA [UETA Ca BaXKHM
(haKTOpM BB BCAKA NPOrpama 3a yrnpaxHeHus.

1. 3ArPsiIBKA



3anoyHeTe BCIKA TPEHUPOBKA C 5 40 10 MUHYTH pasTsiraHe v ekn
ynpaxHeHus 3a 3arpsBaHe. 3arpsiBKaTa nogroTes TANOTO BY 3@ M0-
MHTEH3WBHY yNPaXKHEHWS Ype3 yBeNnYaBaHe Ha LMpKynaumsTa,
noBuWLWaBaHe Ha TeNecHaTa TeMnepaTypa 1 JOCTaBsiHe Ha noBeYe
KMcnopog Ao Myckynute. ChLLO Taka HamansBa PUCKa oT MosiBa Ha
Kpamnu 1 HapaHsaBaHus.

AKo noyyBcTBaTe 60N1Ka, CNpeTe fja TpeHnpaTe Ny Hamanete obxeata
Ha ABUXeHwe.

PA3TAMAHE HA BbTPELIHUTE MYCKY/IN HA BEAIPATA

CeaHeTe Ha paBHa MOBBPXHOCT CbC CBUTU KPaKa M KOJIeHe, Haco4YeHn
HaBbH. CbbepeTe XoAnnaTa Ha KpakaTa cu 1 ru npubnmxeTe
Bb3MOXHO Hail-6/1M30 eanH [0 APYr. BHUMaTENHO HaTUCHeTe
KoNeHeTe, HacouBalKM v

KbM Mofa 1 3afpbXTe B Tasu No3uums 3a 15 cekyHau.

PA3TATAHE HA BE[IPATA

CepiHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. M3anpaBeTe fleCHWS Kpak, a CTbNanoTo
Ha NeBUs KpaK NPUTUCHETE KbM ASACHOTO 6egpo. NpoTerHeTe gsacHaTta
pbKa

KBbM NPBCTUTE HAa AECHUS KPaK, BOKONKOTO € Bb3MOXHO. 3aapbXTe 3a
15 cekyHaw. [oBTOpETE C 1EBUS KPaK.

BBbPTEHE HAT/IABATA

[ipbXTe rnaBaTa cv U3npaBeHa, refaiiku Hanped. bes fa apumxute
pameHeTe cu, 3aBbpTeTE f HAAACHO U U3NpaBeTe, cief ToBa s
3aBbpTeTe HaNABO M M3MNpaseTe.

NOBAUIAHE HA PAMEHETE
MoBAMrHeTe Bb3MOXHO Hali-BMCOKO N1siBaTa pbka 1 3aApbXTe 3a
HSIKONKO CeKyHAW. MoBTOpeTe C AAcHaTa pbKa.

PA3TATAHE HA AXUNECOBOTO CYXOXWUUE

3acTaHeTe C iLie KbM CTeHaTa, M3HeceTe SIEBUS KpaK Hampea v 1Ieko
ro cBUiTE

B KOMISIHOTO. [lpb)XXTe AeCHUS 0T334 - U3NpPaBeH, C NeTa, NocTaBeHa
NNOCKO Ha 3eMaTa. [lpbKTe ABeTE NeTH NJIOCKM Ha 3emMaTa 1
npuTucKaiTe 6efpaTa KbM CTEHaTa. 3aApbXTe Ta3u no3uuyus 3a 30
ceKyHaw. MoBTOpeTe € M3HeceHus geceH Kpak. He 3abpaBsitTe ia He
13BMBaTe rbpba No Bpeme Ha yNpaXKHEHNEeTo.

HABEXOAHUA

3acTaHeTe ¢ kpaka, CbbpaHu 3aeAHoO. HaBegeTe ce Hanpep, onUTBaikK
ce Aa NpUBANKNTE MbPANTE CY BB3MOXHO Haln-61M30 A0 KoneHeTe.
3apgpbxTe 3a 15 cekyHan. He 3abpaBsiiTe ga He crbBaTe KONeHeTe Cu.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHMpoBKa TpsibBa fja BKOYBa OT 6 A0 10 pa3nuyHu
ynpaxHeHus.

C uen 6anaHc 1 pasHoobpassiBaHe Ha TPEHMPOBKaTa, NPOMeHsiiTe
ynpaxHeHUsITa OT cecus Ha cecusi. MnaHupaiiTe TPEHUPOBKKTE 3a
BPEMETO Ha fieHs, KOraTo eHeprniiH1TE BM HMBA Ca Hal-BUCOKMW.
TPeHVMPOBBYHUSAT NNaH TpsibBa Aa BK/OYBA YPaXHEHNs 3a BCsiKa
OCHOBHa MYCKy/IHa rpyna, KaTo ce Habnsra Ha obnacTuTe, KOUTO
1cKaTe fja pasBueTe Haii-MHOro.

MpaBUNHOTO M3NMbAHEHME HA YNPAaXHEHNATA € OT KI0YOBO 3HaYeHue.
ToBa U3KCKBa M3BBPLUBAHE HA NMOAXOAS LM ABVKEHUS N IBUXEHNE
CaMo Ha NPaBUIHUTE YacTW Ha TANOTO. HEKOHTPONNPAHUTE [BUKEHNS
NPUYMHSABAT yMOpPa M MOTaT fja oNprHecaT 3a HapaHsABaHUS.
MoBTOpeHUsiTa BbB BCsiKa cepust TpsibBa fla Ce M3BBLPLUBAT MIABHO U
6e3 naysu.

BaXxHO e NpaBWAHOTO AuLwaHe. M3aniwBaHeTo TpsibBa Aa ce U3BbPLUBA
no Bpeme Ha (hasaTa Ha yCUIne Ha BCSIKO NOBTOPEHUE, @ BAULLBAHETO
no Bpeme Ha BpbLUaHeTo. Hukora He 3agbpikaiite Abxa cu.
Cnep BCsika cepusi MOYMBaiiTe 3a KpaTbK Nepuop, oT Bpeme.

3. ®A3A HA PENTIAKCALIUA

Ta3su asa No3B0NsBa fja Ce YCNOKOU KpbBOOOPALLEHMETO 1 Aa ce
OTNycHaT MycKynuTe. TOBa € MOBTOPEHME Ha YNpaXHeHUsTa 3a
3arpsiBaHe. 3aBbplUBaiiTe BCSIKa TPEHMPOBKa C 5-10 MUHYTU TaknBa
ynpaxHeHusi. He 3abpaBsiiTe Aa He NpeHaToBapBaTe MyCKyuUTe Cu.

MOTUBALUSA

MocTuraHeTo Ha Haii-fo6pU pesynTaTh e No-NecHo, ako TPEHUPOBKaTa
e

peaoBHa 1 NPUATHA YacT OT eXeHEBUETO.

3anucBaiiTe eXxefHeBHNUTE Pe3yTaTy, 3a Aa ClegnTe Hanpeabka cu

FTAPAHLUA
NpopasaybT OT UMETO Ha FapaHTa NpefoCcTasst rapaHums Ha
TepuTopusTa Ha Peny6auka Bbarapus 3a nepuop, ot 24 Mecela ot
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paTara Ha npogax6a. FapaHumsTa 3a npofageHaTa CToka He
M3K/TI0YBa, HE OrPaHMyYaBa UK He cnvpa npasaTa Ha Kynysaua,
MPOM3TMYALLM OT 3aKOHa 3a 3aWMTa Ha noTpebuTenuTe.
FapaHUMOHHATa KapTa ce HAaMMpa Ha NocneAHaTa CTpaHuLa.

FAPAHLMOHHM YCN10BUSA

1. Peknamauum n rapaHumm Noaexat caMmo Ha CKputu gedekTu,
Bb3HMKHANV MO BUHA Ha MPON3BOANTENSI.

2. lapaHuusTa We 6bae yBaxeHa OT MarasuHa unm cepensa
cnep npeAcTaBsiHe OT KIMEHTa Ha:

a. Ba/NAHA, YETMNBO M MPABUIIHO NOMb/HEHA
rapaHUMOHHa KapTa C ne4aTt 3a npogax6a 1 nognuc
Ha npopaBaua,

b. Ba/INAEH LOKYMeHT 3a MOKynka Ha 06opyABaHEeTo C
AaTa Ha npopaxba,

c. peknamMupaHaTa CToKa unu aedekTHaTa YacT.

B cniyyait Ha NoKynka oT pa3cTosiHue, rapaHLuMoHHaTa

KapTa e BafnHa caMo Bb3 OCHOBa Ha JOKYMEHT 3a

nokynka (kacoBa 6enexka / hakTypa).

3. PeknamauusTa wWe 6bAe pasriefaHa B CPoK Ao 14 AHu oT
MOMeHTa Ha 3asBsiBaHe Ha flechekTa oT KnneHTa.

4. ®abpuyHUTe fiedeKTU 1 MOBPeAM, yCTaHOBEHM MO BPeME Ha
rapaHUMOHHWS Neprog, e 6bAaT OTCTpaHeHM 6e3nnaTHo B
CPOK He NOo-AbAbr oT 21 AHM OT flaTaTa Ha JoCTaBKa Ha
cToKaTa B MarasvHa unu cepeusa.

5. B cnyyvaii Ha HeO6X0AMMOCT OT BHOC Ha YacTu, MepUOLbLT 3a
M3BBPLUBAHE Ha rapaHLMOHHUS PEMOHT MoXe fia 6bae
YABIKEH C BpEMETO, HEO6XOAMMO 3a AOCTaBKaTa UM, HO He
noseye oT 40 gHw.

6. MapaHuUusTa He NoKpuBa:

a. MEXaHWYHVW NoBpeau 1 fedeKTu, MPUYMHEHN OT TAX,

b. noBpeau 1 fedeKTu, MPUYNHEHMN OT HeMpaBUIHA
ynotpeba n cbxpaHeHue, HenpaBUIeH MOHTaX U
noaapbXKa cnopep npefHa3Ha4YeHNeTo,

c. NoBPeAu N M3HOCBaHEe Ha KOHCYMaTUBU, KaTo:
BbXETa, PEMbLM, T'YMEHU eNeMeHTH, APBKKK OT
rv6a, Tanuuepus.

d.  AelHOCTM, CBBP3aHM C MOHTAX, MOAAPBIKKA, KOUTO
CbrNacHo MHCTPYKLMATa 3a eKcrioaTaums
noTpebUTENST e A BKEH Aa N3BBPLIK
CaMOCTOSTeSHO.

1. [apaHuUusTa He ce npunara B ciefHUTe cnyvyaun:

a. M3TUYaHe Ha CPOKa Ha BaIMfHOCT,

b. M3BBPLIBAHE Ha CAMOCTOSATE/IEH PEMOHT 1
MoAnbUKaLMM OT KIMEHTa C M3MoN3BaHe Ha
HeopUTUHaNHW YacTy,

c. KOraTo Bb3HUKHaNMAT fedeKT e pesyntat oT
HenpaBsW/eH MOHTaX UM NOPaAn HecnasBaHe Ha
npaBunaTa 3a NpaBWIHa eKCNIoaTaLus, ONMcaHun B
WHCTPYKLMATA 3a ekcraoaTaums,

d. 13Mon3BaHe, PasiMyHO OT [JOMAKNHCKO,

e. noBpeAw, Bb3HUKHANW Npu TpaHCNopTupaHxe.

8. He ce nspaBat gy6numkaTi Ha rapaHUMOHHaTa KapTa.

9. B pamMKuTe Ha rapaHumusiTa KAMeHTbT UMa NpaBo fa U3nNCKBa
cnepHMTE BUAOBe 6e3nnaTHo obesleTeHve:

a. PEMOHT Ha NpoAyKTa,

b. 3aMsiHa Ha NpoayKTa,

c. HaMmansiBaHe Ha LieHaTa,

d. npekpaTsiBaHe Ha AOroBOpa W MbHO
Bb3CTaHOBSIBaHe Ha HanpaBeHUTe pa3xofu.

10. 3apanopageTe peknamauus, Tpsbsa:

a. [la npepcTaBuTe NPOAYyKTa UM YacTTa OT Hero, 3a
KOSITO Ce OTHaCs rapaHuusTa.

b.  [lokymeHT 3a nokynka, nocoysaLly UMeTO 1 agpeca
Ha npofaBaya, aTaTa 1 MSCTOTO Ha MOKyMKaTa,
BMAA Ha NPOAYKTa MW BannfHa rapaHLMOHHA KapTa
Cneyar oT MarasuHa.

c. B cnyyait Ha JoCcTaBKa Ha 3aMbPCEH NPOAYKT,
CepBU3BT MOXE fja OTKaXe NPUEMAHETO My UK 3a
CMeTKa Ha KNWeHTa, C HeroBoTo NMUCMEHO Cbraacue,
@ V3BBPLUM NOYNCTBAHE.

11. B cnyyall Ha NONOXMUTENHO pa3rnexpaaHe Ha peknamaumsaTa,
obopyaBaHeTo Lie 6bAe NONPaBeHO MM 3aMEHEHO C HOBO,
WAV NapuTe Ha KNKeHTa Le 6bAaT BbpHaTH. PasxoauTe 3a
TPaHCNOPT Ha CTOKaTa /10 KIMEeHTa ce Moemart OT cepBM3a Ha
npov3ssoguTens.

12.  Bcnyyali Ha OTXBBpAsiHE Ha rapaHLMOHHATa peknamauus,

KIMEHTBT Le Nony4m nofpobHoO obsicHeHMe Ha B3eTOTO
peLLEeHE 1 B CPOK 10 14 AHUN OT MOMEHTA Ha NpefaBaHe Ha
pelieHneTo, 060pyABaHETO e 6bfe M3npaTeHo 06paTHO Ha
KANMEeHTa 3a HeroBa cMeTKa.
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CS Navod k pouziti

Uzivateli,

Seznamte se s nasledujicimi pokyny pred zahajenim montaze

a prvnim pouZitim zafizeni. Tento navod obsahuje dulezité informace
tykajici se bezpe¢nosti pouzivani a Gdrzby zafizeni. Uschovejte jej pro
moznost pouZiti informaci tykajicich se idrzby nebo objednavani
nahradnich dild.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 8,2 kg

Provozni teplota 0°C az +40°C

Skladovaci teplota -10°C az +60°C

Maximalni hmotnost 110 kg

uZivatele

Maximalni zatiZeni 120 kg

(celkové)

Ttida pouziti Trida H

Norma vyrobku (hlavni) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Uréeni Lavi¢ka na bficho pro doméci
pouZziti

BEZPECNOST

POZOR! Zafizeni smi byt pouZivano vyhradné v souladu s jeho uréenim,
tj. k tréninku dospélymi osobami. Jakékoli jiné pouZiti zafizeni mize
byt nebezpelné. Vyrobce nemize byt ¢inén odpovédnym za Skody
zplisobené nespravnym pouZzivanim zafizeni.
. Zafizeni bylo navrZeno a zkonstruovano
na zakladé nejnovéjsich poznatku v oblasti bezpecnosti.
Nebezpeéné prvky, které by mohly potencialné predstavovat
riziko zranéni, byly eliminovany nebo relativné zajistény.

. Opravy a Upravy na vlastni pést jsou nepfipustné.

. Jednou za jeden nebo dva mésice zkontrolujte spravné utazeni
Sroubd, vrut a matic.

. Pro trvalé zajisténi bezpeénosti pravidelné (tj. jednou ro¢né)

kontrolujte a udrZujte zafizeni
v specializované prodejné.

. Veskeré zmény na zafizeni, které nejsou popsany
v tomto navodu, mohou zpUsobit poskozeni nebo pfimo ohrozit
zdravi a Zivot cvicici osoby. Zmény na zafizeni mohou provadét
pouze servisni pracovnici vyrobce nebo osoby jim vyskolené.

. V3echna zafizeni podléhaji neustalym inovacim s cilem zajistit
vysokou kvalitu.
Z tohoto dlvodu si vyrobce vyhrazuje pravo
provadét technické zmény.

. Veskeré dotazy nebo pochybnosti tykajici se zafizeni sméfujte
na specializované obchodni misto.

POZOR! Osoby v blizkosti béhem pouZivani zafizeni je tfeba upozornit
na mozna nebezpedi. Zvlastni opatrnost je tfeba dbat v pfitomnosti
déti.

POZOR! Pfed zahajenim cvileni se poradte s |ékafem,

abyste se ujistili, Ze neméate Zadné zdravotni kontraindikace pro trénink
na zafizeni. Na zékladé

odborného posudku si miiZete vypracovat sviij tréninkovy plan.
Nespravné zvoleny program nebo nadmérné cvi¢eni mohou byt
nebezpeéné pro vase zdravi a Zivot.

VAROVANI! PetiZeni béhem cvic¢eni miize vést k vaznym zranénim
nebo smrti. Pokud se citite slabé, okamzité prestaiite cvicit.

POZOR! Bezpodmine¢né dodrZujte pokyny pro vedeni tréninku
obsazené v tomto navodu.

. PFi vybéru mista pro trénink zvaZte zajisténi bezpeéné
vzdalenosti od moZnych pfekazek. Neumistujte zafizeniv
blizkosti komunikacnich tras (silnic, bran, prichodt atd.).

. Je zakazano pouZivat zafizeni v tésné blizkosti
od zdi. Bezpeénostni zéna je 2000 mm a minimalné tak Siroka
jako zafizeni.

POZOR! Béhem montaZe zafizeni budte opatrni a nedovolte détem,
aby se zdrZovaly v blizkosti. BEhem montéZe se pouZivaji drobné dily
(matice, Srouby atd.), které mohou spolknout.

ZBYTKOVE RIZIKO
. V situaci, kdy neni pouZita ochrana proti padu, nebo je pouZita,

ale nespravné, existuje zbytkové riziko, tj. pad osoby zpisobujici
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odfeniny kiZe, modfiny, zZlomeniny nebo v nejhorsim pfipadé

smrt.

. Existuje zbytkové riziko nedmyslného petizeni cvicici osoby
zpUsobeného nespravnou obsluhou.

. Nelze vyloucit zbytkové riziko uduseni.

. Riziko [ze omezit dodrZovéanim informaci
o0 bezpecnosti obsazenych v ndvodu k obsluze.

. Nelze vylouit, Ze nedmyslné nebo nepovolené pouZiti zplsobi

jina, nezohlednéna rizika,

a zohlednéna rizika byla odhadnuta nespravné.
V analyze rizik bylo hodnoceni provedeno na zakladé "sou¢asného
stavu zafizeni". Z provedeného posouzeni a kontroly produktu vyplyva,
Ze pravdépodobnost vyskytu nepfipustného rizika je velmi nizka.
Zafizeni (jeho konstrukce, zpisob fungovani a pouZiti) nezplisobuje - za
normalnich podminek - neopodstatnéné riziko pro cvicici osobu ani
treti osoby.
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1 - Touto stranou nahoru. Neprevracet.

2 - Chrarite pred padem.

3 - Chraite pred vlhkosti.

4 - Produkt skladujte maximalné v poctu vrstev uvedeném na sbérném
obalu. Hodnota uvedena v tomto navodu je pouze orientaéni.

5 - Nutné odevzdat pouZity do recyklaéniho mista.

Obal byl oznaéen symboly informujicimi o zplisobu spravné likvidace:
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ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni je doddvano v obalu k ochrané pfed pfipadnym poskozenim
bé&hem pFepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a mohou byt
recyklovany. Tyto materidly vyhazujte do pfislusnych barevnych
kontejnerG uréenych pro tfidény sbér.

OBSLUHA
Pfed zahajenim tréninku se ujistéte, Ze je zafizeni spravné smontovano.
. Pfed zahajenim prvniho tréninku se seznamte
se viemi funkcemi a moZnostmi nastaveni zafizeni.
. Zafizeni obsahuje prvky, které mohou byt vystaveny
korozi. Z tohoto diivodu se nedoporuduje, aby zUstavalo
ve vlhkém prostiedi. Je také nutné zajistit, aby
zafizeni nebylo vystaveno kontaktu s vodou, napoji, potem atd.
. Zafizeni je uréeno pouze pro trénink dospélych a absolutné neni
hrackou pro déti. Pokud na vlastni odpovédnost dovolite détem
jej pouZivat, bezpodmineéné je poucte o spravném pouzivani a
neustale je dohliZejte.
. Zafizeni neni vhodné pro terapeutické Gcely.
. Pfed zahajenim kazdého tréninku zkontrolujte spravnost
pojistek a Sroubovych a zastrékovych spoja.

UDRZBA ZARIZENI
Pravidelné provadéjte (idrzbu zafizeni. Nasledujici ¢innosti provadéjte
nejméné kazdych 20 hodin provozu.
. Kontrolujte stav prvkd, jako jsou Srouby a matice.
Zajistéte, aby byly dobre utazeny.
. Po kaZzdém tréninku otfete pot ze zafizeni.

. K ¢isténi zafizeni pouZivejte pouze vodu

s mydlem. NepouZivejte istici prostiedky.
. Skladujte zafizeni na suchém a teplém misté.
. Nevystavujte zafizeni slune¢nimu zafeni.

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni je dodavéano v obalu, aby bylo chranéno pred pfipadnym
poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a
mohou byt recyklovany. Tyto materily vyhazujte do pfislusnych
barevnych kontejner( uréenych pro tfidény sbér.

Chrafite Zivotni prostfedi a nevyhazuijte pouZité baterie do domaciho
odpadkového ko3e. Odevzdavejte je v misté nakupu nebo je predejte
do oddéleného sbérného mista druhotnych surovin.

Zadame Vas o aktivni pomoc pfi Setrném hospodareni s pFirodnimi
zdroji a ochrané Zivotniho prostfedi odevzdanim pouZitého zafizeni do
sbérného mista druhotnych surovin



MONTAZ

MontaZ zafizeni musi byt pe¢livé provedena dospélou osobou. V

pfipadé pochybnosti poZzadejte o pomoc nékoho se zkusenostmi v této

oblasti.

. Pfed zahajenim montéZze se ujistéte, zda sada

se zafizenim obsahuje vSechny prvky z seznamu dilli a zda
nedoslo k podkozeni nékterych prvkl béhem prepravy. V
pfipadé chybéjicich prvki nebo namitek kontaktujte prodejce.

. Seznamte se s nakresy a vysvétlivkami a provadéjte montaz v
souladu s pofadim uvedenym v montaznim navodu.

. Budte opatrni pfi montazi. BEhem pouZzivani nastrojd a prvki
existuje riziko poranéni.

. Nezapomerite na zachovani bezpecného prostredi.

Nerozkladejte chaoticky nastroje a montazni prvky. Pamatujte,
Ze félie a plastové sacky predstavuji riziko uduseni pro déti.

. Montazni prvky potfebné k provedeni daného kroku
montézniho navodu byly zobrazeny na nékresech a
vysvétlivkach. Pouzivejte prvky uvedené v montaznim navodu.

. V prvnich fazich montaZze nedotahujte dily na doraz. Udélejte to
po umisténi viech a ujistéte se, Ze jsou spravné usazeny.

. Vyrobce si vyhrazuje pravo na pfedbé&znou montaz nékterych
prvkad.

MONTAZNi SCHEMA (- Viz strana 2)
POZOR! Je zakéazano pouzivat dily pochazejici z jinych zdrojd nez od
vyrobce.

SEZNAM DiLU
C. Popis MnoZstvi

Hlavni rdm

Pfedni podpérna trubka

Trubka zékladny

Kratka trubka s hakem

Dlouhd trubka s hdkem

Napinaci lanko

Ryhovany knoflik M10

Pruzinova zavlacka 10x60

Sroub s pllkulatou hlavou a étyfhrannym
krkem M10x75

10 | Sroub se estihrannou hlavou M10x50

11 | Samojistna matice M10 1
12 | Otevreny oboustranny kli¢ 13-17 1
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NAVOD K MONTAZI (» Viz strana 2)

POZOR! Béhem montaZe dodrZujte nasledujici kroky a pouZivejte
nastroje pfilozené k produktu.

Pripravte si dostatek volného mista pro montaz zafizeni.

Vzhledem k velké hmotnosti nékterych prvki se doporuéuje montaz ve
dvou osobéch.

TRENINK A FAZE CVICENI

PouZivani zafizeni vam pfinese mnoho vyhod. Pfedevsim zlepsi vasi
kondici, posili svaly, a v kombinaci se sprdvnou stravou vam umozni
spalovat zbyteény tuk.

ZAKLADNI DRUHY TRENINKU

BUDOVANI SVALU

Trénink zaméreny na zvy3eni velikosti a sily svaltl. Postupnym
zvySovanim intenzity cvieni se svaly pfizpUsobuji namaze a zvy3uiji si
Zvyseni intenzity cviceni lze dosahnout dvéma zpiisoby:

- zménou pouZitého odporu na vétsi,

- zménou poctu provadénych opakovani nebo sérii cviceni.

Vhodna velikost odporu pro kazdé cvi¢eni zavisi individualné na
uZivateli. Musite posoudit svad omezeni

a vybrat odpor, ktery je pro vas vhodny.

Zacnéte 3 sériemi po 8 opakovanich pro kazdé cviéeni.
Odpocivejte 3 minuty po kazdé sérii.

AZ budete schopni provést 3 série po 12 opakovanich

bez obtiZi, zvyste odpor.

TONING
Toning jsou cvi¢eni zaméfena na zpevnéni
a soucasné zestihleni téla a zdiraznéni svalové hmoty.

Svaly lze tonizovat pouZitim vyvaZeného tréninku.

Vyberte si mirny odpor a zvy3ujte polet opakovani v kazdé sérii.
Provedte co nejvice sérii po 15 aZ 20 opakovanich, kolik je to mozné bez
nepohodli.

Odpodivejte 1 minutu po kazdé sérii.

ZIPRO
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Pracujte na svalech provadénim vice sérii cviceni, a ne pouZivanim
velkého odporu.

ZHUBEN{ VAHY

Chcete-li zhubnout, pouZivejte maly odpor a postupné zvySujte pocet
opakovani v kazdé sérii.

Provadéjte trénink od 20 do 30 minut, s pfestavkami ne del3imi nez 30
sekund mezi sériemi.

CROSS TRAINING

KFizovy trénink je Gcinny zpisob, jak ziskat kompletni

a dobfe vyvéazeny cviebni program.

Kombinace silového tréninku a aerobniho cvié¢eni formuje a posiluje
télo.

Pfiklad vyvaZeného tréninkového programu:

- Provadéni silového tréninku kazdy druhy den.

- Ve zbyvajici dny provadéjte 20-30 minut aerobniho cviéeni, napf.
béhani na bézeckém pésu, jizda na kole stacionarnim nebo eliptickém.
- Vénujte alespori jeden den odpocinku od tréninku, aby mél
organismus ¢as na regeneraci.

PERSONALIZACE TRENINKU

Urleni presné doby trvani kazdého tréninku a poctu provedenych
opakovani a sérii cvi¢eni je individualni zaleZitosti. Méli byste se rozvijet
svym vlastnim tempem a byt citlivi k signaldm svého téla. V pfipadé, ze
se béhem cviéeni objevi bolest nebo zavraté, okamZité prestafite a
kontaktujte |ékafe pfed obnovenim tréninku.

Méjte na paméti, Ze odpocinek a spravna strava jsou dulezité faktory v
kazdém cvi¢ebnim programu.

1. ZAHRATI

Zacnéte kazdy trénink 5 aZz 10 minutami stre¢inku a lehkého cvigeni k
zahfati. Zahtati pfipravuje vase télo na intenzivnéjsi cvieni zvySenim
krevniho ob&hu, zvyenim télesné teploty a dodanim vice kysliku do
svaldl. SniZuje také riziko vzniku kiei a zranéni.

Pokud pocitujete bolest, pfestarite cvicit nebo snizte rozsah
provadéného pohybu.

PROTAHOVANI VNITRNICH SVALU STEHEN

Sednéte si na rovnou podlozku s pokréenyma nohama a koleny
sméfujicimi ven. Spojte chodidla a pfibliZte je k sobé& co nejblize. Jemné
zatlaéte na kolena sméfujici

smérem k podloZce a vydrZte v této poloze po dobu 15 sekund.

PROTAHOVAN{ STEHEN

Sednéte si na rovnou podlozku. Narovnejte pravou nohu a chodidlo
levé nohy priloZte k pravému stehnu. Natdhnéte pravou ruku
smérem k prstim pravé nohy tak daleko, jak je to mozné. Vydrzte po
dobu 15 sekund. Opakujte s levou nohou.

OTOCENT HLAVY
DrZte hlavu rovné a divejte se pred sebe. Aniz byste hybali rameny,
otocte ji doprava a narovnejte ji, a poté ji otolte doleva a narovnejte ji.

ZVEDANT RAMEN
Zvednéte co nejvyse levou ruku a vydrzte nékolik sekund. Opakujte s
pravou rukou.

PROTAHOVANT ACHILLOVYCH SLACH

Postavte se Celem ke zdi, levou nohu vysunte dopredu a lehce pokrcte
v koleni. Pravou drZte vzadu - narovnanou, s patou poloZenou
naplocho na podloZce. DrZte obé paty naplocho na podloZce a tladte
boky smérem ke zdi. UdrZujte tuto pozici po dobu 30 sekund. Opakujte
s vysunutou pravou nohou. Nezapomerite, Ze pfi cvi¢eni nesmite
prohybat zada.

PREDKLONY

Postavte se s nohama spojenyma dohromady. Provedte pfedklon a
snazte se co nejvice pribliZit hrudnik ke kolentim. Vydrzte po dobu 15
sekund. Nezapomerite neohybat kolena.

2. TRENINK

KaZdy trénink by mél obsahovat 6 aZ 10 riznych cviceni.

Za (i¢elem vyvaZeni a zpestFeni tréninku, mé&hte cviceni ze sezeni na
sezeni. Naplanuijte si tréninky na denni dobu, kdy je vase energeticka
hladina nejvyssi.

Tréninkovy plan by mél zahrnovat cviceni na kaZdou hlavni svalovou
skupinu, s dlirazem na oblasti, které chcete nejvice rozvinout.
Provadéni cviceni spravnym zplsobem je klicové. VyZaduje to
provadéni spravnych pohybd a pohybovéani pouze spravnymi ¢astmi
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téla. Nekontrolované pohyby zp(isobuji inavu a mohou pfispét ke 11.

vzniku zranéni.
Opakovani v kazdé sérii by méla byt provadéna plynule a bez pauz.

Je dulezité spravné dychani. Vydech by mél nastavat béhem silové faze 12.

kazdého opakovani a nadech béhem névratu. Nikdy nezadrZujte dech.
Po kaZzdé sérii odpocivejte kratkou dobu.

3. FAZE UVOLNENI

Tato faze umoZiiuje zklidnit krevni obéh a uvolnit svaly. Jedna se o
opakovani zahfivacich cviceni. Kazdy trénink zakoncete 5-10 minutami
téchto cvieni. Nezapomerite, Ze byste neméli pretéZovat svaly.

MOTIVACE

DosaZeni nejlepsich vysledkd je snazsi, pokud je trénink

pravidelnou a pfijemnou souéasti kazdodenniho Zivota.
Zaznamenavejte si denni vysledky, abyste mohli sledovat sv(j pokrok

ZARUKA

Prodavajici jménem Poskytovatele zaruky poskytuje zaruku na Gzemi
Ceské republiky po dobu 24 mésicl od data prodeje. Zaruka na
prodané zboZi nevylucuje, neomezuje ani nepozastavuje prava
Kupujiciho vyplyvajici ze Zékona o ochrané spotfebitele.

Zarucni list se nachazi na posledni strané.

ZARUCENI PODMINKY

1. Reklamaci a zaruce podléhaji pouze skryté vady zplisobené
vinou vyrobce.

2. Zéruka bude respektovéna prodejnou nebo servisem po
predloZeni zakaznikem:

a. platného, Citelné a spravné vyplnéného zarucniho
listu s razitkem prodeje a podpisem prodavajiciho,

b.  platného dokladu o koupi zafizeni s datem prodeje,

[ reklamovaného zboZzi nebo vadné &asti.

V piipadé nakupu na dalku je zaruéni list platny pouze na

zakladé dokladu o koupi (G¢tenka / faktura).

3. Reklamace bude vyfizena do 14 dnl od nahldseni vady
Zakaznikem.

4. Vyrobnivady a poskozeni zjisténé v zaruéni dobé budou
opraveny zdarma ve lhiité nepresahujici 21 dnii od data dodanf
zboZi do prodejny nebo servisu.

5. Vpripadé potfeby dovozu dill ze zahrani&i se mOZe doba
realizace zaruéni opravy prodlouZit o dobu nezbytnou k jejich
dovozu, ne viak o vice neZ 40 dni.

6.  Zaruka se nevztahuje na:

a.  mechanické poskozeni a vady jim zpiisobené,

b.  poskozeniavady vzniklé v disledku nespravného
pouZivani a skladovani, nespravné montéZe a
udrzby,

c. poskozeni a opotiebeni spotfebnich dild, jako jsou:
lanka, femeny, gumové prvky, pénové rukojeti,
Calounéni.

d.  &innosti spojené s montaZi, idrzbou, které je uZivatel
povinen provést sam v souladu s ndvodem k obsluze.

7. Zaruka se nevztahuje na nasledujici pfipady:

a.  uplynuti doby platnosti,

b.  provedenioprav a Gprav zékaznikem svépomoci s
pouZitim neoriginalnich dild,

[ pokud vznikla vada vyplyva z nespravné instalace
nebo v disledku nedodrZovani zasad spravného
pouzivani popsanych v ndvodu k obsluze,

d.  pouZivani jinym zpGsobem neZ pro domaci poufZiti,

e. poskozeni vzniklych pfi prepravé.

8. Duplikaty zaru¢niho listu nebudou vydavény.

9. Vramcizaruky ma zdkaznik pravo pozadovat nasledujici druhy
bezplatného odskodnént:

a. opravy produktu,

b vymény produktu,

c.  sniZeniceny,

d odstoupeni od smlouvy a plné vraceni vynaloZzenych

nakladd.
10.  Pro uplatnéni reklamace je nutné:
a.  PredloZit vyrobek nebo jeho ¢ast, na kterou se zaruka
vztahuje.

b.  Doklad o koupi s uvedenim nazvu a adresy prodejce,
data a mista nakupu, typu produktu nebo platny
zaruéni list
s razitkem obchodu.

c. V pfipadé dodani znecisténého produktu maze servis
odmitnout jeho pfijeti nebo na naklady zdkaznika s
jeho pisemnym souhlasem provést ¢isténi.
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V pfipadé kladného vyfizeni reklamace bude zafizeni opraveno
nebo vyménéno za nové nebo budou zakaznikovi vraceny
penize. Naklady na dopravu zboZi k zakaznikovi hradi servis
vyrobce.

V pfipadé zamitnuti zaru¢ni reklamace obdrzi zdkaznik
podrobné zdGvodnéni pfijatého rozhodnuti a ve Lh(ité do 14
dni od okamziku predani rozhodnuti bude zafizeni odeslano
zpét zékaznikovi na jeho naklady.



DA Brugermanual

Bruger,

Laes denne vejledning, for du starter monteringen

og ferste brug af enheden. Denne vejledning indeholder vigtige
oplysninger om sikkerhed under brug og vedligeholdelse af udstyret.
Opbevar den, sa du kan bruge oplysningerne om vedligeholdelse eller
bestilling af reservedele.

TEKNISKE DATA

Vaegt 8,2 kg
Driftstemperatur 0Ctil+40C
Opbevaringstemperatur -10°Ctil+60°C
Maksimal brugerveegt 110 kg

Maksimal belastning (total) 120 kg
Klasse H
EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Anvendelsesklasse
Produktstandard (hoved)

Formal Mavebaenk til hjemmebrug

SIKKERHED
ADVARSEL! Enheden ma kun bruges i overensstemmelse med dens
tilsigtede formal, dvs. til traening af voksne. Enhver anden brug af
enheden kan veere farlig. Producenten kan ikke holdes ansvarlig for
skader, der er fordrsaget af forkert brug af enheden.
. Enheden er designet og konstrueret
baseret pa den nyeste viden inden for sikkerhed. Farlige
elementer, der potentielt kan udgere en risiko for skade, er
blevet elimineret eller relativt sikret.

. Reparationer og endringer pa egen hand er ikke tilladt.

. Kontroller en gang om maneden eller hver anden méned, at
skruer og matrikker er spaendt korrekt.

. For at sikre varig sikkerhed skal du regelmaessigt (dvs. en gang

om dret) kontrollere og vedligeholde udstyret
i en specialiseret butik.

. Alle aendringer pd enheden, der ikke er beskrevet
i denne vejledning, kan forarsage skader eller direkte true den
traenendes sundhed og liv. £ndringer pa enheden ma kun
foretages af producentens servicepersonale eller personer, der
er uddannet af dem til dette.

. Alle enheder er underlagt lebende innovationsbestrabelser for
at sikre hgj kvalitet.
Af denne grund forbeholder producenten sig retten til
at foretage tekniske andringer.

. Eventuelle spergsmal eller bekymringer vedrgrende udstyret
rettes til et specialiseret salgssted.

ADVARSEL! Personer i naerheden under brugen af udstyret skal advares
om potentielle farer. Udvis seerlig forsigtighed i naerheden af barn.

ADVARSEL! Inden du begynder at traene, skal du konsultere en leege
for at sikre, at du ikke har nogen helbredsmaessige kontraindikationer
for at treene pa enheden. Baseret

pé en specialists udtalelse kan du udvikle din traeningsplan. Et forkert
valgt program eller overdreven traening kan vaere farligt for dit helbred
og liv.

ADVARSEL! Overanstrengelse under traning kan resultere i
alvorlige skader eller dod. Hvis du feler dig svag, skal du straks
stoppe med at traene.

ADVARSEL! Overhold ubetinget anvisningerne om traening i denne
vejledning.

. Nar du vaelger et sted at traene, skal du sgrge for at have sikre
afstande til mulige forhindringer. Placer ikke udstyret i
naerheden af kommunikationsruter (veje, porte, passager osv.).

. Det er forbudt at bruge udstyret i naerheden
af en vaeg. Sikkerhedszonen er 2000 mm og mindst lige sa bred
som enheden.

ADVARSEL! Veer forsigtig under samling af enheden og lad ikke barn
veere i naerheden. Under samlingen bruges sma dele (matrikker, skruer
osv.), som de kan sluge.

RESTRIKO
. | en situation, hvor faldsikringen ikke anvendes, eller den
anvendes, men forkert, er der en restriiko, dvs. en persons fald,
der fordrsager hudafskrabninger, bla maerker, brud eller i veerste
fald deden.

ZIPRO
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. Der er en restriiko for utilsigtet overbelastning af den treenende
forarsaget af forkert brug.

. Restriiko for kvaelning kan ikke udelukkes.

. Risikoen kan reduceres ved at fglge informationen
om sikkerhed i brugsanvisningen.

. Det kan ikke udelukkes, at utilsigtet eller uautoriseret brug vil

medfere andre, ikke-inkluderede risici,

og at den inkluderede risiko er blevet vurderet forkert.
I risikoanalysen blev vurderingen foretaget pa baggrund af "enhedens
nuveerende tilstand". Den udferte vurdering og kontrol af produktet
viser,
at sandsynligheden for, at der opstar en uacceptabel risiko, er meget
lav. Enheden (dens konstruktion, driftsméade og anvendelse) forarsager
- under normale forhold - ingen urimelig risiko for den traenende eller
tredjeparter.

HANDTERINGSMARKER PA TRANSPORTEMBALLAGEN

NP » sz

®© @ 6 @ 6

1- Denne side op. Ma ikke vendes.

2 - Beskyt mod fald.

3 - Beskyt mod fugt.

4 - Produktet ber maksimalt opbevares i det antal lag, der er angivet pa
kollektiv emballagen. Veaerdien angivet i denne vejledning er kun et
eksempel.

5 - Det er ngdvendigt at returnere brugt udstyr til et genbrugssted.

Emballagen er blevet markeret med symboler, der angiver, hvordan
den bortskaffes korrekt:

Im
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
Aousn - huirgen
20| i T
G" | sereave &

MILJG

Enheden leveres i emballage for at beskytte den mod potentiel skade
under transport. Emballagen er uforarbejdede révarer og kan veere
genbrugt. Smid disse materialer i de relevante farvede containere
beregnet til selektiv indsamling.

BETJENING
Fer treening pabegyndes, skal du sikre dig, at enheden er korrekt
installeret.

. For du starter din forste treening, skal du gere dig bekendt
med alle enhedens funktioner og justeringsmuligheder.
. Enheden har elementer, der kan blive udsat

for korrosion. Det anbefales derfor ikke at lade den sta

i et fugtigt rum. Du ber ogsa serge for det,

at udstyret ikke udseettes for kontakt med vand, drikkevarer,
sved osv.

. Enheden er kun beregnet til traening af voksne og er absolut ikke
et legetgj for barn. Hvis du tillader bgrn at bruge den pa eget
ansvar, skal du instruere dem i korrekt brug og konstant
overvage dem.

. Udstyret er ikke egnet til terapeutisk brug.

. For hver traening skal du kontrollere sikkerheden og skrue- og
stikforbindelserne.

VEDLIGEHOLDELSE AF UDSTYRET
Udfer regelmaessig vedligeholdelse af enheden. Udfer folgende trin
mindst hver 20. driftstime.
. Kontroller tilstanden af elementer sdsom skruer og matrikker.
Serg for, at de er godt speendt fast.
. Tor sved af enheden efter hver treening.

. Brug kun vand til at renggre enheden
med saebe. Brug ikke renggringsmidler.
. Opbevar enheden pa et tort og varmt sted.
. Udsaet ikke enheden for direkte sollys.
MILJG

Enheden leveres i en pakke for at beskytte den mod mulig skade under
transport. Emballagen er uforarbejdede ramaterialer og kan vaere
genbrugt. Smid disse materialer i de relevante farvede containere
beregnet til selektiv indsamling.

Beskyt miljeet og smid ikke brugte batterier i husholdningsaffald.
Returner dem til kebsstedet eller aflever dem til et separat
opsamlingssted for genanvendelige materialer.
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Hjeelp os aktivt med at spare pa naturressourcerne og beskytte miljget
ved at aflevere den brugte enhed til et opsamlingssted for
genanvendelige materialer

MONTERING
Enheden skal samles omhyggeligt af en voksen. Hvis du er i tvivl, skal
du bede nogen med mere erfaring pa omradet om hjzelp.

. For du starter monteringen, skal du kontrollere, om saettet
med enheden indeholder alle elementerne fra delelisten og om
nogen elementer er blevet beskadiget under transport. Hvis der
mangler elementer eller har du indvendinger, skal du kontakte
forhandleren.

. Se tegningerne og forklaringerne og saml i den raekkefolge, der
er angivet i monteringsvejledningen.

. Veer forsigtig under monteringen. Der er risiko for skader ved
brug af veerktej og elementer.

. Husk at opretholde et sikkert milje.

Leeg ikke veerktej og montageelementer ud pa en kaotisk made.
Husk, at plastfolier og poser udger en risiko for kvaelning for
born.

. Montageelementer, der er nadvendige for at udfere et givet trin i
monteringsvejledningen er vist pa tegningerne og
forklaringerne. Brug de elementer, der er angivet i
monteringsvejledningen.

. | de forste faser af monteringen skal du ikke spaende delene
helt. Gor det, nar du har placeret dem alle og sikret dig, at de er
korrekt placeret.

. Producenten forbeholder sig retten til at formontere visse
elementer.

MONTERINGSDIAGRAM (> Se side 2)
ADVARSEL! Det er forbudt at bruge dele, der stammer fra andre kilder
end producenten.

DELLISTE

Nr.  Beskrivelse Antal
1 | Hovedramme 1
2 | Forreste stottergr 1
3 | Bundrer 1
4 | Kortrer med krog 1
5 | Langt rer med krog 1
6 | Spaendekabel 2
7 | Fingerskrue M10 2
8 | Split 10x60 3
9 | Skrue med fladt hoved og firkantet hals M10x75 2

10 | Sekskantskrue M10x50 1

11 | Lasemegtrik M10 1

12 | Gaffelnggle 13-17 1

MONTAGEVEJLEDNING (> Se side 2)

ADVARSEL! Overhold nedenstdende trin under monteringen, og brug
det medfelgende vaerktgj.

Serg for tilstraekkelig ledig plads til at samle enheden.

P& grund af visse elementers hgje veegt anbefales det at samle den med
to personer.

TRANING OG GVELSESFASER

Brug af enheden vil give dig mange fordele. Frem for alt vil det forbedre
din kondition, styrke muskler, og i kombination med en passende kost
vil det hjzelpe med at forbraende overfladigt fedtvaev.

GRUNDLAGGENDE TRANINGSTYPERZANINGER

MUSKELOPBYGNING

Treening, der har til formal at oge muskelstorrelse og -styrke.
Efterhanden som du gradvist gger intensiteten tilpasser musklerne sig
til anstrengelsen og eger

Du kan oge traeningsintensiteten ved at opna pa to mader:

- ved at @ndre den anvendte modstand til en sterre,

- ved at @endre antallet af udferte gentagelser eller szt af ovelser.

Den rigtige modstandssterrelse for hver gvelse afhaenger individuelt af
brugeren. Du skal vurdere dine begraensninger

og veelge den modstand, der er passende for dig.

Start med 3 seet af 8 gentagelser for hver gvelse.

Hvil i 3 minutter efter hvert seet.

Nar du eristand til at udfere 3 sat af 12 gentagelser

uden besveer, gg modstanden.

TONING

Toning er gvelser, der er koncentreret om at opstramme
og samtidig slanke kroppen og fremhave muskelmassen.
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Muskler kan tones ved at anvende en afbalanceret traening.

Veelg en moderat modstand, og og antallet af gentagelser i hvert szet.
Udfer sa mange saet som muligt med 15 til 20 gentagelser, sa mange
som muligt uden ubehag.

Hvil i 1 minut efter hvert saet.

Arbejd pa musklerne ved at udfere flere saet ovelser og ikke ved at
bruge stor modstand.

VAGTTAB

For at tabe dig skal du bruge en lille modstand og gradvist ege antallet
af gentagelser i hvert saet.

Udfer traeningen i 20 til 30 minutter, med pauser ikke laengere end 30
sekunder mellem szettene.

CROSS TRAINING

Cross-treening er en effektiv made at opna et komplet

og velafbalanceret traeningsprogram.

Kombinationen af styrketraening og aerobicevelser former og styrker
kroppen.

Eksempel pa et afbalanceret treeningsprogram:

- Udfer styrketraening hver anden dag.

- Udfer 20-30 minutters aerobicgvelser pa de resterende dage, f.eks.
leb pa lebeband, cykling pa cykel stationzer eller elliptisk.

- Afszet mindst én dag til at hvile fra traeningen, sa kroppen har tid til at
regenerere.

TILPASNING AF TRAENING

Bestemmelse af den ngjagtige varighed af hver traening samt antallet af
udferte gentagelser og szt af gvelser er et individuelt spergsmal. Du
ber udvikle dig i dit eget tempo og vaere opmaerksom pa din krops
signaler. | tilfzelde af smerter eller svimmelhed under traening skal du
straks stoppe og kontakte din laege, for du genoptager traeningen.

Husk at hvile og en ordentlig kost er vigtige faktorer i ethvert
treeningsprogram.

1. OPVARMNING

Start hver traening med 5 til 10 minutters straekovelser og lette gvelser
for at varme op. Opvarmningen forbereder din krop til mere intens
treening ved at @ge blodcirkulationen, haeve kropstemperaturen og
levere mere ilt til musklerne. Det reducerer ogsa risikoen for kramper
og skader.

Hvis du feler smerte, skal du stoppe med at traene eller reducere
bevaegelsesomradet.

UDSPANDING AF INDERLARSMUSKLERNE

Seet dig pa et fladt underlag med bgjede ben og knee pegende udad.
Saml fodsalerne og bring dem sa teet pa hinanden som muligt. Tryk
forsigtigt pa knaeene og ret dem

mod gulvet og hold positionen i 15 sekunder.

UDSTRAKNING AF LAR

Saet dig pa et fladt underlag. Straek hgjre ben ud, og placer venstre fods
sal mod hgjre lar. Straek hejre arm

mod taeerne pa hgjre ben s langt som muligt. Hold i 15 sekunder.
Gentag med venstre ben.

HOVEDDREJNINGER
Hold hovedet lige og kig lige frem. Uden at bevaege skuldrene drejes det
til hgjre og rettes, og drejes derefter til venstre og rettes.

ARM LGFT
Loft venstre arm sé hejt op som muligt og hold i et par sekunder.
Gentag med hgjre arm.

UDSTRAKNING AF ACHILLES SENEN

St med ansigtet mod vaeggen, skub venstre ben frem og bgj det let

i knaeet. Hold hgjre ben bagud - strakt, med haelen placeret fladt pa
gulvet. Hold begge hale fladt pa gulvet og tryk hofterne mod vaeggen.
Hold denne stilling i 30 sekunder. Gentag med hgjre ben strakt frem.
Husk ikke at beje ryggen i en bue under traeningen.

BJJININGER

St med fedderne samlet. Bgj dig fremad og prov at bringe brystet sa
teet pa knaeene som muligt. Hold i 15 sekunder. Husk ikke at bgje
knaeene.

2. TRAENING
Hver traening ber indeholde 6 til 10 forskellige gvelser.
For at afbalancere og variere traeningen, skift gvelser fra session til



session. Planlaeg traeningerne til det tidspunkt pa dagen, hvor dit
energiniveau er hgjest.

Traeningsplanen ber indeholde avelser for hver sterre muskelgruppe
med vaegt pa de omrader, du gnsker at udvikle mest.

Det er afgerende at udfere gvelserne korrekt. Det kraever, at du udferer
de korrekte bevaegelser og kun bevaeger de rigtige dele af kroppen.
Ukontrollerede beveegelser forarsager traethed og kan bidrage til
skader.

Gentagelserne i hvert saet skal udferes jeevnt og uden pauser.

Det er vigtigt at traekke vejret korrekt. Udandingen skal ske under den
anstrengende fase af hver gentagelse, og indandingen under
tilbagevenden. Hold aldrig vejret.

Efter hvert saet skal du hvile i en kort periode.

3. AFSLAPNINGSFASEN

Denne fase giver dig mulighed for at berolige cirkulationen og slappe af
i musklerne. Det er en gentagelse af opvarmningsevelserne. Afslut hver
traening med 5-10 minutters sddanne evelser. Husk ikke at
overanstrenge musklerne.

MOTIVATION

Det er nemmere at opna de bedste resultater, hvis treeningen er
en regelmaessig og forngjelig del af hverdagen.

Registrer dine daglige resultater for at overvage dine fremskridt

GARANTI

Seelgeren giver pa vegne af Garanten en garanti pa Republikken Polens
territorium i en periode pa 24 méneder fra salgsdatoen. Garantien pd
den solgte vare udelukker, begranser eller suspenderer ikke kaberens
rettigheder i henhold til lov om forbrugerrettigheder.

Garantibeviset findes pa sidste side.

GARANTIBETINGELSER

1. Kun skjulte defekter, der er opstaet pé grund af producentens
fejl, er omfattet af reklamationer og garantier.

2. Garantien vil blive respekteret af butikken eller servicen, nar
kunden fremlaegger:

a. et gyldigt, laeseligt og korrekt udfyldt garantibevis
med salgsstempel og salgers underskrift,

b.  etgyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato,

c den reklamerede vare eller den defekte del.

I tilfeelde af fjernkeb er garantibeviset kun gyldigt pa

baggrund af kebsdokumentet (kvittering / faktura).

3. Reklamationen vil blive behandlet inden for 14 dage fra det
tidspunkt, hvor kunden anmelder defekten.

4. Fabriksfejl og skader, der afsleres i garantiperioden, vil blive
repareret gratis inden for en periode, der ikke overstiger 21
dage fra datoen for levering af varen til butikken eller servicen.

5. | tilfelde af at det er nedvendigt at importere en del, kan
perioden for udferelse af garantireparationen forleenges med
den tid, der er nadvendig for at importere den, dog ikke mere
end 40 dage.

6. Garantien daekker ikke:

a.  mekaniske skader og defekter fordrsaget af dem,

b. skader og defekter som falge af ukorrekt brug og
opbevaring, forkert montering og vedligeholdelse,

[ skader og slitage pa forbrugsdele sdsom: kabler,
remme, gummidele, skumgreb, polstring.

d. aktiviteter relateret til montering, vedligeholdelse,
som brugeren er forpligtet til at udfere pd egen hand
i overensstemmelse med brugsanvisningen.

Garantien geelder ikke i folgende tilfaelde:

a. udleb af gyldighedsperioden,

b. kunden har foretaget uautoriserede reparationer og
andringer ved brug af uoriginale dele,

c. hvis den opstaede defekt skyldes forkert installation
eller manglende overholdelse af reglerne for korrekt
brug som beskrevet i brugsanvisningen,

d. brug, der ikke er husholdningsbrug,

e. skader opstdet under transport.

8. Duplikater af garantibeviset udstedes ikke.
9. Inden for garantiens rammer har kunden ret til at kraeve
folgende former for gratis kompensation:
a. reparation af produktet,
b. udskiftning af produktet,
c. prisreduktion,
d ophaevelse af aftalen og fuld refusion af afholdte
omkostninger.
10. Foratindgive en klage skal du:
a. Fremvise produktet eller den del deraf, som
garantien daekker.

~

11.

12.
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b. Fremvise kebsbevis, der angiver saelgers navn og
adresse, kebsdato og -sted, produkttype eller gyldigt
garantibevis
med butiksstempel.

[ Hvis et beskidt produkt leveres, kan
servicevaerkstedet naegte at acceptere det eller
renggre det for kundens regning med hans skriftlige
samtykke.

| tilfzelde af en positiv afgerelse af reklamationen vil udstyret
blive repareret eller udskiftet med et nyt, eller kunden vil blive
refunderet. Omkostningerne ved transport af varerne til
kunden daekkes af producentens servicevaerksted.

| tilfeelde af afvisning af garantikravet vil kunden modtage en
detaljeret begrundelse for den trufne beslutning og inden for
14 dage fra tidspunktet for beslutningen sendes udstyret
tilbage til kunden for hans regning.
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DE Bedienungsanleitung

Sehr geehrte/r Benutzer/in,

Lesen Sie die folgende Anleitung vor Beginn der Montage

und der ersten Benutzung des Gerats. Diese Anleitung enthalt wichtige
Informationen zur Sicherheit bei der Benutzung und Wartung des
Gerats. Bewahren Sie sie auf, um Informationen zur Wartung zu
erhalten oder Ersatzteile zu bestellen.

TECHNISCHE DATEN

Gewicht 8,2 kg

Betriebstemperatur 0°C bis +40°C

Lagertemperatur -10°C bis +60°C

Maximales 110 kg

Benutzergewicht

Maximale Belastung 120 kg

(gesamt)

Anwendungsklasse Klasse H

Produktnorm EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(hauptséchlich)

Bauchtrainerbank fir den
Heimgebrauch

Zweckbestimmung

SICHERHEIT
ACHTUNG! Das Gerdat darf nur gemafR seiner Zweckbestimmung
verwendet werden, d. h. zum Training durch Erwachsene. Jede andere
Verwendung des Geréts kann geféhrlich sein. Der Hersteller kann nicht
fiir Schaden haftbar gemacht werden, die durch unsachgemafe
Verwendung des Geréts verursacht wurden.
. Das Gerat wurde entwickelt und konstruiert
auf der Grundlage des neuesten Stands der Sicherheitstechnik.
Geféahrliche Elemente, die potenziell eine Verletzungsgefahr
darstellen kdnnen, wurden beseitigt oder relativ gesichert.

. Reparaturen und Anderungen auf eigene Faust sind nicht
zuldssig.

. Uberpriifen Sie einmal im Monat oder alle zwei Monate, ob die
Schrauben, Muttern und Bolzen fest angezogen sind.

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewahrleisten, Gberpriifen und

warten Sie das Geréat regelmaRig (d. h. einmalim Jahr)
in einer spezialisierten Handelsniederlassung.

. Alle Anderungen am Gerét, die nicht beschrieben wurden
in dieser Anleitung konnen Schaden verursachen oder die
Gesundheit und das Leben des Trainierenden direkt gefahrden.
Anderungen am Gerét diirfen nur von Servicemitarbeitern des
Herstellers oder von diesem geschulten Personen
vorgenommen werden.

. Alle Geréte unterliegen standigen Innovationsmanahmen, um
eine hohe Qualitét zu gewéhrleisten.
Aus diesem Grund behalt sich der Hersteller das Recht vor,
technische Anderungen vorzunehmen.

. Bei Fragen oder Bedenken beziiglich des Geréts wenden Sie sich
bitte an eine Fachhandelsstelle.

ACHTUNG! Personen, die sich wahrend der Benutzung des Gerats in
der Néhe aufhalten, sind vor moglichen Gefahren zu warnen. Seien Sie
besonders vorsichtig in der Gegenwart von Kindern.

ACHTUNG! Konsultieren Sie vor Trainingsbeginn einen Arzt,

um sicherzustellen, dass keine gesundheitlichen Gegenanzeigen fiir das
Training mit dem Gerét vorliegen. Auf der Grundlage

der Meinung eines Spezialisten kdnnen Sie Ihren Trainingsplan
erstellen. Ein falsch ausgewéhltes Programm oder iiberméRige
Ubungen kénnen fiir hre Gesundheit und Ihr Leben geféhrlich sein.

WARNUNG! Uberanstrengung beim Training kann zu schweren
Verletzungen oder zum Tod fiihren. Wenn Sie sich schwach fiihlen,
horen Sie sofort mit dem Training auf.

ACHTUNG! Beachten Sie unbedingt die Hinweise zur Durchfithrung des
Trainings in dieser Anleitung.

. Achten Sie bei der Wahl des Trainingsortes darauf, sichere
Absténde zu moglichen Hindernissen einzuhalten. Stellen Sie
das Gerat nicht in der Nahe von Verkehrswegen (StraRen, Toren,
Durchgéngen usw.) auf.

. Esist verboten, das Geréat in unmittelbarer Nahe
einer Wand zu benutzen. Der Sicherheitsbereich betragt 2000
mm und mindestens die Breite des Gerdéts.
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ACHTUNG! Seien Sie bei der Montage des Geréts vorsichtig und lassen
Sie keine Kinder in der Nahe. Bei der Montage werden Kleinteile
(Muttern, Schrauben usw.) verwendet, die von ihnen verschluckt
werden kénnen.

RESTRISIKO
. Wenn der Fallschutz nicht angebracht wird oder angebracht
wird, aber falsch, besteht ein Restrisiko, d. h. ein Sturz einer
Person, der zu Abschiirfungen, Prellungen, Briichen fiihrt oder
im schlimmsten Fall zum Tod fuhrt.

. Es besteht das Restrisiko einer unbeabsichtigten Uberlastung
des Trainierenden durch unsachgeméafe Handhabung.

. Es kann ein Restrisiko des Erstickens nicht ausgeschlossen
werden.

. Das Risiko kann durch Beachtung der Informationen reduziert
werden
zur Sicherheit in der Bedienungsanleitung.

. Es kann nicht ausgeschlossen werden, dass eine

unbeabsichtigte oder unzuldssige Verwendung andere, nicht
beriicksichtigte Risiken verursacht,
und dass die berticksichtigten Risiken falsch eingeschatzt
wurden.
In der Risikoanalyse erfolgte die Bewertung auf der Grundlage des
»aktuellen Zustands des Gerats“. Die durchgefiihrte Bewertung und
Kontrolle des Produkts zeigt,
dass die Wahrscheinlichkeit des Auftretens eines unzuldssigen Risikos
sehr gering ist. Das Gerét (seine Konstruktion, Funktionsweise und
Anwendung) verursacht - unter normalen Bedingungen - kein
ungerechtfertigtes Risiko fiir den Trainierenden oder Dritte.

HANDHABUNGSHINWEISE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN

M= s 2

®© @ 6 @ 6

1 - Diese Seite nach oben. Nicht umkippen.

2 - Vor Stiirzen schitzen.

3 - Vor Feuchtigkeit schiitzen.

4 - Das Produkt sollte maximal in der auf der Sammelverpackung
angegebenen Anzahlvon Schichten gelagert werden. Der in dieser
Anleitung angegebene Wert ist beispielhaft.

5 - Notwendige Riickgabe von Altgerdten an eine Recyclingstelle.

Die Verpackung wurde mit Symbolen gekennzeichnet, die tiber die
ordnungsgemale Entsorgung informieren:
& @

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA & L! L’]

3 Avtrost Aofrcsen
Cet appareil
G‘ V Se recycle K

UMWELT

Das Gerat wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen
Transportschaden zu schiitzen. Verpackungen sind Rohstoffe und
kdnnen recycelt. Entsorgen Sie diese Materialien in den
entsprechenden farbigen Behaltern fiir die getrennte Sammlung.

BEDIENUNG
Vergewissern Sie sich vor dem Trainingsbeginn, dass das Gerat korrekt
montiert wurde.

. Machen Sie sich vor dem ersten Training mit
allen Funktionen und Einstellmoglichkeiten des Gerats vertraut.
. Das Gerat besitzt Elemente, die anfallig sein kdnnen
fiir Korrosion. Aus diesem Grund wird nicht empfohlen, dass es
sich

in einem feuchten Raum befindet. Es ist auch darauf zu achten,
dass das Gerat nicht mit Wasser, Getréanken, Schweif usw. in
Kontakt kommt.

. Das Gerat ist nur fiir das Training von Erwachsenen bestimmt
und absolut kein Spielzeug fiir Kinder. Wenn Sie Kindern auf
eigene Verantwortung die Benutzung gestatten, weisen Sie
diese unbedingt in die korrekte Bedienung ein und
beaufsichtigen Sie sie standig.

. Das Gerat ist nicht flir therapeutische Zwecke geeignet.

. Uberpriifen Sie vor jedem Trainingsbeginn die korrekte
Funktion der Sicherungen sowie der Schraub- und
Steckverbindungen.

GERATEWARTUNG



Flihren Sie regelmaRig Wartungsarbeiten am Gerat durch. Fiihren Sie
die folgenden Tétigkeiten mindestens alle 20 Betriebsstunden durch.
. Kontrollieren Sie den Zustand von Elementen wie Schrauben
und Muttern.
Achten Sie darauf, dass sie gut angezogen sind.

. Wischen Sie nach jedem Training den Schweilt vom Gerat ab.

. Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats ausschlielich Wasser
mit Seife. Verwenden Sie keine Reinigungsmittel.

. Bewahren Sie das Gerat an einem trockenen und warmen Ort
auf.
. Setzen Sie das Gerat keiner direkten Sonneneinstrahlung aus.
UMWELT

Das Geréat wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen
Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackungen sind Rohstoffe und
kdnnen recycelt. Entsorgen Sie diese Materialien in den
entsprechenden farbigen Behéltern fiir die getrennte Sammlung.
Schiitzen Sie die Umwelt und werfen Sie verbrauchte Batterien nicht in
den Hausmiill. Geben Sie sie am Verkaufsort ab oder bringen Sie sie zu
einer getrennten Sammelstelle fiir Wertstoffe.

Wir bitten Sie um aktive Mithilfe bei der sparsamen Bewirtschaftung der
natirlichen Ressourcen und dem Schutz der natiirlichen Umwelt,
indem Sie das Altgerat an eine Sammelstelle fiir Wertstoffe iibergeben

MONTAGE
Die Montage des Gerats muss sorgfaltig von einer erwachsenen Person
durchgefiihrt werden. Bitten Sie im Zweifelsfall jemanden mit mehr
Erfahrung auf diesem Gebiet um Hilfe.
. Vergewissern Sie sich vor Beginn der Montage, ob das Set
mit dem Gerat alle Elemente aus der Teileliste enthalt und ob
irgendwelche Elemente wahrend des Transports beschadigt
wurden. Wenden Sie sich bei fehlenden Elementen oder
Beanstandungen an den Verkaufer.
. Machen Sie sich mit den Zeichnungen und Erklarungen vertraut
und fiihren Sie die Montage in der in der Montageanleitung
enthaltenen Reihenfolge durch.

. Seien Sie bei der Montage vorsichtig. Bei der Verwendung von
Werkzeugen und Elementen besteht Verletzungsgefahr.
. Denken Sie daran, eine sichere Umgebung zu gewahrleisten.

