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

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

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

SK Vyrobca - Morele.netsp.z 0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakov, Polsko
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FR Fabricant - Morele.netsp.zo.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovie, Pologne

IT Fabbricante - Morele.net sp. zo.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
ES Fabricante - Morele.net sp. z0.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864, Cracovia, Polonia
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PL Podrecznik uzytkowania

Uzytkowniku,

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

DANE TECHNICZNE
Waga 8kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C

Temperatura -10°C do +60°C

przechowywania

Maksymalna waga 110kg
uzytkownika

Maksymalne obcigzenie 230 kg
(catkowite)

Maksymalne obcigzenie -
dodatkoweprasydo nég

Maksymalne obcigzenie -
wspornikéw nasztange

Klasa zastosowania KlasaH

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

Przeznaczenie tawka treningowa do uzytku

domowego

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

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

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

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

OSTRZEZENIE! Przemeczenie podczas ¢wiczeri moze skutkowaé
powaznymiobrazeniami lub $miercia. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przestan éwiczyé.

UWAGA! Bezwzglednie przestrzegaj uwag dotyczgcych prowadzenia
treningu zawartych w ninigjszej instrukji.

. Wybierajagc miejsce do prowadzenia treningu uwzglednij
zapewnienie sobie bezpiecznych odlegtosci od mozliwych
przeszkdd. Nie ustawiajsprzetuw poblizu ciggdéw
komunikacyjnych (drég, bram, przejééitp.).

ZIPRO

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

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

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

. Istnieje ryzyko resztkowe niezamierzonego przecigzenia osoby
éwiczacej spowodowanego nieprawidtowa obstuga.
. Nie mozna wykluczyé ryzyka resztkowego uduszenia.

. Ryzyko mozna ograniczyd, stosujac sie do informacji
o bezpieczenistwie zawartych winstrukgji obstug.

. Nie mozna wykluczyé, ze niezamierzone lub niedozwolone
uzycie spowoduje inne, nieuwzglednioneryzyko,
auwzglednione ryzyko zostato oszacowane nieprawidtowo.

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

ZNAKI MANIPULACYJNE NA OPAKOWANIACH TRANSPORTOWYCH

| Tastrongw gére. Ostroznie, kruche.
tt Nie przewracad. ! Mozliwos$¢ uszkodzenia.
]
Chroniéprzed

Zachowad ostroznosé.
x‘z upadkiem. ?

Chronié przed wilgocia.

Opakowanie CAUTION! Uwaga ciezki produkt.
{5 nadajace sie do A
recyclingu. SEAVYEORL.

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

. Przed rozpoczeciem pierwszego treningu zapoznaj sie
ze wszystkimi funkcjami i mozliwosciami regulacji urzadzenia.

. Urzadzenie posiada elementy, ktére mogg byénarazone
na korozje. Ztego powodu niezaleca sig, aby pozostawato
w wilgotnym pomieszczeniu. Nalezy réwniez dbacoto,
aby sprzet nie byt narazony na kontakt z woda, napojami,
potemitp.

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

. Sprzetnie nadaje sie do przeznaczeniaterapeutycznego.

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

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

. Do czyszczenia urzadzeniauzywaj wytacznie wody
zmydtem. Nie stosujs$rodkéw czyszczacych.
. Przechowuj urzadzenie wsuchym i cieptym miejscu.

. Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie promieni stonecznych.

$RODOWISKO

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

Chron $rodowisko i nie wyrzucaj zuzytych baterii do domowego kosza
nasmieci. Oddawaj je w miejscu zakupu lub przekazuj do wydzielonego
punktu sktadowania surowcéw wtérnych.

Prosimy o aktywnapomocw oszczednym gospodarowaniu zasobami
naturalnymiiochronie srodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcéw wtérnych
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ZIPRO

MONTAZ
Montaz urzadzenia musi zostaé przeprowadzony starannie przez osobe
dorosta. W przypadku watpliwosci popro$ o pomoc kogo$ z wiekszym
doswiadczeniem w tej dziedzinie.
. Przed rozpoczeciem montazu upewnij sig, czy zestaw
zurzadzeniem zawiera wszystkie elementy z listy czesci oraz zy
jakies elementy nie ulegty zniszczeniu podczas transportu. W
przypadku braku elementéw lub zastrzezen skontaktujsie ze
sprzedawca.
. Zapoznaj sie z rysunkami oraz objasnieniami i dokonuj montazu
zgodnie z kolejnoscig zawarta w instrukcji montazu.
. Zachowaj ostroznos¢ podczas montazu. W trakcie korzystaniaz
narzedzii elementéwistnieje ryzyko skaleczenia sie.

INSTRUKCJA MONTAZU

. Pamietaj o zachowaniu bezpiecznego otoczenia.

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

. Elementy montazowe potrzebne do wykonania danego kroku
instrukcji montazu zostaty przedstawionena rysunkach i
objasnieniach. Korzystaj z elementéw wskazanych winstrukgji
montazu.

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

. Producent zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu
niektérych elementéw.

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

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

Przygotuj odpowiednio duzo wolnego miejsca do montazu urzadzenia.

Ze wzgledu na duza wage niektdrych elementéw zaleca sie montaz w dwie osoby.

TRENING | FAZY ¢WICZEN

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

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

PODSTAWOWE RODZAJE TRANINGOW

BUDOWANIE MIEQNI

Trening majacy na celu zwigkszenie rozmiaru i sity miesni. W miare
stopniowego zwigkszaniaintenstywnosci éwiczen migénie
przystosowuija sie do wysitku i zwiekszaja sie.

Zwiekszanie intensywnosci éwiczerh mozna uzyskac na dwasposoby:
- poprzez zmiana stosowanego oporu na wiekszy,
- zmieniajac luczbe wykonywanych powtérzen lub zestawdw éwiczen.

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

iwybracopdr, ktdry jest odpowiednidla Ciebie.

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

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

TONING

Toningto ¢éwiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu
ijednoczesnymwyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy
miesniowej.

Rozktadanie

Wyprostuj ztozone nogi. Sworzer mocujacy wyda brzeczacy dzwiek i
noga zostanie automatycznie unieruchomiona, aby zapobiecjej
ponownemu ztozeniu.

Sktadanie
Pociagnij za zawleczke, aby odblokowad noge i nastepnieja ztozyd.

Mie$nie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

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

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

Pracujnad miesniami wykonujac wigcej zestawdw éwiczen a nieprzez
stosowanie duzego oporu.

UTRATAWAGI

Aby schudnad, uzywaj matego oporui zwiekszaj stopniowo liczbe
powtdrzen wkazdym zestawie.

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

CROSS TRAINING

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

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

Przyktad zréwnowazonego programu treningowego:

- Prowadzenietreningu sitowego co drugi dzier.

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

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

PERSONALIZACJATRENINGU

Okreslenie doktadnego czasu trwania kazdego treningu oraz liczby
wykonanych powtdrzen i zestawdw ¢wiczer, jest sprawg indywidualna.
Nalezy rozwijaé sie w swoim wtasnym tempiei byé wrazliwym na
sygnaty swojego ciata. W przypadku pojawienia sie bélu lub zawrotéw



gtowy podczas ¢wiczeri, nalezy natychmiast przerwac i skontaktowad
sig z lekarzem przez wznowieniem treningdw.

Nalezy pamietad, ze odpoczynek i wtasciwadieta sg waznymi
czynnikami w kazdym programie ¢wiczen.

1. ROZGRZEWKA

Rozpocznij kazdytrening od 5 do 10 minut rozciagania i lekkich éwiczen
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 powstaniaskurczéw oraz odniesienia kontuzji.

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

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI UD

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

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

ROZCIAGANIEUD

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

w kierunku palcédw prawejnogi tak daleko jak to mozliwe. Wytrzymayj
przez 15 sekund. Powtdrz czynno$é z lewa noga.

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

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

ROZCIAGANIE SCIEGIEN ACHILLESA

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

w kolanie. Prawg trzymaj z tytu - wyprostowana, z pietg potozong
ptasko na podtozu. Trzymaj obie piety ptasko na podtozu i przyciskaj
biodraw kierunku $ciany. Utrzymuj te pozycje przez 30 sekund.

ZIPRO |~

Powtérz czynno$é z wysunieta prawanoga. Pamietaj, aby podczas
¢wiczenia nie wyginac plecéww tuk.

SKEONY

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

2. TRENING

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

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

Plan treningowy powinien zawiera¢ ¢wiczenia nakazda gtéwna grupe
mie$niowa, ktadac nacisk na obszary, ktére chcesz najbardziej
rozwinaé.

Wykonywanie éwiczeri w sposéb prawidtowy jest kluczowe. Wymaga to
wykonywania odpowiednich ruchéw i poruszania tylko wtasciwymi
czesciami ciata. Niekontrolowane ruchy powoduja zmeczenie i moga
przyczynicsie do powstania kontuzji.

Powtdrzeniaw kazdym zestawie powinny byé wykonywane ptynnie i
bezpauz.

Wazne jest prawidtowe oddychanie. Wydech powinien nastepowad
podczas fazy wysitkowejkazdego powtdrzeniaa wdech podczas
powrotu. Nigdy nie wstrzymuj oddechu.

Po kazdym zestawie odpoczywaj przez krétki okres czasu.

3.FAZA ODPREiENIA

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

MOTYWACJA

Osiagniecie najlepszych wynikdéw jest tatwiejsze, jezeli treningjest
regularna i przyjemna czescia codziennego zycia.

Zapisuj codzienne wyniki, aby obserwowac swoje postepy.
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ZIPRO

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

WARUNKI GWARANCJI
1. Reklamacji i gwarancji podlegaja wytacznie wady ukryte powstate z winy producenta.
2. Gwarandja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
a.  waznejczytelniei poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,
b.  waznego dowoduzakupusprzetuzdatg sprzedazy,
C reklamowanego towaru lub wadliwej czesci.
W przypadku zakupu na odlegtos, karta gwarancyjna jest waznawytacznie napodstawie dokumentu zakupu (paragon / faktura).
3. Reklamacja zostanie rozpatrzona w terminie do 14 dni od momentu zgtoszenia wady przez Klienta.
4.  Wady fabryczneiuszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie niedtuzszym niz 21 dniod daty
dostarczenia towarudo sklepu lub serwisu.
5. Wprzypadku konieczno$ci sprowadzenia czesci zimportu okresrealizacji naprawy gwarancyjnejmozesie wydtuzy¢ o czas niezbednydojej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz 040 dni.
6. Gwarancja nie sg objete:
a. uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
b.  uszkodzeniaiwadywynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniemuzytkowania i przechowywania, niewtasciwego montazu i
konserwacji,
C uszkodzenia i zuzycie elementéw eksploatacyjnych takich elementdéw jak: linki, paski, elementy gumowe, uchwyty z gabki,
tapicerka.
d.  czynnosci zwigzane z montazem, konserwacja, ktérezgodniez instrukcjg obstugiuzytkownik zobowiazany jest wykona¢
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 instrukeji obstugi,
d.  uzytkowaniainnego niz uzytkowanie domowe,
e. uszkodzen powstatychw transporcie.
8. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
9.  Wramach gwarandji klient ma prawo zadaé nastepujacych rodzajéw $wiadczonego bezptatnie zados¢uczynienia:
a. naprawy produktu,
b.  wymiany produktu,
[ obnizenia ceny,
d.  rozwigzania umowy i petnego zwrotu poniesionych kosztéw.
10.  Wcelu zgtoszenia reklamacji nalezy:
a.  Przedstawi¢ produkt lub jego czes$¢, ktdrej dotyczy gwarancja.
b.  Dowdd zakupu okreslajacy nazwe i adres sprzedajacego, date i miejsce zakupu,rodzajproduktu lub wazna karte gwarancyjna
z pieczatka sklepu.
[ W przypadku dostarczeniabrudnego produktu serwis moze odméwic jego przyjecia lub tez na kosztklientaza jego pisemna zgoda
dokonad czyszczenia.
11.  Wprzypadku pozytywnego rozpatrzenia reklamacji sprzet zostanie naprawiony lub wymieniony na nowy lub zostangklientowi zwrécone
pienigdze. Koszty transportu towaru do klienta pokrywa serwis producenta.
12.  Wprzypadku odrzucenia reklamacji gwarancyjnej, klient otrzymaszczegdtowe uzasadnienie podjetej decyzji oraz w terminie do 14 dni
od momentu przekazania decyzji, sprzet zostanieodestany do klienta na jego koszt.

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

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

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

31-864 Krakéw, Polska.

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

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

CENTRUM SERWISOWE Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec
PRODUCENT Morele.net Sp.z0.0. al. Jana Pawta I143b, 31-864 Krakdw, Polska NIP: 9451972201, KRS: 0000390511
Wyprodukowano w Chinach




EN User Manual

Dearuser,

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

TECHNICAL DATA
Weight 8kg
Operating temperature 0°C to +40°C
Storage temperature -10°C to +60°C
Maximum user weight 110 kg
Maximum load (total) 230kg
Maximum additionalload of -
the legpress
Maximum load ofthe barbell -
supports
Class H

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

Intended use Workout bench forhome use

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CAUTION! Strictly follow the training recommendations in the manual.

