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

RU Mpow3ssoanTens - 000 Morele.net, ap. AHa Maena 11 436, 31-864 Kpakos, MonbLwa

RO Producdtor - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
LT Gamintojas - Morele.net sp. z 0.0 al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krokuva, Lenkija
CZ Vyrobce - Morele.net sp.z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakov, Polsko

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

HU Gyart6 - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakko, Lengyelorszag

BG lMpown3BoaunTen - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Kpakos, Monwa

FR Fabricant - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracovie, Pologne
IT Fabbricante - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
ES Fabricante - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 1 43b, 31-864, Cracovia, Polonia
NL Fabrikant - Morele.net sp. z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakau, Polen
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PL Podrecznik uzytkowania

Uzytkowniku,

Zapoznaj sie z ponizsza instrukcjg 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 25,5 kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C
Temperatura -10°C do +60°C
przechowywania
Maksymalne obcigzenie 320 kg
wspornikéw na sztange
Klasa zastosowania Klasa H

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

Przeznaczenie Stojak pod sztange do uzytku

domowego

BEZPIECZENSTWO
UWAGA! Z urzadzenia mozna korzystaé wytacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, czyli do treningu przez osoby doroste. Kazde inne
zastosowanie urzadzenie moze by¢ niebezpieczne. Producent nie moze
by¢ pociagany do odpowiedzialnosci za szkody, ktére zostaty
spowodowane nieprawidtowym uzytkowaniem urzadzenia.
. Urzadzenie zostato zaprojektowane i skonstruowane
w oparciu o najnowsza wiedze z zakresu bezpieczeristwa.
Elementy niebezpieczne, ktére potencjalnie moga by¢ stanowic
zagrozenie odniesienia obrazen zostaty wyeliminowane lub
wzglednie zabezpieczone.
. Nie dopuszcza sie napraw i zmian na wtasna reke.
. Raz na jeden lub dwa miesigce sprawdz poprawno$¢ dokrecenia
$rub, wkretdw i nakretek.
. W celu trwatego zapewnienia bezpieczeristwa 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 stanowié przyczyne uszkodzer lub
bezposrednio zagrazac zdrowiu i zyciu osoby ¢wiczacej. Zmian
na urzadzeniu moga dokonywaé 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 szczegblnag
ostrozno$¢ w obecnosci dzieci.

UWAGA! Przed przystapieniem do ¢wiczen 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 swdj plan treningowy.
Nieprawidtowo dobrany program lub nadmierne éwiczenia moga byé
niebezpieczne dla Twojego zdrowia i zycia.

OSTRZEZENIE! Przemeczenie podczas éwiczeih moze skutkowaé
powaznymi obrazeniami lub $miercia. Jesli czujesz si¢ stabo,
natychmiast przestan ¢wiczyé.

OSTRZEZENIE! Zachowaj szczegolna ostroznosé podczas cwieczen z
obciazniem. Trenuj z asekuracja drugiej osoby.
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UWAGA! Bezwzglednie przestrzegaj uwag dotyczacych prowadzenia
treningu zawartych w niniejszej instrukcji.

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

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

UWAGA! W trakcie montazu urzadzenia zachowaj ostrozno$¢ i nie
pozwalaj przebywa¢ w poblizu dzieciom. Podczas montazu uzywane sa
drobne czesci (nakretki, $ruby 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 prawdopodobienstwo wystgpienia niedopuszczalnego ryzyka jest
bardzo niskie. Urzadzenie (jego budowa, sposéb dziatania oraz
zastosowanie) nie powoduje — w normalnych warunkach —
nieuzasadnionego ryzyka dla osoby ¢wiczacej ani oséb trzecich.

ZNAKI MANIPULACYJNE NA OPAKOWANIACH TRANSPORTOWYCH

tt Ta strona w gore. Nie przewracad.
I
Chronié przed upadkiem.
\*/
é‘ Opakowanie nadajace sie do recyclingu.
° Dbaj o czysto$¢. Wyrzué opakowanie do kosz na
ﬁ Smieci.
Ostroznie, kruche.
! Mozliwos¢ uszkodzenia. Zachowad ostroznos¢.
‘i Chronié przed wilgocia.
Uwaga ciezki produkt.
6 Sktadowaé maksymalnie w 6 warstwach.
OBStUGA

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze urzadzenie zostato
prawidtowo zamontowane.
. Przed rozpoczeciem pierwszego treningu zapoznaj sie
ze wszystkimi funkcjami i mozliwosciami regulacji urzadzenia.
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. Urzadzenie posiada elementy, ktére moga by¢ narazone
na korozje. Z tego powodu nie zaleca sie, aby pozostawato
w wilgotnym pomieszczeniu. Nalezy réwniez dbac o to,
aby sprzet nie byt narazony na kontakt z woda, napojami,
potem itp.

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

. Sprzet nie nadaje sie do przeznaczenia terapeutycznego.

. Przed rozpoczeciem kazdego treningu sprawdz prawidtowo$¢
zabezpieczen oraz potaczen Srubowych i wtykowych.

KONSERWACJA SPRZETU
Regularnie dokonuj konserwacji urzadzenia. Ponizsze czynnosci
przeprowadzaj nie rzadziej niz co 20 godzin jego pracy.

. Kontroluj stan elementdw takich jak $ruby i nakretki.
Dbaj o to, by byty dobrze dokrecone.
. Po kazdym treningu wytrzyj pot z urzadzenia.
. Do czyszczenia urzadzenia uzywaj wytacznie wody
z mydtem. Nie stosuj Srodkéw 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 sg
surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklingowane. Wyrzucaj te
materiaty do odpowiednich kolorowych pojemnikéw przeznaczonych
do selektywnej zbidrki.

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

MONTAZ

Montaz urzadzenia musi zostaé przeprowadzony starannie przez osobe
dorosta. W przypadku watpliwosci popros o pomoc kogo$ z wiekszym
dodwiadczeniem w tej dziedzinie.

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

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

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

. Pamietaj o zachowaniu bezpiecznego otoczenia.

Nie rozktadaj chaotycznie narzedzi i elementéw montazowych.
Pamietaj, ze folie i torby z tworzywa sztucznego 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 instrukgji
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 elementdw.

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

tacznik podstawy

Podstawa

Ksztattka taczaca

Uchwyt na sztange

Pokretto

Sruba ztbem kulistym z podsadzeniem
kwadratowym M10*65

9 | Srubaztbem kulistym z podsadzeniem 8

kwadratowym M10*70

10 | Podktadka ptaska 16

11 | Nakretka M10 16
A | Klucz ptaski 13/17 1

0 N o b~ W
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INSTRUKCJA MONTAZU (- Patrz strona 3)

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

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

REGULACJA WYSOKOSCi

Stojak posiada 2 zestawy wspornikow pod sztange. Wyzszy posiada 10
otwordw do ustawiania wysokosci, nizszy 5 otwordw.

W celu regulacji, odkre i wyjmij pokretta przy ramie wspornika,
nastepnie wysuf wspornik na odpowiednig wysoko$¢, w6z i dokreé
pokretta.

UWAGA! Przed odtozeniem sztangi, upewnij si¢, ze na obu wspornikach
ustawiona jest ta sama wysoko3¢ i uchwyty sg poprawnie zatozone.

LISTA CZESCI
Nr  Opis Ilos¢
1 ‘ Rama wspornika 2
2 ‘ Wspornik 2

TRENING | FAZY ¢WICZEN

Korzystanie z urzadzenia dostarczy Ci wiele korzysci. Przede wszystkim
poprawi Twoja kondycje, wzmocni migsnie, a w potaczeniu z
odpowiednia dieta pozwoli spali¢ zbednga tkanke ttuszczowa.

PODSTAWOWE RODZAJE TRANINGOW

BUDOWANIE MI§§NI

Trening majacy na celu zwiekszenie rozmiaru i sity mie$ni. W miare
stopniowego zwiekszania intenstywnosci {wiczen migdnie
przystosowuja sie do wysitku i zwiekszaja sie.

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

- zmieniajac luczbe wykonywanych powtérzen lub zestawéw ¢wiczen.

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

i wybrad opér, ktéry jest odpowiedni dla Ciebie.

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

Kiedy bedziesz w stanie wykonaé 3 zestawy po 12 powtdrzen

bez trudnosci, zwieksz opor.

TONING
Toning to ¢wiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu i jednoczesnym
wyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy migsniowej.

Mie$nie mozna tonowa, stosujaé wywazony trening. Wybierz
umiarkowany opor i zwiekszaj liczbe powtdrzen w kazdym zestawie.
Wykonaj jak najwiecej zestawdw po 15 do 20 powtdrzen, tyle ile jest to
mozliwe bez dyskomfortu.

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

Pracuj nad mie$niami wykonujac wiecej zestawdw ¢wiczen a nie przez
stosowanie duzego oporu.

UTRATAWAGI

Aby schudnaé, uzywaj matego oporu i zwiekszaj stopniowo liczbe
powtdrzen 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 éwiczen aerobowych ksztattuje i wzmacnia ciato.

Przyktad zréwnowazonego programu treningowego:

- Prowadzenie treningu sitowego co drugi dzieri.

- W pozostate dni wykonywanie 20-30 minut éwiczer 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 zestawbw ¢wiczen, jest sprawg indywidualna.
Nalezy rozwijaé sie w swoim wtasnym tempie i by¢ wrazliwym na
sygnaty swojego ciata. W przypadku pojawienia sie bélu lub zawrotéw
gtowy podczas ¢wiczen, nalezy natychmiast przerwac i skontaktowac
sie z lekarzem przez wznowieniem treningdw. Nalezy pamietaé, ze
odpoczynek i wtasciwa dieta sg waznymi czynnikami w kazdym
programie ¢wiczen.

1. ROZGRZEWKA

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

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

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI ub

UsiadZ 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 naci$nij 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 przyt6z do prawego uda. Wyciagnij prawg reke

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

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

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

ROZCIAGANIE SCIEGIEN ACHILLESA

Stan twarza do Sciany, lewa noge wysuri do przodu i lekko ugnij

w kolanie. Prawa trzymaj z tytu - wyprostowana, z pieta potozonag
ptasko na podtozu. Trzymaj obie piety ptasko na podtozu i przyciskaj
biodra w kierunku $ciany. Utrzymuj te pozycje przez 30 sekund.
Powtérz czynno$¢ z wysunieta prawa noga. Pamietaj, aby podczas
éwiczenia nie wyginaé plecéw w tuk.

SKEONY

Stan w nogami ztaczonymi razem. Wykonaj skton w przdd starajac sie
jak najbardziej zblizy¢ klatke piersiowa do kolan. Wytrzymaj przez 15
sekund. Pamietaj, aby nie zgina¢ kolan.

2. TRENING

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

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

ZIPRO

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

Wykonywanie ¢wiczen w sposdb prawidtowy jest kluczowe. Wymaga to
wykonywania odpowiednich ruchéw i poruszania tylko wtasciwymi
czeSciami 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 ODPREZENIA

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

MOTYWACJA

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

Zapisuj codzienne wyniki, aby obserwowaé swoje postepy.
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GWARANCJA

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

Karta gwarancyjna znajduje sie na ostatniej stronie.

WARUNKI GWARANCJI

1. Reklamacji i gwarancji podlegaja wytgcznie wady ukryte
powstate z winy producenta.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po
przedstawieniu przez klienta:

a. waznej czytelnie i poprawnie wypetnionej
karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz
podpisem sprzedawcy,

b.  waznego dowodu zakupu sprzetu z data
sprzedazy,

[ reklamowanego towaru lub wadliwej cze$ci.

W przypadku zakupu na odlegtos¢, karta gwarancyjna jest
wazna wytacznie na podstawie dokumentu zakupu
(paragon / faktura).

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

4. 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.

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

6. 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
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zobowigzany jest wykonaé
we wtasnym zakresie.

7. Gwarancja nie ma zastosowania w nastepujacych

przypadkach:

a. uptywu terminu waznosci,

b.  dokonania przez klienta samodzielnych
napraw i modyfikacji z uzyciem
nieoryginalnych czesci,

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

d. uzytkowania innego niz uzytkowanie domowe,

e. uszkodzer powstatych w transporcie.

8. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
9. W ramach gwarancji klient ma prawo zadaé nastepujacych
rodzajéw $wiadczonego bezptatnie zado$éuczynienia:

a.

a o o

naprawy produktu,

wymiany produktu,

obnizenia ceny,

rozwigzania umowy i petnego zwrotu
poniesionych kosztéw.

10.

11.

12.

W celu zgtoszenia reklamacji nalezy:

a.

Przedstawi¢ produkt lub jego czes¢, ktérej
dotyczy gwarancja.

Dowdd zakupu okreslajacy nazwe i adres
sprzedajacego, date i miejsce zakupu, rodzaj
produktu lub wazna karte gwarancyjna

z pieczatka sklepu.

W przypadku dostarczenia brudnego produktu
serwis moze odméwié jego przyjecia lub tez na
koszt klienta za jego pisemna zgoda dokonaé
czyszczenia.

W przypadku pozytywnego rozpatrzenia reklamacji sprzet
zostanie naprawiony lub wymieniony na nowy lub zostang
klientowi zwrdcone pieniadze. 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.



EN User Manual

Dear user,

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

TECHNICAL DATA
Weight 25,5 kg
Operating temperature 0°C to +40°C
Storage temperature -10°C to +60°C
Maximum load of the barbell 320 kg
supports
Class H

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

Intended use Barbell rack for home use

SAFETY
CAUTION! The device may be used solely for its intended purpose that
is as a training device for adults. Any other use may be dangerous.
The manufacturer accepts no liability for any damage caused by the
misuse of the device.
. The device has been designed and produced using
the latest safety findings. Hazardous elements that can
potentially cause injury were eliminated or secured.

. Do not attempt to repair or modify the product yourself.
. Check bolt, screw, and nut tightness once every month or two
months.

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

. Any modifications not described in the manual may cause
damage or pose a direct threat to the health and life of the user.
The device may be modified solely by employees of
manufacturer’s technical service or persons trained by
the service.

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

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

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

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

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

WARNING! Use extreme caution when exercising with weights.
Train with the assistance of another person.

CAUTION! Strictly follow the training recommendations in the manual.

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

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

CAUTION! Be careful during the assembly and do not let children near

the assembly area. They may ingest small parts used during the
assembly (nuts, bolts, etc.).
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RESIDUAL RISK
. If no fall safeguard is applied or it is applied incorrectly, there is
a residual risk of falling resulting in skin abrasions, bruises, bone
fractures, or even death.
. There is a residual risk of unintended over-exercising caused by
incorrect operation or judgement.
. The residual risk of suffocation cannot be prevented.

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

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

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

TRANSPORT PACKAGING HANDLING MARKS
tt This side up. Do not tip over.

Handle with care.

é‘ Recyclable packaging

Take care of cleanliness. Dispose of the packaging in
L)
1 the trash garbage can.

Fragile. Prone to damage. Proceed with caution.

Protect from humidity.

Attention, heavy product.

6 Store in a maximum of 6 layers.

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

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

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

. The device is intended for adult training and is NOT a toy.

If you allow children to use it at your own discretion, you must
provide them with instructions of appropriate use and ensure
constant supervision.

. This is not a therapeutic device.

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

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

agents.
. Store the device in a dry and warm place.
. Do not expose the device to direct sunlight.
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ENVIRONMENT

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

You can actively contribute to sustainable use of natural resources and
the protection of the natural environment by handing the used device
to a recycling centre.

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

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

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

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

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

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

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

. The manufacturer may have assembled some parts.

ASSEMBLY DIAGRAM (> See page 2)
ATTENTION! Do not use parts other than those provided by the
manufacturer.

PARTS LIST
NO. DESCRIPTION QUANTITY
1 | Bracketframe 2
2 | Bracket 2
3 | Baseconnector 2
4 | Base 4
5 | Connecting piece 2
6 | Barbell holder 2
7 | Knob 2
8 | Ball-head screw with square undersink 8
M10*65
9 | Ball-head screw with square undersink 8
M10*70
10 | Flatwasher 16
11 Nut M10 16
A | 13/17 wrench 1

ASSEMBLY MANUAL (> See page 3)

CAUTION! Follow the steps below during the assembly and use tools
supplied with the product. Prepare sufficient space for the assembly
operation. It is advisable to assemble the product with another person
because of the weight of some elements.

HEIGHT ADJUSTMENT

The stand has 2 sets of barbell supports. The higher one has 10 holes
for adjusting the height, the lower one has 5 holes.

To adjust, unscrew and remove the knobs at the bracket frame, then
extend the bracket to the desired height, insert and tighten the knobs.
NOTE: Before putting down the barbell, make sure that the same
height is set on both brackets and the handles are correctly inserted.

TRAINING AND EXERCISE PHASES

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

11

BASIC TYPES OF TRAINING

MUSCLE BUILDING

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

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

- by changing the applied resistance to a higher one,

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

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

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

TONING

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

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

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

WEIGHT LOSS

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

CROSS TRAINING

Cross-training is an effective way to achieve a complete and well-
balanced exercise programme. The combination of strength training
and aerobic exercise shapes and strengthens the body.

Example of a balanced training programme:

- Conducting strength training every other day.

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

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

PERSONALISING YOUR TRAINING

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

1. WARM-UP

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

STRETCHING INNER THIGH MUSCLES

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

THIGH STRETCHING

Sit on a flat surface. Straighten the right leg and press the sole of the
left foot against the tight. Stretch your right arm towards the toes of the
right leg as far as possible. Hold for 15 seconds. Repeat for the left leg.



HEAD SIDE-TO-SIDE

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

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

ACHILLES TENDON STRETCHING

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

BENDS

Stand up with your legs together. Bend forwards trying to get your
chest as close to the knees as possible. Hold for 15 seconds. Remember
not to bend the knees.

2. EXERCISE

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

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

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

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

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

3. RELAXATION PHASE

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

MOTIVATION

Achieving the best results is easier if training is a regular and enjoyable
part of your daily routine.

Record your results to track your progress.

WARRANTY

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

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

The warranty card can be found on the last page.

WARRANTY TERMS AND CONDITIONS
1. The warranty covers only latent defects attributable to the
manufacturer.
2. The claim shall be processed by the point of sale or
technical service under the warranty if the customer
produces:

12

7.

10.

11.

12.

ZIPRO

a. avalid and clear warranty card filled in
properly with a sale stamp and signature of
the seller,

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

[ the reported product or defective part.

In the case of a remote purchase, the warranty card is valid
solely with a proof of purchase (receipt/invoice).

The claim is resolved within 14 days of the report by the
Customer.

Manufacturing defects identified in the warranty period
shall be repaired free of charge within 21 days following
the delivery of the product to the point of sale or technical
service.

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

Warranty exclusions:

a. mechanical damage and related defects,

b.  damage and defects resulting from misuse and
inappropriate storage, assembly, and
maintenance,

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

d. activities related to the assembly or
maintenance that are user’s obligation in
accordance with the manual.

The warranty shall not apply when:

a. itis past its validity period,

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

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

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

e. damage occurred during transport.

No duplicates of the warranty card are issued.

The customer is entitled to the following compensation
free of charge:

product repair,

product replacement,

reduced price,

termination of a contract and full cost

oo T o

compensation.
To report a claim:

a. Present the product or its reported part.

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

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

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

the customer is covered by a manufacturer’s service.

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

Lieber Nutzer,

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

TECHNISCHE DATEN
Gewicht 25,5 kg

Betriebstemperatur 0°C bis +40°C

Lagertemperatur -10°C bis +60°C
Maximale Belastung 320 kg

der Hantelstiitzen

Anwendungsklasse Klasse H

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

Hantelstander fiir den
Heimgebrauch

Verwendungszweck

SICHERHEIT

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

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

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

geschiitzt.

. Eigensténdig vorgenommene Reparaturen und Anderungen
sind unzuldssig.

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

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewéhrleisten, muss das Gerat

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

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

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

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

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

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

WARNUNG! Eine Ubermiidung wihrend des Trainings kann zu
ernsthaften Verletzungen oder zum Tode fiihren. Wenn Sie sich
schwach fiihlen, sollten Sie das Training sofort abbrechen.
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WARNUNG! Seien Sie besonders vorsichtig, wenn Sie mit
Gewichten trainieren. Trainieren Sie mit Hilfe einer anderen
Person.

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

. Berlicksichtigen Sie bei der Auswahl des Trainingsortes die
Sicherheitsabstdnde von méglichen Hindernissen. Stellen Sie
das Gerét nicht in der Ndhe von Verkehrswegen (StraRen, Tore,
Passagen usw.) auf.

. Esist verboten, das Gerat in naher Entfernung zu Wanden zu
benutzen. Die Sicherheitszone betrégt 2000 mm und
mindestens die Breite des Gerats.

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

RESTRISIKO

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

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

Bedienung.

. Das Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen
werden.

. Das Risiko kann beschrénkt werden, durch die Einhaltung der in

der Bedienungsanleitung enthaltenen Sicherheitshinweise.

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

Bei der Risikoanalyse wurde die Bewertung auf Grundlage des
,derzeitigen Gerédtezustands“ vorgenommen. Aus der durchgefiihrten
Bewertung und Kontrolle des Gerats folgt, dass die Wahrscheinlichkeit
fiir das Auftreten eines unzuldssigen Risikos sehr niedrig ist.

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

HANDHABUNGS-SYMBOLE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN
t" Diese Seite nach oben. Nicht umdrehen.

-

Vor Sturz schiitzen.

Zum Recycling geeignete Verpackung.

Sauber halten. Werfen Sie die Verpackungin den
Miilleimer.

Achtung, zerbrechlich. Beschadigung méglich.
Vorsicht ist geboten.

Vor Feuchtigkeit schiitzen.

CAUTION Achtung schweres Produkt.

SR

HEAVY



6 In maximal 6 Schichten lagern.

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

. Machen Sie sich vor Beginn des ersten Trainings mit allen
Funktionen und Einstellmdglichkeiten des Gerates vertraut.

. Das Gerét verfiigt liber Bauteile, die anfallig gegen Korrosion
sein konnen. Aus diesem Grund ist es nicht empfehlenswert, das
Trainingsgeréat in einem feuchten Raum aufzubewahren. Es
sollte ebenfalls sichergestellt werden, dass das Gerét nicht in
Kontakt mit Wasser, Getrénken, Schweilt usw. kommen.

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

. Das Gerat ist nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.

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

WARTUNG DES TRAININGSGERATS

Fiihren Sie regelmafig eine Wartung des Geréts aus. Fiihren Sie die
unten beschriebenen Tatigkeiten nicht seltener als nach je 20
Arbeitsstunden des Geréts aus.

. Kontrollieren Sie den Zustand von Komponenten wie
Schrauben und Muttern. Stellen Sie sicher, dass diese gut
festgezogen sind.

. Wischen Sie nach jedem Training den Schwei8 vom Gerét ab.

. Verwenden Sie nur Seifenwasser fiir die Reinigung des Gerats.
Verwenden Sie keine Reinigungsmittel.

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

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

MONTAGE

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

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

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

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

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

. Die Montageelemente, die bendtigt werden, um den gegebenen
Schritt der Montageanleitung auszufiihren,
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sind in den Abbildungen und Erlduterungen dargestellt.
Verwenden Sie die in der Montageanleitung angegebenen Teile.
. Ziehen Sie in den ersten Montagephasen die Teile nicht fest.
Ziehen Sie sie fest, nachdem Sie alle eingesetzt haben
und sicherstellen haben, dass sie richtig sitzen.
. Der Hersteller behalt sich das Recht vor, einige Elemente
vorzumontieren.

MONTAGESCHEMA (» Siehe Seite 2)
ACHTUNG! Es ist verboten, Teile zu verwenden, die aus anderen
Quellen als vom Hersteller stammen.

TEILLISTE

NR.  BESCHREIBUNG MENGE

Tragrahmen

Halterung

Sockelgelenk

Sockel

Verbindungsstiick

Halterung fiir Langhantel

Knopf

Rundkopfschraube mit Vierkantschaft M10*65

Vierkant-Senkkopfschraube mit Kugelkopf
M10*70

10 | Unterlegscheibe 16

11 Mutter M10 16
A | Maulschliissel 13/17 1

W 0o N oL WN
0 00 N NNDBNNN

MONTAGEANLEITUNG (> Siehe Seite 3)

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

HOHENVERSTELLUNG

Der Stander hat 2 Satze von Hantelstiitzen. Die hohere hat 10 Locher fiir
die Einstellung der Hohe, die untere 5 Lécher.

Zum Einstellen schrauben Sie die Knépfe am Biigelrahmen ab und
entfernen sie, dann fahren Sie den Biigel auf die richtige Hohe aus,
setzen die Knopfe ein und ziehen sie fest.

HINWEIS: Vergewissern Sie sich vor dem Ablegen der Hantel, dass
beide Halterungen auf die gleiche Hohe eingestellt und die Griffe
korrekt angebracht sind.

AUSBILDUNGS- UND UBUNGSPHASEN

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

ALLGEMEINE TRAININGSARTEN

MUSKELAUFBAU

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

Eine Steigerung der Trainingsintensitat kann auf zwei Arten erreicht
werden:

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

- indem Sie die Anzahl der Wiederholungen oder S&tze der
ausgefiihrten Ubungen dndern.

Das richtige MaR an Widerstand fiir jede Ubung hingt von dem
jeweiligen Benutzer ab. Sie miissen lhre Grenzen abschétzen und den
fur Sie geeigneten Widerstand wéhlen. Beginnen Sie mit 3 Satzen a 8
Wiederholungen fiir jede Ubung.

Nach jedem Satz 3 Minuten ruhen.
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Wenn Sie in der Lage sind, 3 Satze mit 12 Wiederholungen ohne
Schwierigkeiten zu absolvieren, erhéhen Sie den Widerstand.

TONING

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

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

Ruhen Sie sich nach jedem Satz 1 Minute lang aus.

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

GEWICHTSVERLUST

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

CROSS-TRAINING

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

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

Beispiel fiir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Jeden zweiten Tag ein Krafttraining durchfthren.

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

Laufen auf einem Laufband, stationéren Fahrrad oder Ellipsentrainer.
- Planen Sie mindestens einen Tag Trainingspause ein, damit der
Korper Zeit hat, sich zu erholen.

PERSONALISIERUNG IHRES TRAININGS

Die genaue Dauer eines jeden Trainings sowie die Anzahl der
Wiederholungen und Satze der ausgefiihrten Ubungen ist eine
individuelle Angelegenheit. Sie sollten in Ihrem eigenen Tempo
vorgehen und auf die Signale Ihres Korpers achten. Wenn Sie wahrend
des Trainings Schmerzen oder Schwindelgefiihle verspiiren, brechen
Sie das Training sofort ab und wenden Sie sich an lhren Arzt, bevor Sie
es wieder aufnehmen.

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

1. AUFWARMUNG

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

DEHNUNG DER INNEREN OBERSCHENKELMUSKELN

Setzen Sie sich mit gebeugten Beinen und Knien, die nach aulen
gerichtet sind, auf eine flache Oberflache. Verbinden Sie die FuBsohlen
und bringen Sie sie so nah wie méglich zusammen. Driicken Sie die
Knie sanft auf den Boden und halten Sie diese Position fiir

15 Sekunden.

DEHNUNG DER OBERSCHENKEL

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

KOPFDREHUNGEN
Halten Sie den Kopf gerade und schauen Sie nach vorne. Drehen Sie
den Kopf nach rechts, ohne dabei die Schultern zu bewegen, drehen Sie
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den Kopf wieder nach vorne und drehen Sie ihn dann nach links und
danach nach vorne.

ANHEBEN DER SCHULTERN

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

DEHNUNG DER ACHILLESSEHNEN

Stehen Sie Gesicht zur Wand, bewegen Sie das linke Bein nach vorne
und beugen Sie es leicht im Knie. Halten Sie das rechte Bein hinten -
gerade, mit der Ferse flach auf dem Boden liegend. Halten Sie beide
FiiBe flach auf dem Boden und driicken Sie das Becken in Richtung der
Wand. Halten Sie diese Position fiir 30 Sekunden. Wiederholen Sie die
Ubung mit dem rechten Bein nach vorne. Achten Sie darauf, den
Riicken wahrend der Ubung nicht bogenférmig zu wélben.

RUMPFBEUGEN

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

2. TRAINING

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

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

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

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

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

3. ENTSPANNUNGSPHASE

Diese Phase trégt dazu bei, den Kreislauf zu beruhigen und die Muskeln
zu entspannen. Dies ist eine Wiederholung der Aufwarmiibungen.
Beenden Sie jedes Training mit 5-10 Minuten solcher Ubungen. Achten
Sie darauf, dass Sie die Muskeln nicht tiberlasten.

MOTIVATION

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

GARANTIE

Der Verkaufer gewdhrt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf
dem Gebiet der Republik Polen fiir einen Zeitraum von 24 Monaten ab
dem Verkaufsdatum. Die Garantie fiir die verkauften Waren schlief3t die
Rechte des Kaufers gemaR dem Gesetz liber Verbraucherrechte nicht
aus, beschrankt diese nicht und setzt sie nicht aus.

Die Garantiekarte befindet sich auf der letzten Seite.

GARANTIEBEDINGUNGEN
1. Der Reklamation und Garantie unterliegen lediglich
versteckte Mangel, die auf Verschulden des Herstellers
beruhen.



Die Garantie wird vom Geschaft oder Service anerkannt,
wenn der Kunde folgendes vorlegt:

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

b.  giltiger Kaufnachweis mit Kaufdatum;

c. reklamiertes Gerat oder defektes Teil.

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

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

Fabrikmangel und Schaden, die wahrend der Garantiezeit
festgestellt werden, werden innerhalb von 21 Tagen ab
dem Datum der Lieferung an das Geschéft oder die
Servicestelle kostenlos repariert.

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

Folgendes ist nicht durch die Garantie umfasst:

a. mechanische Schaden und durch diese
verursachte Defekte;

b. Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle
Verwendung und Lagerung, unsachgemafle
Montage und Wartung zuriickzufiihren sind;

c. Beschadigung und Verschleil von
VerschleiRteile, wie: Kabel, Gurte,
Gummielemente, Pedale, Schaumstoffgriffe,
Réder, Lager, Polster;

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

Die Garantie gilt in den folgenden Féllen nicht:

a.  Ablauf des Garantiezeitraums;

b. Eigensténdige Reparaturen und
Modifikationen mit nicht originalen Teilen, die
durch den Kunden durchgefiihrt wurden;
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11.

12.
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[ wenn ein Defekt aufgrund einer
unsachgemaéRen Installation oder aufgrund
der Nichteinhaltung der in der
Bedienungsanleitung beschriebenen
Richtlinien fiir die sachgeméaRe Nutzung
auftritt;

d.  eineranderen Verwendung als fiir den
hauslichen Gebrauch;

e. Transportschéaden.

Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.

Im Rahmen der Garantie hat der Kunde das Recht, folgende
kostenlose Nachbesserungsleistungen zu verlangen:
Reparatur des Produkts;

Auswechseln des Produkts;

Preisreduktion;

Kiindigung des Vertrages und volle Erstattung
der entstandenen Kosten.

Um eine Reklamation anzumelden, miissen Sie folgendes
tun:

oo T o

a. Das Produkt oder den Teil, den die Garantie
betrifft, vorlegen.
b.  Kaufnachweis mit Angabe von Name und
Adresse des Verkaufers, Datum und Ort des
Kaufs, Art des Produkts oder eine giiltige
Garantiekarte mit dem Stempel des Geschifts.
c Im Falle der Lieferung eines schmutzigen
Produkts kann die Servicestelle die Annahme
verweigern oder das Gerat auf Kosten des
Kunden mit seiner schriftlichen Genehmigung
reinigen.
Bei positivem Ergebnis der Priifung der Reklamation wird
das Gerét repariert oder gegen ein neues ausgetauscht
oder dem Kunden wird das Geld zuriickerstattet. Die
Kosten flir Transport des Produkts zum Kunden werden
vom Service des Herstellers gedeckt.
Wird der Garantieantrag abgelehnt, erhélt der Kunde eine
detaillierte Begriindung der getroffenen Entscheidung und
das Gerat wurd dem Kunden innerhalb von 14 Tagen nach
der Entscheidung auf Kosten des Kunden zuriickgesendet.
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RU PyKoBoOpCTBO K N0/Ib30BaHUIO

YBaXKaeMblil N0/b30BaTe b,

03HaKOMbTECh C HIDKECNEAYIOLMM PYKOBOACTBOM Nepef Havyanom
c60pPKM 1 NepBbIM NCMOb30BaHNEM YCTPOICTBa. HacToswee
PYKOBOACTBO COAEPKUT BaXHYI MHOPMaLmio o 6e3onacHocTu,
3KCMNyaTaLnUm U TEXHUYECKOM 06C/YXMBaHNUK YCTpocTBa. CoxpaHuTe
€ro, 4To6bl UMETb BO3MOXHOCTb BOCMO/b30BaThCsS MH(OpMaLuen
OTHOCUTENIbHO TEXHNYECKOTO 06CTYKMBAHMSA NN 3aKa3a CMEHHbIX
3anyacrei.

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKUN
Bec 25,5 kg
Pa6ouas TemnepaTtypa ot 0°C go +40°C
TeMnepaTtypa XpaHeHus 0T -10°C go +60°C
MakcmuMmanbHas Harpyska 320 kg
fAepxaTeneii Ha WTaHry

Knacc skcnnyatauyumu KnaccH

CTaHaapT npoayKuum EN 20957-4:2017-03
(ocHOBHOW)
Ha3HayeHune CToMKa N8 WTaHrv ans
[OMaLUHero NCrnonb3oBaHNs
BE3OMACHOCTb

BHUMAHME! YCTpOWCTBO MOXKET NCMOb30BATbCS UCKNOYUTENBHO MO
Ha3HaYeHWIo, T. €. KaK TpeHaxep A5 B3pochbIx. /loboe gpyroe
1Cnosb3oBaHUe yCTPONCTBA MOXKET 6bITb OnacHbIM. [pov3BoanTeNsb
He MOXEeT HECTU OTBETCTBEHHOCTb 3a YLiep6, BbI3BaHHbIN
HenpaBuUbHbIM MCMOb30BaHNEM YCTPOICTBA.

. YCTPOWCTBO CNPOEKTUPOBAHO U CKOHCTPYWPOBAHO Ha OCHOBE
HOBEWLINX 3HaHWIA B 06nacTy 6e3onacHOCTU. OnacHble
3/1€MEHTbI, KOTOPble MOTEeHLMaNbHO MOTYT NPeACTaBNATb
yrpo3sy TpaBMM1pPOBaHUs, yCTPaHEHbI UM OTHOCUTENbHO

3aLMLEHbI.
. CaMOCTOSATE/IbHbIVi PEMOHT U U3MEHEHMS He JOMYCKaloTC.
. ExKeMecsuHO UAn Kaxpaple ABa MecsiLa Heo6XxoarMo nNpoBepsTh

NPaBWUIbHOCTb 3aTSHKKM 6ONTOB, BUHTOB M raeK.

. C Lenbio HafileXXHoro obecneyeHmns 6esonacHoCTH cnepyeT
perynspHo (T.e. 0aMH pas B rog) NpoBepsTb U 06CNYKUBATb
YCTPOIACTBO B Creumanu3npoBaHHOM TOProBOM LEHTPE.

. Bce n3MeHeHUs, BHECEHHbIE B YCTPOWCTBO, KOTOPbIE He
onuncaHbl B 3TOM PYKOBOACTBE, MOTYT 6bITb MPUYMHOMN
NOBPEXAEHNI UM HENOCPEACTBEHHO YTrpOXaTb 3OPOBbIO
M )OKU3HM YNPaXHsoLWerocs nvua. ameHeHus B yCTPOWCTBO
MOTYT BHOCWTCS TONIbKO PabOTHMKaM CEPBUCHOTO LeHTpa
NPOU3BOANTENS MU NMOLTOTOBIEHHbBIMY /151 TOFO INLAMU.