Legen Sie Werkzeuge und Montageelemente nicht chaotisch
aus. Denken Sie daran, dass Folien und Plastiktiiten eine
Erstickungsgefahr fiir Kinder darstellen.

. Die fiir die Ausfiihrung des jeweiligen Schritts erforderlichen
Montageelemente der Montageanleitung sind in den
Zeichnungen und Erklarungen dargestellt. Verwenden Sie die in
der Montageanleitung angegebenen Elemente.

. Ziehen Sie die Teile in den ersten Phasen der Montage nicht bis
zum Anschlag fest. Tun Sie dies, nachdem alle Teile eingesetzt
wurden und Sie sichergestellt haben, dass sie richtig sitzen.

. Der Hersteller behalt sich das Recht vor, einige Elemente vorab
zu montieren.

MONTAGEPLAN (> Siehe Seite 2)
ACHTUNG! Die Verwendung von Teilen, die nicht vom Hersteller
stammen, ist untersagt.

TEILELISTE

Nr.  Beschreibung Menge
1 | Hauptrahmen 1
2 | Vorderes Stiitzrohr 1
3 | Basisrohr 1
4 | Kurzes Rohr mit Haken 1
5 | Langes Rohr mit Haken 1
6 | Spannseil 2
7 | RandelknopfM10 2
8 | Federstecker 10x60 3
9 | Flachrundschraube mit Vierkantansatz M10x75 2

10 | Sechskantschraube M10x50 1

11 | Selbstsichernde Mutter M10 1

12 | Doppelmaulschliissel 13-17 1

MONTAGEANLEITUNG (- Siehe Seite 2)

ACHTUNG! Beachten Sie bei der Montage die folgenden Schritte und
verwenden Sie das mitgelieferte Werkzeug.

Bereiten Sie ausreichend Freiraum fiir die Installation des Geréts vor.
Aufgrund des hohen Gewichts einiger Komponenten wird die Montage
zu zweit empfohlen.

TRAINING UND UBUNGSPHASEN
Die Benutzung des Gerats wird Ihnen viele Vorteile bringen. Vor allem
wird es lhre Kondition verbessern und lhre Muskeln starken, und in
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Verbindung mit einer geeigneten Erndhrung lhnen helfen, unnétiges
Fettgewebe zu verbrennen.

GRUNDLEGENDE ARTEN VON TRAINING

MUSKELAUFBAU

Training zur Steigerung der MuskelgréfRe und -kraft. Mit der
allméhlichen Steigerung der Intensitéat passen sich die Muskeln an die
Anstrengung an und erhdhen die Kraft.

Die Erhdhung der Trainingsintensitat kann erreicht werden auf zwei
Arten:

- durch Anderung des verwendeten Widerstands auf einen héheren,

- durch Andern der Anzahl der durchgefiihrten Wiederholungen oder
Ubungssétze.

Die richtige WiderstandsgréRe fiir jede Ubung héngt individuell vom
Benutzer ab. Sie miissen lhre Einschrankungen einschatzen

und den Widerstand wahlen, der fiir Sie geeignet ist.

Beginnen Sie mit 3 Sdtzen mit je 8 Wiederholungen fiir jede Ubung.
Ruhen Sie sich 3 Minuten nach jedem Satz aus.

Wenn Sie in der Lage sind, 3 Sdtze mit je 12 Wiederholungen
auszufiihren,

ohne Schwierigkeiten, erhdhen Sie den Widerstand.

TONING

Toning sind Ubungen, die sich auf die Straffung

und die gleichzeitige Verschénerung des Korpers sowie die Betonung
der Muskelmasse konzentrieren.

Muskeln kdnnen durch Anwenden eines ausgewogenen Trainings
trainiert werden.

Wéhlen Sie einen moderaten Widerstand und erhéhen Sie die Anzahl
der Wiederholungen in jedem Satz. Fiihren Sie so viele Satze mit 15 bis
20 Wiederholungen aus, wie méglich, ohne Beschwerden zu verspiiren.
Ruhen Sie sich 1 Minute nach jedem Satz aus.

Arbeiten Sie an den Muskeln, indem Sie mehr Ubungssitze ausfiihren
und nicht durch die Anwendung eines grofRen Widerstands.

GEWICHTSVERLUST

Um Gewicht zu verlieren, verwenden Sie einen geringen Widerstand
und erhdhen Sie schrittweise 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

Kreuztraining ist eine effektive Moglichkeit, ein komplettes

und ausgewogenes Ubungsprogramm zu erhalten.

Die Kombination aus Krafttraining und Aerobic formt und starkt den
Korper.

Beispiel fiir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Fiihren Sie jeden zweiten Tag ein Krafttraining durch.

- An den restlichen Tagen 20-30 Minuten Aerobic-Ubungen
durchfiihren, z.B.

Laufen auf dem Laufband, Fahrrad fahren auf dem stationaren oder
elliptischen Fahrrad.

- Mindestens einen Tag zur Erholung vom Training vorsehen, damit sich
der Korper erholen kann.

PERSONALISED TRAINING

Die Bestimmung der genauen Dauer jedes Trainings sowie der Anzahl
der durchgefiihrten Wiederholungen und Ubungssitze ist eine
individuelle Angelegenheit. Sie sollten sich in lhrem eigenen Tempo
entwickeln und auf die Signale Ihres Korpers achten. Wenn wahrend
des Trainings Schmerzen oder Schwindel auftreten, sollten Sie das
Training sofort abbrechen und vor der Wiederaufnahme des Trainings
einen Arzt aufsuchen.

Bitte denken Sie daran, dass Ruhe und eine richtige Erndhrung wichtige
Faktoren in jedem Ubungsprogramm sind.

1. AUFWARMEN

Beginnen Sie jedes Training mit 5 bis 10 Minuten Dehniibungen und
leichten Ubungen zum Aufwirmen. Das Aufwarmen bereitet lhren
Kérper auf intensivere Ubungen vor, indem es die Durchblutung
fordert, die Kérpertemperatur erhéht und mehr Sauerstoff zu den
Muskeln transportiert. Es reduziert auch das Risiko von Krampfen und
Verletzungen.

Wenn Sie Schmerzen verspiiren, héren Sie auf zu trainieren oder
reduzieren Sie den Umfang der Bewegung.
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DEHNUNG DER INNEREN OBERCHENKELMUSKULATUR

Setzen Sie sich mit gebeugten Beinen und nach auflen gerichteten
Knien auf einen flachen Untergrund. Legen Sie die FuRsohlen
zusammen und nadhern Sie sie sich so nah wie méglich an. Driicken Sie
die Knie vorsichtig

in Richtung des Untergrunds und halten Sie diese Position 15 Sekunden
lang.

OBERSCHENKELDEHNUNG

Setzen Sie sich auf einen flachen Untergrund. Strecken Sie das rechte
Bein aus und legen Sie die Sohle des linken FuRes an den rechten
Oberschenkel. Strecken Sie die rechte Hand

so weit wie mdglich in Richtung der Zehen des rechten Beins. Halten Sie
diese Position 15 Sekunden lang. Wiederholen Sie den Vorgang mit dem
linken Bein.

KOPFDREHUNGEN

Halten Sie den Kopf gerade und schauen Sie nach vorne. Drehen Sie
ihn, ohne die Arme zu bewegen, nach rechts und richten Sie ihn wieder
auf, drehen Sie ihn dann nach links und richten Sie ihn wieder auf.

ARME HEBEN
Heben Sie den linken Arm so hoch wie méglich nach oben und halten
Sie ihn einige Sekunden lang. Wiederholen Sie den Vorgang mit dem
rechten Arm.

ACHILLESSEHNENDEHNUNG

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zur Wand, schieben Sie das linke Bein
nach vorne und beugen Sie es leicht

im Knie. Halten Sie das rechte Bein hinten - gestreckt, mit der Ferse
flach auf dem Boden. Halten Sie beide Fersen flach auf dem Boden und
driicken Sie die Hiiften in Richtung der Wand. Halten Sie diese Position
30 Sekunden lang. Wiederholen Sie den Vorgang mit dem
ausgestreckten rechten Bein. Denken Sie daran, den Riicken wéhrend
der Ubung nicht zu krimmen.

BEUGEN

Stellen Sie sich mit zusammengefiigten Beinen hin. Beugen Sie sich
nach vorne und versuchen Sie, die Brust so nah wie moglich an die Knie
zu bringen. Halten Sie diese Position 15 Sekunden lang. Denken Sie
daran, die Knie nicht zu beugen.

2. TRAINING

Jedes Training sollte 6 bis 10 verschiedene Ubungen enthalten.

Um auszugleichen und das Training abwechslungsreicher zu gestalten,
andern Sie die Ubungen von Sitzung zu Sitzung. Planen Sie die
Trainingseinheiten fiir die Tageszeit, zu der Ihr Energieniveau am
hochsten ist.

Der Trainingsplan sollte Ubungen fiir jede Hauptmuskelgruppe
enthalten, wobei der Schwerpunkt auf den Bereichen liegt, die Sie am
meisten entwickeln méchten.

Die korrekte Ausfiihrung der Ubungen ist entscheidend. Dies erfordert
die Ausfiihrung der richtigen Bewegungen und die Bewegung nur der
richtigen Korperteile. Unkontrollierte Bewegungen verursachen
Miidigkeit und kénnen zu Verletzungen beitragen.

Die Wiederholungen in jedem Satz sollten flieRend und ohne Pausen
ausgefiihrt werden.

Richtiges Atmen ist wichtig. Die Ausatmung sollte wéhrend der
Anstrengungsphase jeder Wiederholung erfolgen und die Einatmung
wahrend der Riickkehr. Halten Sie niemals den Atem an.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz kurz aus Zeitraum.

3. ENTSPANNUNGSPHASE

Diese Phase ermdglicht es, den Kreislauf zu beruhigen und die Muskeln
zu entspannen. Es ist eine Wiederholung der Aufwarmiibungen.
Beenden Sie jedes Training mit 5-10 Minuten solcher Ubungen. Achten
Sie darauf, die Muskeln nicht zu Giberanstrengen.

MOTIVATION

Das Erreichen der besten Ergebnisse ist einfacher, wenn das Training
ein regelmaRiger und angenehmer Bestandteil des taglichen Lebens ist.
Notieren Sie die taglichen Ergebnisse, um Ihre Fortschritte zu verfolgen

GARANTIE

Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf
dem Gebiet der Bundesrepublik Deutschland fiir einen Zeitraum von 24
Monaten ab dem Verkaufsdatum. Die Garantie fiir die verkaufte Ware
schlieRt die Rechte des Kaufers aus dem Verbraucherrechtegesetz nicht
aus, beschrénkt oder setzt sie nicht aulRer Kraft.

Die Garantiekarte befindet sich auf der letzten Seite.
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GARANTIEBEDINGUNGEN

Reklamationen und Garantien unterliegen ausschlieBlich
versteckten Mangeln, die durch Verschulden des Herstellers
entstanden sind.
Die Garantie wird vom Geschéft oder Servicecenter nach
Vorlage durch den Kunden anerkannt:
a. einer giiltigen, leserlich und korrekt ausgefiillten
Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift

des Verkaufers,

b. eines gliltigen Kaufbelegs fiir das Gerat mit
Verkaufsdatum,

[ der reklamierten Ware oder des defekten Teils.

Im Falle eines Fernkaufs ist die Garantiekarte nur auf der
Grundlage des Kaufbelegs (Quittung / Rechnung) giiltig.
Die Reklamation wird innerhalb von 14 Tagen ab dem
Zeitpunkt der Meldung des Mangels durch den Kunden
bearbeitet.
Fabrikationsfehler und Schaden, die wahrend der Garantiezeit
obHapyxwuBatoTcsi, werden innerhalb von hochstens 21 Tagen
ab dem Datum der Lieferung der Ware an das Geschéft oder
Servicecenter kostenlos repariert.
Wenn es notwendig ist, Teile aus dem Ausland zu importieren,
kann sich der Zeitraum fiir die Durchfiihrung der
Garantiereparatur um die Zeit verlangern, die fiir den Import
erforderlich ist, jedoch nicht langer als um 40 Tage.
Von der Garantie ausgeschlossen sind:

a. mechanische Beschadigungen und dadurch
verursachte Mangel,

b.  Schaden und Méngel, die durch unsachgeméRe
bestimmungswidrige Nutzung und Lagerung,
unsachgemale Montage und Wartung entstehen,

c. Beschadigung und Verschlei von Verschleifteilen
wie: Seile, Riemen, Gummielemente,
Schwammegriffe, Polsterung.

d.  Tatigkeiten im Zusammenhang mit Montage,
Wartung, die der Benutzer gemaR der
Bedienungsanleitung selbststandig durchzufiihren
hat.

Die Garantie gilt nicht in folgenden Fallen:

a. Ablauf der Giiltigkeitsdauer,

b.  durch den Kunden vorgenommene selbststandige
Reparaturen und Modifikationen unter Verwendung
von nicht originalen Teilen,

c. wenn der entstandene Mangel auf eine fehlerhafte
Installation oder auf die Nichteinhaltung der in der
Bedienungsanleitung beschriebenen Regeln fiir den
ordnungsgemaRen Betrieb zuriickzufiihren ist,

d. eine andere als die private Nutzung,

e. Transportschaden.

Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.
Im Rahmen der Garantie hat der Kunde das Recht, folgende
Arten von kostenloser Entschadigung zu verlangen:

a. Reparatur des Produkts,

b. Austausch des Produkts,

C. Preisminderung,

d.  Auflésung des Vertrags und vollsténdige
Riickerstattung der entstandenen Kosten.

Um eine Reklamation einzureichen, sind folgende Schritte
erforderlich:

a. Das Produkt oder ein Teil davon vorlegen, auf das
sich die Garantie bezieht.

b. Einen Kaufbeleg mit Angabe des Namens und der
Adresse des Verkaufers, des Kaufdatums und -orts,
der Art des Produkts oder eine giiltige Garantiekarte
mit dem Stempel des Geschafts.

c. Wird ein verschmutztes Produkt geliefert, kann der
Service dessen Annahme verweigern oder es auf
Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher
Zustimmung reinigen.

Im Falle einer positiven Bearbeitung der Reklamation wird das
Gerét repariert oder gegen ein neues ausgetauscht oder dem
Kunden wird das Geld zuriickerstattet. Die Transportkosten
der Ware zum Kunden trégt der Service des Herstellers.

Im Falle der Ablehnung einer Garantiereklamation erhélt der
Kunde eine detaillierte Begriindung der getroffenen
Entscheidung und innerhalb von 14 Tagen ab dem Zeitpunkt
der Entscheidungsiibermittlung wird das Geréat auf Kosten des
Kunden an diesen zuriickgesandt.



ET Kasutusjuhend

Kasutaja,

Tutvuge allolevate juhistega enne kokkupaneku alustamist

ja seadme esmakordset kasutamist. Need juhised sisaldavad olulist
teavet seadme ohutu kasutamise ja hoolduse kohta. Hoidke see alles,
et saaksite kasutada teavet hoolduse v&i varuosade tellimise kohta.

TEHNILISED ANDMED

Kaal 8,2kg
0°C kuni +40°C
-10°C kuni +60°C

Kasutustemperatuur
Séilitustemperatuur

Maksimaalne kasutaja kaal 110 kg

Maksimaalne koormus 120 kg
(kokku)
Kasutusklass Klass H

Tootestandard (peamine) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Eesmark K&hulihaste pink koduseks
kasutamiseks

OHUTUS
TAHELEPANU! Seadet tohib kasutada ainult ettenshtud otstarbel, st
treenimiseks taiskasvanutele. Igasugune muu seadme kasutamine v3ib
olla ohtlik. Tootjat ei saa vastutusele vGtta kahjude eest, mis on
pShjustatud seadme ebadigest kasutamisest.
. Seade on projekteeritud ja ehitatud
tuginedes uusimatele teadmistele ohutuse valdkonnas.
Ohtlikud elemendid, mis voivad potentsiaalselt kujutada
vigastusohtu, on kdrvaldatud vdi suhteliselt kaitstud.

. Omal kdel remontimine ja muutmine pole lubatud.

. Kontrollige kord lihe voi kahe kuu jooksul kruvide, poltide ja
mutrite Siget pingutamist.

. Ohutuse pidevaks tagamiseks kontrollige ja hooldage seadmeid

regulaarselt (st Uiks kord aastas)
sisse spetsialiseeritud kaubandusettevdttes.

. K&ik muudatused seadmel, mida pole kirjeldatud
kaesolevas juhendis, vdivad p&hjustada kahjustusi voi otseselt
ohustada treenija tervist ja elu. Seadet tohivad muuta ainult
tootja teenindustéotajad vGi nende poolt koolitatud isikud.

. K&ik seadmed on pideva uuendustegevuse all, et tagada kdrge
kvaliteet.
Sel p&hjusel jatab tootja endale diguse
teha tehnilisi muudatusi.

. Koigi seadmega seotud kiisimuste voi kahtluste korral poérduge
spetsialiseeritud muligipunkti.

ETTEVAATUST! Seadme kasutamise ajal laheduses viibijaid tuleb
hoiatada vGimalike ohtude eest. Olge laste juuresolekul eriti
ettevaatlik.

ETTEVAATUST! Enne treeningu alustamist konsulteerige arstiga
veendumaks, et teil pole seadmega treenimiseks mingeid tervislikke
vastundidustusi. Tuginedes

spetsialisti arvamusele saate koostada oma treeningplaani. Valesti
valitud programm v&i liigne treenimine v&ib olla teie tervisele ja elule
ohtlik.

HOIATUS! Uletreenimine vdib pohjustada tdsiseid vigastusi voi
surma. Kui tunnete end nérgana, lopetage kohe treenimine.

ETTEVAATUST! Jargige kindlasti kdesolevas juhendis sisalduvaid
treeningu labiviimist puudutavaid markusi.

. Treeningukoha valimisel arvestage vdimalike takistustega
ohutu vahemaa tagamisega. Arge asetage seadet teede,
véravate, labipaasude jne ldhedusse.

. Seadet on keelatud kasutada lahedal
seinale. Ohutusala on 2000 mm ja véhemalt sama lai kui seade.

ETTEVAATUST! Seadme kokkupanemisel olge ettevaatlik ja drge
lubage lapsi lahedusse. Kokkupanemisel kasutatakse véikseid osi
(mutrid, kruvid jne), mida nad vdivad alla neelata.

JAAK RISK
. Kui kukkumiskaitset ei rakendata v6i rakendatakse, kuid valesti,
on jaakrisk, st inimese kukkumine, mis pohjustab
nahakahjustusi, verevalumeid, luumurde v&i halvimal juhul
surm.
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. Esineb jadkrisk treenija tahtmatust tilekoormusest, mis on
pohjustatud ebadigest kasutamisest.

. Jaéakriski ldambumise ohtu ei saa valistada.

. Riski saab vdahendada, jargides teavet
ohutuse kohta, mis sisaldub kasutusjuhendis.

. Ei saa vélistada, et tahtmatu v3i keelatud kasutamine p&hjustab

muid, arvesse votmata riske,

ja arvesse voetud riski on hinnatud valesti.
Riski analiiiisis tehti hindamine seadme "praeguse oleku" alusel.
Labiviidud hindamisest ja toote kontrollist jareldub,
et lubamatu riski tekkimise tdendosus on vaga madal. Seade (selle
ehitus, to6pohimate ja kasutamine) ei pohjusta - normaalsetes
tingimustes - pShjendamatut riski treenijale ega kolmandatele
isikutele.

VR
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1 - See pool lilespoole. Mitte limber pdorata.

2 - Kaitsta kukkumise eest.

3 - Kaitsta niiskuse eest.

4 - Tooteid tuleb ladustada maksimaalselt pakendil ndidatud kihtide
arvus. Kdesolevas juhendis esitatud védartus on naitlik.

5 - Kasutatud seadmed tuleb viia taaskasutuspunkti.

Pakend on margistatud siimbolitega, mis nditavad diget
korvaldamisviisi:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
.
eE-R e=h

KESKKOND

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda véimalike
transpordikahjustuste eest. Pakendid on to6tlemata toorained ja
voivad olla ringlusse voetud. Visake need materjalid vastavatesse
varvilistesse konteineritesse, mis on ette nahtud liigiti kogumiseks.

[ ———

KASITSEMINE
Enne treeningu alustamist veenduge, et seade on digesti paigaldatud.

. Enne esimese treeningu alustamist tutvuge
koigi seadme funktsioonide ja reguleerimisvéimalustega.

. Seadmel on elemente, mis vGivad olla avatud
korrosioonile. Sel pShjusel ei ole soovitatav, et see jadks
niiskesse ruumi. Samuti tuleb tagada, et
seadmed ei puutuks kokku vee, jookide, higiga jne.

. Seade on mdeldud treenimiseks ainult tdiskasvanutele ja ei ole
absoluutselt laste manguasi. Kui lubate lastel seda omal
vastutusel kasutada, juhendage neid kindlasti digesti kasutama
ja jélgige neid pidevalt.

. Seade ei sobi terapeutiliseks kasutamiseks.

. Enne iga treeningu alustamist kontrollige kaitsemeetmete ning
kruvi- ja pistikiihenduste digsust.

SEADMETE HOOLDUS
Hooldage seadet regulaarselt. Tehke jargmisi toiminguid vdhemalt iga
20 tootunni jarel.
. Kontrollige selliste elementide nagu kruvid ja mutrid
seisukorda.
Veenduge, et need on korralikult kinni keeratud.
. Piihkige parast iga treeningut seadmelt higi maha.

. Seadme puhastamiseks kasutage ainult vett
koos seebiga. Arge kasutage puhastusvahendeid.
. Hoidke seadet kuivas ja soojas kohas.

. Arge jatke seadet paikesevalguse kitte.

KESKKOND

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda voimalike
transpordikahjustuste eest. Pakendid on to6tlemata tooraine ja neid
saab ringlusse vGtta. Visake need materjalid vastavatesse varvilistesse
konteineritesse, mis on ette ndhtud liigiti kogumiseks.

Kaitske keskkonda ja arge visake kasutatud patareisid olmejadtmete
hulka. Tagastage need ostukohta vGi andke need iile eraldi
taaskasutuspunkti.

Palume teil aktiivselt aidata saastlikult kasutada loodusvarasid ja
kaitsta looduskeskkonda, viies kasutatud seadme taaskasutuspunkti
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KOKKUPANEK
Seadme peab hoolikalt kokku panema téiskasvanu. Kui teil on kahtlusi,
kiisige abi kelleltki, kellel on selles valdkonnas rohkem kogemusi.

. Enne kokkupaneku alustamist veenduge, et komplekt
seadmega sisaldab k&iki elemente osade loendist ja kas mdni
element on transpordi kdigus kahjustatud. Elementide
puudumisel v3i kaebuste korral votke iihendust miiiijaga.

. Tutvuge jooniste ja selgitustega ning monteerige vastavalt
kokkupanekujuhistele.

. Olge kokkupanemisel ettevaatlik. Todriistade ja elementide
kasutamisel on vigastuste oht.

. Arge unustage tagada turvalist keskkonda.

Arge pange tédriistu ja koostisosi kaootiliselt laiali. Pidage
meeles, et kile ja plastkotid kujutavad endast lastele
lambumisohtu.

. Konkreetse etapi labiviimiseks vajalikud montaazielemendid
kokkupanekujuhistes on ndidatud joonistel ja selgitustel.
Kasutage kokkupanekujuhistes ndidatud elemente.

. Kokkupaneku esimestes etappides arge keerake osi [8puni
kinni. Tehke seda péarast kdigi osade paigaldamist ja
veendumist, et need on Gigesti paigutatud.

. Tootja jatab endale diguse mdned elemendid eelnevalt kokku
panna.

KOKKUPANEKUSKEEM (- Vaata lehekiilge 2)
HOIATUS! Mitte kasutada muid kui tootja poolt tarnitud osi.

OSADE LOETELU
Nr Kirjeldus Kogus

PShiraam

Eesmine tugitoru

Alustoru

Liihike konksuga toru

Pikk konksuga toru
Pingutuskaabel

Rihveldatud nupp M10
Vedrutihvt 10x60
Seenekruvi ja nelikantkaelaga M10x75
Kuuskantpeaga kruvi M10x50
Ise lukustuv mutter M10
Kahepoolne lehtvoti 13-17
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KOKKUPANEMISJUHEND (> Vaata lk 2)

HOIATUS! Kokkupanemisel jargige alltoodud samme ja kasutage
tootega kaasas olevaid tooriistu.

Seadme kokkupanekuks valmistage ette piisavalt vaba ruumi.
Mdnede elementide suure kaalu tSttu on soovitatav kokku panna
kahekesi.

TREENING JA HARJUTUSTE FAASID

Seadme kasutamine toob sulle palju kasu. Eelkdige parandab see teie
seisundit, tugevdab lihaseid, ja koos dige toitumisega aitab pdletada
liigset rasvkude.

POHILISED TRENINGUTUUBID

LIHASTE EHITAMINE

Treeningu eesmark on suurendada lihaste suurust ja jdudu. Jark-
jargulise suurendamisega intensiivsust harjutused, lihased kohanevad
pingutusega ja suurendavad jéudu

Harjutuste intensiivsust saab saavutada kahel viisil:

- suurendades kasutatavat vastupanu,

- muutes arvu sooritatud korduste voi harjutuste komplekte.

Oige vastupanu suurus iga harjutuse jaoks sdltub individuaalselt
kasutajast. Sa pead hindama oma piiranguid

ja vali takistus, mis on sulle sobiv.

Alusta 3 seeriaga 8 kordusega iga harjutuse jaoks.

Puhka 3 minutit parast iga komplekti.

Kui sa suudad teha 3 seeriat 12 kordusega

ilma raskusteta, suurenda vastupanu.

TONISEERIMINE
Toniseerimine on harjutused, mis on keskendunud trimmimisele
ja samaaegselt keha salendamisele ning lihasmassi réhutamisele.

Lihaseid saab toniseerida, kasutades tasakaalustatud treeningut.
Vali mdddukas vastupanu ja suurenda korduste arvu igas seerias. Tee
nii palju 15-20 kordusega seeriaid kui véimalik ilma
ebamugavustundeta.

Puhka 1 minut pérast iga komplekti.
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Treeni lihaseid, tehes rohkem harjutuste komplekte, mitte kasutades
suurt vastupanu.

KAALU LANGETAMINE

Kaalu langetamiseks kasuta vdikest vastupanu ja suurenda jark-jargult
korduste arvu igas seerias.

Treeni 20 kuni 30 minutit, pausidega, mis ei ole pikemad kui 30
sekundit seeriate vahel.

RISTSOUDE TREENING

Risttreening on tdhus viis téieliku

ja hasti tasakaalustatud treeningprogrammi saamiseks.
Joutreeningu ja aeroobsete harjutuste kombinatsioon kujundab ja
tugevdab keha.

N&ide tasakaalustatud treeningprogrammist:

- Joutreeningu labiviimine llep&eviti.

- Ulejadnud paevadel 20-30 minutit aeroobseid harjutusi, nt.

jooks lindil, sGitmine jalgrattaga statsionaarselt vi elliptiliselt.

- Vahemalt (ihe pdeva eraldamine treeningutest puhkamiseks, et kehal
oleks aega taastuda.

TREENINGU PERSONALISEERIMINE

Iga treeningu tapse kestuse ning tehtud korduste ja harjutuste
komplektide arvu madramine on individuaalne kiisimus. Sa peaksid
arenema omas tempos ja olema tundlik oma keha signaalide suhtes.
Valu v&i pearingluse korral treeningu ajal tuleb see kohe katkestada ja
enne treeningute jatkamist konsulteerida arstiga.

Pidage meeles, et puhkus ja dige toitumine on olulised tegurid igas
treeningprogrammis.

1. SOOJENDUS

Alustage iga treeningut 5 kuni 10 minuti venituste ja kergete
harjutustega soojenduseks. Soojendus valmistab teie keha ette
intensiivsemateks harjutusteks, suurendades vereringet, tostes
kehatemperatuuri ja andes lihastele rohkem hapnikku. Samuti
véhendab see krampide ja vigastuste ohtu.

Kui tunnete valu, [Gpetage treenimine vo6i vahendage lilkumisulatust.

REIE SISEMIISTE VENITAMINE

Istu lameda aluse peal kdverdatud jalgadega ja pSlvedega véljapoole.
Uhendage jalatald ja viige need iiksteisele nii ldhedale kui vdimalik.
Vajutage ornalt polvedele suunates need

pdranda suunas ja hoidke seda asendit 15 sekundit.

REIE VENITAMINE

Istu lameda aluse peal. Sirutage parem jalg vélja ja asetage vasaku jala
tald paremale reiele. Sirutage parem kasi

nii kaugele kui vGimalik parema jala varvaste suunas. Hoidke 15
sekundit. Korrake toimingut vasaku jalaga.

PEA POORDED
Hoidke pead otse vaadates ettepoole. Olgu liigutamata pdérake seda
paremale ja sirutage, seejdrel pdorake vasakule ja sirutage.

KATE TOSTMINE
Tostke vasak kasi voimalikult korgele diles ja hoidke paar sekundit.
Korrake toimingut parema kadega.

ACHILLEUSE KOOLUSE VENITAMINE

Seisa ndoga seina poole, liikka vasak jalg ette ja painuta kergelt
polves. Hoidke paremat jalga taga - sirgena, kand lameda pinnaga.
Hoidke mdlemad kannad lamedalt maas ja suruge puusad seina
suunas. Hoidke seda asendit 30 sekundit. Korrake toimingut parema
jalaga. Pidage meeles, et drge painutage selga harjutuse ajal.

PAINUTUSED

Seisa jalad koos. Painutage ettepoole, plitides rindkere v3imalikult
palju polvedele lahendada. Hoidke 15 sekundit. Pidage meeles, et drge
painutage polvi.

2. TREENING

Iga treening peaks sisaldama 6 kuni 10 erinevat harjutust.

Selleks, et tasakaalustama ja mitmekesistada treeningut, vahetage
harjutusi seansilt seansile. Planeerige treeningud pdeva selleks ajaks,
kui teie energiatase on kdrgeim.

Treeningplaan peaks sisaldama harjutusi igale peamisele lihasgrupile,
rohutades piirkondi, mida soovite kdige rohkem arendada.

Harjutuste Gige sooritamine on vétmetahtsusega. See nduab Sigete
liigutuste tegemist ja ainult Sigete kehaosade liigutamist.
Kontrollimatud liigutused pShjustavad vasimust ja voivad kaasa aidata
vigastuste tekkimisele.



Kordused igas komplektis tuleks sooritada sujuvalt ja pausideta. 11.

Oluline on dige hingamine. Véljahingamine peaks toimuma iga korduse

pingutusfaasis ja sissehingamine tagasipéérdumise ajal. Arge kunagi 12.

hoidke hinge kinni.
Parast iga komplekti puhake liihikest ajahetke.

3. LOOGASTUSFAAS

See faas voimaldab rahustada vereringet ja |6dvestada lihaseid. See on
soojendusharjutuste kordus. Lpetage iga treening 5-10 minuti selliste
harjutustega. Pidage meeles, et te ei pingutaks lihaseid iile.

MOTIVATSIOON

Parimate tulemuste saavutamine on lihtsam, kui treening on
regulaarne ja meeldiv osa igapaevaelust.

Salvestage igapdevased tulemused, et jélgida oma edusamme

GARANTII

Miiiija annab Garantiandja nimel garantii Eesti Vabariigi territooriumil
24 kuuks alates miiligikuupdevast. Miilidud kauba garantii ei valista,
piira ega peata Ostja digusi, mis tulenevad Tarbijakaitseseadusest.
Garantiikaart asub viimasel lehel.

GARANTII TINGIMUSED

1. Pretensioonidele ja garantiile kuuluvad ainult varjatud
defektid, mis on tekkinud tootja siil.

2. Garantii kehtib kaupluses voi teeninduses parast seda, kui
klient esitab:

a. kehtiva, loetavalt ja korrektselt tdidetud
garantiikaardi miiigitempli ja miilja allkirjaga,

b.  kehtiva seadme ostutseki miiigikuupdevaga,

c. reklameeritud kauba voi defektse osa.

Kaugmulgi korral kehtib garantiikaart ainult ostutSeki

(kviitung / arve) alusel.

3. Kaebus vaadatakse labi 14 paeva jooksul alates hetkest, kui
Klient defekti teatab.

4. Garantiiperioodil ilmnenud tootmisdefektid ja kahjustused
parandatakse tasuta hiljemalt 21 paeva jooksul alates kauba
kauplusesse voi teenindusse toimetamise kuupdevast.

5. Kui on vaja importida osi, v3ib garantiiremondi teostamise
periood pikeneda selle importimiseks vajaliku aja v&rra, kuid
mitte rohkem kui 40 paeva.

6. Garantii ei kuulu:

a. mehaanilised kahjustused ja nendest p&hjustatud
defektid,

b.  kahjustused ja defektid, mis on tekkinud ebadGige v&i
mitteotstarbekohase kasutamise ja hoiustamise,
ebadige paigaldamise ja hoolduse tagajérjel,

[ kahjustused ja kulumine sellistel kuluosadel nagu:
trossid, rihmad, kummidetailid, kdsnkdepidemed,
polster.

d.  toimingud, mis on seotud paigaldamise ja
hooldusega, mida kasutaja on kasutusjuhendi
kohaselt kohustatud iseseisvalt teostama.

7. Garantii ei kehti jargmistel juhtudel:

a. kehtivusaja [dppemine,

b. kui klient on teinud iseseisvalt remonti ja muudatusi,
kasutades mitteoriginaalosi,

c. kui defekt on tekkinud ebadige paigaldamise vGi
kasutusjuhendis kirjeldatud dige kasutamise reeglite
eiramise tagajarjel,

d. kasutamine muuks kui koduseks kasutamiseks,

e. transpordil tekkinud kahjustused.

8. Garantiikaardi duplikaate ei vdljastata.
9. Garantii raames on kliendil digus nduda jargmisi tasuta
pakutavaid hivitisi:

a. toote parandamine,

b toote asendamine,

[ hinna alandamine,

d lepingu |Gpetamine ja kantud kulude taielik
tagastamine.

10.  Kaebuse esitamiseks tuleb:

a. Esitada toode v0i selle osa, millele garantii kehtib.

b. Ostutdend, mis maarab miiija nime ja aadressi,
ostukuupéeva ja -koha, toote tiilibi vdi kehtiva
garantiikaardi
poe templiga.

[ Kui toode on maardunud, vaib teenindus selle
vastuvStmisest keelduda vai kliendi kulul ja tema
kirjalikul ndusolekul selle puhastada.
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Kaebuse rahuldamise korral seade kas parandatakse voi
asendatakse uuega v3i tagastatakse kliendile raha. Toote
transpordikulud kliendile katab tootja teenindus.
Garantiikaebuse tagasiliikkamise korral saab klient
liksikasjaliku pShjenduse tehtud otsuse kohta ja hiljemalt 14
pdeva jooksul alates otsuse edastamisest saadetakse seade
kliendile tagasi tema kulul.
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ES Manual del usuario

Usuario,

Lea las siguientes instrucciones antes de comenzar el montaje

y el primer uso del aparato. Este manual contiene informacién
importante sobre la seguridad de uso y el mantenimiento del equipo.
Consérvelo para poder utilizar la informacién relativa al
mantenimiento o al pedido de piezas de repuesto.

DATOS TECNICOS

Peso 8,2 kg
Temperatura de uso 0°C a +40°C
Temperatura de -10°C a +60°C
almacenamiento
Peso maximo del usuario 110 kg
Carga maxima (total) 120 kg
Clase de aplicacién Clase H
Norma del producto EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)
Finalidad Banco de abdominales para uso
doméstico
SEGURIDAD

{ATENCION! El aparato sélo puede utilizarse de acuerdo con su
finalidad, es decir, para el entrenamiento de adultos. Cualquier otro
uso del aparato puede ser peligroso. El fabricante no se hace
responsable de los dafios causados por un uso inadecuado del aparato.
. El aparato ha sido disefiado y construido
sobre la base de los conocimientos mas recientes en materia de
seguridad. Los elementos peligrosos que podrian suponer un
riesgo de lesiones se han eliminado o asegurado relativamente.

. No se permiten reparaciones ni modificaciones por cuenta
propia.

. Una vez cada uno o dos meses, compruebe que los tornillos,
pernosy tuercas estan bien apretados.

. Para garantizar la seguridad de forma permanente, revise y

mantenga el equipo con regularidad (es decir, una vez al afio)
en un centro comercial especializado.

. Cualquier modificacidn en el dispositivo que no esté descrita
en este manual puede causar dafios o poner en peligro directo
lasalud y la vida de la persona que se ejercita. Las
modificaciones en el dispositivo solo pueden ser realizadas por
el personal de servicio del fabricante o personas capacitadas
por este.

. Todos los dispositivos estan sujetos a continuas innovaciones
para garantizar una alta calidad.

Por este motivo, el fabricante se reserva el derecho
a realizar modificaciones técnicas.

. Dirija cualquier pregunta o duda relacionada con el equipo aun

establecimiento comercial especializado.

{ATENCION! Las personas que se encuentren cerca durante el uso del
equipo deben ser advertidas de los posibles peligros. Tenga especial
cuidado en presencia de nifios.

{ATENCION! Antes de comenzar a ejercitarse, consulte a un médico
para asegurarse de que no tiene ninguna contraindicacién médica para
realizar entrenamientos en el dispositivo. Basdndose

en la opinidn de un especialista, puede desarrollar su plan de
entrenamiento. Un programa mal elegido o el ejercicio excesivo
pueden ser peligrosos para su salud y su vida.

iADVERTENCIA! La fatiga durante el ejercicio puede provocar
lesiones graves o la muerte. Si se siente débil, deje de hacer
ejercicio inmediatamente.

{ATENCION! Siga estrictamente las instrucciones sobre cémo realizar
el entrenamiento que se incluyen en este manual.

. Al elegir un lugar para entrenar, tenga en cuenta garantizar
distancias seguras de posibles obstaculos. No coloque el equipo
cerca de vias de comunicacidn (carreteras, portones, pasajes,
etc.).

. Estd prohibido utilizar el equipo a corta distancia
de la pared. La zona de seguridad es de 2000 mm y al menos del
mismo ancho que el dispositivo.

26

{ATENCION! Durante el montaje del dispositivo, tenga cuidado y no
permita que los nifios estén cerca. Durante el montaje se utilizan piezas
pequefias (tuercas, tornillos, etc.) que pueden ser tragadas.

RIESGO RESIDUAL
. En la situacién en que la proteccién contra caidas no se utilice o
se utilice, pero incorrectamente, existe un riesgo residual, es
decir, la caida de una persona que causa abrasiones en la piel,
hematomas, fracturas o en el peor de los casos, la muerte.

. Existe un riesgo residual de sobrecarga involuntaria de la
persona que se ejercita debido a un manejo incorrecto.

. No se puede descartar el riesgo residual de asfixia.

. El riesgo se puede reducir siguiendo la informacién
sobre seguridad contenida en el manual de instrucciones.

. No se puede descartar que el uso involuntario o no permitido

cause otros riesgos no considerados,

y el riesgo considerado se haya estimado incorrectamente.
En el andlisis de riesgos, la evaluacion se realizé sobre la base del
"estado actual del dispositivo". De la evaluacién e inspeccién del
producto se desprende
que la probabilidad de que se produzca un riesgo inaceptable es muy
baja. El dispositivo (su construccién, modo de funcionamiento y
aplicacién) no causa, en condiciones normales, un riesgo injustificado
para la persona que se ejercita ni para terceros.

SENALES DE MANIPULACION EN LOS EMBALAJES DE TRANSPORTE

1 - Este lado hacia arriba. No volcar.

2 - Proteger contra caidas.

3 - Proteger de la humedad.

4 - El producto debe almacenarse en un maximo de capas indicado en
el embalaje colectivo. El valor indicado en este manual es solo un
ejemplo.

5 - Es necesario entregar el equipo usado a un punto de reciclaje.

El embalaje ha sido marcado con simbolos que informan sobre la forma

correcta de eliminacién:
IT 2\ ®
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA \

S

MEDIO AMBIENTE

El dispositivo se suministra en un embalaje para protegerlo contra
posibles dafios durante el transporte. Los embalajes son materias
primas no procesadas y pueden ser reciclados. Deseche estos
materiales en los contenedores de colores apropiados designados para
la recoleccién selectiva.

[ ——

MANEJO
Antes de comenzar el entrenamiento, asegurese de que el dispositivo
esté correctamente montado.

. Antes de comenzar el primer entrenamiento, familiaricese
con todas las funciones y opciones de ajuste del dispositivo.

. El dispositivo tiene elementos que pueden estar expuestos
ala corrosién. Por esta razén, no se recomienda que
permanezca
en una habitacién hliimeda. También se debe tener cuidado de
que el equipo no esté expuesto al contacto con agua, bebidas,
sudor, etc.

. El dispositivo esta disefiado solo para ser utilizado por adultos y
no es un juguete para nifios. Si permite que los nifios lo usen
bajo su propia responsabilidad, instrdyalos sobre el uso
correcto y supérvelos constantemente.

. El equipo no es adecuado para fines terapéuticos.

. Antes de comenzar cada entrenamiento, verifique la correcta
instalacién de los seguros y las conexiones de tornillo y enchufe.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO
Realice el mantenimiento del dispositivo con regularidad. Realice los
siguientes pasos al menos cada 20 horas de uso.
. Controle el estado de elementos como tornillos y tuercas.
AsegUrese de que estén bien apretados.
. Después de cada entrenamiento, limpie el sudor del dispositivo.
. Para limpiar el dispositivo, use solo agua
con jabdn. No utilice productos de limpieza.



. Guarde el dispositivo en un lugar seco y calido.
. No exponga el dispositivo a la luz solar.
MEDIO AMBIENTE

El dispositivo se entrega en un embalaje para protegerlo de posibles
dafios durante el transporte. Los embalajes son materias primas sin
procesary pueden ser reciclados. Deseche estos materiales en los
contenedores de colores apropiados designados para la recoleccién
selectiva.

Proteja el medio ambiente y no tire las baterias usadas a la basura
doméstica. Devuélvalas en el punto de compra o entréguelas en un
punto de almacenamiento de materias primas secundarias.

Le pedimos que ayude activamente a gestionar los recursos naturales
de forma econdémica y a proteger el medio ambiente natural
entregando el dispositivo usado en un punto de almacenamiento de
materias primas secundarias

MONTAJE

El montaje del dispositivo debe ser realizado cuidadosamente por un
adulto. En caso de duda, pida ayuda a alguien con mas experiencia en
este campo.

. Antes de comenzar el montaje, aseglrese de que el juego
con el dispositivo contiene todos los elementos de la lista de
piezas y si alglin elemento ha sido dafiado durante el
transporte. En caso de falta de elementos o reservas, péngase
en contacto con el vendedor.

. Familiaricese con los dibujos y explicaciones y realice el
montaje de acuerdo con el orden contenido en las instrucciones
de montaje.

. Tenga cuidado durante el montaje. Existe el riesgo de lesionarse
al usar herramientas y elementos.

. Recuerde mantener un entorno seguro.

No disponga las herramientas y los elementos de montaje de
forma cadtica. Recuerde que las peliculas y las bolsas de
plastico representan un peligro de asfixia para los nifios.

. Los elementos de montaje necesarios para realizar un paso
dado de las instrucciones de montaje se muestran en los
dibujos y explicaciones. Utilice los elementos indicados en las
instrucciones de montaje.

. En las primeras fases del montaje, no apriete las piezas hasta el
tope. Hagalo después de colocar todas y asegurarse de que
estén correctamente asentadas.

. El fabricante se reserva el derecho de preinstalar algunos
elementos.

ESQUEMA DE MONTAJE (- Ver pagina 2)
ATENCION: Se prohibe el uso de piezas que no provengan del
fabricante.

LISTA DE PIEZAS

N°  Descripcion Cantidad

Marco principal

Tubo de soporte delantero

Tubo de base

Tubo corto con gancho

Tubo largo con gancho

Cable de tension

Perilla moleteada M10

Pasador de aleta 10x60

Tornillo de cabeza redonda con cuello
cuadrado M10x75

10 | Tornillo de cabeza hexagonal M10x50
11 | Tuercaautoblocante M10 1
12 | Llavefija de doble boca 13-17 1
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INSTRUCCIONES DE MONTAJE (» Véase la pagina 2)

ATENCION: Durante el montaje, siga los siguientes pasos y utilice las
herramientas incluidas en el producto.

Prepare suficiente espacio libre para el montaje del aparato.

Debido al gran peso de algunos elementos, se recomienda el montaje
entre dos personas.

ENTRENAMIENTO Y FASES DE EJERCICIO

El uso del dispositivo le brindard muchos beneficios. En primer lugar,
mejorara su condicidn fisica, fortalecera los musculos, y en
combinacién con una dieta adecuada, le permitird quemar el exceso de
grasa.

TIPOS BASICOS DE ENTRENAMIENTOS

CONSTRUCCION DE MUSCULO

ZIPRO

ES

Entrenamiento destinado a aumentar el tamafio y la fuerza muscular. A
medida que aumenta gradualmente la intensidad del ejercicio, los
misculos se adaptan al esfuerzo y aumentan la fuerz

Elaumento de la intensidad del ejercicio se puede lograr de dos
maneras:

- cambiando la resistencia aplicada a una mayor,

- cambiando el nimero de repeticiones o series de ejercicios realizadas.

El tamafio correcto de la resistencia para cada ejercicio depende
individualmente del usuario. Debe evaluar sus limitaciones

y elegir una resistencia que sea adecuada para usted.

Comience con 3 series de 8 repeticiones para cada ejercicio.
Descansa durante 3 minutos después de cada serie.

Cuando pueda completar 3 series de 12 repeticiones

sin dificultad, aumente la resistencia.

TONIFICACION
Tonificacidn son ejercicios enfocados en reafirmar
y simultdneamente adelgazar el cuerpo y resaltar la masa muscular.

Los musculos se pueden tonificar, utilizando un entrenamiento
equilibrado.

Elija una resistencia moderada y aumente el nimero de repeticiones en
cada serie. Realice tantas series de 15 a 20 repeticiones como sea
posible sin molestias.

Descansa durante 1 minuto después de cada serie.

Trabaja los mdsculos haciendo mas series de ejercicios y no usando
mucha resistencia.

PERDIDA DE PESO

Para perder peso, use una resistencia pequefia y aumente
gradualmente el nimero de repeticiones en cada serie.

Realice un entrenamiento de 20 a 30 minutos, con descansos de no mas
de 30 segundos entre series.

ENTRENAMIENTO CRUZADO

El entrenamiento cruzado es una forma eficaz de obtener un programa
completo

y un programa de ejercicios bien equilibrado.

La combinacién de entrenamiento de fuerza y ejercicio aerébico da
formayy fortalece el cuerpo.

Ejemplo de un programa de entrenamiento equilibrado:

- Realizar entrenamiento de fuerza cada dos dias.

- En los dias restantes, realizar de 20 a 30 minutos de ejercicio aerdbico,
por ejemplo,

correr en la cinta, andar en bicicleta estacionaria o eliptica.

- Dedicar al menos un dia al descanso del entrenamiento para que el
cuerpo tenga tiempo de regenerarse.

PERSONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Determinar la duracidn exacta de cada entrenamiento y el nimero de
repeticiones y series de ejercicios realizadas es un asunto individual.
Debe desarrollarse a su propio ritmo y ser sensible a las sefiales de su
cuerpo. Si experimenta dolor o mareos durante el ejercicio, debe
detenerse inmediatamente y consultar a un médico antes de reanudar
el entrenamiento.

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 estiramientos y
ejercicios ligeros para calentar. El calentamiento prepara su cuerpo
para ejercicios mas intensos 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 el rango de
movimiento.

ESTIRAMIENTO DE LOS MUSCULOS INTERNOS DEL MUSLO

Siéntese en una superficie plana con las piernas dobladas y las rodillas
apuntando hacia afuera. Junte las plantas de los pies y acérquelas lo
mas posible. Presione suavemente las rodillas dirigiéndolas

hacia el suelo y mantenga esta posicién durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE MUSLOS

Siéntese en una superficie plana. Estire la pierna derechay coloque la
planta del pie izquierdo contra el muslo derecho. Estire la mano
derecha

hacia los dedos del pie derecho lo mas lejos posible. Mantenga durante
15 segundos. Repita con la pierna izquierda.
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GIROS DE CABEZA

Mantenga la cabeza recta mirando hacia adelante. Sin mover los
hombros, girela hacia la derecha y enderécela, luego girela hacia la
izquierda y enderécela.

ELEVACION DE BRAZOS
Levante el brazo izquierdo lo mas alto posible y mantenga durante
unos segundos. Repita con el brazo derecho.

ESTIRAMIENTO DE LOS TENDONES DE AQUILES

Pérese frente a la pared, extienda la pierna izquierda hacia adelante y
doble ligeramente

la rodilla. Mantenga la derecha hacia atras, recta, con el talén apoyado
en el suelo. Mantenga ambos talones apoyados en el suelo y presione
las caderas contra la pared. Mantenga esta posicidn durante 30
segundos. Repita con la pierna derecha extendida. Recuerde no
arquear la espalda durante el ejercicio.

INCLINACIONES

Pérese con los pies juntos. Inclinese hacia adelante tratando de acercar
el pecho a las rodillas lo mas posible. Mantenga durante 15 segundos.
Recuerde no doblar las rodillas.

2. ENTRENAMIENTO

Cada entrenamiento debe incluir de 6 a 10 ejercicios diferentes.

Para equilibrar y variar el entrenamiento, cambie los ejercicios de una
sesidn a otra. Planifique los entrenamientos para la hora del dia en que
su nivel de energia sea mas alto.

El plan de entrenamiento debe incluir ejercicios para cada grupo
muscular principal, enfatizando las dreas que mas desea desarrollar.
Realizar los ejercicios correctamente es clave. Requiere realizar los
movimientos correctos y mover solo las partes correctas del cuerpo.
Los movimientos incontrolados causan fatiga y pueden contribuir a
lesiones.

Las repeticiones en cada serie deben realizarse de forma fluiday sin
pausas.

Es importante respirar correctamente. La exhalacién debe ocurrir
durante la fase de esfuerzo de cada repeticidn y la inhalacién durante el
regreso. Nunca contenga la respiracién.

Después de cada serie, descanse por un corto periodo de tiempo.

3. FASE DE RELAJACION

Esta fase ayuda a calmar la circulacién y relajar los misculos. Es una
repeticidn de los ejercicios de calentamiento. Termine cada
entrenamiento con 5-10 minutos de tales ejercicios. Recuerde no
esforzar demasiado los musculos.

MOTIVACION

Lograr los mejores resultados es mas facil si el entrenamiento es
una parte regular y agradable de la vida diaria.

Registre los resultados diarios para seguir su progreso

GARANTIA

El vendedor en nombre del Garante otorga una garantia en el territorio
de Espafia por un periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta. La
garantia del producto vendido no excluye, limita ni suspende los
derechos del Comprador derivados de la Ley de Defensa del
Consumidor.

La tarjeta de garantia se encuentra en la iltima pagina.

CONDICIONES DE LA GARANTIA

1. Solo los defectos ocultos causados por culpa del fabricante
estan sujetos a reclamacién y garantia.
2. La garantia serd respetada por la tienda o el servicio técnico
previa presentacion por parte del cliente de:
a.  unatarjeta de garantia valida, legible y

correctamente cumplimentada con el sello de venta
y la firma del vendedor,
b. un comprobante de compra vélido del equipo con la
fecha de venta,
c. el producto reclamado o la pieza defectuosa.
En el caso de compras a distancia, la tarjeta de garantia
solo es vélida sobre la base del documento de compra
(recibo / factura).

3. La reclamacidn sera considerada en un plazo de 14 dias desde
el momento en que el Cliente notifique el defecto.

4. Los defectos de fabricacion y los dafios revelados durante el
periodo de garantia se repararan de forma gratuita en un plazo
no superior a 21 dias a partir de la fecha de entrega del
producto a la tienda o al servicio técnico.
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7.

10.

11.

12.

En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de
reparacion de la garantia puede extenderse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no mas de 40 dias.

La garantia no cubre:

a. dafios mecénicos y los defectos causados por ellos,

b. dafios y defectos resultantes del uso y
almacenamiento inadecuados, montaje y
mantenimiento incorrectos,

[ dafios y desgaste de elementos consumibles tales
como: cables, correas, elementos de goma,
empufiaduras de esponja, tapiceria.

d. actividades relacionadas con el montaje, el
mantenimiento, que seglin el manual de
instrucciones el usuario estd obligado a realizar por

su cuenta.
La garantia no se aplica en los siguientes casos:
a. expiracion del periodo de validez,

b. realizacién por parte del cliente de reparacionesy
modificaciones independientes con el uso de piezas
no originales,

[ cuando el defecto es resultado de una instalacién
incorrecta o como resultado del incumplimiento de
las normas de uso correcto descritas en el manual de
instrucciones,

d. uso diferente al uso doméstico,

e. dafios producidos durante el transporte.

No se emitiran duplicados de la tarjeta de garantia.

Dentro de la garantia, el cliente tiene derecho a exigir los
siguientes tipos de compensacién proporcionada de forma
gratuita:

a. reparacion del producto,

b sustitucidn del producto,

c. reduccién del precio,

d rescision del contrato y reembolso total de los costos

incurridos.
Para presentar una reclamacién, debe:
a. Presentar el producto o la parte del mismo a la que

se refiere la garantia.

b. Comprobante de compra que especifique el nombre
y la direccién del vendedor, la fecha y el lugar de
compra, el tipo de producto o una tarjeta de garantia
valida
con el sello de la tienda.

C. En caso de entrega de un producto sucio, el servicio
puede rechazar su aceptacién o realizar la limpieza a
cargo del cliente con su consentimiento por escrito.

En caso de una resolucién positiva de la reclamacion, el
equipo serd reparado o reemplazado por uno nuevo, o se
reembolsara el dinero al cliente. Los costos de transporte de la
mercancia al cliente corren a cargo del servicio técnico del
fabricante.

En caso de rechazo de la reclamacién de garantia, el cliente
recibird una justificacién detallada de la decisién tomaday en
un plazo de hasta 14 dias desde el momento de la
comunicacién de la decisién, el equipo sera devuelto al cliente
asu cargo.



EL EyxeipiSio xpriong

Xpriotn,

AlaBAoTE TIG TTAPAKATW 08Nyieg TipLy EekIVAOETE TN oUVAPUOAGYnon
KaL TNV TIPWTN XPHOT TNG CUOKEUNG. AUTEG OL 08NYiEg TIEPLEXOUV
ONMAVTIKEG TTANPODOPIEG OXETIKA HE TNV AodAAELd XPHONG KAl
ouvtripnong tou e€omAiopol. PUAGETE To yia va UTopEiTe va
XPNOLUOTIOINOETE TIANPOPOPIEG OXETIKA E TN GUVTHPNON 1 TNV
TIaPaYYEAIQ AVTOANAKTIKWYV.

TEXNIKA AEAOMENA

Bdpog 8,2 KING
Oeppokpacia xpriong 0°C £wg +40°C
Oeppuokpacia -10°C éwg +60°C
amnoBrikeuong

Méyloto Bdpog xpriotn 110 KIAG
MEyioto popTio (UVOALKS) 120 KING
Katnyopia epappoyng Katnyopia H

MpdTuTio POI6VTOG (KUPLo)  ENISO 20957-1; EN I1SO 20957-4.

MAyKoG KOIMAKWY YiA OLKLOKH
xprion

MpoopLopuos

AZDANEIA

MPOXOXH! H cuokeur umopei va xpnotpormotndei uovo cOpdwva pe
TOV TIPOOPIOUO TNG, SNAASH yla TIPOTIOVNON aTtd EVAMKES.
Omotadnmote GAAN Xprion TNG CUCKEUNG UTOPE va eivat eTikivsuvn. O
KATAOKELAOTAG Sev PEPeL Kapia eudVVN yia {nuLég TTou TtpokaAolvTal
a6 akatdAAnAn Xprion TG GUCKEUAG.

. H OUOKEUT] €XEL OXESIAOTEL KAl KATAOKEVAOTEL
ue Bdon Ti§ TEAEUTALES YVWOELG 0TOV ToUéd TG aoddAetag. Ta
eTkivSuva oTtolxeia Tou evSexetat va amoteholv kivsuvo
TPAUUATIOUOUL €X0UV eEQNEIPOEL 1) £XOUV AODANIOTE! OXETIKA.

. Agv ETUTPETIOVTAL ETIIOKEVEC Kal AAAAYEC ATIO HOVOG 006,

. EAéyxeTe pia dopd to priva ) 800 Gopég To prva 6TL ot Bideg, ot
KOXALEG Kat Ta TiEPIKOXALA Eival OpLYMEVA OWOTA.

. Mpokelpévou va SlaodarloTel n Stapkrg aoddAela, EAEYXETE Kal
OUVTNPEITE TAKTIKA TOV eE0TALOUS (SnAadh pia popd To Xpovo)
0€ EEEISIKEVUEVO EUTIOPIKO KATACTNUA.

. 'OAeg oL AANAYEG 0T GUOKEUH TIoU Sev TieptypadovTal
0TIG TTapoVoeG 08nyieg pmopel va mpokaAécouv {nuid A va
0£oouv dpeoa o kivSuvo Tnv uyeia kat th {wH Tou aokoUUEVOL.
Ot aAAay£G 0TN CUOKELH MTTOPOUV VA YiVOUV H6VO armo To
TIPOOWTIKO GEPPIG TOU KATACKELAGTH 1} QIO ATOUA TIOU £XOUV
ekTaSeVTEl aTtd auToUG.

. 'ONEG Ol CUOKEUEC UTIOKELVTAL OE CUVEXH KALVOTOWUIKH §pdon yia
™ SlacpaAon uPnArg oo TNTAS.

Ma autdv Tov Adyo, 0 KATAOKEVAOTAS Slatnpel To Sikaiwua
va TtpoPel o€ TEXVIKEG AANAYEG.

. ATeuBUOVETE TUXOV EPWTHOELS 1) ApPIBONIEG OXETIKA LE TOV
£€OMAIOUO O€ £EEISIKEVUEVO EUTIOPIKO KATAOTNUA.

MPOXOXH! Ta dtopa mou BpioKoVTal KOVTA KATA T XpHon Tou
e€omAlopol Ba Tpémel va evnuepwvovTal yia lavoug kivSivoug. Na
eiote 18laitepa MPooeKTIKOI TTapouaia Tasiwy.

MPOZOXH! Mptv EeKIVAOETE TNV AOKNON, CUUBOUAEUTEITE Evay ylaTPO
yia va BeBaiwbeite 6T Sev €xeTe 1ATPIKES avTeVSEIEELS yia TV
EKTENEON TIPOTIOVNONG OTH CUOKEUR. Me Bdon

N YVWHOo86TNoN £VO§ £181KOU, UTIOPEITE Va avarttuEeTe To Sikd oag
TPOYPAUMA TIPOTIOVNONG. 'Eva akatdAnAa eTUAEYEVO TIPOYPAMUA F N
uTtepPoAIKn AoKnon UTOpPEL va eivat emkivduvn yia tnv vyeia kat tn
{wn oag.

MPOEIAOMOIHZH! H uttepBOoALKH KaTaTOVNOoN KATA T SLAPKELA THE
doknong uropsi va o8nynoet os cofapo Tpavpatiopd f Oavato.
Edv aicavOeite aSuvapia, CTApATOTE AUEGWE TV AGKNGN.

MPOZOXH! Tnpeite AUOTNPA TIG TTAPATNPHOELS OXETIKA LE TN
Sle€aywyr TNG TPOTIOVNONG TIOU TIEPLEXOVTAL OTIG TTAPOVOEG 08NYieC.

. ‘Otav eTAEYETE éva PEPOG YIA VA TIPAYUATOTIOIOETE TV
TPOTOVNOY| 0ag, GPOVTIOTE va TNPEITE AodAAEIC ATIOOTACELS
amnd mbavad epnddia. Mnv tomobeteite Tov eEOMTAIOUO KOVTA OE
0800¢ eTiKoVwViag (Spduot, TUAEG, SlaBAoelg K.ATL).

. AmayopeVeTal n xprion Tou eE0mAIoHOL O KOVTIVH amdoTacn
amo tov Toixo. H {wvn aopaleiag ivat 2000 mm kat
TOUAAXLOTOV TOGO PapSid 6G0 N CUOKEUN.
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MPOZOXH! Katd tnv eyKaTAoTaon NG GUCKEUNG, VA E(0TE TIPOOEKTIKOL
Kal va pnv aervete maidid va Bpiokovral kovtd. Katda tnv
£YKATAOTAON, XPNOLMOTIOOUVTAL LIKPA MEPN (Tta&uddia, Bideg k.ATL)
TI0U UTtopei va katamofolv and autd.

YNOAEIMOMENOZ KINAYNOX
. Te mepimtwon mou Sev xpnotpototnbei n mpooTtacia anoé mrtwon
1) xpnotuototnOei, aANG AavBaouéva, UTIAPXEL UTIOAEITIOUEVOG
Kivduvog, SnAadh TTwon atdpou Tou TTPoKaAEl ekSopEg,
MWAWTIEG, KATAYUATA 1 0T XELPOTEPN TIEPITTTWON, BAVaTOC.
. YTIApXEL UTTOAELTTOUEVOG KiVEUVOG akoUolag UTEPGOPTWONG TOU
QOKOUUEVOU TIOU TIPOKAAEITAL ATt AKATAAANAO XELPLOUO.

. Aev UTtopei va amokAELoTEl 0 UTTOAEITIOUEVOG KiVEUVOG
aoduiag.

. 0 kivSuvog pmopei va peiwbei akoAouvBwvtag Ti§ TAnpodopieg
aopaleiag TToU TIEPLEXOVTAL OTO EYXELPISIO 08NYLWV.

. Agv PTtopei va amokAELoTEl TO evEeXOUEVO akoloLa A N

e€ouolo8oTnUEVN XpHion va TIPoKaAéoel AAAOUG, Un

AapBavopevoug utown, KIvSHvoug,

Kat 0 AndOeic utown kivBuvog va €xel ektiundel eopaipéva.
STV avaAuon kivShvou, ot a&loAoyAoelg Eytvay pe Bdon tnv "tpéxouca
Katdotaon TnG ouokeunc". H afloAdynon Kat o EAeyxog TOU TIPOIOVTOG
Seixvouv
611N TBavOTNTA ERPAVIONS ATAPASEKTOU KIVSUVOU givarl TIOAD
XapunAn. H cuokeun (n kataokeuh, o TpOToG AslToupyiag kat n
£PAPHOYH TNG) SEV TIPOKAAEL - UTIO KAVOVIKEG OUVORKEC -
a81katoAdéynTo kivSuvo yia Tov ackoUUEVo 1 TpIToug.
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1 - ATt autr] TNV TAELUPA TTPOG Ta TTdvw. Na pnv avanodoyupiletat.
2 - Na mpootatebetatl amnd mTwon.

3 - Na mpootatebetal and tnv vypacia.

4 - To tpOIOV TPETEL VA aTtoBNKEVETAL TO UEYIOTO OTOV AplBud Twv
OTPWHATWY TIOU UTIOSEIKVVETAL 0TN CUoKevaoia XUua. H Tiur mou
Sivetal og auTég TI§ 08nyieg eival evEeIKTIKA.

5 - Atatteitat n mapddoon Tou XPNOLUOTIOINMEVOU EEOTIAIOHOU O
onueio avakikAwong.

H ouokevaoia xel emonuavOei pe cUUPBOAA TTOU UTIOSEIKVUOUV TOV
TPOTIO OWOTHG amdPPIPNG:

RACOOLA ‘ RACOOLA &
CARTA PLASTICA

— © AGASN N OFCH
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NMEPIBAAAON

H cuokeur tapadidetal og cuokevaoia yla TpooTtacia amnod mbavég
{NULES KATA TN MeTadOPd. Ol CUOKEUATIE ElVaL AKATEPYAOTES TTPWTES
UAEG KAl PTTopoUV va gival avakuKAWHEVO.. ATIOPPIPTE AUTA Ta UAKA
0TOUG KATAAANAOUG XPpWHATIOTOUE KAS0UG Ttou TtpoopilovTal yia
Eexwplotr cuAoyr.