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

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

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

RESIDUALRISK
. If no fall safeguard is applied oritis applied incorrectly, thereis
aresidualrisk of falling resulting in skin abrasions, bruises, bone
fractures, oreven death.
. Thereisaresidualrisk of unintended over-exercising caused by
incorrect operation or judgement.
. The residual risk of suffocation cannot be prevented.

ZIPRO

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

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

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

TRANSPORT PACKAGING HANDLING MARKS

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

Proceed with caution.

Handle with care.

- an

Protect from humidity.

Recyclable CAUTION! Attention, heavy
& packaging A product.
HEAVY LOAD
OPERATION

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

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

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

. The deviceisintended foradult training and is NOT a toy.

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

. Thisis notatherapeuticdevice.

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

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

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

Thedeviceis deliveredin a package to protectitagainstany possible
transport damage. The packaging is madefrom non-processed
materialand can be recycled. Throw the materials to appropriate
colour containersfor selective waste collection.

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

ASSEMBLY
The device must be assembled carefully byan adult. In case of doubt,
ask amore experienced personfor help.
. Priorto the assembly, make sure theset contains all
the listed elements and whether none of the parts was damaged
duringtransport. If any parts are missing or you have any other
reservations, contact the seller.
. Have alook at the drawings and explanations and follow the
assembly manual when assembling the device.

. Be careful during theassembly. There is arisk ofinjury when
using the tools and parts.
. Remember to keep your surroundings safe.Do not let tools and

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

. Assembly parts necessary for a specificstep inthe assembly
manual are shown in pictures andincluded in instructions. Use
the elementsindicated inthe assembly manual.
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. Do nottighten partscompletely during the first stages
of the assembly. Tighten connections after all partsare placed
and fitted properly.

. The manufacturer may have assembled some parts.

ASSEMBLY MANUAL

ATTENTION!Do notuse parts other than those provided by the
manufacturer.

CAUTION! Follow thesteps below during the assembly and usetools supplied with the product.

Prepare sufficient space for theassembly operation.

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

TRAINING AND EXERCISE PHASES

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

BASICTYPES OF TRAINING

MUSCLE BUILDING

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

Increasing the intensity of exercise can be achievedin two ways:

- by changingthe applied resistance toa higherone,

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

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

Rest for 3 minutes after each set.

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

TONING

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

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

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

WEIGHT LOSS

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

CROSS TRAINING

Unfolding

Straighten yourfolded legs. The mounting pin will make a buzzing
sound andthe leg will be automatically immobilized to preventit
from being reassembled.

Folding
Pullthe cotter pin to unlock theleg and thenfold it down.

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

Example of a balanced trainingprogramme:

- Conducting strength training every other day.

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

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

PERSONALISINGYOURTRAINING

Determining the exact duration of each workout and the number of
repetitions and sets of exercises performed is an individual matter. You
should progress at your own pace and besensitive toyour body's
signals. If you experience pain or dizziness during exercise, stop
immediately and contact your doctor before resumingtraining.
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 moreintense exercise
by increasing circulation, raising your body temperature and supplying
more oxygen to your muscles. It also reduces therisk of developing
cramps and gettinginjured. If you feel pain, stop exercising or decrease
yourrange of motion.

STRETCHING INNER THIGH MUSCLES

Siton a flat surface with your legs bent and knees pointing outwards.
Putfeetsoles togetherand get them as closeto you as possible.
Slightly push theknees downwards and hold for 15 seconds.

THIGH STRETCHING

Siton aflatsurface. Straightenthe right legand press the sole ofthe
left foot againstthe tight. Stretch your right arm towards thetoes of the
rightlegas faras possible. Hold for 15 seconds. Repeat for the left leg.

HEAD SIDE-TO-SIDE
Keep your head straight looking forwards. Keep your shoulders still,



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

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

ACHILLES TENDON STRETCHING

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

BENDS

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

2. EXERCISE

Each workout should contain between 6 and 10 different exercises. To
balance and add variety to your activity, vary the exercises from session
to session. Schedule your workouts for thetime of day when your
energy levels are highest.
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Your training plan should include exercises for each major muscle
group, emphasising the areasyouwant to develop themost.

Doing the exercises correctly is crucial. It requiresmaking the correct
movements and moving only the right body parts. Uncontrolled
movements causefatigue and can lead to injury.

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

Correct breathing is essential. Exhaleduring the exercise phase of each
repetition andinhale during the return. Never hold your breath.

3. RELAXATION PHASE

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

MOTIVATION

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

Record your results to track your progress.
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WARRANTY

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

WARRANTY TERMS AND CONDITIONS

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

(Notapplicable toremote
purchases. See Warranty Terms
and Conditions, section2)

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

incorrect waste management.

Householduseonly.
THE EQUIPMENTISNOT INTENDED FOR COMMERCIAL OR COMPETITIVE USE. ANY USE AT VARIANCE WITH THE INTENDED USEAND TERMSAND
CONDITIONS OF WARRANTY VOID THE WARRANTY.

TECHNICAL SERVICE CENTRE Wiejska 166,41-216 Sosnowiec, Poland
MANUFACTURER Morele.net Sp.z0.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracow, Poland
TAXD: 9451972201, National Court Register: 0000390511

Madein China




DE Bedienungsanleitung

Lieber Nutzer,

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

TECHNISCHEDATEN

Gewicht 8kg
0°C bis+40°C
-10°C bis +60°C
110kg
230kg

Betriebstemperatur
Lagertemperatur
Maximales Benutzergewicht

Maximale Belastung
(gesamt)

Maximale Zusatzbelastung -
derBeinpresse

Maximale Belastung -
derHantelstiitzen

Klasse H
EN 20957-4:2017-03

Anwendungsklasse
Produktnorm (Hauptnorm)

Verwendungszweck Training Bank fiirden

Heimgebrauch

SICHERHEIT

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

von erwachsenen Personen.JeglicheanderenVerwendung des Gerdts
konnen zu Gefahren fiihren. Der Hersteller kann nicht fiir Schaden
haftbar gemacht werden, die durch den unsachgemaRen Gebrauch des
Geréts verursacht wurden.

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

geschutzt.

. Eigensténdig vorgenommene Reparaturen und Anderungen
sind unzulassig.

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

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewahrleisten, muss das Gerat

regelméaRig (d. h. einmal pro Jahr)in einemFachhandel
Uberpriiftund gewartet werden.

. Alle Anderungen am Gerit, die nichtin diesemHandbuch
beschrieben sind, konnen Schaden verursachen oder
unmittelbar die Gesundheit und das Leben des Trainierenden
gefdhrden. Anderungen am Gerat diirfen nur durch das
Servicepersonal
desHerstellers oder Personen vorgenommen werden, die durch
den Herstellerin diesemBereich geschult worden sind.

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

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

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

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

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

ACHTUNG! Befolgen Sie stets die Trainingsanweisungen,die in dieser
Bedienungsanleitung enthalten sind.
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Berlicksichtigen Sie bei der Auswahl des Trainingsortes die
Sicherheitsabstande von moglichen Hindernissen. Stellen Sie
das Gerat nichtin der Ndhe vonVerkehrswegen (StraRen, Tore,
Passagen usw.) auf.

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

ACHTUNG! Gehen Sie bei der Montage des Geréats mit Vorsicht vorund

achten

Sie darauf, dass sich keine Kinder in der Nahe aufhalten. Beider

Montage werden kleine Teile (Muttern,Schrauben usw.) verwendet, die
von ihnenverschluckt werden kdnnen.

RESTRISIKO

In der Situation, wenn der Schutz gegen Sturz nichtangewandt
oderunsachgemal angewandt wird, besteht ein Restrisiko, also
der SturzderPerson, der zuSchiirfwunden aufder Haut,
Blutergiissen, Knochenbriichen oderim schlimmsten Fall zum
Tode fiihrenkann.

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

Das Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen
werden.

Das Risiko kann beschranktwerden, durchdie Einhaltung derin
der Bedienungsanleitung enthaltenen Sicherheitshinweise.

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

Bei der Risikoanalyse wurde die Bewertung auf Grundlage des
,derzeitigen Geratezustands“ vorgenommen. Aus der durchgefiihrten
Bewertung und Kontrolle des Gerats folgt, dassdie Wahrscheinlichkeit
flrdas Auftreten eines unzuldssigen Risikos sehr niedrigist.

Das Gerat (sein Aufbau, seine Funktionsweise und Anwendung) fihren
— unter normalen Bedingungen — zu keinem unbegriindeten Risiko fiir

dietrai

nierende Person oder Dritte.

HANDHABUNGS-SYMBOLE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN

Diese Seite nach Achtung, zerbrechlich.
tt oben. ! Beschadigung maglich.

=== Nichtumdrehen. Vorsichtist geboten.

Vor Sturz Vor Feuchtigkeit
x‘z schiitzen. ? schiitzen.

Zum Recycling CAUTION! Achtungschweres
Q geeignete Produkt.

VerpaCkung‘ HEAVY LOAD

BEDIENUNG

Vergewissern Sie sich, bevor Sie mit demTraining beginnen, dass das
GeratordnungsgemaR montiertist.

Machen Sie sich vor Beginn des ersten Trainings mit allen
Funktionenund Einstellméglichkeiten des Gerates vertraut.
Das Gerat verfluigt iber Bauteile, dieanfallig gegen Korrosion
sein kdnnen. Aus diesem Grund ist es nicht empfehlenswert, das
Trainingsgerat in einemfeuchten Raum aufzubewahren. Es
sollte ebenfalls sichergestelltwerden, dass das Gerat nichtin
Kontakt mit Wasser, Getranken, Schweif® usw. kommen.

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

Das Geratist nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.
Uberpriifen Sie vor jedem Trainingdie korrekte Einstellung der
Sicherheitseinrichtungen sowieden festen Sitz der Schraub-
und Steckverbindungen.

WARTUNG DES TRAININGSGERATS

Flhren Sie regelmaRig eine Wartung des Gerats aus. Flihren Sie die
unten beschriebenen Tatigkeiten nicht seltener als nach je 20
Arbeitsstunden des Gerédts aus.
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. Kontrollieren Sie den Zustand von Komponenten wie Schrauben

und Muttern. Stellen Sie sicher, dass diese gut festgezogen sind.

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

MONTAGE
Die Montage des Gerdts mussaufsorgfaltige Weisedurch einen
Erwachsenen durchgefiihrt werden. Falls Sie Zweifel haben, dann
bitten Sie jemanden mit mehr Erfahrungin diesem Bereich um Hilfe.
. Stellen Sie vor Beginn der Montage sicher, dassder Geratesatz
alle Elemente aus der Stiickliste enthalt und dasskeine
Elemente wahrend des Transports beschadigt wurden. Falls

MONTAGEANLEITUNG

Artikel nicht vorhanden sind oder Sie Vorbehalte haben,
wenden Sie sich bittean IhrenHandler.

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

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

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

. Die Montageelemente, die benétigt werden, um den gegebenen
Schritt der Montageanleitung auszuftihren,
sind in den Abbildungen und Erlduterungen dargestellt
Verwenden Sie die in der Montageanleitung angegebenen Teile.

. Ziehen Siein den ersten Montagephasen die Teile nicht fest.
Ziehen Sie sie fest, nachdem Sie alle eingesetzt haben
und sicherstellen haben, dass sie richtigsitzen.

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

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

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

Bereiten Sie gentigend Platz fiir die Montage des Geréts vor.

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

AUSBILDUNGS- UND UBUNGSPHASEN

DerEinsatz des Gerats bietet Ihnenviele Vorteile. In erster Linie
verbessert es [hre Fitness, starkt lhre Muskeln und ermdéglicht lhnen, in
Kombination mit der richtigen Erndhrung, die Verbrennung von
UberflissigemKorperfett.

ALLGEMEINE TRAININGSARTEN

MUSKELAUFBAU

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

Eine Steigerung der Trainingsintensitat kann auf zwei Arten erreicht
werden:

-indem derverwendete Widerstand aufeinen hheren Widerstand
geandert wird,

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

Klappen Sie die gefalteten Beineauf. Der Haltestift macht ein
brummendesGerdusch und das Bein wird automatisch verriegelt, um
ein Zuriickklappen zu verhindern.

Zusammenlegen
Ziehen Sie am Sicherungsstift, umdas Bein zu entriegeln, und
klappen Sie esdannein.

Das richtige MaR an Widerstand fiir jede Ubung hdngt von dem
jeweiligen Benutzer ab. Sie missen Ihre Grenzen abschétzen und den
fiir Sie geeigneten Widerstand wihlen. Beginnen Sie mit 3 Sitzena 8
Wiederholungen fiir jede Ubung.

Nach jedem Satz 3 Minutenruhen.

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

TONING

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

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

Ruhen Sie sich nach jedem Satz 1 Minute lang aus.

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



GEWICHTSVERLUST

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

CROSS-TRAINING

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

Beispiel flir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Jeden zweiten Tag ein Krafttraining durchfiihren.