. Bce ycTpoicTBa NOCTOSIHHO YCOBEPLUEHCTBYIOTCA C LieNbLo
obecrneyeHsi BbICOKOro KayecTsa. [10 3Toii npuynHe
NPOU3BOAMTENb OCTABNSET 3a CO60 NPaBO BHOCUTb
TEXHUYECKME N3MEHEHMS.

. Nio6ble BOMPOCh! UM COMHEHWS, CBSI3aHHble C 060pyA0BaHMEM,
LO/MKHBI HANPaBNATLCS B CNeLMan3vpoBaHHbI TOProBbIii
LeHTp.

BHUMAHME! /lnua, Haxogswmecs no6amM3oCTu B Xo4e UCNONb30BaHUA
060pyA0BaHUS, LOMKHbI 6bITb NPeAyNPEXAeHbl O BO3MOXHbIX
onacHocTsX. ByfbTe 0CO6eHHO OCTOPOXHbI B NPUCYTCTBUN AeTeN.

BHUMAHME! Mpexpe 4eM HavaTb BbINOAHATL YNPaXXHEHUS
NPOKOHCYNbTUPYHATECH C BPAYOM, 4TO6bI yEeANTbCS, 4TO Y BaC HeT
KaKMX-11nbo MeguLMHCKUX MPOTUBOMOKa3aHWUii /15 BbINMONHEHNS
TPEHUHTOB Ha ycTpoicTBe. OCHOBbIBAsICh HA 3aKN0YeHUN
crnewumanmcTa, MoxeTe pa3paboTaTb CBOM NaaH TPEHUPOBOK.
HenpaBunbHo BbIGpaHHas NPOrpaMMa NN YpesMepHbIe ynpaxHeHns
MOTYT 6bITb OMACHbI A/151 Ballero 30poBbs U XU3HW.
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NPEAOCTEPEXEHMUE! NepeyTom BO Bp TpeHup
MOXXET NPUBECTU K Cepbe3HbIM TPaBMaM unu cmepTtu. Ecam Bbl
No4YyBCTBOBaNM cNabocTb, HeMef/IeHHO NPeKpaTUTe TPEHUPOBKY.

BHUMAHMUE! Co6niopaiiTe 0co6yi0 0OCTOPOXKHOCTb NPYU 3aHATUSX C
oTAroweHnaAMu. TpeHUpynTeCh C NOMOLLbIO APYroro YenoBeKa.

BHUMAHMUE! O653aTenbHO cnegyinTe MHCTPYKLMAM MO BbIMONHEHWIO
TPEHWHra, COAePXaLLMXCS B HACTOSILLEM PYKOBOACTBE.

. BbI6MpaTh MeCTO A5 MPOBEAEHUS TPEHVHTa HEO6XO[MMO
Takum o6pa3om, 4Tobbl obecneunTb 6esonacHoe paccTosHne
OT BO3MOXHbIX NPENATCTBUNA. He ycTaHaBAMBaNTE yCTPONCTBO
B6/13M NyTen coobLieHns (Lopor, BOPOT, NPOXOZ0B U T. .).

. 3anpellaeTcs NCnob30BaTh 060pyAoBaHue B
HenocpefcTBeHHOWM 6A130CTU OT CTeHbl. 30Ha 6e30MacHOCTM
cocTaBniseT 2000 MM U LUMPVIHOW He MeHbLLE WUPUHbI 6eroBoii
YCTpOWCTBa.

BHUMAHMUE! ByabTe 0CTOPOXHbI Npy C6OpKe YCTPOICTBa U He
noseonsiiTe AeTsaM 6bITb psiAoM. Bo BpeMs c6opKuM UCNonb3ytoTcs
MenKue geTanu (raiiku, BAHTbI U T. M.), KOTOPble MOTYT 6bITb
NPOraoYeHbl MU,

OCTATOYHbBIE PUCKU

. B cuTyauum, Korfaa 3auTa oT NafieHus He MPUMEHSIeTCs Uan
NPUMEHSETCS HEMPaBU/bHO, CYLLECTBYET OCTATOMHBIN PUCK,
HanpuMep, nafieHne YenoBeka, NpUBOAsLLEe K CCajuHaM,
CUHsIKaM, NepenioMam Uau, B CaMOM XyfiLLIEM C/Ty4ae, K CMepTu.

. CylLecTBYeT OCTaTOUHbIN PUCK HEMPeAHAaMEPEHHOMN
neperpysku TpeHNpYIoLLEerocs nLa, Bbi3BaHHOM
HenpaBuIbHOM 3KCNyaTaLmei.

. Henb3si UICKNIOUYNTL OCTATOUHBIN PUCK YAYLIbS.

. PWCK MOXHO OrpaHn4mnTb, Ciefys peKoMeHAauusam no
6€30MacHOCTM, COREPXKALUMMCS B UHCTPYKLMK NO
3Kcnayatayuu.

. Henb3si UICKNIOYNTB, YTO HeMpeAHaMepeHHoe U

HeCaHKLMOHMPOBaHHOE NCMO/b30BaHVe CO3AACT Apyrue
HenpefBUAEHHbIE PUCKMU,
a y4TeHHbIE PUCKM 6bIIN OLieHEHbI HENPaBUILHO.
lMpwn aHann3e pUCKOB OLLeHKa NpoBefeHa Ha OCHOBe "Tekylero
COCTOsIHWSA YCTpOMCTBa". VI3 NpoBegeHHOW OLEHKM 1 NPOBEPKU
M3[enuns crepyeT, YTo BePOSTHOCTb BO3HUKHOBEHWS HEMPUEMIEMOTO
prcKa o4eHb Mana. YCTPOWCTBO (ero CTpoeHue, cnocob AencTBums 1
NpUMeHeHMe) He co3aaeT (MpY HOPMabHbIX YCI0BUSIX)
Heo60CHOBAHHOTO PYCKa A/1St TPEHUPYIOLLErocs LA UK TPeTbUX
anuy.

3HAKU HA TPAHCNOPTHOM YNAKOBKE, KACAIOLLMECSI CNOCOBA
OBPALLEHUA CTPY30M

tt 3TOl CTOPOHOW BBEPX. He KaHTOBaTb.

\*%/

é‘ YnakoBKka npurogHa Ans BTOPUYHOI nepepaboTKu.

He ponyckaTb nageHus.

° CobntogaiiTe YncToTy. BoibpocbTe ynakoBKy B

gﬂ MYCOPHBbI 6aK.

OCTOPOXHO, XPYMKOe.
Yrpo3sa nospexaeHus.. CobntofaiiTe 0CTOPOXKHOCTb.

I'lpe/J,oxpaHﬂTb OT nonagaHwua Bnaru




BHuMaHwe, 60/1bLLIOI BeC.
|_HEAVY |
6 OTKpYTWTE PYYKy C 6 Wwaiibamu.

SKCNNYATAUUSA
Mpexpae 4eM HayaTb TPEHUHT, y6e[UTeCh, YTO YCTPONCTBO NPaBUILHO
cobpaHo.
. Mepep, Ha4anoM NepBOro TPEHMHIa 03HAKOMbTECh CO BCEMU
(DYHKUMSMU 1 BO3MOXHOCTAMU PEryIMPOBKM YCTPOICTBA.
. YCTPOWCTBO MMEET 3/1EMEHTbI, KOTOPbIE MOTYT NOABEPraThbCs
Koppo3uu. Mo 3Tol NpUYNHE He PeKOMEHAYETCS OCTaBASATL ero
B CbIPOM MoMeLeHunI. TakKe HeOBXO[MMO CEANTD 3a TeM,
4TO6bI YCTPOMCTBO HE KOHTAKTMPOBAN C BOLOW, HAMUTKaMK,
noToM u T. M.
. YCTPOWCTBO NpeAHa3HaueHo TO/bKO A/151 BbIMOSHEHNs

TPEeHWHIra TOJ/IbKO B3PpOC/NbIMU INLAMU N HE ABNAETCA l/ll'pyLI.IKOI7I

ons peteit. ECnv Bbl Ha CO6CTBEHHYHO OTBETCTBEHHOCTb
paspeluaeTe AeTAM UCMONb30BaTb ero, 0653aTeNbHO
NPOUHCTPYKTUPYIATE UX O NPABUIbHOM €r0 UCMO/b30BaHNM
1 NOCTOSIHHO NPUCMATPUBANTE 338 HUMK.

. YCTPOWCTBO He NpefHasHaveHo /s TepaneBTUYecKoro
1CNoNb30BaHMS.
. Mepep HavanoM TPEHMHIa NPOBEPbTE NPaBUIBbHOCTb

npegoxpaHUTENbHbIX YCTPONCTB, a TaKKe BUHTOBble
N WTNTOBbIE COEAVNHEHNUS.

YX0J 3AYCTPOWCTBOM

PerynsipHo BbINONHsITe TEXHNYECKOE 06CNYXMBaHKE YCTPONCTBA.
MpnBeAeHHbIE HKe ANCTBUS BbINOHANTE He peXe YeM Yepes
Kaxgble 20 4acoB paboTbl.

. KOHTponupyiiTe COCTOSIHNE TaKUX 31EMEHTOB, KaK BUHTbI
1 raiiku. Cnegute 3a TeM, YTO6bl OHY 6bINM XOPOLLO 3aTAHYThI.
. Mocne KaX[oro TPEHWHra BbITUPaliTe NOT C yCTPONCTBA.
. N5 YNCTKU YCTPOIACTBA UCMOMb3YIATE TONBKO BOAY C MbIIOM.
He ncnonb3yiTe YNCTSLLNX CPEACTB.
. XpaHunTe yCTPOMCTBO B CyXOM 1 TEMI0OM MeCTe.
. He nopgepraiiTe ycTPOWCTBO BO3[ENCTBMIO COMHEYHbIX TyYei.
OKPY)AIOLLASl CPEJIA

YCTPOWCTBO NOCTABNAETCS B yNAaKOBKe, YTO6bI NPeAoTBPaTUTL
BO3MOXHOE NOBPEeXAeHMe BO BpEMSi TPAHCMOPTMPOBKU. YNIaKOBKa -
3T0 Heo6paboTaHHOE CbIpbe, KOTOPOE MOXET BbITh NepepaboTaHo.
Bbi6pacbiBaiiTe 3T MaTepuasbl B COOTBETCTBYIOLME LBETHbIE
KOHTENHepbl AN1s pasgenbHoro céopa.

OXxpaHsNTe OKpYXaloLLyto Cpedy U He BbibpacbiBaiiTe
MCNoNb30BaHHble 6aTapen B KOP3WHY [/ GbITOBbIX OTXOA0B.
BosBpalyaiite ux No MecTy NoKymnKu uav caBaiTe B cneyuanbHble
NYHKTbI c6Opa BTOPUYHOTO Cbipbsi.

Mbl NPOCUM OKa3blBaTh aKTUBHYIO MOMOLLb B 3KOHOMHOM 0O6paLyeHunm
C MPYPOAHBIMU PECYPCaMy 1 B 3aLLMTE OKPYXatoLLel cpefbl nyTem
CAa4M NCMO/b30BAHHOIO YCTPONCTBA B MYHKT XPaHEHUs BTOPUYHOIO
CbIpbsi.

CBOPKA

CobupaTb YCTPOICTBO AO/MKEH B3POC/bIN 1 lenaTh 3TO TLLATe/bHO.

ECNM BO3HUK/IN COMHEHUSI, NOMPOCUTE NMOMOLLb KOTr0-HWBYAb, Y KOro

6oblLe OMbITa B 3TOM.

. Mepen Havyanom c6opkm ybeanTech, YTO KOMMIEKT COAEPKUT

BCE 3/1IeMEHTbI U3 CNUCKa AeTanei 1 He NOBPEXAEHbI /1N OHU
Npu TPAHCMOPTMPOBKE. B clyyae OTCYTCTBUS 31EMEHTOB UK
BO3HVKHOBEHUM 3aMey4aHuii, 06paTUTech K NpopaBLyy.

. O3HaKOMbTECH C PUCYHKAMW U MOSICHEHUSIMU 1 BbIMOJTHUTE
c60pKY B NOPSAAKE, yKa3aHHOM B UHCTPYKLMM MO CEOpKe.

. CobntofaliTe 0OCTOPOXHOCTb Npw cbopKe. Mpu ncnonb3oBaHUN
MHCTPYMEHTOB 1 3/1eMEHTOB CyLUECTBYET ONAcHOCTb PaHEHMS.

. CnepyeT NOMHUTB O NoaAepXaHuy 6esonacHoii cpepbl. He

packnagpiBanTe XaOTUHHO MHCTPYMEHTbI M 3/1EMEHTbI COOPKU.
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MOMHMWTE, 4TO NNACTUKOBbIE MAEHKU U KYNbKW NPEACTaBASOT
OMacHOCTb yAyLIEHUs ANs AeTel.

. 3nemeHTbI C6OPKU, HEOEXOAUMbIE ANS BbINONHEHUS AAHHOTO
Wwara MHCTPYKLMK No cbopke, NpeAcTaBieHbl Ha PUCYHKaX
¥ nosicHeHUsiX. Micnonb3yiiTe 3n1eMeHTbl, yKasaHHble
B MHCTPYKLWK No cbopke.

. Ha nepBbix 3Tanax cbopKu He 3aTArnBanTe geTanu go ynopa.
CpenaiiTe 3T0 Nnocne yCTaHOBKM BCex AeTanei u ybeauTecs, 4To
OHV MPaBU/bHO YCTaHOB/EHbI.

. MpounsBoguTenb ocTaBAsET 3a cO6OIi NPaBo Ha
npeaBapuUTENbHbI MOHTaXX HEKOTOPbIX 3/1EMEHTOB.

MOHTAXHASl CXEMA (> CMOTpuTe cTpaHuLy 2)
BHWUMAHMUE! 3anpewaeTca ncnonb3osaTtb geTanu U3 pyrux
MNCTOYHUKOB, KPOME KaK OT MPOV3BOAUTeNS.

CMUCOK AETANEN

Ne  OMUCAHUE KO/IMYECTBO

RU

OnopHas pama

KpoHwTenH

basoBoe coeanHeHne

OcHoBaHue

CoepnHuTeNbHas AeTanb

KpOHLITENH ANs WraHr

Pyuka

BWHT C KpYroii roNOBKOW 1 KBaApaTHbIM
XBOCTOBMKOM M10*65

0 N O b WN
0N NNDNNDN

9 | BWHT c KBagpaTHOW NOTalHO roNOBKOW 8

M10*70
10 | Mnockas waiba 16
11 | laiika M10 16
A | Knoyraeynbin 13/17 1

WHCTPYLUA NO CEOPKE (» CMoTpuTe cTpaHuuy 3)

BHUMAHME! Bo Bpemsi C6OpKY BbINOMHAWTE ClefytoLme Wwarv u
MCMONb3YATE UHCTPYMEHTbI, BXOASLYME B KOMMIEKT NOCTaBKM
npopykTa. MoAroToBbTe AOCTaTOYHO MecTa A/1s1 CBOPKM YCTPOWCTBa.
113-3a 60/bLLOro BeCa HEKOTOPbIX 3/1EMEHTOB PEKOMEH/yeTCst
BbIMONHATL COOPKY ABYMS NNLAMU.

PEFY/INPOBKA BbICOTbI

CTolKa MMeeT 2 KOMMNJIEKTa oMnop A/is WTaHru. BepxHss umeet 10
OTBEPCTWIA /151 PETYNNPOBKU BbICOTbI, HUXKHSS - 5 OTBEPCTUIA.

NS perynupoBKu HEO6XOAMMO OTKPYTUTb U CHATb PETYNSTOPbI Ha
pame KpoHLUTellHa, 3aTeM BbIABUHYTb KPOHLUTEWH Ha HYXHYHO BbICOTY,
BCTaBWTb U 3aTSAHYTb PEryNsTOPbI.

NMPUMEYAHME: Mepep TeM KaK OnyCcTUTb WTAHTY, ybeanTech, 4To Ha
060X KPOHLUTEWHAX YyCTaHOBIEHA OAVHAKOBAs BbICOTA, @ PYKOSTKM
NpaBUIbHO YCTaHOBIEHbI.

TPEHNPOBKMU U ®A3bl YIPAXXHEHUI

Micrnonb3oBaHwe yCTPOIiCTBa AACT BaM MHOTO NpeuMyLiecTs. Mpexae
BCEro0, 3TO yNyHWHWT BaLy (ursnyeckyto hopmy, yKpenuT MbillLbl, @ B
COYeTaHUM C NPaBUIbHOMN AVNETON NO3BONUT BaM OKUraTb INLIHNIA
Xup.

OCHOBHbIE BUAbl TPEHUPOBOK

HAPALLVUBAHUE MbILLUL,

TpeHnpoBKa ANs yBeNMYEHUS pa3Mepa v cunbl Mbily,. Mo Mepe Toro,
KaK MHTEHCUBHOCTb YMPAXHEHMNIA NOCTENEHHO YBENUYMBAETCS,
MbILILbI 3AANTUPYIOTCS K HArpy3Ke 1 yBEeNUYMBAOTCS B pa3Mepax.
YBENNYUTb UHTEHCUBHOCTb YNPAXXHEHUI MOXHO ABYMs Cocobamu:
- U3MeHsIs TPUMEHSEMOE CONPOTUBNEHNE Ha Bonbluee,

- U3MEHSN KONMYECTBO BbIMOHSEMbIX NTOBTOPEHNI LN KOMM/IEKCOB
ynpaxKHeHWiA.
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MpaBuibHas BeIMYMHA CONPOTUBAEHUSA A8 KaXA0ro ynpaXxHeHns
3aBUCUT MHAMBUAYaNbHO OT NOMb30BaTeNsl. Bbl 4OMKHbBI OLLEHUTb CBOW
orpaHuyeHus 1 BbIbpaTb CONPOTUBEHNE, KOTOPOE NOAXOAUT UMEHHO
BaM. HauHWTe ¢ 3 NOAXOA0B NO 8 NOBTOPEHWI 19 KaXXAoro
yrnpaxHeHus.

OTgbixaliiTe B Te4eHUE 3 MUHYT MOC/IE KAXKAOro Noaxoaa.

Korpa Bbl cMOXeTe 6e3 Tpyfa BbINOAHWTL 3 noaxoaa no 12
NOBTOPEHWI, yBEIMYbTE CONPOTUBEHME.

TOHWU3VUPOBAHUE

TOHW3MPOBAHUE - 3TO YNPAXKHEHUS, HaNPaBAeHHbIE HA YKPEN/eHue 1
ofjHOBpEMEHHOE MOXyAeHWe TeNna, a TaKke NofyepK1uBaHmne
MbILLIEYHON MacChl.

MbILLILbI MOXXHO TOHU3KPOBATb, MCMOb3Ys CHaNaHCVPOBaHHYO
TPeHUPOBKY. BbiGepnTe yMepeHHoe CONpoTUBEHME 1 yBEMYMBaTE
KOIMYECTBO MOBTOPEHMI B KaXAOM NOAXOAE. BbINONHUTE Kak MOXHO
60nbLLUe NoaxoAoB no 15-20 NOBTOPEHUIA, HACKONBbKO 3TO BO3MOXHO
6e3 guckomdopTa.

OTAbIXaliTe B Te4eHre 1 MYHYTbI MOC/IE KaXA0ro noaxoaa.

Pa6oTaiiTe Hag MbllLAMK, BbINOMHAS 6OMbLUE YNPaXKHEHUI, @ He
NpUMeHss 60/bLIOE CONPOTUB/EHNE.

MOTEPS BECA

Y106kl NOXYAETb, NCMOMb3YIiTe HEGONBLIOE CONPOTUBIEHNE 1
NOCTENEHHO YBENNYMBAATE KONNYECTBO NMOBTOPEHUI B KaXAOM
noaxope. lMposoaute TpeHMpPoBKY OT 20 10 30 MUHYT C NepepbiBaMu He
60nee 30 CeKyHA MeXay NMOAXOAAMMY.

CROSS TRAINING

Kpocc-TpeHUHT - 370 3¢hheKTUBHbI CNOCO6 NONYYNUTb KOMMIEKCHYHO 1
XopoLwo cbanaHcpoBaHHy NporpaMmy ynpaxHeHwuii. CoueTaHmne
CUNOBbIX TPEHVPOBOK 1 a3PO6HbIX yNpaXKHeHnii popMupyeT n
yKpennset Teno.

MprmMep cbanaHcMpoBaHHON NPOrpamMMbl TPEHUPOBOK:

- MpoBefeHne CMNOBbIX TPEHVPOBOK Yepes feHb.

- B ocTanbHble fjHM - BbinonHeHMe 20-30 MUHYTHbIX a3PO6HbIX
ynpaxHeHWiA, Hanpumep, 6er Ha 6eroBoii AOPOXKe, €3A4a Ha
Be/IOTPEHaXepe NN INAUNTUYECKOM Benocunepe.

- BblgeneHue xoTs 6bl OHOrO AHS Ha OT/bIX OT TPEHNPOBOK, 4TOGbI
OopraHn3M ycnen BOCCTaHOBUTbCS.

MEPCOHAIN3ALNSA TPEHNPOBOK

OnpepeneHvie TOYHON NPOAOMKUTENBHOCTU KaXAoN TPEHUPOBKMN 1
KONMYECTBA BbINOHEHHbIX MOBTOPEHWIA 1 KOMM/IEKCOB yNpaXHeHWi
- [,eNno HAMBWAYanbHoe. Bbl JOMKHbI pa3BUBaTbCS B CBOEM
COBCTBEHHOM TEMME ¥ GbITb YYBCTBUTE/bHBIMYU K CUrHaIaM Ballero
Tena. B cnyyae nosieneHms 60au Un ronoBOKpYXeHUs BO Bpems
TPEHMUPOBKYM HEMEAIEHHO OCTAHOBUTECH M 06pPaTUTECH K Bpauy,
npexpe Yem BO306HOBUTb TPEHUPOBKY.

VimeliTe B BUAY, YTO OTAbIX ¥ NPaBU/bHAs ANETA SBSIOTCS BXKHBIMU
akTOopamu B Nt060I NporpamMme yrpaxHeHui.

1. PASMUHKA

HauHuTe KaXKayto TPEHNPOBKY C 5-10 MUHYT PacTsHKKMN W NErkux
yNpaXHeHUii AN pa3sMUHKW. Pa3MuHKa NoAroTasnvBaeT Balle TeNo K
6001ee UHTEHCMBHbIM YNPaXKHEHVIM, yBeNN4MBas KpoBoobpalleHue,
noBblLLasi TeMnepaTypy Tena v 4ocTaenss 60Mbllue KUCA0POAa B
MblLLLbI. ITO TAKXKe CHIKAET PUCK BO3HUKHOBEHWS CYA0POT U
nony4eHus TpaBmbl. ECnu Bbl YyBCTBYETE 60/1b, PEKpaTUTE
TPEHUPOBKY WM YMEHbLUNTE AM1anasoH ABUKEHUS, KOTOPOE Bbl
fenaete.

PACTATMBAHWE BHYTPEHHWX MbILLL, BEAPA

CsabTe Ha POBHbIN MO C COTHYTHIMU HOFaMM U KONEHAMMU,
Hanpas/ieHHbIMY HapyXXy. CoeanHUTE NOAOLWBbI HOT U MPUABUHBTE UX
K cebe kak MOXHO 6nvke. Cnerka HaXM1Te Ha KONeHW, NpmkuMas nx
K MOy, ¥ yA€PXXUBaiiTe UX B 3TOM MONIOXEHUM B TeyeHue 15 cekyHa,.
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PACTATMBAHWUE MbILWL, BEAEP

CsiibTe Ha POBHbI NOJ. BeINpsiMbTe NpaByto HOTY, a NOAOLLBY 1€BOW
HOrV NpUNoXnTe K NpaBoMy 6eapy. BbITHWTe NpaByto pyKy

B Hanpas/ieHWW NanbLeB NPaBO HOMY, HACKO/IbKO 3TO BO3MOXHO.
MopepxunTe Tak B TedeHUe 15 cekyHf,. [lOBTOpUTE geiicTBMe C NeBoii
HOr oM.

MOBOPOTbI FO/10BbI

[JepxuTe ronosy npsiMo, cMOTpuTe nepep cobom. He ABnras pykamu,
noBepHNTe ee BMPaBo 1 BbINPSMUTE, 3aTeM NOBEPHUTE BNIEBO 1
BbINpSIMUTE.

NOAHUMAHUE PYK
MofHUMKTE NEBYIO PYKY Kak MOXHO Bbille BBEPX U yaepXuBaiTe ee B
TeYyeHUne HeCKObKMX CeKyHA. lToBTOpMTe feiicTBIE C NPaBOWi PYKOA.

PACTSATVBAHUE AXUNTECOBbIX CYXOXU/NI

CTaHbTe INLIOM K CTEHe, NIEBYIO HOTY BbICTaBbTE Brepes 1 cerka
COTHWTe ee B KonieHe. MNpaByto AepXxuTe C3aan — NPsSIMO, C NATKON,
Haxopslwencs Ha nony. Yaepxusaiite o6e NsTKN POBHO Ha nony u
npuxumaiite 6egpa B HanpasneHWK CTeHbl. CoXxpaHsiiTe 3TO
nosnoxeHue B TeveHwe 30 cekyHa,. MoBTopuTE fieiicTBre C
BbICTaB/IEHHO BNiepep NpaBoii HOroiA. MoMHUTE, BO BpeMst
BbIMONHEHUS YNPAXKHEHNS HENb3s CrnbaThb CNINHY.

HAK/IOHbI

CTaHbTe NpAMO, HOTU BMecTe. BbINoNHUTe HaK/OH Brepep, CTapasch
KaK MOXHO CUIbHee NPUBAN3UTL FPYAHYIO KNETKY K KONEHSIM.
YaepuBanTech B 3TOM NOMOXKEHWUM B TedeHUe 15 cekyHA. MoMHuTe,
4TO He/b3s CrnbaTthb KONeHM.

2. TPEHUPOBKA

Kaxxpas TpeHMpOoBKa fO/MKHA BKIOYATb OT 6 A0 10 pasnnyHbIX
ynpa)xHeHW. YTobbl cbanaHcMpoBaTb M pa3HOO6Pa3nTb TPEHUPOBKY,
MeHsiiTe ynpaXKHeHUs OT ceaHca K ceaHcy. MnaHnpyinTe TpeHUPOBKU
Ha BpeMs [IHsl, KOrfa Ball ypOoBeHb S3HEPT UM CaMblil BbICOKUIA.

MnaH TPEHUPOBOK [O/HKEH BK/KOYATb YNPAXHEHNS 15 KaXKA0M
OCHOBHOVW rpynmbl MbILUL, C yNTOPOM Ha 06/1aCTU, KOTOPbIE Bbl XOTUTE
pasBuTb 6osbLLe BCEro.

MpaBubHOE BbINOHEHWE YNIPAXXHEHNI UMEEeT peluatoLee 3Ha4eHme.
[ns 3Toro TpebyeTcs BbINONHEHWE NPaBUIbHBIX ABMKEHWIA U paboTa
TOMIbKO NPaBW/bHBIMUY YAaCTSAMY Tena. HeKOHTPoAMpyeMble ABIKEHUS
BbI3bIBaIOT YCTANOCTb U MOFYT CMOCO6CTBOBATL TPaBMe.

MOBTOPEHWS B KaXKAOM KOMMIEKCE YNPaXHEeHNI [OMKHbI
BbINONHATLCS NAaBHO 1 6e3 nays.

Ba)kHO npaBubHOE fibIxaHue. BbloX LOMKEH NPOUCXOANTL BO BpeMs
CUNOBOA ha3bl KAXKZOro NOBTOPEHNS, @ BAOX - BO BpeMS
BO3BpaLUeHus. HUKoraa He 3afiepxnBainTe fbixaHuve.

3. ®A3A PACC/IABJIEHUA

JTa dasza No3BONSET YyCNOKOUTb KPOBOOGpaLLEeHne 1 pacciabutsb
MbILLbI. ITO MOBTOPEHME PasMUHKU. 3aBepluaiTe Kaxayio
TPEHNPOBKY 5-10 MUHYTaMu TaknX ynpaxHeHuin. CnefyeT NOMHUTbL O
TOM, YTO6bI HE NMepeHanpsraTh MbiLULbl.

MOTUBALUS

[06UTbCA HanNyYLWUX pe3ynbTaToB Nerye, eCv TPEHNPOBKa SBASETCS
perynsipHoii U NPUATHOW YacTbo Ballell NOBCEAHEBHOW XU3HU.
3anucbiBaiiTe pesybTaTbl, 4TOGbI CIEANUTL 33 CBOUM NPOrPECCOM.

FAPAHTUS

MpopaBel, oT UMeHM MapaHTa NpefoCTaBASET rapaHTUIO Ha
Tepputopumn Pecnybnuku Monblua Ha 24 MecsLa co HS NPOJaXU.
lapaHTUs Ha NPoJaHHbIN TOBAp HE UCK/IOYAeT, He OrPaHNYMBAET U He
NpuocTaHaBNMBAET [eiCTBIS NPaB NOKyrnaTeNs, BbITEKaOWMX 13
3aKOHa 0 npaBax noTpebuTens.



FapaHTUIHBIN TasIOH HAXOAMUTCSA HA NOCNeAHe CTPaHuLLe.

FAPAHTUIHBIE YC/I0BUS

1.

7.

10.

Peknamauuu n rapaHTUmn pacnpocTpaHsaoTcs
NCKNKYNUTENBHO Ha CKPbITble [J,ereKTbl, BO3HUKLLME NO
BUHe npounssoguTens.

FapaHTus 6y/1e'r noaTeepXXgeHa MarasuHom unum
CEPBUCHbIM LLEHTPOM Noc/ie NpeaAbAaAB/IeHUA KIMEHTOM:

a.  AencTBUTENbHOro pasbopumBoro un
NpaBuIbHO 3aNOIHEHHOTO rapaHTUNHOrO 11.
TasioHa C NeYaThio O MPOJAKE U MOZMMUCHI0
npopasua,

b. [eNCTBUTENbHOrO JOKA3aTeNbCTBA MOKYMNKM

060pyA0BaHUS C faTOV NPOAAXKM,

[ ToBapa, NofNexallero peknamaLmm, um 12.

nedekTHoOW geTanu.
B cnyyae gUCTaHUMOHHOM NOKYNKM rapaHTUIHbINA TanoH
AelCTBUTENEH TOMbKO Ha OCHOBAHUMN JOKYMEHTa O
MOKYTKe (KBUTaHLWS / cHeT-thakTypa).
Peknamauus 6yfeT paccMoTpeHa B TedeHune 14 fiHel ¢
MOMeHTa CoobLeHNs MOKynaTeneM o aedekTe.
3aBoAcKMe feteKTbl U NOBPEXAEHS, BbISIBNIEHHbIE B
TeyeHne rapaHTUINHOrO CPOKa, byayT OTPEMOHTUPOBAHBI
6ecnnaTtHo B TedeHne He 6onee 21 fHEN CO AHA LOCTABKU
TOBapa B MarasuH Wimn CEpBUCHbII LIEHTP.
B cnyyae BO3HMKHOBEHUS HEOBXO[MMOCTY B
MMMOPTUPOBaHUMN AeTanu, CPOK rapaHTUItHOro peMoHTa
MOXeT 6bITb NPOA/IEH Ha BpeMsi, HeO6XO[MMOe fi/15i ee
nony4eHwus, OfHaKO, He 6onee YeM Ha 40 aHeil.
FapaHTus He pacnpoCTpaHseTCs Ha:

a. MexaHUYeCK1e NOBPEXAEHNS 1 BbI3BaHHble
nMm fedeKTbl,

b. nospexaeHus n fedeKTbl, BO3HUKalLWye B
pesy/nbTaTe HENPaBWUIBHOTO UCMO/b30BAHNS
1 XpaHeHUs, HenpaBuIbHON COOPKK 1
TEXHUYECKOTro 06CyKMBaHUs,

[ NOBPEXAEHNS 1 UBHOC IKCMNYaTUPYEMbIX
3N1EeMEHTOB, TaKVMX KaK: TPOCbI, PEMHY,
pEe3nHOBbIE 3/IEMEHTbI, PY4YKM N3 Ty6KU,
o6uBKa.

d. onepauuu, cBsizaHHas co C6OPKOMN,
TEXHUYECKUM 06CNyXKMBaHUEM, KOTOPOe,
COrNacHO PyKOBOACTBY MO IKCMAyaTauum
nonb3oBaTeNb 06513aH BbINONHATL
CaMOCTOSITENbHO.

[apaHTWs He NPUMEHSETCS B CeAyOLMX CyYasX:

a. NCTEYEeHMe CpoKa fencTaus,

b.  BbINOMHEHMe NOKynaTeneM CaMoCTOSITeNbHbIX
PEMOHTOB U MoaudVIKaLmii C
MCMOMb30BaHUEM HEOPUTMHAMBbHbIX AeTanein,

c. Korfa AedeKT BO3HMKaeT 13-3a
HenpaBu/bHOW YCTAHOBKYW U/N B pe3ynbTaTe
HecoboeHNS MPABUA SKCMyaTaumu,
OMMCaHHbIX B UHCTPYKLMM MO IKCyaTauum,

d.  nHoe ucnonb3oBaHUe, KPOME JOMALLIHErO
MCMONb30BaHNS,

e. NOBPEX/AEHNS, BO3HUKLIME BO BpeMst
TPaHCMOPTUPOBKU.

[Ay6nnKaTbl rapaHTUAHON KapTbl HE BbIJAIOTCS.
CornacHo rapaHTuu, MoKynaTesnb MMeeT npaso TpeboBaTb
cnepyiowme BuAbl 6ecnnaTHo KOMNeHcaLumu:

a. peMoHTa NpoaykKTa,

b 3aMeHbl NPOAYKTa,

c. CHWKEHWE LieHbl,

d pacTopXKeHs {OroBopa v MosHOro
BO3MeLLEHNS MOHECEHHBIX PACXOA0B.

N5 BHeCeHWs peknamaumy Heo6XoaMMo:

a. MpepcTaBUTL NPOAYKT UK €70 YacTb, Ha

KOTOPYHO PacnpoCTPaHseTCsi rapaHTms.
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b.  [loka3aTenbCTBO MOKYMKY C yKazaHWeM
HaMMeHOBaHMWs 1 agpeca NPofaBLa, faTthbl 1
MecTa MoKymnKu, TUna NpofyKTa nan
[eiCTBYIOLEN rapaHTUIMHON KapTbl C NevaTbo
MarasuHa.
c. B cnyyae gocTaBKmM rpsisHOro NpofyKTa
cepBu1CHas cyx6a MOXeT 0TKa3aTbCs
NPUHATb ero M6 3a CYeT KNNeHTa, C ero
MUCbMEHHOTO COr/Iacusi MPOBECTU YNCTKY.
B cnyyae NonoxuTenbHOro paccMoTpeHUs peknamaLum
YCTPOWCTBO 6YfleT OTPEMOHTVPOBAHO UM 3aMEHEHO
HOBbIM, 60 NOoKynaTenio 6yAyT BO3BPALUEHbI AEHbI M.
3aTpaTbl Ha JOCTaBKY TOBapa NOKymnaTesto NOKPbIBaOTCS
3a CYET CepBUCHOI CyGbl NPpon3BOANUTENS.
B cnyyae ecnv rapaHTwiiHas peknamauus 6yget
OTK/OHeHa, NoKynaTenb Noay4nT nogpobHoe
060CHOBaHME NPUHSATOTO PELLEHNS, U B TeYeHue 14 fHel ¢
MOMEHTa COO0b6LLeHMs peLleHns, ycTaHoBKa byaeT
OTnpaBneHa NoKynaTesio 3a ero cyeT.
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RO Manual de utilizare

Stimate utilizator,

Trebuie sa cititi aceste instructiuni Tnainte de a incepe sa montati si sa
utilizati prima oard aparatul. Aceste instructiuni contin informatii
importante privind siguranta de utilizare si de mentenanta

a aparatului. Va rugam sa le pastrati pentru a putea folosi informatiile
privind mentenanta sau comandarea pieselor de schimb.