[ ———

XEIPIZMOZ
Mptv Eekvrioete v pomdvnon, BePaiwbeite 6TL n cuokeun €xel
TomnoBetnBel owotad.

. Mptv EeKIVAOETE TNV TTPWTN TTPOTIOVNON, E0IKEIWDEITE
UE OAEG TIG AeITOUPYIEG Kl TIG SuvaTOTNTES PUBUIONG TNG
OUOKEUNG.

. H ouokeur] S1ab£tel oTolkela TTou pmtopei va ekteBolv

ot S1dBpwon. Na 1o Adyo autd, Sev ouvioTdTal va Tapapével
o€ LYPO SWUATIO. MPETIEL ETTIONG VA TIPOOEXETE
WoTe 0 £EOTALOUOG Va UnV eKTIOETAL O€ €TAT LE VEPO, TIOTA,
18pwta K.ATL

. H ouokeur| ipoopiletal LOvo yia TtpoTtévVNoN HOVO artd eVAALKES
Kat Sev eival og kapia mepinTwon matxvidt yia atdid. Eqv pe
Sk oag euBlvn eTUTPEPETE 0TA TTALSIA Va TO
XPNOIUOTIO|00UY, SWOTE TOUG ATOAUTWS 08NYIES YIa OWOTH
XPron Kat va ta eTBAETETE CUVEXWG.

. 0 €€omAop6G Sev eival KaTdAANA0G yia BepameuTikolg
oKoToUG.
. Mptv EekivhoeTe KAOe TIPOTIOVNON, EAEYETE TN OWOTH AstTOUpPYia

TWV a0PAAEIWV Kal TwV oLVEETEWY pe BiSeg kat Buouata.

ZYNTHPHZIH EZOMNAIZMOY
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EKTEAEITE TAKTIKA OUVTAHPNON TNG CUOKEURG. EKTEAEITE TIG TTAPAKATW
£pyaoieg ToLAdxIoTOV KABE 20 wpPEG AstTOoLPYiag TNG.
. EAéYETe TNV KATAOTAON OTOIKEIWY OTIWG Bideg kat Taguadia.
BeBaiwbeite 611 eival kaAd optypéva.
. MeTd amé kaBe TtpoTdVNON, OKOUTIOTE TOV I5pWTA aTtd TN
OUOKEUN.
. I'a va kaBapioeTe TN GUOKEUN, XPNOLUOTIOINOTE UOVO VEPD
Ue oamouvi. Mn XpnotUoTIoLETE KABAPLOTIKA.
. AmoBnkeloTe T ouokeun og Enpd kat {eoTo PEPOC.
. Mnv eKBETETE TN GUOKEUR OE APEGO NALAKO PWG.

MEPIBAANON

H ouokeur| Ttapadidetal oe cuokevaoia yla va tpootateudei and
Tulavég {NUIEG KaTd TN peTadopd. Ot CUCKEVAGIES Eival pn
eMEEEPYACUEVEG TIPWTEG VAEG KAl UTIOPOVV VA AVAKUKAWBOUV..
AttoppiPTe QUTA TA VAIKE 0TOUG KATAAANAOUG XPWHUATIOTOUG KASOUG
TI0U TEpoopilovtal yia EexwploTh cuAoyH.

MpooTatéPTe To TEPIBANAOV KAl UMV TIETATE TIG XPNOLMOTIOINUEVES
umatapieg oTov oIKIaKO K50 ATOPPIUUATWY. ETHOTPEYTE Ta 0TO
onpeio ayopdg f petadépete Ta ot Eexwplotod onpeio amobkevong
AVOAKUKAWOIUWY UALKWV.

ZntoUpe TnV evepyn oag BoRBeLa yia TNV OIKOVOULKH Slaxeipion Twv
DUOIKWY TIOPWV KAl TNV T(POOTAG(A TOU GUGLKOU TTEPIBAANOVTOG
Tapadidovtag TNV XpNOLUOTIOINUEV GUOKEUN O€ onuelo amobhkeuong
AVOKUKAWOIUWY VALKGV

ZYNAPMOAOTHZIH

H ouvapuoAGynon TG CUCKEUNAG TIPETIEL VAL VIVEL TIPOOEKTIKA ATIO
evAAIKa. € Tiepimtwon apdiBoAwy, {nThote BorBeia amd kdrmolov e
UEYOAOTEPN EUTIELPIA OE AUTOV TOV TOMEQ.

. Mpwv EekivAoeTe TN cuvappoloynon, BeBaiwbeite 6TL TO OET
UE T CUOKEUN TIEPIEXEL OAA Ta oTolXEla amd Tn AloTa
e€APTNUATWY Kal av KATIoLa OTOIXELA £X0UV KATAOTPAdEL KATA
™ petagpopd. Eav Aeimouv otoixeia f éxete emipurdgers,
ETIKOIVWVAOTE UE TOV TIWANTH.

. E€oikelwbeite pe Ta oXESLA KL TIG EMEENYNOELS Kal
OUVAPUOAOYAOTE CUUPWVA UE TN OELPA TIOU TIEPLEXETAL OTIG
o8nyieg cuvapuoldynong.

. Na gioTe TpooekTikol kaTd TN cuvapuoAdynon. Katd tn xpHon
epyaleiwv kat eEapTNUATWY UTIAPXEL KIVEUVOG TPAUMATIOUOV.
. Na Bupdote va Siatnpeite éva aodparég eptBAAov.

Mnv anmAWVETE XaoTIKA epyaleia kat eEapthuata
ouvappoAdynong. Na Bupdote 6Tt Ta GUAAA KAt Ot TINACTIKES
0akoUAEG amotelolV kivduvo aoduiag yia ta madia.

. Ta e€apTrpaTa CUVAPUOAGYNONG TIOU ATIAITOUVTAL Yid TV
EKTENEON EVOG CUYKEKPLUEVOU BAUATOC OTIC 08NYyieg
OUVAPUOAGYNONG TtapouctdlovTal oTa OXESLA Kal TIG
eme€NyNoeI. XpNnoIUOTIOOTE Ta GTOLXEl TIoL LTTOSEIKVUOVTAL
oTI 08nYieg cuvapuoAdynong.

. TTa MPWTA 0TASIA TNG GUVAPUOAGYNONG, UNV ODIYYETE TA HEPN
uéxpt téppa. Kavte to adol TomobeThoste OAa kat BeBaiwbeite
0Tl eival owoTd TomofeTnpéva.

. 0 kaTtaokevaoTh Slatnpel To Sikaiwpa va Tpoouvapuoloyrost
oplopéva oTolxela.

AIArPAMMA ZYNAPMONAOTHZHE (- Acgite Tn 6€Aida 2)
MPOXOXH! Artayopeletal n Xprion e£apTNUATWY TIOU T(POEPXOVTAL ATt
AANEG TINYEG EKTOG ATIO TOV KATACKEVAOTH.

NZITA EZAPTHMATQN
Nr.

Kevtpiké mAaiolo

MTPooTIVOG OWwARvVaAS oTHPLENG

SwAnvag Baong

Kovtog 0wAARVag UE AYKIOTPO

MakpUG CWARVAC UE AYKIOTPO

KaAwdio tavuong

Po&éha M10

EAQTNPLWTOG Ttipog 10x60

BiSa e oTPOYYUAr KEDAA KAl TETPAYWVO AALO
M10x75

10 | E&aywvikh Bida M10x50

11 | Autoacpaillopevo ma&ipadt M10 1
12 | Avolxtd kAeldi SUo opewyv 13-17 1

© o ~NO U A WN -
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OAHTFIEZ ZYNAPMOAOTHIHE (» Acite oeAida 2)

MPOXOXH! Katd tn cuvapuoAdynon, akoAoubroTe Ta TapakaTw
BAuaTa Kal XpnolomoloTe Ta epyaeia mou epthapBavovtal oTo
TPOIOV.

ETolHdoTE apKeTd eAeVBEPO XWPO YLa TH GUVAPUOAGYNGN TNG
OUOKEUNG.

30

NOYW Tou HeydAou BAPOUG OPLoUEVWY EEAPTNUATWY, CUVIOTATAL N
ouvapuoAdynon amd Svo dtopa.

NMPOMONHZH KAI ®AZEIZ AZKHZEQN

H xprion tng cuokeung Ba oag TpoodEpel TOANG 0dEAN. Mpwta amr'

6Aa, 6a BeATIwoEL TN GUCIKA 0aG KatdoTaon, Oa evioxVoel Toug <!!!

migsnie, a TOUG HUEG, KAt OE CUVSLAOWO UE pia KATAAANAN Siatta Ba
oag BonBrosl va KAPETE TO TEPITTO ALTIOG.

BAZIKOI TYNOI MPOMONHZIHZ

AHMIOYPTIA MYQN

MpoTévNnon Tou 0TOXEVEL 0TV aLENoN Tou peyEBoug kat TG Shvaung
TwV pUWV. Kabwe avfavete otadiakd tnv Evtaon tng doknong, ot HUEg
Tpooapuolovtal oTny TPoomddeia kat avEdvouv Tn Suvaur Toug.
MTtopeite va aUEACETE TNV £VTAOH TWV AOKAOEWYV UE Va eTiteuyxBel Sbo
TPOTIOUG:

- aM\d&ZovTag TV avTioTacn Tou XPNOIUOTIOLEITE 08 LeYAAUTEPN,

- aAAaZovTag Tov aplBud Twv MavaAPEWY f TwV OET AOKAOEWY TIOU
eKTENE(TE.

To owotd péyebog avtiotaong yia kb doknon e€aptdtal and tov
kaOe xpriotn Eexwplotd. Mpémet va afloAoyroeTe TOUG TIEPLOPLOUOUG
oag

KOl VO ETUAEEETE Wia avTioTaon Tou eivatl KATAAANAN yia 04¢.
ZeKIVAOTE PE 3 OET TWV 8 eMavaAfPewV yia kabe doknon.
ZeKOUPAOTEITE yia 3 AETITA UETA ATt KAOE OET.

'OTAV UTIOPEITE VO EKTENECETE 3 OET TWV 12 eMavaAiPewy

Xwpic Suokolia, av€hote Tnv avtiotaon.

TONQZH

H Tévwon eival ackAOELS TIOU ETIKEVTPWYOVTAL 0TH cUOPIEN

Kal TV TAUTOXPOVN aduvapia Tou 6WUATOS kat ThV avaselgn Tng
MUTKAG nadag.

MTIOPEITE VA TOVWOETE TOUG HUG, XPNOLUOTIOIWVTAS IO LGOPPOTINUEVN
TpoTdvnon.

ETUAEETE pia HETPLA avTioTaoN Kat au€AoTe ToV aplOpd Twv
emavaAiPewv o€ kdBe oeT. EkTeNéoTe 000 TO Suvatdv meplocdTEPA
OET TV 15 £wg 20 emavaAfPewv, 660 autd eival Suvatd Xwpig
Suodopia.

ZekoupAOTEITE yia 1 AeTTTO HeTd amd KABE O€T.

AOUAEPTE TOUG HUG 0AG KAVOVTAG TIEPIOCOTEPX OET AOKNOEWV Kat OXt
XPNOLLOTIOIWVTAS LEYAAN avTtioTaon.

AMQAEIA BAPOYZ

I'a va XAoete BAPOg, XPNOILOTIOOTE UIKPN avTiotaon kat au€hote
otadlakd tov aplBud Twv emavarPewy o€ KABe O€T.

Kavte mtpottovnon yia 20 £wg 30 Aemtd, pe Staeippata ou Sev
umepPaivouv ta 30 SeutepoAenta PeTall TWV OET.

CROSS TRAINING

H Slaotaupoluevn TTPOTIOVNON Elval £Vag ATTOTEAEGUATIKOG TPOTIOC yia
Va ATIOKTACETE £V OAOKANPWUEVO

Kal KAAQ LOOPPOTINUEVO TPOYPAUMA AOKNONG.

0 ouvSuaouog IPOTOVNONG SUVaUNG KAl agpdBLag AoKNong
SlapopdwVeL Kat eVIOXUEL TO OWHA.

Mapddetyua evog loOPPOTINUEVOU TTPOYPAUUATOC TIPOTIOVNONG:

- Kavte mpotmdvnon Suvaung kabe Sebtepn pépa.

- TiG UTLONOLTTEG MEPES, KAVTE 20-30 AeTtTd agpdBiag doknong, Ti.x.
Tpe€iuo og 81aSpopo, modnAacia og TOSHAATO OTATIKO 1 EAAELTITIKO.
- ADLEPWOTE TOUAAXIOTOV pia nuépa yia va EEKouPAOTEITE amd TIG
TIPOTIOVAOELG, WOTE TO OWMA VA EXEL XPOVO VA AVOKAUPEL

E=ATOMIKEYZH MPOMONHZHZ

0 kaBoplopdg TnG akptBolg Sidpkelag KABe TPOTIOVNONG KAl TOU
aptBuol Twv emavaAPEWY KAl TWV OET AOKACEWY EIVAL ATOULKN
unt6Beon. Npénel va avartuydeite pe Tov 81k6 oag pubud kat va siote
evaioBnTol oTa CRMATA TOU CWHATOG 0aG. € TiEpiTTWOoN TtOVoU 1) {AANG
KOTA TN S1ApKELa TNG AoKNONG, Ba TIPETIEL VA SIAKOWETE AUECWE Kal va
ETUKOIVWVAOETE UE VAV YIATPO TIPLV CUVEXIOETE TIG TIPOTIOVHOELS.

Na Bupdote 611 n Eekolpaon Kal N owoTh SLaTPodH eival onuavtikoi
TIaPAYOVTES 0€ KABE TIPOYPAUUA AOKNONG.

1. NPOGEPMANZH

ZekIvAoTe KABE TTpoTOVNON UE 5 €wg 10 AeTrtd S1aTdoelg Kat EAAdPLEG
aoKAoElS yia Ttpobéppavon. H tpoBépuavon mposTolpdlel To owpa
0ag Yo TILO £VTOVEG AOKNOEIG avEAvovTag Tnv kKukAodopia Tou aipatog,
av&avovtag tn BEPLOKPATIia TOU CWHATOG KAl TIAPEXOVTAS
TEPLO0OTEPO OEUYOVO 0TOUG UUEG. MEWWVEL ETTiONG TOV KivEuvo
EUDAVIONG KPAUTIWV KAl TPAUUATIOUWV.



Edv atobaveite tovo, oTauathoTe TNV AoKNoN i LEIWOTE TO 0POE TNG
Kivnong.

AIATAZH EZQTEPIKQN MYQN MHPOY

Kabiote o€ pia eminedn smdavela pe Avylopéva modia kat yovata
OTPAUMEVA TIPOG TA £€w. EVWOTE TA TEAUATA TWV TIOSIWV 0aG Kal
bEPTE TA 600 TO SUVATOV TIO KOVTA METAEL TOUG. MIEoTE amaid Ta
yovarta mpog ta

TIPOG TO TTATWUA KAl KPATAOTE autr Th Béon yia 15 SeutepOAemta.

AIATAXH MHPQN

KaBioTe og pia eminedn emuddvela. lowwote To Se&i oag mod1 kat
TOTIOBETAOTE TO TIEAUA TOU APLOTEPOV TIOS100 0TOV SEEL6 Unpod.
Teviwote 1o Se&i oag xépt

TIPOG Ta SAxTUAA TOU S€€10V TT0SI10U 660 TO SUVATOV TIEPIOGOTEPO.
Kpatrote yla 15 Seutepdhernta. EmavaldBete pe 1o aplotepd mosL

ZTPOOGEL KEDGAAIOY

Kpathote To keddAl oag iola kortdlovTag UmpooTd. Xwpic va
KOUVHAOETE TOUG WHOUG 0aE, OTPIPTE TO SEEIG KAl IOIWOTE TO Kal META
oTpIYTE TO APLOTEPA KAl LOLWOTE TO.

ANYWYQZH OMQON
TNKWOTE TO APLOTEPS 0ag XEPL 000 TO SuVATOV PNASTEPA KAl KPATHOTE
70 yla Aiya Seutepoertta. EmavaldBete pe to Se&i xept.

AIATAZH TENONTA AXIANAEA

Stabeite MPOOWTO OTOV TOIX0, TIPOTEIVETE TO APLOTEPS 0O TIOSL KAl
Avyiote To eEhadpd

oTo yovato. Kpatrote to 5e&i oag modi mtiow - io10, ue T dTéEPVA Va
Bploketat eminedn oTo £€5adog. KpatAoTe kat Ti§ SU0 GTEPVEC ETITESES
070 £8aog Kal TUETTE TOUG YOPOUG 0ag TIPOG TOV Toixo. Kpatrote
auth t B€on yia 30 SeutepdAemta. Emavardfete pe To Se&i oag modt
TIPOTETAWUEVO. OUUNBEITE VA UNV KAUTIVAWVETE THV TTAQTH 00G KOTA Th
SIAPKELA TNG AOKNONG.

ZKYWIMATA

StaBeite pe Ta TOSIA EVWHEVA. SKOYTE TIPOG TA EUTIPOC TIpooTIAdwvTAS
va pEpeTe To 0THBOC 0ag 600 TO SuvaToV TTLo KOVTA 0TA YOVATA 0aG.
KpathoTte yia 15 Seutepdhemta. Ouundeite va punv Auyilete ta yovatd
oag.

2. MPOMONHZH

Kd0e pottovnon Ba mpémet va epthapBavet amno 6 £wg 10
S1adOPETIKEG ACKNOELG.

T'a VO LoOPPOTIACETE Kal VA TIOIKIANETE TNV TTPOTIOVNON, AANAGLETE TIG
aoKNOEL amd ouvedpia oe ouvedpia. MPoypAUUATIOTE TIG TIPOTIOVHOELS
006 YL TNV WPA TN NUEPAS TIOU Ta ETHTES A EVEPYELAC oag elval
uPnAdtepa.

To mpdypappa mpomodvnong Oa pémel va TepAapBAveL AOKAOELS Yia
kdBe kUpLa pUikA opdda, Sivovtag éudacn oTIG TTEPLOKES TTOU BEAETE va
avamntyEete TEPLOCOTEPO.

H owoTH ekTéAeon TwV aokhoewy eivat {wTikAg onuaciag. Amattel tnv
eKTENEON TWV KATAMNAWY KIVACEWYV Kal TV Kivnon Hovo TwV 0WoTwV
UEPWV TOU OWHATOG. Ot aVeEENEYKTEG KIVHOELG TIPOKAAOUV KOTIWOT Kal
urmopel va cupBdhouv og TpaupATIoUOUS.

Ot emavaAAYEel og KAOe O€T Ba TIPETEL VAL EKTEAOUVTAL OUAAG KAt XWPIG
TadoELC.

Eival onpavTiké va avamveésTe owoTd. H ekmtvor] pETel va yiveTatl katd
TN S1apKeLa TNG PAoNG AoKNonG kABe emavaAnyng Kat n el0TVon Katd
NV €TOTPOGN. MNV KPATATE TIOTE TNV AvVATIVOH 0aG.

Metd anod kdbe oeT, EeKOUPAOTEITE yia éva HIKPO XPOVIKO S1doTnua.

3. ®AZH ANOGEPANEIAZ

AUTH N $ACN 0aG ETUTPETIEL VA NPEUNOETE TNV KUKAOdOpPia Tou aipatog
Kal va XOAAPWOETE TOUG HUG. Eival pia emavaAnyn Twy aocknoewv
poBéppavong. OAoKANPWOTE KABE TTPOTIOVNOT UE 5-10 AETITA TETOLWY
aoKAoEWV. Na BUUAOTE va LNV KATATIOVEITE TOUG HUG OaS.

KINHTPO

H emitevEn Twv KAAUTEPWY ATIOTEAEOUATWY Eival EVKOAOTEPN EQV N
TpoTéVNoN Elval

£V0 TAKTIKO KAl ELXAPLOTO HEPOG TNG KABnueptvrg wng.

Kataypdyte ta kabnuepiva oag amoteAéopata yia va tapakoloudeite
v poodo oag

EFFYHZH

0 WANTAS, €€ ovopaTog Tou Eyyunth, Tapéxel eyyunon otnv
eTukpdtela TnG EAANVIKAG Anpokpatiag yia epiodo 24 unvwv amd tnv
nuepounvia wAnong. H eyydnon yia ta mwAolueva ayadd Sev

ZIPRO
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amnokAeiel, Sev Teplopilel f avacTENEL Ta SIKAWUATA ToV AyopaoTh
TI0U amoppEouV ard Tov NOWO TEpi TTPOOTAGIAG TWV KATAVOAWTWY.
H kdpta eyybnong Bpioketal otnv teAevtaia oceAida.

OPOI EFTYHZHZ

1.  Otafiwosl§ Kat oL eYYUAOELS KAADTITOUV UOVO KPudA
€AATTWUATA TTOU TIPOKUTITOLV ATIO UTIALTIOTNTA TOU
KATAOKEVAOTH.

2. H eyybnon Ba thpeital amd To katdoTnua A To o€pPIG LETA
TNV UTIOBOAR aTd TOV TIEAATN:

a. £YKUPNG, EVAVAYVWOTNG KAl CWOTA CUMTIANPWUEVNG
KAPTAG EYYUNONG LE odpayida TwAnong kat
uToypadr] Touv TWANTH,

b. £yKupng amoSel&ng ayopdg Tou eE0TALOOU E TV
nuepounvia tAnong,

c. TOU EUTIOPEVLUATOG TIOU EXEL UTIOOTEL a&iwon f Tou
EAATTWHATIKOV £EQPTANATOC.

Te mepimtwon ayopds €€ amooTtAoews, N KAPTA EYYONONG

LloxVEL LOvo BAoel Tou eyypadou ayopds (amddei&n /

TIMOAGYIL0).

3. H a&iwon Ba e€etaotel eviog 14 nuepwv amd Tn oTLyur Tou 0
MeAATNG avadEPel TO EAATTWHA.

4, Ta €pYOCTACIOKA EAATTWHATA KAt Ot {NUIES TTOU
amokaAOTITOVTAL KATd TN SidpKela Tng Tteptddou eyyunong 8a
emokevalovrtal SWPEAV evtdg 21 NUEPWV ATIO TV NUEPOUNVia
TapAdoong Twv ayadwyv 6To KATACTNUA 1) 6TO OEPRIC.

5.  Zemepinmtwon mou eival anapaitnto va elocaxBei éva
AVTAMAKTIKG, N TIEPioS0G yla TNV EKTEAECN TNG ETIIOKEUNS
eyylnong umopei va mapatadei yia 1o xpdvo mou amnaiteitat
Yl TNV £16aYWYH TOU, aAAG OX1 TTEPLOTOTEPO aTIO 40 NUEPEC.

6. Aev kaAUTTOVTAL ATIO TNV EYYLUNON:

a. UNXQVIKES BAGBES KAl ENATTWUATA TTIOU
TpokalolvTal amd auTeg,

b. NUIEG Kat EAATTWHATA TIOU TIPOKUTITOUV aTtd
AKATAANAN xprion kat amobAKevon, akatdAAnAn
OUVAPUOAGYNON Kal CUVTHPNOT,

c. TNuLES Kat pOOPAE aVOAWCILWY OTOLXEIWY OTIWG:
KOAWSLA, IHAVTEC, EAACTIKA HEPN, AaBEC amd
odouyydpl, Tanetoapia.

d. epyaoieg ou oxetilovtal ue Tn cUVApPUOAGYNnon, T
oUVTHPNON, TIG OTIOlEG 0 XPHOTNG Elval
UTIOXPEWUEVOG VO EKTEAETEL LOVOG TOU CUUDWVA E
16 08nyieg Xprions.

7. H eyylnon Sev 1oxVel 0TI akOAOUBEG TIEPITTWOELG:

a.  AAEn tng meptdSou toxvog,

b.  mpayuatomoinon ave€dpTNTwWY EMOKELWY Kal
TPOTIOTIOOEWY ATIO TOV TIEAQTN E TN XPHON 1N
YVAGCLWY aVTAANAKTIKWY,

c. OTAV T0 ENATTWHA TIPOKVTITEL ATtd AavBaopévn
£YKATACTAON | WG ATIOTEAEGUA UN THPNONG TWV
Kavovwy opBRg xpriong Tou Teptypddovtal oTIq
odnyieg xpriong,

d.  xpron S1adopeTIKA amd olKLaKr XpHon,

e. {nUIEG TToU TEPOKANBNKAY KATA TN METADOPA.

8.  AevBaekSidovtal avtiypada tng kaptag yyvnong.

9. Sta mhaiola NG £yyvnong, o TEAATNG EXEL TO Sikaiwpa va
{nthoel Ta akdAouBa €idn Swpedv amokatdoTacng:

a. ETILOKEUN TOU TIPOIOVTOG,

b.  avtikatdotaon Tou MPOIGVTOC,
¢ peiwon Tng TIAg,
d.  Abon g ovpBacng kat TAAPNG ETLOTPODH TWV
€€OSWV.
10. T tnv umoBoAr katayyeAiag, anatteitat:
a. Na tapouctacTei To TPOI6V 1 LEPOG auTol yia To

otoio LoYVEL n eyylnon.

b.  AmdSei€n ayopdg mou va tpoadiopilel To dvopa Kat
N 81ebBuvon Tou TWANTH, TNV NUEPOUNVia Kal Tov
TOTIO AYOPAC, TOV TUTIO TOU TIPOIOVTOG 1} £YKUPN
KAPTaA gyyUNONG
UE TN odppayida Tou KATACTAUATOG.

c. Y€ TEPIMTWON TTAPAS00NG BPWUIKOU TIPOIOVTOS, TO
oépPig umopei va apvnBei tnv apaapr] tou A va
mtpoPei oe kaBapiopd pe E£08a Tou TEAETN KATOTILY
ypantrg ouykatabeor|g Tou.

11. e mepintwon OeTikA¢ eE€Taong TN katayyeAiag, n cuokeun
Oa erokevaotel 1) Ba avtikataotadel pe véa rf Ba
emoTpadoLy Ta xpriuata otov meAATh. Ta ££08a petadopds
TOU TIPOIOVTOG OTOV TIEAATN KAAUTITOVTAL amtd TO 0€PRIS TOU
KATAOKEVAOTH.

12. e mepintwon andppuhng tng Katayyehiag eyyonong, o
TieAATnG Ba AdBel Aetttopepr) artioAdynon g anddaong kat
evTOG 14 nUEPWV ATIO TN OTIYUI TNG KOLVOTIOINONG TG

31




EL

ZIPRO

32

anddpaong, N cuokeur) Ba emotpadel oTov TEAGTN He Sikd Tou
£€oda.



Fl Kdyttoohje

Hyva kayttdja,

Lue tdma ohje ennen asennuksen aloittamista

ja laitteen ensimmaista kdyttokertaa. Tama ohje sisaltaa tarkeita
tietoja laitteen turvallisesta kaytosta ja huollosta. Sailyta se, jotta voit
kayttaa huoltoa koskevia tietoja tai tilata varaosia.

TEKNISET TIEDOT
Paino 8,2kg
Kayttolampotila 0C-+40C
Varastointilampatila -10°C-+60'C
Kayttdjan enimmaispaino 110 kg
Suurin kuormitus 120 kg
(yhteensa)
Kayttoluokka Luokka H

Tuotestandardi (paa) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Kayttotarkoitus Vatsalihaspenkki kotikayttoon

TURVALLISUUS

HUOMIO! Laitetta saa kayttaa vain sen kayttétarkoituksen mukaisesti,

eli aikuisten harjoitteluun. Kaikki muu kdytto voi olla vaarallista.
Valmistajaa ei voida pitda vastuussa vahingoista, jotka ovat
aiheutuneet laitteen virheellisesta kaytosta.

. Laite on suunniteltu ja rakennettu
uusimman turvallisuusteknologian mukaisesti. Vaaralliset
elementit, jotka voivat mahdollisesti aiheuttaa
loukkaantumisvaaran, on poistettu tai suojattu
asianmukaisesti.

. Oma-aloitteiset korjaukset ja muutokset eivat ole sallittuja.

. Tarkista ruuvien, pulttien ja muttereiden kireys kerran tai
kahdesti kuukaudessa.

. Turvallisuuden varmistamiseksi tarkasta ja huolla laite
saannollisesti (eli kerran vuodessa)
eradssd erikoistunut lilkkeessa.

. Kaikki laitteeseen tehdyt muutokset, joita ei ole kuvattu
téssa ohjeessa, voivat aiheuttaa vahinkoja tai suoraan
vaarantaa harjoittelijan terveyden ja hengen. Laitteeseen saa
tehdd muutoksia vain valmistajan huoltohenkildsto tai heidan
kouluttamansa henkilot.

. Kaikkiin laitteisiin kohdistetaan jatkuvaa innovaatiotoimintaa
korkean laadun varmistamiseksi.

Tasta syysta valmistaja pidattaa oikeuden
teknisiin muutoksiin.

. Kaikki laitteisiin liittyvat kysymykset tai epdilykset tulee
osoittaa erikoistuneeseen kauppaliikkeeseen.

HUOMIO! Laitteen kdyton aikana ldhelld oleville henkildille on
ilmoitettava mahdollisista vaaroista. Ole erityisen varovainen lasten
lasné ollessa.

HUOMIO! Ennen harjoittelun aloittamista ota yhteys (dakariin
varmistaaksesi, ettei sinulla ole terveyteen liittyvid vasta-aiheita
laitteella harjoitteluun. Perustuen

asiantuntijan lausuntoon voit kehittdd oman harjoittelusuunnitelmasi.

Vaarin valittu ohjelma tai liiallinen harjoittelu voi olla vaarallista
terveydellesi ja hengellesi.

VAROITUS! Ylirasitus harjoittelun aikana voi johtaa vakaviin
ihin tai kuol n. Jos tunnet olosi heikoksi, lopeta
harjoittelu valittomasti.

HUOMIO! Noudata ehdottomasti tdssa ohjeessa olevia harjoittelua
koskevia ohjeita.

. Valitessasi harjoittelupaikan, ota huomioon turvallisen
etdisyyden varmistaminen mahdollisiin esteisiin. Al3 sijoita
laitetta kulkuvaylien (teiden, porttien, kdytavien jne.) lahelle.

. Laitteen kaytto on kielletty lahella
seinaa. Turva-alue on 2000 mm ja vahintdan laitteen leveyden
verran.

HUOMIO! Ole varovainen laitteen asennuksen aikana alaka paasta
lapsia ldhelle. Asennuksen aikana kdytet&dan pienia osia (muttereita,
ruuveja jne.), jotka lapset voivat niella.

JAANNOSRISKI
. Tilanteessa, jossa putoamissuojaa ei kdytetd tai sita kaytetaan
vaarin, on olemassa jaannosriski, eli henkilon putoaminen
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aiheuttaen ihon hiertymia, mustelmia, murtumia tai
pahimmassa tapauksessa kuolema.
. On olemassa jaannosriski harjoittelijan tahattomasta
ylikuormituksesta, joka johtuu virheellisesta kaytosta.
. Tukehtumisen jad@nndsriskid ei voida sulkea pois.

. Riskid voidaan rajoittaa noudattamalla tietoja
kayttoohjeessa olevista turvallisuudesta.
. Ei voida sulkea pois, ettd tahaton tai luvaton kadytto aiheuttaa

muita, huomioon ottamattomia riskeja,

ja ettd huomioon otetut riskit on arvioitu vaarin.
Riskianalyysissa arviointi on tehty "laitteen nykytilan" perusteella.
Tehdyn arvioinnin ja tuotetarkastuksen perusteella
on todennakdisyys hyvaksymattoman riskin esiintymiselle hyvin pieni.
Laite (sen rakenne, toimintatapa ja kayttotarkoitus) ei aiheuta -
normaaliolosuhteissa - perusteetonta riskia harjoittelijalle tai
kolmansille osapuolille.

s
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1-Tama puoli ylospain. Ei saa kaataa.

2 - Suojaa putoamiselta.

3 - Suojaa kosteudelta.

4 - Tuote tulee varastoida enintaan kollektiivipakkauksessa
ilmoitetussa kerrosméaarassa. Tassa ohjeessa ilmoitettu arvo on
suuntaa antava.

5 - Kdytetty laite on toimitettava kierratyspisteeseen.

Pakkaus on merkitty symboleilla, jotka kertovat oikeasta
havitystavasta:

T

RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA
@— ED

YMPARISTO

Laite toimitetaan pakattuna suojaamaan mahdollisilta vaurioilta
kuljetuksen aikana. Pakkaukset ovat jalostamattomia raaka-aineita ja
ne voidaan kierrdtetadn. Vie ndma materiaalit asianmukaisiin varillisiin
kierratysastioihin.

&

per—

KAYTTO
Varmista ennen harjoittelun aloittamista, etta laite on asennettu oikein.
. Tutustu ennen ensimmaisen harjoituksen aloittamista
laitteen kaikkiin toimintoihin ja sdatomahdollisuuksiin.
. Laitteessa on osia, jotka voivat olla alttiina
korroosiolle. Tasta syysta ei ole suositeltavaa, ettd se jaa
kosteaan huoneeseen. On my6s huolehdittava siita,
ettd laite ei ole kosketuksissa veden, juomien, hien jne. kanssa.
. Laite on tarkoitettu vain aikuisten harjoitteluun, eika se ole
missdan tapauksessa lasten lelu. Jos omalla vastuullasi annat
lasten kayttaa sitd, opasta heitd ehdottomasti oikeaan kayttoon
ja valvo heitd jatkuvasti.
. Laite ei sovellu terapeuttiseen kayttoon.
. Tarkista ennen jokaista harjoitusta turvalaitteiden sekd ruuvi- ja
pistoliitosten oikeellisuus.

LAITTEEN HUOLTO
Huolla laite sddnndllisesti. Suorita seuraavat toimenpiteet vahintdan 20
kayttotunnin vélein.
. Tarkista osien, kuten ruuvien ja muttereiden, kunto.
Varmista, ettad ne ovat hyvin kiinni.
. Pyyhi hiki laitteesta jokaisen harjoituksen jélkeen.

. Kayta laitteen puhdistukseen vain vettd
ja saippuaa. Al kdytd puhdistusaineita.
. Sailyta laite kuivassa ja lampimadssa paikassa.

. Al3 altista laitetta auringonvalolle.

YMPARISTO

Laite toimitetaan pakkauksessa suojaamaan sitd mahdollisilta
vaurioilta kuljetuksen aikana. Pakkaukset ovat raaka-aineita ja ne
voidaan kierrattda. Vie nama materiaalit asianmukaisiin varillisiin
kierratysastioihin.

Suojele ymparistoa aldka heitd kaytettyja paristoja kotitalousjatteisiin.
Palauta ne ostopaikkaan tai vie ne erilliseen kierratyspisteeseen.
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Pyyddmme aktiivista apua luonnonvarojen saasteliddssa kaytossa ja
luonnonympariston suojelussa toimittamalla kdytetyn laitteen
kierrédtyspisteeseen

ASENNUS
Laitteen asennus on suoritettava huolellisesti aikuisen henkilén
toimesta. Jos olet epdvarma, pyyda apua joltain, jolla on enemman
kokemusta talta alalta.
. Varmista ennen asennuksen aloittamista, etta sarja
laitteen mukana sisaltaa kaikki osat osaluettelosta ja etta
mitdan osia ei ole vaurioitunut kuljetuksen aikana. Jos osia
puuttuu tai sinulla on huomautuksia, ota yhteyttad myyjaan.
. Tutustu piirustuksiin ja selityksiin ja suorita asennus
asennusohjeessa jarjestyksen mukaisesti.

. Ole varovainen asennuksen aikana. Tydkalujen ja osien kdyton
aikana on olemassa loukkaantumisvaara.
. Muista pitda huolta turvallisesta ymparistosta.

Al levita tydkaluja ja asennusosia kaoottisesti. Muista, etté
muovikalvot ja -pussit aiheuttavat tukehtumisvaaran lapsille.

. Asennusosat, jotka tarvitaan tietyn vaiheen suorittamiseen
asennusohjeissa on esitetty piirustuksissa ja selityksissa. Kayta
asennusohjeissa mainittuja osia.

. Al kiristd osia loppuun asti asennuksen alkuvaiheessa. Tee se
vasta, kun kaikki on sijoitettu ja olet varmistanut, ettd ne ovat
oikein paikoillaan.

. Valmistaja pidattaa oikeuden asentaa joitain osia valmiiksi.

ASENNUSKAAVIO (» Katso sivu 2)
HUOMIO! Muiden kuin valmistajan toimittamien osien kayttd on
kielletty.

OSALUETTELO
Nro  Kuvaus Mddird

Paarunko

Etuputki

Pohjaputki

Lyhyt putki koukulla
Pitka putki koukulla
Kiristysvaijeri

Ruuvi M10

Jousitappi 10x60
Nelikantapultti M10x75
Kuusiokoloruuvi M10x50
Lukkomutteri M10
Kiintoavain 13-17
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ASENNUSOHJEET (» Katso sivu 2)

HUOMIO! Noudata asennuksen aikana alla olevia ohjeita ja kdyta
tuotteen mukana toimitettuja tyokaluja.

Varaa riittavasti tilaa laitteen kokoamiseen.

Joidenkin osien suuren painon vuoksi asennus on suositeltavaa tehda
kahden henkilon voimin.

HARJOITTELU JA HARJOITUSVAIHEET

Laitteen kdyttaminen tarjoaa sinulle monia etuja. Ensinnakin se
parantaa kuntoasi ja vahvistaa lihaksia, ja yhdessa oikean ruokavalion
kanssa se auttaa polttamaan ylimaaraista rasvaa.

PERUSTAVAT LAJITEHARJOITUKSET

LIHASTEN RAKENTAMINEN

Harjoittelu, jonka tavoitteena on lisatd lihasten kokoa ja voimaa. Kun
lisaat asteittain intensiteettia harjoituksia, lihakset sopeutuvat
rasitukseen ja lisddvat voimaa

Harjoitusten intensiteettia voidaan lisdtd saavuttaa kahdella tavalla:
- muuttamalla kaytettyd vastusta suuremmaksi,

- muuttamalla maéaraa suoritettuja toistoja tai harjoitussarjoja.

Oikea vastus jokaiselle harjoitukselle riippuu yksildllisesti kdyttajasta.
Sinun on arvioitava rajoituksesi

javalittava vastus, joka sopii sinulle.

Aloita 3 sarjalla, joissa on 8 toistoa kutakin harjoitusta kohti.

Lepéa 3 minuuttia jokaisen sarjan jélkeen.

Kun pystyt suorittamaan 3 sarjaa, joissa on 12 toistoa

ilman vaikeuksia, lisda vastusta.

MUOTOILU
Muotoilu on harjoituksia, jotka keskittyvat kiinteyttdmaan

ja samanaikaisesti hoikistamaan vartaloa ja korostamaan lihasmassaa.

Lihaksia voidaan muotoilla, kdyttdmalla tasapainoista harjoittelua.
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Valitse kohtuullinen vastus ja lisaa toistojen maaraa jokaisessa
sarjassa. Suorita niin monta sarjaa kuin mahdollista 15-20 toistolla,
niin paljon kuin on mahdollista ilman epdmukavuutta.

Lepdd 1 minuutti jokaisen sarjan jalkeen.

Tyoskentele lihasten parissa suorittamalla enemman harjoitussarjoja
kuin kdyttamalla suurta vastusta.

PAINONPUDOTUS

Laihtuaksesi kdytd pienta vastusta ja lisda asteittain toistojen maaraa
jokaisessa sarjassa.

Suorita harjoitus 20-30 minuuttia, ja pida enintaan 30 sekunnin taukoja
sarjojen valilla.

MONIPUOLINEN HARJOITTELU

Monipuolinen harjoittelu on tehokas tapa saada téydellinen

ja hyvin tasapainoinen harjoitusohjelma.

Voimaharjoittelun ja aerobisen harjoittelun yhdistelma muokkaa ja
vahvistaa vartaloa.

Esimerkki tasapainoisesta harjoitusohjelmasta:

- Suorita voimaharjoittelua joka toinen paiva.

- Suorita muina péaivina 20-30 minuuttia aerobista harjoittelua, esim.
juoksu juoksumatolla, pyoraily kuntopyoralla tai elliptiselld laitteella.

- Varaa vahintdan yksi pdivé lepoa harjoituksista, jotta keholla on aikaa
palautua.

HARJOITTELUN YKSILOINTI

Tarkan harjoitusajan seka suoritettujen toistojen ja sarjojen maaran
madrittdminen on yksil6llistd. Sinun on kehityttdvd omaan tahtiisi ja
oltava herkka kehosi signaaleille. Jos harjoituksen aikana ilmenee
kipua tai huimausta, sinun on lopetettava harjoittelu valittomasti ja
otettava yhteytta ldakariin ennen harjoittelun jatkamista.

Muista, ettd lepo ja oikea ruokavalio ovat tarkeita tekijoitd jokaisessa
harjoitusohjelmassa.

1. LAMMITTELY

Aloita jokainen harjoitus 5-10 minuutin venyttelylld ja kevyella
liikunnalla lammitellaksesi. Lammittely valmistaa kehoasi
intensiivisempéaan harjoitteluun lisdédmalla verenkiertoa, nostamalla
kehon lampétilaa ja toimittamalla enemmaén happea lihaksille. Se
vahentda myos kramppien ja vammojen riskia.

Jos tunnet kipua, lopeta harjoittelu tai vdhenna liikkeen laajuutta.

REISIEN SISALIHASTEN VENYTTELY

Istu tasaiselle alustalle jalat koukussa ja polvet ulospain. Tuo
jalkapohjat yhteen mahdollisimman lahelle. Paina polvia varovasti
kohti lattiaa ja pidd asento 15 sekuntia.

REISIEN VENYTTELY

Istu tasaiselle alustalle. Suorista oikea jalka ja aseta vasemman jalan
pohja oikean reiden sisdpuolelle. Kurkota oikealla kddella

kohti oikean jalan varpaita niin pitkalle kuin mahdollista. Pida asento
15 sekuntia. Toista vasemmalla jalalla.

PAAN KIERROT
Pida p&da suorana katsoen eteenpdin. Kddnnd paata oikealle ja suorista
se, sitten kddnna vasemmalle ja suorista se, lilkuttamatta hartioita.

KASIEN NOSTOT
Nosta vasen kdsi mahdollisimman korkealle yl6s ja pidd muutama
sekunti. Toista oikealla kadella.

AKILLESJANTEEN VENYTTELY

Seiso kasvot seinddn pdin, vie vasen jalka eteen ja taivuta sitd hieman
polvesta. Pida oikea jalka takana - suorana, kantapéa lattiassa. Pida
molemmat kantapaat lattiassa ja paina lantiota seinda kohti. Pida
asento 30 sekuntia. Toista oikealla jalalla. Muista, ettd seldn ei saa
kaartua harjoituksen aikana.

KUMARRUKSET

Seiso jalat yhdessa. Kumarru eteenpdin yrittden tuoda rintakeha
mahdollisimman lahelle polvia. Pida asento 15 sekuntia. Muista, ettei
polvia saa taivuttaa.

2. HARJOITTELU

Jokaisen harjoituksen tulisi sisaltaa 6-10 erilaista liiketta.

Jotta tasapainottaa ja monipuolistaa harjoittelua, vaihda liikkeita
harjoituskertojen valilla. Suunnittele harjoitukset sille
vuorokaudenajalle, jolloin energiatasosi on korkeimmillaan.
Harjoitusohjelman tulisi sisaltaa liikkeita jokaiselle paélihasryhmalle,
painottaen alueita, joita haluat kehittda eniten.



Liikkeiden suorittaminen oikein on ratkaisevan tarkeda. Se edellyttaa
oikeiden liikkeiden tekemista ja vain oikeiden kehonosien liikuttamista.
Hallitsemattomat liikkeet aiheuttavat vdasymysta ja voivat edistaa
vammojen syntymista.

Toistot jokaisessa sarjassa tulisi suorittaa sujuvasti ja ilman taukoja.

Oikea hengitys on térkedd. Uloshengityksen tulisi tapahtua jokaisen
toiston rasitusvaiheen aikana ja sisddnhengityksen palatessa. Al4
koskaan pidata hengitysta.

Lepédd jokaisen sarjan jalkeen lyhyen ajan.

3. PALAUTUSVAIHE

Tamad vaihe auttaa rauhoittamaan verenkiertoa ja rentouttamaan
lihaksia. Se on toisto lammittelyliikkeista. Lopeta jokainen harjoitus 5-
10 minuutin tallaisilla liikkeilld. Muista, ettei lihaksia saa ylirasittaa.

MOTIVAATIO

Parhaiden tulosten saavuttaminen on helpompaa, jos harjoittelu on
saannollinen ja miellyttava osa jokapaivaista eldmaa.

Kirjaa paivittaiset tulokset seurataksesi edistymistasi

TAKUU

Myyja myontda Takuunantajan puolesta takuun Suomen tasavallan
alueella 24 kuukauden ajaksi myyntipaivasta lukien. Myydyn tuotteen
takuu ei sulje pois, rajoita tai keskeyta ostajan oikeuksia, jotka johtuvat
Kuluttajansuojalaista.

Takuukortti on viimeisella sivulla.

TAKUU EHDOT

1. Vain valmistajan virheestd johtuvat piilevat viat kuuluvat
reklamaation ja takuun piiriin.

2. Takuu hyvaksytaan myymalassa tai huollossa, kun asiakas
esittaa:

a.  voimassa olevan, selkedstija oikein taytetyn
takuukortin, jossa on myyntileima ja myyjan
allekirjoitus,

b. voimassa olevan todistuksen laitteen ostosta, jossa
on myyntipdiva,

c. reklamoitavan tuotteen tai viallisen osan.

Etdoston tapauksessa takuukortti on voimassa vain

ostotositteen (kuitti/lasku) perusteella.

3. Reklamaatio kasitelldaan 14 paivan kuluessa siitd, kun asiakas
on ilmoittanut viasta.

4. Takuuaikana ilmenevat valmistusvirheet ja vauriot korjataan
maksutta viimeistdan 21 paivan kuluessa tuotteen
toimittamisesta myymaladan tai huoltoon.

5. Jos varaosia on tuotava maahan, takuukorjauksen
suoritusaika voi pitentyd sen tuontiin tarvittavan ajan,
kuitenkin enintaan 40 paivalla.

6. Takuu ei kata:

a. mekaanisia vaurioita ja niista johtuvia vikoja,

b.  vahinkojaja vikoja, jotka johtuvat virheellisesta tai
vadranlaisesta kdytostd ja varastoinnista,
virheellisestd asennuksesta ja huollosta,

[ kuluvien osien vaurioita ja kulumista, kuten: vaijerit,
hihnat, kumiosat, vaahtomuovikahvat, verhoilu.

d. asennus- ja huoltotoimenpiteitd, jotka kayttdja on
kayttoohjeen mukaisesti velvollinen suorittamaan
itse.

7. Takuu ei ole voimassa seuraavissa tapauksissa:

a. voimassaoloajan paattymista,

b. asiakkaan itsendisia korjauksia ja muutoksia
epavirallisilla osilla,

c. kun vika johtuu virheellisestd asennuksesta tai
kayttoohjeessa kuvattujen oikean kayton
periaatteiden noudattamatta jattamisestd,

d. muuta kuin kotikayttoa,

e. kuljetusvaurioita.

8. Takuukortista ei myonneta kaksoiskappaleita.

9. Takuun puitteissa asiakkaalla on oikeus vaatia seuraavia
maksuttomia hyvityksia:

a. tuotteen korjausta,

b. tuotteen vaihtoa,

[ hinnan alennusta,

d. sopimuksen purkamista ja taytta hyvitysta
aiheutuneista kustannuksista.

10. Reklamaation tekemiseksi on tarpeen:

a. Esitd tuote tai sen osa, jota takuu koskee.

b. Esitd ostotosite, jossa madaritellddan myyjan nimi ja
osoite, ostopdiva ja -paikka, tuotetyyppi tai voimassa
oleva takuukortti
jossa on liikkeen leima.

11.

12.
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[ Jos tuote toimitetaan likaisena, huolto voi kieltdytya
vastaanottamasta sitd tai puhdistaa sen asiakkaan
kustannuksella tamén kirjallisella suostumuksella.

Jos reklamaatio hyvéksytdan, laite korjataan tai vaihdetaan
uuteen tai asiakkaalle palautetaan rahat. Tuotteen
kuljetuskustannukset asiakkaalle maksaa valmistajan huolto.
Jos takuureklamaatio hylataan, asiakas saa yksityiskohtaisen
perustelun paatokselle ja 14 paivan kuluessa paivasta lukien,
paatoksen ilmoittamisesta, laite palautetaan asiakkaalle
hédnen kustannuksellaan.
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FR Manuel d'utilisation

Utilisateur,

Veuillez lire attentivement ce manuel avant de commencer
l'assemblage

et la premieére utilisation de ['appareil. Ce manuel contient des
informations importantes concernant la sécurité d'utilisation et
l'entretien de I'équipement. Conservez-le pour pouvoir consulter les
informations relatives a ['entretien ou a la commande de piéces de
rechange.

DONNEES TECHNIQUES

Poids 8,2kg

Température d'utilisation 0°C a +40°C

Température de stockage -10°C a +60°C

Poids maximal de 110 kg

l'utilisateur

Charge maximale (totale) 120 kg

Classe d'application Classe H

Norme du produit EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(principale)

Destination Banc d'abdominaux pour usage
domestique

SECURITE

ATTENTION ! L'appareil ne peut étre utilisé que conformément a sa
destination, c'est-a-dire pour l'entrainement par des adultes. Toute
autre utilisation de l'appareil peut étre dangereuse. Le fabricant ne
peut étre tenu responsable des dommages causés par une utilisation
incorrecte de l'appareil.
. L'appareil a été congu et construit
sur la base des connaissances les plus récentes en matiére de
sécurité. Les éléments dangereux qui pourraient
potentiellement constituer un risque de blessure ont été
éliminés ou relativement protégés.

. Les réparations et modifications de votre propre chef ne sont
pas autorisées.

. Une fois par mois ou tous les deux mois, vérifiez que les vis, les
boulons et les écrous sont bien serrés.

. Afin d'assurer une sécurité permanente, vérifiez et entretenez

régulierement ['équipement (c'est-a-dire une fois par an)
dans un centre commercial spécialisé.

. Toute modification de ['appareil non décrite
dans ce mode d'emploi peut entrainer des dommages ou
menacer directement la santé et la vie de ['utilisateur. Seuls les
employés du service aprés-vente du fabricant ou les personnes
formées par celui-ci sont autorisés a apporter des modifications
a l'appareil.

. Tous les appareils sont soumis a des innovations constantes
afin de garantir une qualité élevée.
Pour cette raison, le fabricant se réserve le droit
d'apporter des modifications techniques.

. Pour toute question ou doute concernant l'équipement, veuillez
vous adresser a un point de vente spécialisé.

ATTENTION ! Les personnes se trouvant a proximité pendant
|'utilisation de |'appareil doivent étre averties des dangers potentiels.
Soyez particuliérement prudent en présence d'enfants.

ATTENTION ! Avant de commencer les exercices, consultez un médecin
afin de vous assurer que vous n'avez aucune contre-indication
médicale a l'entrainement sur l'appareil. Sur la base

de l'avis d'un spécialiste, vous pouvez élaborer votre plan
d'entrainement. Un programme mal adapté ou des exercices excessifs
peuvent étre dangereux pour votre santé et votre vie.

AVERTISSEMENT ! La fatigue excessive pendant 'exercice peut
entrainer des blessures graves, voire la mort. Si vous vous sentez
faible, arrétez immédiatement de vous entrainer.

ATTENTION ! Respectez scrupuleusement les consignes relatives a la
réalisation de l'entrainement contenues dans ce mode d'emploi.

. Lors du choix d'un lieu d'entrainement, veillez a maintenir des
distances de sécurité par rapport aux obstacles potentiels.
N'installez pas |'équipement a proximité des voies de
communication (routes, portails, passages, etc.).
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. Il est interdit d'utiliser ['équipement a proximité
d'un mur. La zone de sécurité est de 2000 mm et au moins aussi
large que l'appareil.

ATTENTION ! Lors du montage de l'appareil, soyez prudent et ne
laissez pas les enfants s'approcher. Lors du montage, de petites piéces
(écrous, vis, etc.) sont utilisées et peuvent étre avalées.

RISQUE RESIDUEL

. Si la protection contre les chutes n'est pas utilisée ou si elle
l'est, mais incorrectement, il existe un risque résiduel, a savoir la
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 qui s'entraine en raison d'une mauvaise
manipulation.

. Le risque résiduel d'étouffement ne peut étre exclu.

. Le risque peut étre limité en suivant les informations
relatives a la sécurité contenues dans le mode d'emploi.

. Il ne peut étre exclu qu'une utilisation involontaire ou non

autorisée entraine d'autres risques non pris en compte,

et que le risque pris en compte a été mal évalué.
Dans l'analyse des risques, ['évaluation a été effectuée sur la base de «
I'état actuel de 'appareil ». L'évaluation et le contréle du produit ont
révélé
que la probabilité d'occurrence d'un risque inacceptable est trés faible.
L'appareil (sa construction, son fonctionnement et son application) ne
présente pas - dans des conditions normales - de risque injustifié pour
la personne qui s'entraine ou les tiers.

SYMBOLES DE MANUTENTION SUR LES EMBALLAGES DE
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1 - Ce c6té vers le haut. Ne pas renverser.

2 - Protéger contre les chutes.

3 - Protéger contre ['humidité.

4 - Le produit doit &tre stocké dans un nombre maximal de couches
indiqué sur I'emballage collectif. La valeur indiquée dans ce mode
d'emploi est donnée a titre d'exemple.

5 - Il est nécessaire de rapporter ['équipement usagé a un point de
recyclage.

L'emballage a été marqué de symboles informant du mode
d'élimination correct :

T
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Cet appareil
ENVIRONNEMENT
L'appareil est livré dans un emballage afin de le protéger contre
d'éventuels dommages pendant le transport. Les emballages sont des
matiéres premiéres non transformées et peuvent étre recyclés. Jetez
ces matériaux dans les conteneurs de couleur appropriés destinés a la
collecte sélective.

UTILISATION
Avant de commencer votre entrainement, assurez-vous que 'appareil a
été correctement installé.

. Avant de commencer votre premier entrainement, familiarisez-
vous
avec toutes les fonctions et possibilités de réglage de 'appareil.

. L'appareil posséde des éléments qui peuvent étre exposés
a la corrosion. Pour cette raison, il n'est pas recommandé de le
laisser
dans une piéce humide. Il faut également veiller a ce que
['équipement ne soit pas exposé a l'eau, aux boissons, a la
sueur, etc.

. L'appareil est destiné uniquement a l'entrainement des adultes
et n'est absolument pas un jouet pour enfants. Si vous autorisez
des enfants a ['utiliser sous votre propre responsabilité,
instruisez-les impérativement sur la maniére correcte de
|'utiliser et surveillez-les en permanence.

. L'équipement n'est pas adapté a des fins thérapeutiques.

. Avant de commencer chaque entrainement, vérifiez la validité
des sécurités et des connexions vissées et enfichables.



MAINTENANCE DE L'EQUIPEMENT
Effectuez réguliérement l'entretien de 'appareil. Effectuez les
opérations suivantes au moins toutes les 20 heures de fonctionnement.
. Vérifiez |'état des éléments tels que les vis et les écrous.
Veillez a ce qu'ils soient bien serrés.
. Apreés chaque entrainement, essuyez la transpiration de

l'appareil.
. Pour nettoyer 'appareil, utilisez uniquement de l'eau
savonneuse. N'utilisez pas de produits de nettoyage.
. Rangez 'appareil dans un endroit sec et chaud.
. N'exposez pas |'appareil aux rayons du soleil.
ENVIRONNEMENT

L'appareil est livré dans un emballage afin de le protéger contre
d'éventuels dommages pendant le transport. Les emballages sont des
matieres premiéres non transformées et peuvent étre recyclés. Jetez
ces matériaux dans les conteneurs de couleur appropriés destinés a la
collecte sélective.

Protégez l'environnement et ne jetez pas les piles usagées dans la
poubelle domestique. Déposez-les au point de vente ou remettez-les a
un point de collecte séparé pour les matiéres premiéres secondaires.
Nous vous demandons de participer activement a la gestion économe
des ressources naturelles et a la protection de ['environnement en
remettant ['appareil usagé a un point de collecte de matiéres premiéres
secondaires

MONTAGE
Le montage de |'appareil doit étre effectué avec soin par un adulte. En
cas de doute, demandez l'aide d'une personne ayant plus d'expérience
dans ce domaine.
. Avant de commencer le montage, assurez-vous que le kit
avec l'appareil contient tous les éléments de la liste des piéces
et qu'aucun élément n'a été endommagé pendant le transport.
En cas d'éléments manquants ou de réserves, contactez le
vendeur.
. Familiarisez-vous avec les dessins et les explications et effectuez
le montage conformément a l'ordre indiqué dans les
instructions de montage.

. Soyez prudent lors du montage. Lors de ['utilisation d'outils et
d'éléments, il existe un risque de blessure.
. N'oubliez pas de maintenir un environnement sdr.

Ne disposez pas les outils et les éléments de montage de
maniére chaotique. N'oubliez pas que les films et les sacs en
plastique présentent un risque d'étouffement pour les enfants.

. Les éléments de montage nécessaires pour effectuer une étape
donnée des instructions de montage ont été présentés dans les
dessins et les explications. Utilisez les éléments indiqués dans
les instructions de montage.

. Dans les premiéres phases du montage, ne serrez pas les pieces
afond. Faites-le aprés avoir placé toutes les piéces et vous étre
assuré qu'elles sont correctement en place.

. Le fabricant se réserve le droit de prémonter certains éléments.

SCHEMA DE MONTAGE (+ Voir page 2)
ATTENTION ! L'utilisation de piéces provenant de sources autres que le
fabricant est interdite.

LISTE DES PIECES
N°  Description Quantité

Cadre principal

Tube de support avant

Tube de base

Tube court avec crochet
Tube long avec crochet
Cable de tension

Bouton moleté M10

Goupille élastique 10x60

Vis a téte bombée et collet carré M10x75
Vis a téte hexagonale M10x50
Ecrou autobloquant M10

Clé plate double 13-17
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE (> Voir page 2)

ATTENTION ! Pendant le montage, respectez les étapes suivantes et
utilisez les outils fournis avec le produit.

Préparez suffisamment d'espace libre pour l'assemblage de 'appareil.
En raison du poids élevé de certains éléments, il est recommandé de
procéder au montage a deux personnes.

ENTRAINEMENT ET PHASES D'EXERCICES

ZIPRO |

L'utilisation de cet appareil vous apportera de nombreux avantages.
Tout d'abord, il améliorera votre condition physique et renforcera vos
muscles, et combiné a une alimentation appropriée, vous aidera a
briler les graisses inutiles.

TYPES DE BASE D'ENTRAINEMENTMENTS

CONSTRUCTION MUSCULAIRE

Entrainement visant a augmenter la taille et la force des muscles. Au fur
et a mesure de 'augmentation progressive de l'intensité des exercices,
les muscles s'adaptent a l'effort et augmentent leur force.
L'augmentation de l'intensité des exercices peut &tre obtenue de deux
maniéres :

- en augmentant la résistance utilisée,

- en modifiant le nombre de répétitions ou de séries d'exercices
effectuées.

La résistance appropriée pour chaque exercice dépend
individuellement de ['utilisateur. Vous devez évaluer vos limites
et choisir une résistance qui vous convient.

Commencez par 3 séries de 8 répétitions pour chaque exercice.
Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.

Lorsque vous serez capable d'effectuer 3 séries de 12 répétitions
sans difficulté, augmentez la résistance.

TONIFICATION

La tonification sont des exercices axés sur le raffermissement

et I'amincissement simultané du corps, ainsi que sur la mise en valeur
de la masse musculaire.

Les muscles peuvent étre tonifiés, en utilisant 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 sans inconfort.

Reposez-vous pendant 1 minute aprés chaque série.

Travaillez vos muscles en effectuant plus de séries d'exercices plutét
qu'en utilisant une forte résistance.

PERTE DE POIDS

Pour perdre du poids, utilisez une faible résistance et augmentez
progressivement le nombre de répétitions dans chaque série.
Effectuez un entrainement de 20 a 30 minutes, avec des pauses ne
dépassant pas 30 secondes entre les séries.

CROSS TRAINING

Le cross training est un moyen efficace d'obtenir un programme
d'exercices complet

et bien équilibré.

La combinaison d'un entrainement de force et d'exercices d'aérobie
fagonne et renforce le corps.

Exemple de programme d'entrainement équilibré :

- Effectuer un entrainement de force tous les deux jours.

- Les jours restants, effectuez 20 a 30 minutes d'exercices d'aérobie, par
exemple :

course sur tapis roulant, vélo stationnaire ou elliptique.

- Prévoir au moins une journée de repos pour permettre a l'organisme
de se régénérer.

PERSONNALISATION DE L'ENTRAINEMENT

La détermination de la durée exacte de chaque entrainement, ainsi que
du nombre de répétitions et de séries d'exercices effectuées, est une
affaire individuelle. Vous devez progresser a votre propre rythme et étre
sensible aux signaux de votre corps. En cas de douleur ou de vertiges
pendant l'exercice, arrétez immédiatement et contactez votre médecin
avant de reprendre l'entrainement.

Il estimportant de se rappeler que le repos et une alimentation
adéquate sont des facteurs importants dans tout programme
d'exercices.

1. ECHAUFFEMENT

Commencez chaque entrainement par 5 a 10 minutes d'étirements et
d'exercices légers pour vous échauffer. L'échauffement prépare votre
corps a des exercices plus intenses en augmentant la circulation, en
augmentant la température corporelle et en fournissant plus d'oxygéne
aux muscles. Il réduit également le risque de crampes et de blessures.
Sivous ressentez de la douleur, arrétez de faire de |'exercice ou
réduisez |'amplitude de vos mouvements.

ETIREMENT DES MUSCLES INTERIEURS DES CUISSES
Asseyez-vous sur une surface plane avec les jambes pliées et les genoux
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pointés vers 'extérieur. Joignez les plantes de vos pieds et rapprochez-
les le plus possible. Appuyez doucement sur vos genoux en les dirigeant
vers le sol et maintenez cette position pendant 15 secondes.

ETIREMENT DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane. Etendez votre jambe droite et
placez la plante de votre pied gauche contre votre cuisse droite.
Etendez votre main droite

vers les orteils de votre jambe droite aussi loin que possible. Maintenez
pendant 15 secondes. Répétez ['opération avec la jambe gauche.

ROTATIONS DE LA TETE

Gardez la téte droite en regardant devant vous. Sans bouger les
épaules, tournez-la vers la droite et redressez-la, puis tournez-la vers la
gauche et redressez-la.

LEVEES DE BRAS
Levez votre bras gauche aussi haut que possible et maintenez pendant
quelques secondes. Répétez |'opération avec le bras droit.

ETIREMENT DES TENDONS D'ACHILLE

Tenez-vous face a un mur, avancez votre jambe gauche et pliez-la
légérement

au niveau du genou. Gardez la droite derriére - droite, avec le talon a
plat sur le sol. Gardez les deux talons a plat sur le sol et appuyez vos
hanches contre le mur. Maintenez cette position pendant 30 secondes.
Répétez ['opération avec la jambe droite avancée. N'oubliez pas de ne
pas arquer le dos pendant l'exercice.

FLEXIONS

Tenez-vous debout avec les pieds joints. Penchez-vous en avant en
essayant de rapprocher le plus possible votre poitrine de vos genoux.
Maintenez pendant 15 secondes. N'oubliez pas de ne pas plier les
genoux.

2. ENTRAINEMENT

Chaque entrainement doit comprendre de 6 a 10 exercices différents.
Afin de ['équilibrer et de varier |'entrainement, changez d'exercices
d'une session a l'autre. Planifiez vos séances d'entrainement pour le
moment de la journée ou votre niveau d'énergie est le plus élevé.

Un plan d'entrainement doit comprendre des exercices pour chaque
groupe musculaire principal, en mettant l'accent sur les zones que vous
souhaitez développer le plus.