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

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

PERSONALISIERUNG IHRES TRAININGS

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

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

1. AUFWARMUNG

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

DEHNUNG DER INNEREN OBERSCHENKELMUSKELN

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

15 Sekunden.

DEHNUNG DER OBERSCHENKEL

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

KOPFDREHUNGEN
Halten Sie den Kopfgerade und schauen Sie nach vorne. Drehen Sie
den Kopf nachrechts, ohne dabei die Schultern zu bewegen, drehen Sie

ZIPRO

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 méglichund halten Sie sie fiir
einige Sekundenin dieser Position. Wiederholen Sie die Ubung mit der
rechten Hand.

DEHNUNG DER ACHILLESSEHNEN

Stehen Sie Gesicht zur Wand, bewegen Sie das linke Beinnachvorne
und beugen Sie es leichtim Knie. Halten Sie dasrechte Bein hinten -
gerade, mit der Ferse flach aufdemBoden liegend. Halten Sie beide
FiiRe flach auf dem Bodenund 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 wihrend der Ubungnicht bogenférmig zu wélben.

RUMPFBEUGEN

Stellen Sie sich mitbeiden 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 flir 15 Sekunden.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nicht beugen.

2. TRAINING

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

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

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

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

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

3. ENTSPANNUNGSPHASE

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

MOTIVATION

Die besten Ergebnisse lassensich leichter erzielen, wenn das Training
ein regelmaRiger und angenehmer Teil lhrer taglichen Routine ist.
Halten Sie Ihre Ergebnisse fest,umlhre Fortschrittezu verfolgen.
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GARANTIE

Der Verkaufer gewahrtim Namen des Garantiegebers eine Garantieaufdem Gebiet der RepublikPolen fiir einen Zeitraum von 24 Monatenab dem
Verkaufsdatum. Die Garantie flir dieverkauften Waren schlieRt die Rechte des Kdufers gemalt dem Gesetz liber Verbraucherrechte nicht aus, beschrankt
diese nichtund setzt sie nichtaus.

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

w

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

(Nichtanwendbarim Fall des Fernkaufs.
Siehe Garantiebedingungen Punkt 2)

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

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

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

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

SERVICECENTRUM Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Polen

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

Hergestelltin China
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RU PykoBogCcTBO K N0J/Ib30BaHUIO

YBa)kaeMblii N0/Ib30BaTeNb,

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

TEXHWYECKUE XAPAKTEPUCTUKU
Bec 8 Kr

oT 0°C go +40°C

0T -10°C go +60°C

Pa6oyas Temneparypa

TemnepaTypa XxpaHeHns

MakcuManbHbIi BeC 110 kr
nosb3oBaTens

MakcumanbHas Harpyska 230 kr
(o6was)

MakcumanbHas -

AONOJIHUTENbHAsA Harpyska
HanpeccgnaHor

MaKcuManbHas Harpyska -
fepxaTeneil Ha WTaHry

Knacc skennyaTtauuu KnaccH
CTaHpapT NpogyKuy 1 EN 20957-4:2017-03
(ocHOBHOM)
HasHaueHne CKaMb$si TpeHNpPOBOYHas 415t
[lOMallHero Ncnosb30BaHus
BE3OMACHOCTb

BHUMAHMUE! YCTpONCTBO MOXET UCMOb30BaTbCS UCKIIOYNTENBHO NO
HasHaYeHW1o, T. e. KaK TpeHaxep /1S B3po c/bix. /lto6oe apyroe
MCnoNb30BaHMe yCTPOWCTBAa MOXET 6bITb OMAcHbIM. [poussoanTens
He MOXeT HEeCTM OTBETCTBEHHOCTb 3a YLUep6, BbI3BaHH bl
HenpaBW/bHbIM MUCMNOb30BaHNEM YCTPOICT Ba.

. YCTPOICTBO CMPOEKTUPOBAHO U CKOHCT PyUpPOBaHO Ha OCHOBE
HOBeMLWMX 3HaHWI B 061acTn 6e3onacHoCTH. OnacHble
3/leMEeHTbl, KOTOpPble NOTEHLMaNbHO MOTYT NpeACTaBAATb
yrpo3y TpaBMUPOBaHWUS, yCT paHeHb! MU OTHOCUTe/IbHO

3aLMLLEHbI.
. CaMOCTOSATE/bHbIN PEMOHT U U3MEHEH s He A0 My CKatoT Cs.
. ExkeMecsyHO UK Kaxxable ABa MecsiLia Heo6XOAMMO NPOBePSIThL

NpaBUbHOCTb 3aTSHKKM 6O/TOB, BUHTOBU raek.

. C uenblo HageXHOTo obecrneyeHns 6e30MacHOCTU ciegyeT
perynspHo (T.e. 0auH pas B rof) NpoBepsaTh M 06CAYKMBATD
YCTPOMCTBO B CMeLMan13vpOoBaHHOM TOProBOM LieHTpe.

. Bce M3MeHeHNs, BHeCeHHble B YCTPOIICTBO, KOTOPblEe He
OnucaHbl B3TOM PYKOBOACTBE, MOTYT GbITh NPUYMHO M
NOBPEXAEHUN NN HEeMOCPECTBEHHO YTPOXKaTh 340 POBLIO
VOKU3HW YT paXKHSAoLLErocst Mua. IsMeHeHus B yCTpoicTBO
MOTYT BHOCUTCS TOMbKO PaBoTHUKAaMM CePBUCHOrO LieHT pa
NpPOU3BOAUTENS NN MOArOTOB/EHHBIMU 1S STOFO JIMLLAMMU.

. Bce yCTpOICTBa NOCTOSAHHO YCOBEPLLIEHCT BYHOTCS C LieNblo
o6ecneyeHus BbICOKOro KauecTsa. [0 3Toi npuimnHe
NpOU3BOAUTENb OCTABASET 32 CO60M MPaBO BHOCUTh
TeXHUYECKNe U3MEHEHUS.

e Jlio6ble BONPOCHI U COMHEHUS, CBA3aHHble ¢ 060pyj0BaHMeM,
[OJDKHbBI HAaNPaBAATLCA B CMELMANN3UPOBAHHbINA TOPTOBbIA
LeHTp.

BHUMAHMUE! /lnya, Haxopawmecs No6nM30CT v B X0Ae MCNO/b30BaHNS
060pyaoBaHNS, [O/DKHbI GbITb NpesynpexaeHbl O BO3MOXHbIX
onacHocTsIX. bybTe 0CO6EHHO OCTOPOXHbI B MPUCYTCT BUM AETEiA.

BHUMAHMUE! Mpexae YeM HayaTb BbIMOHSATb YN paXHeHUs
NPOKOHCYNbTUPYWTEC C BpavoM, 4T0bbl y6eanTbCs, 4TOY BaCc HeT
KaKNX-MM60 MeANLIMHCKNX NPOTUBOMOKa3aH W ANs BbINOAHEHUS
TPEHWMHIOB Ha yCTpoiicTBe. OCHOBbIBasSICb Ha 3aK/KOYEHN N
cneunanncTa, MoXeTe paspaboTaThb CBOV NaH TPEHNPOBOK.
HenpaBnibHO BbI6 paHHasi MporpaMma Uan Ype3mMepHble yNpaxHeHUs
MOTyT 6bITb OMacHbI /151 Ballero 3opoBbS U KU3HK.

NPEAOCTEPE)XEHUE! NepeyToMneHne Bo BpeMsl TPEHUPOBOK
MO)KeT NPUBECTHU K Cepbe3HbIMTPaBMaM unu cMepTu. Ecnm Bbi
NOYYBCTBOBA/MU cNa6oCTb, HeMe/1IEHHO NpeKpaTUTe TPEHUPOBKY.

ZIPRO

BHUMAHMUE! O653aTenbHO cneflyinTe UHCTPYKLMAM NO BbINOAHEHUIO
TPEHUHTa, COlePXKaLLNXCS B HACTOSILLEM PYKOBO/CT Be.

. Bbl6MpaTb MeCTo AN NpoBeAeHNs TPEHUHIa HeobXoAYMO
TaKUM 06pa3oM, 4To6bl06ecneynTb6e30MnacHoe paccTosHue
OT BO3MOXHbIX NPensaTCTBUIA. He ycTaHaBAMBalTe yCT pOCTBO
B6/1M31 NyTel coobLeHus (fopor, BOPOT, NPOXOAOB U T. MN.).

. 3anpelyaeTcs UCnonb3oBaTh 060pyAOBaHNE B
HenocpeacTBeHHO W 61M30CT U OT CTeHbl. 30Ha 6e30MacHOCTU
cocTaBnseT 2000 MM U LUIMPUHO I HE MEHbLLE LIMPUHbI 6eroBoi
YCTPOWCTBA.

BHUMAHME! ByapbTe 0CTOPOXHbI NpU c6OpKe YCTPONCTBAaN He
no3BoNsiTe AeTAM 6bITb PSBOM. Bo BpeMs c6opku ncnonb3ytorcs
MesiKue feTanu (raiku, BUHTbI U T.1.), KOTOpble MOryT 6bITh
NPOrNoYeHbl UMHU.

OCTATOYHbBIE PUCKN

. B cuTyaumu, Koraa 3almTa oT NageHns He npUMeHseTcs Unm
NPUMeHSAETCS HeMpaBUbHO, CYLLLECTBYET OCTaTOYHbI PUCK,
HanpuMep,nageHue YenoBeka, NpUBOAALLEe K ccaguHam,
CUHSIKaM, NepenoMaMm 1m, B CaMOM XyALIEM ClyYae, K CMepT K.

. CyLLecTByeT OCTaTOYHbIN PUCK HeMpegHaMepeHHO
neperpysKun TpeHNpyoLLErocs nLLa, BbI3BaHHOM
HenpaBW/bHON 3KCNyaTalueil.

. Henb3a UCKNIOUMTb OCTATOUHBIN PUCK YayLIbs.

. PUCK MOXHO OTPaHWuNTb, ClIeAys peKOMEHIALMAM MO
6e30MacHOCTH, COfilepXKaLLMUMCs B UHCTPYKLMY MO
3KCnayaTaumu.

. Hesb3s UCKNIYNUTB, YTO HernpeiHaMepeHHoe Uan

HeCaHKLMOHMPOBaHHOE UCMONb30BaHMe CO3AACT ApYyrue
HenpeasuaeHHble PUCKH,
ayuTeHHbIe PUCKU BbINN OLIeHEHbI HeMpaBU/bHO.
Mpu aHanM3e pUCKOB OLeHKa NPOBeeHa HaoCHOBe "TeKyLero
COCTOSIHUSA YCTpoiicTBa". U3 NpoBeeHHON OLLeHKM U NPOBEPKU
13penuns cnefyeT, 4To BepOSITHOCT b BO3HUKHOBEHUS HEMPUEMIEMOro
pucKa o4eHb Mana. YCTpoiicTBO (ero cTpoeHue, cnocob aeicTBums n
npuUMeHeHe) He co3aaeT (Mpu HopMasbHbIX YCIOBUSIX)
Heo60CHOBAHHOTO PUCKa /1S TPEHUPYIOLErocs nLa Nan TpeTbUX
.

3HAKU HA TPAHCMOPTHOM YNAKOBKE, KACAIOLLIMECS CMIOCOBA
OBPALLUEHUACTPY30M

3TOoW CTOpOHON
tt BBEpX. !
—

OCTOPOXKHO, XpYMKoe.
Yrposa nospexaeHus.

He kaHTOBaTb. Cobniopaiite
OCTOPOXHOCTb.
He ponyckatb MpepoxpaHaTboT

nonagaHuna Bnaru

YnakoBka CAUTION! BHUMaHue, 60nblUOW
& npurogHa gns A Bec.

BTOPUYHOM

nepepaboTKu.

HEAVY LOAD

SKCNNYATALMSA
Mpexpe 4eM HauyaTb TPEHWUHT, y6eauTech, YTO YCTPONCT BO NpaBUIbHO
cobpaHo.

. Mepep HavyanoM NepBOro TPEHNHra 03HakoOMbTECh CO BCEMU
YHKLMAMU M BO3MOXHOCTAMU PETYNIMPOBKM YCT POICTBa.

. YCTPOICTBO UMEET 31eMeHTbl, KOTOpble MOTYT NoABepraTbest
KOpPO3uK. [103TOM NPUYUHE He pEKOMEH[LYeT sl OCTaBANTb €ro
B CbIpOM NoMmelLleHun. Takxe HeoBX0AUMO CleuTh 3a TEM,
4TO6bI YCTPOIICTBO HE KOHTAKTUPOBA/IN C BOAOW, HanNUTKamu,
noTOMMUT. M.

. YCTPONCTBO NpeAHa3HaYeHO TObKO /151 BbIMOHEH NS
TPEHWHTa TO/bKO B3POC/bIMU IMLAMU U He IBASIETCS UTPYLLKON
ans peteid. ECm Bbl Ha CO6CTBEHHYIO OTBETCTBEHHOCTh
paspellaeTe AeTSM UCNO/b30BaTh €ro, 06s3aTeNbHO
NPOUHCT PYKTUPYITE UX O NpaBU/IbHOM €ro UCMOb30BaHUN
1 NOCTOSIHHO NPUCMaTPUBaIiTe 33 HUMM.