DATE TEHNICE

Greutate 25,5 kg

Temperatura de utilizare 0°C pana la +40°C

Temperatura de depozitare -10°C pana la +60°C

Sarcina maxima a consolelorde pe 320 kg
mreana

Clasa de aplicare ClasaH

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

Destinatie Stand de haltere pentru uz

casnic

SIGURANTA

ATENTIE! Aparatul poate fi utilizat doar in conformitate cu destinatia

acestuia, respectiv pentru antrenament de catre persoane adulte. Orice

alta utilizare a aparatului poate fi periculoasa. Producatorul nu poate

fi tras la raspundere pentru daunele cauzate de utilizarea

necorespunzatoare a aparatului.

. Aparatul a fost proiectat si construit in baza celor mai noi

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

protejate.

. Nu sunt permise reparatii si modificdri pe cont propriu.

. Datd sau de doud ori pe luna trebuie sa verificati daca
suruburile, saibele si piulitele sunt infiletate corect.

. Pentru a asigura siguranta verificati si asigurati mentenanta in

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

. Toate modificarile aparatului care nu au fost descrise in aceste
instructiuni pot constitui pericol de defectare sau pot pune in
pericol sdnatatea si viata utilizatorului. Modificarile aparatului
pot fi efectuate doar de catre angajatii service-ului sau de
persoane instruite de cdtre acestea in acest scop.

. Toate aparatele sunt obiectul activitatilor de inovare pentru
a asigura cea mai nalta calitate a produselor. Din acest motiv
producatorul isi rezerva dreptul de a introduce modificari
tehnice.

. V& rugdm sa adresati intrebarile sau dubiile privitoare la
echipament catre agentul comercial specializat.

ATENTIE! Persoanele care se afla in apropiere pe durata utilizarii
echipamentului trebuie sa fie informate
despre eventualele pericole. Fiti prudenti in special in prezenta copiilor.

ATENTIE! Inainte de a incepe exercitiile consultati un medic pentru
ava asigura ca nu aveti contraindicatii de sanatate pentru efectuarea
de exercitii pe aparat. Bazandu-va pe opinia unui specialist puteti
stabili planul dumneavoastra de antrenament. Planul incorect adaptat
sau exercitiile excesive pot fi periculoase pentru sanatatea si viata
dumneavoastra.

AVERTIZARE! Epuizarea in timpul exercitiului poate duce la
vatamari grave sau la deces. Daca va simtiti rau, incetati imediat sa
exersati.

AVERTISMENT! Aveti grija deosebita atunci cand faceti exercitii cu
greutati. Antrenati-va cu ajutorul unei alte persoane.

ATENTIE! Respectati cu strictete observatiile privind antrenamentele
din aceste instructiuni.
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. Atunci cand selectati locul pentru efectuarea exercitiilor trebuie
sa va asigurati ca ati lasat distante de siguranta fata de piedicile
posibile. Nu amplasati echipamentul in apropierea cailor de
transport (drumuri, porti, treceri etc.).

. Este interzisa utilizarea echipamentului in imediata apropiere a
peretelui. Zona de siguranta este de 2000 mm si cel putin tot
atat de lata ca echipamentul.

ATENTIE! Pe durata montajului trebuie sa fiti precauti si sa nu
permiteti prezenta copiilor in apropiere. Pe durata montajului se
folosesc piese mici (piulite, suruburi etc.), care pot fi inghitite de
acestia.

RISC REZIDUAL

. Atunci cand protectia impotriva cdderii nu este utilizata sau este
utilizatd incorect, exista un risc rezidual, si anume caderea unei
persoane care duce la formarea de abraziuni, vanatai, fracturi
sau, Tn cel mai rau caz, deces.

. Exista un risc rezidual de supraincarcare accidentala
a persoanei care face exercitii cauzata de functionarea
necorespunzatoare sau evaluarea necorespunzatoare,

. Nu poate fi exclus riscul rezidual de sufocare.

. Riscul poate fi redus respectand informatiile de siguranta din
instructiunile de utilizare.

. Nu se poate exclude faptul ca orice utilizare neintentionata sau

neautorizata va avea ca rezultat un risc diferit, nedeclarat, iar
riscul luat in considerare a fost estimat incorect.
Tn analiza riscurilor, evaluarea a fost ficutd pe baza ,starii actuale
a dispozitivului”. Evaluarea si controlul produsului efectuate, arata ca
probabilitatea unui risc inacceptabil este foarte mica. Dispozitivul
(constructia sa, metoda de functionare si aplicare) nu cauzeaza - in
conditii normale - risc nejustificat pentru persoana care exerseaza sau
pentru terti.

SEMNE DE MANIPULARE PE AMBALAJELE DE TRANSPORTARE

tt Aceasta parte in sus.

Nu rasturnati.
I

\*%/

Protejati Tmpotriva caderii.

Ambalaje reciclabile.

Pastrati curatenia. Aruncati ambalajul la cosul de
gunoi.

Cu atentie, fragil.
Posibile daune. Atentie.

Protejati impotriva umezelii.

CAUTION Atentie produs cu greutate mare.

HEAVY

Depozitati in maximum 6 straturi.

lofpl b |16 = O

OPERARE
Tnainte de a incepe antrenamentul asigurati-va c3 ati montat in mod
corespunzator aparatul.

. Tnainte de a Tncepe primul antrenament luati la cunostint3 toate
functiile si posibilitatile de ajustare ale aparatului.

. Aparatul este prevazut cu piese care pot fi expuse la coroziune.
Din acest motiv nu se recomanda ca acesta sa ramana intr-o
Tncdpere umeda. Aveti grija ca echipamentul sa nu fie expuse la
contactul cu apa, bauturile, transpiratia etc.



. Aparatul este destinat doar pentru antrenamente de catre
persoane adulte si, in niciun caz, nu este o jucdrie pentru copii.
Tn cazulin care, pe rdspundere proprie, permiteti copiilor s&
foloseasca aparatul, este obligatoriu sa-i instruiti in ceea ce
priveste modul corect de utilizare si supravegheati-i in

permanenta.
. Echipamentul nu este potrivit pentru scopuri terapeutice.
. Tnainte de a incepe orice antrenament verificati daca protectiile

sunt corecte, precum si conexiunile cu suruburi si mufe.

iNTRE]’INEREA ECHIPAMENTULUI
Efectuati in mod regulat mentenanta aparatului. Efectuati activitatile
de mai jos dupa cel putin 20 de ore de functionare.

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

nfiletate.

. Dupa fiecare utilizare stergeti transpiratia de pe aparat.

. Pentru a curata aparatul folositi doar apd cu sapun. Nu folositi
detergenti.

. Depozitati aparatul intr-un loc uscat si intunecat.

. Nu expuneti niciodata aparatul la actiunea razelor solare.

MEDIU

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

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

Va rugam sa contribuiti in mod activ la gospodadrirea resurselor
naturale si protectia mediului natural prin transmiterea dispozitivelor
uzate la punctul de depozitare a materiilor prime reciclabile.

MONTAJ

Montajul aparatului trebuie efectuat cu grija de catre o persoana
adulta. in cazul in care aveti dubii solicitati ajutorul unei persoane care
are experientd mai indelungata in acest domeniu.

. Tnainte de a ncepe montajul trebuie sa va asigurati c setul cu
aparatul contine toate piesele din listd si ca nicio piesa nu s-a
defectat pe durata transportului. Tn cazul in care lipsesc piese
sau aveti obiectii luati legatura cu comerciantul.

. Luati la cunostinta desenele si explicatiile si efectuati montajul
n conformitate cu ordinea inclusa in instructiunile de montaj.
. Fiti precauti pe durata montajului. Atunci cand utilizati unelte si

piese exista riscul de ranire.

. Aveti grijd sa pastrati un mediu sigur. Nu imprastiati haotic
uneltele si piesele de montaj. Aveti in vedere faptul ca foliile si
pungile din material plastic constituie pericol de sufocare
pentru copii.

. Piesele de montaj necesare pentru efectuarea unui anumit pas
din instructiunile de montaj au fost prezentate pe ilustratii si
explicatii. Folositi piesele indicate Tn instructiunile de montaj.

. n primele faze de montaj nu infiletati piesele pan3 la capit.
Efectuati acest lucru dupa ce ati amplasat toate piesele si v-ati
asigurat ca au fost pozitionate corect.

. Producatorul isi rezerva dreptul de a efectua montajul initial al
anumitor piese.

SCHEMA DE MONTAJ (> Vezi pagina 2)
NOTA! Este interzis3 utilizarea pieselor din alte surse decat cele de la
producétor.

LISTA DE PIESE
NR.  DESCRIERE CANTITATE

ZIPRO |ro

6 | Suport pentru barad 2
7 | Buton 2
8 | Surub cu cap rotund cu tija patrata M10*65 8
9 | Surub patrat cu cap sferic cu cap bombat 8
M10*70
10 | Saiba plata 16
11 Piulita M10 16
A | Cheie cu capat deschis 13/17 1

INSTRUCTIUNI DE MONTAJ (> Vezi pagina 3)

ATENTIE! Pe durata montajului respectati pasii de mai jos si folositi
uneltele livrate Tmpreuna cu produsul. Pregatiti suficient de mult spatiu
liber pentru a monta aparatul. Avand in vedere masa mare a anumitor
piese va recomandam ca montajul sa fie efectuat in doua persoane.

REGLAREA TNALTIMII

Suportul are 2 seturi de suporturi pentru haltere. Cel superior are 10
gauri pentru reglarea inaltimii, iar cel inferior 5 gauri.

Pentru a regla, desurubati si scoateti butoanele de la rama suportului,
apoi extindeti suportul la inaltimea corect3, introduceti si strangeti
butoanele.

NOTA: inainte de a aseza haltera, asigurati-va c3 este setatd aceeasi
naltime pe ambele suporturi si ca manerele sunt montate corect.

Cadru de sustinere 2
Suport

Articulatie de baza
Baza

Piesa de legatura

a b w N =
N B NN

FAZE DE ANTRENAMENT $1 EXERCITII

Utilizarea dispozitivului v va oferi multe beneficii. in primul rand, va va
Tmbunatati starea, va va intari muschii si, in combinatie cu o dieta
adecvata, va va permite sa ardeti grasimile inutile.

TIPURI DE BAZA DE ANTRENAMENT

FORMAREA MUSCULUI

Antrenament pentru a creste dimensiunea si forta musculara. Pe
mdsura ce cresteti treptat intensitatea exercitiilor, muschii se
adapteaza la efort si cresc in dimensiune.

Exista doud moduri de a creste intensitatea exercitiului:

- prin schimbarea rezistentei aplicate la una mai mare,

- prin modificarea numdrului de repetari sau de seturi de exercitii
efectuate.

Cantitatea adecvatad de rezistenta pentru fiecare exercitiu este
individuala pentru utilizator. Trebuie sa-ti evaluezi limitarile si sa alegi
rezistenta potrivitd pentru tine. Incepeti cu 3 seturi de 8 repetari pentru
fiecare exercitiu.

Odihneste-te timp de 3 minute dupa fiecare set.

Cand poti face 3 seturi de 12 repetari fara dificultate, creste rezistenta.

TONIFICARE

Tonifierea este un exercitiu axat pe Intarirea si slabirea corpuluiin
acelasi timp si pe accentuarea masei musculare.

Va puteti tonifica muschii cu un antrenament echilibrat. Alegeti o
rezistentd moderata si cresteti numarul de repetari in fiecare set. Faceti
cat mai multe seturi de 15 pana la 20 de repetari fara disconfort.
Odihneste-te 1 minut dupd fiecare set.

Lucrati-va muschii faicand mai multe seturi de exercitii, nu aplicand
multd rezistenta.

SCADERE IN GREUTATE

Pentru a pierde in greutate, foloseste rezistenta scazuta si creste
treptat numarul de repetari in fiecare set. Antreneaza-te timp de 20
pana la 30 de minute, cu pauze de cel mult 30 de secunde intre seturi.

CROS TRAINING

Antrenamentul incrucisat este o modalitate eficienta de a obtine un i
un program de exercitii bine echilibrat. Combinatia dintre
antrenamentul de fortd si exercitiile aerobice modeleaza si intareste
corpul.

Exemplu de program de antrenament echilibrat:

- Efectuarea antrenamentului de forta in fiecare doud zile.

-Tn alte zile, 20-30 de minute de exercitii aerobice, de ex.
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alergdnd pe o banda de alergare, mergénd pe o bicicleta stationara sau
eliptica.

- Lasati cel putin o zi sa se odihneascd de la antrenament, astfel incat
organismul sa aiba timp sa-si revina.

PERSONALIZAREA ANTRENAMENTULUI

Este o chestiune individuala sa se determine durata exactd a fiecarei
sesiuni de antrenament si numarul de repetdri si seturi de exercitii
efectuate. Ar trebui sa te dezvolti in propriul ritm si sa fii sensibil la
semnalele corpului tau. Dacd simtiti orice durere sau ameteli in timpul
exercitiilor fizice, opriti imediat si consultati un medic Tnainte de a relua
exercitiul.

Amintiti-va cd odihna si o dietd adecvata sunt factori importanti in orice
program de exercitii fizice.

1. INCALZIRE

ncepeti fiecare antrenament cu 5 pan la 10 minute de intindere si
exercitii usoare pentru a va incalzi. O incalzire va pregateste corpul
pentru exercitii mai intense prin cresterea circulatiei, cresterea
temperaturii corpului si furnizarea de mai mult oxigen muschilor. De
asemenea, reduce riscul de crampe si rani. Dacd simtiti durere, opriti
exercitiile sau reduceti aria de miscare.

INTINDERE MUSCHI INTERNI COAPSE

Asezati-va pe o suprafata plata cu picioarele indoite si genunchii
ndreptati in exterior. Impreunati talpile picioarelor si apropiati-le atét
de tare cat este posibil. Apasati usor genunchiiinspre podea si
mentineti in aceasta pozitie timp de 15 secunde.

INTINDERE COAPSE

Asezati-va pe o suprafata plata. indreptati piciorul drept si asezati talpa
piciorului stang pe coapsa dreapta. Trageti mana dreapta in directia
degetelor piciorului drept atat de departe pe cat posibil. Rezistati timp
de 15 secunde. Repetati activitatea cu piciorul stang.

ROTIRE CAP
Tineti capul drept privind Tnainte. Fara a misca bratele rotiti-l la dreapta
si reveniti, iar apoi rotiti la stanga si reveniti.

RIDICARE BRATE

Ridicati mana stdngd cat mai sus posibil si tineti cateva secunde.
Repetati activitatea cu mana dreapta.

INTINDERE TENDOANELE LUI AHILE

Stati cu fata la perete intindeti piciorul stang in fata si indoiti usor
genunchiul. Tineti piciorul drept in spate - indreptat cu calcéiul plat pe
podea. Tineti ambele célcéie plat pe podea si impingeti soldul inspre
perete. Mentineti aceastd pozitie timp de 30 secunde. Repetati
activitatea cu piciorul drept intins. Retineti ca nu trebuie sd arcuiti
spatele pe durata exercitiului.

EXTENSII

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

15 secunde. Retineti ca nu trebuie sd indoiti genunchii.

2. ANTRENARE

Fiecare antrenament ar trebui sa contina 6 pana la 10 exercitii diferite.
Pentru un antrenament echilibrat si variat, alterneaza exercitiile de la
sesiune la sesiune. Programati-va antrenamentele pentru momentulin
care nivelul de energie este cel mai ridicat.

Planul tdu de antrenament ar trebui sa includa exercitii pentru fiecare
grupd musculard majord, cu accent pe zonele pe care vrei sa le dezvolti
cel mai mult.

Efectuarea corectad a exercitiilor este esentiald. Necesita sa faci
miscarile corecte si sa misti doar partile potrivite ale corpului. Miscarile
necontrolate provoaca oboseala si pot duce la rani.

Repetarile din fiecare set trebuie efectuate fara probleme si fara pauze.
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Este important sa respiri corect. Ar trebui sa expirati in timpul fazei de
exercitiu a fiecarei repetdri si sd inspirati in timpul intoarcerii. Nu-ti tine
niciodata respiratia.

3. FAZA DE RELAXARE

Aceasta faza ajutad la calmarea circulatiei si relaxarea muschilor.
Aceasta este o revizuire a exercitiilor de incélzire. Termina fiecare
antrenament cu 5-10 minute de astfel de exercitii. Amintiti-va sa nu va
Tncordati muschii.

MOTIVATIE

Obtinerea celor mai bune rezultate este mai usor daca antrenamentul
este o parte regulata si placuta a rutinei tale zilnice.

Tnregistrati-va rezultatele pentru a urmari progresul dvs.

GARANTIE

Comerciantul in numele Garantului acorda garantie pe teritoriul
Republicii Polone pe o perioada de 24 de luni de la data vanzarii.
Garantia pentru marfa vanduta nu exclude, nu limiteaza si nu suspenda
drepturile Cumparatorului care decurg din Legea privind drepturile
consumatorului.

Cardul de garantie se gaseste pe ultima pagina.

CONDITII DE GARANTIE
1. Pot fi reclamate si se poate acorda garantia doar pentru
defectele ascunse provocate din vina producatorului.
2. Garantia va fi onorata de catre magazin sau service atunci
cand clientul prezinta:

a. fisa de garantie valabila completata lizibil si
corect cu stampila comerciantului si
semnatura vanzatorului,

b.  documentvalabil de achizitie a
echipamentului cu data vanzarii,

[ produsul reclamat sau piesa defectd.

in caz de achizitie la distant3, fisa de garantie rdmane
valabila doar in baza documentului de achizitie (bon fiscal
/ factura).

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

4. Defectele din fabrica si defectiunile descoperite in
perioada de garantie vor fi reparate gratuit intr-un termen
de maxim 21
de zile de la data livrarii produsului la magazin sau service.

5. Tn cazulin care este necesara importarea unei piese pentru
a realiza reparatia necesard, perioada de realizare a
reparatiei in termenul de garantie se poate prelungi cu
durata necesara pentru importarea acesteia, dar nu mai
mult decat cu 40 de zile.

6. Garantia nu include:

a.  defectiunile mecanice si defectele cauzate de
acestea,

b.  defectiunile si defectele cauzate de utilizarea
Tn mod necorespunzator cu destinatia de
utilizare si depozitare, montajul si mentenanta
necorespunzatoare,

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

d. activitatile legate de montaj, mentenantd pe
care, in conformitate cu instructiunile de
utilizare, utilizatorul trebuie sa le efectueze pe
cont propriu.

7.  Garantia nu se va aplica in urmétoarele cazuri:

a. expirarea termenului de valabilitate,

b.  efectuarea de cdtre client de reparatii pe cont
propriu si modificarile realizate fara piese
originale,



10.

11.

12.

c. atunci cand defectul aparut rezulta din
instalarea necorespunzatoare sau este cauzat
de nerespectarea regulilor de exploatare
corectd descrise Tn instructiunile de utilizare,

d.  ncazdealttip de utilizare decéat utilizarea in
scopuri casnice,

e. defectiunile aparute pe durata transportului.

Nu se vor emite duplicate ale fiselor de garantie.
n cadrul garantiei clientul are dreptul de a solicita
urmatoarele tipuri de recompense gratuite:

a. repararea produsului,

b nlocuirea produsului,

c. reducere de pret,

d desfacerea contractului si rambursarea
integrald a costurilor suportate.

Pentru a opri notifica reclamatia trebuie:

a. Sa prezentati produsul sau o parte din acesta
la care se refera garantia.

b.  Documentul de achizitie care specifica numele
si adresa vanzatorului, data si locul achizitiei,
tipul de produs sau
o fisa de garantie valabila cu stampila
magazinului.

C. n cazul in care produsul livrat este murdar,
service-ul poate refuza primirea acestuia, sau
poate, pe cheltuiala si
cu acordul scris al clientului, curata produsul.

Tn caz de solutionare pozitiva a reclamatiei echipamentul
va fi reparat sau inlocuit cu unul nou sau clientului i vor

fi rambursati banii. Costurile de transportare a marfii catre
client vor fi acoperite de catre service-ul producatorului.

Tn caz de respingere a reclamatiei in perioada de garantie,
clientul va primi justificarea detaliatd a deciziei luate si, in
termen de 14 zile de la transmiterea deciziei, echipamentul
va fi transmis clientului pe cheltuiala acestuia.
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LT Naudotojo vadovas

Gerbiamieji,

prie$ pradédami montuoti ir naudotis jrenginiu, perskaitykite Sig
instrukcija. Joje pateikta svarbi saugy bégimo takelio naudojima ir
prieZiirg lieCianti informacija. Instrukcijos neiSmeskite tam, kad véliau
galétumeéte dar karta perskaityti informacija apie jrenginio prieZitirg
arba uzsakyti atsargines dalis.

TECHNINIAI DUOMENYS
Svoris 25,5 kg

Naudojimo temperatira nuo 0°C iki +40°C

Laikymo temperatiira nuo -10°C iki +60°C

Maksimali Stangos laikikliy 320 kg
apkrova

Taikymo klasé H klasé

Produkto standartas EN 20957-4:2017-03

(pagrindinis)
Paskirtis Stangos stovas naudojimui

namuose

SAUGA

DEMESIO! Jrenginj galima naudoti tik pagal jo paskirtj, t.y. ant jo
treniruotis gali suauge asmenys. Kitoks jrenginio naudojimas gali bati
pavojingas. Gamintojas neatsako uZ Zala, atsiradusia dél netinkamo
irenginio naudojimo.

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

. Netaisykite ir nekeiskite patys.

. Kartg per ménesj arba du patikrinkite, ar verzlés, varztai ir
sriegiai yra gerai prisukti.
. Siekdami uztikrinti saugg per visa jrenginio naudojimo laika,

reguliariai (t.y. kartg per metus) jrenginj patikrinti ir prieZitros
darbus atlikti turi specializuotos prekybos jstaigos darbuotojas.

. Visi Siame vadove nenurodyti jrenginio pakeitimai gali ji
sugadinti arba tiesiogiai kelti grésme juo besinaudojancio
asmens sveikatai ir gyvybei. Jrenginio pakeitimus gali atlikti tik
gamintojo serviso darbuotojai arba atitinkamai apmokyti
asmenys.

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

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

DEMESIO! Apie galima grésme bitina informuoti asmenis, esancius
netoli naudojamo jrenginio. Bikite ypac atsargus, jeigu netoli jrenginio
yra vaikai.

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

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

ISPEJIMAS! Bikite ypac atsargiis treniruod i su svar

Treniruokités padedami kito asmens.

DEMESIO! Bitinai laikykités Sioje instrukcijoje pateikty treniruotes
lieCianciy pastaby.

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

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

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

LIKUTINE RIZIKA

. Jei netaikoma arba netinkamai taikoma apsauga nuo kritimo,
islieka likutiné rizika, t.y. asmuo gali nukristi ir dél to gali
atsirasti jpbréZzimy, mélyniy, l0ziy arba, blogiausiu atveju,
nukrites asmuo gali mirti.

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

. Negalima atmesti likutinés uzdusimo rizikos.

. Rizikg galima sumazinti, laikantis naudojimo instrukcijoje
nurodyty taisykliy.

. Negalima atmesti galimybés, kad dél bet kokio netycinio ar

netinkamo jrenginio naudojimo atsiras kitokia, ¢ia nenurodyta

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

ANT TRANSPORTAVIMO PAKUOTES ESANTIS ZENKLINIMAS
't Ta puse j virSy. Neapversti.
me—

Saugoti, kad nenukristy.

e Pakuote galima perdirbti.

‘h Saugokite Svara. Pakuote iSmeskite j Siuksliy déze.

Saugoti nuo drégmés.

CAUTION

Démesio! Sunkus produktas.

Atsargiai, diZtantis produktas.
! Galima sugadinti. Bikite atsargus.
HEAVY
6 Laikykite ne daugiau kaip 6 sluoksniuose.

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

. Prie$ pirmaja treniruote, susipazinkite su visomis jrenginio
funkcijomis ir jo reguliavimu.

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

. Prietaisas skirtas tik suaugusiyjy asmeny treniruotéms. Juo
negali Zaisti vaikai. Jei savo rizika leisite jrenginiu naudotis
vaikams, batinai iSmokykite juos tinkamai naudotis bégimo
takeliu. Nepalikite vaiky be prieZiaros.

. Si jranga néra skirta gydymo tikslams.



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

JRENGINIO PRIEZIORA
Reguliariai atlikite jrenginio prieZitiros darbus. Toliau nurodytus
veiksmus bitina atlikti ne reciau nei kas 20 jrenginio darbo valandy.

. Patikrinkite judandiasias jrenginio dalis. Jeigu jos néra
pakankamai suteptos, sutepkite jas dviraciy guoliams skirtu
tepalu.

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

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

. Irenginio valymui naudokite tik vandenj su muilu. Nenaudokite
valikliy.

. Irenginj laikykite sausoje ir Siltoje vietoje.

. Saugokite jrenginj nuo tiesioginiy saulés spinduliy.

APLINKOS APSAUGA

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

Saugokite aplinka ir iSsikrovusiy baterijy nemeskite kartu su buitinémis
SiuksSlémis. Atiduokite jas specialiuose baterijy arba antriniy Zaliavy
surinkimo punktuose.

Juose gali bati Zmoniy sveikatai ir aplinkai kenksmingy medziagy.
Padékite tausoti gamtinius iSteklius ir saugoti aplinka - panaudota
jranga atiduokite antriniy Zaliavy surinkimo.

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

. Montavimo metu bukite atsargiis. Naudodamiesi jrankiais ir
komponentais, galite susizaloti.
. Nepamirskite darbo vietg iSlaikyti saugia. Jrankiy ir montuojamy

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

. Konkreciam montavimo etapui batini elementai nurodyti
bréZiniuose ir informacijoje. Naudokite montavimo instrukcijoje
nurodytus elementus.

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

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

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

DALIY SARASAS
NR.  APRASYMAS KIEKIS

Atraminis rémas

Kronsteinas

Pagrindo jungtis

Pagrindas

Jungiamoji dalis

Kronsteinas Stangai

Rankena

VarZtas su apvalia galvute ir kvadratiniu
kotu M10*65

9 | Kvadratinis varZztas su rutuline galvute 8
M10*70

10 | Plokscia poverzlé 16
11 | Verilé M10 16

00 ~N o U bh W N =
N NNBSNMNDN
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MONTAVIMO INSTRUKCIJA (» Zr. 3 puslapj)

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

|sitikinkite, ar jrenginio montavimui turite pakankamai vietos.

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

AUKSC10 REGULIAVIMAS

Stovas turi 2 komplektus Stangos atramy. Aukstesniajame yra 10 skyliy
auksciui reguliuoti, o Zemesniajame - 5 skylés.

Norédami reguliuoti, atsukite ir nuimkite rankenéles prie kronsteino
rémo, tada istieskite kronsteing iki reikiamo aukscio, jstatykite ir
priverzkite rankenéles.

PASTABA: Pries nuleisdami Stanga jsitikinkite, kad abiejuose
kronsteinuose nustatytas vienodas aukstis, o rankenos tinkamai
pritvirtintos.
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TRENIRUOTES IR PRATIMY FAZES

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

PAGRINDINES TRENIRUOCIY RUSYS

1RAUMENUY AUGINIMAS

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

Pratimy intensyvuma galima padidinti dviem bidais:

- kei¢iant naudojama pasipriesinima j didesne,

- kei¢iant atliekamy pratimy pakartojimy ar pratimy kompleksy
skaiciy.

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

Po kiekvieno komplekso pailsékite 3 minutes.

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

TONINGAS

Toningas tai pratimai skirti kiino stangrinimui ir liekninimui bei
raumeny masés pabrézimui.

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

Po kiekvieno komplekso pailsékite 1 minute.

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

SVORIO METIMAS

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

KRYZMINES TRENIRUOTES

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

Subalansuotos treniruociy programos pavyzdys:

- Jégos treniruotés kas antra diena.

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

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

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

1. APSILIMAS

Kiekviena treniruote pradékite nuo 5-10 minuciy iSsitempimo ir lengvy
pratimy, kad apSiltuméte. Apsilimas padidina kraujotaka, kiino
temperatiirg bei raumenims tiekia daugiau deguonies ir tokiu bidu
paruosia Jasy kiing intensyvesniems pratimams. Taip pat maZzina
méslungio ir traumy rizika. Jei pajusite skausma, nutraukite pratimus
arba sumazinkite atliekamy judesiy diapazona.

VIDINES SLAUNY PUSES RAUMENY TEMPIMAS

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

SLAUNY RAUMENY TEMPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirsiaus. Istieskite deSine koja, o kaire péda
pritraukite prie desiniosios Slaunies. Desine ranka istieskite desinés
pédos pirsty link kaip galima toliau. ISbakite tokioje padétyje 15
sekundzZiy. Pakartokite Siuos pratimus kaire koja.

POSUKIAI GALVA

Laikykite galva tiesiai ir Zitrékite pries save. Nejudindami peciy,
pasukite galva j desine ir grizkite j pradine padétj. Pasukite j kaire ir
grizkite j pradine padét;j.

RANKY KELIMAS
Kaire ranka pakelkite kiek galite auksciau ir iSbikite tokioje padétyje
kelias sekundes. Pakartokite pratima deSine ranka.

ACHILO SAUSGYSLES TEMPIMAS

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

PASILENKIMAI

Atsistokite. Kojos suglaustos. Pasilenkite j priekj, stengdamiesi kritine
kuo ardiau priartinti prie keliy. ISbukite tokioje padétyje 15 sekundziy.
Nelenkite keliy.

2. TRENIRUOTE

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

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

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

Pakartojimai kiekviename komplekse turi bati atliekami sklandZiai ir be
pertrauky.

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

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

GARANTIJA

Lenkijos Respublikos teritorijoje pardavéjas Garanto vardu suteikia
jrenginiui 24 ménesiy nuo pardavimo datos garantija. Parduotoms
prekéms suteikta garantija neatmeta, neriboja ir nesustabdo Pirkéjo
teisiy pagal Vartotojy teisiy akta.

Garantijos kortele rasite paskutiniame puslapyje.

GARANTIJOS SALYGOS
1. Garantija apima tik pasléptus, dél gamintojo kaltés atsiradusius
defektus.
2. Parduotuvé arba servisas pripaZins garantija, jeigu klientas
pateiks:

a. galiojancia ir teisingai uZpildyta garantijos kortele,
patvirtintg pardavéjo antspaudu ir parasu;

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

c. skunda lieciantj jrenginj arba jo dal;.

Jeigu jrenginys bus jsigytas internetinéje parduotuvéje,
garantiné kortelé galios, tik pateikus jrenginio jsigijima
patvirtinantj dokumenta (kasos kvita arba saskaita -
faktdra).

3. Skundas bus iSnagrinétas per 14 dieny nuo jo pateikimo dienos
laikotarpj.

4. Garantijos galiojimo metu iSaiSkéje gamykliniai defektai ir
gedimai bus nemokamai taisomi per ne ilgesnj nei 21 diena
laikotarpj, skaiciuojama nuo jrenginio pristatymo j parduotuve
ar servisa dienos.

5. Prireikus importuoti atsargines dalis, garantinio remonto laikas
gali bati pratestas, pridedant daliy importavimui reikalingg
laikotarpj, taciau ne daugiau nei 40 dieny.

6. Garantija neapima:

a.  mechaniniy pazeidimy ir dél jy atsiradusiy defekty,

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

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

d.  montavimo ir priezitros darby, kuriuos pagal naudojimo
instrukcija klientas privalo atlikti pats.

7.  Garantija netaikoma tokiais atvejais:

a.  jeigu pasibaigs galiojimo terminas,

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

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

d.  jeigujrenginys bus naudojamas kitiems nei buitiniai
tikslams,

e.  jeigu gedimai atsiras transportavimo metu.

8. Garantijos kortelés dublikatai nebus iSduodami.

9. Garantinio laikotarpio metu klientas turi teise pareikalauti:

a. nemokamai pataisyti produkta,
b. pakeisti produkta,
c sumazinti kaing,

d. nutraukti sutartj ir graZinti visa sumokéta suma.
10.  Norédami pateikti skunda:
a. pateikite skunde nurodyta produkta arba jo dalj,
b.  pateikite jrenginio jsigijimo jrodyma, kuriame nurodytas
pardavéjo pavadinimas ir adresas, pirkimo data ir vieta,



produkto tipas, arba galiojancia garantijos kortele,
patvirtintg parduotuvés antspaudu.

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

11.  Jeigu skundas bus pripazintas pagristu, jrenginys bus
pataisytas, pakeistas j nauja arba klientui bus graZinti pinigai.
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|renginio transporto klientui iSlaidas padengia gamintojo
servisas.

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



cz

ZIPRO

CZ Pfirucka uZivatele

Vézeny uzivateli,

pred tim, neZ zahajite smontovani zafizeni a zacnete je pouzivat,
seznamte se s nasledujicim nadvodem na pouZiti. Tento navod obsahuje
dileZité informace tykajici se bezpe¢ného pouZivani a idrzby zafizeni.

Ponechejte si pfiru¢ku, abyste méli moznost pozdéjsiho vyuZivani
informaci tykajicich se idrzby nebo objednavani nahradnich dild.

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost 25,5 kg
Provozni teplota 0°C aZ +40°C
Teplota skladovani -10°C aZ +60°C
Maximalni zatiZeni stojan(i na 320 kg
Cinky
Ttida pouZiti Trida H

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

Uréeni Stojan na &inky pro domaci
pouZiti

BEZPECNOST

POZOR! Zafizeni |ze pouZivat vyhradné v souladu s jeho uréenim, to
znamena k tréninku dospélych osob. KaZdé jiné poufZiti zafizeni mize
byt nebezpecné. Vyrobce nemize nést odpovédnost za skody, které
byly zpGsobené nespravnym pouzivanim zafizeni.

. Zafizeni bylo navrZeno a zkonstruovéano s vyuzitim nejnovéjsich
znalosti z oblasti bezpe¢nosti. Nebezpeéné prvky, které by
mohly byt potencialni pfic¢inou Grazu, byly odstranény pfipadné
zajistény.

. Neodborné opravy a Upravy nejsou pfipustné.

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

. Za (¢elem trvalého zajisténi bezpeénosti pravidelné (tedy

jednou za rok) zafizeni kontrolujte a zajiStujte jeho GdrZbu
ve specializované prodejné.
. Veskeré zmény na zafizent, které nebyly popsané v tomto

navodu, mohou byt pfi¢inou poskozeni nebo bezprostfedné
ohroZovat zdravi a Zivot cvi¢ici osoby. Zmény na zafizeni mohou
provadét vyhradné zaméstnanci servisu vyrobce nebo jimi

v tomto rozsahu vyskolené osoby.

. Na veskera zafizeni se vztahuji stalé vyvijené inovaéni postupy,
jejichZ G&elem je zajistit vysokou kvalitu trenaZéru. Z tohoto
divodu si vyrobce vyhrazuje pravo zavadét technické zmény.

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

POZOR! Osoby, které pobyvaji b&hem pouZivani zafizeni v
jeho blizkosti, je tfeba upozornit na p¥ipadna ohroZenti. Zvlastni
opatrnost dodrZujte v pfitomnosti déti.

POZOR! Pfed zahajenim cvi€eni konzultujte s [ékafem, zda ve vasem
pfipadé nejsou zdravotni kontraindikace trénovani na zafizeni. Na
z&kladé ndzoru odbornika si miZete vypracovat sv{j tréninkovy plan.
Nespravné zvoleny program nebo nadmérné cvi¢eni mohou byt
nebezpelné vademu zdravi i Zivotu.

UPOZORNENI{! Nadmérna namaha béhem cviceni mize zplsobit
uraz nebo smrt. Citite-li slabost ihned ukonéete cviceni.

POZOR! P¥i cviceni se zavazim dbejte zvySené opatrnosti. Cvicte za
asistence dalsi osoby.