Il est essentiel d'effectuer les exercices correctement. Cela nécessite
d'effectuer les mouvements appropriés et de ne bouger que les parties
du corps appropriées. Les mouvements incontrélés provoquent de la
fatigue et peuvent contribuer a des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées de maniére
fluide et sans pause.

Il est important de respirer correctement. L'expiration doit se faire
pendant la phase d'effort de chaque répétition et l'inspiration pendant
le retour. Ne retenez jamais votre souffle.

Apreés chaque série, reposez-vous pendant une courte période de
temps.

3. PHASE DE RELAXATION

Cette phase permet de calmer la circulation et de détendre les muscles.
C'est une répétition des exercices d'échauffement. Terminez chaque
entrainement par 5 a 10 minutes de ces exercices. N'oubliez pas de ne
pas surmener vos muscles.

MOTIVATION

Il est plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable de la vie quotidienne.

Enregistrez vos résultats quotidiens pour suivre vos progrés

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 vente. La garantie sur les marchandises vendues n'exclut, ne
limite ni ne suspend les droits de ['Acheteur découlant 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 résultant de la faute du fabricant sont
soumis a réclamation et a garantie.
2. La garantie sera honorée par le magasin ou le service aprés

présentation par le client de :
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7.

10.

11.

12.

a. une carte de garantie valide, lisible et correctement
remplie, avec le cachet de vente et la signature du
vendeur,

b. une preuve d'achat valide de I'équipement avec la
date de vente,

c. la marchandise réclamée ou la piéce défectueuse.

En cas d'achat a distance, la carte de garantie n'est valable

que sur la base du document d'achat (regu / facture).

La réclamation sera traitée dans un délai de 14 jours a compter
de la date de signalement du défaut par le Client.

Les défauts de fabrication 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 de la
marchandise au magasin ou au service.

S'il est nécessaire d'importer des piéces, la période de
réparation sous garantie peut étre prolongée du temps
nécessaire a leur importation, mais pas de plus de 40 jours.

La garantie ne couvre pas:

a. les dommages mécaniques et les défauts qui en
résultent,
b. les dommages et défauts résultant d'une utilisation

et d'un stockage inappropriés, d'un montage et d'un
entretien incorrects,

c. les dommages et ['usure des consommables tels que
: cables, courroies, éléments en caoutchouc,
poignées en mousse, sellerie.

d. les opérations de montage et d'entretien que
['utilisateur est tenu d'effectuer lui-méme
conformément au mode d'emploi.

La garantie ne s'applique pas dans les cas suivants :

a. expiration du délai de validité,

b. effectuation par le client de réparations et de
modifications indépendantes avec ['utilisation de
piéces non originales,

c. lorsque le défaut est dii a une installation incorrecte
ou au non-respect des régles d'utilisation correcte
décrites dans le mode d'emploi,

d. utilisation autre qu'une utilisation domestique,

e. dommages survenus pendant le transport.

Les duplicatas de la carte de garantie ne seront pas délivrés.
Dans le cadre de la garantie, le client a le droit d'exiger les
types de réparation gratuite suivants :

a. réparation du produit,

b échange du produit,

c. réduction du prix,

d résiliation du contrat et remboursement intégral des
frais engagés.

Pour soumettre une réclamation, vous devez :

a. Présenter le produit ou la partie du produit couvert
par la garantie.

b. La preuve d'achat indiquant le nom et l'adresse du
vendeur, la date et le lieu d'achat, le type de produit
ou une carte de garantie valide
avec le cachet du magasin.

C. Si le produit est livré sale, le service aprés-vente peut
refuser de l'accepter ou procéder au nettoyage aux
frais du client avec son accord écrit.

En cas d'acceptation de la réclamation, ['équipement sera
réparé ou remplacé par un équipement neuf, ou le client sera
remboursé. Les frais de transport de la marchandise au client
sont a la charge du service aprés-vente du fabricant.

En cas de rejet de la réclamation de garantie, le client recevra
une justification détaillée de la décision prise et dans un délai
de 14 jours a compter de la date de la communication de la
décision, I'équipement sera renvoyé au client a ses frais.



HR Vodic za upotrebu

Korisnice,

Molimo vas da procitate sljedede upute prije pofetka montaze

i prve uporabe uredaja. Ove upute sadrZe vazne informacije o sigurnosti
koriStenja i odrzavanja opreme. Sacuvajte je za buducu upotrebu u vezi
s odrzavanjem ili narucivanjem rezervnih dijelova.

TEHNICKI PODACI

TeZina 8,2 kg
Temperatura koristenja 0°C do+40°C
Temperatura skladistenja -10'C do +60°C
Maksimalna teZina 110 kg
korisnika

Maksimalno opteredenje 120 kg
(ukupno)

Klasa primjene Klasa H

Norma proizvoda (glavna) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Klupa za trbudnjake za kuénu
upotrebu

Namjena

SIGURNOST
PAZNJA! Uredaj se smije koristiti samo u skladu s njegovom
namjenom, odnosno za trening odraslih osoba. Svaka druga uporaba
uredaja moZe biti opasna. Proizvodac ne moZe biti odgovoran za Stetu
nastalu nepravilnim koriStenjem uredaja.
. Uredaj je dizajniran i konstruiran
na temelju najnovijih saznanja iz podrucja sigurnosti. Opasni
elementi koji potencijalno mogu predstavljati opasnost od
ozljeda su eliminirani ili relativno zasti¢eni.

. Nije dopusteno samostalno popravljati ili mijenjati uredaj.

. Jednom u jedan ili dva mjeseca provjerite jesu li vijci, matice i
podloske dobro zategnuti.

. U svrhu trajne sigurnosti, redovito (jednom godisnje)

provjeravajte i odrzavajte opremu
u specijaliziranoj trgovini.

. Sve promjene na uredaju koje nisu opisane
u ovim uputama mogu uzrokovati otecenja ili izravno ugroziti
zdravlje i Zivot osobe koja vjezba. Promjene na uredaju smiju
vrsiti samo serviseri proizvodaca ili osobe koje su oni obudili za
to.

. Svi uredaji podlijezu stalnim inovativnim aktivnostima kako bi
se osigurala visoka kvaliteta.
1z tog razloga, proizvodac zadrzava pravo
na uvodenje tehnickih promjena.

. Sva pitanja ili nedoumice u vezi s opremom uputite
specijaliziranoj trgovini.

PAZNJA! Osobe koje se nalaze u blizini tijekom koristenja opreme treba
upozoriti na moguce opasnosti. Budite posebno oprezni u prisutnosti
djece.

PAZNJA! Prije pocetka vjeZbanja posavjetujte se s lije¢nikom
kako biste bili sigurni da nemate zdravstvenih kontraindikacija za
provodenje treninga na uredaju. Na temelju

misljenja stru¢njaka moZete razviti svoj plan treninga. Nepravilno
odabran program ili pretjerano vjezbanje mogu biti opasni za vase
zdravljei Zivot.

UPOZORENJE! Pretjerano iscrpljivanje tijekom vjezbanja moze
rezultirati ozbiljnim ozljedama ili smréu. Ako se osjecate slabo,
odmah prestanite vjeZbati.

PAZNJA! Obavezno se pridrzavajte napomena o provodenju treninga
navedenih u ovim uputama.

. Prilikom odabira mjesta za provodenje treninga uzmite u obzir
osiguravanje sigurne udaljenosti od mogudih prepreka. Ne
postavljajte opremu u blizini prometnica (cesta, vrata, prolaza
itd.).

. Zabranjeno je koriStenje opreme u neposrednoj blizini
zida. Sigurnosna zona iznosi 2000 mm i najmanije je Sirine
uredaja.

PAZNJA! Tijekom montaZe uredaja budite oprezni i ne dopustite djeci
da budu u blizini. Tijekom montaZe koriste se mali dijelovi (matice, vijci

itd.) koje mogu progutati.

PREOSTALI RIZIK

ZIPRO

. U situaciji kada se zastita od pada ne primijeni ili se primijeni, ali
nepravilno, postoji preostali rizik, odnosno pad osobe koji
uzrokuje ogrebotine, modrice, prijelome ili u najgorem slucaju,

smrt.

. Postoji preostali rizik nenamjernog preoptereéenja osobe koja
vjezba uzrokovanog nepravilnim rukovanjem.

. Ne mozZe se iskljuciti preostali rizik od gusenja.

. Rizik se moZe smanjiti pridrzavanjem informacija
o sigurnosti sadrzanih u uputama za uporabu.

. Ne moZe se isklju¢iti da ¢e nenamjerna ili nedopustena uporaba

uzrokovati druge, neuracunate rizike,

a uracunati rizik je procijenjen nepravilno.
U analizi rizika procjena je izvrSena na temelju ,trenutnog stanja
uredaja”. Iz provedene procjene i kontrole proizvoda proizlazi,
da je vjerojatnost pojave nedopustivog rizika vrlo niska. Uredaj
(njegova konstrukcija, nacin rada i primjena) ne uzrokuje - u normalnim
uvjetima - neopravdan rizik za osobu koja vjezba niti za trece osobe.

MANIPULATIVNI ZNAKOVI NA TRANSPORTNOJ AMBALAZI
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1 - Ova strana gore. Ne prevrtati.

2 - Zastititi od pada.

3 - Zastititi od vlage.

4 - Proizvod se mora skladistiti u maksimalnom broju slojeva
navedenom na skupnom pakiranju. Vrijednost navedena u ovim
uputama je primjerena.

5 - Potrebno je odnijeti iskoriStenu opremu na recikliranje.

AmbalaZa je oznacena simbolima koji informiraju o nainu pravilnog
zbrinjavanja:

T
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Cet appareil
OKOLIS
Uredaj se isporuuje u ambalaZi radi zadtite od moguéih o3tecenja
tijekom transporta. AmbalaZa su neobradene sirovine i mogu biti
reciklirati. Bacite te materijale u odgovarajuce obojene spremnike
namijenjene selektivnom prikupljanju.
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UPUTE
Prije pocetka treninga provjerite je li uredaj pravilno montiran.
. Prije pocetka prvog treninga upoznajte se
sa svim funkcijama i moguénostima podeSavanja uredaja.
. Uredaj ima elemente koji mogu biti izloZeni
koroziji. Iz tog se razloga ne preporucuje da ostane
u vlaznoj prostoriji. Takoder, pazite da
oprema nije izloZena kontaktu s vodom, pi¢ima, znojem itd.
. Uredaj je namijenjen samo za trening odraslih i apsolutno nije
igracka za djecu. Ako na vlastitu odgovornost dopustite djeci da
ga koriste, obavezno ih uputite u pravilnu uporabu i stalno ih

nadzirite.
. Oprema nije prikladna za terapijsku uporabu.
. Prije pocetka svakog treninga provjerite ispravnost sigurnosnih

mjera, vij¢anih i uti¢nih spojeva.

ODRZAVANJE OPREME
Redovito odrZavajte uredaj. Sljedece radnje provodite najmanje svakih
20 sati rada.
. Provjerite stanje elemenata kao $to su vijci i matice.
Pazite da su dobro zategnuti.
. Nakon svakog treninga obrisite znoj s uredaja.

. Za Ciscenje uredaja koristite samo vodu
sa sapunom. Ne koristite sredstva za ¢iséenje.
. Cuvajte uredaj na suhom i toplom mjestu.
. Ne izlaZite uredaj izravnoj suncevoj svjetlosti.
OKOLIS

Uredaj se isporucuje u pakiranju radi zastite od mogudih osteéenja
tijekom transporta. AmbalaZa je sirovina i moZe se reciklirati. Bacite te
materijale u odgovarajuée obojene spremnike namijenjene
selektivnom prikupljanju.

Zatitite okoli§ i ne bacajte istroSene baterije u kucni ko$ za smede.
Vratite ih na mjesto kupnje ili ih predajte na za to predvideno mjesto za
prikupljanje sekundarnih sirovina.
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Molimo vas da aktivno pomognete u Stedljivom upravljanju prirodnim
resursima i zastiti okoliSa predajom rabljenog uredaja na mjesto za
prikupljanje sekundarnih sirovina

MONTAZA
MontaZu uredaja mora pazljivo izvrsiti odrasla osoba. U slucaju sumnje,
zatrazite pomo¢ nekoga s viSe iskustva u tom podrudju.
. Prije pocetka montaZze provjerite sadrzi li komplet
s uredajem sve elemente s popisa dijelova te jesu li neki
elementi osteéeni tijekom transporta. U slucaju nedostatka
elemenata ili prigovora, obratite se prodavacu.

. Upoznajte se s crteZima i objasnjenjima te izvrSite montazu
prema redoslijedu navedenom u uputama za montazu.

. Budite oprezni tijekom montaZe. Tijekom koristenja alata i
elemenata postoji rizik od ozljeda.

. Ne zaboravite odrZavati sigurno okruzenje.

Ne rasporedujte alate i elemente za montazu kaoticno.
Zapamtite da folije i plasti¢ne vredice predstavljaju opasnost od
gusenja za djecu.

. Elementi za montazu potrebni za izvodenje odredenog koraka
uputa za montazu prikazani su na crteZima i objasnjenjima.
Koristite elemente navedene u uputama za montazu.

. U prvim fazama montaze nemojte zatezati dijelove do kraja.
Ucinite to nakon Sto postavite sve i uvjerite se da su pravilno
postavljeni.

. Proizvodac zadrZava pravo na prethodnu montazu nekih
elemenata.

DIJAGRAM MONTAZE (- Vidi stranicu 2)
PAZNJA! Zabranjeno je koristiti dijelove koji ne potje€u od
proizvodaca.

POPIS DIJELOVA
Br.  Opis Kolicina

Glavni okvir

Prednja potporna cijev

Cijev baze

Kratka cijev s kukicom

Duga cijev s kukicom

Zatezna sajla

Nazubljeni gumb M10

Elasticni zatik 10x60

Vijak s gljivastom glavom i Cetvrtastim vratom
M10x75

10 | Vijak sa Sesterokutnom glavom M10x50

11 | Samozaklju¢na matica M10 1
12 | Dvostrani plosnati klju¢ 13-17 1
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UPUTE ZA MONTAZU (- Vidi stranicu 2)

PAZNJA! Tijekom montaZe pridrzavajte se sljedecih koraka i koristite
alate priloZene proizvodu.

Pripremite dovoljno slobodnog prostora za montazu uredaja.

Zbog velike teZine nekih elemenata preporucuje se montaza u dvoje.

TRENING | FAZE VJEZBI

KoriStenje uredaja pruZit e vam mnoge prednosti. Prije svega,
poboljsat ¢e vasu kondiciju, ojacati misice, a u kombinaciji s
odgovarajué¢om prehranom omogudit ¢e vam sagorijevanje
nepotrebnog masnog tkiva.

OSNOVNE VRSTE TRENINGA

1ZGRADNJA MISICA

Trening usmjeren na povecanje veli¢ine i snage mii¢a. S postupnim
povecanjem intenziteta vjezbi miici se prilagodavaju naporu i
povecavaju si

Povecanje intenziteta vjezbi moZe se postiéi na dva nacina:

- promjenom primijenjenog otpora na vedi,

- mijenjanjem broja izvedenih ponavljanja ili serija vjezbi.

Ispravna veli¢ina otpora za svaku vjezbu ovisi individualno o korisniku.
Morate procijeniti svoja ogranicenja

i odabrati otpor koji je prikladan za vas.

Zapochnite s 3 serije po 8 ponavljanja za svaku vjezbu.

Odmorite se 3 minute nakon svake serije.

Kada budete u mogucnosti izvesti 3 serije po 12 ponavljanja

bez poteskoda, povecajte otpor.

TONIRANJE

Toniranje su vjeZbe usmjerene na uévriéivanje
i istovremeno mr3avljenje tijela te naglasavanje misi¢ne mase.
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Misici se mogu tonirati, koriste¢i uravnoteZen trening.

Odaberite umjeren otpor i povelavajte broj ponavljanja u svakoj seriji.
Izvedite Sto viSe serija po 15 do 20 ponavljanja, onoliko koliko je
mogude bez nelagode.

Odmorite se 1 minutu nakon svake serije.

Radite na misi¢ima izvodedi vise serija vjeZbi, a ne primjenom velikog
otpora.

GUBITAK TEZINE

Da biste smr3avili, koristite mali otpor i postupno povecavajte broj
ponavljanja u svakoj seriji.

Vodite trening od 20 do 30 minuta, s prekidima ne duzim od 30 sekundi
izmedu serija.

CROSS TRAINING

Krizni trening je ucinkovit nacin za postizanje potpunog

i dobro uravnoteZenog programa vjezbanja.

Kombinacija treninga snage i aerobnih vjezbi oblikuje i jaca tijelo.

Primjer uravnotezenog programa treninga:

- Provodenije treninga snage svaki drugi dan.

- U preostale dane izvodenje 20-30 minuta aerobnih vjezbi, npr.
tr¢anje na traci, voznja bicikla stacionarnog ili elipticnog.

- Odvajanje barem jednog dana za odmor od treninga, kako bi tijelo
imalo vremena za regeneraciju.

PERSONALIZACIJA TRENINGA

Odredivanje to¢nog trajanja svakog treninga te broja izvedenih
ponavljanja i serija vjezbi, individualna je stvar. Treba se razvijati
vlastitim tempom i biti osjetljiv na signale svog tijela. U slucaju pojave
boli ili vrtoglavice tijekom vjezbanja, treba odmah prekinuti i
kontaktirati lijecnika prije nastavka treninga.

Imajte na umu da su odmor i pravilna prehrana vazni ¢imbenici u
svakom programu vjezbanja.

1. ZAGRIJAVANJE

Zapocnite svaki trening s 5 do 10 minuta istezanja i laganih vjezbi za
zagrijavanje. Zagrijavanje priprema vase tijelo za intenzivnije vjezbe
povecanjem cirkulacije, podizanjem tjelesne temperature i
dostavljanjem vise kisika u misice. Takoder smanjuje rizik od gréeva i
ozljeda.

Ako osjecate bol, prestanite vjeZbati ili smanjite opseg pokreta.

ISTEZANJE UNUTARNJIH MISICA BEDARA

Sjednite na ravnu povrsinu sa savijenim nogama i koljenima
usmjerenima prema van. Spojite tabane i pribliZite ih Sto je vise
mogucde. Njezno pritisnite koljena usmjeravajudi ih

prema podu i zadrZite taj poloZaj 15 sekundi.

ISTEZANJE BEDARA

Sjednite na ravnu povrsinu. IspruZite desnu nogu, a taban lijeve noge
prislonite na desno bedro. IspruZite desnu ruku

prema prstima desne noge 3to je dalje moguce. ZadrZite 15 sekundi.
Ponovite s lijevom nogom.

OKRETI GLAVE
Drzite glavu ravno gledajuci prema naprijed. Bez pomicanja ramena,
okrenite je udesno i ispravite, a zatim okrenite ulijevo i ispravite.

PODIZANJE RUKU
Podignite lijevu ruku $to je vise mogude i zadrZite nekoliko sekundi.
Ponovite s desnom rukom.

ISTEZANJE AHILOVE TETIVE

Stanite licem prema zidu, lijevu nogu izvucite naprijed i lagano savijte

u koljenu. Desnu drZite straga - ispruzenu, s petom poloZenom ravno na
podu. DrZite obje pete ravno na podu i pritis¢ite kukove prema zidu.
Zadrzite taj poloZaj 30 sekundi. Ponovite s ispruzenom desnom nogom.
Zapamtite da tijekom vjezbe ne savijate leda u luk.

PRETKLONI

Stanite sa spojenim nogama. Izvedite pretklon nastojedi $to vise
pribliZiti prsa koljenima. ZadrZzite 15 sekundi. Pazite da ne savijate
koljena.

2. TRENING

Svaki trening trebao bi sadrzavati od 6 do 10 razlicitih vjezbi.

U svrhu uravnoteZenja i raznolikosti treninga, mijenjajte vjezbe iz sesije
u sesiju. Planirajte treninge za doba dana kada je vasa razina energije
najvisa.

Plan treninga trebao bi sadrZavati vjezbe za svaku glavnu misi¢nu
skupinu, s naglaskom na podrucja koja Zelite najvise razviti.



Ispravno izvodenje vjezbi je kljucno. To zahtijeva izvodenje
odgovarajucih pokreta i pomicanje samo ispravnih dijelova tijela.
Nekontrolirani pokreti uzrokuju umor i mogu pridonijeti nastanku
ozljeda.

Ponavljanja u svakom setu trebaju se izvoditi glatko i bez pauza.

Vazno je pravilno disanje. Izdisaj bi trebao uslijediti tijekom faze napora
svakog ponavljanja, a udisaj tijekom povratka. Nikada ne zadrzavajte
dah.

Nakon svakog seta odmorite se kratko vremensko razdoblje.

3. FAZA OPUSTANJA

Ova faza omoguduje smirivanje cirkulacije i opustanje misi¢a. To je
ponavljanje vjezbi zagrijavanja. Zavrsite svaki trening s 5-10 minuta
takvih vjezbi. Imajte na umu da ne preopterecujete misice.

MOTIVACIJA

Postizanje najboljih rezultata je lakse ako je trening
redoviti i ugodni dio svakodnevnog Zivota.

Zapisujte dnevne rezultate kako biste pratili svoj napredak

GARANCIJA

Prodavatelj u ime Jamca daje jamstvo na podrucju Republike Hrvatske
na razdoblje od 24 mjeseca od datuma prodaje. Jamstvo za prodanu
robu ne iskljucuje, ne ogranicava niti suspendira prava Kupca koja
proizlaze iz Zakona o zastiti potrosaca.

Jamstveni list se nalazi na zadnjoj stranici.

UVJETI JAMSTVA

1. Reklamacije i jamstvo podlijezu samo skrivenim nedostacima
nastalim krivnjom proizvodaca.

2. Jamstvo e postivati trgovina ili servis nakon $to kupac
predodi:

a.  valjani, ¢itko i ispravno ispunjen jamstveni list s
pecatom prodaje i potpisom prodavatelja,

b.  valjani dokaz o kupnji opreme s datumom prodaje,

c. reklamiranu robu ili neispravan dio.

U slucaju kupnje na daljinu, jamstveni list vrijedi iskljucivo

na temelju dokumenta o kupnji (racun / faktura).

3. Reklamacija ¢e biti razmotrena u roku od 14 dana od trenutka
prijave kvara od strane Kupca.

4. Tvornicki nedostaci i oStecenja otkrivena tijekom jamstvenog
roka bit ¢e popravljena besplatno u roku ne duljem od 21 dan
od datuma isporuke robe u trgovinu ili servis.

5. U slucaju potrebe za uvozom dijelova, razdoblje provedbe
jamstvenog popravka moZze se produZiti za vrijeme potrebno
za njegov uvoz, ali ne dulje od 40 dana.

6. Jamstvo ne pokriva:

a.  mehanicka oStecenja i kvarove uzrokovane njima,

b. ostecenja i kvarove nastale uslijed nepravilne
uporabe i skladistenja, nepravilne montaze i
odrzavanja,

C. o3tecenja i istro3enost potro3nih dijelova kao 3to su:
uZad, remenje, gumeni elementi, rucke od pjene,
presvlake.

d.  radnje vezane uz montazu, odrzavanje, koje je
korisnik duZan obaviti samostalno prema uputama

za uporabu.
7. Jamstvo se ne primjenjuje u sljededim slu¢ajevima:

a. isteka roka valjanosti,

b. ako je kupac samostalno izvrSio popravke i preinake
koristeci neoriginalne dijelove,

c. kada je kvar nastao zbog nepravilne instalacije ili
zbog nepridrzavanja pravila pravilnog koristenja
opisanih u uputama za uporabu,

d.  koriStenja koje nije kucno koristenje,

e. o3tecenja nastalih u transportu.

8. Duplikati jamstvenog lista nece se izdavati.
9. U okviru jamstva, kupac ima pravo zahtijevati sljedece vrste
besplatne naknade:

a. popravka proizvoda,

b.  zamjena proizvoda,

c.  sniZenje cijene,

d. raskid ugovora i potpuni povrat nastalih troskova.
10. Zapodnosenje reklamacije potrebno je:
a. Predociti proizvod ili njegov dio na koji se odnosi
jamstvo.
b. Dokaz o kupniji kojiSpecificira naziv i adresu

prodavatelja, datum i mjesto kupnje, vrstu proizvoda

ili valjani jamstveni list
s pecatom trgovine.

11.

12.

ZIPRO | #r

[ U slucaju dostave prljavog proizvoda, servis moze
odbiti njegovo preuzimanje ili, uz pisani pristanak
kupca, izvrsiti ¢is¢enje na troSak kupca.

U sluéaju pozitivnog rjeSenja reklamacije, uredaj e biti
popravljen ili zamijenjen novim ili ¢e kupcu biti vraéen novac.
TroSkove transporta robe do kupca snosi servis proizvodaca.
U sluéaju odbijanja jamstvenog zahtjeva, kupac ¢e dobiti
detaljno obrazloZenje donesene odluke, a u roku od 14 dana
od trenutka priopéenja odluke, uredaj ¢e biti poslan natrag
kupcu o njegovom trosku.
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HU Felhasznaldi kézikonyv

Felhasznald,

Kérjiik, olvassa el az alabbi utasitasokat a szerelés megkezdése elétt
és a késziilék els6 hasznélata el6tt. Ez az utmutaté fontos
informacidkat tartalmaz a késziilék biztonsagos hasznalatardl és
karbantartasardl. Kérjiik, 6rizze meg a karbantartasra vagy
alkatrészrendelésre vonatkozé informéacidkhoz.

MUSZAKI ADATOK
Suly 8,2kg
Uzemi h6mérséklet 0°Cés+40C

Tarolasi h6mérséklet -10°C és +60°C

Maximalis felhasznaldisily 110 kg
Maximalis terhelés (teljes) 120 kg
Alkalmazasi osztaly H osztaly

Termékszabvany (f6) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Rendeltetés Haspad haztartasi hasznalatra

BIZTONSAG
FIGYELEM! A késziiléket kizardlag a rendeltetésének megfeleléen, azaz
felnéttek 4ltali edzésre szabad hasznélni. Barmely mas felhasznélas
veszélyes lehet. A gyartd nem tehetd feleléssé a késziilék helytelen
hasznalatabdl ered6 karokért.
. A késziiléket a legljabb biztonsagi ismeretek alapjan tervezték
és épitették
. Aveszélyes elemek, amelyek potencidlisan sériilésveszélyt
jelenthetnek, kikliszobdlésre vagy megfeleléen védettek.
. A sajat kezli javitasok és médositdsok nem megengedettek.
. Havonta egyszer vagy kétszer ellendrizze a csavarok, csavarok
és anyak megfelelé meghUlzasat.
. A biztonsag tartds biztositasa érdekében rendszeresen (azaz
évente egyszer) ellendrizze és karbantartsa a berendezést
a szakszer(i kereskedelmi egységben.
. Minden olyan véltoztatas a késziiléken, amelyeket nem
ismertetlink
ebben az Gtmutatdban, a késziilék karosodasat okozhatjak,
vagy kézvetlen veszélyt jelenthetnek a gyakorlatot végzé
személy egészségére és életére. A késziiléken csak a gyartd
szervizének alkalmazottai vagy az altaluk képzett személyek
végezhetnek véltoztatasokat.
. Minden berendezés folyamatos innovéacids tevékenységnek van
aldvetve a magas minGség biztositasa érdekében.
Ezért a gyarté fenntartja a jogot
a miiszaki véltoztatisok bevezetésére.
. A berendezéssel kapcsolatos kérdéseivel vagy kétségeivel
forduljon szakkereskedéshez.

FIGYELEM! A kizelben tartézkoddkat a berendezés hasznélata kdzben
tajékoztatni kell az esetleges veszélyekrél. Gyermekek kdzelében
fokozott dvatossaggal jarjon el.

FIGYELEM! A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvoséval
annak érdekében, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy nincs-e
egészségiigyi ellenjavallata a berendezésen végzett edzésnek. A
szakember véleménye alapjan

kidolgozhatja edzéstervét. A helytelenlil megvalasztott program vagy a
tulzott gyakorlatok veszélyesek lehetnek az egészségére és az életére.

FIGYELMEZTETES! Az edzés kdzbeni tilzott firadtsag silyos
sériilésekhez vagy haldlhoz vezethet. Ha gyengének érzi magat,
azonnal hagyja abba a gyakorlast.

FIGYELEM! Feltétleniil tartsa be az ebben az itmutatdban taldlhatd
edzésre vonatkozd megjegyzéseket.

. Az edzés helyének kivalasztasakor vegye figyelembe a
lehetséges akadalyoktdl vald biztonsagos tavolsagok
biztositasat. Ne helyezze a berendezést forgalmi tvonalak
(utak, kapuk, 4tjarok stb.) kézelébe.

. Tilos a berendezést kézel hasznélni
a faltdl. A biztonsagi zéna 2000 mm, és legalabb olyan széles,
mint a berendezés.

FIGYELEM! A berendezés dsszeszerelése soran legyen dvatos, és ne
engedje, hogy gyermekek tartézkodjanak a kozelben. Az Gsszeszerelés
soran apré alkatrészeket (anyakat, csavarokat stb.) hasznalnak,
amelyeket lenyelhetnek.
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MARADEK KOCKAZAT
. Abban az esetben, ha az esés elleni védelem nincs alkalmazva,
vagy alkalmazva van, de helyteleniil, maradék kockazat all fenn,
vagyis a személy leesése, amely bérelhorzsolddast,
zUzbdasokat, toréseket okoz vagy a legrosszabb esetben halalt.

. Fennall a maradék kockazat a gyakorlatot végz4 személy
akaratlan tdlterhelésére a helytelen kezelés miatt.
. Nem zérhaté ki a maradék fulladdsveszély.

. A kockézat csokkenthetd az informéacidk betartasaval
a kezelési Gtmutatdban talalhaté biztonségi informaciok.
. Nem zérhatd ki, hogy a véletlen vagy tiltott hasznalat mas, nem
figyelembe vett kockédzatot okoz,
és a figyelembe vett kockazatot helyteleniil becsiilték fel.
Akockéazatelemzésben az értékelés a ,berendezés jelenlegi allapota”
alapjan tortént. A termék elvégzett értékelése és ellenbrzése azt
mutatja,
hogy az elfogadhatatlan kockazat bekovetkezésének valdszintisége
nagyon alacsony. A berendezés (szerkezete, miikodése és alkalmazasa)
- normal kériilmények k6z6tt - nem okoz indokolatlan kockazatot a
gyakorlatot végzd személynek vagy harmadik feleknek.

NG = sz
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1 - Ezzel az oldallal felfelé. Ne forditsa fel.

2 - Ovja az eséstél.

3-Ovja a nedvességtél.

4 - Aterméket legfeljebb a gy(ijtécsomagolason feltiintetett rétegek
szdmaban tarolja. Az ebben az Gtmutatéban megadott érték
példaértékdi.

5- A hasznalt berendezést a hulladékudvarba kell vinni.

A csomagolas a megfelel§ drtalmatlanitas médjat jelzd
szimbdlumokkal van jel6lve:

T [Regea
RACOOLA RACOOLA = e
CARTA PLASTICA

KORNYEZET

A berendezést csomagolasban szallitjuk, hogy megvédiiik a szallitas
soran bekovetkezd esetleges sériilésektdl. A csomagolasok
nyersanyagok, és lehetnek Ujrahasznosithat6k. Ezeket az anyagokat a
szelektiv hulladékgy(ijtésre szant megfelel6 szines tartalyokba dobja.

[ ———

HASZNALAT
Atréning megkezdése el6tt gy6z4djon meg arrdl, hogy a berendezés
megfelelGen van Gsszeszerelve.

. Az elsé tréning megkezdése elStt ismerkedjen meg
a késziilék dsszes funkcidjaval és beallitasi lehetSségével.

. A berendezés olyan elemeket tartalmaz, amelyek ki lehetnek
téve
korréziénak. Ezért nem ajanlott, hogy nedves helyiségben
maradjon
nedves helyiségben. Arra is tgyelni kell,
hogy a berendezés ne érintkezzen vizzel, italokkal, izzadsaggal
sth.

. A berendezés kizardlag felndttek altali edzésre szolgal, és
semmiképpen sem jatékszer gyermekek szamara. Ha sajat
felel8sségére megengedi, hogy gyermekek hasznaljak,
feltétleniil tdjékoztassa ket a helyes hasznalatrdl, és
folyamatosan feliigyelje 6ket.

. A berendezés nem alkalmas terapids célra.

. Minden edzés megkezdése elétt ellendrizze a biztositékok, a
csavaros és a dugaszolhaté csatlakozasok helyességét.

A BERENDEZES KARBANTARTASA
Rendszeresen végezze el a berendezés karbantartasat. Az alabbi
tevékenységeket legaldbb 20 6ranként végezze el.
. Ellenérizze az olyan elemek allapotat, mint a csavarok és anyak.
Ugyeljen arra, hogy megfelel8en legyenek meghdizva.
. Minden edzés utan torélje le a berendezésrél az izzadsagot.
. A berendezés tisztitasahoz csak vizet hasznaljon
szappannal. Ne hasznaljon tisztitoszereket.
. Térolja a berendezést széraz és meleg helyen.
. Ne tegye ki a berendezést napfénynek.



KORNYEZET

A berendezést csomagolasban széllitjuk, hogy megvédjiik a szallitas
kozbeni esetleges sériilésektdl. A csomagolas feldolgozatlan
nyersanyag, és lehet Ujrahasznosithaté. Ezeket az anyagokat a szelektiv
hulladékgyijtésre szant megfeleld szines tartalyokba dobja.

Ovja a kérnyezetet, és ne dobja a hasznalt elemeket a haztartasi
szemétbe. Adja le ket a vasarlas helyén, vagy adja le egy kiilonalld
Ujrahasznositasi ponton.

Kérjuk, segitsen aktivan a természeti eréforrasokkal val6 takarékos
gazdalkodasban és a természeti kérnyezet védelmében azaltal, hogy a
hasznalt berendezést egy Gjrahasznositasi pontra adja

OSSZESZERELES
A berendezés Gsszeszerelését gondosan, felnétt személynek kell
elvégeznie. Ha kétségei vannak, kérjen segitséget valakitél, akinek
nagyobb tapasztalata van ezen a teriileten.
. Az 6sszeszerelés megkezdése eldtt gy6z6djon meg arrdl, hogy a
készlet
a berendezéssel tartalmazza az dsszes elemet a
alkatrészlistabdl valamint, hogy a széllitds sordn nem sériiltek-e
meg egyes elemek. Ha hianyoznak elemek, vagy fenntartésai
vannak, forduljon az eladéhoz.
. Ismerkedjen meg a rajzokkal és magyarazatokkal, és az
Gsszeszerelést a kovetkezékben szerepld sorrendben végezze el:
Gsszeszerelési Gtmutato.

D Legyen Gvatos az Gsszeszerelés soran. A szerszamok és elemek
haszndlata sordn fennall a sériilés veszélye.
D Ne feledkezzen meg a biztonsagos kornyezet fenntartasardl.

Ne szérja szét kaotikusan a szerszdmokat és az 6sszeszerelési
elemeket. Ne feledje, hogy a félidk és a mlianyag zacskok
fulladasveszélyt jelentenek a gyermekek szdmara.

. Az adott |épés elvégzéséhez szlikséges szerelési elemek
szerelési Gtmutatdban a rajzokon és magyarazatokon keriiltek
bemutatasra. Hasznalja az aldbbiakban feltiintetett elemeket:
szerelési Gtmutatdban.

. Az 6sszeszerelés elsé fazisaiban ne hiizza meg teljesen az
alkatrészeket. Ezt csak azutan tegye meg, hogy elhelyezett
mindent, és megbizonyosodott arrdl, hogy megfeleléen vannak
behelyezve.

. A gyarté fenntartja a jogot bizonyos elemek elézetes
Gsszeszerelésére.

OSSZESZERELESI VAZLAT (- Lasd az 2.) oldalt
FIGYELEM! Tilos a gyart6tdl eltéré forrdsbdl szarmazé alkatrészek
hasznalata.

ALKATRESZEK LISTAJA

Sz.  Leirds Mennyiség

Fé vaz

Els6 tartdcsé

Alapcsé

Rovid cs6 horoggal

HosszUl cs6 horoggal

Feszitékotél

Recézett gomb M10

Rugds szeg 10x60

Gombafejii csavar négyszogletes nyakkal
M10x75

10 | Hatszogfeji csavar M10x50

11 | Onzéré anyaM10 1
12 | Kétoldald villaskulcs 13-17 1
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0SSZESZERELESI UTMUTATO (- Lasd a 2. oldalt)

FIGYELEM! Az sszeszerelés soran tartsa be az alabbi épéseket, és
hasznélja a termékhez mellékelt eszkozoket.

Készitsen el6 elegendd szabad helyet a berendezés 6sszeszereléséhez.
Egyes elemek nagy sulya miatt ajanlott az 6sszeszerelést két
személynek végeznie.

EDZES ES GYAKORLATI FAZISOK

A késziilék hasznalata szamos elénnyel jar. ElGszor is, javitja az
erénlétét, erdsiti a izmokat, a megfeleld étrenddel kombinalva pedig
segit elégetni a felesleges zsirt.

ALAPVETO EDZESTIPUSOK

IZOMEPITES

Az izmok méretének és erejének ndvelésére irdnyuld edzés. A fokozatos
novekedéssel intenzitds az edzések soran az izmok alkalmazkodnak a
terheléshez és novelik az erét

Az edzés intenzitasanak névelése elérheté kétféleképpen:

- a hasznalt ellendllas nagyobb értékre valtoztatasaval,

ZIPRO
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- a végrehajtott ismétlések vagy gyakorlatsorozatok szamanak
megvaltoztatasaval.

Az egyes gyakorlatokhoz tartozé megfeleld ellenéllas mértéke
egyénenként valtozé. Fel kell mérnie a korlatait

és ki kell valasztania az On szdméra megfeleld ellendllast.
Kezdje 3 sorozattal, gyakorlatonként 8 ismétléssel.

Pihenjen 3 percet minden sorozat utan.

Ha képes 3 sorozatot végrehajtani 12 ismétléssel

nehézség nélkil, novelje az ellenallast.

TONIZALAS
Atonizélas az a test feszesitésére koncentrald gyakorlat
és egyidejlileg karcsUsitja a testet, valamint kiemeli az izomtomeget.

Az izmok tonizélhatdk, kiegyensulyozott edzéssel.

Valasszon mérsékelt ellendllast, és novelje az ismétlések szamat
minden sorozatban. Végezzen el minél tdbb sorozatot 15-20
ismétléssel, amennyit csak lehet kellemetlenség nélkiil.

Pihenjen 1 percet minden sorozat utan.

Dolgozzon az izmain a gyakorlatok tobb sorozatanak elvégzésével, nem
pedig nagy ellenallas alkalmazésaval.

SULYVESZTES

Afogyashoz hasznaljon kis ellenallast, és fokozatosan novelje az
ismétlések szamat minden sorozatban.

Végezzen 20-30 perces edzést, a sorozatok kozott legfeljebb 30
masodperces sziinetekkel.

KOREDBZES

A keresztedzés hatékony médja a teljes

és jol kiegyensulyozott edzésprogram elérésének.

Az erénléti edzés és az aerob gyakorlatok kombinacidja formalja és
erdsiti a testet.

Példa egy kiegyensulyozott edzésprogramra:

- Erénléti edzés minden masodik napon.

- A tdbbi napon 20-30 perc aerob gyakorlatok végzése, pl.

futds futépadon, kerékpérozas szobakerékparon vagy elliptikus
tréneren.

- Legalabb egy napot szanjon a pihenésre az edzésektél, hogy a
szervezetnek legyen ideje regeneralédni.

AZ EDZES SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos id6tartamanak, valamint a végrehajtott
ismétlések és gyakorlatsorozatok szdamanak meghatarozasa egyéni
kérdés. Sajat tempdjaban kell fejlédnie, és figyelnie kell a teste
jelzéseire. Ha edzés kdzben fajdalom vagy szédiilés jelentkezik, azonnal
abba kell hagynia, és konzultalnia kell orvosaval az edzés folytatasa
elétt.

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

1. BEEMELEGITES

Minden edzést 5-10 perc nydjtassal és kdnnyt gyakorlatokkal kezdjen a
bemelegitéshez. A bemelegités felkésziti a testet az intenzivebb edzésre
a keringés fokozasaval, a test hémérsékletének emelésével és tobb
oxigén eljuttatasaval az izmokhoz. Csokkenti a gorcsok és a sériilések
kockazatat is.

Ha fajdalmat érez, hagyja abba a gyakorlatot, vagy csékkentse a
mozgastartomanyt.

A BELSOcomb izmainak NYUJTASA

Uljén le egy sik feliiletre behajlitott ldbakkal és kifelé nézé térdekkel.
Erintse 6ssze a talpakat, és hozza Sket olyan kozel egyméshoz,
amennyire csak lehetséges. Ovatosan nyomja a térdeket

a talaj felé, és tartsa ebben a helyzetben 15 masodpercig.

COMBnydjtas

Uljén le egy sik feliiletre. Nydijtsa ki a jobb labt, és helyezze a bal
labfejét a jobb combjara. Nyuijtsa ki a jobb kezét

ajobb lab ujjai felé, amilyen messzire csak lehetséges. Tartsa 15
masodpercig. Ismételje meg a m(iveletet a bal labaval.

FEJforditasok

Tartsa egyenesen a fejét, és nézzen el6re. Anélkiil, hogy megmozditana
a vallat, forditsa jobbra, majd egyenesitse ki, majd forditsa balra, és
egyenesitse ki.

KARemelés

Emelje fel a bal kezét a lehet6 legmagasabbra, és tartsa néhany
masodpercig. Ismételje meg a miiveletet a jobb kezével.
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ACHILLES-IN NYUJTASA

Alljon szemben a falnak, tolja elére a bal l4bat, és enyhén hajlitsa be
atérdénél. A jobb labat tartsa hatul - egyenesen, a sarkat a talajon
laposan tartva. Tartsa mindkét sarkat a talajon laposan, és nyomja a
csipdjét a fal felé. Tartsa meg ezt a poziciét 30 masodpercig. Ismételje
meg a miveletet a jobb labaval eléretolva. Ne feledje, hogy a gyakorlat
soran ne hajlitsa hatra a hatat.

HAJLASOK

Alljon zart labakkal. Hajoljon eldre, és prébélja meg a leheté
legkdzelebb hozni a mellkasat a térdéhez. Tartsa 15 masodpercig. Ne
feledje, hogy ne hajlitsa be a térdét.

2.EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilonboz4 gyakorlatot kell tartalmaznia.

Annak érdekében, hogy kiegyensulyozzuk és valtozatosabba tegyiik az
edzést, valtoztassa a gyakorlatokat az edzések kozott. Tervezze meg az
edzéseket arra a napszakra, amikor a legmagasabb az energiaszintje.
Az edzéstervnek tartalmaznia kell gyakorlatokat minden &
izomcsoportra, hangsulyt fektetve azokra a teriiletekre, amelyeket a
legjobban szeretne fejleszteni.

A gyakorlatok helyes végrehajtasa kulcsfontossagu. Ez a megfelelé
mozgasok végrehajtasat és csak a megfeleld testrészek mozgatasat
igényli. Az ellendrizetlen mozgasok faradtsagot okoznak, és
hozzajérulhatnak a sériilésekhez.

Az ismétléseket minden sorozatban folyamatosan és sziinetek nélkiil
kell végrehajtani.

Fontos a helyes [égzés. A kilégzésnek minden ismétlés eréfeszitési
fazisaban, a belégzésnek pedig a visszatérés soran kell megtorténnie.
Soha ne tartsa vissza a lélegzetét.

Minden sorozat utan pihenjen rovid ideig..

3. LAZITASI FAZIS

Ez a fazis lehet6vé teszi a keringés megnyugtatasat és az izmok
ellazitasat. Ez a bemelegit6 gyakorlatok ismétlése. Minden edzést 5-10
percilyen gyakorlattal fejezzen be. Ne feledje, hogy ne terhelje tul az
izmait.

MOTIVACIO

A legjobb eredmények elérése kénnyebb, ha az edzés
amindennapi élet rendszeres és kellemes része.

Jegyezze fel a napi eredményeket, hogy nyomon kdvethesse a
fejlédését

GARANCIA

A Gwarancia nevében a Elad4 24 hénap garanciat véllal a Lengyel
Koztarsasag terliletén a vasarlas napjatdl szamitva. Az eladott arura
vonatkozé garancia nem zarja ki, nem korlatozza és nem fiiggeszti fel a
Vevének a fogyasztdi jogokrdl sz4l6 térvénybél eredd jogait.

A jotallasi jegy az utolsé oldalon talalhaté.

GARANCIA FELTETELEI

1. Areklaméacio és a garancia csak a gyart6 hibajabol eredd
rejtett hibakra vonatkozik.

2. Agaranciat a bolt vagy a szerviz érvényesiti, ha az tigyfél
bemutatja:

a.  egy érvényes, olvashat6 és helyesen kitdltott jotallasi
jegyet az eladds bélyegzGjével és az eladd
aldirdsaval,

b.  aberendezés érvényes vasarlasi igazoldsat az eladas
datumaval,

c.  areklamalt arut vagy a hibas alkatrészt.

Tavvasarlas esetén a j6tallasi jegy csak a vasarlasi

dokumentum (nyugta / szdmla) alapjan érvényes.

3. Areklamdcidt a Hiba Ugyfél 4ltali bejelentésétdl szamitott 14
napon beliil biraljak el.

4. Agyarihibkat és a garancialis id&szakban feltart sériiléseket
ingyenesen javitjak a termék tizletbe vagy szervizbe torténd
szallitasatdl szamitott legfeljebb 21 napon beliil.

5. Abban az esetben, ha alkatrészeket kell behozni, a garanciélis
javitas id6tartama meghosszabbodhat a behozatalhoz
sziikséges idGvel, de legfeljebb 40 nappal.

6. A garancia nem terjed ki:

a.  mechanikai sériilések és az azok &ltal okozott
hibékra,

b.  helytelen hasznalatbél és tarolasbdl, helytelen
Gsszeszerelésbdl és karbantartasbdl eredd
sériilésekre és hibakra,
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7.

10.

11.

12.

c. a kopé alkatrészek sériiléseire és elhasznaléddasara,
mint példaul: kotelek, szijak, gumi elemek, szivacs
fogantyuk, karpit.

d. azokra a szerelési és karbantartdsi munkalatokra,
amelyeket a felhasznalé a hasznalati utasitds szerint
sajat koltségén koteles elvégezni.

A garancia a kovetkezé esetekben nem érvényes:

a. ajotallasiidé lejarta,

b.  haazugyfél sajat maga végez javitasokat és
médositasokat nem eredeti alkatrészek
felhasznélasaval,

c. ha a hiba helytelen telepitésbél vagy a hasznalati
utasitasban leirt helyes hasznélati szabalyok be nem
tartdsabdl ered,

d. nem héaztartasi hasznalat,

e.  széllitas kdzben keletkezett sériilések.

A jétallasi jegyr6l masolatot nem allitunk ki.
A garancia keretében az tigyfél jogosult a kdvetkezé ingyenes
kartéritési moédokra:

a. a termék javitasa,

b. atermék cseréje,

c. arleszallitas,

d.  aszerzédés felbontdsa és a felmeriilt koltségek teljes
visszatéritése.

A reklamécié bejelentéséhez sziikséges:

a.  Bemutatni a terméket vagy annak a részét, amelyre a
garancia vonatkozik.

b.  Avasarlastigazolé bizonylat, amely tartalmazza az
eladé nevét és cimét, a vasarlds datumat és helyét, a
termék tipusat vagy érvényes j6téllasi jegyet
tizlet bélyegzdjével.

c. Piszkos termék esetén a szerviz megtagadhatja
annak atvételét, vagy az igyfél koltségére, annak
irasbeli beleegyezésével elvégezheti a tisztitast.

A reklamdcid pozitiv elbirdlasa esetén a berendezést
megjavitjak vagy Ujra cserélik, vagy az igyfélnek visszatéritik a
pénzt. A termék ligyfélhez torténd széllitasanak koltségeit a
gyarto szervize fedezi.

A garancidlis reklamaci6 elutasitdsa esetén az tigyfél részletes
indoklast kap a meghozott dontésrél, és legkésébb 14 napon
beliil a dontés meghozatalatél szamitva a berendezést az
Ugyfél koltségére visszakiildik.



IT Manuale d'uso

Utente,

Si prega di leggere le seguenti istruzioni prima di iniziare
|'assemblaggio

e il primo utilizzo del dispositivo. Queste istruzioni contengono
informazioni importanti sulla sicurezza d'uso e la manutenzione
dell'apparecchiatura. Conservare le istruzioni per riferimento futuro in
merito alla manutenzione o all'ordinazione di parti di ricambio.

DATI TECNICI
Peso 8,2 kg
Temperatura di esercizio 0°C a +40°C
Temperatura di -10°C a +60°C
conservazione
Peso massimo dell'utente 110 kg
Carico massimo (totale) 120 kg
Classe di applicazione Classe H

Norma del prodotto
(principale)

EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Destinazione d'uso Panca per addominali per uso

domestico

SICUREZZA
ATTENZIONE! Il dispositivo puo essere utilizzato esclusivamente per lo
scopo previsto, ovvero per l'allenamento da parte di adulti. Qualsiasi
altro uso del dispositivo puo essere pericoloso. Il produttore non puo
essere ritenuto responsabile per danni causati da un uso improprio del
dispositivo.
. Il dispositivo & stato progettato e costruito
sulla base delle pili recenti conoscenze in materia di sicurezza.
Gli elementi pericolosi che potrebbero potenzialmente
rappresentare un rischio di lesioni sono stati eliminati o
relativamente protetti.

. Non sono ammesse riparazioni e modifiche fai-da-te.

. Una volta ogni uno o due mesi, controllare che viti, bulloni e
dadi siano serrati correttamente.

. Per garantire una sicurezza duratura, controllare e mantenere

regolarmente ['attrezzatura (cioé una volta all'anno)
presso un rivenditore specializzato.

. Qualsiasi modifica all'apparecchio non descritta
nel presente manuale puo causare danni o mettere
direttamente in pericolo la salute e la vita dell'utente. Le
modifiche all'apparecchio possono essere apportate
esclusivamente dal personale di assistenza del produttore o da
persone da esso debitamente formate.

. Tutti gli apparecchi sono soggetti a costanti innovazioni per
garantire un'elevata qualita.
Per questo motivo, il produttore si riserva il diritto
di apportare modifiche tecniche.

. Per qualsiasi domanda o dubbio sull'attrezzatura, rivolgersi a un
rivenditore specializzato.

ATTENZIONE! Le persone che si trovano nelle vicinanze durante 'uso
dell'attrezzatura devono essere avvertite di eventuali pericoli. Prestare
particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare |'allenamento, consultare un medico
per assicurarsi di non avere controindicazioni mediche all'allenamento
con l'apparecchio. Sulla base

del parere di uno specialista, € possibile sviluppare il proprio piano di
allenamento. Un programma scelto in modo errato o un esercizio
eccessivo possono essere pericolosi per la salute e la vita.

AVVERTENZA! L'affaticamento durante l'esercizio puo causare
lesioni gravi o la morte. Se ti senti debole, smetti immediatamente
di allenarti.

ATTENZIONE! Rispettare assolutamente le istruzioni per ['allenamento
contenute nel presente manuale.

. Quando si sceglie un luogo per 'allenamento, assicurarsi di
mantenere distanze di sicurezza da possibili ostacoli. Non
posizionare ['attrezzatura vicino a vie di comunicazione (strade,
cancelli, passaggi, ecc.).

. E vietato utilizzare 'attrezzatura a distanza ravvicinata
dalla parete. L'area di sicurezza & di 2000 mm e almeno della
larghezza dell'apparecchio.
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ATTENZIONE! Durante il montaggio dell'apparecchio, prestare
attenzione e non consentire ai bambini di rimanere nelle vicinanze.
Durante il montaggio vengono utilizzate piccole parti (dadi, bulloni,
ecc.) che potrebbero essere ingerite.

RISCHIO RESIDUO
. Se la protezione anticaduta non viene utilizzata o viene
utilizzata in modo errato, esiste un rischio residuo, ovvero la
caduta di una persona che provoca abrasioni cutanee, lividi,
fratture o nel peggiore dei casi, la morte.

. Esiste un rischio residuo di sovraccarico involontario dell'utente
causato da un uso improprio.

. Non si pud escludere il rischio residuo di soffocamento.

. ILrischio puo essere ridotto seguendo le informazioni
sulla sicurezza contenute nel manuale di istruzioni.

. Non si pud escludere che un uso involontario o non autorizzato

possa causare altri rischi non considerati,

e cheil rischio considerato sia stato valutato in modo errato.
Nell'analisi dei rischi, la valutazione & stata effettuata sulla base dello
"stato attuale dell'apparecchio". Dalla valutazione e dal controllo del
prodotto risulta
che la probabilita di un rischio inaccettabile & molto bassa.
L'apparecchio (la sua costruzione, il suo funzionamento e la sua
applicazione) non comporta - in condizioni normali - un rischio
ingiustificato per ['utente o per terzi.

SIMBOLI DI MOVIMENTAZIONE SUI COLLI DI TRASPORTO
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1 - Questo lato verso l'alto. Non capovolgere.

2 - Proteggere dalla caduta.

3 - Proteggere dall'umidita.

4 - Il prodotto deve essere stoccato al massimo nel numero di strati
indicato sulla confezione multipla. Il valore indicato in questo manuale
& solo un esempio.

5- E necessario conferire |'apparecchio usato a un punto di riciclaggio.

L'imballaggio & contrassegnato da simboli che indicano il metodo di

smaltimento corretto:
‘ I ’0®
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= e
eE=me
AMBIENTE
L'apparecchio viene fornito imballato per proteggerlo da eventuali
danni durante il trasporto. Gli imballaggi sono materie prime non

trasformate e possono essere riciclati. Smaltire questi materiali negli
appositi contenitori colorati destinati alla raccolta differenziata.

UTILIZZO
Prima di iniziare l'allenamento, assicurarsi che |'attrezzo sia stato
montato correttamente.

. Prima di iniziare il primo allenamento, familiarizzare
con tutte le funzioni e le possibilita di regolazione dell'attrezzo.
. L'attrezzo ha elementi che possono essere esposti

alla corrosione. Per questo motivo, si sconsiglia di lasciarlo

in un ambiente umido. Bisogna anche assicurarsi che
|'attrezzatura non sia esposta al contatto con acqua, bevande,
sudore, ecc.

. L'attrezzo é destinato esclusivamente all'allenamento di
persone adulte e non & assolutamente un giocattolo per
bambini. Se, sotto la propria responsabilita, si consente ai
bambini di utilizzarlo, istruirli assolutamente sull'uso corretto e
sorvegliarli costantemente.

. L'attrezzatura non & adatta per scopi terapeutici.

. Prima di iniziare ogni allenamento, verificare la correttezza delle
protezioni e dei collegamenti a vite e a spina.

MANUTENZIONE DELL'ATTREZZATURA
Effettuare regolarmente la manutenzione dell'attrezzo. Eseguire le
seguenti operazioni non meno di ogni 20 ore di funzionamento.
. Controllare lo stato di elementi come viti e dadi.
Assicurarsi che siano ben serrati.
. Dopo ogni allenamento, asciugare il sudore dall'attrezzo.
. Per pulire |'attrezzo, utilizzare esclusivamente acqua
e sapone. Non utilizzare detergenti.
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. Conservare |'attrezzo in un luogo asciutto e caldo.
. Non esporre |'attrezzo alla luce solare diretta.
AMBIENTE

L'attrezzo viene fornito in un imballaggio per proteggerlo da eventuali
danni durante il trasporto. Gli imballaggi sono materie prime non
trasformate e possono essere riciclati. Smaltire questi materiali negli
appositi contenitori colorati destinati alla raccolta differenziata.
Proteggere ['ambiente e non gettare le batterie usate nel cestino dei
rifiuti domestici. Restituirle nel punto vendita o consegnarle a un punto
di raccolta differenziata.

Si prega di collaborare attivamente al risparmio delle risorse naturali e
alla protezione dell'ambiente naturale consegnando ['attrezzo usato a
un punto di raccolta differenziata

MONTAGGIO

Il montaggio dell'attrezzo deve essere eseguito con cura da un adulto.
In caso di dubbi, chiedere aiuto a qualcuno con pili esperienza nel
settore.

. Prima di iniziare il montaggio, assicurarsi che il kit
con l'attrezzo contenga tutti gli elementi della lista delle parti e
che nessun elemento sia stato danneggiato durante il trasporto.
In caso di mancanza di elementi o riserve, contattare il
venditore.

. Familiarizzare con i disegni e le spiegazioni ed eseguire il
montaggio secondo |'ordine contenuto nelle istruzioni di
montaggio.

. Prestare attenzione durante il montaggio. Durante ['utilizzo di
utensili ed elementi, esiste il rischio di lesioni.

. Ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro.

Non disporre in modo caotico gli utensili e gli elementi di
montaggio. Ricordare che le pellicole e i sacchetti di plastica
rappresentano un pericolo di soffocamento per i bambini.

. Gli elementi di montaggio necessari per eseguire una
determinata fase delle istruzioni di montaggio sono stati
presentati nei disegni e nelle spiegazioni. Utilizzare gli elementi
indicati nelle istruzioni di montaggio.

. Nelle prime fasi del montaggio, non serrare le parti fino in
fondo. Farlo dopo aver posizionato tutto e assicurarsi che siano
correttamente alloggiate.

. Il produttore si riserva il diritto di preassemblare alcuni
elementi.

SCHEMA DI MONTAGGIO (- Vedi pagina 2)
ATTENZIONE! E vietato |'uso di parti provenienti da fonti diverse dal
produttore.

LISTA DEI COMPONENTI
N.  Descrizione Quantitd

Telaio principale 1
Tubo di supporto anteriore 1
Tubo di base 1
Tubo corto con gancio 1
Tubo lungo con gancio 1
Cavo di tensione 2
Manopola zigrinata M10 2
Copiglia elastica 10x60 3
Vite a testa bombata con quadro sottotesta 2
M10x75

10 | Vite atesta esagonale M10x50
11 | Dado autobloccante M10

12 | Chiave fissa doppia 13-17 1
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ISTRUZIONI DI MONTAGGIO (> Vedi pagina 2)

ATTENZIONE! Durante il montaggio, seguire i passaggi seguenti e
utilizzare gli strumenti forniti con il prodotto.

Preparare una quantita sufficiente di spazio libero per l'installazione
del dispositivo.

A causa del peso elevato di alcuni elementi, si consiglia il montaggio da
parte di due persone.

ALLENAMENTO E FASI DI ESERCIZIO

L'utilizzo del dispositivo ti offrira molti vantaggi. Soprattutto,
migliorera la tua forma fisica, rafforzera i muscoli, e in combinazione
con una dieta adeguata ti permettera di bruciare il grasso corporeo in
eccesso.

TIPI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO

COSTRUZIONE MUSCOLARE
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Allenamento volto ad aumentare la dimensione e la forza dei muscoli.
Con il graduale aumento dell'intensita degli esercizi, i muscoli si
adattano allo sforzo e aumentano la forza

L'aumento dell'intensita degli esercizi puo essere ottenuto in due modi:
- cambiando la resistenza utilizzata in una maggiore,

- cambiando il numero di ripetizioni o serie di esercizi eseguiti.

La corretta quantita di resistenza per ogni esercizio dipende
individualmente dall'utente. Devi valutare i tuoi limiti

e scegliere la resistenza piti adatta a te.

Inizia con 3 serie da 8 ripetizioni per ogni esercizio.

Riposa per 3 minuti dopo ogni serie.

Quando sarai in grado di eseguire 3 serie da 12 ripetizioni
senza difficolta, aumenta la resistenza.

TONIFICAZIONE

Tonificazione sono esercizi mirati a rassodare

e contemporaneamente snellire il corpo ed enfatizzare la massa
muscolare.

I muscoli possono essere tonificati, utilizzando un allenamento
equilibrato.

Scegli una resistenza moderata e aumenta il numero di ripetizioni in
ogni serie. Esegui quante pill serie possibili da 15 a 20 ripetizioni, per
quanto possibile senza disagio.

Riposa per 1 minuto dopo ogni serie.

Lavora sui muscoli eseguendo piu serie di esercizi invece di usare una
grande resistenza.

PERDITA DI PESO

Per perdere peso, usa una piccola resistenza e aumenta gradualmente
il numero di ripetizioni in ogni serie.

Esegui l'allenamento da 20 a 30 minuti, con pause non superiori a 30
secondi tra le serie.

ALLENAMENTO INCROCIATO

L'allenamento incrociato & un modo efficace per ottenere un
programma di esercizi completo

e ben bilanciato.

La combinazione di allenamento della forza ed esercizi aerobici
modella e rafforzail corpo.

Esempio di programma di allenamento equilibrato:

- Esecuzione di allenamento della forza a giorni alterni.

- Nei giorni restanti, esecuzione di 20-30 minuti di esercizi aerobici, ad
esempio

correre sul tapis roulant, andare in bicicletta stazionaria o ellittica.

- Dedicare almeno un giorno al riposo dagli allenamenti, in modo che il
corpo abbia il tempo di rigenerarsi.

PERSONALIZZAZIONE DELL'ALLENAMENTO

Determinare la durata esatta di ogni allenamento e il numero di
ripetizioni e serie di esercizi eseguiti & una questione individuale.
Dovresti svilupparti al tuo ritmo ed essere sensibile ai segnali del tuo
corpo. In caso di dolore o vertigini durante 'esercizio, interrompere
immediatamente e consultare un medico prima di riprendere
l'allenamento.

E importante ricordare che il riposo e una dieta corretta sono fattori
importanti in qualsiasi programma di esercizi.

1. RISCALDAMENTO

Inizia ogni allenamento con 5-10 minuti di stretching ed esercizi leggeri
per riscaldarti. Il riscaldamento prepara il tuo corpo a esercizi piu
intensi aumentando la circolazione, innalzando la temperatura
corporea e fornendo pili ossigeno ai muscoli. Riduce anche il rischio di
crampi e lesioni.

Se senti dolore, smetti di allenarti o riduci 'ampiezza del movimento.

STRETCHING DEI MUSCOLI INTERNI DELLA COSCIA

Siediti su una superficie piana con le gambe piegate e le ginocchia
rivolte verso |'esterno. Unisci le piante dei piedi e avvicinale il piu
possibile. Premi delicatamente le ginocchia dirigendole

verso il pavimento e mantieni questa posizione per 15 secondi.

STRETCHING DELLA COSCIA

Siediti su una superficie piana. Distendi la gamba destra e appoggia la
pianta del piede sinistro sulla coscia destra. Allunga la mano destra
verso le dita del piede destro il pili lontano possibile. Mantieni la
posizione per 15 secondi. Ripeti l'operazione con la gamba sinistra.



TORSIONI DEL CAPO
Tieni la testa dritta guardando avanti. Senza muovere le spalle, ruotala
a destra e raddrizzala, poi ruotala a sinistra e raddrizzala.

SOLLEVAMENTO DELLE BRACCIA
Solleva il braccio sinistro il pili in alto possibile e mantieni la posizione
per alcuni secondi. Ripeti |'operazione con il braccio destro.

STRETCHING DEI TENDINI DI ACHILLE

Mettiti di fronte al muro, sposta la gamba sinistra in avanti e piegala
leggermente

nel ginocchio. Tieni la destra dietro - distesa, con il tallone appoggiato
sul pavimento. Tieni entrambi i talloni appoggiati sul pavimento e
premi i fianchi verso il muro. Mantieni questa posizione per 30 secondi.
Ripeti l'operazione con la gamba destra estesa. Ricorda di non
incurvare la schiena durante l'esercizio.

FLESSIONI

Stai in piedi con i piedi uniti. Esegui una flessione in avanti cercando di
avvicinare il pit possibile il torace alle ginocchia. Mantieni la posizione
per 15 secondi. Ricorda di non piegare le ginocchia.

2. ALLENAMENTO

Ogni allenamento dovrebbe includere da 6 a 10 esercizi diversi.

Al fine di equilibrio e per variare 'allenamento, cambia gli esercizi di
sessione in sessione. Pianifica gli allenamenti per ['ora del giorno in cui
il tuo livello di energia & piu alto.