. YCTPOICTBO He NpefHa3HayYeHo Aisi TepaneBT NiecKoro
MCMoNb30BaHUS.

. Mepep HavanoM TpeHWHIa NpoBepbTE NPaBUIbHOCTL
NpefoXpaHUTENbHbIX YCTPOICTB, @ TakXe BUHTOBbIE
N WTNDTOBbIE COEANHEHNS.

YX0[ 3AYCTPONCTBOM
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PerynsaipHo BbIMONHANTe TexHUYeCKoe 06CyKMBaAHME YCTPOIACT Ba.
MpuBeLeHHbIE HIKe AelCTBUA BLIMONHANTE He peXe YeM Yepes
Kaxgple 20 4acoB paboTbl.

. KOHTpOnnpyiTe COCTOSIHME TaKNX 31€MEHTOB, KaK BUHTbI
U raiiku. CneguTe 3a TeM, 4To6bl OHU GbIfIM XOPOLLO 3aTSHYThI.
. Mocne KaXAOro TPEHWHIa BbITUPATe MOT CYCTPOIACT Ba.

. [.N914NCTKM YCTPOICTBA UCNONb3YHTE TOMBKO BOJY CMbI/IOM.
He ncnonb3syinTe YNCTALMX CPEACTB.
. XpaHUTe yCTPONCTBO B CYXOM U TENNOM MecTe.

. He nopBepraiTe yCTpoiicT BO BO3AEWCTBIIO COTHEYHbIX TyYelt.

OKPY)AIOLLASI CPEJIA

YCTPONCTBO NOCTABASIETCS B yNaKoBKe, YTO6bI NPefoTBpaTUT b
BO3MOXHOE NOBPEXAEHWE BO BpeMs TPaHCNOPTUPOBKM. YNaKoBKa -
3TO Heo6paboTaHHOe Cbipbe, KOTOPOE MOXET BbITh NepepaboTaHo.
BbiGpacbiBaiiTe 3TN MaTepuabl B COOTBETCTBYIOLLNE LiBETHbIE
KOHTelHepbl a5 pasgenbHoro céopa.

OxpaHsiiTe OKpYyXaloLLlyto cpeay 1 He BbibpacbiBaiiTe
1Cnosb30BaHHble 6aTapen B KOP3UHY /151 GbITOBbIX OTXOA0B.
Bo3BpalyaiiTe X N0 MeCTy MOKYNKM UK CAaBaiiTe B cneyanbHble
MYHKT bl C60pa BTOPUYHOTO CbIPbS.

MbI TPOCUM OKa3sblBaTb aKTUBHY O MOMOLLb B 3KOHOMHOM O6GpalLLeHNM
C NPUPOAHBIMU Pecypcamm 1 B 3alyUTe OKpYXatoLLeil cpefbl nyTem
ClaYM NCMONIb30BAHHOTO YCTPOCTBA B MYHKT XpaHEeHWUS BTOPUYHOTO
CbIpbA.

WHCTPYLIUA NO CBOPKE

CBOPKA

Co6UpaTbyCTPONCTBO AOMKEH B3POC/bIN U AeNaTb 3TO TLWATENbHO.
Ecnu BO3HUKAM COMHEHNSI, TONPOCUTE MOMOLLb KOTO-HNGYAB, Y KOTo
60/blUe OMbiTa B3TOM.

. Mepep Havyanom c60pkMy6eamUTEeCh, YTO KOMMEKT COAEPKUT
BCE 3/1eMeHTbl U3 CNUCKa AeTasell U He NOBPeXaeHbl I OHW
npu TpaHcnopTUpoBKe. B cnyyae oTCyTCTBUS 3N1€MEHTOB UK
BO3HUKHOBEHUM 3aMeYaH WA, 06PaTUTeCh K NPOAABLLY.

. O3HaKOMbTeCh C PUCYHKaMU U MOSICHEHUAIMU U BbINOSIHUTE
c60pKy BNOPs/Ke, YKazaHHOM B MHCTPYKLMU MO cOopKe.

. Co6ntopaitTe 0CTOPOXHOCTb NP c6opKe. [pn 1CMoNb30BaH UM
VHCTPYMEHTOB U1 3/1eMEHT OB CYLL|eCTBYET ONAaCHOCT b PaHeHNs.

. CnepyeT NOMHUTbL O NoaAepXaHuK 6esonacHoiicpefpl. He
packnapblBalTe XaoTUYHO MHCT PyMEHTbl 1 311€MeHTbI C6OPKM.
[TOMHUTe,4TO NNACTUKOBbIE NIEHKM U KY/IbKMN MPeACTaBIsaioT
OMacHOCTb yAyLIeHUs ANs AeTeNn.

. 3neMeHTbI C60PKU, HEOBXOAUM bl 15 BbINOJIHEHUS AAHHOT O
Lwara MHCTPYKL MM No cbopke, NpefcT aBNeHbl Ha PUCYHKaxX
1 NOSICHEHUSAX. icnoNb3yinTe 3n1eMeHTbl, yka3aHHble
B UHCTPYKL MU MO cOOpKe.

. Ha nepBbixaTanax cbopkuHe 3aTarMBaiiTe geTanu fo ynopa.
CpenaiiTe 3TO NoC/e yCTaHOBKU BCeX AeTanelin ybegunrtecs, 4ro
OHU NPaBU/IbHO YCTaHOB/EHbI.

. MpousBoanTenb ocTarnseT 3a coboil NpaBo Ha
npeaBapUTebHbIN MOHT X HEKOTOPbIX 9/1EMEHTOB.

BHMUMAHMUE! 3anpewiaerca ncnonb3oBaTbaeTanu U3 apyrux
NCTOYHMNKOB, KPOME Kak OT NPOU3BOAUTENS.

BHUMAHMUE! Bo Bpems c60pKu BbINOMHSNT € CefyoLWme Warn 1 NCnob3yiTe MHCTPYMEHTbI, BXOASLLME B KOMMNIEKT NOCTaBKM MPOAyKTa.

[NoparoToBbTe JOCTAaTOYHO MecTa AN1s C60pKVI ycrponchaA

M3-3a 6onbLworo Beca HEKOTOPbIX 31€eMEHTOB peKOMeHAYeTCA BbIMOJIHATL C60pKyp,ByMﬂ angamin.

TPEHUPOBKU U ®A3bl YIIPAXXHEHUI

Mcnonb3oBaHmue yCTPOIMCTBa AAaCT BaM MHOTO NMpenMyLecTs. Mpexae
BCEro, 3TO Y/yUIWNT BaLly (U3NYeCcKyHo hOopMy, YKPENUT MbillLibl, a B
coyeTaHMM CNPaBULHON ANETOM MO3BONNT BaM OKUTaT b INLLIHUIA
Xup.

OCHOBHBbIE BUAbl TPEHUPOBOK

HAPALLUBAHUE MbILLL,

TpeHUpoBKa [/191 yBENMYEHNS pa3Mepa i Cubl MblLuLl. Mo Mepe Toro,
KaK MHTEHCUBHOCT b Y MPaXKHEHU i NOCT eNeHHO YBeIMYMBaLTCS,
MbILLbI afaNTUPYIOTCS K Harpy3sKe 1 YBeIMYMBAIOTCSA B pa3mepax.
YBENNYUTb UHTEHCUBHOCT by M PaXKHEH U1 MOXHO fiBYMSsl Cocobamu:
- U3MeHSs NPUMeHsieMoe CoNpPOTUBRNEHUe Ha 6onbLuee,

- U3MEH$IS KOZIMYECT BO BbINO/HSEMbIX MOBTOPEHWIA 1IN KOMMIEKCOB
YyNpaxHeHU M.
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PacknapbiBaHue

BbINpAMUTE CIOXKEHHble HOMW. CTONOPHbIA WTUGT U3AACT YAl
3BYK, U HOTa aBTOMaTUYECKM 3a6/10KMPYeT Csl, 4TO6bI NpeoTBpaTUTL
NOBTOPHOE CKaablBaHMe.

CknapgbiBaHue
MOTAHWUTE WNAKUHT, YTO6bI Pa3bIOKNPOBaTL HOTY M 3aTeM ee
CNIOXKUTb.

MpaBunbHas BeIMYMHA CONPOTUBNEHUSA AN KaXKAOTO YNpaXKHeHUs
3aBUCUT MHANBUAYANbHO OT NO/b30BaTeNs. Bbl LOMKHBI OLIEHUT b CBOU
OrpaHUYeHUsIN BbIGPATb COMPOTUBNAEHWE, KOTOPOE NOAXOANT UMEHHO
BaM. HauHMTe €3 NOAXOL0B N0 8 NOBTOPEHUI AN KAaXKA0TrO
ynpaxHeHus.

OTpbIxaiiTe B Te4eHNe 3 MUHYT Mocsie KaXAoro noaxoaa.

Korga Bbl cMoxeTe 6e3Tpyaa BbINOMHUTL 3 nogxoAa no 12
NOBTOPEHUI, yBENNYBLT e CONPOTURIEHNE.

TOHU3UPOBAHUE

TOHU3MpPOBaHWe - 3TO YN PaXKHEeH WS, HanpaBieHHbIE HA YKpenaeHne n
OAHOBpPeMeHHOe NoxXyaeHNe Tena, a Takxke NogYepK1BaHme
MbILLIEYHO Macchl.

MbILLLLbI MOXHO TOHM3UPOBATb, UCMONb3YN COANaHCUPOBAHHYIO
TPeHUpPOBKY. BbibepuTe yMepeHHO € CONPOTUBNEHNE U YBENYMBANTE
KO/IMYeCTBO NOBTOPEHUI B KaXZOM Noaxoae. BbinonHUTe Kak MOXHO
60/blle NOAX0LO0B N0 15-20 NOBTOPEHU I, HACKONLKO 3TO BO3MOXHO
6e3auckomdopTa.



OTabIxaiiTe BTe4YeHne 1l MUHYTbl NOC/Ee KaXAoro noaxoaa.
PaboTaliTe Hag MblLLLAMU, BbINONHSSA 60MbLUE YpaXKHEeHUN, a He
npuMeHsist 60bLLOe CONPOTUBNEHME.

NOTEPS BECA

YT06bI NOXyAETb, NCNOAbL3YINTE HeGObLLIOE COMPOTMBEHUE U
NoCTeneHHO yBeMYNBAITE KOIMYECT BO MOBTOPEHMIA B KaXAOM
nogxope. NpoeoguTe TPeHMPOBKY OT 20 A0 30 MUHYT C NepepbIBaMUHe
60nee 30 ceKyHA Mexay noaxofamu.

CROSS TRAINING

Kpocc-TpeHUHT - 3T0 3 heKTUBHbI CIOCO6 NOMYUYUTb KOMMIEKCHY IOM
XOPOLO c6anaHCMpoBaHHY0 NPOrpamMMy ynpaxHeHuit. CoyeTaHue
CUNOBbIX TPEHUPOBOK M a3pOGHbIX YN paxKHeH Uit hopMUpyeT 1
yKpennseT Teno.

MpuMep c6anaHcpoBaHHO 1 NPOTpaMMbl TPEHUPOBOK:

- MpoBefieHMe CUNOBbIX TPEHUPOBOK Yepes AeHb.

- BocTanbHble iHM - BbINOHeHWe 20-30 MUHY THbIX a3pO6HbIX
ynpaxHeHW, Hanpumep, 6er Ha 6eroBoii 4O POXKKe, €33 Ha
Be/IOTpeHaXepe UM SNIUNTUYECKOM Benocunese.

- BblieneHne xoTs 6bl 0/HOTO AHS HA OTABIX OT TPEHUPOBOK, YT OBbI
OpraHN3M ycnen BOCCTaHOBUTHLCS.

NEPCOHA/NIN3ALUA TPEHUPOBOK

OnpepeneHne TOYHOIN NPOACIKUTENBHOCTU KaXKAO0N TPEHNPOBKM U
KOIMYECT Ba BbIMOHEHHbIX NTOBTOPEHWI 1 KOMMJIEKCOB YNPaXHEHN 11
- [ieNo MHANBMAYanbHOe. Bbl SOMKHbI Pa3BMUBATHCA B CBOEM
co6CTBEHHOM TeMne U 6bITb YYBCTBUTE/NbHBIMMW K CUTHANaM Ballero
Tena. B cnyyae nossneHns 601m UM roNoBOKPYKEHNUS BO BpeMs
TPEHUPOBKMN HEMEAIEHHO OCTAHOBUTECH U 06PaTUTECh K Bpayy,
npexge 4eM BO306HOBUTH TPEHUPOBKMU.

MMeitTe B BUAY, 4TO OTABIX U NPaBUbHas AUETa SBNSIOTCS BaXHbIMU
akTopamu B Nt060M Nporpamme ynpaxHeHui.