POZOR! Bezpodmineéné dodrzujte pravidla trénovani uvedena v tomto
navodu.

. P¥i volbé mista k vedeni tréninku zohlednéte potfebu zajistit
bezpecné vzdalenosti od pripadnych prekazek. Neumistujte
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zafizeni v blizkosti komunikaénich tahd (cest, bran, priichodt
apod.).
. NepouZivejte posilovaci stroj v pfimé blizkosti stény. Sitka

bezpecnostni z6ny musi pfesahovat Sitku stroju a jeji minimalni

Sitka je 2000 mm.

POZOR! Béhem montaZe zafizeni dodrZujte opatrnost a nedovolte, aby

pobliZ pobyvaly déti. BEhem montaZe se pouZzivaji drobné ¢asti (matice,
Srouby apod.), které by déti mohly spolknout.

ZBYTKOVE RIZIKO
. Nebude-li pouZito zabezpeceni proti padu nebo bude, jenZe
Spatné, zbytkova rizika stale existuji, tj. pdd osoby maze
zpUsobit odfeniny, mod¥iny, zlomeniny nebo v nejhorsim
pfipadéismrt.
. Existuje zbytkové riziko ndhodného pretiZeni cviici osoby
nespravnou obsluhou nebo Spatnym hodnocenim.

. Nelze vyloucit zbytkové riziko udusent.

. Riziko [ze omezit dodrZzenim bezpednostnich pokyn( uvedenych
v navodu k obsluze.

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

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

Ze pravdépodobnost vyskytu nepfipustného rizika je témé¥ nulova.
Spotrebié (jeho konstrukce, zpisob fungovani a pouZiti) nezpisobi —
za béznych podminek — neodlivodnéné riziko pro cviici osoby a treti
osoby.

ZNACENI OBALU PRI PREPRAVE
t" Neklopit. Nenaklanét.
I

-

Zabraiite padu.

Obal vhodny k recyklaci.

UdrZujte &istotu. Obal vyhodte do odpadkového ko3e.

KFehké. MoZnost poskozeni. Vénujte dostate¢nou
pozornost.

Chrénit pred vihkem.

CAUTION Pozor! Tézky produkt.

Skladujte v maximalné 6 vrstvach.

loip] » & = O

OBSLUHA
Pred zahajenim tréninku se presvédcte, Ze bylo zafizeni spravné
smontovano.

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

. Zafizeni ma soudasti, které by mohly korodovat. Z toho diivodu
se nedoporuduje, aby stélo ve vlhkém prostfedi. Vénujte také
pozornost tomu, aby nebylo vystaveno styku s vodou, napoji,
potem apod.

. Zafizeni je uréeno pouze k tréninku dospélych osob a v Zadném
pfipadé nenf hrackou pro déti. Pokud na vlastni zodpovédnost
dovolite, aby je pouZivaly déti, bezpodmineéné jim vysvétlete,
jak se méa spravné pouZivat, a trvale je dozorujte.



. Zafizeni nenivhodné k terapeutickym Géelam.
. Pfed zahajenim kaZdého tréninku zkontrolujte, zda jsou v
porfadku viechna zajisténi a Sroubové a jiné spoje.

UDRZBA ZARIZENI
Pravidelné provadéjte Gdrzbu zafizeni. Nasledujici ¢innosti provadéjte
minimalné jednou za 20 hodin provozu rotopedu.

. Prekontrolujte stav takovych prvk, jako jsou Srouby a matice.
Pecujte o to, aby byly dobfe utazeny.

. Po kaZzdém tréninku otfete pot ze zafizeni.

. K ¢isténi zafizeni pouZivejte vyhradné vodu s mydlem.
NepouZivejte istici prostredky.

. Uchovévejte zafizeni na suchém a teplém misté.

. Nevystavujte zafizeni plsobeni sluneéniho zéfeni.

ZIVOTNI PROSTREDI{

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

Prosime, abyste aktivné pomahali pfi spravném hospodareni

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

MONTAZ

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

. Pfed zahjenim montovéni se presvéd(te, zda v dodané se
zafizenim sadé jsou v3echny asti ze seznamu soudastek a zda
se nékteré soucastky neznicily pfi dopravé. Pokud néco chybi
nebo mate néjaké vyhrady, kontaktujte prodejce.

. Seznamte se s obrazky a vysvétlenimi a provedte montaZ podle
postupu a poradi uvedeného v ndvodu na montaz.

. Béhem montéZe zachovejte opatrnost. Pfi pouZivani nafadi a
soucastek existuje riziko poranéni.
. Pamatujte na zajisténi bezpeéného okoli. Nerozkladejte néfadi a

montézni prvky chaotickym zpGsobem. Pamatujte, Ze félie a jiné
umélohmotné obaly mohou ohrozit déti ududenim.

. Montézni prvky potfebné k provedeni jednotlivych kroki z
montazniho ndvodu jsou uvedeny na obrazcich a ve
vysvétlivkach. PouZijte je v souladu s montaznim navodem.

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

. Vyrobce si vyhrazuje pravo na pfedbézné namontovani
nékterych soucasti

MONTAZNIi SCHEMA (- Viz strana 2)
UPOZORNENI! Zabrafiuje se pouZivat dily jinych dodavatelti nez
vyrobce.

SEZNAM SOUCASTEK

¢.  POPIS MNOZSTVI

Nosny ram

Drzak

Zéakladni kloub

Zéakladna

Spojovaci dil

Konzola pro ¢inku

Knoflik

Sroub s kulatou hlavou a ¢tythrannou

stopkou M10*65

9 | Sroub se &tyfhrannou kulovou hlavou 8

M10*70

10 | Plocha podlozka 16

11 Matice M10 16
A | Otevieny kli¢ 13/17 1

0 N o b~ WN =
0N NNBDNDNDDN
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NAVOD NA MONTAZ (+ Viz strana 3)

POZOR! Béhem montaZe dodrZujte nasledujici kroky a pouZivejte
nafadi pfipojené k vyrobku.

Na montovani zafizeni pfipravte misto pfislusné velikosti.

Vzhledem k velké hmotnosti nékterych €asti se doporuduje, aby montaz
provadély dvé osoby.

NASTAVENT VYSKY

Stojan ma 2 sady podpér ¢inky. Vy33i z nich ma 10 otvord pro nastaveni
vy3ky, nizsi 5 otvord.

Pro nastaveni od3roubujte a vyjméte knofliky na ramu konzoly, poté
konzolu vysuiite do spravné vysky, vloZte a utdhnéte knofliky.
POZNAMKA: Pred odloZenim Cinky se ujistéte, 7e je na obou drzacich
nastavena stejna vyska a Ze jsou rukojeti spravné nasazeny.

cz

TRENINK A FAZE CVICENT

PouZivani zafizeni vam poskytne mnoho vyhod. Pfedev$im zlep3i vasi
kondici, posili svaly a v kombinaci se spravnou stravou vam umozni
spalovat pfebyteény télesny tuk.

ZAKLADN{ DRUHY TRENINKO

BUDOVANI SVALU

Trénink zaméfeny na zvétSeni objemu a sily sval(i. S postupnym
zvy3ovanim intenzity cvi€eni se svaly pFizplsobuiji Usili a rostou.
Existuji dva zplsoby, jak zvysit intenzitu tréninku:

- zménou aplikovaného odporu na vétsi,

- zménou poctu opakovani nebo sad provadénych cviceni.

Spravna velikost odporu pro kazdé cvi¢eni zavisi na konkrétnim
uZivateli. Musite posoudit svd omezeni a vybrat si odpor, ktery je pro
vas vhodny. Zacnéte s 3 sadami 8 opakovani pro kazdou aktivitu.

Po kazdé sadé odpocivejte 3 minuty.

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

RYSOVANI

Rysovani je cvi¢eni zaméfené na zpevnéni a zaroven zestihleni téla a
zvyraznéni svalové hmoty.

Svaly m0Zete rysovat vyvaZenym tréninkem. Zvolte mirny odpor a
zvyste pocet opakovani v kazdé sadé. Provedte co nejvice sérii po 15 az
20 opakovénich, co nejvice bez pocitu nepohodli.

Po kazdé sadé odpocivejte 1 minutu.

Procviujte svaly provadénim vice sad cvicenf nikoliv velkym odporem.

ZTRATA VAHY

Chcete-li zhubnout, pouZivejte nizky odpor a postupné zvy3ujte pocet
opakovani v kazdé sadé. Cviceni provadéjte po dobu 20 aZ 30 minut,
pfi¢emzZ prestavky mezi sériemi nesmi byt del3i neZ 30 sekund.

CROSS TRAINING

Kfizovy trénink je G¢inny zpUsob, jak dosdhnout kompletniho
avyvazeného cvi¢ebniho programu. Kombinace silového tréninku a
aerobniho tréninku tvaruje a posiluje télo.

Priklad vyvazeného tréninkového programu:

- Silovy trénink kazdy druhy den.

-V dalSich dnech se vénuijte 20-30 minutam aerobniho cvi¢eni,
napf.béh na béZeckém péasu, jizda na stacionarnim kole nebo
eliptickém trenazéru.

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

PERSONALIZACE TRENINKU

Stanoveni presné délky kazdého tréninku a po¢tu opakovani a sad
provadénych cviceni je individualni zaleZitosti. Musite se rozvijet svym
vlastnim tempem a vnimat signaly svého téla. Pokud béhem cviceni
zaznamenate bolest nebo zévraté, okamZité pfestarite a kontaktujte
svého |ékare pred obnovenim tréninku.
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Vezméte prosim na védomi, Ze odpoc¢inek a spravna strava jsou
duilezitymi faktory v kazdém cvicebni program.

1. ROZCVICENI

Kazdy trénink zacnéte 5 az 10 minutami protahovani a lehkymi cviky
pro rozcviceni. Rozcviéenti pfipravuje télo na intenzivnéjsi cvi€eni tim,
Ze zvy3uje krevni obéh, zvySuje télesnou teplotu a dodava do svalii vice
kysliku. SniZuje také riziko vyskytu kieci a zranéni. Pokud citite bolest,
prestarite cvicit nebo snizte rozsah provadéného pohybu.

PROTAHOVAN{ VNITRNICH STEHENNICH SVALU

Posadte se na rovném podkladu s ohnutyma nohama a s koleny
sméfujicimi ven. Spojte chodidla a pfibliZte je k télu tak blizko, jak je to
mozné. Jemné stlacte kolena smérem k zemi a vydrZte v této poloze po
dobu 15 sekund.

ROZTAHOVANI STEHEN

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

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

ZVEDANI RAMEN
Zvednéte levou ruku jak je to moZné nahoru a vydrzte po dobu nékolika
sekund. Cinnost zopakujte s pravou rukou.

ROZTAHOVANI ACHILOVEK

Postavte se obli¢ejem ke sténé, levou nohu vysufite dopfedu a mirné
ohnéte v kolené. Pravou drZte zezadu - narovnanou, s patou poloZzenou
rovné na podkladu. DrZte obé paty rovné na podkladu a pfitlacte boky
smérem ke sténé. UdrzZujte tuto polohu po dobu 30 sekund. Zopakujte
postup s vysunutou pravou nohou. Pamatujte, abyste béhem cvi¢eni
neprohybali zada do oblouku.

PREDKLONY

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

2. TRENING

Kazdy trénink by mél mit 6 az 10 rGznych cviceni. Pro vyvaZzeni a
zpestreni tréninku ménite cviky v jednotlivych sériich. Naplanujte si
trénink na denni dobu, kdy mate nejvice energie.

Tréninkovy plan by mél zahrnovat aktivity pro kazdou hlavni skupinu
svalli se zaméFenim na oblasti, které chcete rozvijet nejvice.

Kli¢ové je spravné provadéni cvi€eni. To vyZaduje provadéni spravnych
pohyb( a pohybovani pouze spravnymi ¢astmi téla. Nekontrolované
pohyby zplsobuji Gtnavu a mohou zpUsobit zranéni.

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

Spravné dychani je dileZité. Vydech by mél probihat béhem namahové
faze kazdého opakovani a nadech b&hem navratu. Nikdy nezadrZujte
dech.

3. FAZE ODPOCINKU

Tato faze poméaha zklidnit krevni ob&h a uvolnit svaly. Jedné se o
opakovani rozcviovacich cviceni. Kazdy trénink zakoncete 5-10
minutami takovych cviéeni. Dbejte na to, abyste svaly nepfetéZovali.

MOTIVACE

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

Jménem Poskytovatele zaruky poskytuje prodejce zaruku platnou na
Gzemi Polské republiky na dobu 24 mésicii od data prodeje. Zaruka za
prodané zboZi nevyluéuje, neomezuje ani nepozastavuje opravnéni
Kupujiciho vyplyvajici z pfedpisti o pravech spotfebiteld.

Zaruéni list najdete na posledni strané.

ZARUENI PODMINKY

1. Reklamace a zaruka se vztahuji vyhradné na skryté vady
vzniklé vinou vyrobce.

2. Reklamace bude prodejnou nebo servisem prijata potom,
co zakaznik predloZi:

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

3. Reklamace bude vyfizena v terminu do 14 dnt od chvile
nahlaseni vady Zdkaznikem.

4. Vyrobnivady a poSkozeni, které se projevi béhem zaruéni
lhaty, budou opraveny zdarma v terminu nejpozdéji do 21
dn0 od data dodani zboZi do prodejny nebo servisu.

5. Vpfipadé nutnosti dovézt importovanou soucastku se
mUZe doba zaruéni opravy prodlouZit o dobu nezbytnou
pro jeji dovezent, aviak ne vice neZ 0 40 dndi.

6. Zaruka se nevztahuje na:

a. mechanicka po3kozeni a na vady, které tato
poskozeni vyvolala,

b.  poskozeniavady vzniklé v dUsledku
nespravného pouZivani nebo pouZivani
v rozporu s uréenim, nespravného uchovavani,
montovani a GdrZby zafizeni,

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

d.  Cinnosti spojené s montazi a s Gdrzbou, které
je uZivatel povinen v souladu s ndvodem
provadét sam.

7. Zaruku nelze vyuZit v nasledujicich pfipadech:

a. po uplynuti zaru¢ni lhity,

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

c. kdy?z zjisténa vada vyplyva z nespravného
nainstalovani, nebo vznikla v ddsledku
nedodrZovani pravidel spravného provozovani
popsanych v ndvodu na obsluhu,

d.  jiného pouZivani nez domaci,

e.  poskozenivzniklych b&hem dopravy.

8.  Duplikaty zarunich listd se nebudou vydavat.
9. Vramcizaruky miZe zakaznik poZadovat nésledujici druhy
bezplatného plnéni:

a.  opravuvyrobku,

b vyménu vyrobku,

c. snizeni ceny vyrobku,

d rozvazani kupni smlouvy a (plné vraceni
nakladd.

10.  Za(Gcelem nahlaseni reklamace je tieba:

a.  Uvéstvyrobek nebo jeho &ast, které se
reklamace tyka.

b.  PredloZit prodejni doklad uvadéjici nazev a
adresu prodejce, datum a misto ndkupu, druh
vyrobku nebo platny zaruéni list s razitkem
prodejny.



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

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

k zakaznikovi zaplati servis vyrobce.

V pfipadé odmitnuti zaruéni reklamace obdrZzi zdkaznik
podrobné opodstatnéni tohoto rozhodnuti a v terminu do
14 dn0 od chvile rozhodnuti bude zafizeni odeslano
zakaznikovi na jeho naklady.
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SK Prirucka uZivatela

VéaZeny uZivatel,

pred tym, ako zahgjite montovanie a zanete pouZivat zariadenie, sa
zozndmte s nasledujicim ndvodom na pouZitie. Tento ndvod obsahuje
déleZité informacie tykajlce sa bezpeéného pouzivania a Gdrzby
zariadenia. Ponechajte si priru¢ku, aby ste mali moZnost aj neskorsie
vyuZivat informacie tykajlce sa (drzby, alebo mohli objednavat
néahradné diely.

TECHNICKE PARAMETRE
Hmotnost 25,5 kg
Prevadzkova teplota 0°C do +40°C
Teplota uchovavania -10°C do +60°C
Maximalna zataz konzol na 320 kg
vzpieraciu ¢inku
Trieda pouzitia Trieda H

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

Urcenie Stojan na ¢inky na domace

pouZitie

BEZPECNOST

POZOR! Zariadenie sa mdZe pouZivat vyhradne v sdladu s jeho
uréenim, to znamena na tréning dospelych os6b. Kazdé iné pouZzitie
zariadenia mdZe byt nebezpecné. Vyrobca nemdZze niest zodpovednost
za $kody, ktoré boli spdsobené nespravnym pouzivanim zariadenia.

. Zariadenie bolo navrhnuté a skonstruované s vyuzitim
najnovsich znalosti z oblasti bezpecnosti. Nebezpecné prvky,
ktoré by mohli byt potencidlnou pri¢inou Grazu, boli odstranené
pripadne zaistené.

. Stroj samostatne neopravujte ani nemefite, je to zakazané.

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

. Za (¢elom trvalého zaistenia bezpecnosti pravidelne (teda raz
za rok) zariadenie prekontrolujte a zaistujte jeho Gdrzbu
v Specializovanej predajni.

. V3etky zmeny na zariadeni, ktoré neboli opisané v tomto
navode, méZu byt pri¢inou poskodenia alebo bezprostredne
ohrozovat zdravie a Zivot cviciacej osoby. Zmeny na zariadeni
méZu vykonavat vyhradne zamestnanci servisu vyrobcu alebo
nimi v tomto rozsahu vy3kolené osoby.

. Na v3etky zariadenia sa vztahuji stéle prebiehajlce inovaéné
postupy za G¢elom zaistenia ich vysokej kvality. Z tohto dévodu
si vyrobca vyhradzuje pravo zavadzat technické zmeny.

. V3etky otazky alebo pochybnosti spojené so zariadenim
smerujte na Specializovani predajriu.

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

POZOR! Pred zahajenim cviceni konzultujte s lekarom, ¢i vo vasom
pripade nie st zdravotné kontraindikacie trénovania na zariadeni. Na
zéklade nazoru odbornika si méZete vypracovat svoj tréningovy plan.
Nesprévne zvoleny program alebo nadmerné cvi¢enie mézu byt
nebezpedné vasmu zdraviu a Zivotu.

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

VAROVANIE! Pri cvi€eni so zavaziami dbajte na zvySenii opatrnost.
Cvicte s pomocou inej osoby.

POZOR! Bezpodmienec¢ne dodrZujte pravidla trénovania uvedené
v tomto névode.
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. Pri volbe miesta na tréning zohladnite potrebu zaistit bezpe¢né
vzdialenosti od pripadnych prekazok. Neumiestriujte zariadenie
v blizkosti komunika&nych tahov (ciest, bran, priechodov
apod.).

. Stroj nepouZivajte v blizkosti steny, je to zakdzané.
Bezpecnostna zéna okolo stroja musi mat 2000 mm a aspon
takd $irku, akd ma stroj.

POZOR! Pocas montéZe zariadenia dodrZujte opatrnost a nedovolte,
aby boli v blizkosti deti. Po¢as montaZe sa pouZivajl drobné ¢asti
(matice, skrutky apod.), ktoré by deti mohli prehltnat.

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

. Existuje zvyskové riziko nezamyslaného pretaZenia cviiacej
osoby v désledku nespravnej obsluhy.

. Neda sa vylicit zvy3kové riziko udusenia.

. Riziko sa d4 obmedzit dodrZiavanim bezpecnostnych pokynov,

ktoré st uvedené v pouZivatelskej priru¢ke.

. Neda sa vylidit, Ze nezamyslané alebo nepovolené pouZitie
spdsobi iné, nezohladnené riziko, a Ze zohladnené riziko nebolo
postdené spravne.

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

MANIPULACNE ZNAKY NA PREPRAVNYCH OBALOCH
t" Neklopit. Nenaklanét.
—

\*%/

Zabrarite padu.

Obal vhodny k recyklaci.

UdrZiavajte Cistotu. Obal vyhodte do odpadkového
kosa.

KFehké. MoZnost poskozeni. Vénujte dostate¢nou
pozornost.

Chrénit pred vihkem.

CAUTION

Pozor! Tézky produkt.

HEAVY

Skladujte v maximalne 6 vrstvach.

lo i) > & = O

OBSLUHA
Pred zahajenim tréningu sa presvedcte, Ze zariadenie bolo spravne
zmontované.

. Pred zahdjenim prvého tréningu sa zoznamte so vietkymi
funkciami a moznostami
nastavovania zariadenia.

. Zariadenie ma stcasti, ktoré by mohli korodovat. Z tohto
dévodu sa neodpor(ca, aby stalo vo vlhkom prostredi. Venujte
tieZ pozornost tomu, aby zariadenie nebolo vystavené styku
s vodou, napojmi, potom apod.



. Zariadenie je uréené iba na tréning dospelych o0séb, v Ziadnom
pripade to nie je hracka pre deti. Pokial na vlastn(
zodpovednost dovolite, aby ho pouZivali deti, bezpodmieneéne
im vysvetlite, ako sa ma spravne pouZivat, a dohliadnete na

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

vietky zaistenia a skrutkové a iné spoje.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykonavajte (drZbu zariadenia. Nasledujice ¢innosti robte
minimalne po 20 hodindch preméavky rotopéda.

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

. Po kazdom tréningu otrite pot zo zariadenia.

. Na ¢istenie zariadenia pouZivajte vyhradne vodu s mydlom.
NepouZivajte Cistiace prostriedky.

. Uchovévaijte zariadenie na suchom a teplom mieste.

. Nevystavujte zariadenie na pdsobenie slne¢ného Ziarenia.

ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie sa dodava v obale, aby bolo chranené proti pripadnému
poskodeniu pri doprave. Obaly st z recyklovatelného materialu.
Vyhadzujte ich do prislu$nych farebnych nadob na triedeny odpad.
Chrérite Zivotné prostredie a nevyhadzujte spotrebované batérie do
domaceho odpadkového ko3a. Odovzdavajte ich v mieste, kde boli
kdpené alebo na miestach uréenych naich zber.

Prosime, aby ste aktivne poméhali pri spravnom hospodareni

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

MONTAZ

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

. Pred zahdjenim montovania sa presved¢te, ¢i v sade dodanej so
zariadenim st vSetky Casti zo zoznamu suciastok a ¢i sa niektoré
stciastky nezni€ili pri doprave. Pokial nie¢o chyba alebo mate
nejaké vyhrady, kontaktujte predajcu.

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

. Zachovajte opatrnost pocas montéze. Pri pouZivani naradia
a sUciastok existuje riziko poranenia.

. Pamaétajte na zaistenie bezpeného okolia. Nerozkladajte
naradie a montézne prvky chaotickym spdsobom. Pamatajte, Ze
félie a iné umelohmotné obaly mdéZu ohrozit deti udusenim.

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

. V prvej faze montaze neutahujte si¢asti az Gplne dokonca.
Urobte to aZ potom, ked budd umiestnené vietky prvky a ked sa
presveddite, Ze st spravne usadené.

. Vyrobca si vyhradzuje pravo na predbeZné namontovanie
niektorych prvkov.

MONTAZNA SCHEMA (- Pozri stranu 2)
POZOR! PouZzivanie dielov, ktoré pochadzaju z inych zdrojov nez od
vyrobcu, je zakézané.

ZOZNAM SUCIASTOK

€. ZAKLADNICAST MNOZSTVO

Podporny ram
Konzola
Zéakladny kib
Zakladna
Spojovaci prvok
Konzola pre ¢inku
Klucka

~N o b~ W N
N NN B NDNN
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8 | Skrutka s okrihlou hlavou a Stvorhrannou 8
stopkou M10*65

9 | Skrutka so 3tvorcovou zapustenou gulovou 8
hlavou M10*70

10 | Ploché podlozka 16
11 | MaticaM10 16
A | KIG¢s otvorenym koncom 13/17 1

NAVOD NA MONTAZ (- Pozri stranu 3)

POZOR! Poc¢as montaze dodrZiavajte nasledujlce kroky a pouZzivajte
naradie pripojené ku vyrobku. Na montovanie zariadenia pripravte
miesto prislusnej velkosti. Vzhladom ku velkej hmotnosti niektorych
prvkov sa odpor(¢a, aby montaZ vykonavali dve osoby.

NASTAVENIE VYSKY

Stojan ma 2 sady podpier na Cinky. Vy$Sia ma 10 otvorov na nastavenie
vy3ky, niZ3ia 5 otvorov.

Na nastavenie odskrutkujte a odstrafite gombiky na rdme konzoly,
potom konzolu vysunit do spravnej vysky, nasadit a utiahnut gombiky.
POZNAMKA: Pred odloZenim &inky sa uistite, e je na oboch konzolach
nastavend rovnaka vyska a Ze s( spravne nasadené rukovite.

SK

TRENING A FAZY CVICENIA

PouZivanie zariadenia Vam poskytne vela GZitku. Predovietkym zlepsi
Vasu kondiciu, posilni svaly a v spojeni s prislusnou stravou umozni
spalit zbyto¢né tukové tkanivo.

ZAKLADNE DRUHY TRENINGU

BUDOVANIE SVALSTVA

Cielom tréningu je zvadsit rozmery a silu svalov. Pri postupnom
zvy3ovani intenzity cvi¢enia sa svaly prispdsobia ndmahe a zvadsia sa.
K zvy3ovaniu intenzity cvi¢enia mdZe djst dvomi cestami:

- zmenou pouZivanej zataZe na vy3siu,

- zmenou objemu vykonavanych opakovani alebo sUstav cvikov.
Vhodna velkost zataZe pre kaZdé cvi¢enie zavisi individualne od
pouZivatela. Musite vyhodnotit svoje limity a vybrat si zataZ, ktora je
pre Vas vhodna. Zanite od 3 sistav s 8 opakovaniami pre kazdy cvik.
Po kaZdej sUstave cvikov odpodivajte 3 mindty.

Ked dokazete vykonat 3 sUstavy s 12 cvikmi bez tazkosti, zvyste zataz.

TVAROVANIE SVALOV

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

Svaly je moZné tvarovat prostrednictvom vyvazeného tréningu. Vyberte
si primeran( zataZ a zvySujte poCet opakovani v kazdej sdstave.
Vykonajte ¢o najviac ststav s 15 aZ 20 opakovaniami - tolko, kolko
zvladnete bez pocitu nepohodlia.

Po kaZdej ststave odpocivajte 1 mindtu.

Pracujte na svojich svaloch tak, Ze vykonate viac sistav cvikov a nie
vykonavanim cvikov s vy$Sou zatazou.

STRATAHMOTNOSTI

Ak chcete schudn(t, pouZivajte nizku zataZ a postupne zvy3ujte pocet
opakovani v kazdej sistave cvikov. Trénujte 20 az 30 mindt,

s prestavkami najviac 30 sek(ind medzi jednotlivymi sGstavami.

CROSS TRAINING

KriZovy tréning je G¢inny spdsob na ziskanie kompletného a dobre
vyvazeného cvifiaceho programu. Spojenie silového tréningu

a aerdbnych cvikov tvaruje a posilfiuje telo.

Priklad vyvazeného tréningového programu:

- Vykonavanie silového tréningu kazdy druhy def.

- Polas ostatnych dni vykonavajte aerébne cvi¢enia po 20-30 min(t,
napr. beh na beZeckom pése, jazda na stacionarnom alebo eliptickom
bicykli.

- Venujte aspori jeden defi na odpocinok, aby mal organizmus ¢as na
regeneraciu.
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PERSONALIZACIA TRENINGU

Uréenie presného ¢asu trvania kazdého tréningu a po¢tu vykonanych
opakovani a ststav cvikov je velmi individuélne. Je nutné rozvijat sa vo
vlastnom tempe a byt citlivy/a na signaly svojho tela. Ak sa po¢as
cviCenia vyskytn( zavraty alebo bolesti, je nutné ich okamZite prerusit
a kontaktovat lekara pred opdtovnymi cvi¢eniami.

Nezabudnite, Ze odpocinok a spravna strava st dolezitymi faktormi

v kazdom cviCiacom programe.

1. ROZCVICKA

Zacnite kazdy tréning od 5 aZz 10 minit strecingu a lahkého cvienia,
aby ste sa rozcviili. Rozcvicka pripravi Vase telo na intenzivnejsie
cvi€enia tym, Ze zintenzivni krvny obeh, zvysi teplotu tela a doda
svalom viac kyslika. TaktieZ zniZuje riziko vyskytu kicov a zranenia. Ak
citite bolest, prestarite cvi¢it alebo zniZte rozsah vykonavanych
pohybov.

NATAHOVANIE VNUTORNYCH STEHENNYCH SVALOV

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

ROZTAHOVANIE STEHIEN

Posadte sa na rovnom podklade. Narovnajte pravi nohu a spodndi
stranu lavého chodidla priloZte ku pravému stehnu. Natiahnite pravd
ruku smerom ku prstom pravej nohy tak daleko, ako je to mozné.
Vydrzte po dobu 15 seklind. Zopakujte ¢innost s lavou nohou.

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

DVIHANIE RAMIEN
Zodvihnite lavi ruku tak vysoko, ako len je to mozné, a vydrZte cez
niekolko sekdnd. Cinnost zopakujte s pravou rukou.

ROZTAHOVANIE ACHILOVIEK

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

PREDKLONY

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

2. TRENING

KaZzdy tréning by mal obsahovat 6 aZz 10 réznych cvikov. Ak chcete, aby
bol réznorody a vyvazeny, merfite cviky v kaZdej sistave. Naplanujte si
tréningy na ¢ast dria, ked mate najviac energie.

Tréningovy plan by mal obsahovat cviky na kazdd hlavni svalovi
skupinu, pri¢om by mal klast déraz na oblasti, ktoré chcete najviac
rozvijat.

Spravne vykonavanie cvikov je kli¢ové. Je potrebné robit spravne
pohyby a pohybovat iba zodpovedajiicimi ¢astami tela.
Nekontrolované pohyby spdsobuji tnavu a méZzu viest k zraneniam.
Opakovania by mali byt v kazdej stistave cvikov vykonavané plynulo

a bez prestavok.

Spravne dychanie je ddlezité. Vydych by mal prebiehat podas zatazovej
fazy kazdého opakovania a nddych pri uvolneni. Nikdy nezadrZiavajte
dych.

3. UVOLNOVACIA FAZA

Této faza umoZiiuje upokojenie krvného obehu a uvolnenie svalov. Ide
o zopakovanie cvikov z rozcvi¢ky. Kazdy tréning treba ukonéit 5-10
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minGtami takychto cvikov. Treba pamatat na to, aby ste nepretaZovali
svaly.

MOTIVACIA

Najlepsie vysledky dosiahnete vtedy, ked je tréning pravidelnou
a prijemnou sG¢astou kazdodennej rutiny.

Zaznamenavaijte si vysledky, aby ste mohli pozorovat svoje
napredovanie.

ZARUKA

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

Zarucny list ndjdete na poslednej strane.

ZARUCNE PODMIENKY

1. Reklamécie a zdruka sa vztahuji vyhradne na skryté chyby
vzniknuté z viny vyrobcu.

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

a.  platny, Citatelny a spravne vyplneny zaruény
list s peciatkou a podpisom predajcu,

b.  platny predajny doklad o nékupe zariadenia
s datumom predaja,

c.  reklamovany tovar alebo chybni siciastku.

V pripade nakupu na dialku je zaru¢ny list platny na
zaklade predajného dokladu (G¢tenka / faktira).

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

4. Vyrobné chyby a poskodenia, ktoré sa prejavili pocas
zaruénej lehoty, bud( opravené zadarmo v termine
najneskdr do 21 dni od datumu odovzdania tovaru do
predajni alebo servisu.

5. Vpripade nutnosti doviezt importovan( sciastku sa mdze
doba zaruénej opravy predlZit o nutnd dobu na jej
dovezenie, av3ak nie viacej ako o 40 dni.

6.  Zaruka sa nevztahuje na:

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

b.  poskodenia a chyby vzniknuté v désledku
nespravneho pouZivania alebo pouzivania
v rozpore s uréenim zariadenia, nespravneho
uchovévania, montovania a idrzby zariadenia,

c. po3kodenia a opotrebenia prevadzkovych
sudiastok, ako sd: lanka, pasky, gumové prvky,
penové drziaky, ¢alinenie.

d.  ¢innosti spojené s montaZou, Gdrzbou, ktoré je
uZivatel povinny v stladu s navodom
vykonavat sam.

7. Zaruka sa neda vyuzit v nasledujdcich pripadoch:

a.  pouplynutizaruénej lehoty,

b.  pokial zdkaznik urobil alebo nechal urobit na
vlastni ruku opravy a zmeny zariadenia
s pouZitim nepbvodnych Casti,

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

d. iného pouzivania ako doméce,

e.  poskodenivzniknutych pocas dopravy.

8. Duplikaty zaru¢nych listov sa nebudd vydavat.

9. Vramcizaruky mdZe zakaznik poZadovat nasledujlce
druhy bezplatného plnenia:

a.  opravu vyrobku,

b.  vymenu vyrobku,

c.  zniZenie ceny vyrobku,



10.

d.

rozviazanie kipnej zmluvy a Gplné vratenie
nakladov.

Za (¢elom nahlasenia reklamécie je treba:

a.

Uviest vyrobok alebo jeho Cast, ktorej sa
zaruka tyka.

Predlozit predajny doklad uvadzajici nazov a
adresu predajcu, datum a miesto nakupu,
druh vyrobku, alebo predloZit platny zaru¢ny
list s peciatkou predajni.

V pripade, Ze bude reklamovany vyrobok
dodany 3pinavy, servis mdZe odmietnut ho
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prijat alebo ho mdZe nechat vycistit na
néklady zkaznika, s jeho pisomnym
stihlasom.
V pripade pozitivneho vybavenia reklamacie bude
zariadenie opravené alebo vymenené za nové, alebo bud
zakaznikovi vratené peniaze. Naklady na dopravu tovaru
zakaznikovi zaplati servis vyrobcu.
V pripade odmietnutia zaruénej reklamacie dostane
zakaznik podrobné opodstatnenie tohto rozhodnutia a v
termine do 14 dni od chvile rozhodnutia bude zariadenie
odoslané zakaznikovi na jeho néklady.
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HU Hasznalati kézikonyv

Kedves felhasznél,

Kérjiik, ismerkedj meg az alabbi Gtmutatéval a késziilék 6sszeszerelése
és els6 hasznalatba vétele eltt. Ez az Gtmutatd fontos informéciokat
tartalmaz a fitness eszkoz biztonsagos hasznalatara és karbantartasara
vonatkozéan. Orizze meg az (itmutatét a benne 1év6 karbantartasi vagy
pétalkatrészek rendelésével kapcsolatos informéacidkra vald
tekintettel.

MUSZAKI ADATOK
Saly 25,5 kg
Hasznélati h6mérséklet 0°C és +40°C kozott
Térolasi h6mérséklet -10°C és +60°C koz6tt
Astlyzé konzolok maximalis 320kg
terhelhetdsége
Alkalmazasi osztaly H osztély

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

Silyzéallvany otthoni
hasznalatra

Rendeltetés

BIZTONSAG

FIGYELEM! Az eszkdzt kizardlag a rendeltetésnek megfelel6en szabad
hasznalni, tehat felnétt személy edzésére. A termék minden egyéb
hasznélata veszélyes lehet. A gyarté nem vonhat6 felel8sség ala olyan
karokért, amiket az eszkdz helytelen hasznalata okozott.

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

. Tilos az eszkéz sajatkezli javitasa és modositasa.

. Havonta egyszer, vagy kéthavonta egyszer ellendrizze
a csavarok, anyak meghizasat. Kiilonésen a nyereg és
a kormany elemeit ellendrizze.

D Atart6s biztonsag érdekében rendszeresen (tehat évente
egyszer) ellendriztesse és tartsa karban az eszkozt
szakszervizben.