Il piano di allenamento dovrebbe includere esercizi per ogni gruppo
muscolare principale, concentrandosi sulle aree che desideri sviluppare
maggiormente.

Eseguire gli esercizi in modo corretto & fondamentale. Cio richiede di
eseguire i movimenti appropriati e di muovere solo le parti del corpo
giuste. | movimenti incontrollati causano affaticamento e possono
contribuire a lesioni.

Le ripetizioni in ogni serie devono essere eseguite in modo fluido e
senza pause.

E importante respirare correttamente. L'espirazione dovrebbe avvenire
durante la fase di sforzo di ogni ripetizione e l'inspirazione durante il
ritorno. Non trattenere mai il respiro.

Dopo ogni serie, riposa per un breve periodo di tempo.

3. FASE DI RILASSAMENTO

Questa fase permette di calmare la circolazione e rilassare i muscoli. E
una ripetizione degli esercizi di riscaldamento. Termina ogni
allenamento con 5-10 minuti di tali esercizi. Ricorda di non affaticare i
muscoli.

MOTIVAZIONE

Ottenere i migliori risultati  pit facile se |'allenamento &
una parte regolare e piacevole della vita quotidiana.
Annota i risultati quotidiani per monitorare i tuoi progressi

GARANZIA

Il venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia sul territorio
della Repubblica di POLSKA per un periodo di 24 mesi dalla data di
vendita. La garanzia sulla merce venduta non esclude, limita o
sospende i diritti dell'Acquirente derivanti dalla Legge sui diritti del
consumatore.

La scheda di garanzia si trova sull'ultima pagina.

CONDIZIONI DI GARANZIA

1. | reclami e la garanzia coprono solo i difetti occulti derivanti da
colpa del produttore.
2. La garanzia sara rispettata dal negozio o dal servizio di
assistenza dopo la presentazione da parte del cliente di:
a. una scheda di garanzia valida, leggibile e

correttamente compilata con il timbro di vendita e la
firma del venditore,

b. una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con
la data di vendita,

c. della merce reclamata o della parte difettosa.

In caso di acquisto a distanza, la scheda di garanzia &

valida solo sulla base del documento di acquisto (scontrino

/ fattura).
3. Il reclamo sara esaminato entro 14 giorni dal momento della
segnalazione del difetto da parte del Cliente.
4. | difetti di fabbrica e i danni rivelati durante il periodo di

garanzia saranno riparati gratuitamente entro un periodo non
superiore a 21 giorni dalla data di consegna della merce al
negozio o al servizio di assistenza.

7.

10.

11.

12.

ZIPRO | r

In caso di necessita di importare parti dall'estero, il periodo di
esecuzione della riparazione in garanzia puo essere prolungato
del tempo necessario per la loro importazione, ma non
superiore a 40 giorni.

La garanzia non copre:

a.
b.

C.

d.

danni meccanici e difetti da essi causati,

danni e difetti derivanti da uso e conservazione
impropri, montaggio e manutenzione impropri,
danni e usura di elementi di consumo come: cavi,
cinghie, elementi in gomma, impugnature in spugna,
rivestimenti.

operazioni relative all'assemblaggio, alla
manutenzione, che, secondo le istruzioni per l'uso,
['utente & tenuto a eseguire da solo.

La garanzia non si applica nei seguenti casi:

a.
b.

C.

d.
e.

scadenza del periodo di validita,

esecuzione da parte del cliente di riparazioni e
modifiche autonome con ['uso di parti non originali,
quando il difetto € dovuto a un'installazione errata o
al mancato rispetto delle regole di corretto utilizzo
descritte nelle istruzioni per l'uso,

uso diverso dall'uso domestico,

danni causati durante il trasporto.

Non verranno rilasciati duplicati del certificato di garanzia.
Nell'ambito della garanzia, il cliente ha il diritto di richiedere i
seguenti tipi di risarcimento forniti gratuitamente:

a.

b.
c.
d

riparazione del prodotto,

sostituzione del prodotto,

riduzione del prezzo,

risoluzione del contratto e rimborso completo dei
costi sostenuti.

Per presentare un reclamo, & necessario:

a.

Presentare il prodotto o la sua parte, a cui si riferisce
la garanzia.

Prova d'acquisto che specifichi il nome e l'indirizzo
del venditore, la data e il luogo di acquisto, il tipo di
prodotto o un certificato di garanzia valido

con il timbro del negozio.

In caso di consegna di un prodotto sporco, il servizio
di assistenza puo rifiutarne |'accettazione o, a spese
del cliente e con il suo consenso scritto, provvedere
alla pulizia.

In caso di esito positivo del reclamo, l'apparecchio verra
riparato o sostituito con uno nuovo, oppure al cliente verranno
restituiti i soldi. | costi di trasporto della merce al cliente sono
a carico del servizio di assistenza del produttore.

In caso di rifiuto del reclamo in garanzia, il cliente ricevera una
motivazione dettagliata della decisione presa ed entro 14
giorni da momento della comunicazione della decisione,
|'apparecchio verra rispedito al cliente a sue spese.
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LT Naudojimo instrukcija

Gerb. kliente,

Prie$ pradédami montuoti perskaitykite Sia instrukcija

ir pries pirma karta naudodami jrenginj. Sioje instrukcijoje pateikiama
svarbi informacija apie saugy naudojima ir priezitira. ISsaugokite ja, kad
galétuméte pasinaudoti informacija apie prieZitira arba uZsisakyti
atsargines dalis.

TECHNINIAI DUOMENYS

Svoris 8,2 kg
Naudojimo temperatira 0°Ciki+40°C
Laikymo temperatara -10°C iki+60°C
Maksimalus naudotojo 110 kg

svoris

Maksimali apkrova 120 kg
(bendra)

Naudojimo klasé H klasé

Gaminio standartas
(pagrindinis)

EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Paskirtis Pilvo preso suoliukas skirtas
naudoti namuose

SAUGUMAS
DEMESIO! |renginj galima naudoti tik pagal paskirtj, t. y. treniruotis
suaugusiems. Bet koks kitas naudojimas gali bati pavojingas.
Gamintojas neatsako uz Zala, atsiradusia dél netinkamo jrenginio
naudojimo.
. |renginys suprojektuotas ir pagamintas
remiantis naujausiomis saugos Ziniomis. Pavojingi elementai,
kurie gali kelti pavojy susiZeisti, buvo pasalinti arba atitinkamai

apsaugoti.

. DraudZiama patiems atlikti remonta ir pakeitimus.

. Karta per vieng ar du ménesius patikrinkite, ar tinkamai priverzti
varztai, sraigtai ir verzlés.

. Siekiant uztikrinti ilgalaikj sauguma, reguliariai (t. y. karta per

metus) patikrinkite ir prizitrékite jranga
j specializuotoje prekybos vietoje.

. Visi jrenginio pakeitimai, kurie neaprasyti
sioje instrukcijoje, gali sukelti gedimus arba tiesiogiai kelti
pavojy besitreniruojanciojo sveikatai ir gyvybei. Jrenginio
pakeitimus gali atlikti tik gamintojo serviso darbuotojai arba
asmenys, apmokyti jy Sioje srityje.

. Visiems jrenginiams taikomi nuolatiniai inovaciniai veiksmai
siekiant uztikrinti auksta kokybe.
Dél Sios prieZasties gamintojas pasilieka teise
atlikti techninius pakeitimus.

. Visus klausimus ar abejones, susijusias su jranga, kreipkite j
specializuota prekybos vieta.

DEMESIO! Asmenys, esantys $alia naudojant jranga, turi bati jspéti apie
galimus pavojus. Blkite ypac atsargs Salia vaiky.

DEMESIO! Prie$ pradédami mankstintis, pasikonsultuokite su gydytoju
kad jsitikintuméte, ar neturite jokiy sveikatos kontraindikacijy
treniruotéms su jrenginiu. Remiantis

specialisto nuomone, galite parengti savo treniruociy plana.
Netinkamai parinkta programa arba per didelis kravis gali bati
pavojingi Jusy sveikatai ir gyvybei.

JSPEJIMAS! Persitempimas treniruotés metu gali sukelti rimtus
suZalojimus arba mirtj. Jei jauciatés silpnai, nedelsdami nustokite
treniruotis.

DEMESIO! Biitinai laikykités pastaby dél treniruociy, pateikty Sioje
instrukcijoje.

. Pasirinkdami treniruociy vieta, atsizvelkite j saugiy atstumy nuo
galimy kliaciy uztikrinima. Nestatykite jrangos Salia
komunikacijos keliy (keliy, varty, peréjy ir pan.).

. DraudZiama naudoti jranga arti
sienos. Saugos zona yra 2000 mm ir bent tokio pat plocio kaip
jrenginys.

DEMESIO! Montuodami jrenginj bikite atsargis ir neleiskite vaikams
bati Salia. Montuojant naudojamos smulkios dalys (verZlés, varztai ir

pan.), kurias jie gali praryti.

LIKUTINE RIZIKA
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. Jei apsauga nuo kritimo nenaudojama arba naudojama, bet
netinkamai, yra likutiné rizika, t. y. asmens kritimas, sukeliantis
odos jbrézimus, mélynes, l0Zius arba blogiausiu atveju, mirtj.

. Yra likutiné rizika, kad besitreniruojantis asmuo bus netycia
perkrautas dél netinkamo naudojimo.

. Negalima atmesti likutinés uzdusimo rizikos.
. Rizika galima sumaZinti laikantis informacijos
apie sauguma, pateiktos naudojimo instrukcijoje.
. Negalima atmesti, kad netycinis arba neteisétas naudojimas

sukels kita, nejvertinta rizika,

o jvertinta rizika buvo jvertinta neteisingai.
Rizikos analizéje vertinimas atliktas remiantis ,,dabartine jrenginio
bakle“. Atlikus produkto vertinima ir patikrinima, paaiskéjo,
kad neleistinos rizikos atsiradimo tikimybé yra labai maza. Jrenginys (jo
konstrukcija, veikimo bldas ir naudojimas) normaliomis salygomis
nekelia nepagristos rizikos besitreniruojanciam asmeniui ar tretiesiems
asmenims.

MANIPULIACINIAI ZENKLAI ANT TRANSPORTAVIMO PAKUOCIY

i =s 2
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1 - Sia puse j virdy. Neapverskite.

2 - Saugoti nuo kritimo.

3 - Saugoti nuo drégmés.

4 - Produkta laikyti maksimaliai nurodyty sluoksniy skaiciumi ant
grupinés pakuotés. Sioje instrukcijoje pateikta verté yra pavyzdiné.
5 - Butina atiduoti susidévéjusia jranga j perdirbimo punkta.

Pakuoté pazyméta simboliais, nurodanciais teisingg utilizavimo buda:

Qi Db O ER O
- CARTA T PLASTICA ; L] . \
@@ <Ja) @ (=]

APLINKA
Irenginys tiekiamas pakuotéje, kad bty apsaugotas nuo galimy
pazeidimy transportavimo metu. Pakuotés yra neapdorotos Zaliavos ir

gali bati perdirbti. ISmeskite Sias medZiagas j atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus rasiavimui.

APTARNAVIMAS
Pries pradédami treniruote, jsitikinkite, kad prietaisas tinkamai
sumontuotas.

. Prie$ pradédami pirmaja treniruote, susipazinkite
su visomis prietaiso funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.
. Prietaisas turi elementy, kurie gali bati veikiami

korozijos. Dél Sios prieZasties nerekomenduojama jo laikyti
drégnoje patalpoje. Taip pat reikia pasirtpinti, kad
iranga nebuty veikiama vandens, gérimy, prakaito ir pan.

. Prietaisas skirtas treniruotis tik suaugusiems ir jokiu bidu néra
Zaislas vaikams. Jei savo paciy atsakomybe leisite juo naudotis
vaikams, batinai instruktuokite juos apie tinkama naudojima ir
nuolat prizitrékite.

. Jranga netinka terapiniams tikslams.

. Prie$ pradédami kiekvieng treniruote, patikrinkite apsaugos
priemoniy, varzty ir kistuky jung€iy teisinguma.

JRANGOS PRIEZIURA
Reguliariai atlikite prietaiso prieZitira. Siuos veiksmus atlikite ne reciau
kaip kas 20 jo darbo valandy.
. Patikrinkite tokiy elementy kaip varztai ir verzlés bukle.
Pasirpinkite, kad jie bty gerai priverzti.
. Po kiekvienos treniruotés nuvalykite prakaitg nuo prietaiso.

. Prietaisui valyti naudokite tik vandenj
su muilu. Nenaudokite valymo priemoniy.
. Laikykite prietaisa sausoje ir Siltoje vietoje.
. Saugokite prietaisa nuo saulés spinduliy.
APLINKA

Prietaisas tiekiamas pakuotéje, kad bity apsaugotas nuo galimy
pazeidimy transportavimo metu. Pakuotés yra neperdirbtos Zaliavos ir
gali bati perdirbti. ISmeskite Sias medZiagas j atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus rasiavimui.

Saugokite aplinka ir neiSmeskite panaudoty baterijy j buitiniy atlieky
konteinerj. GraZinkite juos jsigijimo vietoje arba perduokite j atskirg
antriniy zaliavy saugojimo punkta.



Prasome aktyviai padéti taupiai naudoti gamtos isteklius ir saugoti
natdralia aplinka, perduodant panaudota prietaisa j antriniy Zaliavy
saugojimo punkta

MONTAVIMAS

Prietaiso montavima turi kruopsciai atlikti suauges asmuo. Jei

abejojate, paprasykite pagalbos ka nors, turintj daugiau patirties Sioje

srityje.

. Prie$ pradédami montavima, jsitikinkite, ar rinkinyje

su prietaisu yra visi elementai i$ daliy saraso ir ar kokie nors
elementai nebuvo paZeisti transportavimo metu. Jei triksta
elementy arba turite pastaby, susisiekite su pardavéju.

. SusipaZzinkite su bréZiniais ir paaiskinimais ir atlikite montavima
pagal eile, nurodyta montavimo instrukcijoje.

. Bukite atsarglis montuodami. Naudojant jrankius ir elementus,
yra susizeidimo rizika.

. Nepamirskite pasirtpinti saugia aplinka.

Nedéliokite jrankiy ir montavimo elementy chaotiskai.
Atminkite, kad folijos ir plastikiniai maiSeliai kelia pavojy
vaikams uzdusti.

. Montavimo elementai, reikalingi atlikti tam tikrg Zingsnj
montavimo instrukcijoje yra pateikti bréZiniuose ir
paaiskinimuose. Naudokite elementus, nurodytus montavimo
instrukcijoje.

. Pradinése montavimo fazése nepriverzkite daliy iki galo.
Padarykite tai jdéje visas dalis ir jsitikine, kad jos tinkamai
jdétos.

. Gamintojas pasilieka teise i$ anksto sumontuoti kai kuriuos
elementus.

MONTAVIMO SCHEMA (» Zr. puslapj 2)
DEMESIO! DraudZiama naudoti dalis, gautas i§ kity 3altiniy, nei
gamintojas.

DALIY SARASAS
Nr.  Aprasymas Kiekis

Pagrindinis rémas

Priekinis atraminis vamzdis

Pagrindo vamzdis

Trumpas vamzdis su kabliuku

Ilgas vamzdis su kabliuku

[tempimo lynas

Rieciy formos rankenélé M10

Spyruoklinis kaistis 10x60

VarZtas su kupolo galvute ir kvadratiniu kakliuku
M10x75

10 | VarZtas su SeSiakampe galvute M10x50

11 | Savaime uZsifiksuojanti verzlé M10

12 | Dvipusis verzliaraktis 13-17 1
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MONTAVIMO INSTRUKCIJA (- Zr. puslapj 2)

DEMESIO! Montuodami laikykités toliau nurodyty veiksmy ir naudokite
gaminiui pridétus jrankius.

Paruoskite pakankamai laisvos vietos jrenginiui montuoti.

Dél didelio kai kuriy elementy svorio montuoti rekomenduojama dviem
asmenims.

TRENIRUOTE IR PRATIMY ETAPAI

Prietaiso naudojimas suteiks jums daug naudos. Visy pirma, jis
pagerins jusy bakle, sustiprins raumenis, migs$nie, a w potaczeniu z
odpowiednia dieta pozwoli spali¢ zbedna tkanke ttuszczowa.

PAGRINDINIAI TR TIPAIENINIAI

RAUMENUY AUGINIMAS

Treniruotés, skirtos raumeny dydZiui ir jégai didinti. Palaipsniui
didinant intensyvuma pratimy raumenys prisitaiko prie kravio ir didina
jega

Padidinti pratimy intensyvuma galima pasiekti dviem badais:

- pakei¢iant naudojama pasipriesinima didesniu,

- keiciant skaiciy atliekamy pakartojimy arba pratimy serijy.

Tinkamas pasiprieSinimo dydis kiekvienam pratimui priklauso
individualiai nuo vartotojo. Turite jvertinti savo apribojimus

ir pasirinkti jums tinkama pasipriesinima.

Pradékite nuo 3 serijy po 8 pakartojimus kiekvienam pratimui.
Po kiekvienos serijos ilsékités 3 minutes.

Kai galésite atlikti 3 serijas po 12 pakartojimy

be sunkumuy, padidinkite pasiprieSinima.

TONUSAS

ZIPRO
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Tonusas tai pratimai, skirti stangrinti
ir tuo paciu metu liekninti kiing bei pabrézti raumeny mase.

Raumenis galima tonizuoti, taikant subalansuota treniruote.
Pasirinkite vidutinj pasipriesinima ir didinkite pakartojimy skaiciy
kiekvienoje serijoje. Atlikite kuo daugiau serijy po 15-20 pakartojimu,
kiek jmanoma be diskomforto.

Po kiekvienos serijos ilsékités 1 minute.

Dirbkite su raumenimis atlikdami daugiau pratimy serijy, o ne
naudodami didelj pasiprieSinima.

SVORIO METIMAS

Norédami numesti svorio, naudokite maza pasipriesinima ir palaipsniui
didinkite pakartojimy skaiciy kiekvienoje serijoje.

Treniruokités nuo 20 iki 30 minuciy, su pertraukomis, ne ilgesnémis nei
30 sekundziy tarp serijy.

KRYZMINIS TRENIRAVIMAS

KryZminis treniravimas yra veiksmingas biidas gauti iSsamy

ir gerai subalansuotg pratimy programa.

Jégos treniruoCiy ir aerobiniy pratimy derinys formuoja ir stiprina
kiina.

Subalansuotos treniruociy programos pavyzdys:

- Jégos treniruotes atlikite kas antra diena.

- Likusiomis dienomis atlikite 20-30 minuciy aerobiniy pratimy, pvz.
bégimas ant bégimo takelio, vaZiavimas dviraciu stacionariu arba
elipsiniu.

- Skirkite bent vieng diena poilsiui nuo treniruociy, kad organizmas
turéty laiko atsigauti.

TRENIRUOTES PERSONALIZAVIMAS

Tikslus kiekvienos treniruotés trukmés bei atlikty pakartojimy ir
pratimy serijy skaiciaus nustatymas yra individualus dalykas.
Turétuméte tobuléti savo tempu ir bati jautrds savo kiino siunciamiems
signalams. Jei treniruotés metu atsiranda skausmas ar galvos
svaigimas, turétuméte nedelsdami nutraukti ir kreiptis j gydytoja pries
atnaujinant treniruotes.

Atminkite, kad poilsis ir tinkama mityba yra svarbis veiksniai bet
kurioje mankstos programoje.

1. APSILIMAS

Kiekvieng treniruote pradékite nuo 5 iki 10 minuciy tempimo ir lengvy
pratimy, kad apsiltuméte. Apsilimas paruosia jusy kiing
intensyvesniems pratimams, pagerindamas kraujotaka, pakeldamas
kiino temperatira ir tiekiant daugiau deguonies j raumenis. Tai taip pat
sumazina méslungio ir suzalojimy rizika.

Jei jauciate skausma, nustokite mankstintis arba sumazinkite judesiy
amplitude.

VIDINIY §LAUNU RAUMENY TEMPTYMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus sulenktomis kojomis ir keliais,
nukreiptais j iSore. Sudékite pédy padus ir pritraukite juos viena prie
kito kiek jmanoma arciau. Svelniai paspauskite kelius, nukreipdami
juos

Zemeés link ir iSlaikykite Sia pozicija 15 sekundziy.

SLAUNY TEMPTYMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirsiaus. Itieskite desine koja, o kairés pédos
pada prispauskite prie desinés Slaunies. Itieskite desine ranka
desinés kojos pirsty link kiek jmanoma toliau. ISlaikykite 15 sekundziy.
Pakartokite veiksma su kaire koja.

GALVOS SUKIMAI
Laikykite galva tiesiai, zirédami j priekj. Nejuddindami peciy, pasukite
ja i deSine ir iStiesinkite, o tada pasukite j kaire ir iStiesinkite.

RANKY KELIMAS
Pakelkite kaire ranka kiek jmanoma auksciau ir iSlaikykite kelias
sekundes. Pakartokite veiksma su desine ranka.

ACHILO SAUSGYSLIY TEMPTYMAS

Atsistokite veidu j siena, iStieskite kaire koja j priekj ir Siek tiek sulenkite
keliu. Desine laikykite atgal - iStiesinta, kulnu padétu ant Zemés.
Laikykite abu kulnus ploksciai ant Zemés ir spauskite klubus sienos link.
ISlaikykite Sig pozicijg 30 sekundZziy. Pakartokite veiksma su iStiesta
desine koja. Atminkite, kad mankstos metu nugaros nelenktuméte.

LANKSTYMAI

Atsistokite suglaude kojas. Pasilenkite j priekj, stengdamiesi kuo labiau
pritraukti kratine prie keliy. ISlaikykite 15 sekundziy. Atminkite, kad
negalima lenkti keliy.
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2. TRENIRUOTE
Kiekvienoje treniruotéje turéty bati nuo 6 iki 10 skirtingy pratimy.
Siekdami subalansuoti ir pajvairinti treniruote, keiskite pratimus i$

vienos sesijos j kita. Planuokite treniruotes tokiu paros metu, kai jisy 10.

energijos lygis yra auksciausias.

Treniruodiy planas turéty apimti pratimus kiekvienai pagrindinei
raumeny grupei, pabréziant sritis, kurias norite labiausiai iSvystyti.
Tinkamas pratimy atlikimas yra labai svarbus. Tam reikia atlikti
tinkamus judesius ir judinti tik tinkamas kino dalis. Nekontroliuojami
judesiai sukelia nuovargj ir gali prisidéti prie suzalojimy atsiradimo.
Pakartojimai kiekviename rinkinyje turéty bati atliekami sklandZiai ir
be pauziy.

11.
Svarbu taisyklingai kvépuoti. ISkvépimas turéty vykti kiekvieno
pakartojimo pastangy fazéje, o jkvépimas - griztant. Niekada
nesulaikykite kvépavimo.
Po kiekvieno rinkinio pailsékite trumpa laiko tarpa. 12.

3. ATSIPALAIDAVIMO ETAPAS

Sis etapas leidZia nuraminti kraujotaka ir atpalaiduoti raumenis. Tai yra
apsilimo pratimy pakartojimas. Kiekvieng treniruote uzbaikite 5-10
minuciy tokiy pratimy. Reikia atsiminti, kad nepervargintuméte
raumeny.

MOTYVACIJA

Pasiekti geriausiy rezultaty yra lengviau, jei treniruotés yra
reguliari ir maloni kasdienio gyvenimo dalis.

|rasykite kasdienius rezultatus, kad stebétuméte savo pazanga

GARANTIJA

Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lietuvos Respublikos
teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo pardavimo datos. Parduotai
prekei suteikta garantija nepanaikina, neapriboja ir nesustabdo Pirkéjo
teisiy, kylanciy is Vartotojy teisiy jstatymo.

Garantinis talonas yra paskutiniame puslapyje.

GARANTIJOS SALYGOS

1. Skundai ir garantija taikomi tik pasléptiems defektams,
atsiradusiems dél gamintojo kaltés.

2. Garantija bus gerbiama parduotuvés ar serviso, klientui
pateikus:

a. galiojantj, jskaitomai ir teisingai uZpildyta garantinj
talona su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

b. galiojantj jrangos pirkimo jrodyma su pardavimo
data,

[ reklamuojama preke arba brokuotg dalj.

Perkant nuotoliniu badu, garantinis talonas galioja tik

remiantis pirkimo dokumentu (Cekiu / saskaita faktara).

3. Skundas bus iSnagrinétas per 14 dieny nuo tos dienos, kai
Klientas pranes apie defekta.

4. Gamykliniai defektai ir pazeidimai, nustatyti garantiniu
laikotarpiu, bus pasalinti nemokamai per 21 dieng nuo prekés
pristatymo j parduotuve ar servisa datos.

5. Jei reikia importuoti dalis, garantinio remonto atlikimo
terminas gali bati pratestas tiek laiko, kiek reikia joms
atgabenti, bet ne ilgiau kaip 40 dieny.

6. Garantija netaikoma:

a. mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems
defektams,

b. pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél
netinkamo naudojimo ir laikymo, netinkamo
surinkimo ir prieZiaros,

c. pazeidimams ir susidévéjimui tokiy eksploataciniy
daliy kaip: lynai, dirzai, guminés dalys, putplascio
rankenos, apmusalai.

d. veiksmams, susijusiems su surinkimu, prieZiara,
kuriuos, pagal naudojimo instrukcija, vartotojas
privalo atlikti savo saskaita.

7. Garantija netaikoma Siais atvejais:

a. pasibaigus galiojimo laikui,

b.  jeiklientas pats atliko remonta ar modifikacijas
naudodamas neoriginalias dalis,

c. jei defektas atsirado dél netinkamo jrengimo arba
nesilaikant tinkamo naudojimo taisykliy, aprasyty
naudojimo instrukcijoje,

d. naudojant ne buitiniais tikslais,

e. paZeidimams, atsiradusiems transportuojant.

Garantijos kortelés dublikatai neiSduodami.
Pagal garantija klientas turi teise reikalauti Siy nemokamy
kompensacijos budy:

a. produkto taisymo,
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b. produkto pakeitimo,

C. kainos sumazinimo,
d.  sutarties nutraukimo ir visisko patirty islaidy
grazinimo.
Norint pateikti skunda, reikia:
a. Pateikti gaminj arba jo dalj, kuriai taikoma garantija.

b. Pirkimo jrodyma, nurodantj pardavéjo pavadinima ir
adresa, pirkimo data ir vieta, produkto tipa arba
galiojancia garantijos kortele
su parduotuvés antspaudu.

[ Jei pristatomas nesvarus gaminys, servisas gali
atsisakyti jj priimti arba kliento saskaita, gaves
rastiska jo sutikima, jj iSvalyti.

Teigiamai iSnagrinéjus skunda, jranga bus suremontuota arba
pakeista nauja, arba klientui bus graZinti pinigai. Prekiy
transportavimo j kliento adresa iSlaidas apmoka gamintojo
servisas.

Atsisakes garantinio skundo, klientas gaus iSsamy priimto
sprendimo paaiskinima ir per 14 dieny nuo sprendimo
perdavimo momento, jranga bus issiysta klientui jo sgskaita.



LV LietoSanas pamaciba

Lietotaj,

Pirms montazas sakSanas iepazistieties ar So rokasgramatu

un pirms ierices pirmas lieto3anas reizes. Saja rokasgramata ir svariga
informacija par iekartas drosibu un apkopi. Saglabajiet to, lai varétu
izmantot informaciju par apkopi vai rezerves dalu pasatisanu.

TEHNISKIE DATI
Svars 8,2kg
LietoSanas temperatiira 0°C lidz +40°C
Uzglabasanas temperatira -10°C lidz +60°C

Maksimalais lietotaja svars 110 kg

Maksimala slodze (kopéja) 1Priek3gja atbalsta caurule0 kg

Pielietojuma klase H klase

Izstradajuma standarts EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(galvenais)

Mérkis Védera preses sols lietoSanai majas
DROSIBA

UZMANIBU! lerici drikst izmantot tikai paredzétajam mérkim, t.i.,
pieauguso apmacibai. Jebkura cita ierices izmantos$ana var bat
bistama. Razotajs nevar tikt saukts pie atbildibas par bojajumiem, kas
radusies ierices nepareizas lietoSanas rezultata.
. lerice ir projektéta un konstruéta
pamatojoties uz jaunakajam zinaSanam drosibas joma. Bistamie
elementi, kas varétu apdraudét traumu gisanu, ir novérsti vai
relativi aizsargati.

. Nav atlauts veikt remontu un izmainas pasrocigi.

. Reizi viena vai divos ménesos parbaudiet skrivju, uzgrieznu un
uzgrieznu pareizu pievilksanu.

. Lai pastavigi nodrosinatu drosibu, regulari (t.i., reizi gada)

parbaudiet un apkopiet aprikojumu
ieks specializéta tirdzniecibas vieta.
. Visas izmainas iericé, kas nav aprakstitas
Saja instrukcija, var izraisit bojajumus vai tiesi apdraudét
vingrotaja veselibu un dzivibu. lerices izmainas var veikt tikai
razotaja servisa darbinieki vai personas, kuras vini apmacijusi.
. Visas ierices tiek paklautas pastavigam inovacijam, lai
nodroSinatu augstu kvalitati.
Siiemesla dé| raZotajs patur tiesibas
veikt tehniskas izmainas.
. Visus jautajumus vai Saubas par aprikojumu liidzu adresét
specializétam tirdzniecibas centram.

UZMANIBU! Personas, kas atrodas tuvuma aprikojuma lieto3anas laika,
jabridina par iespéjamiem apdraudé&jumiem. Esiet ipasi piesardzigs
bérnu klatbatne.

UZMANIBU! Pirms sakat vingrinajumus, konsultéjieties ar arstu

lai parliecinatos, vai Jums nav nekadu medicinisku kontrindikaciju
treniniem ar aprikojumu. Pamatojoties

uz specialista atzinumu, Jus varat izstradat savu treninu planu.
Nepareizi izvéléta programma vai parmérigi vingrinajumi var bt
bistami Jusu veselibai un dzivibai.

BRIDINAJUMS! Parmérigs nogurums vingrojumu laika var izraisit
nopietnus ievainojumus vai navi. Ja Jis jutaties vajs$, nekavéjoties
partrauciet vingroSanu.

UZMANIBU! Obligati ievérojiet $aja instrukcija ieklautos noradijumus
par treninu.

. Izvéloties treninu vietu, parliecinieties, ka esat nodroSinajis
droSu attalumu no iespé&jamiem skérsliem. Nenovietojiet
aprikojumu komunikaciju celu (celu, vartu, pareju utt.) tuvuma.

. Ir aizliegts lietot aprikojumu tuvu
sienai. Drosibas zona ir 2000 mm un vismaz tik plata, cik ierice.

UZMANIBU! lerices montaZas laika esiet piesardzigs un nelaujiet
bérniem atrasties tuvuma. Montazas laika tiek izmantotas sikas detalas
(uzgriezni, skraves utt.), kuras vini var norit.

ATLIKUMA RISKS
. Situacija, kad kritiena aizsardziba netiek piemérota vai tiek
piemérota, bet nepareizi, pastav atlikuma risks, tas ir, personas
kritiens, kas izraisa adas nobrazumus, zilumus, lizumus vai
sliktakaja gadijuma nave.
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. Pastav atlikuma risks nejausai vingrotaja parslodzei, ko izraisa
nepareiza lietosana.

. Nevar izslégt atlikuma nosmaksanas risku.

. Risku var samazinat, ievérojot informaciju
par drosibu, kas ieklauta lietoSanas pamaciba.

. Nevar izslégt, ka nejausa vai neatlauta lietoSana radis citus,

neieklautus riskus,

un ieklautais risks ir novértéts nepareizi.
Riska analizé vértéjums tika veikts, pamatojoties uz "ierices pasreizéjo
stavokli". No veikta vértéjuma un produkta kontroles izriet,
ka nepienemama riska rasanas varbatiba ir loti zema. lerice (tas
konstrukcija, darbibas veids un pielietojums) normalos apstaklos
nerada nepamatotu risku vingrotajam vai treSajam personam.

MANIPULACIJAS ZIMES UZ TRANSPORTA IEPAKOJUMA

NP sz

© @ 6 @ 6

1 - ArSo pusi uz augsu. Negazt.

2 - Sargat no kritieniem.

3 - Sargat no mitruma.

Tsa caurule ar aki - Produkts jauzglaba maksimali tik slanos, cik noradits
grupas iepakojuma. Saja instrukcija noradita vértiba ir ilustrativa.

Gara caurule ar aki - NepiecieSams nodot nolietoto aprikojumu
parstrades punkta.

lepakojums ir markéts ar simboliem, kas informé par pareizu
utilizacijas metodi:
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VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
bojajumiem transportésanas laika. lepakojums ir neapstradats
izejmaterials, un to var parstradats. lzmetiet Sos materialus atbilstoSos
krasainos konteineros, kas paredzéti selektivai savaksanai.

APKOPE
Pirms trenina saksanas parliecinieties, vai iekarta ir pareizi samontéta.

. Pirms pirma trenina saksanas iepazistieties
ar visam ierices funkcijam un regulésanas iesp&jam.

. lekartai ir elementi, kas var bat paklauti
korozijai. STiemesla dé| nav ieteicams to atstat
mitra telpa. Japarliecinas ari, ka
iekarta nav paklauta saskarei ar ideni, dzérieniem, sviedriem
utt.

. lekarta ir paredzéta tikai pieaugusajiem treniniem, un ta
noteikti nav rotallieta bérniem. Ja js laujat bérniem to lietot uz
savu atbildibu, noteikti instrugjiet vinus par pareizu lietoSanu un
pastavigi uzraugiet.

. lekarta nav piemérota terapeitiskai lietoSanai.

. Pirms katra trenina sak3anas parbaudiet drosibas iericu, skravju
un spraudnu savienojumu pareizibu.

IEKARTAS APKOPE
Regulari veiciet iekartas apkopi. STs darbibas veiciet vismaz reizi 20
darba stundas.
. Parbaudiet tadu elementu ka skrives un uzgriezni stavokli.
Parliecinieties, vai tie ir labi pievilkti.
. Péc katra trenina noslaukiet sviedrus no iekartas.

. lekartas tiriSanai izmantojiet tikai ideni
ar ziepém. Neizmantojiet tiriSanas lidzekl|us.
. Glabajiet iekartu sausa un silta vieta.
. Nepaklaujiet iekartu saules stariem.
VIDE

lekarta tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
bojajumiem transportésanas laika. lepakojums ir neapstradats
izejmaterials, un to var parstradat. Izmetiet Sos materialus atbilstoSos
krasainos konteineros, kas paredzéti selektivai savaksanai.
Aizsargajiet vidi un neizmetiet izlietotas baterijas sadzives atkritumu
tvertné. Atgrieziet tos iegades vieta vai nododiet atseviska otrreizéjo
izejvielu uzglabasanas vieta.

Més ludzam jus aktivi palidzét taupigi izmantot dabas resursus un
aizsargat dabisko vidi, nododot izlietoto iekartu otrreizéjo izejvielu
uzglabasanas vieta.
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MONTAZA
lekartas montaza javeic riipigi pieaugusajam. Saubu gadijuma lidziet
palidzibu kadam ar lielaku pieredzi $aja joma.
. Pirms montaZas saksanas parliecinieties, vai komplekta
ar iekartu ir visi elementi no detalu saraksta un vai
transportésanas laika kadi elementi nav bojati. Ja trakst
elementu vai ir iebildumi, sazinieties ar pardevéju.

. lepazistieties ar ziméjumiem un paskaidrojumiem un veiciet
montazu saskana ar secibu, kas noradita montazas instrukcija.

. Esiet piesardzigs montazas laika. Lietojot instrumentus un
elementus, pastav savainoSanas risks.

. Atcerieties nodrosinat drosu vidi.

Neizklajiet instrumentus un montazas elementus haotiski.
Atcerieties, ka folijas un plastmasas maisini rada nosmaksanas
risku bérniem.

. MontaZas elementi, kas nepiecieSami, lai veiktu noteiktu soli
montazas instrukcija ir paraditi Zziméjumos un paskaidrojumos.
Izmantojiet elementus, kas noraditi montazas instrukcija.

. MontaZas pirmajas fazés nepievelciet detalas lidz galam. Dariet
to péc visu elementu ievietoSanas un parliecinasanas, ka tie ir
pareizi ievietoti.

. RaZotajs patur tiesibas ieprieks samontét daZus elementus.

MONTAZAS SHEMA (» Skatit lapu 2)
UZMANIBU! Aizliegts izmantot detalas, kas nav raZotaja detalas.

DALU SARAKSTS
Nr.  Apraksts Daudzums

Galvenais ramis

Przednia rura wspierajaca

Pamata caurule

Krétka rura z haczykiem

Dtuga rura z haczykiem

Nostiep$anas trose

Rievota poga M10

Atsperes tapa 10x60

Skrave ar apalu galvu un kvadratveida
kaklinu M10x75

10 | Skrave ar sesstlra galvu M10x50

11 | Pasfikséjoss uzgrieznis M10 1
12 | Divpuséja atsléga 13-17 1
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MONTAZAS INSTRUKCIJA (> Skatit lapu 2)

UZMANIBU! MontaZas laika ievérojiet talak noraditas darbibas un
izmantojiet produktam pievienotos instrumentus.

Sagatavojiet pietiekami daudz brivas vietas iekartas montazai.
Dazu elementu liela svara dél montazu ieteicams veikt diviem
cilvékiem.

TRENINS UN VINGRINAJUMU FAZES

lerices lieto$ana sniegs jums daudz prieksrocibu. Pirmkart, tas uzlabos
jasu fizisko stavokli, stiprinas muskulus, un apvienojuma ar pareizu
uzturu palidzes sadedzinat nevajadzigos taukus.

PAMATU VEIDI TRENINGI

MUSKULU BUVNIECIBA

Trenings, kura mérkis ir palielinat muskulu izméru un spéku.
Pakapeniski palielinot intensitati vingrinajumu, muskuli pielagojas
slodzei un palielina savu spéku

Vingrinajumu intensitati var palielinat iegut divos veidos:

- mainot izmantoto pretestibu uz lielaku,

- mainot skaitu izpildito atkartojumu vai vingrindjumu komplektu.

Pareizais pretestibas lielums katram vingrinajumam ir atkarigs no
lietotaja individuali. Jums janovérté savi ierobezojumi

un jaizvélas pretestiba, kas jums ir piemérota.

Saciet ar 3 komplektiem pa 8 atkartojumiem katram vingrinajumam.
Atputieties 3 minates péc katra komplekta.

Kad varésiet izpildit 3 komplektus pa 12 atkartojumiem

bez gratibam, palieliniet pretestibu.

TONIZESANA

Tonizésana ir vingrinajumi, kas koncentréjas uz kermena
nostiprinasanu

un vienlaicigu notievésanu un muskulu masas uzsvérsanu.

Muskulus var tonizét, izmantojot lidzsvarotu treninu.

Izvélieties mérenu pretestibu un palieliniet atkartojumu skaitu katra
komplekta. Izpildiet péc iespéjas vairak komplektu pa 15 lidz 20
atkartojumiem, cik vien iesp&jams bez diskomforta.
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Atpitieties 1 minati péc katra komplekta.
Stradajiet pie muskuliem, izpildot vairak vingrinajumu komplektu,
nevis izmantojot lielu pretestibu.

SVARU ZUDUMS

Lai zaudétu svaru, izmantojiet nelielu pretestibu un pakapeniski
palieliniet atkartojumu skaitu katra komplekta.

Veiciet treninu no 20 lidz 30 minatém ar partraukumiem, kas nav ilgaki
par 30 sekundém starp komplektiem.

KRUSTA TRENINS

Krusta trenings ir efektivs veids, ka iegt pilnigu

un labi sabalansétu vingrinajumu programmu.

Spéka treninu un aerobikas vingrindjumu kombinacija veido un stiprina
kermeni.

Lidzsvarotas treninu programmas piemérs:

- Veiciet spéka treninus katru otro dienu.

- Paréjas dienas veiciet 20-30 mindtes aerobikas vingrinadjumus,
pieméram,

skrieSana uz skrejcelina, brauksana ar velosipédu stacionaru vai
eliptisku trenaZieri.

- Atvéliet vismaz vienu dienu atputai no treniniem, lai kermenis varétu
atjaunoties.

TRENINA PERSONALIZACIJA

Preciza katra trenina ilguma un izpildito atkartojumu un vingrinajumu
komplektu skaita noteiksana ir individuala lieta. Jums jaattistas sava
tempa un jabt jutigam pret sava kermena signaliem. Ja vingroSanas
laika rodas sapes vai reibonis, nekavéjoties partrauciet un pirms
treninu atsaksanas konsultéjieties ar arstu.

Atcerieties, ka atpUta un pareizs uzturs ir svarigi faktori jebkura
vingrojumu programma.

1. IESILDISANAS

Saciet katru treninu ar 5 [idz 10 minGsu stiepSanos un viegliem
vingrinajumiem iesildiSanai. lesildiSanas sagatavo jisu kermeni
intensivakiem vingrinajumiem, uzlabojot asinsriti, paaugstinot
kermena temperaturu un piegadajot vairak skabekla muskuliem. Tas
ari samazina krampju un traumu risku.

Ja jutat sapes, partrauciet vingrot vai samaziniet kustibu amplitadu.

AUGSSTILBU IEKSEJO MUSKULU STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas ar saliektam kajam un celgaliem, kas vérsti
uz aru. Savienojiet pédu zoles un pietuviniet tas viena otrai péc iespéjas
tuvak. Viegli nospiediet celgalus, virzot tos

virziena uz gridu un noturiet So poziciju 15 sekundes.

AUGSSTILBU STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas. Iztaisnojiet labo kaju un pielieciet kreisas
pédas zoli pie laba augsstilba. Izstiepiet labo roku

virziena uz labas kajas pirkstiem péc iespéjas talak. Noturiet 15
sekundes. Atkartojiet darbibu ar kreiso kaju.

GALVAS ROTACIJAS
Turiet galvu taisni, skatoties uz prieksu. Nekustinot plecus, pagrieziet
to pa labi un iztaisnojiet, péc tam pagrieziet pa kreisi un iztaisnojiet.

ROKU PACELSANA
Paceliet kreiso roku péc iespéjas augstak un noturiet dazas sekundes.
Atkartojiet darbibu ar labo roku.

AHILEJA CIPSLU STIEPSANA

Staviet ar seju pret sienu, izbidiet kreiso kaju uz prieksu un viegli
salieciet

celi. Labo turiet aizmuguré - iztaisnotu, ar papédi, kas atrodas lidzeni
uz gridas. Turiet abus papéZzus lidzeni uz gridas un spiediet gurnus
sienas virziena. Uzturiet So poziciju 30 sekundes. Atkartojiet darbibu ar
izbiditu labo kaju. Atcerieties, ka vingrojuma laika nedrikst izliekt
muguru.

NOLIEKSANAS

Staviet ar kajam kopa. Noliecieties uz prieksu, cenSoties péc iespéjas
vairak pietuvinat kraskurvi celgaliem. Noturiet 15 sekundes. Atcerieties,
ka nedrikst saliekt celgalus.

2. TRENINS

Katram treninam jaietver no 6 lidz 10 daZadiem vingrinajumiem.

Lai lidzsvarotu un dazadotu treninu, mainiet vingrinajumus no sesijas
uz sesiju. Planojiet treninus diennakts laikam, kad jasu energijas
[imenis ir visaugstakais.



Treninu plana jaietver vingrinajumi katrai galvenajai muskulu grupai,
liekot uzsvaru uz zonam, kuras vélaties visvairak attistit.

Ir loti svarigi vingrinajumus veikt pareizi. Tas prasa atbilstosu kustibu
veik§anu un tikai pareizu kermena dalu kustinasanu. Nekontrolétas
kustibas izraisa nogurumu un var veicinat traumu rasanos.
Atkartojumi katra komplekta javeic vienmérigi un bez pauzém.

Ir svarigi pareizi elpot. Izelpai janotiek katra atkartojuma slodzes faze,
bet ieelpai atgrieSanas laika. Nekad neaizturiet elpu.
Péc katra komplekta atputieties Tsu laika posmu.

3. ATSLABUMA FAZE

Sifaze lauj nomierinat asinsriti un atslabinat muskulus. Tas ir
iesildiS8anas vingrinajumu atkartojums. Katru treninu beidziet ar 5-10
minatém $adu vingrinajumu. Atcerieties, ka nedrikst parpalét
muskulus.

MOTIVACIJA

Vislabakos rezultatus ir vieglak sasniegt, ja trenins ir
regulara un patikama ikdienas sastavdala.

lerakstiet ikdienas rezultatus, lai novérotu savu progresu

GARANTIJA

Pardevéjs Garantétaja varda sniedz garantiju Latvijas Republikas
teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas datuma. Garantija pardotajai
precei neizslédz, neierobezo vai neaptur Pircéja tiesibas, kas izriet no
Patérétaju tiesibu aizsardzibas likuma.

Garantijas karte atrodas pédéja lappuseé.

GARANTIJAS NOTEIKUMI

1. Pretenzijam un garantijai ir paklauti tikai slépti defekti, kas
radusies raZotaja vainas dél.

2. Garantiju ievéros veikals vai serviss péc tam, kad klients bus
uzradijis:

a. derigu, skaidri un pareizi aizpilditu garantijas karti ar
pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

b.  derigu iekartas iegades apliecinajumu ar pardosanas
datumu,

c. reklaméto preci vai bojato dalu.

Pérkot attalinati, garantijas karte ir deriga tikai,

pamatojoties uz pirkuma dokumentu (¢eks / rékins).

3. Pretenzija tiks izskatita 14 dienu laika no briza, kad Klients
pazinojis par defektu.

4. RaZo3anas defekti un bojajumi, kas atklati garantijas laika, tiks
novérsti bez maksas ne ilgak ka 21 dienas laika no preces
piegades datuma veikalam vai servisam.

5. Ja nepiecieSams importét detalas, garantijas remonta izpildes
laiks var tikt pagarinats par laiku, kas nepieciesams to
importésanai, bet ne ilgak ka par 40 dienam.

6. Garantija neattiecas uz:

a. mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem
defektiem,

b. bojajumiem un defektiem, kas radusies nepareizas
lietoSanas un uzglabasanas, nepareizas montazas un
apkopes rezultata,

c. bojajumiem un nodilumam, kas radies ekspluatacijas
laika, pieméram: troses, siksnas, gumijas elementi,
sukla rokturi, apdare.

d. darbibam, kas saistitas ar montazu, apkopi, kuras
saskana ar lietosanas instrukciju lietotajam javeic
pasam.

Garantija neattiecas uz $adiem gadijumiem:

a. deriguma termina beigam,

b.  jaklientsir veicis patstavigus remontus un
modifikacijas, izmantojot neoriginalas detalas,

c. ja defekts radies nepareizas uzstadiSanas dél vai
neievérojot pareizas ekspluatacijas principus, kas
aprakstiti lietoSanas instrukcija,

d. lietoSanas, kas nav paredzéta majas lietosanai,

e.  transportésanas laika raditiem bojajumiem.

8. Garantijas kartes dublikati netiks izsniegti.
9. Garantijas ietvaros klientam ir tiesibas pieprasit Sadus
bezmaksas kompensacijas veidus:

~

a. produkta remontu,

b. produkta nomainu,

c. cenas samazinajumu,

d. liguma lauSanu un pilnu samaksato izmaksu
atmaksu.

10. Laiiesniegtu sudzibu, ja:
a. Jauzrada produkts vai ta dala, uz kuru attiecas
garantija.

11.

12.
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b. Pirkuma apliecinajums, kura noradits pardevéja
nosaukums un adrese, pirkuma datums un vieta,
produkta veids vai deriga garantijas karte
ar veikala zimogu.

[ Ja tiek piegadats netirs produkts, serviss var
atteikties to pienemt vai ari par klienta lidzekliem ar
vina rakstisku piekrisanu veikt tirisanu.

Ja stdziba tiek apmierinata, iekarta tiks salabota vai
nomainita pret jaunu, vai ari klientam tiks atmaksata nauda.
Preces transportésanas izmaksas lidz klientam sedz razotaja
serviss.

Ja garantijas sudziba tiek noraidita, klients sanems detalizétu
pienemta lémuma pamatojumu un 14 dienu laika no dienam
no |[émuma pazinoSanas briZa iekarta tiks nosatita atpakal
klientam uz vina rékina.
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NL Gebruikershandleiding

Geachte gebruiker,

Lees deze handleiding aandachtig door voordat u met de montage
begint

en het apparaat voor de eerste keer gebruikt. Deze handleiding bevat
belangrijke informatie over de veiligheid, het gebruik en het onderhoud
van het apparaat. Bewaar deze handleiding zodat u de informatie kunt
gebruiken voor onderhoud of het bestellen van reserveonderdelen.

TECHNISCHE GEGEVENS

Gewicht 8,2 kg
Gebruikstemperatuur 0°C tot +40°C
Opslagtemperatuur -10°C tot +60°C
Maximaal 110 kg

gebruikersgewicht
Maximale belasting (totaal) 120 kg
Toepassingsklasse Klasse H

Productnorm (hoofd) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Doel Buikspierbank voor thuisgebruik

VEILIGHEID
LET OP! Het apparaat mag alleen worden gebruikt in overeenstemming
met het beoogde doel, d.w.z. voor training door volwassenen. Elk ander
gebruik kan gevaarlijk zijn. De fabrikant kan niet aansprakelijk worden
gesteld voor schade die is veroorzaakt door onjuist gebruik van het
apparaat.
. Het apparaat is ontworpen en geconstrueerd
op basis van de nieuwste kennis op het gebied van veiligheid.
Gevaarlijke elementen die mogelijk een risico op letsel kunnen
vormen, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

. Reparaties en wijzigingen op eigen initiatief zijn niet toegestaan.

. Controleer eenmaal per één of twee maanden of de schroeven,
bouten en moeren goed vastzitten.

. Om de veiligheid blijvend te waarborgen, moet u de apparatuur
regelmatig (d.w.z. één keer per jaar) controleren en
onderhouden

in een gespecialiseerde winkel.

. Alle wijzigingen aan het apparaat die niet zijn beschreven
in deze handleiding kunnen schade veroorzaken of een direct
gevaar vormen voor de gezondheid en het leven van de
gebruiker. Wijzigingen aan het apparaat mogen uitsluitend
worden uitgevoerd door servicepersoneel van de fabrikant of
personen die door hen zijn opgeleid.

. Alle apparaten zijn onderworpen aan voortdurende innovatie
om een hoge kwaliteit te waarborgen.
Om deze reden behoudt de fabrikant zich het recht voor
om technische wijzigingen aan te brengen.

. Richt alle vragen of twijfels over de apparatuur aan een
gespecialiseerde winkel.

LET OP! Waarschuw personen in de buurt tijdens het gebruik van de
apparatuur voor mogelijke gevaren. Wees extra voorzichtig in de buurt
van kinderen.

LET OP! Raadpleeg een arts voordat u met de oefeningen begint

om er zeker van te zijn dat er geen gezondheidsrisico's zijn om met het
apparaat te trainen. Op basis

van de mening van een specialist kunt u uw trainingsplan ontwikkelen.
Een onjuist gekozen programma of overmatige training kan gevaarlijk
zijn voor uw gezondheid en leven.

WAARSCHUWING! Overbelasting tijdens het sporten kan leiden tot
ernstig letsel of de dood. Als u zich zwak voelt, stop dan
onmiddellijk met sporten.

LET OP! Neem de opmerkingen over de training in deze handleiding
strikt in acht.

. Houd bij het kiezen van een plaats om te trainen rekening met
veilige afstanden tot mogelijke obstakels. Plaats de apparatuur
niet in de buurt van communicatieroutes (wegen, poorten,
passages, enz.).

. Het is verboden de apparatuur op korte afstand te gebruiken
van de muur. De veiligheidszone is 2000 mm en ten minste zo
breed als het apparaat.

LET OP! Wees voorzichtig tijdens de montage van het apparaat en laat
geen kinderen in de buurt komen. Tijdens de montage worden kleine
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onderdelen (moeren, schroeven, enz.) gebruikt die kunnen worden
ingeslikt.

RESIDUEEL RISICO
. In een situatie waarin de valbeveiliging niet wordt gebruikt, of
wel wordt gebruikt maar onjuist, bestaat er een residueel risico,
namelijk het vallen van een persoon, wat leidt tot
schaafwonden, blauwe plekken, breuken of in het ergste geval,

de dood.

. Er bestaat een residueel risico op onbedoelde overbelasting van
de gebruiker als gevolg van onjuist gebruik.

. Het residuele risico van verstikking kan niet worden uitgesloten.

. Het risico kan worden beperkt door de informatie te volgen
over veiligheid in de gebruiksaanwijzing.

. Het kan niet worden uitgesloten dat onbedoeld of ongeoorloofd

gebruik andere, niet-beschouwde risico's veroorzaakt,

en dat de beschouwde risico's verkeerd zijn ingeschat.
In de risicoanalyse is de beoordeling gebaseerd op de "huidige staat
van het apparaat". Uit de uitgevoerde beoordeling en controle van het
product blijkt
dat de kans op onaanvaardbare risico's zeer klein is. Het apparaat (de
constructie, de werking en de toepassing) veroorzaakt - onder normale
omstandigheden - geen onnodige risico's voor de gebruiker of derden.

MANIPULATIEVE TEKENS OP TRANSPORTVERPAKKINGEN

NP » sz
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1 - Deze kant boven. Niet omkeren.

2 - Beschermen tegen vallen.

3 - Beschermen tegen vocht.

4 - Het product moet maximaal in het aantal lagen worden opgeslagen
dat op de verzamelverpakking staat aangegeven. De waarde in deze
handleiding is slechts een voorbeeld.

5 - Het is noodzakelijk om afgedankte apparatuur naar een
recyclingpunt te brengen.

De verpakking is gemarkeerd met symbolen die de juiste manier van
verwijdering aangeven:

3 I T a— N\ ®
RACOOLA A RACOOLA o =
CARTA PLASTICA !
PAP LDPE
3 [ =~
& ] & &

MILIEU

Het apparaat wordt in een verpakking geleverd om het te beschermen
tegen mogelijke schade tijdens het transport. Verpakkingen zijn
onbewerkte grondstoffen en kunnen worden gerecycled. Gooi deze
materialen weg in de juiste kleurgecodeerde containers voor
gescheiden afvalinzameling.

GEBRUIK
Zorg er voor aanvang van de training voor dat het apparaat correct is
gemonteerd.
. Maak uzelf vertrouwd voor aanvang van de eerste training
met alle functies en instelmogelijkheden van het apparaat.
. Het apparaat bevat elementen die kunnen worden blootgesteld
aan corrosie. Daarom wordt het niet aanbevolen om het achter
te laten

in een vochtige ruimte. Zorg er ook voor dat
het apparaat niet in contact komt met water, dranken, zweet,
enz.

. Het apparaat is alleen bedoeld voor training door volwassenen
en is absoluut geen speelgoed voor kinderen. Als u kinderen op
eigen verantwoordelijkheid toestaat het te gebruiken, instrueer
hen dan absoluut over correct gebruik en houd voortdurend

toezicht.
. De apparatuur is niet geschikt voor therapeutisch gebruik.
. Controleer voor aanvang van elke training de correctheid van de

beveiligingen en schroef- en stekkerverbindingen.

ONDERHOUD VAN DE APPARATUUR
Voer regelmatig onderhoud uit aan het apparaat. Voer de volgende
handelingen minstens om de 20 uur gebruik uit.
. Controleer de staat van onderdelen zoals schroeven en moeren.
Zorg ervoor dat ze goed vast zitten.
. Veeg na elke training het zweet van het apparaat.



. Gebruik alleen water om het apparaat schoon te maken
met zeep. Gebruik geen schoonmaakmiddelen.
. Bewaar het apparaat op een droge en warme plaats.
. Stel het apparaat niet bloot aan direct zonlicht.
MILIEU

Het apparaat wordt geleverd in een verpakking om het te beschermen
tegen mogelijke schade tijdens het transport. Verpakkingen zijn
onbewerkte grondstoffen en kunnen worden gerecycled. Gooi deze
materialen weg in de juiste kleurgecodeerde containers voor
gescheiden afvalinzameling.

Bescherm het milieu en gooi gebruikte batterijen niet bij het
huishoudelijk afval. Lever ze in bij de plaats van aankoop of breng ze
naar een apart inzamelpunt voor recycling.

Wij vragen u om actief mee te helpen aan het zuinig omgaan met
natuurlijke hulpbronnen en het beschermen van het milieu door het
afgedankte apparaat naar een inzamelpunt voor recycling te brengen

MONTAGE

De montage van het apparaat moet zorgvuldig worden uitgevoerd door
een volwassene. Vraag bij twijfel iemand met meer ervaring op dit
gebied om hulp.

. Controleer voor aanvang van de montage of de set
met het apparaat alle elementen van de onderdelenlijst bevat
en of er geen onderdelen beschadigd zijn tijdens het transport.
Neem bij ontbrekende onderdelen of klachten contact op met
de verkoper.

. Maak uzelf vertrouwd met de tekeningen en uitleg en voer de
montage uit in de volgorde zoals vermeld in de
montagehandleiding.

. Wees voorzichtig tijdens de montage. Tijdens het gebruik van
gereedschap en onderdelen bestaat er een risico op letsel.

. Vergeet niet om een veilige omgeving te creéren.

Leg gereedschap en montageonderdelen niet chaotisch neer.
Houd er rekening mee dat folies en plastic zakken een
verstikkingsgevaar vormen voor kinderen.

. De montageonderdelen die nodig zijn om de betreffende stap
uit te voeren van de montagehandleiding worden weergegeven
in de tekeningen en uitleg. Gebruik de onderdelen die worden
aangegeven in de montagehandleiding.

. Draai de onderdelen in de eerste fasen van de montage niet
volledig vast. Doe dit pas nadat alle onderdelen zijn geplaatst en
u zeker weet dat ze correct zijn geplaatst.

. De fabrikant behoudt zich het recht voor om bepaalde
onderdelen vooraf te monteren.

MONTAGE-SCHEMA (- Zie pagina 2)
LET OP! Het is verboden onderdelen te gebruiken die afkomstig zijn
van andere bronnen dan de fabrikant.

ONDERDELENLIJST
Nr.  Omschrijving Aantal

Hoofdframe

Voorste steunbuis
Basisbuis

Korte buis met haak
Lange buis met haak
Spanband

Gekartelde knop M10
Splitpen 10x60

Bout met bolkop en vierkante kraag M10x75
Zeskantbout M10x50
Zelfborgende moer M10
Steeksleutel 13-17
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MONTAGEHANDLEIDING (- Zie pagina 2)

LET OP! Volg tijdens de montage de onderstaande stappen en gebruik
het meegeleverde gereedschap.

Zorg voor voldoende vrije ruimte voor de montage van het apparaat.
Vanwege het hoge gewicht van sommige onderdelen wordt aanbevolen
de montage met twee personen uit te voeren.

TRAINING EN OEFENINGSFASEN

Het gebruik van dit apparaat zal je vele voordelen opleveren. Het zal
vooral je conditie verbeteren en je spieren versterken, spieren, en in
combinatie met een geschikt dieet helpt het overtollig vet te
verbranden.

BASISTYPEN TRAININGEN

SPIEROPBOUW
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Training gericht op het vergroten van de omvang en kracht van de
spieren. Naarmate de intensiteit van de oefeningen passen de spieren
zich aan de inspanning aan en vergroten ze de kracht.

Het verhogen van de intensiteit van de oefeningen kan worden bereikt
op twee manieren:

- door de gebruikte weerstand te verhogen,

- door het aantal uitgevoerde herhalingen of sets oefeningen te
veranderen.

De juiste hoeveelheid weerstand voor elke oefening hangt individueel
af van de gebruiker. U moet uw beperkingen beoordelen

en een weerstand kiezen die geschikt is voor u.

Begin met 3 sets van 8 herhalingen voor elke oefening.

Rust 3 minuten na elke set.

Wanneer u in staat bent om 3 sets van 12 herhalingen uit te voeren
zonder moeite, verhoog dan de weerstand.

TONING

Toning zijn oefeningen die gericht zijn op het verstevigen

en tegelijkertijd het afslanken van het lichaam en het benadrukken van
de spiermassa.

Spieren kunnen worden getoned, door een uitgebalanceerde training
te gebruiken.

Kies een gematigde weerstand en verhoog het aantal herhalingen in
elke set. Voer zoveel mogelijk sets van 15 tot 20 herhalingen uit als
mogelijk is zonder ongemak.

Rust 1 minuut na elke set.

Werk aan de spieren door meer sets oefeningen te doen en niet door
veel weerstand te gebruiken.

GEWICHTSVERLIES

Gebruik een kleine weerstand om af te vallen en verhoog geleidelijk het
aantal herhalingen in elke set.

Voer de training 20 tot 30 minuten uit, met pauzes van niet langer dan
30 seconden tussen de sets.

CROSS TRAINING

Cross-training is een effectieve manier om een complete

en goed uitgebalanceerd trainingsprogramma te krijgen.

De combinatie van krachttraining en aerobics vormt en versterkt het
lichaam.

Voorbeeld van een uitgebalanceerd trainingsprogramma:

- Om de andere dag krachttraining doen.

- Op de overige dagen 20-30 minuten aerobics doen, bijv.

hardlopen op een loopband, fietsen op een hometrainer of elliptische
trainer.

- Minstens één dag rust nemen van de training, zodat het lichaam de
tijd heeft om te herstellen.

PERSONALISATIE VAN DE TRAINING

Het bepalen van de exacte duur van elke training en het aantal
uitgevoerde herhalingen en sets oefeningen is een individuele kwestie.
U moet zich in uw eigen tempo ontwikkelen en gevoelig zijn voor de
signalen van uw lichaam. Als u tijdens het sporten pijn of duizeligheid
ervaart, moet u onmiddellijk stoppen en een arts raadplegen voordat u
de training hervat.

Vergeet niet dat rust en een goed dieet belangrijke factoren zijn in elk
trainingsprogramma.

1. WARMING-UP

Begin elke training met 5 tot 10 minuten stretchen en lichte oefeningen
om op te warmen. De warming-up bereidt uw lichaam voor op
intensievere oefeningen door de bloedsomloop te verhogen, de
lichaamstemperatuur te verhogen en meer zuurstof naar de spieren te
transporteren. Het vermindert ook het risico op krampen en blessures.
Als u pijn voelt, stop dan met trainen of verminder de bewegingsuitslag.

REKKEN VAN DE BINNENSTE DIJSPIEREN

Ga op een vlakke ondergrond zitten met gebogen benen en knieén naar
buiten gericht. Breng de voetzolen tegen elkaar en zo dicht mogelijk bij
elkaar. Duw de knieén voorzichtig in de richting

van de vloer en houd deze positie 15 seconden vast.

DIJEN STRETCHEN

Ga op een vlakke ondergrond zitten. Strek uw rechterbeen en plaats de
zool van uw linkervoet tegen uw rechterdij. Strek uw rechterhand
richting de tenen van uw rechterbeen zo ver als mogelijk. Houd 15
seconden vast. Herhaal met uw linkerbeen.
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HOOFD DRAAIEN

Houd uw hoofd recht vooruit kijkend. Draai uw hoofd naar rechts
zonder uw schouders te bewegen en strek hem, draai hem vervolgens
naar links en strek hem.

ARMEN HEFFEN
Hef uw linkerarm zo hoog mogelijk op en houd enkele seconden vast.
Herhaal met uw rechterarm.

ACHILLESPEES STRETCHEN

Ga met uw gezicht naar de muur staan, schuif uw linkerbeen naar voren
en buig lichtjes

in uw knie. Houd uw rechterbeen naar achteren - gestrekt, met uw hiel
plat op de grond. Houd beide hielen plat op de grond en duw uw
heupen naar de muur. Houd deze positie 30 seconden vast. Herhaal
met uw rechterbeen naar voren. Vergeet niet om uw rug niet te buigen
tijdens de oefening.

VOOROVERBUIGINGEN

Ga staan met uw voeten tegen elkaar. Buig voorover en probeer uw
borst zo dicht mogelijk bij uw knieén te brengen. Houd 15 seconden
vast. Vergeet niet om uw knieén niet te buigen.