1. PABMUHKA

HauHUTe Kaxayo TPEeHUPOBKY € 5-10 MUHYT PacT sHKKU U Nerknx
YNPaXHEHN 1S pasMUHKW. Pa3MmHKa NMOAroTaBNMBaAET Ballle TeNo K
60/1€e MHTEHCUBHbIM YNPaXHEHUSM, YBeNMYMBast KpOBOOGpaLleHue,
noBblLas TeMnepaTypyTena n AOCTaB/ss Gonblie KUCIopoaa B
MbILLLbl. ITO TaK)Ke CHUKAET PUCK BO3HUKHOBEHWS Cyi0por 1
nosly4eHns TpaBMbl. Ecv Bbl YyBCTBYeTe 6o/lb, NpekpaTuTe
TPEHUPOBKY UINYMEHbLUINTE AN asoH ABUKEHUS, KOTOPOE Bbl
fenaete.

PACTAMMBAHWE BHYTPEHHWX MbILLUL| BEJIPA

CaabTe Ha POBHbI MO C COFHYTbIMUHOTAMMU N KONEHAMY,
HanpasfeHHbIMU HapyXy. CoeanH1TE NOAOLWBLIHOT M NPUABUHBLTE NX
K cebe Kak MOXHO 6mxe. Cierka HaKMUT e Ha KONIeHU, NpKUMas UX
K Nony, U yaepXuBaiiTe X B 3TOM NONOXKEHWUN B Te4eHMe 15 ceKyHa,

PACTATMBAHWE MbILLLIBEAEP

CsifibTe Ha POBHbIi MO, BbiNpsiMbTe NpaByto HOTY,a MOAOLLBY 1€BOA
HOTW NPUOXKUTE K NpaBoMy 6efipy. BbITIHUTE NpaByio pyKy

B HaNpaBieHNy NabLeB MpaBoil HOrM, HACKOSIBKO 3TO BO3MOXHO.
NMopaepxu1Te TakB TeyeHne 15 cekyHf, MMoBTopuTe fieiCTBUe CNeBO
HOTOA.

ZIPRO

NMOBOPOTbI FO/10BbI

[lepxuTe ronoBy npsiMo, cMoTpuTenepes coboil. Heasuras pykamu,
NoBepHWTe ee BNPABO U BbINPSMUTE, 3aTEM MOBEPHUTE BNIEBO U
BbINPAMUTE.

NOAHUMAHUE PYK
MoAHUMUTE NEBYIO PYKY KaK MOXHO BbllLE BBEPX U YlepXHUBaiiTe ee B
TeyeHMne HeCKOMbKHMX CeKyHA, [ToBTOpUTE fieiiCTBIE C NPaBOW PYKOW.

PACTATMBAHWE AXU/TIECOBBIX CYXOXWU/INN

CTaHbTe IMLLOM K CTeHe, /IeBYI0 HOTY BbICTaBbTE BIepef 1 cierka
COrHUTe ee B KofNeHe. MpaByto filepXuTe €33y — NPSMO, C MATKO,
HaxopsLelca Ha nony. YaepxuBalite o6e NATKU pOBHO Ha Mony v
npux1MainTe 6epa B HanpasaeHUU CTeHbl. COXpaHsaiiTe 3To
nosoxeHue B TedeHne 30 cekyH. MoBTopUTe AeiicTBuE C
BbICTAB/IEHHO Briepes, NpaBoil HOroil. [ToMHIUTe, BO BpeMmst
BbIMOJIHEHNS YTIPAXHEH S HEb35 CrU6aTb CIMHY.

HAK/NOHbI

CTaHbTe NPAMO, HOMM BMecTe. BbINOHUTE HAaKIOH Briepef, cTapasch
KaK MOXHO CU/IbHee NPUBAN3UTb IPYAHY IO KNETKY K KOJIeHsIM.
YaepXX1BaiTech B 3TOM MOJOKEHUN B TedeHMe 15 cekyHg, MoMHNTe,
YTO HeNb39 CrnbaThb KONeHU.

2. TPEHUPOBKA

Kaxaas TpeHnpoBKa A0/MKHa BKIOYATbOT 6 A0 10 pasnnyHbIX
ynpaxHeHW. YTobbl cbanaHCMpoBaTb 1 Pa3HOO06Pa3nT b TPEHUPOBKY,
MeHSANTe ynpaxHeHUs 0T ceaHca K ceaHcy. [naHupyiiTe TpeHNpoBKM
Ha BpeMsi AHS, KOrAa Balll ypOBeHb SHEPTUU CaMblii BbICOKUIA.

MnaH TPeHNPOBOK JO/MKEH BKAIOYATb YNPaXHEHWS AN KaX Ao
OCHOBHOWA FPYNM bl MbILLL,C YNTOPOM Ha 061acTH, KOTOpble Bbl XOTUTE
pa3suTb 60/blUe BCETO.

MpaBuibHOE BbINONHEHME YT PaXHEH Ul MeeT peluatoLee 3HaYeH e,
[nsi sTOro TpebyeTcs BbINONAHEHNE NPaBUbHbIX ABUKEHNIA M paboTa
TO/bKO NPaBUIbHbIMX YacT AMU TeNa. HEKOHT PoiMpyeMble ABUKEHNS
BbI3bIBAKOT YCTANOCTb M MOTYT CNOCO6CTBOBATL TPABMe.

MOBTOPEHNA B KaXJ0M KOMNEKCEe YNPaKHEH NI [LOMKHbI
BbINO/HATHCSA NNABHO M 6e3 nays.

BaxHo n paBu/ibHOe AbIXaHKe. Bbigox gomkeHn POUCXoanTh BO BpeMs
CMnoBoin CI)a3bI KaXK[oro NoBTOpeHns, a B4OX - BO BpeMsa
BO3BpalleHnd. HukorpaHe BBAep)KMBaﬁTe AbIXaHWKe.

3. ®A3A PACC/IAB/IEHNSA

JTa pasa N03B0NINET YCNOKOUTb KPOBOOGPaLLeH e N paccnabuTb
MbILWLbIl. 3TO NOBTOPEHME pa3sMUHKN. 3aBepLIanTe Kaxayo
TPEHMPOBKY 5-10 MUHYTaMM TaKnX ynpaxkHeHU . CnepyeT NOMHUTL O
TOM, 4TO6bl He NepeHanpAraTb MblLLLbI.

MOTUBALUSA

[,06UTbCS HaUNyHILKX Pe3yNbTaTOB Nlerye, eCn TPeHUPOBKa SBASET
perynsipHow 1 NPUSTHO M YacT blo BaLLei NOBCeAHEBHOM XM3HN.
3anucbiBaiTe pesynbTaTbl, YTO6bI CIeAUTb 3a CBOUM NPOrpeccoMm.

16

RU




RU

ZIPRO

FAPAHTUSA
MpopaseL 0T MMeHW apaHTa NpesoCTaBAAeT rapaHT U Ha TeppuTopun Pecny6nmnku Monblua Ha 24 MecsLa co fiHS NPOAAKM. [apaHTUS Ha NPofaHHbIi
TOBap He UCKNIOYAET, He OrPaHUYMBAET U He NPUOCTaHaBANBAET AeiCTBUS MpaB NOKyNaTess, BbITEKaloLWMX U3 3aKOHA 0 NpaBax NnoTpeGuTens.

FAPAHTUIHBIE YC/10BUS
1.  Peknamauuu v rapaHTAM pacnpoCcTPaHSIOTCA UCKIKOUNTENbHO Ha CKPbITble AedeKTbl, BOSHUKLLME MO BUHE MPOU3BOANTENS.
2. TapaHTusa 6yaeT NOATBEPXAEHA MarasHOM UM CEPBUCHBIM LLeHTPOM NOC/E NPeAbABAEHUS KIIMEHT OM:
a.  [elCTBUTENbHOro pasbopynBOro 1 NPaBUILHO 3aM0/IHEHHOMO FrapaHTUIHOrO TaoHa C NeYaTbio O MPoJaXe U NOAMMUCHI0
npopasua,
b.  pelcTBUTENbHOrO AOKa3aTeNbCTBA MOKYMKM 060 pyAOBaHNS CAATON NPOAAXY,
C.  ToBapa,nof/iexaliero peknamauum, unm aedeKTHon geTanu.
B cnyyae AUCTaHLMOHHOW MOKYMKU FapaHTUIHbIV TaNoH AeliCTBUTENEH TONbKO Ha OCHOBaHWM OKYMEHTa O NOKyMKe (KBUTaHLMS / cHeT-
dakTypa).
3. Peknamauusa 6yaeT paccMoTpeHa B TedeHne 14 aHel c MOMeHTa coobLLeHns nokynaTtenem o gedexre.
4. 3aBopckue aeeKTbl U NOBPeXAEHWS, BbISIBNIEHHbIE B TeYeH e rapaHT UIMHOTo CpoKa, ByayT OTPeMOHTMpOBaHbli6ecniaTHO B TeYeHNe He
60nee 21 fiHell CO AHS AOCTABKW TOBapa B MarasuH U/ CepBUCHbIN LEEHTP.
5. Bcnyyae BO3HWKHOBEHUSI HEOHXOAMMOCTU B UMNOPTUPOBaHWM AeTaNN, CPOK rapaHT UIMHOro PeMOHTa MOXeT 6bITb NPOA/IEH Ha Bpems,
Heo6X0AMMOe [/151 ee NOJyHeHNs], OiHAKO, He 6onee YeM Ha 40 AHEA.
6.  [apaHTuWs He pacnpocTpaHseTcs Ha:
a.  MexaHW4eckue NOBPEXAEHUS W BbI3BaHHbIE UMK fledheKTbl,
b.  nospexpaeHus n pedeKTbl, BO3HWKaKOLLME B pe3yibTaTe HEMPaBUIbHOTO MCMOMb30BAHUS U XPAHEHH S, HEMPaBUIIbHOW CEOPKU
TeXHUYeCKoro o6 CiyuBaHus,
NOBPEXAEHNS U U3HOC IKCMYyaTUPYeMbIX 31€MEHTOB, TaKUX KaK: TPOCbl, PEMHU, PE31HOBbIE 31IeMEHTbI, PYYKU N3 FYEKK, 061BKa.
d.  onepauuu,csizaHHas co c6OpKoW, TEXHUYECKUM 06CTy)KUBAHNEM, KOTOPOE, COFacHO PYKOBOACT BY MO 3KCMayaTaLum
nosb30BaTe/b 0653aH BbIMOHATH CAMOCTOSTENbHO.
7.  TapaHTWs He NPUMEHSETCS B CefyoLWmnX Cyyasx:
a.  WCTeyeHWe cpoka AeNCTBUS,
b.  BbIMonHeHMe NokKynaTenem caMocTosATeNbHbIX PEMOHTOB 1 MOAUDUKALLMIA C UCMONb30BaHNEM HEOPUrMHANbHBIX fieTanei,
[ Korpa fiecheKT BO3HWUKAET U3-3a HeMpaBU/IbHO N YCTaHOBKM W B pe3yNibTaTe Heco 6/l AeHNS NpaBWA 3KCNyaTaLym, ONMUCaHHbIX
B WHCTPYKLUM MO 3KCNAyaTaLmu,
d.  MHoeucnonb3oBaHWe, KPOME AOMALLHEro NCNo/b30BaHWS,
e.  MOBpexX[eHWs, BO3HWKLINE BO BPeMs TPaHCMOPTUPOBKHY.
[y6nnKaTbl rapaHTUHON KapT bl HE BbIAAKOTCS.
9.  CornacHo rapaHTuK, NoKynaTeNb MMeeT NpaBo TpeboBaTb cefytoLme BUabl 6ecnnaTHoO i KoM eHcaLum:
a.  peMOHTanpopyKTa,
b.  3ameHbl npopykTa,
[ CHUXEHUe LieHbl,
d.  pacTopxeHus foroBopa u NOMHOro BO3MeLUeH NS TOHECEHHbIX PAacXOAoB.
10.  [ns BHeceHMs pekamaLum HeobXoauMo:
a.  MMpepacTaBUTb NPOAYKT AW €roYacTb, Ha KOTOPYHO PacnpoCcTpaHsieTcs rapaHTus.
b.  [lokasaTenbCTBO MOKYMKU CyKa3aHMeM HalMeHOBaHUS 1 agpeca NpoaaBLa, AaTbl U MecTa NOKYMKK, TUNa NpogyKTa uam
[eicTBYOLWel rapaHTMAHO M KapTbl C NeYaTbio MarasuHa.
[ B cnyyae gocTaBKuM rpsisHOro NpoAyKTa cepBUCHas Clyx6a MOXKeT 0TKas3aTbCs MPUHATL €ro 60 3a CHeT KAUeHTa, Cero
NUCbMEHHOTO COrNacus NPOBECTU YNCTKY.
11. Bciyyae NONOXKUTENbHOrO PAaCCMOTPEHUS peKaMaL i yCT poicT BO 6YAeT OTPEMOHTUPOBAHO WU 3aMeHEHO HOBbIM, TM6 0 MoKynaTesnto
6yayT BO3BpaLUeHbl AeHbM. 3aTpaTblHa JOCTABKy TOBapa NoKynaTesto MOKPbIBAIOTCS 3a CYET CepBUCHOMN CyXKG bl MPOU3BOAUT €IS,
12.  Bcnyvae ecnm rapaHTUiiHas peknaMaums 6yeT OTKIOHEHa, MoKynaTelb NoNy4UT Noapo6Hoe 060CHOBaHMe NPUHSATOrO pelLleH s, U B
TeyeHMe 14 gHell cMOMeHTa COObLLEH S pelleH s, yCTaHoBKa 6yeT oTnpaeneHa NoKynaTesito 3a ero cyeT.
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FAPAHTUIHbIA TAZIOH
HanmeHoBaHMe npoaykTa [JaTtanpopaxu
Kog EAN MeyaTb M noanuncy NpogasLa

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

UHdpopMaums o nprobpeTeHHOM 060 pyfoBaHUN, BBE3€HHOM B CTpaHy KoMnaHueit 000 Morele.net, ap. SiHa Maena 11 436,

31-864 Kpakos, Monbuwa.