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

. Afitness eszkdzok allandé fejlesztések alatt allnak
alegmagasabb mingség biztositasa érdekében. Ebbdl kifolydlag
a gyartd fenntartja magénak a jogot miiszaki médositasok
bevezetésére.

D Az eszkdzzel kapcsolatos barminem(i kérdéssel vagy kétségével
forduljon a szakuzlethez.

FIGYELEM! Tajékoztasd az eszkoz hasznalata alatt kézelben tartézkodd
személyeket az esetleges veszélyekrdl. Kivételes dvatossaggal kell
eljarni gyermekek jelenléte esetén.

FIGYELEM! Az edzés megkezdése el6tt fordulj orvoshoz és gy6z4dj meg
réla, hogy semmilyen egészségligyi ellenjavallat nem all fenn az
eszkozon vald edzéshez. Szakedzd segitségével kidolgozhatod az
egyéni edzéstervedet. A rosszul megvalasztott program vagy a talzasba
vitt edzés veszélyes lehet az egészségedre és akar haldlhoz is vezethet.

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

FIGYELEM! A siilyokkal valé edzés soran kiilonds 6vatossaggal
jarjon el. Eddzen egy masik személy segitségével.
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FIGYELEM! Feltétlenil tartsd be az edzésre vonatkozd, jelen
Gtmutatdban talalhatd ajanlasokat.

. Az edzés helyének kivalasztasakor vedd figyelembe, hogy
biztonségos tavolsagot tarts az esetleges akadalyoktdl. Ne
allitsd az eszkozt kozlekedési Utvonalak kdzelében (utak, kapuk,
atjardk stb.)

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

FIGYELEM! Az eszk6z Gsszeszerelése soran kell§ vatossaggal kell
eljarni és ne engedd, hogy a kdzelben gyermekek tartézkodjanak. Az
Gsszeszerelés soran apré elemeket hasznalunk (anyacsavarok,
csavarok stb.), amiket lenyelhetnek a gyerekek.

REZIDUALIS KOCKAZAT

. Abban az esetben, ha nem, vagy hibasan keril alkalmazésra a
leesés elleni védelem, fennéll a rezidualis kockazat, tehat a
bérhorzsolast, véralafutast, csonttorést, sét, a legrosszabb
esetben halélt okozd leesés.

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

. Nem zérhaté ki a fulladas reziduals kockazata.

. Akockazat a hasznalati Gtmutatdban lévé biztonsagi
informacidk betartasaval csokkenthetd.

. Nem zérhaté ki, hogy a véletlen vagy jogtalan hasznélat tovabbi,
figyelmen kiviil hagyott kockazatot eredményez, miga
figyelembe vett kockazat hibasan kerlil meghatarozasra.

A kockazatelemzés soran az értékelésre az ,eszkdz aktualis allapota”
alapjan tortént. A termék végrehajtott értékelésbél és ellenérzésébdl az
deriil ki, hogy az elfogadhatatlan kockazat bekovetkezésének a
valdszinlisége nagyon alacsony. A késziilék (annak felépitése, m(ikodési
médja, valamint hasznélata) nem eredményez - normal feltételek
mellett - megalapozatlan kockazatot a késziiléket hasznalé személy és
harmadik fél szamara.

SZALLITASI CSOMAGOLASON FELTUNTETETT SZIMBOLUMOK
tt Neklopit. Nenaklanét.

Zabraiite padu.

Obal vhodny k recyklaci.

; Tartsa tisztan. Dobja ki a csomagolast a szemetesbe.

pozornost.

Chranit pred vlhkem.

CAUTION

HEAVY

Pozor! Tézky produkt.

! KFehké. MoZnost poskozeni. Vénujte dostate¢nou
6 Legfeljebb 6 rétegben térolja.

OSSZESZERELES

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

atémaban.



. Az Osszeszerelés el6tt gy6z6dj meg réla, hogy a kiszallitott
eszkoz minden lakatrészlistan szereplé elemet tartalmaz és
egyik elem sem sériilt meg a szallitas alatt. Amennyiben hidnyt
észlelsz vagy kifogasolod az alkatrészt, lépj kapcsolatba az
eladdval.

. Ismerkedj meg az abrakkal és a magyarazatokkal és végezd el az
eszkoz osszeszerelését az osszeszerelési Gtmutatdban lévé
sorrendnek megfelelGen.

. Legyél kelléen koriiltekinté az 6sszeszerelés soran.

A szerszamok és elemek hasznéalata soran fennall a sériilés
veszélye.

. Az 6sszeszerelés els szakaszaiban ne hizd meg ellenallasig az
alkatrészeket. Ezt azutan végezd, miutdn minden elem a helyére
keriilt és meggy6z6dtél azok megfeleld beszerelésérél.

AZ ESZKOZ KARBANTARTASA

Rendszeresen végezd el az eszkoz karbantartasat. Az alabbi
mliveleteket legalabb minden 20 6ranyi hasznalatot kdvetSen végre
kell hajtani.

. Ellendrizd a csavarok, anyacsavarok és ilyen tipusd elemek
allapotét. Ugyelj a csavarok megfelelé meghlzasara.
. Minden edzés utan térold le az izzadtsagot az eszkozrél.

. Az eszkoz tisztitasahoz kizérdlag szappanos vizet hasznalj. Ne
haszndlj tisztitoszereket.

. Az eszkdz széraz, meleg helyen tarolando.

D Ne tedd ki az eszkdzt napsugérzas hatasanak.

TERMESZETES KORNYEZET

Az eszkdz csomagolasban keril kiszallitasra, melynek feladata a termék
védelme a szallitas soran. A csomagolas feldolgozatlan és
Ujrahasznosithat6 nyersanyagok. Ezeket az anyagokat megfeleld szind,
szelektiv hulladékgy(ijtésre sz66 taroldkba dobjad.

Ovd a kérnyezetet és ne dobd ki a lemeriilt elemeket a haztartasi
szeméttaroldba. Szolgéltasd be a vasarlas helyén vagy a kijelolt
Gjrahasznosithat6 anyagok begy(ijtésére szolgélé ponton.

Kérjiik, aktivan jarulj hozza a természeti eréforrasok gazdasagos
felhasznélasédhoz és a természetes kdrnyezet védelméhez az elhasznalt
késziilék Gjrahasznosithatd anyagok - elhasznalt készilékek begyijtési
pontjén térténé beszolgatatasaval.

HASZNALAT
Az edzés megkezdése el6tt gy6z6dj meg réla, hogy az eszkoz
megfeleléen van dsszeszerelve.

. Az elsé edzés megkezdése elbtt ismerkedj meg az eszkdz Gsszes
funkci6javal és a beallitasi opciokkal.

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

. A késziléket kizardlag felnétt személyek hasznalhatjak edzésre
és azt szigorGan tilos jatéknak hasznalni. Amennyiben sajt
felelésségedre megengeded, hogy azt gyerekek is hasznaljak,
feltétlentil mutasd meg a helyes hasznélat szabalyait és
folyamatosan tartsd feligyelet alatt.

. Gydgykezelésre nem alkalmas.

. Hasznélat soran az eszk6z halk hangokat bocsathat ki a
lendkerék mozgasabdl kifolydlag, mely a késziilék felépitésébdl
ered. Ez semmilyen hatassal sincs az eszkdz m(ikodésére.
Szobakerékparok és elliptikus trénerek esetében az ellentétes
iranyban valé pedalozés soran hallhaté esetleges z(gast az
eszkoz miszaki felépitése okozza és semmilyen negativ hatassal
nincs az eszkozre.

. Aterhelés alatti zajkibocsatas nagyobb, mint terhelés nélkiil.

. Minden edzés megkezdése el6tt ellendrizd a védéberendezések
és a csavarkotések allapotat.

. Az edzés soran ne feledkezz meg a megfeleld labbeli (sportcipd)
viselésérdl.
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OSSZESZERELESI SEMA (- Lasd 2. oldal)
FIGYELEM! Tilos nem gyartotol szarmazo alkatrészek hasznalata.

ALKATRESZLISTA

NO.  LEIRAS MENNYISEG

HU

Tartokeret 2
Tart6konzol 2
Alapcsukld 2
Alap 4
Osszekétd darab 2
Konzol a stlyzéhoz 2
Gomb 2
Kerek fejii csavar négyszogletes szarral 8
M10*65
9 | Négyzetes siillyesztett gombfejli csavar 8
M10*70
10 | Lapos alatét 16
11 | M10-esanyat 16
A | 13/17 nyitott végl csavarkulcs 1

0 ~N o s WN =

0SSZESZERELESI OTMUTATO (» Lasd 3. oldal)

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

Készits el6 elegendd szabad helyet az eszkdz dsszeszereléséhez.

Az egyes elemek nagy sllyara valo tekintettel az 6sszeszerelést két
embernek javasolt elvégeznie.

MAGASSAGALLITAS

Az allvany 2 készlet stlyzétartdval rendelkezik. A magasabbik 10
lyukkal rendelkezik a magassag beéllitdsdhoz, az alacsonyabbik 5
lyukkal.

A beallitashoz csavarja ki és tavolitsa el a konzolkeretnél lévé
gombokat, majd hizza ki a konzolt a megfelelé magassagba, helyezze
be és hiizza meg a gombokat.

MEGJEGYZES: MielGtt leteszi a stlyzét, gy6z6djon meg arrél, hogy
mindkét konzolon azonos magassag van beallitva, és a fogantyik
megfeleléen vannak felszerelve.

TRENING ES GYAKORLASI FAZISOK

Akésziilék hasznalata szamos elénnyel jar. Elsésorban javitja az
erénlétet, erdsiti az izmokat, és a megfelel§ étrenddel kombinalva
lehet6vé teszi a felesleges testzsir elégetését.

AZ EDZES ALAPTIPUSAI

IZOMEPITES

Az izmok méretének és erejének novelését célzd edzés.

Ahogy a gyakorlat intenzitasa fokozatosan novekszik, az izmok az
erdkifejtésnek megfeleléen fognak atalakulni és névekedni.
Aterhelés intenzitasi szintjét testmozgaskor kétféleképpen emelhetjik:
- a hasznalt ellenéllds mértékének novelésével,

- az elvégzett ismétlések vagy gyakorlatsorok szamanak
megvaltoztatasaval.

Az egyes gyakorlatokhoz sziikséges ellenallas mértéke a felhasznald
egyéni dontése. Fel kell mérje sajat hatérait, és ennek megfeleléen
érdemes az ellenallas mértékét megvalasztani. Minden végrehajtott
gyakorlat esetében kezdje 3 sorozattal és 8-szori ismétléssel.
Minden sorozat utan pihenjen 3 percet. Amikor méar nehézség nélkil
képes 3 sorozatbdl 12 ismétlést végrehajtani, novelje az ellenallas
mértékét.

TONUSOZAS

Atdnusozas egy olyan gyakorlat, amely egyszerre feszesiti és
karcsusitja a testet és hangsilyozza az izomtdmeget.

Az izmok ténusozasahoz kdzepes kapacitassal eddziik az izmokat.
Vélasszon egy kozepes mérték(i ellenallast, és névelje minden egyes
sorozat ismétlés szamat. Teljesitsen minél tobb 15-20 ismétlésbdl 4lld
sorozatot kellemetlen érzés nélkil.

Minden egyes sorozat utan pihenjen 1 percet.
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Izmait inkabb tébb sorozat végrehajtasaval eddze, nagy ellenallas
hasznalata helyett.

FOGYAS

A fogyas érdekében hasznaljon alacsony mértékdi ellenallast, és minden
sorozatnal fokozatosan névelje az ismétlések szamat. Eddzen 20-30
percig, a sorozatok kézben legfeljebb 30 masodpercet pihenjen.

VEGYES PROGRAM

Avegyes program a teljes és kiegyensUlyozott edzésprogram hatékony
médja. Az ersité és aerobik gyakorlatok kombinalasa

Ujra formalja és erGsiti a testet.

Példa a kiegyensulyozott programra:

- Er6nléti edzés minden mésodik nap.

- A tobbi napokon 20-30 perc aerobik testmozgas, mint a futas
a futépadon, vagy szobabiciklizés illetve elliptikus kerékparral
kozlekedés.

- Szénjon legalabb egy napot edzés nélkiil pihenésre, hogy

a szervezetnek legyen ideje regeneralddni.

AZ EDZES| PROGRAM SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos idStartamanak, ahogy az elvégzett ismétlések
és gyakorlatok szamanak meghatéarozasa egyéni feladat. A sajat
tempdjaban haladjon, és figyeljen teste jelzéseire. Ha a gyakorlatok
végzése kozben fajdalmat érez vagy szédiil, azonnal hagyja abba az
edzést, folytatas eldtt forduljon kezelSorvosahoz.

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

1. BEMELEGITES

Minden edzést 5-10 perc ny(jtassal és konnyl bemelegité
gyakorlatokkal kezdjen. A bemelegités felkésziti a testet az intenzivebb
testmozgdsra azaltal, hogy élénkiti a vérkeringést, ndveli a
testhémérsékletet és tobb oxigént szallit az izmokhoz. Csokkenti a
goresok és sériilések kockazatat is. Ha fajdalmat érez, hagyja abba az
edzést, vagy cs6kkentse mozgastartomanyt.

BELSO COMBIZMOK NYUJTASA

Ulj le egy sik feliiletre behajlitott labakkal és kifelé néz4 térdekkel. Tedd
egymaéshoz a talpakat és kozelitsd magadhoz 6ket, amennyire csak
tudod. Gyengéden nyomd a térdeidet a padlé irdnyaba és 15
masodpercig tartsd ebben a poziciéban.

COMBOK NYUJTASA

Ulj le sik feliiletre. Egyenesitsd ki a jobb labadat, mig a bal cipétalpadat
helyezd a jobb combodhoz. Nydjtsd ki a jobb kezedet a jobb &b ujjai
iranyaban, amennyire csak lehetséges. Tartsd igy 15 masodpercig.
Ismételd meg a gyakorlatot a bal ldbaddal.

FEJ MOZGATASA
Tartsd egyenesen a fejedet elére nézve. A véllakat nem mozgatva
forgasd el a fejedet jobbra, majd vissza és forgasd el balra és vissza.

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

ACHILLLES-INEK NYOJTASA

Allj arccal a falnak, lépj el6re a bal labaddal és enyhén hajlitsd be
atérdednél. A jobb labadat tartsd hatul - kiegyenesitve, sarokkal
laposan a féldon allva. Mindkét sarkadat tartsd laposan a talajon és
prébald a fal felé elére nyomni a derekadat. Tartsd meg ezt a pozici6t
30 masodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb labaddal. Ne
feledd, hogy a gyakorlas soran ne hajlitsd be a hatadat.

LEHAJOLAS

Allj 8sszetett labakkal. Hajolj elére Ggy, hogy a mellkasod a lehetd
legkozelebb keriiljon a térdedhez. Bird ki 15 masodpercig. Vigyazz arra,
hogy a gyakorlat kdzben ne hajlitsd be a térdedet.
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2.EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilonb6z6 gyakorlatot kell tartalmaznia.

Az edzés egyensllya és valtozatossa tétele érdekében modositsa a
gyakorlatokat minden alkalommal. Idézitse az edzést arra a napszakra,
amikor az energiaszintje a legmagasabb.

Az edzésterv tartalmazzon minden fébb izomcsoport szdméara
gyakorlatokat, kihangstlyozva azokat a teriileteket, amelyeket a
leginkabb szeretne fejleszteni.

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

testrészek mozgatasara van sziikség. Az ellendrizetlen testmozgas
kimer(ilést okoz, és sériiléshez vezethet.

Az egyes sorozatok ismétléseit kdnnyedén, sziinet nélkiil végezze.

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

3. LEVEZETES

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

MOTIVACIO

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

Mentse el az eredményeket, hogy lassa az elérehaladast.

GARANCIA

Az eladd a J6tall6 nevében az értékesités datumatdl szamitott 24
hénap garanciat vallal a termékre a Lengyel Koztarsasag teriiletén. A
termékre vonatkozd garancia nem zérja ki, nem korlatozza és nem
flggeszti fel a Vasarl6 Fogyasztévédelmi Jogokbdl eredd
jogosultsagait.

A jotallasi jegy az utolso oldalon talalhaté.

GARANCIALIS FELTETELEK

1. Areklaméci6 és a garancia kizardlag a gyartd hibajabol
eredd rejtett hibakra terjed ki.

2. Aulzlet vagy a szerviz csak akkor véllal garancilis javitast,
miutan bemutatta az tigyfél:

a.  azérvényes, olvashatdan és helyesen kit6ltott,
eladd bélyegzdjével és alairasaval ellatott
garanciakartyat,

b.  azértékesités datumaval ellatott érvényes
vételi bizonylatot,

c.  areklamélt drut vagy a hibas elemet.

Nem személyes vasarlas esetén a garanciakartya kizarolag
a vételi bizonylat (blokk/szdmla) alapjan érvényes.

3. Areklamacié a hiba bejelentésétdl szamitott 14 napon
belil keriil elbiralasra.

4. Agarancialis id8szakban feltart gyari hibak és sériilések az
aru lizletbe vagy szervizbe szolgaltatdsanak datumatél
szamitva 21 napon belil, dijmentesen keriilnek
megjavitasra.

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

6. A garancia nem terjed ki:

a.  amechanikus sériilésekre és az azokbdl
szarmazd meghibasodasokra,

b.  atermék rendeltetéstdl eltéré hasznalata és
tarolasa, helytelen dsszeszerelése és
karbantartasa okozta meghibasodasokra,



c.  olyan kopd elemek sériilésére és kopasara,
mint: kabelek, szijak, gumielemek, pedalok,
szivacsos foganty(k, kerekek, csapagyak,
karpitozas.

d. dsszeszereléssel, karbantartassal kapcsolatos
miiveletekre, melyeket a felhasznalénak a
hasznélati Gtmutatd alapjan sajat maganak
kell elvégeznie.

A garancia nem vehet6 igénybe a kdvetkezd esetekben:

a.  azérvényességiidd lejartat kovetben,

b.  atermék 6nalld megjavitisa és nem a
gyartétdl szarmazd pétalkatrésszel torténd
mébdositasa,

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

d.  professzionlis céli hasznalat,

e.  szallitds soran bekovetkez sériilések.

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

a. termék megjavitasa,

b.  termék cseréje,
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c. termék aranak csokkentése,

d.  szerz8dés felbontasa és a teljes koltségek
megtéritése.

Areklamacié benytjtasahoz:

a.  Bekell mutatni a terméket, vagy annak részét,
amire a garancia vonatkozik.

b.  Avételi bizonylatot, mely tartalmazza az eladé
nevét és cimét, a vasarlas helyét és idejét,
atermék tipusat vagy az érvényes
garanciakartyat az uzlet bélyegzGjével.

c.  Szennyezett termék benyijtasa esetén a
szerviz visszautasithatja a termék atvételét,
vagy az tgyfél koltségére, annak irasos
beleegyezésével, végrehajthatja annak
tisztitasat.

Areklamacid pozitiv elbiralasa esetén megtorténik a
késziilék megjavitsa vagy Gjra cserélése, vagy az eszkoz
aranak a megtéritése. Az aru tigyfélnek torténd kiszallitas
koltségei a gyartd szervizet terheli.

A garancialis reklamécié elutasitasa esetén a szerviz elkiildi
az tigyfélnek a dontés részletes magyarazatat, valamint a
dontés meghozatalanak a pillanatatdl szdmitott 14 napon
beluil kikiildi a terméket az tigyfélnek az tigyfél koltségére.

HU
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BG UHCTpyKuuA 3a ynoTpe6a

YBa)xaemu notpeéuren,

Mpeav 3a 3anoyHeTe MOHTaXa v NpeAv MbPBOTO U3M0/3BaHe Ha
ypega, Monsi, 3ano3HaiiTe ce ¢ HacTosIWaTa MHCTPyKums. Ta3n
MNHCTPYKLUMS CbabpKa BaXkHa uHdopmMaLms 3a 6e3onacHoTo
13M0N3BaHe U NOAJPBKKA Ha 06opyaBaHeTo. 3anaseTe s C orneg Ha
MHdOpMaLMaTa OTHOCHO NOAAPBKKATA UM NOPBYKATA HA Pe3epPBHU

YacTu.
TEXHUYECKU AAHHU
BesHa 25,5 kg
TeMmnepatypa Ha ekcnnoaTauus 0°C go +40°C
TemnepaTtypa Ha CbXxpaHeHune -10°C po +60°C
MakcmumanHo HaToBapBaHe Ha 320 kg
WwaHraTa
Knac Ha nsnonssaHe KnacH

CTaHgapT Ha NpoayKTa (OCHOBEH) EN 20957-4:2017-03

CTolKa 3a WaHrv 3a
goMaliHa ynotpeba

I'lpe,u,Ha3HaquV|e

BE3OMACHOCT

BHUMAHMUE! YpeabT MOXe fa ce 3non3sa caMo CbrnacHo
npefgHa3HavyeHNeTo, TOECT - 32 TPEHMPOBKYM OT Bb3PacTHM nua. Besika
apyraynotpeba Ha ypega Moxe a 6bae onacHa. [lponsBoanTensT He
MOXe fja HOCY OTFOBOPHOCT 32 KaKBUTO U ia 6UNO WeEeTH, Bb3HUKHANN
nopagu HenpaswnHa ynotpeba Ha ypepa.

D YpepbT € NPOeKTUPaH M KOHCTPYMpPaH Bb3 OCHOBA Ha Hali-
HOBWTE NO3HaHWs B 061acTTa Ha 6e3onacHocTTa. OnacHuTe
KOMIMOHEHTM, KOMTO 61xa MOF/IN fla NPEACTaBNSABAT PUCK OT
HapaHsiBaHe, ca eNMMUHMPaHKN nav 06e3onaceHu.

. 3abpaHeHo e N3BbPLIBAHETO HAa CAMOCTOSITENIEH PEMOHT 1
BbBEXAaHe Ha MoanduKaLmMu.
. MpoBepsiBaliTe 3aTAraHeTo Ha 6oNTOBETE, BUHTOBETE U

raiiknTe BeAHDBX Ha BCEKU ejuH 1nu ABa Mecela. OcobeHo
npoBepsiBaiiTe Te3n eeMeHT B Cefasnkata 1 KopMUIOTO.

. 3a fla ce ocurypu NocTosiHHa 6€30nacHoCT, pefoBHo (T.e.
BEHBX rOAULLHO) NPOBepsiBaiiTe v NOAAbPXKaNTe
obopyfBaHETO B Cneuvanv3npaH TbproBCKu 06eKT.

. BCUYKM MpOMEHM B ypepa, KOUTO He Ca OMMCaHu B Tasn
VHCTPYKLUS, MOraT Aa MPUYUHST WeETH UN ANPEKTHO Aad
3acTpaliaT 30paBeTo U XKMBOTA HAa TPEHMPALLOTO nLe.
MpoMeHM B ypefia MOXe fia Ce BbBEX/AaT CamMo OT CEPBU3HUS
nepcoHan Ha NPOU3BOANTENS UMW OT INLA, 06Y4YEHM OT THX B
Taswn obnact.

. Bcuukum ypeam ca 06eKT Ha NOCTOSIHHYM YCbBBPLIEHCTBALYM
AelNHOCTY, 3a Aa Ce rapaHTMpa BUCOKO KavecTBo. Mopaau Tasu
NpWYKHa NPOVN3BOANTENSAT CU 3ana3Ba NPaBoTo Aa BbBeX/a
TEXHUYECKUN NPOMEHH.

. AKO NMaTe HSIKaKBM BBNPOCU UK CbMHEHUSt OTHOCHO
060py/ABaHeTO, MOJISI, CBBPXKETE Ce ChC CreLnanmsmnpan
TbProBCKU 06EKT.

BHUMAHME! /lnuaTta, KouTo ocTaBat B 611M30CT, KOraTo u3nonssate
obopyABaHeTo, TpsibBa Aa 6bAAT NpefynpeAeHr OTHOCHO Bb3MOXHM
puvckoBe. BbeTe 0c06eHO BHUMATENHU B NPUCHCTBMAETO Ha feua.

BHUMAHME! MNpegu fa 3anoyHeTe ynpaxHeHUsTa, KOHCynTupanTe ce
C Nekap, 3a a ce yBepuTe, Ye HiMaTe MeAMLIMHCKM NPOTMUBOMNOKa3aHus
3a TpeHupaHe c ypeaa. Bb3 0CHOBa Ha MHEHMETO Ha CneumnanucT
MOXeTe Aa pa3paboTuTe CBOI COBCTBEH MaH 3a TPEHNPOBKY.
HenpaBunHo nsbpaHa nporpama nam NpeKoMepHU TPEHNPOBKM MoraT
Aa 6bAaT onacHu 3a BaleTo 3paBe v XMBOT.

NPEAYNPEXAEHUE! NpeymopaTa no BpeMe Ha TPEHUPOBKa MOXKe
Aa AoBeAe A0 CEPUO3HYU YBPEXAAHUA WU CMDBPT. AKO ce YyBCTBaTe
oTnapHanu, BefiHara cnpete TpeHUpoBKaTa.

41

NPEAYNPEXAEHUE! BbaeTe 0c06eHO BHUMaTEIHUN, KOraTo ce
ynpa)kHsBaTe C Te)kecTu. TpeHupaiTe C NOMOLLTa Ha APYT YOBEK.

BHUMAHMUE! Cna3BaiiTe CTPUKTHO MHCTPYKLMMTE 3a NPOBEX/aHe Ha
TPEHMPOBKa, CbAbPXALLY Ce B Ta3n MHCTPYKLWUS.

. KoraTto n3bupate MACTO 3a TPEHUPOBKa, B3emMeTe NpeaBus
cna3BaHeTo Ha 6€30MacHO Pa3CcTosHME OT Bb3MOXKHU
npensTcTBUS. He nocTaBsinTe obopyaBaHeTo B 61130CT A0
NbTULLA 32 iBUKEHME (NBTULLA, NOPTU, MPEXOAM U Ap.).

. 3abpaHeHO e U3MoN13BaHeTO Ha 060pyABaHeTO 61130 [0 CTEHA.
Be3onacHaTa 30Ha e Ha pa3cTosHue 2000 mm 1 ¢ MUHUManHa
LWIMPOYMHA KOMIKOTO MbTeKaTa.

BHUMAHME! bbaeTe BHMMaTeNHM, KOraTo MHCTanupaTe ypeaa,
nasete geuaTa ganed. Mo BpeMe Ha crnobsBaHeTo ce U3non3sat
Mankwu YacTu (raiiku, 6on1ToBe 1 Ap.), KOMTO MoraT aa 6baaT
NOrb/HATK OT TAX.

OCTATDBYEH PUCK

. AKO 3alyMTaTa OT NafjaHe He ce Npunara UK He ce npunara
NpaBuWHO, CbLLECTBYBA OCTaTbYyeH PUCK, KaTO Hanpumep
najaHe Ha MLLETO, KOETO BOAY [10 OXY/BaHUS, HATbPTBaHUS,
G paKTypw unu, B Haii-nowwns cnyvam, CMbpT.

. CbluecTByBa OCTaTbyeH PUCK OT HEBOJIHO MPeToBapBaHe Ha
TPEHUPALLOTO ML Nopaau HenpaBuUIHO o0bcyXBaHe Uu
HenpaBsu/Ha oLeHKa.

. He MOXe fja 6bfie U3K/HOYEH M OCTATBYHUAT PUCK OT
3apywasaHe.
. PUCKBT MOXe fia 6bfie HamaneH, KaTo ciegsare

MHbopMaLmsTa 3a 6e30MacHOCT B MHCTPYKLWATa 3a ynoTpeba.
. He Moxe fja ce N3KNI04Y, Y€ HEBOTHO UV Hepa3speLleHo

13non3BaHe e AO0BEAE A0 PA3/IMYEH PUCK, KOWTO He e B3eT

npeABUA, a B3€TUAT NPefBUA PUCK € HENPaBUHO OLLEHEH.
Mpw aHann3a Ha pUCKa OLeHKaTa e HarpaBeHa Bb3 OCHOBA Ha
,TEKYLLOTO CCTOsIHME Ha YCTPOWCTBOTO . OLieHKaTa 1 NpoBepKaTa Ha
NpoAYyKTa NoKasgar, Ye BepOSTHOCTTa OT HEMPUEMNB PUCK € MHOTO
HucKa. Mpu HopManHK YCOBUS YCTPOWCTBOTO (HeroeaTa
KOHCTPYKLMS, HA4MH Ha paboTa 1 NpUNoXeHne) He Cb3gaBa
HeonpaBfaH PVUCK 3a TPEHMPALLOTO NNLLE UK 33 TPETU CTPaHU.

CMELUAZTHN MAPKUPOBKW 3A OBPABOTKA BBPXY
TPAHCNOPTHUTE ONMAKOBKH

't Tasu cTpaHa Harope. He npeobpubLuaiiTe.

MaseTe oT napgaHe.

Peu,m(nmpyeMa OnakoBKa.

[ nO,EUJ.'bp)Ka!ZTe 4yucroTa. M3xebpneTe onakoskaTta B
L
'ﬁ} KOLUYEeTO 3a oTNnagbuu.

BHumaHwe, 4ynnaneo. Bb3MOXHM nospeau.

3anaseTe BHUMaHMe.

MNa3eTe oT Bnara.

BHUMaHMe, TeXbK NPOAYKT.

CbXpaHsiBaiiTe B MaKCUMyM 6 Cos.




OBC/TY)XBAHE
YBeperte ce, Ye ypefbT € MOHTUPAH NPaBuiHO, NPeau Aa 3anoyHeTe fa
TpeHupare.

. MpeAv fa 3anoyHeTe NbpBaTa CY TPEHMPOBKA, 3aMo3HalnTe ce
C BCUYKM (YHKLMUM 1 Bb3MOXHOCTMTE 32 HAaCTPOWKa Ha
YCTPOWCTBOTO.

. YpenbT CbabpyKa KOMMOHEHTH, KOUTO MoraT Aa 6baat
N3/10)KEHM Ha Kopo3us. lMopaay Tasn NpUYMHA He ce
npenopbyBa fia 6bae BbB BNAXHO NnoMmeleHune. Tpsibsa cbluyo
TaKa fja ce MorpuwxuTe
obopyaBaHeTo fa He 6bAe N3M0XKEHO Ha KOHTAKT C BOAa,
HanWTKw, NOT 1 Ap.

. YpegLbT e npegHasHayeH CaMo 33 TPEHMPOBKM Ha Bb3PACTHU 1
abCconoTHO He e Nrpayka 3a Aeua. AKO Ha CBOM COBCTBEH PUCK
paspeLmnTe Ha flelaTa ga ro u3nonsear, 6e3ycnoBHO Tpsibea aa
T MHCTPYKTVpaTe 3a NpaBuiHa ynoTpeba v rv HabntogasanTe
Mo BCAKO BpeMme.

. He e NoAXOoAsLLO 33 TepaneBTUYHY Lenu.

. Mpeaw fa 3anoyHeTe BCsiKa TPEHMPOBKA, MPOBepeTe
NPaBWUIHOTO MOHTUPAHE Ha 3aWmUTUTE, GONTOBUTE 1 LENCeNHM
CbefuHeHus.

noAaAPDBIXKA HA YPEQA

Pef0BHO 13BbPLUBaNTE AEWHOCTYM NO NOAAPBKKA Ha ypeaa.
V13BbpLUBaNTE ClIEAHUTE [EAHOCTU He NO-PSAKO OTKOKOTO Ha BCEKU
20 yaca ot paboTara my.

. MpoBepeTe CbCTOSIHMETO Ha €/IEMEHTUN KaTo 6ONTOBE U Franku.
IpwxeTe ce ga 6baat fobpe 3aterHartu.

. M36bplueTe NoTTa OT ypeda crief BCsiKa TPEHMPOBKA.

. 3a noymcTBaHe Ha ypefa 13non3gaiite camo canyHeHa Boga. He
13M0N3BalTe MOYMCTBALLM NpenapaTu.

. CbXxpaHsBalTe ypefa B 3aTBOPEHa ONaKOBKa Ha CyX0 1 TOM/0
MSICTO.

. He nsnaraiite ypeaa Ha {bIrOTPalnHO Bb3AeNCTBIE HaA

CN'bHYEBU NbYN.

OKOJIHA CPEJIA

YpepbT ce fOCTaBs B ONAKOBKa C Lie/ 3aliMTa CpeLly eBeHTyanHn
NoBpeAV Mo BpeMe Ha TpaHcnopT. OnakoBKaTa e HenpepaboTeHa
CypoBuMHa 1 MOXe fia 6be peLnkanpaHa. Mi3xsbpneTe Tesn
MaTepuanv B CbOTBETHWTE LiIBETHM KOHTeHepH 3a pasfenHo
cbbupaHe.

Ma3eTe oKo/MHaTa cpefia 1 He M3XBBPASTE U3MON3BaHUTE BaTepum B
OMaKNHCKUTE KOHTeliHepy 3a 6oK/yK. BbpHeTe rM Ha MACTOTO Ha
NoKynKaTa vam rv npefaiite B CneLyaneH NyHKT 3a peLyKampaHe.
Mpn3oBaBaMe 3a aKTVBHa NOAKPena Ha PeHTabUNHOTO ynpaBneHue Ha
NPUPOAHMTE Pecypcy U 3aLyMTa Ha OKONHATa Cpefa Ypes npefaBaHe
Ha n3xabeHoTo obopyaBaHe B MyHKTa 3a CbbupaHe Ha n3xabeHo
obopyaBaHe.

MOHTAX

MoOHTaXbT Ha ypepaa TpsibBa Aa ce NpoBefe OT Bb3PaCTHO /ML,
KoraTo ce cbMHsiBaTe, MOMOJIETE 3a NOMOLL, HAKOW C MoBeYe onuT
B Ta3u obnacrt.

. Mpeaw fa 3anoyHeTe crinobsBaHeTo, yBepeTe ce, Ye
KOMMEKTBT C ypeaa CbAbpXKa BCUYKY €/1EMEHTU OT CNUCHKa
CY4aCTV U Ye HUKOWN OT e/IeMEHTUTE He e MOBpedeH No Bpeme Ha
TpaHCNopTMpaHeTo. B ciyyalt Ha nncBaLum enemMeHT nnm
Bb3paXKeHWsi, MONIsi, CBbPXKeTE Ce C NpoAaBaya.

. BuxTe hurypute v obsicHeHnsTa v crnobete ypega
B CbOTBETCTBME C NOC/NeJ0BaTENHOCTTA B MUHCTPYKLMATA 32
MOHTaX.

. 3anaseTe BHMMaHMe Mo BpeMe Ha MOHTaX. iMa puck ot
HapaHsiBaHe Npu 13MN0N3BaHe Ha UHCTPYMEHTU N KOMIMOHEHTH.

. He 3abpaBsiiTe fa nogabpxaTe 6e3onacHa cpega. He

pa3xBbpAsNTE Xa0TUYHO MHCTPYMEHTUTE U MOHTAXKHUTE
enemeHTu. He 3abpaBsiiTe, Ye nnacTMacoBoTo Gonvo u
NAMKOBE NpefCcTaBasBaT ONACHOCT OT 33yllaBaHe 3a Aelara.
. MOHTa)HWTe enemMeHTH, HeO6XOANMU 33 U3MNBAHEHUETO Ha
flafeHa CTbMKa OT MHCTPYKLMATA 32 MOHTAX, Ca NOKa3aHu
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BbPXY YepTexuTe 1 06sicHeHusTa. N3non3sante enemeHTUTe,
nocoyeHn
B MHCTPYKLMSITA 32 MOHTaX.

. B nbpBWTE eTanu Ha crnobsiBaHe He 3aTsiralite yactute
AOKpaii. HanpaseTe ToBa, C/ief KaTo CTe NOCTaBUAN BCUYKM
eNleMEeHTU 1 CTe Ce YBEPU/IN, Ye Ca NOCTaBEHU NPABUIHO.

D Mpou3BoguUTeNsT Cv 3anassa NPaBoTo Aa MOHTUPA
NpeaBapuTENHO HAKON eNEMEHTU.