2. TRAINING

Elke training moet 6 tot 10 verschillende oefeningen bevatten.

Om evenwicht en de training te variéren, wijzigt u de oefeningen van
sessie tot sessie. Plan trainingen op het moment van de dag dat uw
energieniveau het hoogst is.

Een trainingsplan moet oefeningen bevatten voor elke belangrijke
spiergroep, met de nadruk op de gebieden die u het meest wilt
ontwikkelen.

Het correct uitvoeren van oefeningen is cruciaal. Dit vereist het maken
van de juiste bewegingen en het bewegen van alleen de juiste delen
van het lichaam. Ongecontroleerde bewegingen veroorzaken
vermoeidheid en kunnen bijdragen aan blessures.

Herhalingen in elke set moeten soepel en zonder pauzes worden
uitgevoerd.

Een goede ademhaling is belangrijk. De uitademing moet plaatsvinden
tijdens de inspanningsfase van elke herhaling en de inademing tijdens
de terugkeer. Houd nooit uw adem in.

Na elke set rust u kort tijdsperiode.

3. ONTSPANNINGSFASE

Deze fase helpt de bloedsomloop te kalmeren en de spieren te
ontspannen. Het is een herhaling van de warming-up oefeningen. Sluit
elke training af met 5-10 minuten van dergelijke oefeningen. Vergeet
niet om uw spieren niet te overbelasten.

MOTIVATIE

Het is gemakkelijker om de beste resultaten te behalen als de training
een regelmatig en plezierig onderdeel van het dagelijks leven is.
Noteer uw dagelijkse resultaten om uw voortgang te volgen

GARANTIE

De verkoper geeft namens de Garant een garantie in de Republiek
Polen voor een periode van 24 maanden vanaf de datum van verkoop.
De garantie op de verkochte goederen sluit de rechten van de Koper die
voortvloeien uit de Wet op consumentenrechten niet uit, beperkt of
schort deze niet op.

De garantiekaart bevindt zich op de laatste pagina.

GARANTIEVOORWAARDEN

1. Alleen verborgen gebreken die zijn ontstaan door de schuld
van de fabrikant vallen onder de garantie.

2. De garantie wordt door de winkel of service gerespecteerd na
overlegging door de klant van:

a. een geldige, leesbaar en correct ingevulde
garantiekaart met een verkoopstempel en de
handtekening van de verkoper,

b. een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de
verkoopdatum,

c. de geclaimde goederen of het defecte onderdeel.

In geval van aankoop op afstand is de garantiekaart

uitsluitend geldig op basis van het aankoopdocument (bon

/ factuur).

3. De klacht wordt binnen 14 dagen na de melding van het defect
door de Klant in behandeling genomen.

4. Fabrieksfouten en schade die tijdens de garantieperiode aan
het licht komen, worden kosteloos gerepareerd binnen een
periode van niet langer dan 21 dagen vanaf de datum van
levering van de goederen aan de winkel of service.
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7.

10.

11.

12.

Indien het noodzakelijk is om onderdelen te importeren, kan
de periode voor de uitvoering van de garantiereparatie worden
verlengd met de tijd die nodig is om deze te importeren, echter
niet langer dan 40 dagen.

De garantie dekt geen:

a. mechanische schade en defecten die daardoor
veroorzaakt zijn,
b.  schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en

opslag, onjuiste montage en onderhoud,

[ schade aan en slijtage van verbruiksartikelen zoals:
kabels, riemen, rubberen onderdelen, schuimgrepen,
bekleding.

d.  werkzaamheden met betrekking tot montage,
onderhoud, die de gebruiker volgens de
gebruiksaanwijzing zelf dient uit te voeren.

De garantie is niet van toepassing in de volgende gevallen:

a. het verstrijken van de geldigheidsduur,

b. het uitvoeren van zelfstandige reparaties en
modificaties door de klant met behulp van niet-
originele onderdelen,

[ indien het defect het gevolg is van een onjuiste
installatie of het niet naleven van de regels voor een
correct gebruik zoals beschreven in de
gebruiksaanwijzing,

d.  ander gebruik dan huishoudelijk gebruik,

e.  schade ontstaan tijdens transport.

Duplicaten van de garantiekaart worden niet uitgegeven.
In het kader van de garantie heeft de klant het recht om de
volgende soorten kosteloze schadeloosstelling te eisen:

a. reparatie van het product,

b.  vervangingvan het product,

c. prijsverlaging,

d. ontbinding van de overeenkomst en volledige
terugbetaling van de gemaakte kosten.

Om een klacht in te dienen, dient u:

a. Het product of een onderdeel ervan waarop de
garantie van toepassing is, te tonen.

b.  Hetaankoopbewijs met de naam en het adres van de
verkoper, de datum en plaats van aankoop, het type
product of een geldige garantiekaart
met de stempel van de winkel.

c. Indien een vervuild product wordt geleverd, kan de
service weigeren het te accepteren of het op kosten
van de klant met zijn schriftelijke toestemming
reinigen.

In geval van een positieve beoordeling van de klacht, wordt de
apparatuur gerepareerd of vervangen door een nieuwe, of
wordt het geld aan de klant terugbetaald. De transportkosten
van de goederen naar de klant zijn voor rekening van de
service van de fabrikant.

In geval van afwijzing van de garantieclaim ontvangt de klant
een gedetailleerde uitleg van de genomen beslissing en binnen
14 dagen vanaf het moment van de beslissing wordt de
apparatuur op zijn kosten naar de klant teruggestuurd.



PT Manual de Utilizacao

Utilizador,

Leia as seguintes instru¢des antes de iniciar a montagem

e da primeira utilizacdo do aparelho. Estas instru¢des contém
informagdes importantes sobre a seguranca de utilizagdo e
manutencdo do equipamento. Guarde-as para poder consultar as
informagdes sobre manutengdo ou encomendar pegas de substituigdo.

DADOS TECNICOS

Peso 8,2 kg
Temperatura de utilizagdo 0°Ca+40°C
Temperatura de -10'Ca+60°C
armazenamento

Peso méaximo do utilizador 110 kg
Carga maxima (total) 120 kg
Classe de aplicagao Classe H

Norma do produto EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(principal)
Finalidade Banco para abdominais para uso
doméstico
SEGURANCA

ATENGAO! 0 aparelho s6 pode ser utilizado de acordo com a sua
finalidade, ou seja, para treino por adultos. Qualquer outra utilizagao
do aparelho pode ser perigosa. O fabricante ndo pode ser
responsabilizado por danos causados pela utilizagdo indevida do
aparelho.
. 0 aparelho foi concebido e construido
com base nos mais recentes conhecimentos em matéria de
seguranca. Os elementos perigosos que podem potencialmente
representar um risco de lesdes foram eliminados ou
relativamente protegidos.

. Né&o sdo permitidas reparagdes e altera¢des por conta prépria.

. Uma vez por més ou dois, verifique se os parafusos, cavilhas e
porcas estdo devidamente apertados.

. Para garantir a seguranca a longo prazo, verifique e mantenha o

equipamento regularmente (ou seja, uma vez por ano)
numa loja especializada.

. Todas as alteragdes no equipamento que ndo estejam descritas
neste manual podem causar danos ou colocar em risco direto a
salde e a vida do utilizador. As alteragdes no equipamento sé
podem ser efetuadas por funcionarios do servico de assisténcia
do fabricante ou por pessoas por ele formadas.

. Todos os equipamentos estdo sujeitos a a¢des de inovagdo
continuas para garantir a alta qualidade.

Por este motivo, o fabricante reserva-se o direito
de introduzir alterag@es técnicas.

. Quaisquer questdes ou dlvidas relacionadas com o
equipamento devem ser dirigidas a um estabelecimento
comercial especializado.

ATENGAO! As pessoas que se encontrem nas proximidades durante a
utilizagdo do equipamento devem ser avisadas dos potenciais perigos.
Tenha especial cuidado na presenca de criangas.

ATENGAO! Antes de iniciar os exercicios, consulte um médico

para se certificar de que ndo tem quaisquer contraindica¢des de saiide
para realizar treinos no equipamento. Com base

na opinido de um especialista, pode elaborar o seu plano de treino. Um
programa mal escolhido ou exercicios excessivos podem ser perigosos
para a sua saude e vida.

AVISO! O cansaco excessivo durante o exercicio pode resultar em
ferimentos graves ou morte. Se se sentir fraco, pare imediatamente
de se exercitar.

ATENGAO! Cumpra rigorosamente as instrugdes relativas a realizagio
do treino contidas neste manual.

. Ao escolher o local para realizar o treino, certifique-se de
manter distancias seguras de possiveis obstaculos. Ndo coloque
o equipamento perto de vias de comunicagdo (estradas,
portdes, passagens, etc.).

. E proibido utilizar o equipamento a uma curta distancia
da parede. A zona de seguranca é de 2000 mm e, pelo menos, da
mesma largura que o equipamento.

ZIPRO
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ATENGAO! Durante a montagem do equipamento, tenha cuidado e ndo
permita que criangas estejam por perto. Durante a montagem sdo
utilizadas pegas pequenas (porcas, parafusos, etc.) que podem ser
engolidas pelas criangas.

RISCO RESIDUAL
. Na situacdo em que a protegdo contra quedas ndo seja aplicada
ou seja, mas incorretamente, existe um risco residual, ou seja, a
queda de uma pessoa causando abrasdes na pele, hematomas,
fraturas ou no pior caso, morte.

. Existe um risco residual de sobrecarga nao intencional do
utilizador causada por uma operagdo inadequada.

. Ndo se pode excluir o risco residual de asfixia.

. O risco pode ser limitado seguindo as informacdes
de seguranca contidas no manual de instrugdes.

. Ndo se pode excluir que uma utilizagdo ndo intencional ou ndo

autorizada cause outros riscos ndo considerados,

e que o risco considerado tenha sido avaliado incorretamente.
Na andlise de risco, a avaliagdo foi feita com base no "estado atual do
equipamento". A avaliacdo e controlo do produto mostram
que a probabilidade de ocorréncia de um risco inaceitavel é muito
baixa. O equipamento (a sua construg¢do, modo de funcionamento e
aplicacdo) ndo causa - em condi¢des normais - um risco injustificado
para o utilizador ou terceiros.

SINAIS DE MANIPULAGAO NAS EMBALAGENS DE TRANSPORTE

M= sz
® © 6 @ 6

1 - Este lado para cima. Ndo virar.

2 - Proteger contra quedas.

3 - Proteger contra a humidade.

4 - 0 produto deve ser armazenado no maximo no nimero de camadas
indicado na embalagem coletiva. O valor indicado neste manual é
meramente exemplificativo.

5-E necessario entregar o equipamento usado num ponto de
reciclagem.

A embalagem foi marcada com simbolos informando sobre a forma

correta de eliminagdo:
C5A| G

IT IT

Bewe € e
PAP LDPE

R
& 2 &

AMBIENTE

0 equipamento é fornecido numa embalagem para prote¢do contra
possiveis danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-
primas ndo processadas e podem ser reciclados. Elimine estes

materiais nos recipientes coloridos apropriados destinados a coleta
seletiva.

MANUSEIO
Antes de iniciar o treino, certifique-se de que o aparelho foi montado
corretamente.

. Antes de iniciar o primeiro treino, familiarize-se
com todas as fungdes e possibilidades de ajuste do aparelho.

. 0 aparelho possui elementos que podem estar expostos
a corrosdo. Por esse motivo, ndo é recomendado que
permaneca
em um ambiente Umido. Também deve-se cuidar para que
0 equipamento ndo seja exposto ao contato com agua, bebidas,
suor, etc.

. 0 aparelho destina-se apenas ao treinamento de adultos e ndo
é, de forma alguma, um brinquedo para criangas. Se, por sua
prépria responsabilidade, permitir que as criangas o utilizem,
instrua-as incondicionalmente sobre o uso correto e
supervisione-as constantemente.

. 0 equipamento nao se destina a fins terapéuticos.

. Antes de iniciar cada treino, verifique a correcdo das protegdes e
das conexdes de parafusos e plugues.

MANUTENCRO DO EQUIPAMENTO
Faga a manutencdo do aparelho regularmente. Realize as seguintes
ac¢des no minimo a cada 20 horas de funcionamento.
. Verifique o estado de elementos como parafusos e porcas.
Certifique-se de que estejam bem apertados.
. Ap6s cada treino, limpe o suor do aparelho.

57




| ZIPRO

. Para limpar o aparelho, use apenas dgua

com sabdo. Ndo use produtos de limpeza.
. Guarde o aparelho em um local seco e quente.
. N&o exponha o aparelho a luz solar.

MEIO AMBIENTE

0 aparelho é fornecido em embalagem para protecéo contra possiveis
danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-primas ndo
processadas e podem ser reciclados. Elimine estes materiais nos
recipientes coloridos apropriados destinados a coleta seletiva.

Proteja o meio ambiente e ndo descarte as pilhas usadas no lixo
doméstico. Entregue-as no local da compra ou encaminhe-as para um
ponto de coleta seletiva de matérias-primas.

Pedimos a sua ajuda ativa na gestdo econémica dos recursos naturais e
na protecdo do meio ambiente, encaminhando o aparelho usado para
um ponto de coleta seletiva de matérias-primas

MONTAGEM

A montagem do aparelho deve ser realizada cuidadosamente por um
adulto. Em caso de divida, pega ajuda a alguém com mais experiéncia
na érea.

. Antes de iniciar a montagem, certifique-se de que o conjunto
com o aparelho contém todos os elementos da lista de pecas e
se algum elemento ndo foi danificado durante o transporte. Em
caso de falta de elementos ou obje¢des, entre em contato com o
vendedor.

. Familiarize-se com os desenhos e explicacOes e efetue a
montagem de acordo com a ordem contida no manual de
montagem.

. Tenha cuidado durante a montagem. Ao usar ferramentas e
elementos, existe o risco de se machucar.

. Lembre-se de manter um ambiente seguro.

N&o espalhe ferramentas e elementos de montagem de forma
cadtica. Lembre-se de que filmes e sacos de plastico
representam um risco de asfixia para criangas.

. Os elementos de montagem necessarios para executar uma
determinada etapa do manual de montagem foram
apresentados nos desenhos e explica¢des. Use os elementos
indicados no manual de montagem.

. Nas primeiras fases da montagem, ndo aperte as pecas até o
fim. Faca isso depois de colocar todas e certificar-se de que
estdo devidamente encaixadas.

. O fabricante reserva-se o direito de montar alguns elementos
previamente.

ESQUEMA DE MONTAGEM (- Veja a pagina 2)
ATENGAO! E proibido usar pecas de outros fabricantes que n&o o
original.

LISTA DE PECAS
N°  Descrigéo Quantidade

Estrutura principal

Tubo de suporte frontal

Tubo de base

Tubo curto com gancho

Tubo longo com gancho

Cabo de tensdo

Botdo serrilhado M10

Pino de mola 10x60

Parafuso de cabeca de cogumelo com
pescogo quadrado M10x75

10 | Parafuso de cabega sextavada M10x50 1
11 | Porca autotravante M10 1
12 | Chave de bocadupla 13-17 1
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INSTRUGOES DE MONTAGEM (- Ver pagina 2)

ATENGAO! Durante a montagem, siga os passos abaixo e utilize as
ferramentas fornecidas com o produto.

Prepare espaco livre suficiente para montar o equipamento.
Devido ao grande peso de alguns componentes, recomenda-se a
montagem por duas pessoas.

TREINO E FASES DE EXERCICIO

Usar o dispositivo trard muitos beneficios. Acima de tudo, melhorara
sua condicdo fisica e fortalecera seus <!!! miesnie, a e, em combinaco
com uma dieta adequada, ajudard a queimar o excesso de gordura
corporal.

TIPOS BASICOS DE TREINOENINGOW

CONSTRUGAO MUSCULAR
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Treino destinado a aumentar o tamanho e a forga dos mdsculos. A
medida que a intensidade do exercicio aumenta gradualmente, os
misculos se adaptam ao esforgo e aumentam a forga

Aumentar a intensidade do exercicio pode ser obtido de duas maneiras:
- alterando a resisténcia aplicada para uma maior,

- alterando o nimero de repeticdes ou séries de exercicios realizadas.

0 tamanho correto da resisténcia para cada exercicio depende
individualmente do usudrio. Vocé deve avaliar suas limitagdes
e escolher a resisténcia que seja adequada para vocé.

Comece com 3 séries de 8 repetigBes para cada exercicio.
Descanse por 3 minutos apds cada série.

Quando vocé conseguir fazer 3 séries de 12 repeticdes

sem dificuldade, aumente a resisténcia.

TONIFICAGAO
Tonificagdo sdo exercicios focados em firmar
e, a0 mesmo tempo, emagrecer o corpo e enfatizar a massa muscular.

Os musculos podem ser tonificados, usando um treino equilibrado.
Escolha uma resisténcia moderada e aumente o nimero de repeticdes
em cada série. Faga o maximo de séries de 15 a 20 repeti¢des que for
possivel sem desconforto.

Descanse por 1 minuto apds cada série.

Trabalhe os musculos fazendo mais séries de exercicios e ndo usando
muita resisténcia.

PERDA DE PESO

Para perder peso, use pouca resisténcia e aumente gradualmente o
nGimero de repeticBes em cada série.

Faga um treino de 20 a 30 minutos, com pausas nado superiores a 30
segundos entre as séries.

TREINO CRUZADO

O treino cruzado é uma forma eficaz de obter um

programa de exercicios completo e bem equilibrado.

A combinagéo de treinamento de forga e exercicios aerébicos molda e
fortalece o corpo.

Exemplo de um programa de treinamento equilibrado:

- Faga treinamento de forca a cada dois dias.

- Nos dias restantes, faca 20 a 30 minutos de exercicios aerdbicos, por
exemplo,

correr na passadeira, andar de bicicleta estacionaria ou eliptica.

- Reserve pelo menos um dia para descansar dos treinos, para que o
corpo tenha tempo para se regenerar.

PERSONALIZAQRO DO TREINO

Determinar a duragdo exata de cada treino e o nimero de repeticdes e
séries de exercicios realizadas é uma questdo individual. Vocé deve
progredir no seu préprio ritmo e estar atento aos sinais do seu corpo.
Se sentir dor ou tontura durante o exercicio, pare imediatamente e
consulte um médico antes de retomar os treinos.

Lembre-se de que o descanso e uma dieta adequada sdo fatores
importantes em qualquer programa de exercicios.

1. AQUECIMENTO

Comece cada treino com 5 a 10 minutos de alongamento e exercicios
leves para aquecer. O aquecimento prepara o corpo para exercicios
mais intensos, aumentando a circulagdo, elevando a temperatura
corporal e fornecendo mais oxigénio aos musculos. Também reduz o
risco de cdibras e lesdes.

Se sentir dor, pare de se exercitar ou diminua a amplitude do
movimento.

ALONGAMENTO DOS MUSCULOS INTERNOS DA COXA

Sente-se em uma superficie plana com as pernas dobradas e os joelhos
apontados para fora. Junte as solas dos pés e aproxime-as 0 maximo
possivel. Pressione suavemente os joelhos direcionando-os

em dire¢do ao chdo e mantenha essa posicdo por 15 segundos.

ALONGAMENTO DA COXA

Sente-se em uma superficie plana. Estique a perna direita e coloque a
sola do pé esquerdo na coxa direita. Estenda a m3o direita

em dire¢do aos dedos do pé direito o mais longe possivel. Segure por
15 segundos. Repita com a perna esquerda.

ROTACOES DE CABECA

Mantenha a cabeca reta olhando para frente. Sem mover os ombros,
gire-a para a direita e endireite, depois gire-a para a esquerda e
endireite.



ELEVAGAO DOS BRACOS
Levante o brago esquerdo o mais alto possivel e segure por alguns
segundos. Repita com o brago direito.

ALONGAMENTO DO TENDAO DE AQUILES

Fique de frente para a parede, estenda a perna esquerda para frente e
dobre-a ligeiramente

no joelho. Mantenha a direita atras - reta, com o calcanhar apoiado no
chdo. Mantenha os dois calcanhares apoiados no chdo e pressione os
quadris em direcdo a parede. Mantenha essa posi¢do por 30 segundos.
Repita com a perna direita estendida. Lembre-se de ndo arquear as
costas durante o exercicio.

FLEXOES

Fique em pé com os pés juntos. Faga uma flexdo para frente, tentando
aproximar o maximo possivel o peito dos joelhos. Segure por 15
segundos. Lembre-se de ndo dobrar os joelhos.

2. TREINO

Cada treino deve incluir de 6 a 10 exercicios diferentes.

Afim de equilibrar e diversificar o treino, altere os exercicios de sessdo
para sessdo. Planeje os treinos para a hora do dia em que seu nivel de
energia estiver mais alto.

O plano de treino deve incluir exercicios para cada grupo muscular
principal, enfatizando as areas que vocé mais deseja desenvolver.
Executar os exercicios corretamente é fundamental. Requer fazer os
movimentos corretos e mover apenas as partes certas do corpo.
Movimentos descontrolados causam fadiga e podem contribuir para
lesGes.

As repeticGes em cada conjunto devem ser executadas de forma suave
€ sem pausas.

E importante respirar corretamente. A expiracio deve ocorrer durante
a fase de esforco de cada repeticdo e a inspiragdo durante o retorno.
Nunca prenda a respiragdo.

Apds cada conjunto, descanse por um curto periodo de tempo.

3. FASE DE RELAXAMENTO

Esta fase permite acalmar a circulacdo e relaxar os musculos. E uma
repeticdo dos exercicios de aquecimento. Termine cada treino com 5 a
10 minutos desses exercicios. Lembre-se de ndo forgar os musculos.

MOTIVAGAO

Alcangar os melhores resultados é mais facil se o treino for
uma parte regular e agradavel da vida cotidiana.

Anote os resultados diarios para acompanhar seu progresso

GARANTIA
0 vendedor em nome do Fiador concede uma garantia no territério da
Republica da Polénia por um periodo de 24 meses a partir da data de

venda. A garantia do produto vendido ndo exclui, limita ou suspende os
direitos do Comprador decorrentes da Lei dos Direitos do Consumidor.

O cartio de garantia esta na tltima pagina.

CONDIQGES DE GARANTIA
1. Apenas defeitos ocultos decorrentes de culpa do fabricante
estdo sujeitos a reclamacdo e garantia.
2. A garantia serd respeitada pela loja ou servigo apés a
apresentacdo pelo cliente de:
a.  um cartdo de garantia valido, legivel e preenchido
corretamente com o selo de venda e a assinatura do
vendedor,

b. uma prova de compra valida do equipamento com a

data de venda,
c. o produto reclamado ou a peca defeituosa.
Em caso de compra a distancia, o cartdo de garantia é

valido apenas com base no documento de compra (recibo /

fatura).

3. Areclamacgdo sera analisada em até 14 dias a partir da data de

notificagdo do defeito pelo Cliente.

4. Defeitos de fabricagdo e danos revelados durante o periodo de
garantia serdo reparados gratuitamente em até 21 dias a partir

da data de entrega do produto a loja ou servigo.

5. Caso seja necessario importar pegas, o periodo de reparo da
garantia pode ser estendido pelo tempo necessario para
importa-las, mas ndo mais de 40 dias.

6. A garantia ndo cobre:

a. danos mecanicos e defeitos causados por eles,

b. danos e defeitos resultantes de uso e
armazenamento inadequados, montagem e
manutencdo inadequadas,

~

10.

11.

12.
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[ danos e desgaste de pecas de desgaste, tais como:
cabos, correias, elementos de borracha, punhos de
esponja, estofamento.

d. atividades relacionadas a montagem, manutencéo,
que, de acordo com o manual de instrugdes, o
usudrio é obrigado a realizar por conta prépria.

A garantia ndo se aplica nos seguintes casos:

a. expiragdo do prazo de validade,

b. realizagdo de reparos e modificagdes independentes
pelo cliente com o uso de pegas ndo originais,

[ quando o defeito resultante for devido a uma
instalagdo inadequada ou ao ndo cumprimento das
regras de operacao corretas descritas no manual de
instrugdes,

d. uso diferente do uso doméstico,

e. danos ocorridos no transporte.

Né&o serdo emitidas cépias do certificado de garantia.
No dmbito da garantia, o cliente tem o direito de exigir os
seguintes tipos de compensacdo gratuita:

a. reparagdo do produto,

b.  substituicdo do produto,

c. reducdo do prego,

d.  rescisdo do contrato e reembolso total dos custos
incorridos.

Para apresentar uma reclamacdo, é necessario:

a. Apresentar o produto ou parte dele, ao qual a
garantia se refere.

b. Comprovante de compra especificando o nome e
endereco do vendedor, data e local da compra, tipo
de produto ou certificado de garantia vélido
com o carimbo da loja.

c. No caso de entrega de um produto sujo, o servigo
pode recusar a sua aceitacdo ou, as custas do cliente
e com o seu consentimento por escrito, realizar a
limpeza.

Em caso de reclamagdo aceita, o equipamento sera reparado
ou substituido por um novo, ou o dinheiro sera devolvido ao
cliente. Os custos de transporte da mercadoria para o cliente
sdo cobertos pelo servigo do fabricante.

Em caso de rejeicdo da reclamagdo de garantia, o cliente
receberéd uma justificativa detalhada da decisdo tomada e,
dentro de 14 dias a partir do momento da comunicagdo da
decisdo, o equipamento sera devolvido ao cliente as suas
custas.
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RO Manual de utilizare

Utilizatorule,

Va rugam sa cititi instructiunile de mai jos Tnainte de a incepe
asamblarea

si prima utilizare a dispozitivului. Acest manual contine informatii
importante privind siguranta utilizarii si intretinerea echipamentului.
Pastrati-| pentru a putea accesa informatii despre intretinere sau
pentru a comanda piese de schimb.

DATE TEHNICE
Greutate 8,2 kg
Temperatura de utilizare 0°C pana la +40°C

Temperatura de depozitare ~ -10°C pana la +60°C

Greutatea maximad a 110 kg
utilizatorului
Sarcind maxima (totala) 120 kg
Clasa de aplicare Clasa H
Standardul produsului EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)
Scop Banca pentru abdomene pentru uz
cashic
SIGURANTA

ATENTIE! Dispozitivul poate fi utilizat numai in conformitate cu scopul
sdu, adica pentru antrenament de catre adulti. Orice altd utilizare a
dispozitivului poate fi periculoasa. Producatorul nu poate fi tras la
raspundere pentru daunele cauzate de utilizarea necorespunzatoare a
dispozitivului.
. Dispozitivul a fost proiectat si construit
pe baza celor mai recente cunostinte in domeniul sigurantei.
Elementele periculoase care ar putea reprezenta un risc de
vatamare au fost eliminate sau relativ protejate.

. Nu sunt permise reparatii si modificari pe cont propriu.

. 0 datd la una sau doua luni, verificati daca suruburile,
suruburile si piulitele sunt stranse corect.

. Pentru a asigura siguranta permanentd, verificati si intretineti

regulat echipamentul (adica o data pe an)
ntr- o unitate comerciala specializata.

. Toate modificdrile aduse dispozitivului care nu sunt descrise
n aceste instructiuni pot cauza daune sau pot pune in pericol
direct sanatatea si viata persoanei care face exercitii fizice.
Modificarile la dispozitiv pot fi efectuate numai de angajatii
serviciului producatorului sau de persoane instruite de acesta in
acest sens.

. Toate dispozitivele sunt supuse unor activitati inovatoare
constante pentru a asigura o calitate inalta.

Din acest motiv, producatorul isi rezerva dreptul
de a efectua modificari tehnice.

. Pentru orice intrebari sau nelamuriri legate de echipament, va
rugdam sa va adresati unui centru comercial specializat.

ATENTIE! Persoanele aflate in apropiere in timpul utilizarii
echipamentului trebuie avertizate cu privire la posibilele pericole. Fiti
deosebit de atenti in prezenta copiilor.

ATENTIE! Tnainte de a incepe exercitiile, consultati un medic

pentru a va asigura cd nu aveti contraindicatii medicale pentru a
efectua antrenamente pe dispozitiv. Pe baza

opinia unui specialist, puteti elabora planul dumneavoastra de
antrenament. Un program selectat incorect sau exercitiile fizice
excesive pot fi periculoase pentru sdnatatea si viata dumneavoastra.

AVERTISMENT! Oboseala in timpul exercitiilor fizice poate duce la
vatamari grave sau la deces. Daca va simtiti slabit, opriti imediat
exercitiile fizice.

ATENTIE! Respectati cu strictete instructiunile privind efectuarea
antrenamentului continute Tn aceste instructiuni.

. Atunci cand alegeti un loc pentru a efectua antrenamentul,
asigurati-va ca va mentineti o distanta sigura fata de posibilele
obstacole. Nu asezati echipamentul in apropierea cdilor de
comunicatie (drumuri, porti, pasaje etc.).

. Este interzisa utilizarea echipamentului la o distanta mica
de perete. Zona de siguranta este de 2000 mm si cel putin la fel
de lata ca dispozitivul.
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ATENTIE! In timpul asamblarii dispozitivului, fiti atenti si nu permiteti
copiilor s& se afle in apropiere. In timpul asambl&rii se folosesc piese
mici (piulite, suruburi etc.) care pot fi inghitite de acestia.

RISC REZIDUAL
. Tn cazul in care protectia impotriva ciderilor nu este utilizata
sau este utilizata incorect, exista un risc rezidual, adica o cadere
a unei persoane care provoacad abraziuni ale pielii, vanatai,
fracturi sau in cel mai rdu caz, moartea.

. Exista un risc rezidual de supraincarcare neintentionata a
persoanei care face exercitii fizice, cauzata de o utilizare
incorectd.

. Nu poate fi exclus riscul rezidual de sufocare.

. Riscul poate fi redus prin respectarea informatiilor
de siguranta continute in manualul de utilizare.

. Nu poate fi exclus faptul ca utilizarea neintentionatd sau

neautorizata va duce la alte riscuri neincluse,

iar risculinclus a fost estimat incorect.
Tn analiza riscurilor, evaluarile au fost efectuate pe baza ,stirii actuale
a dispozitivului”. Evaluarea si controlul produsului efectuate indica
ca probabilitatea aparitiei unui risc inacceptabil este foarte scazuta.
Dispozitivul (constructia, modul de functionare si aplicarea sa) nu
prezintd - in conditii normale - un risc nejustificat pentru persoana care
face exercitii fizice sau pentru terti.

=gz
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1 - Aceasta parte in sus. A nu se rasturna.

2 - A se proteja de cddere.

3 - Ase proteja de umiditate.

4 - Produsul trebuie depozitat la maximum numarul de straturi indicat
pe ambalajul colectiv. Valoarea prezentata in aceste instructiuni este
doar un exemplu.

5 - Este necesara returnarea echipamentului uzat la un punct de
reciclare.

Ambalajul a fost marcat cu simboluri care indicd modul de eliminare
corecta:

RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
@— =N

MEDIU

Dispozitivul este livrat in ambalaj pentru a fi protejat de eventualele
daune in timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime
neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in
containerele colorate corespunzatoare, destinate colectdrii selective.

A5

UTILIZARE
Tnainte de aTncepe antrenamentul, asigurati-vé c3 aparatul a fost
montat corect.

. Tnainte de aincepe primul antrenament, familiarizati-va
cu toate functiile si posibilitatile de reglare ale aparatului.

. Aparatul are elemente care pot fi expuse
la coroziune. Din acest motiv, nu se recomanda sa fie lasat
ntr-o incdpere umeda. De asemenea, trebuie sa aveti grija ca
echipamentul sa nu fie expus la contactul cu apa, bauturi,
transpiratie etc.

. Aparatul este destinat doar antrenamentului de catre adulti si
nu este absolut o jucdrie pentru copii. Daca permiteti copiilor
sa-| foloseasca pe propria raspundere, instruiti-i neaparat cu
privire la utilizarea corecta si supravegheati-i constant.

. Echipamentul nu este potrivit pentru utilizare terapeutica.

. Tnainte de aTncepe fiecare antrenament, verificati
corectitudinea sigurantelor si a conexiunilor prin suruburi si
prize.

iNTRE]’INEREA ECHIPAMENTULUI
Efectuati periodic intretinerea aparatului. Efectuati urmatoarele
operatiuni nu mai rar de fiecare 20 de ore de functionare.
. Verificati starea elementelor, cum ar fi suruburile si piulitele.
Aveti grija sd fie bine stranse.
. Dupa fiecare antrenament, stergeti transpiratia de pe aparat.
. Pentru curdtarea aparatului, utilizati numai apa
cu sapun. Nu utilizati agenti de curatare.



. Depozitati aparatul intr-un loc uscat si cald.
. Nu expuneti aparatul la lumina directa a soarelui.
MEDIU

Aparatul este livrat in ambalaj pentru a proteja impotriva eventualelor
daune in timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime
neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in
containerele colorate corespunzatoare, destinate colectarii selective.
Protejati mediul si nu aruncati bateriile uzate in cosul de gunoi
menajer. Returnati-le la locul de achizitie sau predati-le la un punct de
colectare separat pentru deseuri reciclabile.

Va rugam sa ajutati activ la gestionarea eficientd a resurselor naturale si
la protejarea mediului natural prin predarea aparatului uzat la un punct
de colectare a deseurilor reciclabile

MONTARE

Montarea aparatului trebuie efectuat3 cu atentie de citre un adult. Tn

caz de indoiala, cereti ajutorul unei persoane cu mai multa experientd

n domeniu.

. Tnainte de ancepe montarea, asigurati-va ca setul

cu aparatul contine toate elementele din lista de piese si daca
anumite elemente nu au fost deteriorate Tn timpul
transportului. In cazul lipsei elementelor sau a obiectiilor,
contactati vanzatorul.

. Familiarizati-va cu desenele si explicatiile si efectuati montarea
n conformitate cu ordinea din instructiunile de montare.

. Fiti precauti in timpul montérii. In timpul utiliz3rii
instrumentelor si elementelor, exista riscul de ranire.

. Nu uitati sa mentineti un mediu sigur.

Nu imprastiati haotic instrumentele si elementele de montare.
Nu uitati cd foliile si pungile de plastic reprezinta un risc de
sufocare pentru copii.

. Elementele de montare necesare pentru efectuarea unui anumit
pas din instructiunile de montare au fost prezentate in desene si
explicatii. Utilizati elementele indicate Tn instructiunile de
montare.

. n primele faze ale montarii, nu strangeti piesele la maximum.
Faceti acest lucru dupa ce le-ati plasat pe toate si v-ati asigurat
cd sunt asezate corect.

. Producatorul isi rezerva dreptul de a pre-monta anumite
elemente.

SCHEMA DE MONTARE (- Vezi pagina 2)
ATENTIE! Este interzisd utilizarea pieselor provenite din alte surse
decét de la producator.

LISTA PIESELOR

Nr.  Descriere Cantitate

Cadru principal

Tub suport frontal

Tub baza

Tub scurt cu carlig

Tub lung cu carlig

Cablu de tensionare

Buton zigrinat M10

Splint arc 10x60

Surub cu cap bombat si gat patrat M10x75
Surub cu cap hexagonal M10x50
Piulita autoblocanta M10

Cheie fixa dubla 13-17
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INSTRUCTIUNI DE MONTARE (> Vezi pagina 2)

ATENTIE! In timpul montarii, respectati pasii de mai jos si utilizati
uneltele incluse in produs.

Pregatiti suficient spatiu liber pentru montarea dispozitivului.
Datoritd greutatii mari a anumitor elemente, se recomanda montarea
de cdtre doua persoane.

ANTRENAMENT S| FAZE DE EXERCITII

Utilizarea aparatului v va oferi multe beneficii. In primul rand, va va
Tmbunatati conditia fizicd, va va intari miesnie, muschii, iar in
combinatie cu o dietd adecvatd va va permite sa ardeti tesutul adipos
inutil.

TIPURI DE BAZA DE ANTRENAMENTEANTRENAMENTE

CONSTRUIREA MUSCHILOR

Antrenament care vizeaza cresterea dimensiunii si a fortei musculare.
Pe masura ce creste treptat intensitatea exercitiilor, muschii se
adapteaza la efort si isi maresc forta

Cresterea intensitatii exercitiilor poate fi obtinuta in doua moduri:

- prin schimbarea rezistentei utilizate cu una mai mare,

ZIPRO
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- prin schimbarea numarului de repetari efectuate sau de seturi de
exercitii.

Dimensiunea corecta a rezistentei pentru fiecare exercitiu depinde
individual de utilizator. Trebuie sa vd evaluati limitdrile

si sa alegeti rezistenta care este potrivita pentru dvs.

Tncepeti cu 3 seturi de cate 8 repetdri pentru fiecare exercitiu.
Odihniti-va timp de 3 minute dupa fiecare set.

Cand veti putea efectua 3 seturi de cate 12 repetari

fara dificultate, cresteti rezistenta.

TONIFIERE
Tonifierea este un exercitiu concentrat pe intarirea
si sldbirea simultana a corpului si evidentierea masei musculare.

Muschii pot fi tonifiati, folosind un antrenament echilibrat.

Alegeti o rezistentd moderatd si cresteti numarul de repetdri in fiecare
set. Efectuati cat mai multe seturi de 15 pana la 20 de repetari, cat este
posibil fara disconfort.

Odihniti-va timp de 1 minut dupa fiecare set.

Lucrati la muschi efectudnd mai multe seturi de exercitii si nu prin
utilizarea unei rezistente mari.

PIERDEREA iN GREUTATE

Pentru a slabi, utilizati o rezistenta mica si cresteti treptat numarul de
repetari in fiecare set.

Efectuati un antrenament de 20 pana la 30 de minute, cu pauze de cel
mult 30 de secunde intre seturi.

ANTRENAMENT iNCUCI§AT

Antrenamentul incrucisat este o modalitate eficientd de a obtine un
program complet

si bine echilibrat de exercitii.

Combinatia dintre antrenamentul de forta si exercitiile aerobice
modeleaza si intareste corpul.

Exemplu de program de antrenament echilibrat:

- Efectuarea unui antrenament de fortd o data la dousd zile.

-1n celelalte zile, efectuarea a 20-30 de minute de exercitii aerobice, de
exemplu,

alergare pe banda, mersul pe bicicleta stationard sau eliptica.

- Alocarea a cel putin o zi pentru odihna de la antrenamente, pentru a
permite organismului sa se regenereze.

PERSONALIZAREA ANTRENAMENTULUI

Stabilirea duratei exacte a fiecarui antrenament si a numarului de
repetari si seturi de exercitii efectuate este o chestiune individuala.
Trebuie sa va dezvoltati in propriul ritm si s fiti sensibil la semnalele
corpului dumneavoastra. In cazul aparitiei durerii sau a ametelilor in
timpul exercitiilor, trebuie sa opriti imediat si sa contactati un medic
nainte de a relua antrenamentele.

Retineti ca odihna si o dietd adecvata sunt factori importanti in orice
program de exercitii fizice.

1.TNCALZIREA

ncepeti fiecare antrenament cu 5 pana la 10 minute de intindere si
exercitii usoare pentru a va incilzi. Inc3lzirea pregiteste corpul pentru
exercitii mai intense, crescand circulatia, ridicand temperatura corpului
si furnizdnd mai mult oxigen muschilor. De asemenea, reduce riscul de
crampe si raniri.

Daca simtiti durere, opriti-va din exercitii sau reduceti intervalul de
miscare.

INTINDEREA MUSCHILOR INTERIORI Al COAPSELOR

Asezati-va pe o suprafatd pland cu picioarele indoite si genunchii
indreptati spre exterior. Uniti talpile picioarelor si apropiati-le cat mai
mult posibil. Apdsati usor pe genunchi, indreptandu-i

spre podea si mentineti aceasta pozitie timp de 15 secunde.

INTINDEREA COAPSELOR

Asezati-va pe o suprafat3 plani. intindeti piciorul drept si asezati talpa
piciorului stAng pe coapsa dreapti. intindeti mana dreapt3

spre degetele piciorului drept cat mai mult posibil. Mentineti timp de 15
secunde. Repetati cu piciorul stang.

ROTIRI ALE CAPULUI
Tineti capul drept, privind inainte. Fard a misca umerii, rotiti-l spre
dreapta si indreptati-|, apoi rotiti-l spre stanga si indreptati-l.

RIDICAREA BRATELOR

Ridicati bratul stdng cat mai sus posibil si mentineti timp de cateva
secunde. Repetati cu bratul drept.

61




ro | ZIPRO

INTINDEREA TENDOANELOR LUI ACHILE

Stati cu fata la un perete, scoateti piciorul stang Tnainte si indoiti-l usor
n genunchi. Tineti-o pe cea dreapta in spate - dreapta, cu calcaiul
asezat plat pe sol. Tineti ambii cdlcaie plat pe sol si apasati soldurile
spre perete. Mentineti aceasta pozitie timp de 30 de secunde. Repetati
cu piciorul drept intins inainte. Amintiti-va sa nu va arcuiti spatele in
timpul exercitiului.

INDOIRI

Stati cu picioarele unite. Faceti o indoire Tnainte, incercand sa aduceti
pieptul cat mai aproape de genunchi. Mentineti timp de 15 secunde.
Amintiti-va sa nu indoiti genunchii.

2. ANTRENAMENTUL

Fiecare antrenament ar trebui sd includa de la 6 la 10 exercitii diferite.
Pentru a echilibra si a varia antrenamentul, schimbati exercitiile de la o
sesiune la alta. Planificati antrenamentele pentru momentul zilei in
care nivelul dvs. de energie este cel mai ridicat.

Planul de antrenament ar trebui sa includa exercitii pentru fiecare
grupa musculara principala, pundnd accent pe zonele pe care doriti sa
le dezvoltati cel mai mult.

Efectuarea corectd a exercitiilor este cruciald. Aceasta necesitd
efectuarea miscarilor adecvate si miscarea doar a partilor corecte ale
corpului. Miscdrile necontrolate provoaca oboseala si pot contribui la
raniri.

Repetarile din fiecare set ar trebui efectuate fara probleme si fara
pauze.

Este important sa respirati corect. Expirarea ar trebui sd aiba loc in
timpul fazei de efort a fiecdrei repetari, iar inspirarea in timpul revenirii.
Nu va tineti niciodatd respiratia.

Dupé fiecare set, odihniti-va pentru o scurta perioada de timp..

3. FAZA DE RELAXARE

Aceastd faza ajuta la calmarea circulatiei si la relaxarea muschilor. Este
o repetare a exercitiilor de incélzire. Terminati fiecare antrenament cu
5-10 minute de astfel de exercitii. Retineti sa nu suprasolicitati muschii.

MOTIVATIA

Obtinerea celor mai bune rezultate este mai usoara daca
antrenamentul este

o parte regulatad si placutd a vietii de zi cu zi.

Tnregistrati rezultatele zilnice pentru a vd urmari progresul

GARANTIA

Vanzatorul, in numele Garantului, acorda o garantie pe teritoriul
Romaniei pentru o perioada de 24 de luni de la data vanzarii. Garantia
pentru bunurile vandute nu exclude, nu limiteaza si nu suspenda
drepturile Cumparatorului care decurg din Legea privind drepturile
consumatorilor.

Certificatul de garantie se afla pe ultima pagina.

CONDITIILE GARANTIEI

1. Reclamatiile si garantia se aplica numai defectelor ascunse
rezultate din vina producatorului.

2. Garantia va fi respectata de magazin sau de service dupa
prezentarea de catre client a:

a. unui certificat de garantie valabil, lizibil si completat
corect, cu stampila de vanzare si semnatura
vanzatorului,

b. o dovada valabila de achizitie a echipamentului cu
data vanzarii,

[ a bunurilor reclamate sau a piesei defecte.

n cazul achizitiilor la distant3, certificatul de garantie este

valabil numai pe baza documentului de achizitie (bon fiscal

/ factura).

3. Reclamatia va fi procesatd in termen de pand la 14 zile de la
data raportarii defectului de cétre Client.

4. Defectele de fabricatie si daunele dezvaluite in perioada de
garantie vor fi reparate gratuit in termen de cel mult 21 de zile
de la data livrarii marfurilor catre magazin sau service.

5. Daca este necesar sa se importe piese, perioada de
implementare a reparatiei in garantie poate fi prelungita cu
timpul necesar pentru a le importa, dar nu mai mult de 40 de
zile.

6. Garantia nu acopera:

a. daune mecanice si defectele cauzate de acestea,

b.  deteriordri si defecte rezultate din utilizarea si
depozitarea necorespunzatoare, asamblarea si
ntretinerea necorespunzatoare,
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7.

10.

11.

12.

[ deteriorarea si uzura componentelor consumabile,
cum ar fi: cabluri, curele, elemente de cauciuc,
manere de burete, tapiterie.

d. activitati legate de asamblare, intretinere, pe care,
conform manualului de instructiuni, utilizatorul este
obligat sa le efectueze pe cont propriu.

Garantia nu se aplica in urmatoarele cazuri:

a. expirarea perioadei de valabilitate,

b. efectuarea de cétre client a unor reparatii si
modificari independente cu utilizarea de piese
neoriginale,

[ cand defectul rezultat provine dintr-o instalare
incorectd sau ca urmare a nerespectarii regulilor de
utilizare corectd descrise in manualul de instructiuni,

d. utilizarea altfel decat uz casnic,

e. daunele apdrute in timpul transportului.

Duplicatele certificatului de garantie nu vor fi eliberate.
in cadrul garantiei, clientul are dreptul de a solicita
urmatoarele tipuri de despdgubiri gratuite:

a. repararea produsului,

nlocuirea produsului,

reducerea pretului,

rezilierea contractului si rambursarea integrald a
costurilor suportate.

Pentru a depune o reclamatie, trebuie:

a. Prezentati produsul sau o parte a acestuia, care este
acoperita de garantie.

b.  Dovada achizitiei care specificd numele si adresa
vanzatorului, data si locul achizitiei, tipul produsului
sau un certificat de garantie valabil
cu stampila magazinului.

c. n cazul livrarii unui produs murdar, service-ul poate
refuza acceptarea acestuia sau, pe cheltuiala
clientului, cu acordul sau scris, sa efectueze
curdtarea.

in cazul unei solutionari pozitive a reclamatiei, echipamentul
va fi reparat sau Tnlocuit cu unul nou sau clientului i se vor
returna banii. Costurile de transport al marfii catre client sunt
suportate de service-ul producatorului.

Tn cazul respingerii reclamatiei de garantie, clientul va primi o
justificare detaliatd a deciziei luate si in termen de pana la 14
zile de la momentul transmiterii deciziei, echipamentul va fi
returnat clientului pe cheltuiala acestuia.
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RU PykoBopacTBO nonb3oBaTtens

Monb3oBaTensb,

O3HaKOMbTECh C AaHHOW MHCTPYKLMEN Nepeq Havyanom c6opkm

1 NepBbIM UCMOb30BAaHNEM YCTPOWCTBA. ITa MHCTPYKLMS COAEPXUT
BaXXHYt0 MHbOPMaL Mo 0 6€30MacHOCTU UCTONb30BaHNS U
obcnyxmBaHus obopypoBaHus. CoxpaHuTe ee Ans nonyveHus
nMHdOopMaLmm 06 06cNyXKMBaHUN MW 3aKa3e 3anacHbIX YacTen.

TEXHUYECKUE AAHHbIE

Bec 8,2 kr

Temnepatypa 0°C po +40°C

NCnonb3oBaHns

Temnepatypa XxpaHeHus -10°C po +60°C

MaKcvManbHbIi BEC 110 kr

nonb3osarens

MakcumanbHas Harpyska 120 kr

(o6wasn)

Knacc npumeHeHus Knacc H

CraHfapT usgenus EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(ocHOBHOM)

HasHaveHune CkaMeiika 1 npecca ans

AOMaLLHero Mcnonb3oBaHuns

BE3OMACHOCTb

BHUMAHME! YCTpOINCTBO MOXHO MCMOIb30BATh TOBKO MO
Ha3Ha4yeHUIo, TO eCTb [/ TPEHNPOBOK B3pOC/bIMU. Jllo6oe fpyroe
MCMNonb30BaHMe YyCTPOWCTBA MOXeET 6biTb onacHbIM. MponsBoanTens
He HeceT OTBETCTBEHHOCTY 3a yLep6, BO3HUKLWNI B pe3ynbTaTe
HenpaBWU/IbHOTO UCMO/b30BAHNS YCTPOICTBA.
. YcTpoiicTBO 661710 pa3paboTaHo U CKOHCTPYMPOBaHO
Ha OCHOBE CaMblX COBPEMEHHbIX 3HaHWI1 B 0bnacTu
6e30MacHOCTW. ONacHble 31eMeHTbl, KOTOPble MOTEHLMaNbHO
MOTYT NPeACTaBAsATb ONACHOCTb NOyYeHUs TPaBM, 6binn
YCTPaHeHbl U OTHOCUTE/BHO 3aLLMLLEHBI.

. He ponyckaeTcs peMOHT 1 U3MEHEHUsI CBOVMM PyKaMMu.

. Pa3 B of1H-ABa MecsiLLa NPoBePsAIiTe NPaBUAbHOCTb 3aTSHKKN
BMHTOB, LYPYNOB 1 raekK.

. [ins obecnevyeHuns NoCTOAHHON 6€30NacHOCTM perynsipHo (To
eCTb Of1H pa3 B rof) nposepsiTe 1 06cnyxunBanTe
obopygoBaHue
B CMeLMann3npoBaHHOM TOPrOBOM YUPeXAEHUN.

. Bce n3MeHeHUs B yCTPOWCTBE, KOTOPbIe He Bblav OnucaHbl

B JAHHOMN MHCTPYKLMU, MOTYT NPUBECTU K MOBPEXAEHUAM 1N
HanpsIMyto YrpoXaTb 3[L0POBbIO U KU3HW TPEHUPYIOLLErOCs].
VI3MeHeHus B yCTPOWCTBE MOTYT NPOU3BOAUTH TONBKO
COTPYAHUKMN CEpPBUCA NPOU3BOAUTENS UAN KL, 0BYHEHHbIE
1MW B 3TOMN 061acTu.

. Bce ycTpoiicTBa noanexar noCTOsHHbIM MHHOBALMOHHbIM
AeiCTBUSM N1 06ecrneyeHus BbICOKOro KayecTBa.
Mo 3Tol NpuYKNHE NPOV3BOAMTENb OCTABNSET 33 CO6OI NpaBo
BHOCUTb TEXHUYECKNE U3MEHEHUS.

. Bce BONPOChHI MM COMHEHWS, CBA3aHHbIE C 060PYyf0BaHUEM,
HanpasnsTe B CNELManM3MPOBaHHYO TOProBYH TOYKY.

BHUMAHME! /liogeit, Haxofawwmxcs nobamn3ocTyi Bo BpeMs
MCMonb30BaHWs 060pyA0BaHUS, CleayeT NpefynpeAnTb O BO3MOXHbIX
onacHocTsix. CobntopaiiTe 0cobyto OCTOPOXKHOCTb B MPUCYTCTBUM
neten.

BHUMAHME! Mepep Havyanom ynpaxHeHui NPoKOHCYNbTUPYATECH C
BpayoMm

4TO6bI y6EeANTHCS, YTO y BAC HET HUKAKMX NPOTUBOMOKA3aHMMI No
3[0POBbIO AN TPEHUPOBOK Ha yCTPOICTBE. Ha OCHOBaHWU

MHEHWS CneuuanincTa Bbl MOXeTe pa3paboTaTb CBOM MiaH
TpeHUpOBOK. HenpaBunbHO NogobpaHHas nporpamMma unw
4Ype3mepHble YyNpaxHeHUsi MOryT 6bITb ONACHbI /151 BALLEr0 340POBbs
M OKU3HM.

NPEAYNPEXAEHUE! NepeyTom BO Bp ynpax
MOXXeT NPUBECTU K Cepbe3HbIM TPaBMaM uau cMmepTu. Ecnm Bbi
YyyBCTBYeTe c/1aboCcTb, HEMeIeHHO NpeKPaTUTe 3aHUMATbCA.

BHUMAHME! HeykocHUTeNbHO cobntoAaiiTe yKasaHus no
npoBefeHNIo TPEHUPOBKM, COAEPXKaLLMeECs B AaHHOW UHCTPYKLMN.

. Bb|6v1pas1 MeCTO ANA NnpoBefeHNAa TPEHNUPOBKNU, y‘-WITbIBaI;ITe
obecneyeHmne 6e3onacHoro PaCCTOAHMA OT BO3MOXHbIX

ZIPRO |r

npensaTcTBUiA. He ycTaHaBnmBaiiTe o60pyfoBaHue B61M3M

KOMMYHMKALMOHHBIX NyTel (LOpor, BOPOT, NePEXooB 1 T.M.).
. 3anpelyaeTcs UCMonb3oBaTb 060pyA0BaHME B

HenocpeacTBeHHOW 61M30CTU

OT CTeHbl. 30Ha 6e3onacHOCTK cocTaBnseT 2000 MM 1, No

KpaliHeii Mepe, TaKOW Xe WNPUHbI, KaK YCTPOWCTBO.

BHUMAHME! Bo Bpemsi c60pKku ycTpoiicTBa cobntofante
OCTOPOXHOCTb M He NM03BONSANTE ATAM HaXoauUTbCs No6an3ocTu. Bo
BpeMs C60PKM MCMONb3YHTCA MeIKMe fieTanu (raiku, BUHTbI U T.1.),
KOTOpble MOTyT 6bITb MPOrN04EHbI UMK,

OCTATOYHbIN PUCK

. B cuTyaunu, Korpaa 3alwuTa oT nageHuns He 6yaeT npuMeHeHa
unm 6yfeT npuMeHeHa, HO HeNpaBuUibHO, CyLLeCTByeT
OCTaTOYHbIV PUCK, TO €CTb NafleHNe YenoBeKa, Bbi3blBatoLee
CCaAVHbBI KOXM, CUHSIKW, MEPEOMbl 1IN B XYALLEM Cly4ae,
cMmepTh.

. CyLyecTByeT OCTaTOYHbIN PUCK HEMpegHaMepeHHo
neperpysKu TPeHUPYHOLEerocs U3-3a HenpaBuUIbHON
aKcnnyaTaumm.

. Henb3si UCKIOUNTL OCTATOUHbIV PUCK YAYLIEHUS.

. PUCK MOXHO OrpaHn4uTb, cnegys uHdopmaLmm
0 6e30nacHOCTK, copepXallenics B UHCTPYKL MK NO
aKcnyaTaumm.

. Henb3si UCKIOUNTD, YTO HenpefHaMepeHHoe Un
He[J03BO/IEHHOE UCMONb30BaHNE NPUBEAET K APYTUM,
HeYYTEHHbIM pUCKaM,

a y4TEHHbIE PUCKM 6bIIN OLLEHEHbI HEMPABUBHO.
B aHanuse pnckoB oLeHKa 6bina NponsBefeHa Ha OCHOBaHNUU
«TEKYLLero COCTOSIHUS YCTPOMCTBax. M3 MpoBeeHHO OLeHKN 1
KOHTpONSs NPoAyKTa cnepyeT,
4TO BEPOATHOCTb BO3HUKHOBEHUS HELOMYCTUMOrO PUCKA OYeHb
HW3Ka. YCTPOWCTBO (€ro KOHCTPYKLYS, CNOcob AeicTBUS
NPUMEHeHWE) He Bbi3bIBAeT — B HOPMasIbHbIX YC/IOBUAX —
He0b6OCHOBAHHOTIO PVCKa AN TPEHMPYHOLLEroCs UM TPETbUX UL,

MAHUMYASALMOHHbIE 3HAKW HA TPAHCMOPTHOM YNAKOBKE

1 - 3Toii cTOpoHoOIi BBepX. He nepeBopaynBathb.

2 - bepeyb OoT NageHums.

3 - bepeyb oT Bnaru.

4 - MpopyKT cnepyeT XpaHWUTb MaKCUMaNbHO B KONUYECTBE CI0EB,
YKa3aHHOM Ha rpynnoBoii ynakoBKe. 3Ha4eHUe, yKa3zaHHOe B AaHHOMN
MHCTPYKLMU, HOCUT NPUMEPHbI XapaKTep.

5 - HeobxoMMo ciaTb MCNOMb30BaHHOE 060pyAOBaHNE B MYHKT
nepepaboTku.

YnakoBKa 6blna 0TMeYeHa cMBOnaMu, MHGoOpMUpyLWKMK 0 cnocobe
NpaBuIbHOW yTUAM3ALMN:

i s

RACOOLA A RACOOLA

CARTA PLASTICA
PAP LD

PE

OKPYXAIOLLASA CPEAA

YCTPOICTBO NOCTABNSETCS B YNAKOBKE fi/15 3aLLMTbl OT BO3MOXKHbIX
NOBPEXAEHNI BO BpEMS TPAHCMOPTUPOBKU. YIaKOBKa ABNSETCS
HeobpaboTaHHbIM CbIPbEM U MOXET 6bITb NepepaboTaHHbIe.
BbibpacbiBaiiTe 3T MaTepuanbl B COOTBETCTBYIOLLME LIBETHbIE
KOHTElHepbl, NpefiHasHayYeHHble 415 pa3fenbHoro cbopa.

OBCNY)XXUBAHUE
Mepep HavanoM TPeHUPOBKU YHeANTECh, YTO YCTPOUCTBO NPaBUIbHO
cobpaHo.
. Mepep Havanom NepBoii TPEHMPOBKN 03HAKOMbTEChH
co BCeMU PYHKLMSIMU 1 BO3MOXHOCTSIMU PErynnpoBKu
ycTpoWicTBa.
. YCTPOWCTBO MMEET 31EMEHTbI, KOTOPbIe MOTYT 6bITh
NoABePXEHbI

KOppo3uu. Mo 3TON NPUYMHE HE PEKOMEHZYETCS OCTaBNATH €ro
BO B/I@XXHOM nomelueHnu. Takke cneguTe 3a TeMm,
4TO6bI 060PYAOBaHMNE He MOAABEPranoch BO3AENCTBUIO BOAbI,
HanWTKOB, MOTa U T. fi.

. YCTPOICTBO NpefHA3HAYeHO TONbKO A1l TPEHUPOBOK TONbKO
B3pOC/IbIMU 1 aBCOMOTHO He SIBASIETCS UTPYLLIKON ANs geTen.
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re | ZIPRO

Ecnv Bbl pa3spewnTe AeTAM NoNb30BaTbCA UM NOJA CBOO
OTBETCTBEHHOCTb, obs3aTenbHO npOMHCprKTMpyﬁTe nxo
npaBuUbHOM NCMNOJIb30BAHNU N NOCTOAHHO KOHTpOnMpyVITe nx.

. 060pyRoBaHME He MOAXOAUT [/ TEPANeBTUYECKOro
MCMONb30BaHMS.

. Mepep HavanoM KaXKaoi TPEHMPOBKM NpoBepsinTe
NpPaBUIbHOCTb KPenaeHUii, BAHTOBbIX U LUTEKEPHbIX
CoegUHEeHNN.

OBC/NY)XUBAHUE OBOPYOBAHUA
PerynspHo o6cnyxuBaiiTe yCTpOMUCTBO. BoinonHsiiTe cnegytoume
AeNCTBUS He pexe, YeM Kaxpaple 20 4acos ero paboTsl.

. KoHTponupyiTe cOCTOsIHUE TaKMX INEMEHTOB, KaK BUHTbI 1
ranku.
Y6eAnTeCh, 4TO OHW XOPOLLO 3aTSHYThI.

. Mocne Kapoi TPeHUPOBKM BbITUPAITE MOT C YCTPOWCTBA.

. N5 O4NCTKU YCTPOWCTBA UCTOMb3YINTE TONbKO BOAY
C MbIIOM. He Ucnonb3yinTe YnCTsLwme CpeacTBa.

. XpaHuTe yCTPOMNCTBO B CYXOM U TEM/IOM MecTe.

. He noggepraiite ycTpoWCTBO BO30ECTBUIO CONHEYHbIX JTy4en.

OKPY)AIOLLASI CPEJIA

YCTPONCTBO NOCTABAAETCS B YNAKOBKE {151 3aLyMThbl OT BO3MOXHbIX
NMOBPeXAEHNI BO BpeMsl TPAHCMOPTUPOBKU. YNIaKOBKa SiBSETCS
HeobpaboTaHHbIM CbipbeM U MOXET 6bITb NepepaboTaHa.
Bbi6pacbiBaiiTe 3T MaTepuabl B COOTBETCTBYHOLLME LIBETHbIE
KOHTelHepbl, NpefHa3HayeHHble 415 pa3fenbHoro cbopa.
3awmiaiiTe OKpyXatoLLyto cpeay 1 He BbibpacbiBaiiTe
MCcrnonb3oBaHHble 6aTapen B 6bITOBOI Mycop. CAaBanTe Ux B MecTe
MOKYMKW WU NepefaBalite B OTAENbHbIN MYHKT c6opa BTOPUYHOrO
Cbipbsi.

Mpocum Bac akTMBHO MOMOraTh B 3KOHOMUYHOM UCMONb30BaHUN
NPUPOAHBIX PECYpPCOB 1 3aLLUMTE OKPYXXaloLLEeln Cpefbl, NepeaaBas
MCMONb30BaHHOE YCTPOMCTBO B MyHKT c6Opa BTOPUYHOIO Cbipbsi

CBOPKA

C6opka ycTponcTBa fO/MKHA 6bIThb TLLATENBHO BbINOMHEHA B3POC/bIM.

B c/lyqae COMHeHUIA MONPOCUTE MOMOLLM Y KOTO-HUBYAb € 60/bLINM

OMbITOM B 3TOM 061acTu.

. Mepep Havanom cb6opku ybeguTech, YTO KOMMAEKT

CYCTPOWCTBOM COLLEPXKUT BCE 3N1EMEHTbI U3 CMINCKA AeTaneli n
He BbInn N1 Kakne-1M60 31eMeHTbI MOBPEX/eHbl BO BpeMs
TPaHCNOPTUPOBKY. B cnyyae oTCyTCTBUS 3N1EMEHTOB 1N
BO3PaXKEHUI CBSXKMUTECH C NPOAABLIOM.

. 0O3HaKOMbTECh C PUCYHKaMM W MOSICHEHWUSIMU 1 BbIMONHSNTE
c60pKY B COOTBETCTBUM C MOPSIAKOM, YKa3aHHbIM B MHCTPYKLMM
no cbopke.

. ByfbTe 0cTOpoXHbI Npu c6opKe. Mpu Mcnonb3oBaHUn
MHCTPYMEHTOB 1 3/1eMEHTOB CyLLECTBYET PUCK NOPe3aThCs.

. MoMHWTE 0 NoaaepxaHuy 6esonacHoi 06CTaHOBKM.

He packnapbiBaiTe XaOTUMHO MHCTPYMEHTbI U MOHTaXHble
3N1eMeHTbI. TOMHUTE, 4TO NIEHKM U NaKeTbl U3 NNACTUKa
npeacTaBnstoT coboi ONAacHOCTb yayLWeHNs Ans AeTen.

. MOHTaXHble 3n1eMeHTbI, HEOGXOAMMbIE AN BbINOAHEHNS
AAHHOTO LWara MHCTPYKLMKW Mo c6opKe NpeacTaBneHbl Ha
PUCYHKaX 1 B MOSICHEHUSAX. ICNONb3yiiTe 31EMEHTbI, yKa3aHHble
B MHCTPYKLMM MO cbopKe.

. Ha nepBbix 3Tanax cbopku He 3aTarvBanTe geTanu Ao yrnopa.
CpenaiiTe 3To NOCe YCTaHOBKM BCEX M Y6EAVBLUNCH, YTO OHU
NpaBUIbHO YCTaHOB/EHbI.

. MponsBoauTeNnb OCTaBASET 3a CO6OV NPaBo Ha
npefBapuUTebHyt0 C6OPKY HEKOTOPbIX 3/1EMEHTOB.

CXEMA CBOPKMU (» CM. CTpaHuyy 2)
BHUMAHME! 3anpelyaetcs MCNonb30oBaTh AeTanu, NoNy4yeHHble n3
APYrnX UCTOYHNKOB, KPOME NPOU3BOAUTENS.