Bec o6opyaoBaHns ykasaH Ha ynakoBke. Cla4a MCMo/b30BaHHOr0 060pyA0BaHNS B MYHKT c6opa 0TX0A0B NPeAoT BpallaeT NoTeHUManbHoe
HeraTMBHOE BANSIHE Ha OKPYXKaIOLLYI0 Cpefly U 340 POBbe Ye/IoBeKa, KOTOPOe MOXET NPOU30ITU B C/lyHae HenpasnbHOM o 06palLeHns CoTXofaMu.

O60pyaoBaHMe NpefHa3sHaYeHo 415 JOMALLHEro UCMoNb30BaHUS.
OBOPY[JOBAHVE HE NPEHA3HAYEHO [/151 KOMMEPYECKOr O MCMO/Ib30BAHUSA TN A1 COCTABATE/IbHbIX LIENEA. UCMONb30BAHUE
MPOAYKTA HE MO HA3HAYEHWIO Y HE B COOTBETCTBUW C FAPAHTUMHBIMIN YCIOBUAMU NMPUBOAMUT K NOTEPE FTAPAHTUN.

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

Stimate utilizator,

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

DATE TEHNICE

Greutate 8 kg
0°C pana la +40°C
-10°C pana la+60°C

Greutatea maximd a utilizatorului 110kg

Temperatura de utilizare

Temperatura de depozitare

Capacitate maxima (total) 230kg

Sarcina suplimentara maxima pe -
presa pentru picioare

Sarcinamaximdaconsolelordepe -
mreana

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

Destinatie Banca de antrenament
pentru uz cashic

SIGURANTA

ATENTIE! Aparatul poate fi utilizat doar in conformitate cu destinatia

acestuia, respectiv pentruantrenament de cdtre persoane adulte. Orice

altd utilizare a aparatului poate fi periculoasd. Producatorul nu poate

fitras la raspundere pentru daunele cauzate de utilizarea

necorespunzatoare a aparatului.

. Aparatula fost proiectat si construit Tn bazacelor mai noi

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

protejate.

. Nu sunt permise reparatii si modificari pe cont propriu.

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

. Pentru a asigura siguranta verificati si asigurati mentenantain

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

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

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

. Va rugam sa adresati intrebdrile sau dubiile privitoare la
echipament catre agentul comercial specializat.

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

ATENTIE! Tnainte de aincepe exercitiile consultati un medic pentru
avaasigura cd nu aveti contraindicatii de sdndtate pentru efectuarea
de exercitii pe aparat. Bazandu-va pe opinia unui specialist puteti
stabili planuldumneavoastrdde antrenament Planulincorect adaptat
sau exercitiile excesive pot fi periculoase pentru sdnatatea si viata
dumneavoastra.

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

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

. Atunci cand selectati locul pentru efectuarea exercitiilor trebuie
sd va asigurati cd ati lasat distante de siguranta fata de piedicile
posibile. Nu amplasati echipamentulin apropierea cdilor de
transport (drumuri, portj, treceri etc.).

ZIPRO

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

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

RISCREZIDUAL

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

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

. Nu poate fiexclus riscul rezidualde sufocare.

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

. Nu se poate exclude faptul ca orice utilizare neintentionatasau
neautorizata va avea ca rezultat unrisc diferit, nedeclarat, iar
riscul luatn considerare a fost estimat incorect.

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

SEMNE DE MANIPULARE PE AMBALAJELE DE TRANSPORTARE

Aceastd partein Cu atentie, fragil.
tt sus. ! Posibile daune. Atentie.
— Nu rasturnati.

Protejati impotriva Protejati impotriva

k‘) caderii. ? umezelii.

Ambalaje GAUTION! Atentie produs cu
& reciclabile. A greutate mare.

HEAVY LOAD

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

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

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

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

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

sunt corecte, precum si conexiunile cu suruburi si mufe.

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

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

nfiletate.

. Dupa fiecare utilizare stergeti transpiratia de peaparat.

. Pentru a curdta aparatul folositi doar apa cu sapun. Nu folositi
detergenti.

. Depozitati aparatulintr-un loc uscat si Tntunecat.

. Nu expuneti niciodata aparatul la actiunea razelor solare.

MEDIU

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

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 rugdm sd contribuiti in mod activ la gospodarirea resurselor
naturale si protectia mediului natural prin transmiterea dispoztivelor
uzate la punctul de depozitare a materiilor prime reciclabile.

MONTAJ

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

. Tnainte de aTncepe montajul trebuies3 va asigurati c& setul cu
aparatul contine toate piesele din lista si cd nicio piesa nu s-a
defectat pe durata transportului. In cazulin care lipsesc piese
sau aveti obiectii luatilegdtura cu comerciantul.

. Luatila cunostintddesenele si explicatiile si efectuati montajul
n conformitate cu ordinea inclusa ininstructiunilede montaj.

INSTRUCTIUNI DEMONTAJ

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

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

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

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

. Producatorulisi rezerva dreptul de a efectua montajulinitial al
anumitor piese.

NOTA! Este interzis3 utilizarea pieselor din alte sursedecat cele de la
producator.

ATENTIE! Pedurata montajului respectatipasii de mai jos si folositi uneltele livrate impreund cu produsul.

Pregatiti suficient de mult spatiu liber pentrua monta aparatul.

Avand in vedere masamare a anumitor piese va recomandam ca montajul sa fie efectuat in doua persoane.

ANTRENAMENT $1 FAZE EXERCITII

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

1. INCALZIRE

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

INTINDERE MUSCHI INTERNI COAPSE

Asezati-vd pe o suprafata platdcu picioarele indoite si genunchii
indreptatiin exterior.Impreunati tilpile picioarelor si apropiati-le atat
de tare cat este posibil. Apasati usor genunchii inspre podea si
mentinetin aceasta pozitie timp de 15secunde.

INTINDERE COAPSE

Asezati-va pe o suprafat3 plats. Indreptatipiciorul drept si asezati talpa
piciorului stang pecoapsadreapta. Trageti mana dreapta in directia
degetelor piciorului drept atat dedeparte pe cat posibil. Rezistati timp
de 15 secunde. Repetati activitatea cu piciorul stang.

ROTIRE CAP

Tineti capul drept privindinainte. Fara a misca bratele rotiti-1 la dreapta
si reveniti, iar apoi rotitila stanga si reveniti.
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Desfacere:
Tndreptati picioareleindoite. Stiftul de blocare va scoate un sunet, iar
piciorulse va bloca automatpentru a preveni plierea.

Pliere
Trageti de stiftul pentrua debloca piciorul si apoipliati-l.

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

INTINDERE TENDOANELE LUI AHILE

Stati cu fata la perete intindetipiciorul stang in fata si indoitiusor
genunchiul. Tineti picioruldreptinspate- indreptatcu calcdiul plat pe
podea. Tineti ambele célcdie plat pe podea si impingeti soldul inspre
perete. Mentinetiaceastd pozitie timp de 30 secunde. Repetati
activitatea cu piciorul dreptintins. Retineticd nu trebuie sa arcuiti
spatele pe durata exercitiului.

EXTENSII

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

15 secunde. Retineti ca nu trebuiesd indoiti genunchii.

2. FAZAEXERCITII

Aceasta este faza propriu-zisd a antrenamentului. Antrenati-va in
propriul ritm astfel incat sa atingeti pulsul adecvat pentru varsta
dumneavoastrd cum esteindicat in diagrama demai jos.

3. FAZA RELAX

Aceastd fazd vd permite s linistiti circulatia si sd relaxati muschii.
Consta in repetarea exercitiilor de incélzire. Trebuie s& aveti grija sa nu
suprasolicitati muschii.



ZIPRO

GARANTIE

Comerciantulin numele Garantului acordagarantie pe teritoriulRepublicii Polone pe o perioaddde 24 de lunide la data vanzarii. Garantia pentru marfa

vanduta nuexclude, nu limiteaza si nu suspenda drepturile Cumparatoruluicare decurg din Legea privind drepturile consumatorului.

CONDITII DEGARANTIE
1. Pot fi reclamate si se poate acorda garantia doar pentru defectele ascunse provocate din vina producatorului.
2. Garantiava fionoratdde catre magazin sau service atunci cand clientul prezinta:
a. fisade garantie valabilda completatd lizibil si corect cu stampila comerciantului i semnatura vanzatorului,
b.  documentvalabil de achizitie a echipamentului cu data vanzarii,
C produsul reclamat sau piesa defecta.
Tn caz de achizitie la distant3, fisa de garantie rimane valabild doar in baza documentului de achizitie (bon fiscal / facturs).
3. Reclamatia va fi solutionata in termen de 14 zile de la momentul notificarii defectului de cétre Client.
4.  Defectele din fabricd si defectiunile descoperite in perioada de garantie vor fireparate gratuitintr-un termen demaxim 21
de zile de la data livrarii produsului la magazin sau service.
5. Tncazulin care este necesard importareaunei piese pentru a realizareparatia necesars, perioada derealizare a reparatiei in termenul de
garantie se poate prelungicu durata necesara pentruimportarea acesteia, dar nu mai mult decat cu 40 de zile.
6.  Garantianuinclude:
a.  defectiunile mecanice si defectele cauzatede acestea,
b.  defectiunile si defectele cauzate de utilizarea’n mod necorespunzétor cu destinatia de utilizare si depozitare, montajul si
mentenanta necorespunzatoare,
C defectiunile si uzura pieselor de exploatare precum:funii, curele, piese din cauciuc, suporturidin burete, tapiterie.

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

pe contpropriu.
7. Garantianu sevaaplicain urmatoarele cazuri:
a. expirarea termenuluide valabilitate,
b.  efectuareade cdtre client de reparatii pe cont propriu si modificdrile realizatefara piese originale,
C atunci cand defectul aparut rezulta din instalarea necorespunzadtoaresau este cauzat de nerespectarea regulilor de exploatare
corectd descrise in instructiunile deutilizare,
d.  incazdealttip de utilizare decat utilizarea in scopuri casnice,
e.  defectiunile apdrute pe durata transportului.
8. Nu se vor emite duplicate ale fiselor de garantie.
9. Incadrul garantiei clientul are dreptul de a solicita urm&toarele tipuri de recompense gratuite:
a.  reparareaprodusului,
b.  inlocuirea produsului,
c reducerede pret,
d.  desfacerea contractului sirambursarea integrald a costurilor suportate.
10. Pentru aoprinotifica reclamatia trebuie:
a.  Sdprezentati produsulsauo parte dinacesta la care se referd garantja.
b.  Documentulde achizitie care specifica numele si adresa vanzatorului, data si locul achizitiei, tipul de produs sau
o fisd de garantie valabild cu stampila magazinului.
[ Tn cazulin care produsul livrat este murdar, service-ul poaterefuza primirea acestuia, sau poate, pe cheltuiala si
cu acordulscris al clientului, curata produsul.
11. Tncazdesolutionare pozitiva a reclamatiei echipamentul va fi reparat sauTnlocuit cu unul nou sau clientului fi vor
fi rambursati banii. Costurilede transportare a marfii catre client vor fi acoperite de catre service-ul producatorului.
12. incazderespingere areclamatieiin perioada de garantie, clientul va primi justificarea detaliat a deciziei luatesi, in termen de14zile de la
transmiterea deciziei, echipamentul va fi transmisclientului pe cheltuiala acestuia.

FISADE GARANTIE
Numele produsului Data vanzarii

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

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

31-864 Cracovia, Polonia.

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

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

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

LT Naudotojo vadovas

Gerbiamieji,

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

TECHNINIAIDUOMENYS

Svoris 8kg
nuo 0°C iki +40°C
nuo -10°C iki +60°C

Naudojimo temperatira

Laikymo temperatira

DidZiausias vartotojo svoris 110kg

Maksimali apkrova (bendra) 230kg

Maksimali papildoma kojypreso -

apkrova

Maksimali Stangos laikikliy -

apkrova

Taikymo klasé H klasé

Produkto standartas EN 20957-4:2017-03

(pagrindinis)

Paskirtis Treniruociy suoliukas skirtas
naudoti namuose

SAUGA

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

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

. Netaisykite ir nekeiskite patys.