MOHTAXEH YEPTEX (» BuxTe cTp. 2)
BHUMAHME! 3a6paHeHo e U3Mo3BaHeTOo Ha YacTu OT U3TOYHMULM,
pasfiniyHN OT NPOU3BOAUTENS.

CMUCBHK HA EIEMEHTUTE
Ne  OMUCAHWE EPOVI
1 | Hocewa pamka 2
2 | Ckoba 2
3 | OcCHOBHO CbeguHeHne 2
4 OcHoBa 4
5 | Cebp3Balayact 2
6 | Ckoba3awaHra 2
7 | Opbxka 2
8 | BuHT cKpbrnarnasa v KBagpaTHa ApbXKa 8
M10*65
9 | BWHT c KBagpaTHa NOBBLPXHUHA N 8
cdepuyHa rnaBa M10*70
10 | Mnocka waiiba 16
11 | laiika M10 16
A | Kniou c oTBOpeH Kpaii 13/17 1

WHCTPYKLUA 3A MOHTAX (- BuxTe cTp. 3)

BHUMAHMUE! Mo BpeMe Ha MOHTaX CMa3BaiiTe yKa3aHMATa No-Aony 1
M3MN0N3BalNTe UHCTPYMEHTUTE, MPUIOXKEHN KbM NPOZYKTa.
MpuroTBeTe CbOTBETHO FOMSIMO NPOCTPAHCTBO 338 MOHTAX Ha ypeaa.
C ornep, Ha rofsiMOTO TEr/10 Ha HAKOW eNeMeHTM ce NpenopbYBa
MOHTaXbT fia Ce U3NBJHM OT ABE NnLA.

PEFYINPAHE HA BACOYUHATA

CTolKaTa nMa 2 KOMMNJEeKTa onopwm 3a Wwakra. B ropHus uma 10 otBopa
3a perynupaHe Ha BUCOYMHATa, a B 40NIHNS - 5 0TBOpa.

3a fja perynupare, pa3BuinTe U OTCTPAHETE KoMYeTaTa Ha paMKaTa Ha
KOH30NaTa, cnepf ToBa U3AbpraiTe KOH301aTa [0 NpaBuIHaTa
BMCOYMHA, NOCTABETE U 3aTErHeTe KonyeTaTa.

3ABEJIEXKKA: MNpeaun aa noctasuTe WaHraTa, yBepeTe ce, ye e
3a7jafieHa ejHaKBa BUCOYMHA Ha [iBeTe CKObYU U Ye APBIKKKTE ca
NpaBUIHO NOCTaBEHN.

A31 HA TPEHUPOBKUTE

/13non3BaHeTo Ha MaliMHaTa NpeAnara MHOro NpeamMMcTBea. Haii-
BaXKHOTO €, Ye T5 We Nogo6pu dpursmnyeckata By hopma, Liie yKpenu
MYCKyNUTE BM U B KOMBUHALMS C NOAXOASILLA AUeTa Lie BY NO3BO/M fia
U3ropuTe HeHYXHWTe TeNeCHN Ma3HUHN.

OCHOBHW BUAOBE TPEHUPOBKU

WU3rPAXXAAHE HA MYCKY/IN

TpeHVpOoBKa 3a yBennyaBaHe Ha pa3mepa 1 cunata Ha MycKyauTe.
KaTo nocTeneHHo yBennyaBaTe MHTEH3UBHOCTTA Ha yNPaXKHeHMsTa,
MYCKYNUTE BU Ce afanTmpaT KbM YCUIMETO 1 yBeNnNYaBaT pasmepa cu.
YBe/IM4YaBaHeTO Ha MHTEH3WBHOCTTA Ha YNPaXKHEHMATA MOXe fia ce
MOCTUrHE MO ABa HauMHa:

- Ype3 NPoMAHa Ha MPUAAraHOTO CbNPOTUB/IEHNE KbM MO-BUCOKO,

- Ypes npomsHa Ha 6posi Ha MOBTOPEHUSATA UN CEPUUTE Ha
U3MBAHABAHNTE YNIPaXKHEHNA.

MpaBUIHOTO KONMYECTBO ChNPOTUB/IEHME 33 BCSKO YNPaXXHeHWe
3aBUCK OT MHAMBUAYaNHUS NoTpebuTten. Tpsbsa aa npeueHnTe
BB3MOXHOCTUTE CU 1 fla U3bepeTe NOAXOAALLOTO 3a BaC
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CbnpoTuBneHne. 3anoyHeTe ¢ 3 cepun OT NO 8 NOBTOPEHNS 3a BCAKO
ynpaxHeHue.

Cnep Bcsika cepvs NpaBeTe NoYnBKa B NPOAB/MKEHNE Ha 3 MUHYTH.
KoraTo cTe B CbCTOsIHME Aa U3MBIHUTE 3 cepuy OT 12 NoBTOpeHMs 6e3
3aTpyAHEHWS, yBeNnyeTe CbNpoTUBAEHNETO.

TOHUPAHE

TOHM3MPAHETO € yNpaXHeHWe, NPefHa3HAY€eHO 3a CTAraHe n
e[HOBPeMEeHHO oTCNabBaHe Ha TANOTO W nofyepTaBaHe Ha
MyCKy/HaTa Maca.

MyckynuTe MoraT fia 6bAaT TOHU3MpaHU ¢ 6anaHcpaHa TPeHUpoBKa.
V36epeTe yMepeHO CbNPOTUBEHME U yBENMYaBaliTe 6posi Ha
NOBTOPEHUSTA BbB BCsiKa Cepysi. M3NbaHsABaNTE Bb3MOXKHO Hall-
MHoro cepuu oT 15 0 20 noBTOpeHUs, 6e3 Aa usnutesate
auckombopT.

Cnep BCsika cepusi noymBanTe no 1 MuHyTa.

HaToBapBaiiTe MycKynu1Te cv, KaTo NpaBuUTe NoBeye cepum ot
yNpaXxHeHUsTa, a He KaTo NpunaraTe roasiMo CbNPOTUB/EHME.

3ArYBAHATEINO

3a pa oTcnabHeTe, U3MN0N3BaliTe HUCKO CbMPOTUBIEHWNE U MOCTENEHHO
yBenuyaBainTe 6pos Ha NOBTOPEHMsTa BbB BCsIKa Cepusi.
MpoBexpaaiiTe TPeHMpPOBKaTa B NPOAb/KEHME Ha 20 A0 30 MUHYTH, C
NOYMBKM OT He noBeye oT 30 CEKYHAMN MeXay cepunTe.

KPOC-TPEHUPOBKA

Kpoc-TpeHupoBKaTa e echeKTUBEH HauMH 3a NOCTUraHe Ha LisifIoCcTHa 1
nobpe 6anaHcpaHa TpeHMpoBbYHa nporpama. KombuHauumsTta ot
CU0Ba TPEHMPOBKA U aePOBHM yNpaxKHeHWs opopMs 1 yKpensa
TANOTO.

Mpumep 3a 6anaHcMpaHa TPEHUPOBbBYHA Nporpama:

- MposexpaaHe Ha cnnoBa TPEHMPOBKa BCEKN BTOPU fieH.

- Npe3 ocTaHanuTe gHU U3nbaHaBakTe 20-30 MUHYTY aepobHU
yNpaXXHeHW s, KaTo HanpuMep BsraHe Ha TPeHaXKop, KapaHe Ha
CTaLMOHAPHO KOMeo NN eNnTUK.

- OTpeneTe NoOHe enH fleH 3a NOYMBKA OT TPEHUPOBKUTE, 3a Aa UMa
BpeMe TS/10TO BM fla Ce Bb3CTaHOBM.

NEPCOHA/IN3UPAHE HA BALLUATA TPEHUPOBKA

OnpepensiHeTo Ha TOYHATa NPOABL/MKUTENHOCT Ha BCSIKA TPEHNPOBKa,
KaKTo 1 Ha 6posi Ha MOBTOPEHUSTA U CEPUUTE OT yNPaXKHEHUS €
nHAMBUAYanHo. TpsibBa fia HanpefBaTe CbC COGCTBEHO TEMMO U Aa ce
cbobpassiBaTe CbC CUrHaNAUTE Ha TANOTO CW. AKO MO Bpeme Ha
TpeHMpoBKa novyBcTBaTe 60/1Ka UV 3amaiiBaHe, CripeTe BefHara u ce
cBbpXeTe ¢ Bawus nekap, NpeAn Aa NoAHOBKTE TPEHWPOBKaTa.

He 3abpaBsiiTe, Ye NoyMBKaTa ¥ NPABUIHOTO XPaHEHE Ca OCHOBHU
(haKTOpV BBB BCSIKA TPEHMPOBBYHA Nporpama.

1. 3ATPSIBAHE

3anoyBaiTe BCsika TPEHMPOBKa € 5 40 10 MUHYTU pa3TsiraHe U fIekun
yNpaXKHeHWs 3a 3arpsiBaHe. 3arpsiBaHeTo NMOAroTBs TANOTO BU 3a NO-
MHTEH3MBHU yNPaXKHEHWS, KaTo 3acu/iBa KpbBOOOPALLEHNETO,
noBwLLIaBa TefnecHaTa TemMnepartypa 1 ocTaBsi NOBeYe KNCI0POA Ha
MyckynuTe. To CbLLO TaKa HaMansiBa p1cKa OT NosiBa Ha cnasmu v
nofly4aBaHe Ha TpaBMu. AKo novyBcTBaTe 60/1Ka, cnpeTe fa ce
ynpaxHsBaTe AU HamaneTe 06eMa Ha ABIKEHUATA CH.

PA3TATABE HA BbTPELUHUTE MYCKY/IM HA BE[JPATA

CepHeTe Ha paBHa MOBBbPXHOCT CbC CFbHATU KPaKa U KoNeHe,
HacoYeHW HaBBH. [lonpeTe cTbnanata v rm NpubINKeTe MakCUManHoO
KbM cebe cu. BHUMATENHO HAaTUCHETE KoNeHeTe KbM noga

W T 3a4pbXKTe B Tasn No3unums 15 cekyHau.

PA3TATAHE HA BEAPATA

CegHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. /3npaBeTe feCHMs KpaK, a CTbNanoTo
Ha NeBKs Kpak JornpeTe Ao ASCHOTO 6eapo. MpoTerHeTe gacHaTa pbka
M0 MOCOKa Ha NPBbCTUTE Ha AECHUS KPaK Bb3MOXHO Hal-Aaney.
3appbxTe 3a 15 cekyHau. MOBTOpeTe TOBa U C NeBUS KPaK.
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BBPTEHE HA T/IABATA

[pbXTe rnaBaTa usnpaseHa 1 rnepainTe Hanpepa. 3aBbpTeTe

S HafSACHO 1 06PATHO KaTo AbPXUTE paMeHeTe HeMOABMKHU, a cnep,
TOBa sl 3aBbPTETE HaNsSBO 1 06paTHO.

NOBAUTAHE HA PAMEHETE

NoBAWIHETE Bb3MOXHO Hal-BUCOKO /1siBaTa pbKa 1 3afpbKTe

B MPOAB/KEHNE Ha HAKO/KO CeKyHAU. MOBTOpeTe TOBa U C AsicHaTa
pbKa.

PA3TATAHE HA AXUNECOBUTE CYXOXXUNUNA

3acTaHeTe C InLe KbM CTeHaTa, NocTaBeTe NeBUST Kpak Hanpep,

1 NIEKO CrbHETE B KOMSHOTO. [leCHUAT Kpak TpsibBa Aa OCTaHe Hasag -
“3npaB.eH, C NeTa, Aonupalla nopaa. [pbxre ABeTe NeTH NOCKO Ha
nopa u npuTuckaiTe 6egparta no NOCoKa Ha cTeHaTa. 3afpbXTe B TO3N
nosuums ok. 30 cekyHau. MoBTOpeTe TOBa U C NOCTaBEeH Hanpep fAeceH
Kpak. He 3abpaBsiiTe fla AbpxuTe rbpba n3npaseH No Bpeme Ha
ynpaxHeHusTa.

HAK/IOHU

3acraHeTe cbc CbbpaHu Kpaka. HanpaseTe HaK/IOH Hanpep KaTo ce
cTpemMuTe fia [OBIKITE MAKCUMANTHO FPbAHNA KOLW KbM KOJIEHeTe.
3appbXxTe 3a 15 cekyHAw. He 3abpaBsiiTe fa He crbBaTe KoneHete.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHMpoBKa TpsibBa fia Cbhabpxa mexay 6 1 10 pa3nunyHu
ynpaxHeHus. 3a aa 6anaHcupaTe 1 pasHoobpasunTe feiiHocTTa cu,
NPOMEHAITE yNpaXKHEHUATA OT Cecusi Ha cecusl. MnaHupaiite
TPEHWPOBKNTE CU 33 BPEMETO OT [leHs, KOraTo H1BaTa Ha eHeprusTa
BU Ca Hall-BNCOKW.

TPEeHUPOBBYHUAT BU NaH TPsi6Ba fja BK/IOYBa YNPaXXHEHUs 3a BCsika
OCHOBHa MYCKyJ/IHa rpyna, KaTo ce Habnsira Ha obnactTute, KOUTO
“cKaTe fla pa3BueTe Hali-MHOro.

MNpaBUAHOTO N3Mb/IHEHWE Ha YNpaXXHEHUsTa e OT pellaBallo
3HaveHue. To U3NCKBaA fa ce NPaBAT NPaBUIHUTE ABVKEHUS U Aa ce
[BWXAaT CamMo NpaBU/IHATE YaCcTu Ha TANO0TO. HEKOHTponupaHuTe
ABMXeHNA Npegnu3BUKBAT yMOpa 1 MOraT fia AosefaT Ao TpaBMu.
MoBTOpeHUsTa BbB BCsiKa cepust Tpﬂ6Ba [a Cce U3NBAHABAT NJIaBHO N
6e3 npeKbCBaHUA.

MpaBUAHOTO AULLIAHE € OT CLIECTBEHO 3HauYeHwe. Vi3anwBaiiTe no
BpeMe Ha TpeHNpoBbYHaTa (ha3a Ha BCSKO NMOBTOPEHMe 1 BoULLBaiTe
o BpeMe Ha 3aBbpLUBaHeTO. H1Kora He 3apbpXaiiTe fbxa cu.

3. ®A3A HA PEJIAKCALUSA

Taswu chasa cnomara 3a ycrokosiBaHe Ha KpbBOOGPaLLEHNETO 1
OTMycKaHe Ha MycKynuTe. ToBa € MOBTOPEHME Ha yNpaXXHeHusTa 3a
3arpsiBaHe. 3aBbpLUBalTE BCsIKa TPEHUPOBKa € 5-10 MUHYTU TaKvBa
AelHOCTH. YBepeTe ce, Ye He HaToBapBaTe MycKyuTe Cu.

MOTUBALMUSA

MocTuraHeTo Ha Hal-go6pU pe3ynTaTy e No-1ecHo, ako TPEHMPOBKATa
€ PefioBHa U NPUATHA YacT OT eXeJHEBNETO BU.

3anucBaiiTe pe3ynTaTuTe cu, 3a Aa Cle[UTe HanpegbKa cu.

TAPAHLUSA

OT nmeTo Ha [apaHTa NpofaBayYbT NPeAoCTaBs rapaHLMs Ha
TepuTopusiTa Ha Peny6nuka lMonwwa 3a neprog oT 24 Mecella oT faTaTta
Ha npopaxbata. lapaHuMaTa 3a NpoAafeHNTe CTOKN He U3KII0YBA, He
orpaHuyaBa U He OTMeHs NpaBaTa Ha KynyBaya, npoustuyaim ot
3aKoHa 3a npaBaTa Ha noTpebutenute.

lFapaHUMOHHaTa KapTa ce HAaMMpa Ha NoCNefHaTa CTPaHULa.
FAPAHUNOHHM YCN0BUS

1. Ha peknamaums n rapaHuus nogaexaT caMmo CKpUTK
nedeKT, NPUYNHEHN MO BMHA Ha MPOU3BOAUTENS.



lapaHuusTa We 6bAe cnaseHa oT MarasvmHa uam ot
CepBU3a, CNed KaTo KIMEHTbT NPeACTaBu:
a. BaNMAHa, YeTNUBO M NMPABUIHO NOMbHEHA
rapaHLMOHHa KapTa C neyar 3a npogax6a u
nognuc Ha npogasaya,

b.  BanuaHo goOKa3aTencTBO 3a MOKyMKa Ha ypeaa
c garara Ha npopax6a,
[ peKknamupaHaTa cToKa unm gedeKkTHaTa yacT.

B cnyyaii Ha NoKynKa OT pa3cTosiHKe, rapaHLMOHHaTa
KapTa e Ba/MjjHa CaMO Bb3 OCHOBA Ha JOKyMeHTa 3a
noKynka (kacoBa 6enexka / dpakTypa).

PeknamauusTa we 6bae pasrnefaHa B paMKkuTe Ha 14 fHu
OT MOMeHTa Ha cbobLiaBaHe Ha fleeKTa OT CTpaHa Ha
KnvenTta.

MoBpeauTe 1 NPOU3BOACTBEHNTE AeEKTN, OTKPUTM MO
BPEeMe Ha rapaHLVOHHWS CPOK, Le 6baT nonpaBeHu
6€e3Mn1aTHO He NO-KbCHO OT 21 4HM OT AaTaTa Ha AOCTaBKa
Ha CTOKaTa 0 MarasvHa unu cepsusa.

AKO e HeObXOAMMO fAa Ce BHACSAT YacTyW OT BHOC,
rapaHLUMOHHUST Nepurog, 3a PeMOHT MoXe fla 6bae
YAB/KEH C BPEMETO, HEO6XOAVMO 3a BHOCA Ha YacTUTe, HO
He No-AbAro ot 40 gHW.

lapaHuusTa He 06xBaLya:

a. MeXaHW4HY NoBpeau Ha NpoayKTa u AedeKTy,
Npou3Nn3alLm oT TAX,

b. nospegu v gedexTy B pesynTaT Ha
HenpasuHa ynotpeba n cbxpaHeHue,
HenpaBUHO CrnobsiBaHe N NOAAPBKKA,

[ noBpeau N U3HOCBaHE Ha e/IeMEHTU KaTo:
KOPAWM, KONaHW, F'YMeHU efIEMEHTMU, , APBIKKN
OT NfAHa, Tanuuepus.

d.  peliHOCTW, CBBP3aHM C MOHTaX M MOAAPBKKA,
KOUTO, Criopep, UHCTPYKLMSATA 33
eKcnioaTauus, NoTPebUTENST e AN BKEH Aa
M3BDBPLUM CaM.

lapaHuusTa He Ce Npunara B CNegHUTE cayvau:

a. M3TWYaHe Ha CPOKa Ha BanngHOCT,

b. PEMOHTU 1 MOAUdUKaLMK, HaNpaBeH OT
K/IMeHTa CaMOCTOSITE/NHO C N3MON3BaHe Ha
HeopUrvHanHu YacTu,
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c KOraTo filedeKTbT € MoJyyYeH B pesynTar Ha
HenpaBuIHA MHCTANALMS UW B PE3YNTaT Ha
HecnasBaHe Ha NpaBuaTa 3a npasuiHa
eKcrnioarauys, OnncaHmn B MHCTPYKLUMSITa 33
eKkcnnoarauus,

d. ynoTpeba, pasnnyHa oT AoMallHa ynotpeba,

e. LWeTK, NPUYMHEHM MO BPeMe Ha TPaHCMopT.

[Oy6nvKaTh Ha rapaHLUMOHHU KapTu HsaMa Aa 6baat
13gaBaHu.

Mo cunata Ha rapaHuMATa KAVEHTHT MMa NPaBo Ha
cnegHUTE BUAOBE yCayrm 6e3nnaTHo:

a. PEMOHT Ha NPOAYKTa,

b NoaMsAHa Ha NPOJYKTa,

c. HamaneHwve Ha ueHara,

d npeKpaTsBaHe Ha OroBOpa v MbJIHO
Bb3CTaHOBsIBAHE Ha HaNpaBeHUTe Pasxoau.

3a fia 3asBMTE peKnamaums, e Heo6xo[nMo:

a.  [lanpepcTaBuTe NpoayKTa Ui HeroeaTa
4acT, 06XBaHaTK OT rapaHumaTa.

b.  [loka3aTencTso 3a NOKyrkKa, NOCOYBALLO
MIMETO 1 afpeca Ha Npogasava, fatata u
MAICTOTO Ha NOKyMKaTa, BUAa Ha NpofyKTa
WM BannAHa rapaHLMOHHa KapTa C nevaTa Ha
MarasuHa.

c B cnyyaii Ha LOCTaBKa Ha 3aMbPCeH MPOAYKT
CEpPBM3bT MOXKeE A OTKaXKe Aa ro npmeme nim
33 CMETKa Ha KANEHTa Le 13BbPLUM
MOYNCTBaAHE C MUCMEHOTO Cbriacue Ha
KnveHTa.

AKO peknamauusita 6be npueTa, ypeabT we 6bae
PEMOHTMPAH MW 3aMEeHEH C HOB UK We 6baaT
Bb3CTAHOBEHU NapUYHUTE CPEACTBA Ha KIMeHTa.
Pa3xoguTe 3a TpaHCNOPTUPaHe Ha CTOKWUTE f10 KNUEeHTa ce
noemat OT CepBM3a Ha MPON3BOJUTENS.

AKO peknamaumsTa 6bae OTXBbp/IeHa, KIUEHTBT We
nosy4n noapo6Ha 060CHOBKA Ha B3ETOTO peLleHue v
ypenbT we 6bae BbpHAT Ha K/IMEHTa 3a HeroBa CMeTKa B
pamKuTe Ha 14 iHW OT fjaTaTa Ha peLeHmneTo.

BG
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FR Manuel d’utilisation

Utilisateur,

Veuillez lire toutes les précautions et instructions contenues dans ce
manuel avant d’utiliser 'équipement. Ce manuel contient des
informations importantes sur 'utilisation et I'entretien de
’équipement en toute sécurité. Conservez ce manuel pour pouvoir
vous y référer ultérieurement pour obtenir des informations sur
l’entretien ou commander des piéces de rechange.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES
Poids 25,5 kg
Température de de 0°C a +40°C
fonctionnement

Température de stockage de -10°C a +60°C

Charge maximale des 320 kg
supports d'halteres

Classe d'application Classe H

Norme de produit (principale) EN 20957-4:2017-03

Destination Support pour haltéres a usage

domestique

SECURITE

ATTENTION! L'appareil ne doit étre utilisé que pour 'usage auquel

il est destiné, c'est-a-dire 'entrainement par des adultes. Toute autre
utilisation peut étre dangereuse. Le fabricant ne peut étre tenu
responsable des dommages causés par une utilisation incorrecte de
|'appareil.

. L’appareil a été concu et construit sur la base des derniéres
connaissances en matiére de sécurité. Les piéces dangereuses
qui pourraient présenter un risque de blessure ont été éliminées
ou relativement protégées.

. N'effectuez aucune réparation ou modification par vous-méme.

. Vérifiez le serrage des vis, des boulons et des écrous tous les un
ou deux mois.

. Afin d’assurer une sécurité permanente, vérifiez et maintenez
réguliérement (c’est-a-dire une fois par an) ’'appareil chez un
revendeur spécialisé.

. Toute modification de ’équipement qui n’est pas décrite dans
ce manuel peut causer des dommages ou mettre directement
en danger la santé et la vie de la personne qui s’entraine. Les
modifications de l'appareil ne peuvent étre effectuées que par
le personnel de service du fabricant ou par des personnes
formées par lui.

. Tous les dispositifs sont soumis a des activités d'innovation
constantes afin de garantir une qualité élevée. Pour cette
raison, le fabricant se réserve le droit d’apporter des
modifications techniques.

. Toute question ou préoccupation concernant ’'équipement doit
8tre adressée a un revendeur spécialisé.

ATTENTION! Les personnes se trouvant a proximité lors de l'utilisation
de l'équipement doivent étre averties des dangers possibles. Faites
particuliérement attention en présence d'enfants.

ATTENTION! Avant de commencer a faire de l’exercice, consultez votre
médecin pour vous assurer que vous n’avez pas de contre-indications
de santé pour vous entrainer sur ’équipement. Sur la base de ['avis de
votre spécialiste, vous pouvez élaborer votre plan d'entrainement. Un
programme inadapté ou l'exercice excessif peut étre dangereux pour
votre santé et votre vie.

AVERTISSEMENT! L'épuisement pendant 'exercice peut entrainer
des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez faible, arrétez
immédiatement Pexercice.
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ATTENTION ! Soyez particuliérement vigilant lorsque vous vous
entrainez avec des poids. S'entrainer avec 'aide d'une autre
personne.

ATTENTION! Suivez strictement les instructions d’entrainement
contenues dans ce manuel.

. Lorsque vous choisissez un endroit pour vous entrainer,
veillez a garder une distance de sécurité par rapport aux
obstacles éventuels. Ne pas placer l'équipement a
proximité de voies de circulation (routes, portes, passages,
etc.).

. N'utilisez pas |'appareil a proximité d'un mur. La zone de
sécurité est de 2000 mm et au moins aussi large que
’appareil.

ATTENTION! Soyez prudent lors du montage de l'appareil et ne laissez
pas les enfants s'en approcher. De petites piéces (écrous, vis, etc.) sont
utilisées lors du montage et peuvent étre avalées par les enfants.

RISQUE RESIDUEL

. Si la protection antichute n’est pas appliquée ou n’est pas
appliquée correctement, il existe un risque résiduel, c’est-a-dire
une chute d’une personne entrainant des écorchures, des
contusions, des fractures ou, dans le pire des cas, la mort.

. Il existe un risque résiduel de surcharge involontaire de la
personne exercant I'activité en raison d’une manipulation ou
d’une évaluation incorrecte.

. Le risque d'asphyxie résiduelle ne peut étre exclu.

. Les risques peuvent étre réduits en suivant les précautions
contenues dans le manuel d’utilisation.

. Il ne peut étre exclu que toute utilisation non intentionnelle ou
non autorisée entraine un risque différent, non comptabilisé et
que le risque pris en compte ait été mal estimé.

Dans l'analyse des risques, |'évaluation a été faite sur la base de "l'état
actuel du dispositif". Sur la base de 'évaluation et de 'inspection du
produit, la probabilité qu'un risque inacceptable se produise est tres
faible. L’appareil (sa structure, son mode de fonctionnement et son
utilisation) ne comporte pas -

dans des circonstances normales - de risques déraisonnables pour la
personne qui l'utilise ou pour des tiers.

LES MARQUES DE MANUTENTION SUR LES EMBALLAGES DE
TRANSPORT

t" Ce coté vers le haut. Ne pas renverser.
I

\*%/

Protéger contre les chutes.

Emballage recyclable.

Garder propre. Jeter ['emballage dans la poubelle.

Attention, fragile. Dommages possibles.
Manipuler avec précaution.

Protéger de 'humidité.

CLUACLE  Attention : produit lourd.

HEAVY

Stocker en 4 couches maximum.

ol » & = &




UTILISATION
Assurez-vous que I'appareil est correctement assemblé avant de
commencer votre séance d'entrainement.

. Avant de commencer votre premiére séance d’entrainement,
familiarisez-vous avec toutes les fonctions et les possibilités de
réglage de 'appareil.

. L'équipement posséde des composants qui peuvent étre sujets
a la corrosion. C’est pourquoi il n'est pas recommandé de le
laisser dans un environnement humide. Vous devez également
vous assurer que 'équipement n’est pas exposé a l'eau, aux
boissons, a la sueur, etc.

. L’appareil est destiné uniquement a Uentrainement des adultes
et n’est absolument pas un jouet pour les enfants Si, a vos
risques et périls, vous permettez aux enfants de l'utiliser, vous
devez absolument leur montrer comment le faire correctement
et les surveiller a tout moment.

. Le vélo n’est pas un appareil médical.

. Avant de commencer chaque entrainement, vérifiez que les
protections et les assemblages boulonnes et des fiches sont
corrects.

MAINTENANCE DE L’EQUIPEMENT
N’oubliez pas la maintenance réguliére de votre équipement. Effectuez
les opérations suivantes au moins toutes les 20 heures de
fonctionnement.
. Vérifiez I'état des piéces telles que les écrous et les boulons.
Assurez-vous qu'ils sont bien serrés.
. Essuyez la sueur sur la machine aprés chaque séance
d'entrainement.

. Utilisez uniquement de ['eau et du savon pour nettoyer
l'appareil. N'utilisez pas de produits de nettoyage.
. Conservez |'appareil dans un endroit sec et chaud.
. N'exposez pas l'appareil a la lumiére directe du soleil.
ENVIRONNEMENT

L’appareil est expédié dans un emballage qui le protége des dommages
éventuels pendant le transport. L’emballage est une matiére premiére
et peut étre recyclé. Jetez ces matériaux dans des conteneurs colorés
destinés a la collecte sélective.

Protégez 'environnement et ne jetez pas les piles usagées dans les
ordures ménageres. Retournez-les au lieu d’achat ou apportez-les a un
point de collecte sélective pour les matériaux recyclables.

Veuillez contribuer activement a la gestion économique des ressources
naturelles et protéger ’environnement en remettant 'appareil usagé a
un organisme de recyclage habilité a collecter ce type de déchet.

ASSEMBLAGE

L’assemblage de 'appareil doit étre effectué avec soin par un adulte.
En cas de doute, demandez l'aide d'une personne plus expérimentée
dans ce domaine.

. Avant de commencer le montage, assurez-vous que le kit
contient tous les éléments de la liste de piéces et qu’aucun
élément n’a été endommagé pendant le transport. En cas
d’éléments manquants ou d’objections, veuillez contacter le
vendeur.

. Consultez les dessins et les explications et effectuez
’assemblage dans ordre prévu par les instructions de

montage.

. Faites attention lors de l'installation. Il existe un risque de
blessure lors de l'utilisation d’outils et de composants.

. N’oubliez pas de maintenir un environnement siir. Ne disposez

pas les outils et les composants de maniére chaotique.
N’oubliez pas que les films et les sacs en plastique présentent
un risque d'étouffement pour les enfants.

. Les piéces nécessaires a chaque étape des instructions de
montage sont indiquées dans les illustrations et les
explications. Utilisez les composants indiqués dans les
instructions de montage.
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. Au cours des premiéres étapes de 'assemblage, ne serrez pas
les piéces au maximum. Faite-le aprés les avoir toutes placées et
vous étre assuré qu’elles sont correctement positionnées.

. Le fabricant se réserve le droit de pré-assembler certaines
piéces.

SCHEMA DE MONTAGE (- Voir page 2)
ATTENTION! Il est interdit d’utiliser des piéces provenant de sources
autres que le fabricant.

LISTE DES PIECES

N°  DESCRIPTION QUANTITE

FR

Cadre de support

Support

Joint de base

Base

Piece de liaison

Support pour haltére

Bouton

Vis a téte ronde a tige carrée M10*65
Vis a téte fraisée carrée a bille M10*70
Rondelle plate

Ecrou M10

Clé afourche 13/17
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE (> Voir page 3)

ATTENTION! Pendant linstallation, suivez les étapes ci-dessous et
utilisez les outils fournis.

Préparez un espace libre suffisant pour monter ['appareil.

En raison du poids élevé de certains composants, il est recommandé
d'étre deux pour le montage.

REGLAGE DE LA HAUTEUR

Le support comporte deux séries de supports d'haltéres. Le plus haut a
10 trous pour régler la hauteur, le plus bas 5 trous.

Pour régler, dévisser et retirer les boutons sur le cadre du support, puis
étendre le support a la bonne hauteur, insérer et resserrer les boutons.
REMARQUE : Avant de poser ['haltére, assurez-vous que la méme
hauteur est réglée sur les deux supports et que les poignées sont
correctement installées.

TYPES DE L'ENTRAINEMENT DE BASE

DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE

Entrainement visant a augmenter la taille et la force des muscles.
Lorsque l'intensité de l'exercice augmente progressivement, les
muscles s'adaptent a |'effort et augmentent de volume.

Il existe deux fagons d'augmenter l'intensité de votre exercice :

- en changeant la résistance appliquée pour une résistance plus élevée,
- en modifiant le nombre de répétitions ou de séries d'exercices
effectués.

La quantité appropriée de résistance pour chaque exercice est
individuelle pour 'utilisateur. Vous devez évaluer vos limites et choisir
la résistance qui vous convient. Commencez par 3 séries de 8
répétitions pour chaque exercice.

Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.

Lorsque vous pouvez faire 3 séries de 12 répétitions sans difficulté,
augmentez la résistance.

TONING

Le toning est un exercice axé sur le raffermissement et |'amincissement
simultanés du corps et ['accentuation de la masse musculaire.

Vous pouvez tonifier vos muscles avec un entrainement équilibré.
Choisissez une résistance modérée et augmentez le nombre de
répétitions dans chaque série. Effectuez autant de séries de 15 a 20
répétitions que possible, le plus souvent sans géne.

Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.
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Développez vos muscles en faisant plus de séries d'exercices et non en
utilisant une grande résistance.

PERTE DE POIDS

Pour perdre du poids, utilisez une faible résistance et augmentez
progressivement le nombre de répétitions dans chaque série. Effectuez
|'entrainement pendant 20 a 30 minutes, avec des pauses de 30
secondes maximum entre les séries.

CROSS TRAINING

L'entrainement croisé est un moyen efficace de réaliser

un programme d'exercices complet et équilibré. La combinaison de la
musculation et des exercices d'aérobic fagonne et renforce le corps.

Exemple d'un programme d'entrainement équilibré :

- Effectuer des exercices de musculation tous les deux jours.

- Les autres jours, 20 a 30 minutes d'exercice aérobique, par ex.

course sur tapis roulant, vélo stationnaire ou elliptique.

- Prévoyez au moins un jour de repos apreés |'entrainement pour que le
corps ait le temps de récupérer.

PERSONNALISATION DE L'ENTRAINEMENT

Déterminer la durée exacte de chaque séance d'entrainement, ainsi
que le nombre de répétitions et de séries d'exercices effectués, est une
affaire individuelle. Vous devez progresser a votre propre rythme et étre
sensible aux signaux de votre corps. Si vous ressentez des douleurs ou
des étourdissements pendant 'exercice, arrétezimmédiatement et
contactez votre médecin avant de reprendre |'entrainement.

Ilest important de se rappeler que le repos et une bonne alimentation
sont des facteurs importants dans tout programme d'exercice.

1. ECHAUFFEMENT

Commencez chaque séance d'entrainement par 5 a 10 minutes
d'étirements et d'exercices légers pour vous échauffer. L'échauffement
prépare votre corps a un exercice plus intense en augmentant la
circulation, en élevant votre température corporelle et en apportant
plus d'oxygéne a vos muscles. Il réduit également le risque de crampes
et de blessures. Si vous ressentez de la douleur, arrétez de faire de
|'exercice ou réduisez votre amplitude de mouvement.

DE L’'INTERIEUR DES CUISSES

En position assise, joignez la plante de vos pieds en écartant les
genoux. Tirez vos pieds le plus loin possible vers Uintérieur. Appuyez
doucement vos genoux vers le sol et maintenez cette position pendant
15 secondes.

ETIREMENT DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane. Etendez la jambe droite et plaquez
la plante du pied gauche sur Uintérieur de la cuisse de la jambe tendue.
Etirez-vous le plus loin possible pour aller toucher votre orteil droit.
Comptez jusqu’a 15, puis relachez. Répétez cet exercice avec la jambe
gauche.

TOURNER LA TETE

Gardez la téte droite en regardant droit devant vous. Sans bouger les
bras, tournez la téte vers la droite et revenez a la position initiale et
ensuite tournez la téte vers la gauche et revenez a la position initiale.

LEVER LES BRAS
Levez votre bras gauche aussi haut que possible et maintenez-le
pendant plusieurs secondes. Répétez ’exercice avec votre bras droit.