CNUCOK JETANEN
Nr

naBHas pama

MepepHsis nopaepxmBatoLas Tpyba

Tpy6a ocHoBaHus

KopoTkas Tpy6a ¢ Kptoukom

[OnvHHasa Tpy6a C KPOYKOM

HaTsxHoii Tpoc

HakataHHas py4ka M10

MPYXXWUHHbBIA WNAVHT 10x60

BonT c nonyKpyrnomn ronoBKom 1 KBagpaTHbIM
noparonoskom M10x75

10 | BonT clwecTUrpaHHoii ronoskoin M10x50

11 | CaMOKOHTpswascs raiika M10 1
12 | [1BYCTOPOHHUIA raeyHblii ktoy 13-17 1
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WHCTPYKLMA NO CBOPKE (- CM. cTpaHuuy 2)

BHUMAHME! Bo Bpemsi c60pku cobntofganTe cnepytolme warv u
UCMONb3yINTe NHCTPYMEHTbI, NpUNaraemble K MpoayKTy.

MoAroToBbTE AOCTATOYHO CBOGOAHOIO MecTa fi/1s CHOPKM yCTPOICTBa.
13-3a 60/bLIOro BeCa HEKOTOPLIX 3/1eMEHTOB PeKOMeHayeTcs cbopka
B [1Ba YeNoBeKa.

TPEHUPOBKU U 3TAMbI YIPAXXHEHUI

Mcnonb3oBaHwe ycTpoiicTBa NpuHeceT BaM MHOro Nonb3bl. Mpexae
BCErO, 3TO yY4LUT Bally PpuU3nyeckyto hopMy, yKpenuT MbILlLibl, a B
COYeTaHUM C NPaBUbHOW UETON NO3BOUT CKEUb HEHYXHYIO
XUPOBYIO TKaHb.

OCHOBHbIE BUAbl TPEHUPOBOK

HAPALNBAHUE MbILLUL,

TpeHWpOBKa, HampaBneHHas Ha yBeNMYeHWe pa3mepa v CUJbl MblLLUL,.
Mo Mepe NOCTENEHHOrO YBENNYEHNSA UHTEHCUBHOCTU YTIPaXKHEH NI
MbILILLbI TPUCMOCABANBAKOTCS K Harpy3Ke 1 yBEIMYUBAKOT CU
YBENNYUTb MHTEHCUBHOCTb YNPaXKHEH U MOXHO AOCTUYb ABYMS
cnocobamu:

- U3MEHMB UCMO/b3yeMOe CONPOTUB/IEHNE Ha bonbluee,

- U3MEHSS KONMYECTBO BbIMOHSAEMbIX MOBTOPEHUI 1N MOAXO[0B
yrNpaxHeHWi.

MpaBunbHas BeNUYMHA CONPOTUBNEHNS A1 KXKAOMO YN PaXKHEHNs
3aBUCUT UHAUBULYANbHO OT NONb30BaTeNs. Bbl JOMKHBI OLLEHWUTb CBOU
orpaHuyeHus

1 BbIGpaTb CONPOTUBNEHNME, KOTOPOE NOAXOAUT A1 Bac.

HayHuTe ¢ 3 NogX0oL0B NO 8 MOBTOPEHMI ANS KAXKLOTO YPaXKHEHNS.
OTgpIxaiiTe No 3 MUHYTbI MOC/IE KAXXAOIo NOAX0aa.

Korpa Bbl CMOXeTe BbIMONHWUTL 3 MOAX0Aa No 12 NOBTOPEHUA

6€e3 TpyAa, yBeNnybTe CONPOTUBIEHME.

TOHU3UPOBAHUE

ToHU3MpPOBaHMWeE 3TO yNpaXXHeHWs, HanpaB/eHHble Ha YKpenieHue
1 OfiHOBpPEeMEHHOe NoXyfieHne Tena 1 NoAYepKUBaH1e MblleYHON
Maccel.

MbILILBI MOXXHO TOHU3UPOBATb, MPUMeEHsS cbanaHCMPOBaHHYO
TPEHUPOBKY.

Bbi6eprTe yMepeHHOe CONPOTUBNEHME U YBEMYMBANTE KONNYECTBO
NOBTOPEHUIA B KAXXAOM NOAXOAE. BbINONHNUTE KaK MOXHO 60/1bLue
noaxopoB no 15-20 NoBTOPEHUIA, CTONbKO, CKOMIbKO 3TO BO3MOXHO 6e3
auckomdopTa.

OTpgpIxaiTe 1 MUHYTY NOC/IE KAXAOMo NOAXoAa.

PaboTalTe Haf, MbllILAMW, BbINONHSAS 60NbLUe NOAXOAOB YNPaXHEH WU,
a He Ucnonb3ys 60bLIOE CONPOTUBNEHME.

NOTEPSA BECA

YT106bI NOXYAETH, UCNONb3YINTE HEGObLIOE CONPOTUBIEHNE U
NOCTeNeHHO yBeNMYnBanTe KOMYeCTBO MOBTOPEHUI B KaXAOM
nogxope.

MpoBoguTe TpeHNpoBKy oT 20 A0 30 MUHYT, C NepepbiBaMu He 6onee
30 cekyHp, Mexay nogxogamu.

KPOCC-TPEHUHI

Kpocc-TpeHWHT - 3T0 3(heKTUBHbIV CMOCO6 NONYYUTb NOSTHYIO
1 XOpOLLO cbanaHCUPOBaHHYO NMPOrpamMmy yrpaxHeHui.
CoueTaHvie CMI0BON TPEHUPOBKM 1 @3POBHBIX YPaXXHEHNN
dhopmupyeT 1 ykpennset Teno.

Mpumep cbanaHcpoBaHHOM NPOrpaMMbl TPEHNPOBOK:

- MpoBefeHVe CMNOBON TPEHUPOBKHM Yepes feHb.

- B ocTanbHble gHY BbinosiHeHve 20-30 MUHYT a3po6HbIX YpaXKHEHW,
Hanpvmep:

6er Ha 6eroBoii OpOXKe, €30, Ha BeNocunese CTalMOHapPHOM Unn
SNNNNTUYECKOM.

- BbigeneHne Kak MUHUMYM OHOTO AHS ANS OTAbIXA OT TPEHUPOBOK,
4TOBbI OPraHN3M ycnen BOCCTAaHOBUTLCS.

NEPCOHANN3ALNA TPEHUPOBKU

OnpepaeneHne TOYHOTO BPEMEHW MPOAOIKUTENBHOCTU KaXAO0M
TPEHUPOBKM, @ TaK)Ke KOSIMYECTBA BbIMOAHEHHbIX TOBTOPEHUI 1
NOAXOAO0B YNPaXKHEHWUI ABNSETCS UHANBUAYANbHBIM BOMPOCOM.
CnepyeT pasBrBaTbCs B CBOEM CO6CTBEHHOM TeMrie 1 6biTb
4yBCTBUTE/bHBIM K CUTHANaM CBOEro Tena. B cnyyae nosieneHus 6onu
UV FrONIOBOKPYXXEHWS BO BPEMS YIPAXHEHUN, CNefyeT HeMea/1IeHHO
npeKpaTUTb M 06paTUTLCS K Bpavy nepep Bo306HOBNEHNEM
TPEHUPOBOK.



MOMHUTE, 4TO OTABIX U NPaBUIbHOE NUTaHWE ABASIOTCS BaXHbBIMU
¢dakTopamu B n060IM Nporpamme ynpaxHeHuin.

1. PASMUHKA

HauunHalTe Kaxayto TPeHUPOBKY € 5-10 MUHYT PacTsKKU W IETKMUX
yNpaxHeHU Ans pasMUHKKU. Pa3MUHKa NOAroTaBNMBAET Balle TeNo K
60/1ee HTEHCKUBHBIM YNPaXHEHUSM, yBeIMY1Bas KpoBoobpalleHue,
noBbILIast TeMnepaTypy Tena u focTaBnss 60o/blle KUCIOPOAa K
MbILLAM. 3TO TaKXKe CHMXaeT PUCK BOSHUKHOBEHUS CyA0por 1
nony4yeHns TpaBM.

Ecnv Bbl YyBCTBYeTe 60/1b, NPEKPATUTE YPAXKHEHVE UMW YMEHbLINTE
AManasoH BbINMONHAEMOrO ABVKEHUS.

PACTSAXKA BHYTPEHHUX MblLLUL, BEAPA

CspibTe Ha NNOCKYI0 MOBEPXHOCTb CO CKPeLeHHbIMU HoraMu 1
KONEHAMW, HanpaBneHHbIMU Hapyxy. CoejuHUTe NOAOLIBbI CTOM U
npuénnsbTe NX APYT K APYTY KaK MOXHO 6/1mke. OCTOPOXHO HagaBuTe
Ha KONeHW, HanpaBAAs nx

B HanpaB/ieHN NoJa U 3afAePXKNTECh B 3TOM MOIOXKEHNN Ha 15 CEKYHA,

PACTSXKA BEAEP

CsibTe Ha NIOCKYI0 MOBEPXHOCTb. BbINpsiMuTe NpaByto Hory, a
MOAOLUBY /1EBOW CTOMbI NPUNOXWTE K NpaBoMy 6eapy. BbiTaHuTe
npasyio pyky

B HanpaB/ieHUW NanbLeB NPaBON HOMM TaK [aneko, Kak 3TO BO3MOXHO.
3apepxunTech Ha 15 cekyHA. lToBTOpUTE AelCTBYE C /IEBOI HOTOWA.

NOBOPOTbI FO/10BbI

[lepxunTe ronosy NpsiMo, rnsas nepep coboi. He gauras nnevamu,
NoBEpHUTE ee BNPaBO U BbINPSIMUTE, @ 3aTeM NOBEPHUTE BNEBO 1
BbINpAMUTE.

NOAHATUE PYK
MogHMMUTE KaK MOXHO BbiLLe BBEPX SIEBYIO PYKY U 3aA€PXKUTECH HA
HeCKONbKO CeKyHf,. MoBTOpUTE AeCTBME C NPABOI PYKOM.

PACTSXKA AXUNNECOBA CYXOXNNA

BcTaHbTe IMLOM K CTEHE, NIEBYIO HOTY BbIABUHbBTE BMEPES, U Cierka
corHuTe

B KosieHe. MNpaByto AepXxuTe C3aaAM - BbINPSMIEHHON, C NSTKON,
nexallel NNocko Ha nony. [lepxuTe obe NATKN MIOCKO Ha Nony v
npwkrmariTe 6eapa K cTeHe. YaepXxuBaiiTe 3Ty no3uumio B TeyeHune 30
ceKyHg,. MoBTOpWTe AeNCTBYE C BbIABUHYTO NpaBoii HOroi. MoMHuTe,
4YTO6bI BO BPEMSI YNIPAXXHEHUs He BbIrnb6aThb CNVHY B Ayry.

HAK/TOHbI

BcTaHbTe, COEAMHUB HOTU BMeCTe. BbINONHUTE HAK/OH Brepep,
CTapasicb Kak MOXHO 60sbLue MPUBAN3NTL FPYAHYIO KETKY K KONEHAM.
3apepXunTech Ha 15 cekyHA. MOMHUTE, YTOBbI He CrnbaTh KOMEHH.

2. TPEHUPOBKA

Kaxpaas TpeHMpPOBKa [LO/KHa COfepPXaThb OT 6 40 10 pasnnyHbIX
YyNpaXHeHW .

B uensx cbanaHCMpOBaHHOCTM U pa3HOO6pa3ns TPEHUPOBKU, MEHsINTE
yNpaXKHEHUS OT CECCUU K CECCUM. 3anNaHUpPYINTe TPEHUPOBKM Ha
BpeMsi iHS1, KOrfia Ball ypOBEHb SHEPrUM CaMblii BbICOKUA.

MnaH TPEHVPOBKYM [OMKEH BKIOYATb YNIPAKHEHUS HA KaXAYHo
OCHOBHY!O FPYNMy MblLLL}, AeNas aKLEHT Ha 061aCcTsX, KOTOPbIE Bbl
X0TuTe 6oNbLLIe BCEro Pa3BuUTh.

BbINoNHeHWe ynpaXHeHW NpaBubHO SBASETCS K0YeBbIM. 3TO
TpebyeT BbINONHEHWS MPABUIIbHBIX ABMKEHWI 1 NEPEMELLEHUS TONBKO
NpaBUbHBIMK YaCTAMU Tesla. HEKOHTpoAUpyeMble ABMIKEHUS!
BbI3bIBAOT YCTANOCTb U MOTYT CMOCO6CTBOBATL BO3HUKHOBEHMIO
TpaBM.

MOBTOPEHWs B KaXAOM CeTe AO/KHbI BbINMONHATLCSA NAAaBHO 1 6e3 nays.

BakHO npaBuibHOe AbiXaHwue. BbIoX AOMKEH MPOUCXOANTb BO BpeMs
asbl ycunus Kaxgoro noBTOpeHUs, a BOX BO BpEMs BO3BpaTa.
HuKorga He 3agepxuBaiiTe abixaHue.

Mocne KaX[Aoro ceTa oTAbIXaliTe B Te4EHME KOPOTKOTrO Nepropa
BpEMEH!.

3. ®A3A PACC/IABJIEHUA

3Ta da3a No3BONSET YCMOKOUTb KPOBOOBpPaLLeHne 1 paccnabutb
MblLLLLbl. ITO MOBTOPEHME yNPaXHEHUI pasMUHKU. Kaxayio
TPEHUPOBKY 3aKOHUUTE 5-10 MUHYTaMM TaknX ynpaxHeHuit. Cnepyet
MOMHWTb O TOM, YTO6bI HE NepeHanpsraTh MbiLLbl.

MOTUBALUA
[oCTUXEHMe NyYLINX pe3ynbTaToB ferye, eci TPEHNPOBKa SBASeTCS
perynsipHoii 1 NpUSTHON YacTblO NOBCELHEBHOMN XU3HH.
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3anucbiBanTe eXefiHEBHbIE pe3ynbTaThl, YTO6bI HaGﬂ}OAaTb 3a cBOUMMK
ycnexamu

FAPAHTUSA

Mpogasew, oT MMeHW FapaHTa NpefoCTaBNseT rapaHTHio Ha
TeppuTopuu Poccuiickoii defepaumm Ha nepuog 24 MecsiLes ¢ Aathbl
npogaxw. FapaHTWs Ha NPOJaHHbIN TOBAp HE UCKIOYAET, He
OrpaHN4MBaeT 1 He NpUOCTaHaBMBaeT npasa Mokynartens,
BbITEKaloLLMe U3 3aKOHa O 3aLuTe Npas NoTpebuTeneil.
TapaHTUIIHbII TaNIOH HAXORUTCA Ha NOC/eAHel CTPaHuLe.

YC/1I0BUSA TAPAHTUU
1. Peknamauunu v rapaHTUmn NognexaT TONbKO CKpbITble
nedeKTbl, BO3HWKLUME MO BYHE MPOU3BOMTENS.
2. [apaHTus ByfeT yBaXaTbCst MarasvuHoM Uv CEpPBUCOM nocne
npeabABNEHUS KINEHTOM:
a. L0eNCTBUTENBHOrO, YeTKO U NPaBUIbHO
3aMo/IHEeHHOrO rapaHTUIHOTO TanoHa C NeYaTbio
NpoAaXHu 1 NogNMCbIo NpoaasLia,

b.  peiicTBMTENbHOrO [OKA3aTENbCTBA MOKYMKM
060pyf0BaHus € AaToN Npogaxm,
c. peknaMnpyemMoro ToBapa unu gedeKTHoOM YacTu.

B ciy4ae noKynku Ha paccTosHUW, rapaHTUIAHbIA TaNoH
0EeNCTBUTENEH UCKNTIOYUTENBHO HA OCHOBaHWM [OKYMEHTa
MOKYMKU (4Yek / cyeT-chakTypa).

3. Peknamauus 6ygeT paccMOTpeHa B TedeHue 14 fHeil ¢
MOMEHTa coobLeHuns o gedekTe KnneHTom.

4. 3aBopckue aedeKTbl U MOBPEXAEHNS, BbISIBNIEHHbIE B TEYEHNE
rapaHTUIHOr 0 CPOKa, ByayT ncnpasneHbl 6€CniaTHO B CPOK
He 6onee 21 fiHA C AaTbl OCTABKM TOBapa B MarasuH unm
cepBucC.

5. B cniyqae HeobXxoAMMOCTH NPUBE3TU 3aM4acT U3 UMMOPTA,
nepuop peannsauuy rapaHTUHOro PeMOHTa MOXET bbITb
Npof/IeH Ha BpPeMsi, HeOBXOAMMOe /15 ee BBO3a, OAHAKO He
60nee YeM Ha 40 gHel.

6. [apaHTUs He pacnpocTpaHseTcs Ha:
a. MeXaHWyYecKmne NoBpexaeHuns v fedexTsl,
BbI3BaHHbIE UMY,
b. noBpexpaeHuns n gedeKTbl, BO3HMKLIME B pesynbTaTe

HenpaBW/IbHOTO UCMO/b30BAHNS U XPaHEHNS,
HenpaBW/IbHOWM CHOPKM 1 TEXHNYECKOTO
obcnyxmBaHus,

c. MOBPEXAEHNS U U3HOC PAaCXOAHbIX MaTepUanos,
TaKMX KaK: TPOCbl, PEMHMU, PE3UHOBbIE 3IEMEHTbI,
PYYKM U3 ry6km, obneka.

d. L0eicTBUS, CBSAI3aHHbIE CO CEOPKOW, TEXHUYECKUM
o6CyXMBaHNEM, KOTOPbIE, COTTACHO MHCTPYKLMK
Mo 3KcnayaTauum, nonb3osaTesnb 06s3aH
BbIMOSIHATb CAMOCTOSITENbHO.

7. [apaHTUs He pacNpPOCTPAHSETCS B CEAYIOWMX CyYasnX:
a. NCTeYeHunsi CpoKa aencTeus,
b. BbIMONHEHUS KIMEHTOM CaMOCTOSATENIbHOTO

peMOoHTa 1 MogudUKaL it C UCNonb3oBaHEM
HEOpUrMHaNbHbIX AeTane,

C. ecnu gedeKT BO3HWK U3-3a HenpaBuabHOW
YCTaHOBKM UNK U3-3a HECOBIOAEHUS NpaBun
NpaBWUIbHOMN 3KCMTyaTaLnm, ONUCaHHbIX B
MHCTPYKLMK MO 3KCnayaTaumm,

d.  MCcnonb3oBaHWs, OTIMYHOrO OT AOMALLHEro
1CMonb30BaHus,

e. NOBPEXAEHNIN, BOSHUKLLMX NPU TPAHCMOPTUPOBKE.
8. [lybnviKaTbl rapaHTVIMHOTO TANIOHA HEe BbIJAKOTCS.
9. B pamKax rapaHTUu KNMeHT nMeeT NpaBo TpeboBaTb

cnepytoLme BuAbl 6ecnnaTHOro BosmelyeHus yuepba:

a. peMOoHTa NpoayKTa,

b 3aMeHbl NPOAyKTa,

c. CHUKEHWS LIEHBI,

d pacTOpXeHWs [OroBopa 1 NosHOro Bo3BpaTa

MOHeCeHHbIX 3aTparT.
10.  [ins nogauu peknamaummn Heobxogumo:

a. MpeacTaBUTL NPOAYKT UM €ro 4acTb, Ha KOTOPYHO
pacnpocTpaHsieTcs rapaHTus.
b.  TMoaTBepxpeHWe NOKYNKM, COAepXallee Ha3BaHue 1

appec NpoAasLa, AaTy U MECTO MOKYMKM, TUM
NPOAYKTa UMW BeNCTBYIOWMI rapaHTUINHbINA TanoH
C neyaTblo MarasuHa.
c. B cnyyae JOCTaBKM rPSi3HOTO NMPOAYKTa CEPBUCHbIN
LIeHTP MOXET OTKa3aTb B ero npveme Uaw, 3a cyet
K/IMEHTA 1 C ero MMCbMEHHOTO cornacus,
MpPON3BECTU OYUCTKY.
11.  Bc/y4ae nofoXuTeNbHOro PacCMOTPEHUs peknamaLmm
obopypoBaHue 6yeT OTPEMOHTUPOBAHO UK 3aMEHEHO Ha
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HOBOE, UM KNWeHTY 6yayT Bo3BpaLyeHbl AeHbrn. CToMMoCTb
TPaHCMOPTUPOBKM TOBapa KIMEHTY MOKPbIBAET CEPBUCHbII
LieHTp Npon3BoguTens.

B cnyyae OTKNOHEHWS rapaHTUIHON peKnaMaLymn KNMeHT
nosy4YnT Noapo6Hoe 060CHOBaHME NMPUHSATOrO PeLLeHs v B
TeyeHune 14 fiHeli C MOMEHTa Nepefayn peLleHns,
o6opypaoBaHue 6yfieT OTNPaBNEHO KIIMEHTY 3a ero cyeT.



SL Navodila za uporabo

Uporabnik,

Pred zacetkom montaZe preberite naslednja navodila

in prve uporabe naprave. Ta navodila vsebujejo pomembne informacije
o varnosti uporabe in vzdrZevanja opreme. Shranite ga za uporabo
informacij o vzdrZevanju ali narocanje nadomestnih delov.

TEHNICNI PODATKI

Teza 8,2 kg
Temperatura uporabe 0°C do +40°C
Temperatura skladiscenja -10°C do +60°C

Najvedja teZa uporabnika Cev osnoveVrv za napenjanje0 kg

Najvecja obremenitev Vijak z gobasto glavo in kvadratnim

(skupna) vratom M10x75Sprednja podporna
cev0 kg
Razred uporabe Razred H

Standard izdelka (glavni) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Namen Klopi za trebusnjake za domaco
uporabo

VARNOST
POZOR! Napravo lahko uporabljate samo v skladu z njenim namenom,
to je za trening odraslih. Vsaka druga uporaba naprave je lahko
nevarna. Proizvajalec ne more biti odgovoren za $kodo, ki je nastala
zaradi nepravilne uporabe naprave.
. Naprava je bila zasnovana in izdelana
na podlagi najnovejsih varnostnih spoznanj. Nevarni elementi,
ki bi lahko potencialno predstavljali tveganje za poskodbe, so
bili odpravljeni ali ustrezno zavarovani.

. Popravila in spremembe na lastno roko niso dovoljene.

. Enkrat na en ali dva meseca preverite, ali so vijaki, vijaki in
matice pravilno priviti.

. Za trajno zagotavljanje varnosti redno (enkrat letno) preverjajte

in vzdrZujte opremo
v specializirani trgovini.

. Vse spremembe na napravi, ki niso opisane
v teh navodilih, lahko povzrocijo skodo ali neposredno ogrozijo
zdravje in Zivljenje osebe, ki vadi. Spremembe na napravi lahko
izvajajo samo serviserji proizvajalca ali osebe, ki jih je
proizvajalec usposobil za to.

. Vse naprave so predmet stalnih inovativnih dejavnosti za
zagotavljanje visoke kakovosti.
Zaradi tega si proizvajalec pridrzZuje pravico
do izvajanja tehni¢nih sprememb.

. Zavsa vprasanja ali pomisleke v zvezi z opremo se obrnite na
specializirano trgovsko enoto.

POZOR! Osebe, ki se nahajajo v blizini med uporabo opreme, je treba
opozoriti na morebitne nevarnosti. Bodite Se posebej previdni v
prisotnosti otrok.

POZOR! Pred zaletkom vadbe se posvetujte z zdravnikom,

da se prepricate, ali imate kakrsne koli zdravstvene kontraindikacije za
vadbo na napravi. Na podlagi

mnenja specialista lahko razvijete svoj nacrt treninga. Nepravilno
izbran program ali prekomerna vadba sta lahko nevarna za vase zdravje
in Zivljenje.

OPOZORILO! Preobremenjenost med vadbo lahko povzroci resne
poskodbe ali smrt. Ce se pocutite slabo, takoj prenehajte z vadbo.

POZOR! Brezpogojno upostevajte opombe o izvajanju treninga, ki so
navedene v teh navodilih.

. Pri izbiri mesta za izvajanje treninga upoStevajte zagotavljanje
varnih razdalj od morebitnih ovir. Ne postavljajte opreme v
blizino prometnih poti (cest, vrat, prehodov itd.).

. Prepovedana je uporaba opreme v bliZini
stene. Varnostna cona je 2000 mm in vsaj toliksna kot Sirina
naprave.

POZOR! Med montaZo naprave bodite previdni in ne dovolite, da bi bili
otroci v bliZini. Med montaZo se uporabljajo majhni deli (matice, vijaki
itd.), ki jih lahko pogoltnejo.

PREOSTALO TVEGANJE
. V primeru, da zascita pred padcem ni uporabljena ali je, vendar
nepravilno, obstaja preostalo tveganje, to je padec osebe, ki
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povzroci odrgnine koZe, modrice, zlome ali v najslabsem
primeru smrt.

. Obstaja preostalo tveganje nenamerne preobremenitve osebe,
ki vadi, zaradi nepravilnega ravnanja.
. Ne moremo izkljuciti preostalega tveganja zadusitve.

. Tveganje lahko zmanjsate z upostevanjem informacij
o varnosti, ki so navedene v navodilih za uporabo.
. Ne moremo izkljuciti, da bo nenamerna ali nedovoljena uporaba
povzrocila druga, neupostevana tveganja,
upostevana tveganja pa so bila ocenjena nepravilno.
V analizi tveganja je bila ocena izvedena na podlagi "trenutnega stanja
naprave". Izizvedene ocene in kontrole izdelka izhaja,
da je verjetnost nedopustnega tveganja zelo nizka. Naprava (njena
konstrukcija, nain delovanja in uporaba) v normalnih pogojih ne
povzroca neupravicenega tveganja za osebo, ki vadi, niti za tretje
osebe.

VRS
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1 - Sto stranjo navzgor. Ne prevracajte.

2 - Zascititi pred padcem.

3 - Zascititi pred vlago.

Dolga cev s kavljem - Izdelek je treba skladisciti najvec v Stevilu plasti, ki
je navedeno na zbirni embalazi. Vrednost, navedena v teh navodilih, je
zgolj okvirna.

Med montaZo upostevajte spodnje korake in uporabljajte orodje,
priloZeno izdelku. - Rabljeno opremo je treba oddati v center za
recikliranje.

EmbalaZa je oznacena s simboli, ki vas obvescajo o pravilnem nacinu
odstranjevanja:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

OKOLJE

Naprava je dostavljena v embalaZi za zascito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelan vir in se lahko
reciklirajo. Odvrzite te materiale v ustrezne barvne posode, namenjene
selektivnemu zbiranju.

®

UPRAVLJANJE
Pred zaCetkom vadbe se prepricajte, da je naprava pravilno
namescena.

. Pred zaCetkom prve vadbe se seznanite
z vsemi funkcijami in mozZnostmi nastavitve naprave.
. Naprava ima elemente, ki so lahko izpostavljeni

koroziji. Zato se ne priporoca, da ostane
v vlaznem prostoru. Prav tako je treba paziti, da
oprema ni izpostavljena stiku z vodo, pijacami, znojem itd.

. Naprava je namenjena samo za vadbo odraslih in nikakor ni
igrada za otroke. Ce na lastno odgovornost dovolite uporabo
otrokom, jih brezpogojno poucite o pravilni uporabi in jih stalno

nadzorujte.
. Oprema ni primerna za terapevtsko uporabo.
. Pred zacetkom vsake vadbe preverite pravilnost varnostnih

elementov ter vijac¢nih in vti¢nih povezav.

VZDRZEVANJE OPREME
Redno vzdrzZujte napravo. Spodnje dejavnosti izvajajte najmanj vsakih
20 ur delovanja naprave.
. Preverite stanje elementov, kot so vijaki in matice.
Poskrbite, da so dobro priviti.
. Po vsaki vadbi obrisite znoj z naprave.

. Za CisCenje naprave uporabljajte samo vodo
z milom. Ne uporabljajte Cistilnih sredstev.
. Napravo hranite v suhem in toplem prostoru.
. Naprave ne izpostavljajte soncni svetlobi.
OKOLJE

Naprava je dobavljena v embalaZi za zascito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelana surovina in se
lahko reciklira. Odvrzite te materiale v ustrezne barvne posode,
namenjene selektivnemu zbiranju.
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Varujte okolje in ne odvrzite rabljenih baterij v gospodinjski koS za
smeti. Oddajte jih na mestu nakupa ali jih predajte na lo¢eno zbirno
mesto sekundarnih surovin.

Prosimo vas za aktivno pomoc pri varénem upravljanju z naravnimi viri
in varovanju naravnega okolja s predajo rabljene naprave na zbirno
mesto sekundarnih surovin

MONTAZA
MontaZo naprave mora skrbno opraviti odrasla oseba. V primeru
dvomov prosite za pomoc nekoga z vec izkusnjami na tem podrocju.
. Pred zacetkom montaZe se prepricajte, ali komplet
z napravo vsebuje vse elemente s seznama delov ter ali so bili
nekateri elementi med transportom poskodovani. V primeru
manjkajocih elementov ali zadrzkov se obrnite na prodajalca.

. Seznanite se z risbami in pojasnili ter izvedite montazo v skladu
z zaporedjem, ki je navedeno v navodilih za montaZzo.

. Bodite previdni med montaZo. Med uporabo orodja in
elementov obstaja nevarnost poskodb.

. Ne pozabite na zagotavljanje varnega okolja.

Ne razporejajte kaoti¢no orodja in elementov za montazo. Ne
pozabite, da so folije in vrecke iz umetne mase nevarnost
zadusitve za otroke.

. Elementi za montazo, potrebni za izvedbo posameznega koraka
navodil za montaZo, so prikazani na risbah in pojasnilih.
Uporabljajte elemente, ki so navedeni v navodilih za montazo.

. V prvih fazah montaze ne privijte delov do konca. Naredite to po
namestitvi vseh delov in se prepricajte, da so pravilno
namesceni.

. Proizvajalec si pridrzuje pravico do predhodne montaze
nekaterih elementov.

SHEMA MONTAZE (- Glejte stran 2)

POZOR! Prepovedana je uporaba delov, ki ne izvirajo od proizvajalca.
Uporaba naprave vam bo prinesla Stevilne koristi. Predvsem bo
izboljsala vaso telesno kondicijo, okrepila miSice, v kombinaciji s
pravilno prehrano pa vam bo omogocila, da porabite odvecno
mascobo.

SEZNAM DELOV
St Opis Koli¢ina

Glavni okvir

Sprednja podporna cev

Osnovna cev

Kratka cev s kavljem

Dolga cev s kavljem

Napenjalna jeklena vrv

Nazobcan rocaj M10

Vzmetni zati¢ 10x60

Vijak s polkrozno glavo in kvadratnim vratom
M10x75

10 | Vijak s Sesterokotno glavo M10x50

11 | Samozaporna matica M10

12 | Dvostranski vilicasti klju¢ 13-17 1
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OSNOVNE VRSTE TRENINGOV

GRADNJA MISIC

Trening za povecanje velikosti in moci misic. S postopnim
povecevanjem intenzivnosti vadbe se misice prilagodijo naporu in
povecajo mo¢

Povecanje intenzivnosti vadbe lahko doseZete na dva nacina:

- s spreminjanjem uporabljene upornosti na vecjo,

- s spreminjanjem Stevila ponovitev ali serij vaj.

Prava velikost upornosti za vsako vajo je odvisna od posameznika.
Oceniti morate svoje omejitve

in izbrati upornost, ki vam ustreza.

Zacnite s 3 serijami po 8 ponovitev za vsako vajo.

Po vsaki seriji poCivajte 3 minute.

Ko boste lahko izvedli 3 serije po 12 ponovitev

brez tezav, povecajte upornost.

TONIRANJE
Toniranje so vaje, ki so osredotocene na uvrstitev
in hkratno vitkanje telesa ter poudarjanje misi¢ne mase.

MiSice lahko tonirate, z uravnotezeno vadbo.

Izberite zmerno upornost in povecajte Stevilo ponovitev v vsaki seriji.
Izvedite ¢im vec serij po 15 do 20 ponovitev, kolikor je mogoce brez
nelagodja.

Po vsaki seriji poCivajte 1 minuto.
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Delajte na miSicah z izvajanjem vec serij vaj in ne z uporabo velike
upornosti.

1ZGUBA TEZE

Ce Zelite shuj3ati, uporabljajte majhno upornost in postopoma
povecujte Stevilo ponovitev v vsaki seriji.

Izvajajte vadbo od 20 do 30 minut, s premori, ki niso daljsi od 30 sekund
med serijami.

KRIZNI TRENING

Krizni trening je ucinkovit nacin za doseganje popolnega

in dobro uravnoteZenega programa vadbe.

Kombinacija vadbe za moc in aerobne vadbe oblikuje in krepi telo.

Primer uravnoteZenega programa vadbe:

- Izvajanje vadbe za moc¢ vsak drugi dan.

-V preostalih dneh izvajanje 20-30 minut aerobne vadbe, npr.
tek na tekaski stezi, vozZnja s kolesom stacionarnim ali elipticnim
trenazerjem.

- Namenite vsaj en dan pocitku od vadbe, da ima telo cas za
regeneracijo.

PERSONALIZACIJA VADBE

Dolocitev natancnega trajanja vsake vadbe ter Stevila izvedenih
ponovitev in serij vaj je individualna zadeva. Razvijati se morate v
svojem tempu in biti pozorni na signale svojega telesa. V primeru
bolecine ali omotice med vadbo jo morate takoj prekiniti in se pred
nadaljevanjem vadbe posvetovati z zdravnikom.

Ne pozabite, da sta pocitek in pravilna prehrana pomembna dejavnika
v vsakem programu vadbe.

1. OGREVANJE

Vsako vadbo zacnite s 5 do 10 minutami raztezanja in lahkih vaj za
ogrevanje. Ogrevanje pripravi vase telo na bolj intenzivne vaje s
povecanjem cirkulacije, dvigom telesne temperature in zagotavljanjem
vec kisika miSicam. Prav tako zmanjsuje tveganje za nastanek kréev in
poskodb.

Ce Cutite bolecino, prenehajte z vadbo ali zmanj3ajte obseg gibanja.

RAZTEZANJE NOTRANJIH MISIC STEGEN

Sedite na ravno podlago z upognjenimi nogami in koleni, usmerjenimi
navzven. ZdruZite podplate stopal in jih pribliZajte drug drugemu ¢im
blizje. Nezno pritisnite kolena in jih usmerite

proti tlom in vztrajajte v tem poloZaju 15 sekund.

RAZTEZANJE STEGEN

Sedite na ravno podlago. Iztegnite desno nogo, podplat levega stopala
pa prislonite na desno stegno. Iztegnite desno roko

proti prstom desne noge ¢im dlje. Vztrajajte 15 sekund. Ponovite z levo
nogo.

ZSUKANJE GLAVE

Drzite glavo naravnost in glejte naprej. Ne premikajte ramen, obrnite
glavo v desno in jo poravnajte, nato pa jo obrnite v levo in jo
poravnajte.

DVIGOVANJE RAMEN
Dvignite levo roko ¢im visje in vztrajajte nekaj sekund. Ponovite z desno
roko.

RAZTEZANJE AHILOVE TETIVE

Postavite se obrnjeni proti steni, levo nogo potisnite naprej in jo rahlo
upognite

v kolenu. Desno drZite zadaj - iztegnjeno, s peto poloZeno plosko na
tleh. DrZite obe peti plosko na tleh in potiskajte boke proti steni.
VzdrZujte ta poloZaj 30 sekund. Ponovite z iztegnjeno desno nogo. Ne
pozabite, da med vadbo ne smete upogibati hrbta v lok.

PREKLONI

Stojte z nogami skupaj. Izvedite preklon naprej in poskusite ¢im bolj
priblizati prsni ko$ kolenom. Vztrajajte 15 sekund. Ne pozabite, da ne
smete upogibati kolen.

2. TRENING

Vsak trening naj vsebuje od 6 do 10 razli¢nih vaj.

Za uravnoteZenje in popestritev treninga, spreminjajte vaje iz seje v
sejo. Nadrtujte treninge za tisti del dneva, ko je vasa raven energije
najvisja.

Nacrt treninga naj vsebuje vaje za vsako glavno misi¢no skupino, s
poudarkom na tistih podrogjih, ki jih Zelite najbolj razviti.



Pravilna izvedba vaj je klju¢nega pomena. Zahteva izvajanje ustreznih
gibov in premikanje samo ustreznih delov telesa. Nenadzorovani gibi
povzrocajo utrujenost in lahko prispevajo k nastanku poskodb.

Ponavljanja v vsaki seriji naj bodo izvedena gladko in brez premorov.

Pomembno je pravilno dihanje. Izdih naj sledi med fazo napora vsake
ponovitve, vdih pa med povratkom. Nikoli ne zadrZujte diha.
Po vsaki seriji poCivajte kratek cas.

3. FAZA SPROSCANJA

Ta faza omogoca umiritev cirkulacije in sprostitev misic. To je
ponovitev vaj za ogrevanje. Vsak trening zakljucite s 5-10 minutami
taksnih vaj. Ne pozabite, da ne smete preobremeniti misic.

MOTIVACIJA

LazZje je dosedi najboljse rezultate, Ce je trening

reden in prijeten del vsakdanjega Zivljenja.

BeleZite dnevne rezultate, da boste lahko spremljali svoj napredek

GARANCIJA

Prodajalec vimenu Garanta daje garancijo na obmocdju Republike
Slovenije za obdobje 24 mesecev od datuma prodaje. Garancija za
prodano blago ne izkljucuje, ne omejuje ali zacasno ne odvzame pravic
Kupca, ki izhajajo iz Zakona o varstvu potrosnikov.

Garancijski list se nahaja na zadnji strani.

POGOJI GARANCIJE
1. Reklamacije in garancija veljajo izklju¢no za skrite napake, ki
so nastale po krivdi proizvajalca.
2. Garancijo bo spostovala trgovina ali servis po predloZitvi s
strani stranke:

a.  veljavnega, Citljivo in pravilno izpolnjenega
garancijskega lista z Zigom prodaje ter podpisom
prodajalca,

b.  veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom
prodaje,

c. reklamiranega blaga ali okvarjenega dela.

V primeru nakupa na daljavo je garancijski list veljaven

izklju¢no na podlagi dokumenta o nakupu (racun).

3. Reklamacija bo obravnavana v roku do 14 dni od trenutka
prijave napake s strani stranke.

4. Tovarniske napake in poskodbe, ki se odkrijejo v garancijskem
roku, bodo popravljene brezplacno v roku, ki ne presega 21 dni
od datuma dostave blaga v trgovino ali servis.

5. V primeru, da je treba dele uvoziti, se lahko rok za izvedbo
garancijskega popravila podaljsa za Cas, potreben za uvoz
delov, vendar ne za vec kot 40 dni.

6. Garancija ne zajema:

a. mehanske poskodbe in napake, ki so posledica teh
poskodb,

b. poskodbe in napake, ki nastanejo zaradi nepravilne
uporabe in shranjevanja, nepravilne montaze in
vzdrZevanja,

C. poskodbe in obraba potrosnih delov, kot so: vrvi,
jermeni, gumijasti elementi, rocaji iz pene,
oblazinjenje.

d.  dejavnosti, povezane z montazo, vzdrzevanjem, ki jih
je uporabnik dolZan izvesti sam, v skladu z navodili

za uporabo.
7. Garancija ne velja v naslednjih primerih:
a. poteka roka veljavnosti,

b. e stranka sama opravi popravila in predelave z
uporabo neoriginalnih delov,

[ e je napaka nastala zaradi nepravilne namestitve ali
zaradi neupostevanja pravil pravilne uporabe,
opisanih v navodilih za uporabo,

d. uporabe, ki ni domaca uporaba,

e. poskodb, nastalih med prevozom.

8. Dvojniki garancijskega lista se ne izdajajo.
9. Vokviru garancije ima stranka pravico zahtevati naslednje
vrste brezplacne od$kodnine:

a. popravilo izdelka,

b zamenjava izdelka,

c. zniZanje cene,

d. razveljavitev pogodbe in popolno povracilo nastalih

stroskov.
10.  Za prijavo reklamacije je potrebno:
a. Predloziti izdelek ali njegov del, na katerega se

nanasa garancija.
b. Dokazilo o nakupu, ki dolo¢a ime in naslov
prodajalca, datum in kraj nakupa, vrsto izdelka ali

11.

12.
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veljaven garancijski list
z Zigom trgovine.

[ V primeru dostave umazanega izdelka lahko servis
zavrne njegovo sprejetje ali pa na stroske stranke z
njeno pisno privolitvijo opravi ¢iS¢enje.

V primeru pozitivne resitve reklamacije bo oprema popravljena
ali zamenjana z novo ali pa bo stranki vrnjen denar. Stroske
prevoza blaga do stranke krije servis proizvajalca.

V primeru zavrnitve garancijskega zahtevka bo stranka prejela
podrobno obrazloZitev sprejete odlocitve in v roku 14 dni od
trenutka posredovanja odlocitve bo oprema poslana nazaj
stranki na njene stroske.
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SK Prirucka pouZivania

Pouzivatelu,

Oboznamte sa s nasledujicimi pokynmi pred za¢atim montaze

a prvym pouZzitim zariadenia. Tato prirucka obsahuje ddlezité
informécie tykajuce sa bezpe¢nosti pouZivania a udrzby zariadenia.
Uschovajte si ju, aby ste mohli pouZit informacie o Gdrzbe alebo
objednavani nahradnych dielov.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 8,2kg
Prevadzkova teplota 0°C do +40°C
Teplota skladovania -10°C do +60°C
Maximalna hmotnost 110 kg
pouZivatela
Maximalne zataZenie 120 kg
(celkové)
Trieda poufZitia Trieda H
Norma vyrobku (hlavna) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
Urlenie Lavi¢ka na bru$né svaly na domace
pouZitie
BEZPECNOST

POZOR! Zariadenie sa smie pouZzivat vylu¢ne v stlade s jeho uréenim, t.
j. na tréning dospelych osdb. Akékolvek iné pouZitie zariadenia mdze
byt nebezpelné. Vyrobca neméze byt brany na zodpovednost za skody,
ktoré boli spésobené nespravnym pouzivanim zariadenia.
D Zariadenie bolo navrhnuté a skonstruované
na zaklade najnovsich poznatkov z oblasti bezpe¢nosti.
Nebezpeéné prvky, ktoré by potencidlne mohli predstavovat
riziko poranenia, boli eliminované alebo relativne zabezpecené.
. Opravy a zmeny na vlastn( pést nie st povolené.
. Raz za jeden alebo dva mesiace skontrolujte spravnost
dotiahnutia skrutiek, skrutiek a matic.
. V zaujme trvalého zaistenia bezpecnosti pravidelne (t. j. jeden
raz rocne) kontrolujte a udrZiavajte zariadenie
v $pecializovanom obchodnom zariadeni.
. Akékolvek zmeny na zariadenti, ktoré nie s( popisané
v tomto ndvode moézu spdsobit poskodenie alebo priamo
ohrozit zdravie a Zivot cvi¢iacej osoby. Zmeny na zariadeni
mbZu vykonavat vylu¢ne pracovnici servisu vyrobcu alebo
osoby, ktoré si nim na to vy3kolené.
. V3etky zariadenia podliehajd neustalym inovéciam s cielom
zabezpecit vysoku kvalitu.
Z tohto dévodu si vyrobca vyhradzuje pravo
vykonavat technické zmeny.
. Akékolvek otazky alebo pochybnosti tykajlce sa zariadenia
smerujte na Specializované obchodné miesto.

POZOR! Osoby, ktoré sa nachddzaju v blizkosti po¢as pouZivania
zariadenia, je potrebné upozornit na pripadné nebezpecenstva. Budte
obzvlast opatrni v pritomnosti deti.

POZOR! Pred zadatim cvicenia sa poradte s lekdrom

aby ste sa uistili, Ze nemate Ziadne zdravotné kontraindikacie na
vykonavanie tréningov na zariadeni. Na zaklade

odborného posudku si mdZete vypracovat svoj tréningovy plan.
Nespravne zvoleny program alebo nadmerné cvi¢enie mézu byt
nebezpedné pre vase zdravie a Zivot.

VYSTRAHA! PretaZenie pocas cvi¢enia mdze viest k vaznym
zraneniam alebo smrti. Ak sa citite slabo, okamZite prestaiite cvicit.

POZOR! Bezpodmienecne dodrZiavajte pokyny tykajice sa vedenia
tréningu uvedené v tomto navode.

. Pri vybere miesta na vedenie tréningu zvazte zabezpecenie
bezpelnych vzdialenosti od moznych prekazok. Neumiestriujte
zariadenie v blizkosti komunika&nych trés (ciest, bran,
priechodov atd.).

. Zakazuje sa pouZzivanie zariadenia v tesnej blizkosti
od steny. Bezpe¢nostna zéna je 2000 mm a minimalne takej
Sirky ako zariadenie.

POZOR! Poc¢as montaZze zariadenia budte opatrni a nedovolte detom
zdrZiavat sa v blizkosti. Po¢as montaZe sa pouZivaju drobné &asti

(matice, skrutky atd.), ktoré méZzu prehltn(t.

REZIDUALNE RIZIKO
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. V situdcii, ked sa ochrana pred padom nepoutzije alebo sa
poufZije, ale nespravne, existuje rezidualne riziko, t. j. pdd osoby
spdsobujuci odreniny koZe, modriny, zlomeniny alebo v
najhorsom pripade smrt.

. Existuje rezidualne riziko neimyselného pretaZenia cviciacej
osoby spdsobeného nespravnou obsluhou.

. Nemozno vyli¢it reziduélne riziko udusenia.

. Riziko sa d& obmedzit dodrZiavanim informacif
o0 bezpecnosti uvedenych v ndvode na obsluhu.

. Nemozno vyli¢it, Ze nedmyselné alebo nepovolené pouZitie

sposobi iné, nezohladnené riziko,

a zohladnené riziko bolo odhadnuté nespravne.
V analyze rizika sa hodnotenie vykonalo na zéklade ,aktudlneho stavu
zariadenia“. Z vykonaného hodnotenia a kontroly produktu vyplyva,
Ze pravdepodobnost vyskytu nepripustného rizika je velmi nizka.
Zariadenie (jeho konstrukcia, sp6sob fungovania a pouZitie)
nespdsobuje - za normélnych podmienok - neopodstatnené riziko pre
cviciaceho ani pre tretie osoby.
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1 - Touto stranou hore. Neprevracat.

2 - Chranit pred padom.

3 - Chranit pred vlhkostou.

4 - Produkt sa méa skladovat maximéalne v pocte vrstiev uvedenom na
zbernom baleni. Hodnota uvedend v tomto ndvode je len prikladna.

5 - Je potrebné odovzdat pouZity spotrebi¢ do recyklaéného strediska.

Obal bol oznaéeny symbolmi informujdcimi o spdsobe spravnej
likvidacie:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
:
e T

Cet appareil
ZIVOTNE PROSTREDIE
Zariadenie sa doddva v obale na ochranu pred pripadnym poskodenim
pocas prepravy. Obaly st nespracované suroviny a mézu byt
recyklované. Tieto materialy vyhadzujte do prislusnych farebnych
kontajnerov uréenych na selektivny zber.

Aotresin _Apirgsen
s
o

OBSLUHA
Pred zacatim tréningu sa uistite, i je zariadenie spravne namontované.

. Pred zacatim prvého tréningu sa oboznamte
so vietkymi funkciami a moZnostami nastavenia zariadenia.

. Zariadenie ma prvky, ktoré mézu byt vystavené
korézii. Z tohto dévodu sa neodportica, aby zostavalo
vo vlhkej miestnosti. TieZ je potrebné dbat na to,
aby zariadenie nebolo vystavené kontaktu s vodou, ndpojmi,
potom atd.

. Zariadenie je urené len na tréning dospelych osdb a v Ziadnom
pripade nie je hracka pre deti. Ak na vlastnd zodpovednost
dovolite jeho pouZivanie detom, bezpodmieneéne ich pouéte o
sprdvnom pouZzivani a neustale ich dohliadajte.

. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Gcely.

. Pred zacatim kaZdého tréningu skontrolujte spravnost
zabezpedeni a skrutkovych a zasuvnych spojov.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykondvajte (idrzbu zariadenia. Nasledujlce innosti
vykonavajte najmenej kazdych 20 hodin jeho prevadzky.
. Kontrolujte stav prvkov, ako st skrutky a matice.
Dbajte na to, aby boli dobre dotiahnuté.
. Po kazdom tréningu utrite pot zo zariadenia.

. Na ¢istenie zariadenia pouZivajte vylu¢ne vodu
s mydlom. NepouZivajte Cistiace prostriedky.
. Skladujte zariadenie na suchom a teplom mieste.
. Nevystavujte zariadenie priamemu slne¢nému Ziareniu.

ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie sa dodava v obale na ochranu pred pripadnym poskodenim
pocas prepravy. Obaly st nespracované suroviny a mdZu byt
recyklované. Tieto materialy vyhadzujte do prisludnych farebnych
kontajnerov uréenych na selektivny zber.

Chrérite Zivotné prostredie a nevyhadzujte pouZzité batérie do
domaceho odpadkového kosa. Odovzdavajte ich na mieste zakdpenia



alebo ich odovzdajte do vyhradeného miesta skladovania druhotnych
surovin.

Prosime o aktivnu pomoc pri Setrnom hospodareni's prirodnymi
zdrojmi a ochrane Zivotného prostredia odovzdanim pouZitého
zariadenia do miesta skladovania druhotnych surovin

MONTAZ

Montaz zariadenia musi byt starostlivo vykonana dospelou osobou. V

pripade pochybnosti poZiadajte o pomoc niekoho so skisenejsim v

tejto oblasti.

. Pred zadatim montéZe sa uistite, ¢i sada

so zariadenim obsahuje vietky prvky z zoznamu dielov a ¢i
nedoslo k poskodeniu niektorych prvkov pocas prepravy. V
pripade chybajlcich prvkov alebo vyhrad kontaktujte predajcu.

. Oboznamte sa s nakresmi a vysvetlivkami a vykonajte montaz v
stlade s poradim uvedenym v ndvode na montaz.

. Budte opatrni po¢as montaze. PoCas pouZivania naradia a
prvkov existuje riziko poranenia.

. Pamétajte na zachovanie bezpeéného prostredia.

Nerozkladajte chaoticky naradie a montéazne prvky. Pamatajte,
Ze félie a vrecka z plastu predstavuju riziko udusenia sa pre deti.

. Montézne prvky potrebné na vykonanie daného kroku navodu
na montaz boli uvedené na nakresoch a vysvetlivkach.
PouZzivajte prvky uvedené v ndvode na montaz.

. V prvych fazach montaze nedotahujte Casti tplne. Urobte to po
umiestneni vietkych Casti a uisteni sa, Ze su spravne osadené.

. Vyrobca si vyhradzuje pravo na predbezni montaz niektorych
prvkov.

MONTAZNA SCHEMA (» Pozri strana 2)
POZOR! Je zakédzané pouZivat diely pochadzajlce z inych zdrojov ako
od vyrobcu.

ZOZNAM DIELOV
C. Popis MnoZstvo

Hlavny ram

Prednd podporna trubka

Zékladnd trubka

Kratka trubka s hac¢ikom

Dlha trubka s hacikom

Napinacie lanko

Ryhovana skrutka M10

Pruzinova zavlacka 10x60

Skrutka s hribovou hlavou a Stvorhrannym
krkom M10x75

10 | Skrutka so Sesthrannou hlavou M10x50

11 | Samopoistna matica M10 1
12 | Obojstranny otvoreny klu¢ 13-17 1
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NAVOD NA MONTAZ (» Pozri strana 2)

POZOR! Pocas montaze dodrZujte nasledujtice kroky a pouZivajte
nastroje dodané s produktom.

Pripravte si dostatok volného miesta na montaz zariadenia.

Vzhladom na vysokd hmotnost niektorych prvkov sa odporic¢a montaz
dvoma osobami.

TRENING A FAZY CVICENI

PouZivanie zariadenia vdm prinesie mnoho vyhod. Predovietkym zlepsi

vasu kondiciu, posilni svaly, a v kombinacii so sprdvnou stravou vam
umozni spalit zbyto¢né tukové tkanivo.

ZAKLADNE TYPY TRENINGOV

BUDOVANIE SVALOV

Tréning zamerany na zvy3enie velkosti a sily svalov. Postupnym
zvySovanim intenzity cvi€eni sa svaly prispdsobuji ndmahe a zvy3uju si
Zvy3ovanie intenzity cvi¢eni je mozné dosiahnut dvoma spdsobmi:

- zmenou pouZitého odporu na vaési,

- zmenou po¢tu vykonavanych opakovani alebo sérii cviéent.

Vhodna velkost odporu pre kazdé cvicenie zavisi individualne od
pouZzivatela. Musite posudit svoje obmedzenia

a vybrat odpor, ktory je pre vas vhodny.

Zacnite s 3 sériami po 8 opakovani pre kazdé cvienie.
Odpocivajte 3 minUty po kazdej sérii.

Ked budete schopni vykonat 3 série po 12 opakovani

bez tazkosti, zvyste odpor.

TONING
Toning su cvi¢enia zamerané na spevnenie
a stucasnom zostihleni tela a zvyrazneni svalovej hmoty.
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Svaly sa dajli tonizovat, pouZivajlc vyvazeny tréning.

Vyberte si mierny odpor a zvysujte poCet opakovani v kazdej sérii.
Vykonajte ¢o najviac sérii po 15 aZ 20 opakovani, tolko, kolko je to
mozné bez nepohodlia.

Odpodivajte 1 minGtu po kazdej sérii.

Pracujte na svaloch vykondvanim viacerych sérii cvieni a nie
pouzivanim velkého odporu.

STRATA HMOTNOSTI

Ak chcete schudn(t, pouZivajte maly odpor a postupne zvy3ujte polet
opakovani v kazdej sérii.

Vedzte tréning od 20 do 30 minit, s prestavkami nie dlh$imi ako 30
sekiind medzi sériami.

CROSS TRAINING

KriZovy tréning je Gcinny spdsob na ziskanie kompletného

a dobre vyvazeného programu cviceni.

Kombindcia silového tréningu a aerébnych cviceni formuje a posilfiuje
telo.

Priklad vyvaZeného tréningového programu:

- Vedenie silového tréningu kazdy druhy def.

-V ostatné dni vykonavanie 20-30 mindt aerébnych cviceni, napr.

beh na beZiacom pase, jazda na bicykli stacionarnom alebo eliptickom.
- Vyhradenie aspof jedného dfia na odpocinok od tréningov, aby mal
organizmus ¢as na regeneraciu.

PERSONALIZACIA TRENINGU

Urlenie presného €asu trvania kazdého tréningu a poctu vykonanych
opakovani a sérii cviceni je individuélna zaleZitost. Je potrebné rozvijat
sa vo svojom vlastnom tempe a byt citlivy na signaly svojho tela. v
pripade, Ze sa po€as cviCenia objavi bolest alebo zavrat, je potrebné
okamZite prestat a kontaktovat lekara pred obnovenim tréningov.
Pamatajte, Ze odpocinok a spravna strava su délezité faktory v kazdom
cvicebnom programe.

1. ROZOHRIATIE

Zacnite kazdy tréning 5 az 10 mintdtami strecingu a lahkych cviceni na
zahriatie. Rozohriatie pripravuje vase telo na intenzivnejsie cvicenie
zvySenim cirkulacie, zvySenim telesnej teploty a dodanim viac kyslika
do svalov. ZniZuje tiez riziko kicov a zraneni.

Ak pocitujete bolest, prestafite cvi¢it alebo zniZte rozsah pohybu.

PRETAHOVANIE VNUTORNYCH SVALOV STEHIEN

Sadnite si na rovni zem s pokréenymi nohami a kolenami smerujdcimi
von. Spojte chodidla a pribliZte ich k sebe ¢o najblizSie. Jemne zatlacte
na kolena smerom

k podlahe a vydrzte v tejto polohe 15 sekind.

PRETAHOVANIE STEHIEN

Sadnite si na rovni zem. Narovnajte pravid nohu a chodidlo lavej nohy
priloZte k pravému stehnu. Natiahnite pravd ruku

smerom k prstom pravej nohy tak daleko, ako je to mozné. Vydrzte 15
sekdnd. Opakujte s lavou nohou.

OTACANIE HLAVY
Drzte hlavu rovno a pozerajte sa dopredu. Bez pohybu ramien ju otocte
doprava a narovnajte, potom ju otoéte dolava a narovnajte.

ZDIHANIE RAMIEN
Zdvihnite lavi ruku o najvysSie a vydrzte niekolko sekind. Opakujte s
pravou rukou.

PRETAHOVANIE ACHILLOVYCH SLIACH

Postavte sa tvarou k stene, lavi nohu vysurite dopredu a mierne
pokrcte

v kolene. Prav(i drZte vzadu - narovnand, s patou poloZenou na zemi.
Drzte obe paty na zemi a tlacte boky smerom k stene. Vydrzte v tejto
polohe 30 sekiind. Opakujte s vysunutou pravou nohou. Pamétajte, aby
ste pocas cvi¢enia neohybali chrbat do obldka.

PREDKLONY

Postavte sa s nohami spojenymi. Urobte predklon a snaZte sa ¢o najviac
pribliZit hrudnik ku kolendm. VydrZte 15 sekind. Pamétajte, aby ste
neohybali kolena.

2. TRENING

KaZdy tréning by mal obsahovat 6 aZ 10 roznych cviceni.

Za Ucelom vyvaZenia a spestrenia tréningu merite cviCenia zo sedenia
na sedenie. Naplanujte si tréningy na denni dobu, kedy je va3a Groven
energie najvyssia.
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Tréningovy plan by mal obsahovat cvi¢enia na kazdd hlavnd svalovd
skupinu s dérazom na oblasti, ktoré chcete najviac rozvijat.

Spravne vykondvanie cviceni je klicové. VyZaduje si to vykondvanie
spravnych pohybov a pohybovanie iba spravnymi ¢astami tela.
Nekontrolované pohyby spdsobuji tinavu a mézu prispiet k vzniku
zraneni.

Opakovania v kazdej sérii by sa mali vykonavat plynule a bez prestavok.

DéleZité je spravne dychanie. Vydych by mal nastat podas zataZovej
fazy kazdého opakovania a nddych pocas navratu. Nikdy nezadrZiavajte
dych.

Po kazdej sérii si kratko oddychnite Casové obdobie.

3. FAZA UVOLNENIA

Tato faza umoZiiuje upokojit obeh a uvolnit svaly. Ide o opakovanie
zahrievacich cviceni. Kazdy tréning ukonite 5-10 minitami takychto
cviceni. Nezabudnite, aby ste nenamahali svaly.

MOTIVACIA

Dosiahnutie najlepsich vysledkov je jednoduchsie, ak je tréning
pravidelnou a prijemnou st¢astou kazdodenného Zivota.
Zapisuijte si denné vysledky, aby ste mohli sledovat svoj pokrok

ZARUKA

Predévajlci v mene Rucitela poskytuje zaruku na Gzemi Slovenskej
republiky na dobu 24 mesiacov od datumu predaja. Zaruka na predany
tovar nevylucuje, neobmedzuje ani nepozastavuje prava Kupujiceho
vyplyvajlice zo Zakona o ochrane spotrebitela.

Zaruény list sa nachadza na poslednej strane.

ZARUCNE PODMIENKY

1. Reklamdcie a zaruky sa vztahuju vyluéne na skryté vady
spbsobené vinou vyrobcu.

2. Zaruka bude respektovana obchodom alebo servisom po
predlozeni klientom:

a.  platného Citatelne a spravne vyplneného zaruéného
listu s peciatkou predaja a podpisom predajcu,

b.  platného dokladu o kiipe zariadenia s ddtumom
predaja,

c. reklamovaného tovaru alebo vadnej Casti.

V pripade nékupu na dialku je zaruény list platny vyluéne

na zaklade dokladu o kipe (pokladni¢ny doklad / faktdra).

3. Reklaméacia bude postdena do 14 dni od momentu nahlasenia
vady Klientom.

4. Vyrobné chyby a poskodenia zistené v zaru¢nej dobe budu
bezplatne opravené v lehote nie dlh3ej ako 21 dni od datumu
dorucenia tovaru do obchodu alebo servisu.

5. Vpripade potreby dovozu dielov zo zahranicia sa mbZe doba
realizicie zaruénej opravy prediZit o ¢as potrebny na ich
dovoz, najviac vak 0 40 dni.

6.  Zaruka sa nevztahuje na:

a. mechanické poskodenia a vady nimi spdsobené,

b.  poskodenia avady spdsobené nespravnym
pouZivanim a skladovanim, nespradvnou montaZzou a
Gdrzbou,

c. poskodenia a opotrebenie spotrebnych dielov, ako
st: lankd, remene, gumové prvky, penové rukovate,
Calanenie.

d.  &innosti spojené s montaZou, udrzbou, ktoré je
pouZivatel povinny vykonat sdm v stlade s ndvodom
na obsluhu.

7. Zaruka sa nevztahuje na nasledujlice pripady:

a. uplynutie doby platnosti,

b.  vykonanie samostatnych oprav a Gprav zdkaznikom s
pouZitim neoriginalnych dielov,

c.  akvzniknuta vada vyplyva z nespravnej instalacie
alebo v désledku nedodrZania zasad spravnej
prevadzky popisanych v ndvode na obsluhu,

d.  pouZivanie iné ako doméace poutZitie,

e. poskodenia vzniknuté pri preprave.

8.  Duplikéty zaru¢ného listu sa nevydavaju.

9. Vramcizaruky ma zdkaznik pravo pozadovat nasledujice
druhy bezplatného od3kodnenia:

a. opravy produktu,

b.  vymeny produktu,

c.  zniZeniaceny,

d.  zrudenia zmluvy a plného vratenia vynaloZenych
nakladov.

10.  Nauplatnenie reklamécie je potrebné:

a. Predlozit produkt alebo jeho Cast, ktorej sa zaruka
tyka.
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11.

12.

b.  Doklad o kiipe s uvedenim nazvu a adresy
predavajuceho, ddtumu a miesta nakupu, druhu
vyrobku alebo platny zaru¢ny list
s peciatkou obchodu.

c.  Vpripade dodania zne€isteného produktu méze
servis odmietnut jeho prijatie alebo na naklady
zakaznika s jeho pisomnym stihlasom vykonat
Cistenie.

V pripade kladného vybavenia reklamacie bude zariadenie
opravené alebo vymenené za nové alebo budu zdkaznikovi
vratené peniaze. Naklady na prepravu tovaru k zakaznikovi
hradi servis vyrobcu.

V pripade zamietnutia zaruénej reklamacie zakaznik obdrzi
podrobné odévodnenie prijatého rozhodnutia a v lehote do 14
dni od okamihu odovzdania rozhodnutia bude zariadenie
zaslané spéat zakaznikovi na jeho naklady.



TR Kullanim Kilavuzu

Kullanici,

Kuruluma baslamadan 6nce asagidaki talimatlari okuyun

ve cihazi ilk kez kullanmadan 6nce. Bu kilavuz, ekipmanin giivenli
kullanimi ve bakimi hakkinda énemli bilgiler icermektedir. Bakim veya
yedek parca siparisi ile ilgili bilgilere bagvurmak igin saklayin.

TEKNIK VERILER
Agirlik 8,2 kg
Kullanim sicaklig 0Cila+40°C

Depolama sicakligi -10°Cila+60°C

Maksimum kullanicragirligi 110 kg

Maksimum yiik (toplam) 120 kg

Uygulama sinifi Sinif H

Uriin standardi (ana) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Amag Mekik sehpasi ev kullanimi igin
GUVENLIK

DIKKAT! Cihaz sadece yetiskinler tarafindan egzersiz yapmak amaciyla,

amacina uygun olarak kullanilabilir. Diger her tiirlii kullanim cihaz i¢in
tehlikeli olabilir. Uretici, cihazin yanlis kullanimindan kaynaklanan
zararlardan sorumlu tutulamaz.
. Cihaz tasarlanmis ve insa edilmistir
en son giivenlik bilgisine dayanarak. Potansiyel olarak
yaralanma riski olusturabilecek tehlikeli unsurlar ortadan
kaldirilmis veya nispeten giivence altina alinmistir.

. Kendi basina onarim ve degisikliklere izin verilmez.

. Bir veya iki ayda bir vidalarin, civatalarin ve somunlarin dogru
sekilde sikildigini kontrol edin.