. Kartg per ménesj arba du patikrinkite, ar verzZlés, varzZtai ir
sriegiai yra gerai prisukti.

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

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

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

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

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

DEMESIO! Prie§ pradédamisportuoti, pasitarkite su gydytojuir
jsitikinkite, kad néra jokiy medicininiy kontraindikacijy, neleidZianciy
Jums naudotis jrenginiu. Remdamiesieksperto patarimais, galite
parengti savo treniruociy plang. Netinkama programa arba pernelyg
intensyvios treniruotés gali buti pavojingos Jusy sveikatai ir gyvybei.

|SPEJIMAS! I13sekus nuo didelio fizinio kriivio, galima rimtai
susiZeisti ar net mirti. Jei jauciate silpnuma, nedelsdami nutraukite
treniruote.

DEMESIO! Butinailaikykités ioje instrukcijoje pateikty treniruotes
lieciandiy pastaby.

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

. DraudZiama naudoti jrangg arti sienos. Saugos zona - 2000 mm
irne siauresné nei prietaisa.
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DEMESIO! Montuodami jrenginj, bikite atsarggs. Siy darby metu
neleiskite netoliese bati vaikams. Montavimui naudojamos smulkios
detalés (verzlés, varztaiir pan.), kuriuos vaikai gali praryti.

LIKUTINE RIZIKA

. Jeinetaikoma arba netinkamaitaikoma apsauga nuo kritimo,
iSlieka likutiné rizika, t.y.asmuo gali nukristi ir dél to gali
atsirasti jbréZzimy, mélyniy, l0Ziy arba, blogiausiu atveju,
nukrites asmuo gali mirti.

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

. Negalima atmesti likutinés 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 neteisingaijvertinta.

Rizikos analizé atlikta, vertinant ,,dabartine jrenginio bukle“. Produkto
jvertinimas ir patikrinimas rodo, kad nepriimtinosrizikostikimybé yra
labai maZza. |renginys (jo konstrukcija,veikimo budas ir paskirtis)
iprastomis salygomis nesukelia nepagrjstos rizikos sportuojanciam
asmeniui ar tretiesiems asmenims.

ANT TRANSPORTAVIMO PAKUOTES ESANTIS ZENKLINIMAS
| Tapusejvirdy. Atsargiai, dZtantis
tt Neapversti. ! produktas.
—— Galimasugadinti.
- Bukite atsarggs.

Saugoti, kad Saugotinuo drégmes.
k‘) nenukristy. T
Pakuote galima CAUTION! Démesio! Sunkus
& perdirbti. A produktas.
HEAVY LOAD
NAUDOJIMAS

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

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

. |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 savorizika leisite jrenginiu naudotis
vaikams, batinai iSmokykite juos tinkamainaudotis bégimo
takeliu. Nepalikite vaiky be prieZitros.

. Sijranga néra skirta gydymo tikslams.

. Prie$ kiekviena treniruote patikrinkite saugos elementus,
varztus ir kistukines jungtis.

JRENGINIO PRIEZIURA
Reguliariai atlikite jrenginio prieZitros darbus. Toliau nurodytus
veiksmus batina atliktine reciau nei kas 20 jrenginio darbo valandy.

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

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

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

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

. |renginj laikykite sausoje ir Siltoje vietoje.

. Saugokite jrenginjnuo tiesioginiy saulés spinduliy.

APLINKOS APSAUGA

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

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

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



MONTAVIMAS
Irenginio montavima turi kruopsdiai atlikti suauges asmuo. Kilus
abejoniy, kreipkités j labiau patyrusjSioje srityje asmenj.
. Prie$ montavimo darby pradZia patikrinkite, ar pristatytosvisos
dalysirarelementai transportavimo metu nebuvo sugadinti.
Jeigu pastebésite, kad triiksta elementy, kreipkitésj pardavéja.
. SusipaZinkite su bréZiniais irinformacija. Montavimo darbus
atlikite, laikydamiesi instrukcijoje nurodytos tvarkos.
. Montavimo metu bukite atsargs. Naudodamiesi jrankiais ir
komponentais, galite susiZaloti.

MONTAVIMO INSTRUKCIJA

ZIPRO

. Nepamirskite darbo vietg islaikyti saugja. |rankiy ir montuojamy
elementy nemétykite chaotiskai. Nepamirskite, kad plastikiniai
maiseliai ir plévelé kelia uzdusimo pavojy vaikams.

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

. Pirmyjy montavimo etapy metu neprisukite elementy iki galo.

Iki galo juos prisukite tik tuomet, kuometpritvirtinsite visas
dalisirjsitikinsite, kad jos yra sumontuotos teisingai.
. Gamintojas pasilieka teise kai kuriuos komponentus surinkti i$
anksto.
DEMESIO! DraudZiama naudoti ne gamintojo sitilomas detales.

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

Isitikinkite, ar jrenginio montavimui turite pakankamai vietos.

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

TRENIRUOTES IR PRATIMYFAZES

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

PAGRINDINES TRENIRUOCIY RUSYS

1RAUMENUY AUGINIMAS

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

Pratimy intensyvuma galima padidinti dviembudais:

- kei¢iant naudojama pasipriesinima j didesne,

- keiciant atliekamy pratimy pakartojimy ar pratimy kompleksy
skaiciy.

Tinkamas pasipriesinimo dydis kiekvieniems pratimams yra
individualus kiekvienam naudotojui. Turite jvertintisavo 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 liekninimuibei
raumeny masés pabréZimui.

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

Po kiekvieno komplekso pailsékite 1 minute.

ISskleidimas
IStieskite sulenktas kojeles. Atraminis kaistis skleis 0Zesj, o kojelé
automatiskai uZsifiksuos, kad ji neatsilenkty.

Sulankstymas
Patraukite kaistj, kad atrakintuméte kojele, tada sulenkite.

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

SVORIO METIMAS

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

4KRYZMINES TRENIRUOTES

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

Subalansuotos treniruociy programos pavyzdys:

- Jégos treniruotés kas antrg dieng.

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

TRENIRUOCIY PERSONALIZAVIMAS

Kiekvienos treniruotés tiksliostrukmés ir pakartojimy skaiciaus bei
pratimy kompleksy nustatymas yra individualus. Tobuléti reikia savo
tempu irreaguotij savo kunosignalus. Jei pratimy metu pradedate
jausti skausima ar galvos svaigima, reikianedelsiant nutraukti juos ir
pries tesiant treniruotes kreiptis j gydytoja.

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

1. APSILIMAS
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Kiekviena treniruote pradékite nuo5-10 minudiy iSsitempimoir lengwy
pratimy, kad apSiltuméte. Apsilimas padidina kraujotaka, kiino
temperaturg bei raumenims tiekia daugjau deguonies ir tokiu btdu
paruosia Jusy kiing intensyvesniems pratimams. Taip pat mazina
méslungio ir traumyrizika. Jei pajusite skausma, nutraukite pratimus
arba sumazinkite atliekamy judesiy diapazona.

VIDINES SLAUNY PUSES RAUMENY TEMPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirsiaus. Kojos sulenktos, keliai nukreipti j
i%ore. Sujunkite pédas ir pritraukite jas kiek galite ar¢iau saves. Svelniai
spauskite kelius pagrindo kryptimi ir iSbdkite tokioje padétyje 15
sekundZiy.

SLAUNY RAUMENY TEMPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirsiaus. IStieskite desine koja, o kaire péda
pritraukite prie desiniosios Slaunies. DeSine rankg iStieskite desinés
pédos pirsty link kaip galima toliau. ISbhtkite tokioje padétyje 15
sekundZiy. Pakartokite Siuos pratimus kaire koja.

POSUKIAI GALVA

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

RANKUY KELIMAS
Kaire ranka pakelkite kiek galiteauksciau ir iSbukite tokioje padétyje
kelias sekundes. Pakartokite pratima desineranka.

ACHILO SAUSGYSLES TEMPIMAS

Atsistokite veidu j siena. Kaire koja iStraukite j priekj ir Siek tiek
sulenkite perkelj. DeSine koja laikykite itiestgatgal, péda laikykite
priglaustg ant grindy. Abi pédas laikydami priglaustas prie grindy,
spauskite klubus sienoslink. ISlaikykite tokioje padétyje 30 sekundziy.
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Pakartokite pratima suiStraukta j priekj desine koja. Stebékite, kad
pratimo metu peciai nebuty palenkti j priek;.

PASILENKIMALI

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

2. TRENIRUOTE

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

Treniruociy planeturéty bati pratimai kiekvienai pagrindinei raumeny
grupei, akcentuojanttas sritis, kurias norite labiausiai iSvystyti.

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

Pakartojimai kiekviename komplekse turi bati atliekami sklandZiaiir be
pertrauky.

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

3. ATSIPALAIDAVIMO FAZE

Sifazé leidZia nuraminti kraujotaka ir atpalaiduoti raumenis. Tai
apsilimo pratimy pakartojimas. Kiekviena treniruote uzbaikite 5-10
minudiy tokiy pratimy. Reikia atminti, kad nejtemptuméte raumeny
perdaug.
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GARANTIJA

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

irnesustabdo Pirkéjo teisiy pagal Vartotojy teisiy akta.

GARANTIJOS SALYGOS

1.

Garantija apima tik pasléptus, dél gamintojo kaltésatsiradusius defektus.

2. Parduotuvé arba servisas pripaZins garantija, jeigu klientas pateiks:
a.  galiojandigirteisingai uZpildyta garantijos kortele, patvirtinta pardavéjo antspaudu ir parasu;
b.  galiojantjjrenginio jsigijimo dokumentg, kuriame nurodyta pardavimo data;
. skunda lieciantj jrenginj arba jo dalj.
Jeigu jrenginys bus jsigytas internetinéje parduotuvéje, garantiné kortelé galios, tik pateikus jrenginio jsigijima patvirtinantj dokumenta (kasos
kvita arba saskaita - faktiirg).
3. Skundasbusisnagrinétas per 14 dieny nuojo pateikimo dienos laikotarpj.
4.  Garantijos galiojimo metu iSaiskéje gamykliniai defektai ir gedimai bus nemokamai taisomi per ne ilgesnj nei 21 diena laikotarpj, skai¢iuojama
nuo jrenginio pristatymo j parduotuve ar servisg dienos.
5. Prireikus importuoti atsargines dalis, garantinio remonto laikas galibdti pratestas, pridedant daliyimportavimui reikalinga laikotarpj, taciau
ne daugiau nei40dieny.
6. Garantijaneapima:
a. mechaniniy paZeidimy ir déljy atsiradusiy defekty,
b.  gedimy irdefekty, atsiradusiy dél jrenginio naudojimo ne pagal paskirtj, netinkamo laikymo, montavimo ir prieZidros,
[ eksploataciniy elementy (virveliy, dirZeliy, guminiy elementy, putplascio rankeny, apmusaly) gedimy ir susidévéjimo,
d.  montavimoir prieZilros darby, kuriuos pagal naudojimoinstrukcijg klientas privalo atlikti pats.
7.  Garantija netaikoma tokiais atvejais:
a.  jeigu pasibaigs galiojimo terminas,
b.  jeigu klientas savarankiskai atliks remonta 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 sumaZzintikaing,
d.  nutrauktisutartjir graZinti visg sumokétgsuma.
10. Norédami pateiktiskunda:
a. pateikite skunde nurodyta produkta arba jodalj,
b.  pateikite jrenginiojsigijimo jrodyma, kuriame nurodytas pardavéjo pavadinimas ir adresas, pirkimo data ir vieta, produkto tipas,
arba galiojancia garantijos kortele, patvirtinta parduotuvés antspaudu.
[ Jeigu jrenginys bus pristatytas neSvarus, servisas gali jo nepriimtiarba, klientui davus rastiska sutikima, jj iSvalyti kliento sgskaita.
11. Jeigu skundasbuspripaZintaspagristu, jrenginys bus pataisytas, pakeistas j nauja arba klientui bus graZinti pinigai. [renginio transporto
klientui iSlaidas padengia gamintojo servisas.
12. Jeigu skundasbuspripaZintasnepagrjstu, klientas gaus iSsamy tokio sprendimo pagrindima bei per 14 dieny laikotarpj nuo sprendimo
iteikimo dienos jrenginys bus iSsiystas klientui. Transporto iSlaidas padengia klientas.
GARANTIJOS KORTELE
Gaminio pavadinimas Pardavimo data
EAN kodas Pardavéjo antspaudas ir parasas

Informacija liecia jrenginj, kurj j Salies rinkajvedé bendrové ,Morele.net Sp. z0.0.“, jsiklirusi adresu al. Jana Pawta 11 43b,

31-864 Krokuva, Lenkija.

Irenginio svoris nurodytasant pakuotés. Panaudota jranga atiduodami j atlieky surinkimo punktg, saugote aplinkair Zmoniy sveikatg nuo galimo
neigiamo poveikio, kurj gali sukelti netinkamas atlieky tvarkymas.