ETIREMENT DU TENDON D’ACHILLE

Tournez vers un mur, le pied gauche devant 'autre. Pliez légérement la
jambe avant. Maintenez votre jambe droite tendue et votre pied droit
bien a plat au sol. Gardez les deux pieds a plat sur le sol et avancez les
hanches vers le mur. Comptez jusqu’a 30, puis reldchez. Répétez
I’exercice avec votre la jambe droite avant. Ne cambrez pas le dos
pendant U'exercice.
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FLEXIONS

Tenez-vous debout, les pieds joints. Penchez la partie supérieure de
votre corps en avant, essayez de rapprocher le plus possible la poitrine
des genoux. Comptez jusqu’a 15, puis relachez. Ne pliez pas les genoux.

2. ENTRAINEMENT

Chaque entrainement doit contenir 6 a 10 exercices différents. Pour
équilibrer et varier votre entrainement, modifiez les exercices d'une
séance a l'autre. Planifiez vos séances d'entrainement a ['heure de la
journée lorsque votre niveau d'énergie est le plus élevé.

Votre plan d'entrainement doit inclure des exercices pour chaque
groupe musculaire majeur, en mettant 'accent sur les domaines que
vous souhaitez développer le plus.

Il est essentiel d’effectuer les exercices correctement. Cela nécessite de
faire les bons mouvements et de ne bouger que les bonnes parties du
corps. Les mouvements incontrdlés provoquent de la fatigue et
peuvent entrainer des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées en douceur et
sans pause.

Il est important de bien respirer. L'exhalation doit avoir lieu pendant la
phase d'exercice de chaque répétition et l'inhalation pendant le retour.
Ne retenez jamais votre souffle.

3. PHASE DE DETENTE

Cette phase permet de calmer la circulation et de détendre les muscles.
Ils'agit d'une répétition des exercices d'échauffement. Terminez
chaque entrainement avec 5 & 10 minutes de tels exercices. N'oubliez
pas de ne pas forcer vos muscles.

MOTIVATION

Il est plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable de votre routine quotidienne.
Enregistrez vos résultats pour suivre vos 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 la vente. La garantie sur les biens vendus n’exclut, ne limite ou
ne suspend pas de droits de I’Acheteur en vertu de la loi sur les droits
des consommateurs.

La carte de garantie se trouve a la derniére page.

CONDITIONS DE GARANTIE

1. Seuls les défauts cachés causés par la faute du fabricant
peuvent faire 'objet d'une réclamation et d'une garantie.
2. Le magasin ou le service respecte la garantie quand le

client présente :

a. une carte de garantie valide, lisible et
correctement remplie avec un cachet de vente
et la signature du vendeur,

b. une preuve valable de ['achat de ['équipement
avec la date de la vente,

c.  lamarchandise réclamée ou une piéce
défectueuse.

En cas d'achat a distance, la carte de garantie n'est valable
que sur la base de la preuve d'achat (regu / facture).

3. La réclamation sera traitée dans les 14 jours suivant la
notification des défauts par le Client.

4. Lesdéfauts d'usine et les dommages révélés pendant la
période de garantie seront réparés gratuitement dans un
délai n'excédant pas 21 jours & compter de la date de
livraison des marchandises au magasin ou au service.

5. En cas de nécessité d'importer des piéces, la période de
réparation sous garantie peut étre prolongée du temps
nécessaire pour les importer, mais pas plus de 40 jours.

6. La garantie ne couvre pas:



7.

8.

a.  desdommages mécaniques et défauts causés
par ceux-ci,

b.  desdommages et défauts résultant d’'une
utilisation et d’un stockage inappropriés, d’un
montage et d’un entretien inappropriés,

c.  desdommages et l'usure des éléments
consommables tels que : fils, sangles,
éléments en caoutchouc, poignées en mousse,
rembourrage.

d. des opérations d’assemblage et de
maintenance, que l'utilisateur est tenu
d'effectuer lui-méme conformément au mode

d'emploi.
La garantie ne s'applique pas dans les cas suivants :

a.  l'expiration de la période de validité,

b.  les réparations et modifications effectuées par
le client lui-méme en utilisant des pieces non
originales,

c. lorsque le défaut résulte d'une installation

incorrecte ou du non-respect des principes de
bon fonctionnement décrits dans le mode
d'emploi,
d. une utilisation autre qu’a domicile,
e. des dommages causés par le transport.
Aucun duplicata de la carte de garantie ne sera délivré.
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10.

11.

12.
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Dans le cadre de la garantie, le client a le droit de
demander les types de remedes suivants, fournis
gratuitement :

a. la réparation du produit,

b le remplacement du produit,

c.  laréduction de prix,

d la résiliation du contrat et le remboursement

intégral des frais encourus.
Pour déposer une réclamation, veuillez :

a. Présentez le produit ou sa partie auquel
s'applique la garantie.

b. Preuve d'achat indiquant le nom et ['adresse
du vendeur, la date et le lieu d'achat, le type
de produit ou une carte de garantie valide
portant le cachet du magasin.

C. Si le produit est livré sale, le centre de service
peut refuser de l’accepter ou le nettoyer aux
frais du client avec son accord écrit.

En cas de résolution positive de la plainte, 'équipement
sera réparé ou remplacé par un nouveau ou le client sera
remboursé. Le colit du transport du produit au client est
couvert par le service du fabricant.

Si la demande de garantie est rejetée, le client recevra une
justification détaillée de la décision et, dans les 14 jours
suivant la date de notification de la décision, 'équipement
sera renvoyé au client a ses frais.

FR
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IT Manuale d’uso

Caro Utente,

Prima di iniziare l'installazione e l'utilizzo del prodotto, leggere
attentamente le istruzioni riportate in questo manuale. Questo
manuale contiene le importanti informazioni sull’uso sicuro e la
manutenzione dell’apparecchiatura Si consiglia di conservare questo
manuale per ogni eventuale necessita di consultazione futura sulla
manutenzione o per ordinare i pezzi di ricambio.

DATI TECNICI
Peso 25,5 kg
Temperatura di funzionamento 0°C fino +40°C
Temperatura di stoccaggio -10°C fino +60°C

Carico massimo dei supportidel 320 kg
bilanciere

Classe di applicazione Classe H

Norma del prodotto (principale) EN 20957-4:2017-03

Uso previsto Supporto per bilanciere per

uso domestico

SICUREZZA

AVVERTENZE! Questo prodotto & stato realizzato per essere usato
solamente dagli adulti in conformita con il suo uso previsto. Qualsiasi
altro uso puo essere pericoloso. Il produttore non pud essere ritenuto
responsabile dei danni causati da un uso scorretto del dispositivo.

. Il dispositivo & stato progettato e costruito sulla base delle
ultime conoscenze in materia di sicurezza. Le parti pericolose
che potrebbero potenzialmente rappresentare un rischio
di lesioni sono state eliminate o relativamente protette.

. Non sono consentite riparazioni e modifiche fatte senza
autorizzazione.
. Controllare il serraggio di viti, bulloni e dadi una volta ogni mese

o ogni due mesi.

. Al fine di garantire la sicurezza permanente, controllare
e mantenere regolarmente (cioé una volta all’anno) 'attrezzo
in un punto vendita specializzato.

. Qualsiasi modifica all'attrezzo che non sia descritta in questo
manuale puo causare danni o mettere direttamente in pericolo
la salute e la vita della persona che si esercita. Le modifiche al
dispositivo possono essere effettuate solo dal personale
di servizio del produttore o da persone addestrate
da quest'ultimo.

. Tutti i dispositivi sono soggetti a una costante attivita
diinnovazione per garantire un'alta qualita. Per questo motivo,
il produttore si riserva il diritto di apportare le modifiche
tecniche.

. Tutte le domande o i dubbi relativi all'attrezzo devono essere
rivolti a un rivenditore specializzato.

AVVERTENZA! Le persone che si trovano nelle vicinanze durante
l'utilizzo dell’apparecchiatura devono essere avvertite dei possibili
pericoli. Fare particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare I'esercizio, consultare il medico per
assicurarsi di non avere controindicazioni di salute all’allenamento sul
dispositivo. Sulla base del parere dello specialista, si pud sviluppare

il proprio piano di allenamento. Un programma inadatto o esercizio
eccessivo puo essere pericoloso per la salute e la vita.

AVVERTENZA! L’esaurimento durante ’esercizio pud provocare
lesioni gravi o la morte. Se si sente debole, smetta
immediatamente di fare esercizio.

ATTENZIONE! Prestare particolare attenzione quando ci si allena
con i pesi. Allenarsi con l'assistenza di un'altra persona.

AVVERTENZE! Seguire rigorosamente le istruzioni di formazione
contenute in questo manuale
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. Quando si sceglie un posto per allenarsi, assicurarsi di
mantenere una distanza di sicurezza da possibili ostacoli.
Non posizionare |'attrezzo vicino a vie di circolazione (strade,
cancelli, passaggi, ecc.).

. Non utilizzare 'attrezzo in prossimita di un muro. La zona
di sicurezza é di 2000 mm e larga almeno quanto l'attrezzo.

AVVERTENZE! Fare attenzione durante l'installazione dell'unita e non
permettere ai bambini di avvicinarsi. Le piccole parti (dadi, bulloni,
ecc.) sono utilizzate durante il montaggio e possono essere ingerite da
loro.

RISCHIO RESIDUO

. Quando la protezione anticaduta non viene utilizzata, o viene
utilizzata ma in modo non corretto, ¢’é un rischio residuo, cioé
una caduta di una persona con conseguenti abrasioni,
contusioni, fratture o, nel peggiore dei casi, la morte.

. Esiste un rischio residuo di sovraccarico involontario della
persona che si esercita a causa di una manipolazione
o valutazione errata.

. Non si pud escludere un rischio residuo di soffocamento.

. I rischi possono essere ridotti seguendo le informazioni sulla
sicurezza contenute nelle istruzioni per ['uso.

. Non si pud escludere che 'uso non intenzionale o non

autorizzato comporti altri rischi non contabilizzati, e che i rischi

contabilizzati siano stati stimati in modo errato.
Nell'analisi dei rischi, la valutazione é stata fatta sulla base dello "stato
attuale del dispositivo". Sulla base della valutazione e dell’ispezione
del prodotto, la probabilita che si verifichi un rischio inaccettabile &
molto bassa. Il dispositivo (la sua struttura, il modo di funzionamento e
l’uso) non comporta - in condizioni normali - rischi ingiustificati per
|’esercitante o per terzi.

SEGNI DI MANIPOLAZIONE SULL’IMBALLAGGIO PER IL TRASPORTO
tt Questo lato in alto. Non rovesciare.
I

\*%/

Proteggere dalle cadute.

Imballaggio riciclabile.

Mantenere pulito. Gettare l'imballaggio nel cestino
dei rifiuti.

Attenzione, fragile. Possibili danni. Maneggiare con
cura..

Riparare dalla pioggia e dall’'umidita.

LUACLM  Attenzione: prodotto pesante

HEAVY

Conservare in un massimo di 6 strati.

lofp] b & = O

UTILIZZO
Prima diiniziare I’allenamento assicurarsi che il dispositivo sia
installato correttamente.
. Prima di iniziare il primo allenamento si raccomanda
di familiarizzare con tutte le caratteristiche e le possibilita
di regolazione del dispositivo.
. L’attrezzo ha i componenti che possono essere soggetti
a corrosione. Per questo motivo
non si raccomanda di lasciarlo in un ambiente umido. L'attrezzo
non deve entrare in contatto con acqua, bevande, sudore ecc.



. Il dispositivo & destinato esclusivamente all’allenamento
di adulti e non & assolutamente un giocattolo per bambini Se si
permette ai bambini, al proprio rischio, di usare il dispositivo €’
indispensabile di istruirli nell’uso corretto e di sorvegliarliin
ogni momento.

. Questo prodotto non € adatto ad un uso terapeutico.
. Durante il funzionamento del dispositivo si possono sentire
. Prima di iniziare ogni sessione di formazione, verificare
la correttezza delle protezioni e dei collegamenti a vite
oaspina.

MANUTENZIONE DEL DISPOSITIVO
Mantenere il dispositivo regolarmente. Eseguire le seguenti operazioni
almeno ogni 20 ore di funzionamento.
. Controllare le condizioni delle parti come dadi e viti. Assicurarsi
che siano ben serrate.
. Asciugare il sudore dalla macchina dopo ogni allenamento.

. Usare solo acqua e sapone per pulire il dispositivo. Non usare
detergenti.
. Conservare il dispositivo in un luogo asciutto e caldo.
. Non esporre il dispositivo alla luce diretta del sole.
AMBIENTE

Il dispositivo viene spedito in un imballaggio per proteggerlo

da possibili danni durante la spedizione. L'imballaggio &€ materia prima
non lavorata e puo essere riciclato. Smaltire questi materiali negli
appositi contenitori colorati per la raccolta differenziata.

Proteggere 'ambiente e non smaltire le batterie usate con gli altri rifiuti
domestici. Restituirli al punto vendita o portarli in un punto
diriciclaggio dedicato.

Si prega di aiutare attivamente nella gestione economica delle risorse
naturali e proteggere 'ambiente consegnando il dispositivo usato a un
punto di raccolta dei materiali riciclabili.

MONTAGGIO
L'unita deve essere installata con cura da un adulto. In caso di dubbio,
chiedere l'assistenza di qualcuno con pill esperienza in questo campo.

. Prima di iniziare U'installazione, assicurarsi che il kit con il
dispositivo contenga tutti i componenti dell’elenco delle parti
e che gli eventuali elementi non siano stati danneggiati durante
il trasporto. Contattare il rivenditore se mancano delle parti o se
ci sono delle contestazioni.

. Consultare i disegni e le spiegazioni e procedere all'installazione
nell'ordine indicato nelle istruzioni di installazione.

. Fare attenzione durante il montaggio. Esiste il rischio di lesioni
durante l'utilizzo di strumenti e componenti.

. E utile ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro. Non disporre
gli strumenti ed i componenti in modo caotico. Bisogna
ricordarsi che le pellicole e i sacchetti di plastica rappresentano
un rischio di soffocamento per i bambini.

. Le parti di montaggio necessarie per un determinato passo delle
istruzioni di montaggio sono mostrate nei disegni e nelle
spiegazioni. Utilizzare le parti indicate nelle istruzioni
di montaggio.

. Durante le prime fasi del montaggio, non serrare le parti al
massimo. Farlo dopo averli posizionati tutti e dopo essersi
assicurato che siano posizionati correttamente.

. Il produttore si riserva il diritto di preassemblare alcune parti.

SCHEMA DI MONTAGGIO (» Vedi pagina 2)
ATTENZIONE! E vietato utilizzare le parti provenienti da fonti diverse
dal produttore.

ELENCO DELLE PARTI

NO.  DESCRIZIONE QUANTITA

Telaio di supporto
Staffa

Giunto di base

Base

Pezzo di collegamento
Staffa per bilanciere

~N o b W N
N NN B DNDNDN

Manopola
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8 | Vite a testa tonda con gambo quadrato 8
M10*65
9 | Vite atesta svasata quadra con testaasfera 8
M10*70
10 | Rondella piatta 16
11 | DadoM10 16
A | Chiave aperta 13/17 1

INSTRUZIONI DI MONTAGGIO (- Vedi pagina 3)

ATTENZIONE! Durante U'installazione, seguire i passi seguenti e usate
gli strumenti forniti con il prodotto.

Preparare uno spazio libero sufficiente per montare la cyclette.

A causa del peso elevato di alcuni componenti, due persone sono
raccomandate per il montaggio.

REGOLAZIONE DELL'ALTEZZA

Lo stativo & dotato di 2 serie di supporti per bilancieri. Quello superiore
ha 10 fori per regolare l'altezza, quello inferiore 5 fori.

Per la regolazione, svitare e rimuovere le manopole sul telaio della
staffa, quindi estendere la staffa all'altezza corretta, inserire e serrare le
manopole.

NOTA: prima di appoggiare il bilanciere, accertarsi che entrambe le
staffe abbiano la stessa altezza e che le maniglie siano montate
correttamente.
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ALLENAMENTO E FASI DEI ESERCIZI

L'utilizzo della macchina offre molti vantaggi. Innanzitutto, migliorera
la forma fisica, rafforzera i muscoli e, in combinazione con una dieta
adeguata, permettera di bruciare il tessuto adiposo superfluo.

TIPI DI BASE DI ALLENAMENTI

AUMENTO MUSCOLARE

Allenamento per aumentare le dimensioni e la forza dei muscoli.
Quando l'intensita dell'esercizio aumenta gradualmente, i muscoli si
adattano allo sforzo e aumentano di dimensioni.

L'aumento dell'intensita dell'esercizio pud essere ottenuto in due
modi:

- cambiando la resistenza utilizzata con una pit alta,

- modificando il numero di ripetizioni o di serie di esercizi eseguiti.

La giusta quantita di resistenza per ogni esercizio dipende dal singolo
utente. Dovete valutare i vostri limiti e scegliere la resistenza pil adatta
a voi. Iniziate con 3 serie di 8 ripetizioni per ogni esercizio.

Riposare per 3 minuti dopo ogni serie.

Quando si riesce a eseguire 3 serie di 12 ripetizioni senza difficolta,
aumentare la resistenza.

TONIFICAZIONE

Il toning € un esercizio incentrato sulla tonificazione e
contemporaneamente sul dimagrimento del corpo e sull'enfatizzazione
della massa muscolare.

I muscoli possono essere tonificati con un allenamento equilibrato.
Scegliete una resistenza moderata e aumentate il numero di ripetizioni
in ogni serie. Eseguite il maggior numero possibile di serie da 15-20
ripetizioni senza fastidio.

Riposare per 1 minuto dopo ogni serie.

Fate lavorare i muscoli eseguendo pil serie di esercizi e non usando
molta resistenza.

PERDITA DI PESO

Per perdere peso, utilizzate una bassa resistenza e aumentate
gradualmente il numero di ripetizioni in ogni serie. Svolgete
l'allenamento per 20-30 minuti, con pause di non pit di 30 secondi tra
le serie.

ALLENAMENTO TRASVERSALE

L'allenamento trasversale & un modo efficace per raggiungere un livello
completo e un programma di esercizio ben bilanciato. La combinazione
di esercizi di forza e aerobici modella e rafforza il corpo.

Esempio di programma di allenamento equilibrato:

- Eseguire allenamenti di forza a giorni alterni.
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- Negli altri giorni, eseguite 20-30 minuti di esercizio aerobico, ad es.
corsa su tapis roulant, cyclette o ellittica.

- Dedicare almeno un giorno di riposo dall'allenamento, in modo cheiil
corpo abbia il tempo di recuperare.

PERSONALIZZAZIONE DELL' ALLENAMENTO

La determinazione della durata esatta di ogni allenamento, cosi come il
numero di ripetizioni e di serie di esercizi eseguiti, & una questione
individuale. Dovete progredire al vostro ritmo ed essere sensibili ai
segnali del vostro corpo. Se si avvertono dolori o vertigini durante
|'esercizio, interrompere immediatamente e contattare il medico prima
diriprendere l'allenamento. Ricordate che il riposo e una dieta
adeguata sono fattori importanti in qualsiasi programma di esercizio.

1. RISCALDAMENTO

Iniziate ogni allenamento con 5-10 minuti di stretching ed esercizi
leggeri per riscaldarvi. Il riscaldamento prepara il corpo a un esercizio
pitl intenso aumentando la circolazione, aumentando la temperatura
corporea e fornendo pit ossigeno ai muscoli. Riduce inoltre il rischio di
crampi e lesioni. Se si avverte dolore, interrompere ['esercizio o ridurre
|'ampiezza dei movimenti.

ALLUNGARE | MUSCOLI INTERNI DELLA COSCIA

Siediti su una superficie piana con le gambe piegate e le ginocchia
rivolte verso esterno. Avvicina le piante dei piedi e portale il pit vicino
possibile. Premi delicatamente le ginocchia, puntandole verso il suolo
e mantieni questa posizione per 15 secondi.

ALLUNGARE LE COSCE

Siediti su una superficie piana. Raddrizza la gamba destra e metti la
pianta del piede sinistro sulla coscia destra. Estendi la mano destra
verso le dita della gamba destra il piu possibile. Mantieni questa
posizione per 15 secondi. Ripeti con la gamba sinistra.

ROTAZIONI DEL CAPO

Tieni la testa dritta, guardando dritto davanti a te. Senza muovere le
braccia, gira la testa a destra e raddrizzala, e poi gira la testa a sinistra
e raddrizzala.

SOLLEVAMENTI DELLE BRACCIA
Alza il braccio sinistro il piti in alto possibile e tienilo cosi per alcuni
secondi. Ripeti 'esercizio con il braccio destro.

ALLUNGAMENTO DEL TENDINE D'ACHILLE

In piedi di fronte al muro, stendi la gamba sinistra in avanti e piegala
leggermente al ginocchio. Tieni la gamba destra dietro di te, dritta, con
il tallone sul pavimento. Tieni entrambi i talloni sul pavimento e premi
i fianchi contro il muro. Mantieni questa posizione per 15 secondi.
Ripeti 'esercizio con la gamba destra estesa. Ricordati di non inarcare
la schiena durante l'esercizio.

PIEGAMENTI IN AVANTI IN PIEDI

Stai con i piedi uniti. Fai un piegamento in avanti, cercando

di avvicinare il pit possibile il petto alle ginocchia. Mantieni questa
posizione per 15 secondi. Ricordati di non piegare le ginocchia.

2. ALLENAMENTO

Ogni allenamento dovrebbe comprendere da 6 a 10 esercizi diversi. Per
bilanciare e rendere piti vario l'allenamento, variate gli esercizi da una
sessione all'altra. Pianificate l'allenamento per il momento della
giornata in cui i vostri livelli di energia sono al massimo.

Il piano di allenamento deve includere esercizi per ogni gruppo
muscolare principale, enfatizzando le aree che si desidera sviluppare
maggiormente.

L'esecuzione corretta degli esercizi &€ fondamentale. Per questo &
necessario eseguire i movimenti giusti e muovere solo le parti giuste
del corpo. | movimenti incontrollati causano affaticamento e possono
contribuire a provocare lesioni.

Le ripetizioni di ogni serie devono essere eseguite in modo fluido e
senza pause.

E importante una respirazione corretta. Espirare durante la fase di
esercizio di ogni ripetizione e inspirare durante la fase di recupero. Non
trattenete mai il respiro.

3. FASE DI RILASSAMENTO

Questa fase aiuta a calmare la circolazione e a rilassare i muscoli. Si
tratta di una ripetizione di esercizi di riscaldamento che si concludono
con 5-10 minuti di esercizi di questo tipo. Assicuratevi di non sforzare i
muscoli.

MOTIVAZIONE

Ottenere i migliori risultati € piu facile se l'allenamento € una parte
regolare e piacevole della routine quotidiana.

Registrate i vostri risultati per tenere traccia dei vostri progressi.

GARANZIA
Il Venditore per conto del Garante concede una garanzia sul territorio
della Repubblica di Polonia per un periodo di 24 mesi dalla data di
vendita.
La garanzia per la merce venduta non esclude, limita o sospende i
diritti del’Acquirente ai sensi della Legge sui diritti dei consumatori.
La scheda di garanzia si trova nell'ultima pagina.
CONDIZIONI DI GARANZIA
1. Solo i difetti nascosti causati dalla colpa del produttore sono
soggetti a reclamo e garanzia.
2. La garanzia sara rispettata dal negozio o dal servizio dopo che il
cliente avra presentato:
a. una scheda di garanzia valida, leggibile e correttamente
compilata con un timbro di vendita e la firma del

venditore,

b. prova valida di acquisto dell’attrezzo con la data di
vendita,

c. la merce contestata o una parte difettosa

In caso di acquisto a distanza, la scheda di garanzia &
valida solo sulla base della prova d’acquisto (scontrino /
fattura).

3. Il reclamo sara preso in considerazione entro 14 giorni dal
momento della denuncia del difetto da parte del Cliente.

4. | difetti di fabbricazione e i danni rilevati durante il periodo di
garanzia saranno riparati gratuitamente entro un periodo non
superiore
a 21 giorni dalla data di consegna della merce al negozio o al
servizio.

5. In caso di necessita di importare parti, il periodo di riparazione
in garanzia puo essere esteso del tempo necessario per
importarle, ma non piu di 40 giorni.

6. Garanzia non comprende:

a. danni meccanici e difetti causati da essi,

b. danni e difetti derivanti da un uso e uno stoccaggio
improprio e uno stoccaggio, un montaggio e una
manutenzione impropri,

c. danni e usura dei materiali di consumo come: corde,
cinghie, elementi in gomma, maniglie in spugna,
tappezzeria.

d. attivita di installazione e manutenzione che, secondo il
manuale d’uso, 'utente & obbligato a svolgere da solo.

7. La garanzia € esclusa nei casi seguenti:

a. dopo la data di scadenza,

b. riparazioni e modifiche effettuate dal cliente con ['uso di
parti non originali,

c. quando il difetto deriva da un’installazione errata o
dall’inosservanza dei principi di funzionamento corretto
descritti nelle istruzioni per l'uso,

d. uso non domestico del prodotto,

e. danni causati durante il trasporto.

8. Non verranno rilasciati duplicati della scheda di garanzia.
9. In base alla garanzia, il cliente ha il diritto di richiedere i
seguenti tipi di rimedi forniti gratuitamente:
a. riparazione del prodotto,

b. sostituzione del prodotto,
C. riduzione di prezzo,



d.

risoluzione del contratto e rimborso completo dei costi
sostenuti.

10.  Perfare unreclamo, & necessario:

a.

Presentare il prodotto o la sua parte a cui si applica la
garanzia.

Una prova di acquisto che indichi il nome e l'indirizzo del
venditore, la data e il luogo di acquisto, il tipo di
prodotto o una scheda

di garanzia valida con il timbro del negozio.
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c. In caso di consegna di un prodotto sporco, il servizio di
assistenza puo rifiutare di accettarlo o, a spese del
cliente e con il suo consenso scritto, effettuare la pulizia.

Se il reclamo viene accettato, I'attrezzo sara riparato o
sostituito con una nuovo, o il cliente sara rimborsato. Il costo
del trasporto della merce al cliente € coperto dal servizio del
produttore.

Se la richiesta di garanzia viene respinta, il cliente ricevera una
giustificazione dettagliata della decisione presa e I’attrezzo
verra restituito al cliente a sue spese entro 14 giorni dalla
comunicazione della decisione.

IT
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ES Manual de uso

Estimado Usuario,

Lee este manual antes de iniciar el montaje y el primer uso del
dispositivo. Este manual contiene importantes informaciones relativas
al uso seguro y mantenimiento del dispositivo. Guarda el manual, para
poder consultar las informaciones de mantenimiento o pedir
repuestos.

DATOS TECNICOS
Peso 25,5 kg
Temperatura de uso 0°C hasta +40°C
Temperatura de -10°C hasta +60°C
almacenamiento
Carga maxima del 320kg
devocionario
Clase de uso Clase H
Norma del producto EN 20957-4:2017-03
(principal)
Uso previsto Soporte de barra para uso doméstico
SEGURIDAD

{ATENCION! Este dispositivo puede ser utilizado solamente para fines
previstos, esto es para entrenamiento fisico de personas adultas.
Cualquier otro uso puede ser peligroso. El fabricante no se hace
responsable de los dafios ocasionados por un uso indebido del
dispositivo.

. El dispositivo ha sido disefiado y construido, en base a los
conocimientos de seguridad mas recientes. Los elementos
peligrosos que potencialmente pueden causar riesgo
de lesiones, han sido eliminado o protegidos.

. No se permite realizar reparaciones o modificaciones
por cuenta propia.

. Una vez al mes o dos meses, comprobar que los tornillos,
tirafondos y tuercas estan bien apretadas.

. Para garantizar la seguridad plena, realizar regularmente (una

vez al afio) las tareas de mantenimiento en un centro técnico
especializado.

. Todos los cambios del dispositivo no descritos en este manual
pueden ser causa de defectos y peligro para la salud y vida
del usuario. Solamente el personal autorizado de un taller
técnico del fabricante o personas adiestradas por el fabricante,
pueden modificar el dispositivo.

. Todos los dispositivos estan sujetos a innovaciones, con el fin
de garantizan la méaxima calidad. Por ello, el fabricante se
reserva el derecho de implementar modificaciones técnicas.

. Todas las preguntas o dudas relacionadas con este dispositivo
deben dirigirse a la entidad comercial especializada.

{ATENCION! Hay que advertir a las personas que permanecen cerca
del dispositivo, durante su uso, de posibles riesgos. Guardar especial
atencion en presencia de nifios.

{ATENCION! Antes de empezar a hacer ejercicio, consultar con un
médico para constatar que el uso del dispositivo no resulta
contraindicado por motivos de salud. Preparar un plan de
entrenamiento, basado en la opinidn de un especialista. Un programa
de ejercicios incorrecto puede ser peligroso para tu salud o vida.

{ADVERTENCIA! El esfuerzo o cansancio excesivos pueden
ocasionar lesiones e incluso la muerte. Sino te sientes bien,

interrumpe inmediatamente el ejercicio.

jADVERTENCIA! Tenga especial cuidado al ejercitarse con pesas.
Entrene con la ayuda de otra persona.

{ATENCION! Atenerse estrictamente a las advertencias relativas
al entrenamiento, recogidas en este manual.
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. Elegir un lugar seguro para realizar el entrenamiento, a una
distancia segura de posibles obstaculos. No colocar el equipo
en pasillos, corredores, entradas, puertas, etc.

. Queda prohibido usar el equipo a poca distancia de la pared.
La zona de seguridad es de 2000 mm y ese el ancho minimo del
dispositivo.

{ATENCION! Evitar la presencia de nifios y procede con extrema

cautela, durante el montaje del dispositivo. Durante el montaje,
se utilizan piezas pequefias (tornillos, tuercas, etc.) que los nifios
pueden tragar.

RIESGO RESIDUAL
. Si no se toman medidas protectoras frente a la caida o bien esas
medidas son incorrectas, existe riesgo residual de que la caida
de la persona cause roces de piel, moratones, roturas o bien, en
el peor de los casos, la muerte.
. Existe un riesgo residual de posible sobrecarga del usuario,
por un uso incorrecto del dispositivo.

. No se puede excluir un riesgo residual de asfixia.

. Es posible limitar el riesgo, ateniéndose a las instrucciones
de seguridad recogidas en este manual.

. No se puede excluir que el uso incorrecto o indebido genere

riesgos no tenidos en cuenta o bien no valorados previamente.
El anélisis de riesgo se aplica al "estado actual del dispositivo".
La valoracién y control del producto indican que la probabilidad
de aparicion de riesgo inadmisible es muy reducida. El dispositivo
(su estructura, forma de funcionamiento y uso) no genera riesgo
innecesario para el usuario o terceros, en condiciones normales.

SIMBOLOS DE MANEJO EN ENVOLTORIOS DE TRANSPORTE
tt Este lado hacia arriba. No volcar.

\*%/
e Envase reciclable..

’ Manténgase limpio. Tire el embalaje a la basura.
L)

Proteger de impactos.

Cuidado, fragil. Posibilidad de dafios.
! Proceder con cautela.

Proteger de la humedad.

Atencién: producto pesado.

HEAVY

Almacenar en un maximo de 6 capas.

MANEJO
Antes de iniciar el entrenamiento, asegurarse que el dispositivo ha sido
montado correctamente.
. Antes de iniciar el primer entrenamiento, conocer todas las
funciones y posibilidades de ajuste del dispositivo.
. El dispositivo tiene elementos que pueden ser expuesto
ala corrosién. Por ello, no se recomienda que el dispositivo
permanezca en zona con elevada humedad relativa. Evitar que
el dispositivo tenga contacto con agua, bebidas, sudor, etc.
. El dispositivo estd destinado para entrenamiento de adultos.
. No es un juguete para nifios. Si permites que los nifios usen el
dispositivo lo haces por tu cuenta y con plena responsabilidad.



Procura instruir a los menores acerca de su funcionamiento y
mantén siempre vigilados a los nifios.

. El equipo no es apto para fines terapéuticos.

. Antes de iniciar el entrenamiento, comprueba el
funcionamiento correcto de elementos de seguridad y uniones
atornilladasy acoples.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO

Realizar regularmente las tareas de mantenimiento del equipo. Realizar
las tareas descritas a continuacion, al menos cada 20 horas de trabajo
del equipo.

. Controlar estado de tornillos y tuercas. Deben estar bien
apretadas.

. Limpia el sudor del dispositivo, después de cada
entrenamiento.

. Limpiar el dispositivo solamente con agua y jabén. No usar
productos de limpieza.

. Guardar el dispositivo en lugar seco y con temperatura estable.

. No exponer directamente a la luz solar.

MEDIO AMBIENTE

El dispositivo se suministra en embalaje que lo protege de eventuales
dafios durante el transporte. Los materiales de embalaje pueden
reciclarse. Desechar estos materiales en los recipientes
correspondientes a la recogida selectiva de basura.

Protege el medio ambiente y no tires las pilas gastadas al cubo de
basura en tu casa. Entrega las pilas en el lugar de compra o al punto de
recogida selectiva de basuras.

Por favor, contribuye activamente en la gestién responsable y
sostenible de los recursos y ayuda a proteger el medio ambiente,
entregando los equipos y obsoletos en los puntos de recogida
selectiva, seglin la normativa local aplicable.

MONTAJE

El dispositivo debe ser montado con cuidado y por un adulto. En caso
de dudas, recurrir a la ayuda de una persona con experiencia en este
campo.

. Antes de iniciar el montaje, asegurarse de que el conjunto
incluye todos los elementos indicados en la lista, comprobar
que los elementos no han sufrido dafios durante el transporte.
Si faltan elementos o tienes alguna reserva, ponte en contacto
con el vendedor.

. Leer el manual, familiarizarse con las imagenes y aclaraciones,
realizar el montaje siguiendo el orden indicado en el manual.

. Proceder con cautela, durante el montaje. Existe riesgo de sufrir
lesiones o heridas, durante el uso de herramientas y elementos.

. Crear un entorno seguro, para realizar el montaje. No esparcir

cadbticamente las herramientas y elementos de montaje.
Recuerda que las peliculas plasticas y las bolsas de plastico
generan riesgo de asfixia para los nifios.

. Los elementos de montaje necesarios para realizar cada paso
del manual se presentan en imagenes y aclaraciones. Usar los
elementos indicados en el manual de montaje.

. Durante las primeras etapas de montaje, no enroscar tornillos
atope. Apretar todos los elementos y tornillos, una vez
constatado tu montaje correcto.

. Elfabricante se reserva el derecho a realizar un montaje
preliminar de algunos elementos.

ESQUEMA DE MONTAJE (» Ver pagina 2)
{ATENCION! Queda prohibido usar repuestos diferentes a aquellos
ofrecidos por el fabricante.

LISTA DE COMPONENTES
N°  DESCRIPCION CANTIDAD

Marco de soporte 2
Soporte
Junta base
Base

a b w N =
N B NN

Pieza de unién
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6 | Soporte parabarra 2
7 | Pomo 2
8 | Tornillo de cabeza redonda con véastago 8
cuadrado M10*65
9 | Tornillo avellanado cuadrado de cabeza 8
esférica M10*70
10 | Arandelaplana 16
11 | Tuerca M10 16
A | Llavedeboca13/17 1

MANUAL DE INSTALADOR (+ Ver pagina 3)

{ATENCION! Durante el montaje, seguir los pasos indicados y usar
herramientas incluidas en el conjunto.

Preparar espacio libre suficiente para montaje del dispositivo.
Teniendo en cuenta el peso de algunos elementos, se recomienda que
el montaje sea realizado por dos personas.

AJUSTE DEALTURA

El soporte tiene 2 juegos de soportes de barra. El superior tiene 10
orificios para ajustar la altura, el inferior tiene 5 orificios.

Para ajustarlo, desenrosque y retire los pomos del marco del soporte; a
continuacién, extienda el soporte hasta la altura correcta, inserte y
apriete los pomos.