. Giivenligi kalici olarak saglamak igin ekipmani diizenli olarak

(yani yilda bir kez) kontrol edin ve bakimini yapin
icinde uzmanlasmis ticari kurulus.

. Cihazda agiklanmayan tiim degisiklikler
bu kilavuzda, hasara neden olabilir veya dogrudan egzersiz
yapan kisinin sagligini ve yasamini tehlikeye atabilir. Cihazdaki
degisiklikler yalnizca reticinin servis personeli veya bu konuda
egitilmis kisiler tarafindan yapilabilir.

. Tim cihazlar, yiiksek kaliteyi saglamak icin siirekli yenilik
faaliyetlerine tabidir.
Bu nedenle Uretici, asagidaki haklari sakli tutar:
teknik degisiklikler yapma hakki.

. Ekipmanla ilgili her tiirlii soru veya endiseniz icin liitfen uzman
bir satis noktasina basvurun.

DIKKAT! Ekipmani kullanirken yakindaki kisiler olasi tehlikeler
konusunda uyarilmalidir. Cocuklarin yaninda 6zellikle dikkatli olun.

DIKKAT! Egzersize baglamadan 6nce bir doktora danisin

cihazda antrenman yapmaniza engel olacak herhangi bir saglik
sorununuz olmadigindan emin olmak igin. Dayali olarak

bir uzmanin goriisiine gore, antrenman planinizi gelistirebilirsiniz.
Yanlis secilmis bir program veya asiri egzersiz sagliginiz ve yasaminiz
icin tehlikeli olabilir.

UYARI! Egzersiz sirasinda agiri yorgunluk ciddi yaralanmalara veya
o6liime neden olabilir. Kendinizi halsiz hissediyorsaniz, hemen
egzersizi birakin.

DIKKAT! Bu kilavuzda yer alan antrenmanlailgili talimatlara kesinlikle
uyun.

. Antrenman igin bir yer segerken, olasi engellere karsi giivenli
mesafeler sagladiginizdan emin olun. Ekipmani iletisim
yollarinin (yollar, kapilar, gegitler vb.) yakinina kurmayin.

. Ekipmanin yakin mesafede kullanilmasi yasaktir
duvardan. Giivenlik alani 2000 mm'dir ve en az cihazin genisligi
kadar olmalidir.

DIiKKAT! Cihazi monte ederken dikkatli olun ve cocuklarin yakininda

bulunmasina izin vermeyin. Montaj sirasinda kiigiik parcalar (somunlar,

vidalar vb.) kullanilir ve bunlar yutulabilir.

KALINTI RiSKi
. Diismeye karsi koruma uygulanmazsa veya uygulanirsa ancak
yanlis uygulanirsa, kalinti riski vardir, yani kisinin dismesi ciltte
asinmalara, morluklara, kiriklara neden olur veya en kotii
durumda o6lim.
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. Yanlis kullanimdan kaynaklanan, egzersiz yapan kisinin kasitsiz
asirt yiiklenmesi riski vardir.
. Kalinti bogulma riski goz ardi edilemez.

. Risk, asagidaki bilgilere uyularak azaltilabilir:
kullanim kilavuzunda yer alan giivenlik bilgileri.
. Kasitsiz veya yetkisiz kullanimin baska, dikkate alinmayan
risklere neden olmasi goz ardi edilemez,
ve dikkate alinan risk yanlis tahmin edilmistir.
Risk analizinde, degerlendirmeler "mevcut cihaz durumu" esas alinarak
yapilmistir. Uriiniin gerceklestirilen degerlendirmesi ve kontrolii sunu
gostermektedir:
kabul edilemez bir riskin meydana gelme olasiligi cok diisiiktiir. Cihaz
(yaprsi, calisma sekli ve uygulamasi) - normal kosullar altinda - egzersiz
yapan kisi veya uigtincii sahislar igin gereksiz bir riske neden olmaz.

VR
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1 - Bu taraf yukari bakacak sekilde. Devirmeyin.

2 - Digsmeye karsi koruyun.

3 - Nemden koruyun.

4 - Uriin, toplu ambalaj tizerinde belirtilen katman sayisinda
saklanmalidir. Bu kilavuzda belirtilen deger 6rnek niteligindedir.

5 - Kullanilmis ekipmanlarin bir geri donlisiim noktasina iade edilmesi
gereklidir.

Ambalaj, dogru imha yontemini gosteren sembollerle isaretlenmistir:
IT

& RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA

® — e=E

GEVRE

Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlardan korunmak i¢in ambalajinda
teslim edilir. Ambalajlar islenmemis hammaddelerdir ve olabilir Geri
donustirilmis. Bu malzemeleri, segici toplama igin tasarlanmis uygun
renkli kaplara atin.

KULLANIM
Egzersize baslamadan dnce cihazin dogru sekilde monte edildiginden
emin olun.

. ilk egzersize baglamadan énce tanisin
cihazin tiim fonksiyonlari ve ayar imkanlart ile.

. Cihazda maruz kalabilecek parcalar bulunur
korozyona. Bu nedenle nemli bir odada birakilmasi tavsiye
edilmez.

nemli bir odada. Ayrica suna dikkat edilmelidir:
Ekipmanin su, icecekler, ter vb. ile temas etmesine izin
verilmemelidir.

. Cihaz sadece yetiskinler tarafindan egzersiz yapmak igin
tasarlanmistir ve kesinlikle cocuklar icin bir oyuncak degildir.
Gocuklarin kendi sorumlulugunuzda kullanmasina izin
verirseniz, onlara dogru kullanim konusunda kesinlikle talimat
verin ve siirekli olarak denetleyin.

. Ekipman terap6tik amaglar icin uygun degildir.

. Her egzersize baslamadan 6nce emniyetlerin ve vida ve fig
baglantilarinin dogrulugunu kontrol edin.

EKiPMAN BAKIMI
Cihazin bakimini diizenli olarak yapin. Asagidaki adimlari en az 20
saatte bir gergeklestirin.
. Vidalar ve somunlar gibi elemanlarin durumunu kontrol edin.
Sikica sikildiklarindan emin olun.
. Her egzersizden sonra cihazdaki teri silin.

. Cihazi temizlemek icin sadece su kullanin
sabunla. Temizlik maddeleri kullanmayin.
. Cihazi kuru ve sicak bir yerde saklayin.
. Cihazi giines 1s1§ina maruz birakmayin.
GEVRE

Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlara karsi koruma saglamak
amaciyla ambalajinda teslim edilir. Ambalajlar islenmemis
hammaddelerdir ve olabilir geri donustiiriilmis. Bu malzemeleri, segici
toplama igin tasarlanmis uygun renkli kaplara atin.

Gevreyi koruyun ve kullanilmis pilleri evsel atik kutusuna atmayin.
Bunlari satin aldiginiz yere iade edin veya ayri bir geri dontisim
depolama noktasina teslim edin.
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Lutfen kullanilmis cihazi bir geri doniisiim depolama noktasina teslim
ederek dogal kaynaklarin dikkatli yonetimine ve dogal gevrenin
korunmasina aktif olarak yardimci olun

MONTAJ

Cihazin montaji dikkatlice bir yetiskin tarafindan yapilmalidir. Stipheniz

varsa, bu alanda daha fazla deneyime sahip birinden yardim isteyin.

. Montaja baslamadan 6nce, kitin

cihazla birlikte tim 6geleri igerdiginden emin olun. parga listesi
ve nakliye sirasinda herhangi bir par¢anin hasar gérmediginden
emin olun. Parca eksikligi veya herhangi bir sikayetiniz varsa
saticiyla iletisime gecin.

. Cizimleri ve agiklamalari inceleyin ve montaji sirasina gore
yapin. montaj talimatlari.

. Montaj sirasinda dikkatli olun. Aletleri ve parcalari kullanirken
yaralanma riski vardir.

. Guivenli bir ortam saglamayi unutmayin.

Aletleri ve montaj elemanlarini rastgele yerlestirmeyin. Plastik
filmlerin ve torbalarin ¢ocuklar i¢in bogulma tehlikesi
olusturdugunu unutmayin.

. Belirli bir adimi gerceklestirmek igin gereken montaj elemanlari
montaj talimatlari ¢izimlerde ve agiklamalarda gosterilmistir.
Belirtilen elemanlari kullanin. montaj talimatlari.

. Montajin ilk asamalarinda parcalari sonuna kadar sikmayin. Her
seyi yerlestirdikten ve dogru sekilde yerlestirildiginden emin
olduktan sonra yapin.

. Uretici, bazi parcalar énceden monte etme hakkini sakli tutar.

MONTAJ SEMASI (> Bkz. sayfa 2)
DIKKAT! Uretici disindaki kaynaklardan gelen parcalarin kullanilmasi
yasaktir.

PARGA LIiSTESi
No  Aciklama Miktar

Ana cerceve

On destek borusu

Taban borusu

Kancali kisa boru

Kancali uzun boru

Gergi kablosu

Tirtill digme M10

Yayli pim 10x60

Mantarli basli ve kare boyunlu vida M10x75
Altigen bagli vida M10x50
Kendinden kilitlemeli somun M10
Cift agizli anahtar 13-17

W oo ~NOoOUhs WN

=
o

-
=
HF R HENWNNRRRB B2

Ju
N

MONTAJ TALIMATLARI (» Bakiniz sayfa 2)

DIiKKAT! Montaj sirasinda asagidaki adimlara uyun ve iiriine dahil olan
aletleri kullanin.

Cihazi monte etmek igin yeterli bos alan hazirlayin.

Bazi parcalarin agirligi nedeniyle, iki kisi ile montaj yapilmasi 6nerilir.

ANTRENMAN VE EGZERSiZ ASAMALARI

Cihazi kullanmak size bircok fayda saglayacaktir. Oncelikle
kondisyonunuzu iyilestirecek, giiglendirecektir kaslar, ve uygun bir
diyetle birlikte fazla yag dokusunu yakmaniza olanak saglayacaktir.

TEMEL TR GESITLERIENING'LER

KAS GELiSTiRME

Kas boyutunu ve giiciinii artirmayi amaglayan antrenman. Kademeli
olarak artirarak yogunlugu egzersizler kaslar cabaya adapte olur ve
glicti artirir

Egzersizlerin yogunlugunu artirmak igin elde etmek iki yolu vardir:

- uygulanan direnci daha yiksek bir dirence degistirerek,

- degistirerek sayisi yapilan tekrar sayisi veya egzersiz setleri.

Her egzersiz i¢in dogru direng miktari kullaniciya bagli olarak degisir.
Sinirlarinizi degerlendirmelisiniz

ve sizin i¢in uygun olan direnci segin.

Her egzersiz icin 8 tekrardan olusan 3 setle baslayin.

Her setten sonra 3 dakika dinlenin.

12 tekrardan olusan 3 set yapabildiginizde

zorlanmadan direnci artirin.

TONLAMA
Tonlama viicudu sikilastirmaya odaklanan egzersizlerdir

ve ayni zamanda viicudu inceltmeye ve kas kiitlesini vurgulamaya.

Kaslar tonlanabilir, uygulayarak dengeli bir antrenman.
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Orta diizeyde bir direng segin ve her setteki tekrar sayisini artirin.
Rahatsizlik duymadan miimkiin oldugunca 15 ila 20 tekrardan olusan
setler yapin.

Her setten sonra 1 dakika dinlenin.

Biiyiik direng kullanmak yerine daha fazla egzersiz seti yaparak
kaslarinizi calistirin.

KiLO KAYBI

Kilo vermek icin diisiik direng kullanin ve her setteki tekrar sayisini
kademeli olarak artirin.

Setler arasinda 30 saniyeden uzun olmayan molalarla 20 ila 30 dakika
antrenman yapin.

CAPRAZ ANTRENMAN

Gapraz antrenman, eksiksiz bir antrenman elde etmenin etkili bir
yoludur

ve iyi dengelenmis bir egzersiz programi.

Kuvvet antrenmani ve aerobik egzersizlerin kombinasyonu viicudu
sekillendirir ve giiclendirir.

Dengeli bir antrenman programi 6rnegi:

- iki glinde bir kuvvet antrenmani yapmak.

- Kalan giinlerde 20-30 dakika aerobik egzersiz yapmak, 6rnegin

kosu bandinda kosmak, bisiklete binmek sabit veya eliptik.

- Viicudun yenilenmesi i¢in antrenmanlardan dinlenmek igin en az bir
giin ayirmak.

ANTRENMANIN KiSiSELLESTIiRILMESI

Her antrenmanin kesin siiresini ve yapilan tekrar ve egzersiz setlerinin
sayisini belirlemek kisisel bir konudur. Kendi hizinizda gelismeli ve
viicudunuzun sinyallerine duyarli olmalisiniz. Egzersiz sirasinda agri
veya bas dénmesi durumunda, derhal durmali ve antrenmanlara
devam etmeden 6nce bir doktora bagvurmalisiniz.

Dinlenmenin ve dogru beslenmenin herhangi bir egzersiz programinda
6nemli faktorler oldugunu litfen unutmayin.

1. ISINMA

Isinmak igin her antrenmana 5 ila 10 dakika germe ve hafif egzersizlerle
baslayin. Isinma, dolagimi artirarak, viicut 1sisini yiikselterek ve kaslara
daha fazla oksijen saglayarak viicudunuzu daha yogun egzersizlere
hazirlar. Ayrica kramp ve yaralanma riskini de azaltir.

Agri hissederseniz, egzersizi birakin veya hareket araligini azaltin.

IC UYLUK KASLARINI ESNETME

Bacaklariniz biiklilmiis ve dizleriniz disariya bakacak sekilde diiz bir
zemine oturun. Ayak tabanlarinizi birlestirin ve olabildigince birbirine
yaklastirin. Dizlerinizi hafifce bastirarak

yere dogru itin ve bu pozisyonda 15 saniye bekleyin.

UYLUK ESNETME

Diiz bir zemine oturun. Sag bacaginizi diiz uzatin ve sol ayaginizin
tabanini sag uylugunuza dayayin. Sag elinizi uzatin

sag ayaginizin parmaklarina dogru olabildigince uzaga uzatin. 15 saniye
bekleyin. Ayniislemi sol bacaginizla tekrarlayin.

KAFA DONMELERI
Basinizi diiz tutarak 6niiniize bakin. Omuzlarinizi hareket ettirmeden
basinizi saga gevirin ve diizeltin, sonra sola gevirin ve diizeltin.

KOL KALDIRMA
Sol kolunuzu olabildigince yukari kaldirin ve birkag saniye bekleyin.
Ayni islemi sag kolunuzla tekrarlayin.

ASIL TENDONU ESNETME

Yiiziiniiz duvara doniik durun, sol bacaginizi 6ne dogru uzatin ve hafifce
biikiin

dizinizden. Sagi arkanizda diiz tutun, topugunuz yere diiz bir sekilde
yerlestirilmis olsun. Her iki topugunuzu da yerde diiz tutun ve
kalgalarinizi duvara dogru itin. Bu pozisyonu 30 saniye koruyun. Ayni
islemi sag bacaginizi 6ne uzatarak tekrarlayin. Egzersiz sirasinda
sirtinizi kamburlastirmamaya dikkat edin.

EGILME

Ayaklariniz bitisik bir sekilde ayakta durun. Gogsiiniizii dizlerinize
olabildigince yaklastirmaya galisarak 6ne dogru egilin. 15 saniye
bekleyin. Dizlerinizi bikmemeye dikkat edin.

2. ANTRENMAN

Her antrenman 6 ila 10 farkli egzersiz igermelidir.

Amaciyla dengelemek ve antrenmani ¢esitlendirmek igin, egzersizleri
seanstan seansa degistirin. Antrenmanlarinizi enerji seviyenizin en
yliksek oldugu gliniin saatine planlayin.



Antrenman plani, her ana kas grubunu hedefleyen egzersizler icermeli
ve en ¢ok gelistirmek istediginiz alanlara vurgu yapmalidir.

Egzersizleri dogru sekilde yapmak ¢cok 6nemlidir. Bu, uygun hareketleri
yapmayi ve sadece viicudun dogru kisimlarini hareket ettirmeyi
gerektirir. Kontrolsiiz hareketler yorgunluga neden olur ve yaralanmaya
katkida bulunabilir.

Her setteki tekrarlar akici ve duraksamasiz bir sekilde yapilmalidir.

Dogru nefes almak 6nemlidir. Nefes verme, her tekrarin efor
asamasinda ve nefes alma, geri doniis sirasinda yapilmalidir. Asla
nefesinizi tutmayin.

Her setten sonra kisa bir siire dinlenin..

3.SOGUMA ASAMASI

Bu asama, dolasimi sakinlestirmeye ve kaslari gevsetmeye yardimci
olur. Bu, 1sinma egzersizlerinin bir tekraridir. Her antrenmani bu tiir
egzersizlerle 5-10 dakika tamamlayin. Kaslari zorlamamaya dikkat edin.

MOTiVASYON

Antrenman

glinliik yasamin diizenli ve keyifli bir parcasiysa en iyi sonuglari elde
etmek daha kolaydir.

ilerlemenizi izlemek igin giinliik sonuglarinizi kaydedin

GARANTI

Satici, Garantor adina, satis tarihinden itibaren 24 ay siireyle Polonya
Cumbhuriyeti topraklarinda garanti verir. Satilan mallar icin garanti,
Tiiketici Haklari Yasasi'ndan kaynaklanan Alicinin haklarini dislamaz,
kisitlamaz veya askiya almaz.

Garanti karti son sayfada bulunmaktadir.

GARANTI SARTLARI

1. Sikayet ve garanti yalnizca iireticinin hatasindan kaynaklanan
gizli kusurlari kapsar.

2. Garanti, misteri tarafindan asagidakilerin sunulmasi tizerine
magaza veya servis tarafindan kabul edilecektir:

a.  satig damgasi ve saticinin imzasi bulunan gegerli,
okunakli ve dogru bir sekilde doldurulmus garanti
karti,

b.  satistarihini gosteren gegerli bir ekipman satin alma
kaniti,

c. sikayet edilen mal veya kusurlu parga.

Uzaktan satin alma durumunda, garanti karti yalnizca satin

alma belgesine (makbuz / fatura) dayanarak gegerlidir.

3. Sikayet, Kusurun Musteri tarafindan bildirilmesinden itibaren
14 giin i¢inde degerlendirilecektir.

4. Garanti siiresi iginde ortaya cikan fabrika hatalari ve hasarlar,
mallarin magazaya veya servise teslim tarihinden itibaren en
ge¢ 21 gilin iginde licretsiz olarak onarilacaktir.

5. ithalattan parca getirilmesi gerektiginde, garanti onariminin
tamamlanma siiresi, parcanin getirilmesi icin gereken siire
kadar uzayabilir, ancak 40 giinii gecemez.

6. Garanti kapsamina girmeyenler:

a. Mekanik hasarlar ve bunlardan kaynaklanan arizalar,

b. Amacina uygun olmayan kullanim ve saklama, hatali
montaj ve bakimdan kaynaklanan hasar ve kusurlar,

C. Kablo, kayis, lastik elemanlar, stinger tutamaklar,
doseme gibi sarf malzemelerinin hasar gérmesi ve
asinmasl.

d. Kullanim kilavuzuna gére kullanicinin kendi basina
yapmasi gereken montaj ve bakim islemleri.

7. Garanti asagidaki durumlarda gecerli degildir:

a. Gegerlilik stiresinin dolmasi,

b. Musteri tarafindan orijinal olmayan pargalarla
yapilan bagimsiz onarimlar ve modifikasyonlar,

c. Arizanin hatali kurulumdan veya kullanim
kilavuzunda agiklanan dogru kullanim ilkelerine
uyulmamasindan kaynaklanmasi,

d. Ev kullanimi disinda kullanim,

e. Nakliye sirasinda meydana gelen hasarlar.

8. Garanti belgesinin suretleri diizenlenmeyecektir.

9. Garanti kapsaminda misteri, licretsiz olarak asagidaki
tazminat tirlerini talep etme hakkina sahiptir:

a.  Uriiniin onarimi,

b.  Uriiniin degistirilmesi,

c. Fiyat indirimi,

d. Sozlesmenin feshi ve yapilan masraflarin tam olarak
iadesi.

10.  Sikayette bulunmak igin sunlar gereklidir:

a. Garanti kapsamindaki lirlinli veya pargasini ibraz
etmek.

11.

12.
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b. Saticinin adini ve adresini, satin alma tarihini ve
yerini, tirlin tlirlinii veya gegerli bir garanti belgesini
belirten satin alma belgesi
magaza kasesiyle.

C. Kirli bir Grlin teslim edilmesi durumunda, servis
trlinii kabul etmeyi reddedebilir veya miisterinin
yazili izni ile temizligi musteri masraflariyla yapabilir.

Sikayetin olumlu degerlendirilmesi durumunda, ekipman
onarilacak veya yenisiyle degistirilecek veya musteriye para
iadesi yapilacaktir. Uriiniin miisteriye nakliye masraflari iiretici
servisi tarafindan karsilanir.

Garanti talebinin reddedilmesi durumunda, musteri alinan
kararin ayrintili bir gerekgesini alacak ve 14 giin iginde, kararin
teblig edildigi andan itibaren ekipman, miisterinin masraflari
ile miisteriye geri gonderilecektir.
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UK IHCTPYKL,isl 3 BAKOPUCTaHHSA

Kopuctysauy,

O3HalioMTecs 3 HaBe/IEHOLO HMKYE IHCTPYKLEID Nepes noYaTKoMm
MOHTaXy i NepLMUM BUKOPUCTAHHSAM NPUCTPOI. L iHCTpyKLUis MicTUTB
BaXMBY iHdopMaLiito Woao 6e3neKkn BUKOPUCTAHHS Ta
obcnyroByBaHHs obnagHaHHs. 36epexiTs ii, wWob maTn 3mory
cKopuUCTaTUCS iHPOPMaLiEto WOAO 06CNyroByBaHHS abo 3aMOB/IEHHS
3anacHMX YacTuH.

TEXHIYHI AAHI
Bara 8,2 kr
Temnepatypa 0°C go +40°C
BUKOPUCTaHHSA
TemnepaTypa 36epiraHHs -10°C go +60°C

MakcvmanbHa Bara
KopucTyBaya

MepegHs nigTpumytoya TpybafloBra
Tpy6a 3 raukom0 Kr

MakcumanbHe Mpy>XMHHUIA WNAIHT 10x60Przednia
HaBaHTaXeHHs (3aranbHe) rura wspierajgca0 kr

Knac 3actocyBaHHs KnacH

Hopma Brpo6y (ocHoBHa) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

MpusHaveHHs JlaBKa an1a npecy Ans foMallHbOro

BUKOPUCTAHHA

BE3MEKA
YBATA! [pUCTpiil MOXHA BUKOPUCTOBYBATM JINLLIE 32 MPU3HAYEHHSIM,
TO6TO ANS TPEHYBaHb AOPOCAUMU. Byab-siKe iHLIE BUKOPUCTAHHS
NpUCTPOIo MoXe 6yTn Hebe3neyHUM. BUpobHUK He Hece
BigNOBIAaNbHOCTI 3@ 36UTKM, CNPULYUHEHT HEMPaBUNbHUM
BUKOPWCTAHHAM NPUCTPOIO.
. MpucTpiii po3pobaeHo Ta CKOHCTPYMOBAHO
Ha OCHOBI HOBITHIX 3HaHb Yy cepi 6e3nekn. HebesneyHi
eneMeHTK, AKi NOTEHLiHO MOXYTb CTAHOBUTU 3arpo3y
TpaBMyBaHHs, 6ynn ycyHeHi abo BifHOCHO 3axULLeHi.

. He ponycKaeTbCcsi PEMOHT Ta 3MiHW CaMOCTIiliHO.

. Pa3 Ha oAnH abo ABa MicsLi NnepeBipsiiTe NPaBUIbHICTb
3aTAryBaHHsA rBUHTIB, LWYPYNiB Ta ranok.

. 3 MeTO NOCTiNHOrO 3a6e3neyeHHs 6e3nekn perynspHo (To6to

OfMH pa3 Ha piK) NnepeBipsiTe Ta 06CcNyroByiiTe 06nagHaHHs
B CrnewjianizoBaHOMY TOProBOMY 3aknagi.

. Yci 3MiHV Ha NpUCTPOI, siKi He Bynn onucaxi
Y Ll iHCTPYKLUi, MOXYTb 6YTW MPUYMHOO NOLWIKOMKEHb ab0
6e3nocepejHbO 3arpOXyBaTH 300POB'I0 Ta XMUTTIO JIIOANHM, SiKa
3aliMaAETbCS. 3MiHU Ha MPUCTPOI MOXYTb 3[iCHIOBATN
BUKJ/IOYHO NpaLiBHUKM cepBicy BUpobHMKa abo 0cobu, HaBYEHi
HUMU B Uil cdepi.

. Yci npucTpoi NignaratTs NOCTIMHUM iIHHOBaUiiHUM fisM 3
MeToto 3abe3neyeHHs BUCOKOI IKOCTI.
3 Li€l NPUYMHM BUPOBHYK 3anuLae 3a co60oto NpaBo
Ha BHECEHHS TEXHIYHUX 3MiH.

. Yci nuTaHHs abo CyMHiBY, MOB'A3aHi 3 06nafHaHHSAM,
HaAcunainTe fo crneLianisoBaHOro TOProBOro 3aknagy.

YBATA! Ocib, ki nepebyBatoTb No6/113y Nif 4ac BUKOPUCTAHHS
obnafHaHHs, clif nonepeauT NPO MOXMBI Hebe3neku. byabTe
0c0611BO 06epexHi B NPUCYTHOCTI fiTen.

YBATA! [epep N04aTKOM BMNpaB NPOKOHCYIbTyWATeCs 3 likapem

106 NepeKoHaTUCS, Lo Y BaC HEMAE XOLHUX MPOTUMNOKa3aHb As
NpoBefeHHs TPeHyBaHb Ha NPUCTPOI. Ha OCHOBI

OyMKK daxiBLs BU MOXeETe po3pobuTy CBill NNaH TPeHyBaHb.
HenpaBunbHoO nigibpaHa nporpama abo HagMipHi BNpaBu MOXyYTb 6yTn
Hebe3MeyHVMM 415 BaLIOrO 300POB'S Ta XUTTS.

NOMNEPEMAXEHHSA! NepeBTOoMa Nif Yac BNpaB Mo)Xke NPU3BECTU A0
cepilo3HUX TpaBM a6o cMepTi. AKLLO BU BiguyBa€eTe cnabkicTb,
HeraHo NPUNUHITL 3aliMaTUCA.

YBATA! 5e3yMOBHO JOTPUMYMTECH 3ayBaXKeHb LOA0 NPOBEAEHHS
TPEeHYBaHHS, L0 MICTATLCS B Uil iHCTPYKLT.

. Bubvpatoum Micue AN NpoBefieHHs TPeHyBaHHS, BPaxoByiiTe
3abe3nevyeHHs 6e3nevHoI BigCTaHi Bif MOXIMBUX NEPELLKOs.
He BcTaHOBNOITE 061afHAHHS NO6AM3Y KOMYHIKaLiMHUX
wnsxis (gopir, BOpIT, Nepexogis TOLWLO).

. 3a60pOHSETLCS BUKOPUCTOBYBATV 06NaAHaHHS Ha 61U3bKili
BifCTaHi
Big CTiHW. 30Ha 6e3nekun cTaHOBUTL 2000 MM i WOHaMeHWe
TaKOI WAPWHW, K NPUCTPIl.
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YBATA! IMig 4ac MOHTaXy NpucTpoto 6yAbTe 0bepexHi Ta He
po3BonsiiTe AiTaM nepebyBatu No6an3y. Mig yac MOHTaxXy
BUKOPUCTOBYIOTHCS API6HI YaCTUHM (raiiku, FBUHTM TOLWLO), SIKi MOXYTb
6YTV MPOKOBTHYTI HAMMU.

3A/INLLIKOBUI PU3UK

. Y cuTyaLjii, KoK 3axXMCT Bif NagiHHA He 3aCTOCOBaHO abo
3aCTOCOBAHO, ase HenpaBUibHO, ICHYE 3aMLWKOBUIN PUBKK,
TO6TO NagiHHA NIOAMHN, O CNPUYMHSE NOAPSNINHN LWKipK,
CYHUL, nepenoMu abo B HalripLoMy BUNafKy, CMEPTb.

. ICHY€ 3aNMLWKOBWIA PU3NK HEHAaBMIUCHOTO NepeBaHTaXeHHs
0co6Mu, siKa 3aMMa€ETbCS, CNPUYNHEHOTO HEMPABUIbHOK
ekcnnyaTauieto.

. He MOXHa BUKNIOYMTU PU3MK 3a/IMLIKOBOTO 3aJyLLEHHS.
. Pu31K MOXHa 06MeXnTH, LOTPUMYUUCH iHdOopMaLLil
npo 6e3neky, Wo MICTUTLCA B IHCTPYKLT 3 ekcnayaTaLii.
. He MOXHa BUKIOYNTY, WO HEHABMUCHE abo Hefj03BONEHE

BUKOPWUCTaHHSA CNPUYNHNT iHLLI, HeBPaxoBaHi pUsnku,

a BpaxoBaHi pu3uKu 6y/0 oLiHEHO HeMpaBKIbHO.
B aHanisi pu3uKiB oLiHKy 6yN10 NpoBEAEHO Ha OCHOBI ,MOTOYHOIO
CTaHy NpucTpoto”. 3 NPOBEeAEHOT OLiHKM Ta KOHTPOIO NPOAYKTY
BUMANBAE,
L0 MMOBIPHICTb BUHWKHEHHS HENPUMYCTUMOTO PU3MKY € AyXe
Hu3bKolo. MpucTpili (Moro bygosa, cnocib Aii Ta 3acTocyBaHHA) He
CMPUYKHSIE — 38 HOPMa/IbHKUX YMOB — HEBUMPABAAHOIO PU3NKY AN
0cobu, sika 3alMaETbcs, abo TpeTix ocCib.

MAHINYASILIAHI 3HAKU HA TPAHCNOPTHIN YNAKOBL|

"kli}anéﬁ
® @ & @ 6

1 - Liieto cTopoHoto Bropy. He nepekungatu.

2 - 3axuwaTy Bif nagiHHs.

3 - 3axuwaTw Big BONOr .

KopoTka Tpy6a 3 raukom - MpogyKT cnig 36epiraT MakcMManbHoO B
KinbKOCTI WapiB, 3a3HayeHiii Ha 36ipHill ynakoBLi. 3HaYeHHs,
HaBefeHe B Ll IHCTPYKLi, Ma€ xapakTep npuknagy.

- HeobxifiHO BifAaTV BUKOPUCTaHe 061afHaHHS A0 MYHKTY
nepepo6ku.

YNaKoBKy NO3HaYeHO CUMBOIaMMU, LLO iHPOPMYHOTb NPO Croci6
npaBuMAbHOI yTUAI3aLii:

RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

- e

Cet appareil e

G‘ V se recyde ég

AOBKINASA

MpuCTpii NOCTa4Ya€eTbCs B yNaKoBLi A1 3aXMUCTY Bif, MOXINBKX
MOLIKOKEHb Mif YaC TPAHCMOPTYBAHHS. YNaKoBKa € He06pobeHoo
CUPOBUMHOM | MOXe 6yTun NnepepobneHi. BukuganTe Ui maTepianuy
BiANOBIHi KONIbOPOBI KOHTEWHePW, NPU3HaYeHi 418 Po3aiNbHOro
360py.

®

OBC/TYTOBYBAHHS
Mepep NoYaTKOM TPeHYBaHHSA NepeKoHanTecs, o o6nagHaHHs
NpaBUAbHO BCTAHOB/IEHO.

. lMepep No4aTKOM NepLIOro TPeHyBaHHS 03HaoMTecs
3yciMa hyHKLiIMU Ta MOXIUBOCTAMY PeryntoBaHHS
obnagHaHHs.

. O6nafHaHHS Ma€ eNeMeHTH, SiKi MOXYTb 6YTU CXUAbHI

0,0 KOpO3ii. 3 L€l NPUYNHI He PEKOMEHAYETbCA 3anuLuaTh Moro
y BOIOroMy npumileHHi. Takox cnig noabatu npo Te,

o6 obnagHaHHA He NigaaBanocs KOHTaKTy 3 BOAOK, HANOAMMY,
NoTOM TOLLO.

. O6nafHaHHSA NPU3HaYeHe TiNbKN A5 MPOBEAEHHS TPEHYBaHb
TiNbKWU BOPOCAUMMU i aBCONIOTHO HE € irpaLlKoto Ans fiTen.
SIKLLO Ha BNacHy BiANOBiAanbHICTb O3BONNTE MOTO
BMKOPWCTOBYBATU [iTAM, 060B'I3KOBO NPOIHCTPYKTYWTE iX Mpo
npaBuIbHe BUKOPUCTaHHS Ta NOCTIHO HarnspanTe.

. O6nafHaHHS He MiAXOANTb ANs TePaneBTUYHOrO MPU3HAYEHHS.

. Mepef NOYaTKOM KOXHOIO TPeHYBaHHs nepeBipsiiTe
NPaBUNbHICTb 3aN06IKHUKIB, FBUHTOBUX i LUITEKEPHUX 3'€AHAHb.

OBC/1YTOBYBAHHSA OB/IAQHAHHSA
PerynsipHo BUKOHYITe 06cyroByBaHHs obnagHaHHs. HaBegeHi HuxKue
Al BUKOHYITe He pifLe HiXX KOXHi 20 roauH ioro po6oTu.



. KoHTpontoiiTe CTaH efieMeHTIB, TaKNX sIK FBUHTU Ta raiiku.
CnigKyiiTe 3a TUM, W06 BOHU 6ynun fO6pe 3aTArHYTI.
. Micns KOXKHOrO TPeHyBaHHs BUTKPaliTe NiT 3 061afHaHHS.

. [ns yniweHHs obnafHaHHS BUKOPUCTOBYWTE TifIbKU BOAY
3 MU/IOM. He BUKOPUCTOBYITE MUIOYi 3aCO6M.

. 36epiraiiTe obnagHaHHs B CyXOMy Ta TEMIOMy MicLii.
. He nippaBaiiTe 06n1aHaHHA BNANBY COHAYHMX NPOMEHIB.
OOBKINASA

O6nafHaHHA NOCTaBASETHCA B YNAKOBL,i A5 3aXMCTY Bifl MOXINBUX
MOLIKOMKEHb Mif Yac TPAHCMOPTYBaHHS. YNakoBKa € HE06pobneHoO
CUPOBUHOIO | MOXe 6YTV NepepobneHa. BukupaiTe Ui maTepianuy
BiANOBIAHI KONbOPOBI KOHTENHEPW, MPU3HaYeHi ANs PO3AINbHOrO
360py.

3axuwaiiTe HaBKONMLLIHE CepeaoBuLLe | HE BUKMAAKTe BUKOPUCTaHI
6aTapei B goMaLuHiii CMiTHUK. BigaaBaniTe ix y Micui npugbaHHs a6o
nepepAaBanTe 0 BifOKPEM/IEHOT0 NYHKTY CKNafyBaHHS BTOPUHHOI
CUPOBUHU.

MpocnMo Npo aKTUBHY ONOMOTY B OLLaAIMBOMY BUKOPUCTaHHI
NPUPOAHMX PecypCiB Ta 3aXMCTi HABKOMLLHBLOIO CEPeOBULLA LISXOM
nepepayi BUKOPUCTaHOro 06nafHaHHsA 0 NYHKTY CKNafyBaHHS
BTOPUHHOI CUPOBUHU

MOHTAX
MoHTax 06nafjHaHHs NOBMHEH By TN NPOBEAEHWNIA peTeNbHO AOPOCIO
NtoauHoto. Y pasi CyMHIBIB NONPOCiTb NPO ONOMOry KOroch 3 6inbwmnm
[0CBIAOM Y Uil ranysi.
. Mepep NO4aTKOM MOHTaXy NEPEKOHANTECs, YN KOMMIEKT
3 06NnafHaHHAM MiCTUTb BCi €1E€MEHTY 3i CMIUCKY YaCTWH i Yn
SIKiCb en1eMeHTN He 6ynu NOLIKOMKEHI Nif Yac
TpaHCnopTyBaHHS. Y pasi BilCyTHOCTi enemMeHTiB abo
3acTepexeHb 3BepHITbCS A0 NPOAABLS.
. O3HalloMTecs 3 MantoHKaMU Ta MOSICHEHHSMM | BUKOHYWTe
MOHTaX BiiNOBIAHO A0 NOCNILOBHOCTI, LLLO MiCTUTbLCS B
IHCTPYKLi 3 MOHTaXYy.

. BypabTe o6epexHi nig yac MoHTaxy. Mig Yac BUKOPUCTaHHS
iHCTPYMEeHTIB Ta €1eMeHTIB iCHY€e pU3nK Nopisy.
. Mam'aTainTe npo 36epexeHHs 6e3ne4HOro OTOYeHHS.

He po3sknagaiite XaOTU4YHO iHCTPYMEHTM Ta MOHTaXHi
efleMeHTU. Mam'sTaiiTe, WO NIIBKM Ta NaKeTW 3 NNACTUKY
CTaHOBAATb 3arpo3y 3afyLWeHHs A5 AiTei.

. MOHTaXHi eneMeHTu, HeobXiAHI AN BUKOHAHHS AHOTO KPOKY
IHCTPYKL,T 3 MOHTaXy 6ynn NpefcTaBneHi Ha MantoHKax Ta
nosicHeHHsX. KopucTyiitecs enemMeHTamMu, 3a3Ha4yeHMI B
IHCTPYKUT 3 MOHTaXy.

. Y nepumx hazax MOHTaXy He 3aTAryiTe YaCTUHU A0 ynopy.
3pobiTb Le nicns po3MmilleHHs BCiX i nepeKoHaiTecs, Wo BOHN
NpaBUNbHO BCTAHOB/EHI.

. Bupo6HYK 3anuLwae 3a co60t0 NPaBo Ha NonepeaHi MOHTaxX
[eSKNX eNleMeHTIB.

CXEMA MOHTAXY (- iuB. CTOpiHKY 2)
YBATA! 3a60pOHSAETHCS BUKOPUCTOBYBATH YaCTUHM, LLLO MOXOAATH 3
HLWIMX mKepen, HiX Big BUPOGHMKa.

CMUCOK YACTUH
Nr

[onosHa pama

MepegHs onopHa Tpy6a

Tpy6a ocHoBYM

KopoTka Tpy6a 3 raukom

[Josra Tpy6a 3 raykom

HaTsHWI Tpoc

HakaTaHa py4ka M10

MPYXXUHHWIA WNAIHT 10%60

BonT i3 HaniBKpyri0to ronoBKo Ta
KBafipaTHWM nigronoBkom M10x75

10 | BonT i3 WwecTurpaHHo ronoskoro M10x50
11 | CaMOKOHTpiBHa raiika M10 1
12 | [BOCTOPOHHIVi PiXKKOBMI KNtoY 13-17 1
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BUKOpPMCTaHHA NPUCTPOLO NpuHece Bam 6araTo KopucTi. Mepw 3a Bee,
Lie MOKpaLmUThb Ball CTaH, 3MiLHUTb M'13K, @ B MOEJHAHHI 3
NPaBUILHOK AIETO AOMOMOXKE CNANUTU 3aNBUIA XKIP.

OCHOBHI BUAN TPEHYBAHb

BYAIBHULTBO M'A3I1B

TpeHyBaHH$, CNpsiMOBaHe Ha 36i/blUeHHs pO3Mipy Ta cunuv M'si3iB. Y
Mipy NOCTYNoBOro 36iNbleHHs iHTeHCMBHOCTI BNpaB M'si3u
NPUCTOCOBYIOTLCA 10 HABAHTAXKEHHS | 36INbLIYIOTH C1

ZIPRO |«

36inblWEHHS IHTEHCUBHOCTI BNpaB MOXHa OTpUMaTH IBOMA
cnocobamu:

- LUASIXOM 3MiHW BUKOPUCTOBYBAHOIO ONOpY Ha 6inbLunii,

- 3MiHIOKOYM KiNbKiCTb BUKOHAHVX NOBTOPEHb abo HabopiB BNpas.

MpaBunbHa BeNMYMHA ONOPY ANS KOXHOI BNPaBU 3aNeXunTb
iHAVBIAYyaNnbHO Big KOPUCTYBaYa. Bu NOBMHHI OLIHUTY CBOT 0OMEXEHHS
i BM6paTL onip, KW NigX0ANUTbL CaMe BaM.

MoYHiTb 3 3 ceTiB N0 8 NOBTOPEHb A1 KOXHOI BNpaBu.

BignounBanTe 3 XBUAMHM MiCNS KOXKHOTO CeTy.

Konv Bu 3MoxeTe BUKOHaTH 3 ceTn no 12 noBTOpeHb

6e3 TpyfHoLWiB, 36inbLWwTe onip.

TOHI3YBAHHS
TOHi3yBaHHS Lie BNpaBW, 30cepeKeHi Ha NigTaryBaHHi
i offHO4YaCHOMY CXyAHEeHHI Tina Ta NigKpecneHHi M'a30Boi Macu.

M'si311 MOXHa TOHI3yBaTK, 3aCTOCOBYIOUM 36anaHCOBaHe TPeHYBaHHS.
Bu6epiTb noMipHMii onip i 36inbLwyiiTe KiNbKiCTb NOBTOPEHb Y
KOXHOMY ceTi. BuKoHaliTe sikomora 6inbLue ceTi no 15-20 NOBTOPEHb,
CTiNbKW, CKiNbKYM Lie MOXNMBO 6e3 guckoMdopTy.

BignounBaiTe 1 XBUIMHY NiCNSi KOXXHOTO CETY.

MpauoliTe Hag M'si3aMU, BUKOHYOUY BiflbLue CeTiB BNpaBs, a He
BUKOPWCTOBYIOYM BENIMKMI ONip.

BTPATA BATU

LLlo6 cxymHYTW, BUKOPUCTOBYITE Manuii onip i NOCTynoBo 36inbluyinTe
KiNbKiCTb NOBTOPEHb Y KOXXHOMY CETi.

MpoBopbTe TpeHyBaHHs Big 20 Ao 30 XBUVH, 3 NepepBamMy He AoOBLUE
30 ceKyHp M ceTamm.

KPOC-TPEHYBAHHS

Kpoc-TpeHyBaHHS - Lie eheKTUBHUI Cnocib oTpumMaT NoBHY

i o6pe 36anaHCcoBaHy Nporpamy Brpas.

MoeaHaHHS CUNOBUX TPEHYBaHb Ta aepO6HMX BNpas popMye Ta
3MiLHIOE TiNo.

Mpuknag 36a1aHCOBaHOI MPOrpamMm TPEHYBaHb:

- [poBefeHHs CMNOBUX TPEHYBaHb Yepes feHb.

- Y iHWi fHi BUKOHaHHSA 20-30 XBUIMH aepobHUX BNpaB, Hanpuknag,
6ir Ha fopixuj, i3ga Ha Benocunei ctalioHapHoMy abo eninTuyHoMmy.
- Mpu3HaYeHHs LWoHaMeHLLe OfHOrO0 AHS AN BiAMOYUHKY Bif
TpeHyBaHb, W06 OpraHi3mM MaB Yac Ha BifHOB/IEHHS.

NEPCOHANI3ALIA TPEHYBAHb

Bri3HaYeHHS TOYHOTO Yacy TPMBANOCTi KOXHOIO TPEHYBaHHS, @ TAKOX
KiNbKOCTi BUKOHAHWX MOBTOPEHb i CETIB BNPaAB € iHAMBIAYanbHUM.
MoTpi6HO PO3BMBATHCSA y CBOEMY BNIAaCHOMY TeMNi i 6yTW 4yTAMBUM A0
curHanis cBoro Tina. Y pasi nossu 60110 abo 3anaMopoyeHHs nig vac
BMpaB, C/lif HEraHO NPUNMHWTY | 3BEPHYTUCS A0 NiKaps nepeq,
BiiHOBNEHHSM TPEHYBaHb.

Mam'saTaliTe, WO BiANOYMHOK i NpaBUbHA AIETA € BAXANBUMU
(hakTOpamu B KOXHIi nporpami BNpas.

1. PO3MUHKA

PO3M0OYHITb KOXHE TpeHyBaHHA 3 5 0 10 XBUNUH PO3TAXKKM Ta NErkux
BMNpaB Ans posirpiBy. PO3MUHKa roTye BaLue Tino fo 6inbL
iHTEHCMBHUX BMPaB WASXOM 36iNblUEeHHs KPOBOOGIry, MiABULLEHHS
TemnepaTypu Tifa Ta fOCTaBKM 6inbLUOi KinbKOCTi KMCHIO 10 M'A3iB. Lie
TaKOX 3MEHLLYE PU3UK BUHUKHEHHS CY0M | OTPUMaHHS TPaBM.

SIKLLO BY BigyyBa€eTe 6ilb, NPUNUHITL BNPaBu abo 3MeHLWTe aMnaiTyay
pyxiB.

PO3TAXKA BHYTPILHIX M'A3IB CTETOH

CsiibTe Ha NAOCKi/ NOBEPXHi 3i 3irHyTUMMW HOramy Ta KoniHamu,
CNpsAIMOBaHMMM Ha30BHi. 3'€gHaiiTe NifowWwsm cTon i HabnusbTe iX OfUH
0,0 0gHOro sikoMora 6avxye. O6epexHO HaTUCHITL Ha KoNiHa,
HanpaBnsoym ix

B HanMpsIMKY Nigfiory i 3aTpuMainTecs B LLbOMY MONOXEHHI Ha 15 cekyHf.

PO3TSXKA CTEFOH

CsiibTe Ha NAOCKili NOBEpXHi. BUnpsamiTb npasy HOry, a NigoLwsy NiBoi
CTONV NPUKNAAITL A0 NPABOro CTerHa. BUTArHITL NpaBy pyKy

B HaNpsIMKy NanbLiB NPaBOi HOMM TaK JaneKo, siK Lie MOXINBO.
3aTpumaiitecs Ha 15 cekyHp. [TOBTOPITb Aito 3 NiBO HOrOHK.

CKPYYYBAHHSA r0/10BU

TpuMaiiTe rofoBy NpsaMo, AMBASYUCH Nepeq, coboto. He pyxatoumn
nneynma, NOBEPHITL ii BNPaBO i BUNPSAMITb, @ NOTiM NOBEPHITb BAIBO i
BUMNPSAMITb.
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MIAHATTA PYK
MigHiIMiTb sKOMOra BuLLe Bropy NiBy pyKy i 3aTpuMainTecs Ha Kinbka
cekyHg,. MoBTOPITb Aito 3 NpaBoio PyKOHO.

PO3TSXKA AXITJTECOBUX CYXOXWU/b

CTaHbTe 06/1MY4sIM O CTiHK, NiBY HOTY BUCYHbTE BrEpef i 3nerka
3irHiTL

B KO/liHi. MpaBy TpuMaiiTe 33agy - BUNPSAMIIEHOO, 3 N'STOMO,
pO3TalloBaHO NIOCKO Ha Nif103i. TpuMaiiTe 061ABI N'ATW NIOCKO Ha
nigno3sii NpUTUCKaiTe CTErHa B HaNPSMKY CTiHW. YTPUMYyITe Lo
no3suyito npotsarom 30 cekyHp,. MOBTOPITb Ait0 3 BUCYHYTOK NPaBoo
Horoto. Mam'aTaiTe, Wo6 Nig Yac BNpaBu He BUTMHATU CIUHY B AyTY.

HAXWN

CTaHbTe 3 Horamu, 3'€AHaHNMM pa3oM. BukoHaiiTe Haxun Bnepeq,
HaMararou4ucb sskomora 6inblue HabNU3NTY FPYAHY KNITKY A0 KONIH.
3aTtpumaiitecs Ha 15 cekyHp,. Mam'sTaiTe, WwWob He 3ruHaTh KoniHa.

2. TPEHYBAHHS

KoHe TpeHyBaHHs MOBMHHO MiCTUTY Bif 6 A0 10 pi3HKX BNpaB.

3 MeToto 36anaHcyBaHHs i ypis3HOMaHITHEHHS TPEHYBaHHS, 3MiHIOWTe
BMpaBy Bif cecii Ao cecii. 3annaHyiiTe TpeHyBaHHs Ha Ty NMopy AHS,
KON Balll PiBEHb €Heprii HaBULNIA.

MnaH TpeHyBaHb NOBUHEH MICTUTW BNPaBM Ha KOXXHY OCHOBHY rpyny
M'si3iB, po61suM Haronoc Ha 061acTi, AKi BU XxoueTe HanbinbLe
PO3BUHYTU.

BrKOHaHHS BNpaB NpaBuibHUM CNOCOBOM € KNto4oBUM. Lle BUMarae
BUKOHaHHS$ BifjNOBIAHWX PYXiB i PyXy TiNbKu1 NPaBUAbHUMMN YaCTUHAMK
Tina. HEKOHTPONBOBaAHI PyXV BUKIMKAIOTb BTOMY i MOXYTb CMIPUSTH
BUHUKHEHHIO TPaBM.

[OBTOPEHHS B KOXXHOMY CETi MOBMHHi BUKOHYBATUCS NNaBHO i 6e3
nays.

BaxMBO NpaBuibHe AUXaHHS. Buanx noBMHeH BigbyBaTucs nig vac
asu 3ycnnns KOXXHOro MOBTOPEHHS, @ BAVX Mif, 4aC MOBEPHEHHS.
Hikonwu He 3aTpuMyinTe AUXaHHS.

Micns KOXXHOro CeTy BiANOYMBANTE MPOTSrOM KOPOTKOro Nepiody vacy.

3. ®A3A BIAMOYNHKY

Liss da3a go3Bonsie 3acnokoiTK KPOBOOGIr i po3cnabuTu m'a3u. Lie
MOBTOPEHHS BMPaB f/19 po3irpisy. KoXHe TpeHyBaHHs 3aKiHuyiiTe 5-10
XBUIMHAMU Takux BNpaB. Cnig nam'sTaTi npo Te, wob He
repeHanpyxyBaTu M'si3u.

MOTUBALISA

[loCSrHeHHs HaKpaLLyX pe3yNbTaTiB € ETLUNM, SIKLLO TPEHYBaHHS €
PErynsipHoOIo i NPUEMHOI0 YaCTUHOO MOBCAKAEHHOIO XUTTS.
3anucyiTe WoOAEHHI pe3ynbTaTy, Wwob cnocTepiraTv 3a CBOIM
nporpecom

FTAPAHTIA

Mpopaseub Bif iMeHi MapaHTa Hapae rapaHTilo Ha TepuTopii YkpaiHu
Ha TepMiH 24 micsui Bif, AaTn npopaxy. FapaHTis Ha NpoAaHuii ToBap
He BUK/I0YaE, He 0BMeXye i He NpUNuHsie npas Mokynus, Wo
BUNAMBAIOTB i3 3aKoHy YkpaiHu "Mpo 3axuCT npaB cnoxwmBavis".
FapaHTiliHa KapTKa 3HaXOAUTbCS Ha OCTaHHIl CTOPIHL.

YMOBW FAPAHTIV

1. Peknamalii Ta rapaHTii NignsraloTb BUKNKOYHO NPUXOBaHi
pedeKkTH, Wo BUHNKAN 3 BUHW BUPOBHUKA.
2. lapaHTis 6yfie NoBaxaTncs MarasuHom abo cepicom micns
MOJAHHS KNIEHTOM:
a. LiiCHOIT, YiTKO | NPaBUIbHO 3aNOBHEHOT rapaHTiiHOT
KapTKM 3 Ne4aTKoto Npofaxy Ta Nignucom
npogasLs,
b. LiicCHOr 0 AlOKa3y NOKYMKW 06NnafHaHHS 3 AaTo
npopaxy,
c. peKknamMoBaHOro ToBapy abo gedeKTHOI YaCTUHK.

Y pasi npuabaHHs Ha BigCTaHi, rapaHTiliHa KapTKa €
AiNCHOI BUK/TIOYHO Ha NifCTaBi AOKYMEHTa Npo MOKYMKy
(4ek / paxyHoK-hakTypa).

3. PeknamaLisi 6yae po3rnsHyTa npoTsarom 14 gHiB 3 MOMEHTY
noBifoMIEHHS Npo aedeKT KnieHToM.
4. 3aBOoAChKi leheKTU Ta NOLWKOMKEHHS, BUSIBEHI B

rapaHTiiiHuii nepiog, 6yayTb 6€3KOWTOBHO BifpeMOHTOBaHi
NpOTAroMm He 6inblue 21 AHSA 3 AaTU AOCTaBKM TOBapy A0
MarasuHy abo cepaicy.

5. Y pasi HeobXifHOCTi IMNOPTY YacTUHM TepMiH peanizauii
rapaHTiiHOro PeMOHTY MOXe BTN MPOAOBXKEHUI Ha Yac,
HeobXigHWI ona i1 iMnopTy, ane He 6inblue Hix Ha 40 AHIB.

6. [apaHTisi He NOWMNPIOETHCS Ha:
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7.

10.

11.

12.

a. MeXaHi4YHi NOLWKOMKEHHS Ta BUKNINKAHI HUMKN
pnedekTn,

b. NOLWKOMKEHHS Ta fleddeKTH, Lo BUHWKAN BHACNI[OK
HeHanexHoro BUKOPUCTaHHA Ta 36epiraHHs,
HenpaBWbHOrO MOHTaXy Ta 06CNyroByBaHHS,

[ MOLWKOMKEHHS Ta 3HOC eKcrnayaTaLinHUX eNeMeHTIB,
TaKuUX SK: TPOCU, PEMEHi, FYyMOBi €1eMEeHTU, PyYKM 3
rybku, 066vBKa.

d. Aii, NoB'A3aHi 3 MOHTaXeM, 06CNyroByBaHHsM, siKi
3rigHO 3 IHCTPYKLUi€t0 3 ekcnnyaTauii kopucTyBay
3060B's13aHUIA BUKOHATW CaMOCTINHO.

[apaHTis He 3aCTOCOBYETbLCSA B HACTYNHMX BUNafKax:

a. 3aKiHYeHHs TepMiHy Ail,

b. 30iiCHEHHS K/TIEHTOM CaMOCTIIHOrO PEMOHTY Ta
MOoAMIKaLil 3 BUKOPUCTAHHAM HEOPUTIHANBbHNX
3an4acTyH,

c. Konu AedeKT BUHUK BHACNIAOK HENPaBUIbHOI

YCTaHOBKM ab0 B pe3ynbTaTi HeAOTPUMaHHS NpaBun
npaBuUAbHOI eKCnayaTaLii, onMcaHuX B iHCTPYKLii 3

ekcnnyaTauji,
d. BUKOPUCTAHHS iHLE, HXX JOMALLHE,
e. NOLWKOMKEHb, L0 BUHUKAK Mig Yac
TpaHCNOPTyBaHHS.

[lybnikaTv rapaHTiiHOr o TanoHy He BUAAIOTHCS.
B pamKax rapaHTii KnieHT Mae NpaBo BUMaraTu HacTyMHi BUAM
6e30M1aTHOrO BiALLIKOAYBAHHS:

a. PEMOHTY NPOAYKTY,

b 3aMiHW NMPOAYyKTY,

c. 3HWKEHHS LiHW,

d po3ipBaHHS [OroBOPY Ta NOBHOIO NMOBEPHEHHS

MOHECEHNX BUTpaAT.
[ns nopavi peknamauii HeobxigHo:

a. HapaTu npopyKT abo Moro YacTuHy, Ha siky
MOLMPIOETHCS rapaHTis.

b.  [lokas nokynkw, Wo BU3HA4a€E Ha3BY Ta afjpecy
npoAaBsLs, ATy Ta MicLe NoKynKu, TUN NPoAYyKTY
a60 filicHY rapaHTiliHy KapTKy
3 MeYaTKOK MarasuHy.

[ Y pasi gocTaBkM 6pygHOro NpoayKTy CepBic MoXe
BiMOBWTHU B 10ro NpuitoMi abo 3a paxyHoK KJlieHTa
3a A0r0 NUCbMOBOIO 3rOA0H0 3AiINCHUTH YUCTKY.

Y pasi no3nTuBHOro po3rnsgy peknamauii obnagHaHHs byge
BipeMOoHTOBaHO ab0 3aMiHeHO Ha HOBe, abo KNieHTY Byae
NMoBePHYTO rpoLi. BUTpaTv Ha TpaHCMopTyBaHHs ToBapy A0
Kni€EHTa NOKPUBAE CepBic BUPOBHUKa.

Y pasi BiiXMneHHs rapaHTinHOI peknamaLiii KNieHT oTpuMae
feTanbHe 06r'pyHTYBaHHS MPUINHATOrO PilLEHHS Ta NPOTSroM
14 pHiB Bi, MOMEHTY Nepepavi pileHHs, obnagHaHHs 6yae
BiNpaB/IeHO KNIEHTY 3@ MOr0 paxyHOK.
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EN EAN Code

BG EAN Kop CS EAN kéd DA EAN-kode

DE EAN-Code ES Cédigo EAN ET EAN-kood

FI EAN-koodi FR Code EAN EL Kw&tkdg EAN HR EAN kod HU EAN
kéd IT Codice EAN

LT EAN kodas LV EAN kods NL EAN-code

PL Kod EAN PT Cddigo EAN RO Cod EAN

RU Kop EAN SK EAN kéd SL Koda EAN TR EAN kodu UA Kop EAN

EN Product name

BG Wme Ha npopykTa CS Nazev produktu

DA Produktnavn DE Produktname ES Nombre del producto ET Toote nimi FI
Tuotteen nimi FR Nom du produit EL 'Ovopa tpoiévtog

HR Naziv proizvoda HU Termék neve IT Nome del prodotto LT Produkto pavadinimas
LV Produkta nosaukums NL Productnaam

PL Nazwa produktu PT Nome do produto

RO Numele produsului RU Hassanue npogykTa SK Nazov produktu SL Ime izdelka
TR Uriin adi UA Ha3Ba npogykTy

EN Date of sale

BG [laTa Ha npopax6a CS Datum prodeje

DA Salgsdato DE Verkaufsdatum ES Fecha de venta ET
Mitgikuupdev FI Myyntipaiva FR Date de vente EL
Huepopnvia twAnong HR Datum prodaje HU Ertékesités
datuma IT Data di vendita LT Pardavimo data LV
Pardosanas datums

NL Verkoopdatum PL Data sprzedazy PT Data de venda RO
Data vanzarii RU lata npogaxw

SK D4tum predaja SL Datum prodaje TR Satis tarihi UA [lata
npopaxy

EN Stamp and signature of the seller (Not applicable to remote purchases. See Warranty Terms and Conditions, section 2)
BG [Neyat 1 nonuc Ha npofasaya (He ce npunara 3a NoKynku oT pa3cTosiHue. BukTe YcnosusiTa Ha rapaHumsTa, pasgen 2) €S Razitko a podpis prodejce
(Nevztahuje se na nakupy na délku. Viz Zaruéni podminky, oddil 2) DA Szelgers stempel og underskrift (Geelder ikke ved fiernsalg. Se garantibetingelserne,
afsnit 2) DE Stempel und Unterschrift des Verkaufers (Nicht anwendbar bei Fernkaufen. Siehe Garantiebedingungen, Abschnitt 2)

ES Sello y firma del vendedor (No aplicable a compras a distancia. Véanse las Condiciones de la garantia, seccidn 2) ET Miiiija tempel ja allkiri (Ei kohaldu
kaugostudele. Vt garantiitingimusi, punkt 2) FI Myyjan leima ja allekirjoitus (Ei koske etdostoksia. Katso takuuehdot, kohta 2) FR Cachet et signature du
vendeur (Non applicable aux achats a distance. Voir les conditions de garantie, section 2) EL ZdpayiSa kat uroypadr Tou twAntr (Aev loxVet yia ayopés e§
anootdoews. BA. Opoug kat Mpoiimobéoeg Eyydnong, evdtnta 2) HR Pelat i potpis prodavatelja (Ne odnosi se na kupnje na daljinu. Vidi Uvjete jamstva,
odjeljak 2) HU Az eladd bélyegzéje és alairasa (Nem vonatkozik tévértékesitésre. Lasd a jotallasi feltételeket, 2. szakasz) IT Timbro e firma del venditore (Non
applicabile agli acquisti a distanza. Vedere i Termini e condizioni di garanzia, sezione 2) LT Pardavéjo antspaudas ir paradas (Netaikoma nuotoliniams
pirkimams. Zr. garantijos salygas, 2 skyriy) LV Pardevéja zimogs un paraksts (Nav piemérojams attalinatiem pirkumiem. Skatit garantijas noteikumus, 2.
sadalu) NL Stempel en handtekening van de verkoper (Niet van toepassing op aankopen op afstand. Zie garantievoorwaarden, sectie 2)

PL Pieczatka i podpis sprzedawcy (Nie dotyczy zakup6w na odlegtos¢. Patrz Warunki Gwarancji, punkt 2) PT Carimbo e assinatura do vendedor (N&o aplicavel
acompras a distancia. Ver Termos e Condigdes da Garantia, secgdo 2) RO Stampila si semnatura vanzatorului (Nu se aplica achizitiilor la distanta. Consultati
Termenii si conditiile de garantie, sectiunea 2) RU MeyaTb 1 nognucs npoaasua (He NpUMeHsIeTCs K AUCTaHLMOHHBIM NOKyNKaM. CM. YCNOBUS rapaHTun,
paspen 2) SK Peciatka a podpis predajcu (Nevztahuje sa na ndkupy na dialku. Pozri zéruéné podmienky, €ast 2) SL Zig in podpis prodajalca (Ne velja za
nakupe na daljavo. Glejte garancijske pogoje, razdelek 2) TR Saticinin kasesi ve imzasi (Uzaktan satin alimlar igin gecerli degildir. Garanti Sartlari ve Kosullari,
béliim 2’ye bakiniz) UA Meyatka Ta nignuc npoaasus (He 3aCTOCOBYETbCS A0 AUCTAHLHHMX MOKYNOK. [J1B. YMOBU rapaHTii, po3ain 2)

EN Technical Service Centre

BG Cepau3eH LeHTbp €S Servisni centrum

DA Servicecenter DE Technisches Servicezentrum ES Centro de servicio
técnico ET Tehniline i Fl Tekninen

FR Centre de service technique EL Texviké kévtpo eEunnpétnong HR
Tehnicki servisni centar

HU Miiszaki szervizkdzpont IT Centro di assistenza tecnica LT Techninio
aptarnavimo centras

LV Tehniskais servisa centrs NL Technisch servicecentrum PL Centrum
serwisowe PT Centro de assisténcia técnica RO Centru de service tehnic RU
TexHuueckni cepauctbiii LieHTp SK Technické servisné centrum SL Tehniéni
servisni center

TR Teknik servis merkezi UA TexHi4HNii CepBICHNI UEHTP

Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Poland

EN Manufacturer

BG MNpou3ssoauten CS Vyrobce DA Producent

DE Hersteller ES Fabricante ET Tootja Fl Valmistaja FR Fabricant EL Kataokevaotri HR
Proizvodac

HU Gyart6 IT Produttore LT Gamintojas

LV RaZotajs NL Fabrikant PL Producent

PT Fabricante RO Producitor RU Mpou3sogutens SK Vyrobca SL Proizvajalec TR Uretici
UA B1po6HMK

Morele.net Sp.z0.0.

al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakéw, Poland
NIP (Tax ID) 9451972201

KRS (National Court Register) 0000390511

EN Made in China

BG MNpou3ssegeHo B KuTaii CS Vyrobeno v Ciné

DA Fremstillet i Kina DE Hergestellt in China

ES Fabricado en China ET Valmistatud Hiinas

Fl Valmistettu Kiinassa FR Fabriqué en Chine

EL Kataokeudotnke otnv Kiva HR Proizvedeno u Kini HU Kindban
késziilt IT Prodotto in Cina

LT Pagaminta Kinijoje LV RaZots Kina NL Gemaakt in China PL
Wyprodukowano w Chinach PT Fabricado na China RO Fabricat in
China RU CpenaHo B Kutae SK Vyrobené v Cine SL Izdelano na
Kitajskem TR Cin’de iiretilmistir UA 3po6neHo B Kutai

X
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