NOTA: Antes de colocar la barra, asegirese de que ambos soportes
tienen la misma altura y de que las empufiaduras estan correctamente
colocadas.

ES

ENTRENAMIENTO Y FASES DEL EJERCICIO

El uso del dispositivo le proporcionard muchos beneficios. En primer
lugar, mejoraré su condicién, fortalecera sus misculos y, en
combinacidn con una dieta adecuada, le permitird quemar grasa
innecesaria.

TIPOS BASICOS DE ENTRENAMIENTO

AUMENTO DE MUSCULOS

Entrenamiento para aumentar el tamafio y la fuerza muscular. A
medida que aumenta gradualmente la intensidad de su ejercicio, sus
musculos se adaptan al esfuerzo y aumentan de tamafio.

Hay dos maneras de aumentar la intensidad de su ejercicio:

- cambiando la resistencia aplicada a una mayor,

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

La cantidad apropiada de resistencia para cada ejercicio es individual
para el usuario. Debe evaluar sus limitaciones y elegir la resistencia
adecuada para usted. Comience con 3 series de 8 repeticiones para
cada ejercicio.

Descanse 3 minutos después de cada serie.

Cuando pueda hacer 3 series de 12 repeticiones sin dificultad, aumente
la resistencia.

TONIFICACION

La tonificacion es un ejercicio enfocado a reafirmar y adelgazar el
cuerpo al mismo tiempo y enfatizar la masa muscular.

Puede tonificar sus mdsculos con un entrenamiento equilibrado. Eliga
una resistencia moderada y aumente el nimero de repeticiones en
cada serie. Haga tantas series de 15 a 20 repeticiones como sea posible
sin molestias.

Descanse 1 minuto después de cada serie.

Aumente sus musculos haciendo mas series de ejercicios, no aplicando
mucha resistencia.

PERDIDA DE PESO

Para perder peso, use resistencia baja y aumente gradualmente el
nGmero de repeticiones en cada serie. Entrene durante 20 a 30
minutos, con descansos de no mas de 30 segundos entre series.

CROSS TRAINING
El entrenamiento cruzado es una forma efectiva de obtener un
programa de ejercicios bien balanceado. La combinacidn de
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entrenamiento de fuerzay ejercicio aerébico moldea y fortalece el
cuerpo.

Ejemplo de un programa de entrenamiento equilibrado:

- Realizaci6n de entrenamiento de fuerza cada dos dias.

- El resto de dias, 20-30 minutos de ejercicio aerdbico, p. e]. correr en
una caminadora, andar en bicicleta estética o eliptica.

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

PERSONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Es un asunto individual determinar la duracién exacta de cada sesién
de entrenamiento y el nimero de repeticionesy series de ejercicios
realizados. Debe desarrollarse a su propio ritmo y ser sensible a las
sefales de su cuerpo. Si siente dolor o mareos mientras hace ejercicio,
deténgase inmediatamente y consulte a un médico antes de reanudar
el ejercicio.

Recuerde que el descanso y una dieta adecuada son factores
importantes en cualquier programa de ejercicios.

1. CALENTAMIENTO

Comience cada entrenamiento con 5 a 10 minutos de estiramiento 'y
ejercicio ligero para calentar. Un calentamiento prepara su cuerpo para
un ejercicio mas extenuante al aumentar la circulacion, elevar la
temperatura corporal y suministrar mas oxigeno a los misculos.
También reduce el riesgo de calambres y lesiones. Si siente dolor, deje
de hacer ejercicio o reduzca su rango de movimiento.

ESTIRAMIENTO DE MUSCULOS INTERNOS DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana, con piernas dobladas y rodillas hacia
afuera. Une las plantas de los pies y acércalos al cuerpo todo lo
posible. Presiona suavemente las rodillas hacia el suelo y mantén en
esta posicion durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana. Estira la pierna derechay coloca la planta
del pie izquierdo junto al muslo derecho. Estira el brazo derecho hacia
los dedos de la pierna derecha. Procura llegar los més lejos que
puedas. Aguanta durante 15 segundos. Repetir esta accién con la
pierna izquierda.

GIROS DE CABEZA.
Mira de frente. No muevas los hombros y gira la cabeza a la derecha e
izquierda. Vuelve a posici6n inicial.

ELEVACION DE HOMBROS.
Estira el brazo izquierdo hacia arriba al maximo y mantenlo en esta
posicién unos segundos. Repetir esta accién con brazo derecho.

ESTIRAMIENTO DE TENDON DE AQUILES.

Ponte de cara a la pared, desplaza la pierna izquierda hacia adelante y
dobla ligeramente la rodilla. Mantener la pierna derecha atrés -
estirada, con talén apoyado en el suelo. Mantener ambos talones en el
suelo, presionar la cadera hacia la pared. Mantener esta posicién
durante 30 segundos. Repetir esta accién con la pierna derecha
adelantada. No doblar la espalda en arco, al hacer este ejercicio.

INCLINACIONES.

Estando de pie, junta las piernas. Haz una inclinacion hacia adelante,
tratando de acercar el pecho hacia las rodillas. Aguanta durante 15
segundos. No dobles las rodillas.

2. ENTRENAMIENTO

Cada entrenamiento debe contener de 6 a 10 ejercicios diferentes. Para
un entrenamiento equilibrado y variado, alterne los ejercicios de una
sesion a otra. Programe sus entrenamientos para la hora del dia en que
su nivel de energia esté en su punto mas alto.

Su plan de entrenamiento debe incluir ejercicios para cada grupo
muscular principal, con énfasis en las areas que mas desea desarrollar.
Realizar los ejercicios correctamente es crucial. Requiere hacer los
movimientos correctos y mover solo las partes correctas del cuerpo.
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Los movimientos incontrolados causan fatiga y pueden provocar
lesiones.

Las repeticiones de cada serie deben realizarse de forma suave y sin
pausas.

Es importante respirar correctamente. Debe exhalar durante la fase de
ejercicio de cada repeticion e inhalar durante su regreso. Nunca
contenga la respiracion.

3. LA FASE DE RELAJACION

Esta fase ayuda a calmar la circulacién y relajar los misculos. Esta es
una revision de los ejercicios de calentamiento. Termine cada
entrenamiento con 5-10 minutos de tales ejercicios. Recuerda no forzar
los misculos.

MOTIVACION

Lograr los mejores resultados es mas fécil si el entrenamiento es una
parte regular y agradable de su rutina diaria.

Registre sus resultados para realizar un seguimiento de su progreso.

GARANTIA

El Vendedor, actuando en nombre del Garante, otorga una garantia en
el territorio de la Republica de Polonia, por un periodo de 24 meses
desde la fecha de compra. La garantia que abarca la mercancia
vendida no excluye, limita o suspende los derechos del Comprador
indicados en la Ley de derechos del consumidor.

La tarjeta de garantia se encuentra en la iiltima pagina.

CONDICIONES DE GARANTIA

1. Solamente los defectos ocultos, debidos al fabricante
estan sujetos a reclamaciones y cubiertos por la garantia.

2. La garantia sera respetada por la tienda o taller técnico, si
el cliente presenta:

a. una hoja de garantia correcta y claramente
cumplimentada, con sello de venta y firma de
vendedor,

b.  comprobante de compra valido, con fecha de
compra,

[ mercancia reclamada o componente
defectuoso.

En caso de compra a distancia, la hoja de garantia serd
valida solamente en base al documento de compra (ticket
de caja/factura).

3. Las reclamaciones seran gestionadas en un periodo de 14
dias, desde la notificacidn de defecto por el Cliente.

4, Los defectos de fabrica y dafios constatados en periodo de
garantia, seran reparados de forma gratuita, en un periodo
no superior a 21 dias desde la fecha de entrega de
mercancia a la tienda o taller técnico.

5. Si fuese necesario importar algiin componente, el periodo
de reparacidn en garantia puede prorrogarse el tiempo
necesario para importar el componente, pero no mas de 40
dias.

6. La garantia no abarca:

a. fallos mecanicos y sus consecuencias,

b.  defectosy fallos ocasionados por un uso
indebido, almacenamiento incorrecto,
montaje o mantenimiento incorrectos del
dispositivo,

[ desgaste y consumo de elementos tales como:
correas, cables, elementos de goma, agarres
de espuma, tapiceria,

d.  tareas de montaje o mantenimiento que el
usuario debe realizar por su propia cuenta,
segln indica el manual de uso.

7. La garantia no se aplicara en siguientes casos:

a. una vez finalizado el periodo de vigencia,

b.  sielcliente realiza reparaciones o
modificaciones por su propia cuenta, usando
componentes no originales,



10.

d.
e.

el defecto ocurrido se debe al montaje
incorrecto o bien, al incumplimiento de las
normas de uso correcto indicadas en el
manual de uso,

uso diferente al doméstico,

defectos ocasionados durante el transporte.

No se entregaran copias de la hoja de garantia.

Haciendo valer sus derechos de garantia, el cliente puede
reclamar que siguientes acciones se realicen de forma

gratuita:

a.

b.
[
d

11.
se repare el producto,
se reemplace el producto,
se reduzca su precio,
se rescinda el contrato y se reintegren los 12.

costes.

Para notificar la reclamacién, hay que:

a.

Presentar el producto o componente
reclamado.
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b. Presentar el comprobante de compra que
indique nombre y direccién del
establecimiento vendedor, fecha y lugar de
compra, tipo de producto u hoja de garantia
valida con sello de la tienda.

c. Si el producto se entrega sucio, el taller puede
negarse a recibirlo o bien, limpiar el producto
repercutiendo los costes al cliente, previo
consentimiento por escrito.

Si la reclamacién se gestiona de forma positiva, el equipo
seré reparado o sustituido por nuevo o bien, el cliente
recibira el reintegro del dinero. El coste de transporte de la
mercancia al cliente sera liquidado por el taller técnico.

Si la reclamaci6n en garantia resulte rechazada, el cliente
recibira los fundamentos detallados de tal decisiény en un
periodo de 14 dias desde la entrega de la decisidn, el
equipo sera enviado al cliente por su cuenta.

ES
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NL Oefen loopband

Beste Gebruiker,

Lees de volgende instructies voordat u met de installatie en het eerste
gebruik van de trampoline begint. Deze handleiding bevat belangrijke
informatie over het veilige gebruik en onderhoud van de trampoline.
Bewaar het zodat u het kunt gebruiken voor onderhoudsinformatie of
het bestellen van reserveonderdelen.

TECHNISCHE GEGEVENS
Gewicht 22 kg
Bedrijfstemperatuur 0° C tot +40 C°
Opslagtemperatuur -10° C tot +60 C°
Maximale belasting van de 320 kg
haltersteunen
Toepassingsklasse Klasse H

Productnorm (hoofd) EN 20957-1:2013

Doel Halterstandaard voor
thuisgebruik

VEILIGHEID

OPGELET! Het apparaat mag uitsluitend worden gebruikt voor het
beoogde doel, namelijk voor training van volwassenen. leder ander
gebruik van het apparaat brengt gevaar met zich mee. De fabrikant kan
niet aansprakelijk worden gesteld voor schade ontstaan door verkeerd
gebruik van het apparaat.

. Het apparaat is ontworpen en gebouwd
op basis van de meest recente veiligheidskennis. Gevaarlijke
elementen die potentieel een risico op letsel zouden kunnen
opleveren, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

. Eigen reparaties of wijzigingen zijn niet toegestaan.

. Controleer eens in de één tot twee maanden of bouten,
schroeven en moeren goed zijn vastgedraaid.

. Om de veiligheid te garanderen, dient u de apparatuur
regelmatig (eenmaal per jaar) te laten controleren en
onderhouden
bij een gespecialiseerd verkooppunt.

. Alle wijzigingen aan het apparaat die niet
in deze handleiding worden beschreven, kunnen schade aan de
apparatuur veroorzaken of een directe bedreiging vormen voor
de gezondheid en het leven van de trainende persoon. Alleen
het onderhoudspersoneel van de fabrikant of personen die door
de fabrikant op dit gebied zijn opgeleid, mogen wijzigingen
aanbrengen aan het apparaat.

. Alle apparaten worden voortdurend geinnoveerd om een hoge
kwaliteit te garanderen.

Om deze reden behoudt de fabrikant zich het recht voor
om technische wijzigingen aan te brengen.

. Bij vragen of opmerkingen over het apparaat kunt u zich
wenden tot een gespecialiseerd verkooppunt.

OPGELET! Mensen die tijdens het gebruik van het apparaat in de buurt
verblijven, moeten worden gewaarschuwd voor mogelijke gevaren.
Wees extra voorzichtig in het bijzijn van kinderen.

OPGELET! Voordat u met trainen begint, dient u uw arts te raadplegen
om er zeker van te zijn dat er geen contra-indicaties voor uw
gezondheid zijn bij het trainen op het apparaat. Op basis

van het advies van de specialist kunt u uw trainingsplan opstellen. Een
verkeerd geselecteerd programma of overmatige lichaamsbeweging
kunnen gevaarlijk zijn voor uw gezondheid en leven.
WAARSCHUWING! Uitputting tijdens het trainen kan leiden tot
ernstig letsel of overlijden. Stop onmiddellijk met trainen als u zich
flauw voelt.

WAARSCHUWING! Wees extra voorzichtig bij het trainen met
gewichten. Train met de hulp van een andere persoon.
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OPGELET! Volg strikt de trainingsaanwijzingen in deze handleiding.

. Zorg bij het kiezen van een trainingsplek voor veilige afstanden
tot mogelijke obstakels. Plaats de apparatuur niet in de buurt
van communicatieroutes (wegen, poorten, doorgangen, enz.).

. Het is verboden het apparaat in de buurt
van de muur te gebruiken. De veiligheidszone is 2000 mm en
minstens zo breed als het apparaat.

OPGELET! Wees voorzichtig bij het monteren van het apparaat en houd
kinderen uit de buurt. Bij de montage wordt gebruik gemaakt van
kleine onderdelen (moeren, bouten etc.) die door kinderen kunnen
worden ingeslikt.

RESTRISICO
. Wanneer valbescherming niet of verkeerd wordt toegepast,
bestaat er een restrisico, dat wil zeggen dat de persoon valt met
schaafwonden, kneuzingen, breuken of, in het ergste geval, de
dood tot gevolg.

. Er bestaat een restrisico van onbedoelde overbelasting van de
trainingsmolen door onjuist gebruik.

. Het restrisico op verstikking kan niet worden uitgesloten.

. Het risico kan worden verminderd door de veiligheidsinformatie
in de gebruikershandleiding op te volgen.

. Het valt niet uit te sluiten dat onbedoeld of onbevoegd gebruik

leidt tot andere niet inbegrepen risico's

en dat de in aanmerking genomen risico onjuist is ingeschat.
Bij de risicoanalyse werd de beoordeling gebaseerd op de “huidige
staat van het apparaat”. Uit de beoordeling en inspectie van het
product blijkt
dat de kans op onaanvaardbaar risico zeer laag is. Het apparaat (het
ontwerp, de werking en het gebruik ervan) levert - onder normale
omstandigheden - geen ongerechtvaardigd risico op voor de sporter of
derden.

BEHANDELINGSMARKERINGEN OP TRANSPORTVERPAKKING
tt Deze kant omhoog. Niet kantelen.

Bescherm tegen vallen.

é‘ Recyclebare verpakking.

Elektrisch afval. Noodzakelijke terugzending van
afgedankte apparatuur naar een recyclingcentrum.

Potentiéle schade. Wees voorzichtig.

_—
! Voorzichtig, fragiel.

Bescherm tegen vocht.

Let op! zwaar product.

| _cauTiON |

4 Bewaar in maximaal 4 lagen.

BEDIENING
Voordat u met de training begint, moet u ervoor zorgen dat het
apparaat correct is geinstalleerd.

. Maak u voor uw eerste training vertrouwd met alle functies
en instelmogelijkheden van het apparaat.
Het apparaat heeft onderdelen die door corrosie kunnen
worden aangetast Om deze reden wordt het afgeraden om



het
in een vochtige ruimte te laten staan. Zorg er ook goed
voor

. dat de apparatuur niet wordt blootgesteld aan contact met
water, dranken, zweet, enz.

. Het apparaat is uitsluitend bedoeld voor training door
volwassenen en is absoluut geen speelgoed voor kinderen.
Als u op uw eigen risico kinderen toestaat het apparaat te
gebruiken, zorg er dan voor dat u ze instrueert over het
juiste gebruik en dat u er voortdurend toezicht op houdt.

. De apparatuur is niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

. Controleer vo6r aanvang van elke training de werking van
de veiligheidsvoorzieningen en de bout- en
stekkerverbindingen.

. Denk er bij het trainen op het apparaat aan dat u geschikte
schoenen (sportschoenen) draagt.

ONDERHOUD VAN APPARATUUR
Onderhoud uw apparaat regelmatig. Voer de volgende procedures
minstens elke 20 bedrijfsuren uit.
. Controleer de staat van elementen zoals bouten en moeren.
Zorg ervoor dat ze goed vastzitten.
. Veeg na elke training het zweet van het apparaat. Zorg ervoor
dat de monitor niet in contact komt met water of vocht.
. Gebruik alleen water
en zeep om het apparaat schoon te maken. Gebruik geen
reinigingsmiddelen.
. Bewaar het apparaat op een droge en warme plaats.
. Stel het apparaat niet bloot aan zonlicht.

MILIEU

Het apparaat wordt geleverd in een verpakking ter bescherming tegen
mogelijke transportschade. Verpakkingen zijn onbewerkte
grondstoffen en kunnen worden gerecycled. Gooi deze materialen in de
daarvoor bestemde gekleurde bakken voor gescheiden inzameling.
Help ons actief om natuurlijke hulpbronnen economisch te beheren en
het milieu te beschermen door uw gebruikte apparaat naar een
inzamelpunt voor recycleerbare materialen te brengen, in dit geval een
inzamelpunt voor gebruikte elektrische apparatuur.

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 voordat u met de montage begint of de set
alle elementen uit de onderdelenlijst bevat en
of er tijdens het transport geen elementen zijn beschadigd.
Mochten er onderdelen ontbreken of heeft u
voorbehouden, neem dan contact op met de verkoper.

. Lees de tekeningen en uitleg en monteer het apparaat
volgens de volgorde aangegeven in de
montagehandleiding.

. Wees voorzichtig bij het monteren. Bij het gebruik
van gereedschappen en onderdelen bestaat gevaar voor
letsel.

. Vergeet niet om een veilige omgeving te behouden.

Plaats gereedschappen en montageonderdelen niet
chaotisch. Houd er rekening mee dat plasticfolie en tassen
een verstikkingsgevaar voor kinderen vormen.

. Montagecomponenten die nodig zijn om elke stap van de
montagehandleiding te voltooien, worden weergegeven in
de tekeningen
en toelichtingen. Gebruik onderdelen zoals aangegeven in
de montagehandleiding.

. In de eerste fasen van de montage mogen de onderdelen
niet zo strak mogelijk worden vastgedraaid. Doe dit nadat
u alle onderdelen hebt geplaatst en zeker weet dat ze goed
op hun plaats zitten.

. De fabrikant behoudt zich het recht voor om bepaalde
onderdelen vooraf te monteren.
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ONDERDELENLIJST
NR.  OMSCHRIJVING AANTAL
1 | Ondersteunend frame 2
2 | Ondersteuning 2
3 | Basispakking 2
4 | Basis 4
5 | Verbindingsstuk 2
6 | Stangsteun 2
7 | Knop 2
8 | Rondkopschroef met vierkante schacht 8
M10*65
9 | Verzonken vierkante bolkopschroef M10*70 8
10 | Plattering 16
11 | MoerM10 16
A | Steeksleutel 13/17 1

MONTAGEHANDLEIDING (» Zie pagina 3)

OPGELET! Volg de onderstaande stappen tijdens de montage en
gebruik het gereedschap dat bij het product is geleverd.

Zorg voor voldoende vrije ruimte om het apparaat te monteren.
Vanwege het hoge gewicht van sommige elementen wordt aangeraden
dat twee personen de montage voltooien.

HOOGTEAANPASSING

De standaard heeft 2 sets haltersteunen. De bovenste heeft 10 gaten
om de hoogte te verstellen, de onderste heeft 5 gaten.

Om aan te passen, draait u de knoppen op het frame van de beugel los
en verwijdert u ze, vervolgens schuift u de beugel uit tot de juiste
hoogte, plaatst u de knoppen en draait u ze weer vast.

OPMERKING: Voordat u de halter neerlegt, moet u ervoor zorgen dat
beide steunen op dezelfde hoogte zijn ingesteld en dat de handgrepen
correct zijn bevestigd.

TRAININGS- EN OEFENFASEN

Het gebruik van het apparaat levert je veel voordelen op. Eerst en
vooral zal het je conditie verbeteren, je spieren versterken en, in
combinatie met een goed dieet, je in staat stellen om onnodig
vetweefsel te verbranden.

BASISTYPEN TRANING

SPIEROPBOUW

Training om de spieromvang en -kracht te vergroten. Als de intensiteit
van de oefening geleidelijk wordt verhoogd, passen de spieren zich aan
de inspanning aan en worden ze groter.

De intensiteit van de oefening kan op twee manieren worden verhoogd:

- door de gebruikte weerstand te veranderen in een hogere weerstand,
- door het aantal herhalingen of sets van uitgevoerde oefeningen te
veranderen.

De juiste hoeveelheid weerstand voor elke oefening hangt af van de
individuele gebruiker. Je moet je beperkingen inschatten

en de weerstand kiezen die voor jou geschikt is.

Begin met 3 sets van 8 herhalingen voor elke oefening.

Rust 3 minuten na elke set.

Als je 3 sets van 12 herhalingen kunt voltooien

verhoog de weerstand zonder moeite.

TONING
Toning is een oefening die gericht is op het verstevigen en tegelijkertijd
afslanken van het lichaam en het benadrukken van de spiermassa.

Spieren kunnen strakker worden met evenwichtige training. Kies een
gematigde weerstand en verhoog het aantal herhalingen in elke set.
Voer zoveel mogelijk sets van 15 tot 20 herhalingen uit zonder
ongemak.

Rust 1 minuut na elke set.
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Train je spieren door meer sets oefeningen te doen en niet door veel
weerstand te gebruiken.

GEWICHTSVERLIES

Om gewicht te verliezen, gebruik je een lage weerstand en verhoog je
geleidelijk het aantal herhalingen in elke set. Doe de training 20 tot 30
minuten, met pauzes van niet meer dan 30 seconden tussen de sets.

CROSS TRAINING

Cross-training is een effectieve manier om een volledig

en uitgebalanceerd trainingsprogramma te krijgen. De combinatie van
krachttraining en aerobe training vormt en versterkt het lichaam.

Voorbeeld van een uitgebalanceerd trainingsprogramma:

- Om de dag krachttraining doen.

- Doe op andere dagen 20-30 minuten aan aerobe lichaamsbeweging,
bijv.

hardlopen op een loopband, fietsen op een hometrainer of elliptisch.
- Neem ten minste één dag rust van de training zodat het lichaam de
tijd heeft om te herstellen.

UW TRAINING PERSONALISEREN

Het bepalen van de exacte duur van elke training en het aantal
herhalingen en sets van uitgevoerde oefeningen is een individuele
aangelegenheid. Je moet op je eigen tempo vooruitgang boeken en
gevoelig zijn voor de signalen van je lichaam. Als je pijn of duizeligheid
ervaart tijdens het trainen, stop dan onmiddellijk en neem contact op
met je arts voordat je de training hervat. Vergeet niet dat rust en een
goed dieet belangrijke factoren zijn in elk trainingsprogramma.

Begin elke training met 5 tot 10 minuten stretchen en lichte oefeningen
om op te warmen. Opwarmen bereidt je lichaam voor op intensievere
training door de bloedsomloop te verhogen, je lichaamstemperatuur te
verhogen en meer zuurstof naar je spieren te voeren. Het vermindert
ook het risico op krampen en blessures.

Als je pijn voelt, stop dan met sporten of verminder je bewegingsbereik.

1. OPWARMEN

Het is een fase die de bloedcirculatie door het hele lichaam verbetert
en de spieren voorbereidt op meer inspanning. Het vermindert ook het
risico op krampen en blessures. Het is aan te raden om wat
rekoefeningen te doen zoals hieronder aangegeven.

Als u pijn voelt, stop dan met oefenen of verminder uw
bewegingsbereik.

STREKKEN VAN DE BINNENSTE DIJSPIEREN

Ga op een vlakke ondergrond zitten met gebogen benen en de knieén
naar buiten gericht. Breng de voetzolen bij elkaar toe en breng ze zo
dicht mogelijk bij uw romp. Druk je knieén zachtjes naar de grond en
houd deze positie 15 seconden vast.

DIJEN STREKKEN

Ga op een plat oppervlak zitten. Strek uw rechterbeen en plaats de zool
van uw linkervoet tegen uw rechterdij. Strek uw rechterhand

zo ver mogelijk uit naar de tenen van uw rechterbeen. Houd deze
positie 15 seconden vast. Herhaal deze stap met uw linkerbeen.

HOOFD DRAAIEN

Houd uw hoofd recht vooruit kijkend. Draai het hoofd zonder je armen
te bewegen naar rechts en strek het, draai het dan naar links en strek
het.

ARMEN OMHOOGSTEKEN
Breng uw linkerarm zo hoog mogelijk omhoog en houd hem een paar
seconden vast. Herhaal dit met de rechterhand.

STREKKEN VAN DE ACHILLESPEES

Ga met uw gezicht naar de muur staan, zet uw linkerbeen naar voren en
buig de knie lichtjes. Houd uw rechterbeen achter u - recht, met de hiel
plat op de grond. Houd beide hielen plat op de grond en druk uw
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heupen naar de muur. Houd deze positie 30 seconden vast. Herhaal dit
met het rechterbeen naar voren gezet. Vergeet niet om uw rug niet te
buigen tijdens de oefening.

BUIGOEFENINGEN

Ga met uw voeten bij elkaar staan. Buig voorover en probeer uw borst
zo dicht mogelijk bij uw knieén te krijgen. Houd deze positie 15
seconden vast. Vergeet niet om uw knieén niet te buigen.

2. TRAINING

Elke training moet tussen de 6 en 10 verschillende oefeningen
bevatten.

Om je training in balans te brengen en afwisseling toe te voegen,
varieer je de oefeningen van sessie tot sessie. Plan je workouts op het
moment van de dag dat je energieniveau het hoogst is.

Het trainingsplan moet oefeningen bevatten voor elke belangrijke
spiergroep, met de nadruk op de gebieden die je het meest wilt
ontwikkelen.

Het belangrijkste is om de oefeningen correct uit te voeren. Dit
betekent dat je de juiste bewegingen moet maken en alleen de juiste
lichaamsdelen moet bewegen. Ongecontroleerde bewegingen
veroorzaken vermoeidheid en kunnen bijdragen aan blessures.
Herhalingen in elke set moeten vloeiend en zonder pauzes worden
uitgevoerd. Een juiste ademhaling is belangrijk. Uitademen moet
gebeuren tijdens de inspanningsfase van elke herhaling en inademen
tijdens de terugkeer. Houd je adem nooit in. Rust kort na elke set.

3. ONTSPANNINGSFASE

Deze fase helpt de bloedsomloop te kalmeren en de spieren te
ontspannen. Dit is een herhaling van de warming-up oefeningen. Eindig
elke training met 5-10 minuten van dergelijke oefeningen. Zorg ervoor
dat je de spieren niet overbelast.

MOTIVATIE

De beste resultaten behalen is gemakkelijker als training een
een regelmatig en plezierig onderdeel van het dagelijks leven is.
Noteer je dagelijkse resultaten om je vooruitgang bij te houden.

GARANTIE

De verkoper biedt namens de garant een garantie op het grondgebied
van de Republiek Polen voor een periode van 24 maanden vanaf de
verkoopdatum. De garantie voor de verkochte goederen vormt geen
uitsluiting, beperking of opschorting van de rechten van de Koper
onder de Wet Consumentenrechten.

De garantiekaart staat op de laatste pagina.

GARANTIEVOORWAARDEN

1. Alleen verborgen gebreken veroorzaakt door de fabrikant
zijn onderworpen aan een klacht en garantie.

2. De garantie wordt door de winkel of dienst gehonoreerd op
vertoon door de klant van:

a) een geldige, leesbaar en correct ingevulde
garantiekaart met het verkoopstempel en de
handtekening van de dealer,

b)  een geldig aankoopbewijs van de trampoline
met vermelding van de naam en het adres van
de verkoper, de datum en plaats van aankoop,
het type product(in het geval van een aankoop
op afstand is de garantiekaart alleen geldig op
basis van het aankoopdocument -
kassabon/factuur),

c) de goederen of het defecte onderdeel dat de
klant reclameert

3. De klacht wordt behandeld binnen 14 dagen nadat de
Klant het defect heeft gemeld.

4. Fabricagefouten en schade die tijdens de garantieperiode
aan het licht komen, worden gratis gerepareerd binnen
maximaal 21 dagen vanaf de datum waarop de goederen
zijn afgeleverd bij de winkel of het servicecentrum.



6.

7.

Als een geimporteerd onderdeel moet worden
geimporteerd, kan de garantieperiode worden verlengd
met de tijd die nodig is om het onderdeel te importeren,
maar met niet meer dan 40 dagen.

De garantie dekt niet:

a)  mechanische schade en defecten die hierdoor
worden veroorzaakt,

b)  schade en defecten als gevolg van onjuist
gebruik en opslag, onjuiste montage en onjuist
onderhoud,

c) schade en slijtage aan onderdelen zoals
kabels, riemen, rubberen onderdelen,
sponshandgrepen, bekleding.

d) installatie, onderhoud, die de gebruiker
verplicht is zelf uit te voeren in
overeenstemming met de gebruiksaanwijzing.

De garantie is niet van toepassing in de volgende gevallen:

a) vervaldatum,

b)  reparaties en wijzigingen die de klant zelf heeft
uitgevoerd met niet-originele onderdelen,

c) als het defect te wijten is aan onjuiste
installatie of als gevolg van het niet opvolgen
van de regels voor correct gebruik zoals
beschreven in de gebruikershandleiding
(bijvoorbeeld als de trampoline op een
ongeschikte ondergrond is geplaatst),

d)  ander gebruik dan huishoudelijk gebruik,

e)  transportschade.

Er worden geen duplicaten van de garantiekaart
afgegeven.

In het kader van de garantie heeft de klant het recht om
kosteloos de volgende vormen van genoegdoening te
eisen:

a) productreparatie,

b) productruil,

c)  prijsverlaging,

beéindiging van het contract en volledige terugbetaling van de
gemaakte kosten.

10.

11.

12.

Als een vuil product wordt geleverd, kan de dienst
weigeren het te accepteren of het op kosten van de klant
met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

Bij een succesvolle klacht die onder de garantie valt, wordt
de trampoline gerepareerd/vervangen of krijgt de klant zijn
geld terug. De kosten voor het transport van de goederen
naar de klant worden gedekt door de service van de
fabrikant.

Als een garantieclaim wordt afgewezen, krijgt de klant een
gedetailleerde motivering van de beslissing en wordt het
gekochte goed binnen 14 dagen na het meedelen van de
beslissing, op kosten van de klant, naar de klant
teruggestuurd.
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PL KARTA GWARANCYJNA EN WARRANTY CARD DE GARANTIEKARTE RU FAPAHTU/HBIN TAIOH RO FISA DE GARANTIE
LT GARANTIJOS KORTELE €Z ZARUCNILIST SK ZARUCNY LIST HU GARANCIAKARTYA BG FAPAHLIMOHHA KAPTA

FR CARTE DE GARANTIE IT SCHEDA DI GARANZIA ES HOJA DE GARANTIA NL GARANTIEKAART

ZIPRO

PL Kod EAN Nazwa artykutu Data sprzedazy
EN EAN code Product name Date of sale
DE EAN-Code Artikelname Datum des Verkaufs
RU Kop EAN HavnmeHoBaHve npopykTa [lata npogaxu
RO Cod EAN Numele produsului Data vanzarii
LT EAN kodas Gaminio pavadinimas Pardavimo data
cz Kéd EAN Nézev zboZi Datum prodeje
SK Kéd EAN Nézov tovaru Détum predaja
HU | EANkéd Cikkszém Ertékesités datuma
BG EAN kop Wme Ha apTukyn [laTa Ha npopaxb6a
FR Code EAN Nom de l'article Date de vente
T Codice EAN Nome dell’articolo Data di vendita
ES Cédigo EAN Nombre de producto Fecha de venta
NL EAN-code Naam artikel Datum verkoop
PL Pieczatka i podpis sprzedawcy (Nie dotyczy w przypadku zakupu na odlegto$¢. Patrz Warunki gwarancji pkt.2)
EN Stamp and signature of the seller (Not applicable to remote purchases. See Warranty Terms and Conditions, section 2)
DE Stempel und Unterschrift des Verkdufers (Nicht anwendbar im Fall des Fernkaufs. Siehe Garantiebedingungen Punkt 2)
RU MevaTb 1 noanMch NpoaasLa (He OTHOCKTCS K CyYato AUCTAHLMOHHOM NOKYNKW. CM. FapaHTuitHble ycnosus n.2)
RO Data si semnatura comerciantului (Nu se aplicd in caz de achizitie la distanta. Vezi Conditii de garantie pct.2)
LT Pardavéjo antspaudas ir parasas (Netaikoma, jeigu jrenginys jsigytas internetinéje parduotuvéje. Zr. ,Garantijos salygos®, 2 pkt.)
cz Razitko a podpis prodejce (Netyka se v pfipadé ndkupu na délku. Viz zaruéni podminky bod 2)
SK Peciatka a podpis predajcu (Netyka sa v pripade nakupu na dialku. Pozri zaru¢né podmienky bod 2)
HU Eladé bélyegzéje és alairasa (Ez nem vonatkozik a nem személyesen torténd vasarlasra. Lasd a Garancialis feltételek 2. pontjat)
BG MeyaT 1 nognuc Ha npogaeaya (Henpmaoxmumo npu noKyrnka ot pascrosiHne. Bibkre FapaHUMOHHNTE YCNoBMS T. 2)
FR Cachet et signature du vendeur (Non applicable en cas d’achat a distance. Voir les Conditions de garantie, point 2)
IT Timbro e firma del venditore (Non applicabile in caso di acquisto a distanza. Vedi le Condizioni di garanzia punto 2)
ES Sello y firma del vendedor (No aplica en caso de compra remota). Ver Condiciones de garantia pto. 2)
NL Stempel en handtekening van de dealer (Niet van toepassing bij aankoop op afstand. Zie garantievoorwaarden, item 2)

PL CENTRUM SERWISOWE PRODUCENT Wyprodukowano w Chinach

EN TECHNICAL SERVICE CENTRE MANUFACTURER Made in China

DE SERVICECENTRUM HERSTELLER Hergestellt in China

RU CEPBWCHBI LEEHTP NPON3BOANTE/Ib CpenaHo B Kutae

RO CENTRU SERVICE PRODUCATOR Fabricat in China

LT SERVISAS GAMINTOJAS Pagaminta Kinijoje

cz SERVISNI CENTRUM VYROBCE Vyrobeno v Ciné

SK SERVISNE STREDISKO VYROBCA Vyrobené v Cine

HU | SZERVIZKOZPONT GYARTO Kindban gyartott

BG CEPBU3EH LIEHTBP NPOU3BOAUTEN MNpounssegeHo B Kutait

FR CENTRE DE SERVICE FABRICANT Fabriqué en Chine

IT CENTRO SERVIZI FABBRICANTE Fattoin Cina

ES CENTRO TECNICO FABRICANTE Fabricado en China

NL SERVICE CENTRUM PRODUCER Gemaakt in China

Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Poland

Morele.net Sp. z o.0.

al. Jana Pawta Il 43b, 31-864 Krakéw, Poland
NIP (Tax ID) 9451972201

KRS (National Court Register) 0000390511
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