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

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

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

Vazeny uZivateli,

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

TECHNICKE UDAJE
Hmotnost 8kg
Provozniteplota 0°C aZ+40°C
Teplota skladovani -10°C aZ +60°C
Maximalni hmotnost uZivatele 110kg
Maximalni zatiZeni (celkové) 230kg
Maximalni dodatené zatizeni -
nozniho posilovace
Maximalni zatizeni stojan(ina -
Cinky
Trida pouZiti TridaH
Vyrobninorma (hlavni) EN 20957-4:2017-03
Uréeni Tréninkova lavice pro
domacnost
BEZPECNOST

POZOR! Zafizeni lze pouZivat vyhradnév souladu s jeho uréenim, to
znamenad k tréninku dospélych osob. KaZdé jiné pouZiti zafizeni mlze
byt nebezpeéné. Vyrobce nemiiZe nést odpovédnost za skody, které
byly zp(isobené nespravnym pouzivanim zafizeni.

. Zarizeni bylo navrZeno a zkonstruovano s vyuZitim nejnovéjsich
znalostizoblasti bezpeénosti. Nebezpelné prvky, které by
mohly byt potencialnipfi¢inou (razu, byly odstranény pfipadné
zajistény.

. Neodborné opravya Upravy nejsou piipustné.

. Jednou za mésic aZ dva mésice zkontrolujte, zdajsou Srouby,
vruty a matice fadné utaZeny.

. Za Ucelem trvalého zajisténi bezpednosti pravidelné (tedy
jednou zarok) zafizenikontrolujtea zajistujtejeho Gidrzbu
ve specializovanéprodejné.

. Veskeré zmény na zatizeni, které nebyly popsané v tomto
navodu, mohou byt pfi¢inou pokozeni nebo bezprostiedné
ohroZovat zdravi a Zivot cvicici osoby. Zmény na zafizeni mohou
provadét vyhradné_zaméstnanci servisu vyrobce nebo jimi
v tomto rozsahu vyskolené osoby.

. Na vedkera zafizeni se vztahujistalé vyvijené inovacni postupy,
jejichZ G¢elem je zajistit vysokou kvalitu trenaZéru. Z tohoto
davodusivyrobce vyhrazuje pravo zavadét technické zmény.

. Veskeré otazky nebo pochybnosti spojené se zafizenim sméfujte
naspecializovanou prodejnu.

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

POZOR! Pfed zahajenim cviceni konzultujte s [ékafem, zda vevasem
pfipadé nejsou zdravotni kontraindikace trénovani na zafizeni. Na
z4kladé nézoru odbornika si miiZete vypracovat sv(jj tréninkovy plan.
Nespravné zvoleny programnebo nadmérnécvi¢eni mohou byt
nebezpeéné vasemu zdravii Zivotu.

UPOZORNENI! Nadmérna namaha béhem cvic¢eni miize zpiisobit
uraz nebo smrt. Citite-li slabost ihned ukoncete cviceni.

POZOR! Bezpodmine¢né& dodrzujte pravidla trénovani uvedenav tomto
navodu.

. Pfivolbé mista k vedeni tréninku zohled néte pottebu zajistit
bezpeéné vzdélenosti od pfipadnych prekazek. Neumistujte
zafizeniv blizkosti komunika¢nich tah( (cest, bran, prichod
apod.).

. NepouZivejte posilovaci stroj v pfimé blizkosti stény. Sitka
bezpecénostnizény musi presahovat $itku stroju a jeji minimalni
$itka je 2000 mm.
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POZOR! Béhem montaZzezafizenidodrZujte opatrnosta nedovolte, aby

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

ZBYTKOVE RIZIKO
. Nebude-li pouZito zabezpeleni proti pddu nebo bude, jenZe
$patné, zbytkovd rizika stale existuji, tj. pad osoby mliZze
zpUsobit odreniny, modfiny, zlomeniny nebo v nejhorsim
pfipad&ismrt.

. Existuje zbytkové riziko ndhodného pretiZeni cvidici osoby
nespravnouobsluhou nebo $patnym hodnocenim.
. Nelze vyloucit zbytkovériziko uduseni.

. Riziko lze omezit dodrZenim bezpe¢nostnich pokynG uvedenych
vnavodu k obsluze.

. Nelze vyloucit, Ze nahodné nebo nepovolené pouZiti zpisobit
jiné neuvedenériziko, nebo uvedené riziko bylo hodnocené
Spatné.

Hodnocenirizik bylo provedeno na zékladé ,soucasného stavu
zafizen{”. Z provedeného hodnoceni a kontroly produktu vyplyva,

Ze pravdépodobnost vyskytu nepfipustného rizikaje témé&r nulova.
Spotiebi¢ (jeho konstrukce, zplisob fungovania pouZiti) nezplsobi —
zabéZnych podminek — neodtivodnéné riziko pro cvicici osoby a treti
osoby.

ZNACENIi OBALU PRI PREPRAVE

| Neklopit.
tt Nenaklanét. !
=]

Kfehké. MoZnost
poskozeni. Vénujte
dostateénou pozornost.

Zabraiite padu.
\"/ -
Obalvhodny k CAUTION!

& recyklaci.

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

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

. Zafizeni ma sou&asti, které by mohly korodovat. Z tohoddvodu
se nedoporucuje, abystalo vevlhkém prostredi. Vénujte také
pozornost tomu, aby nebylo vystaveno styku s vodou, napoji,
potemapod.

. Zarizenije uréeno pouze k tréninku dospélych osobav Zadném
pfipadé& neni hra¢kou pro déti. Pokud na vlastni zod povédnost
dovolite, abyje pouZzivaly déti,bezpodmineéné&jim vysvétlete,
jak se ma spravné pouZivat, a trvale je dozorujte.

. Zarizeninenivhodné k terapeutickym déeltim.

. Pted zahajenim kaZdého tréninku zkontrolujte,zda jsouv
pofadku vSechna zajisténia Sroubové a jiné spoje.

Chranit pfed vihkem.

Pozor! Tézky produkt.

HEAVY LOAD

UDRZBA ZARIZENi
Pravideln& provadéjte GdrZbu zafizeni. Nasledujici &innosti provadéjte
minimalné jednou za 20 hodin provozu rotopedu.

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

. Po kazdém tréninku otfete pot ze zafizeni.

. K ¢isténi zafizeni pouZivejtevyhradnévodus mydlem.
NepouZiveite Cistici prostfedky.

. Uchovavejte zafizeni na suchém a teplém misté.

. Nevystavujte zafizenipUsobeni slune¢niho zéreni.

ZIVOTNi PROSTREDI

Zatizenise dodava v obalu, aby bylo chranéno proti pfipadnému
poskozenib&hem dopravy.Obaly jsou z recyklovatelného materialu.
Vyhazujte je do pfisludnych barevnych nddob na tfidény odpad.
Chrarite Zivotni prostfedi a nevyhazuijte vypotfebované baterie do
domaéciho odpadkového ko3e. Odevzdavejte je v misté, kde byly
koupeny nebo na mistech uréenych k jejich sbéru.

Prosime, abyste aktivné pomahali pfi spradvném hospodareni

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

MONTAZ



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

. Pfed zahdjenim montovanise pfesvédcte, zdav dodané se
zafizenim sadé jsou viechny &asti ze seznamusoucasteka zda
se nékteré soulastky neznicily pfi dopravé. Pokud né&co chybi
nebo mate néjaké vyhrady, kontaktujte prodejce.

. Seznamte se s obrazky a vysvétlenimi a provedte montaz podle
postupu a pofadiuvedenéhov ndvoduna montaz.

. Béhem montaZe zachovejte opatrnost. Pfi pouZivani naradi a
soulastek existuje riziko poranéni.

NAVOD NA MONTAZ

ZIPRO

. Pamatujte na zajisténi bezpeného okoli. Nerozkladejte naradi a
montazni prvky chaotickym zpisobem. Pamatuijte, Ze f6lie a jiné
umélohmotné obaly mohou ohrozit déti udusenim.

. Montazni prvky potfebné k provedeni jednotlivych krokd z
montaznihonavodu jsou uvedenyna obrazcichave
vysvétlivkach. PouZijteje v souladu s montaznimnavodem.

. V prvni fazi montaZe neutahujte sou¢asti aZ nadoraz. Udélejte to
aZpotom, co budouumistény vSechny prvkya kdyz se
pFesvédcdite, Ze jsou spravné usazeny.

. Vyrobce si vyhrazuje pravo na predbé&nénamontovani
nékterych sou&asti.

UPOZORNENI! Zabrafiuje se pouzivat dilyjinych dodavatelti nez
vyrobce.

POZOR! Béhem montadzedodrzujte nasleduijici kroky a pouZivejte nafadi pfipojené k vyrobku.

Na montovani zafizeni pfipravte misto pfislusnévelikosti.

Vzhledem k velké hmotnosti nékterych &sti se doporucuje, aby montaz provadély dvé osoby.

TRENINKA FAZE CVICENT

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

ZAKLADNi DRUHY TRENINKU

BUDOVANI SVALU

Trénink zaméfeny na zvétSeni objemu a sily svall. S postupnym
zvy$ovanimintenzity cvieni se svaly pFizpGsobuji Gsili a rostou.
Existuji dva zpUsoby, jak zvysit intenzitu tréninku:

-zménou aplikovaného odporuna vétsi,

-zménou poctu opakovéni nebo sad provadénych cviceni.

Spravna velikost odporu pro kazdé cviceni zavisi nakonkrétnim
uZivateli. Musite posoudit sva omezeni a vybrat si odpor, ktery je pro
vas vhodny. Zagnéte s 3 sadami 8 opakovani pro kazdou aktivitu.

Po kaZdé sadé odpocivejte3 minuty.

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

RYSOVANI

Rysovani je cvi¢eni zaméfené na zpevnéni a zéroveii zestihleni téla a
zvyraznénisvalové hmoty.

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

Po kaZdé sadé odpocivejte 1 minutu.

Procvilujte svaly provadénimvice sad cviceni nikolivvelkym odporem.

Rozkladani

Narovnejte sloZzenénohy. PFidrzny kolikbude vydavat bzucici zvuk a
noha se automaticky zablokuje, aby se zabranilo jejimu opétovnému
sloZeni.

skladani
Zatdhnutim za kolik, nohu odblokujte a poté ji sloZte.

ZTRATAVAHY

Chcete-li zhubnout, pouZivejte nizky odpor a postupné& zvy3ujte polet
opakovani v kazdésadé. Cvi¢eni provadéjte po dobu 20 a7 30 minut,
pfi¢emZ prestavky mezi sériemi nesmi byt delSinez 30 sekund.

CROSS TRAINING

KfiZzovy tréninkje G&inny zp(isob, jak dosdhnout kompletniho
avyvazeného cvi¢ebniho programu. Kombinace silového tréninku a
aerobnihotréninku tvaruje a posiluje télo.

Pfiklad vyvaZeného tréninkového programu:

- Silovy trénink kazdy druhy den.

-VdalSich dnech se vénujte 20-30 minutdm aerobniho cviéeni,
napt.b&h na b&eckém pasu, jizda nastacionarnimkolenebo
eliptickém trenazéru.

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

PERSONALIZACE TRENINKU

Stanoveni pfesné 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 zavraté, okamZité prestarite a kontaktujte
svého lékare pfed obnovenimtréninku.

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

1. ROZCVICENI

Kazdy trénink za¢néte5 aZ 10 minutami protahovani a lehkymi cviky
pro rozcviéeni. Rozeviéeni pripravuje télo na intenzivnéjsi cviceni tim,
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Ze zvy3uje krevniobéh, zvy3uje télesnou teplotu a dodavé do svalt vice
kysliku. SniZuje takériziko vyskytu kieci a zranéni. Pokud citite bolest,
prestarite cvicit nebo snizte rozsah provadéného pohybu.

PROTAHOVAN{VNITRNICH STEHENNICH SVALU

Posadte se narovném 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 sméremk zemi a vydrZte vtéto poloze po
dobu 15 sekund.

ROZTAHOVANI STEHEN

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

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

ZVEDANIRAMEN
Zvednéte levou ruku jak je to mozné nahoru a vydrzte po dobu nékolika
sekund. Cinnost zopakujte s pravou rukou.

ROZTAHOVANTACHILOVEK

Postavte se obliejemke st&né, levou nohu vysurite dopfedu a mirné
ohnéte v kolené. Pravou drZte zezadu - narovnanou, s patou poloZenou
rovné na podkladu. DrZte obé paty rovné na podkladu a pfitlacte boky
smérem ke sténé. UdrZujte tuto polohu podobu 30 sekund. Zopakujte
postup s vysunutou pravou nohou. Pamatujte, abyste béhem cvic¢eni
neprohybali zddado oblouku.
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PREDKLONY

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

2. TRENING

Kazdy trénink by mé&l mit 6 aZ 10 rliznych cvi¢eni.Pro vyvaZeni a
zpestieni tréninku méfite cviky v jednotlivych sériich. Naplanujte si
trénink na denni dobu, kdy matenejvice energie.

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

Kli¢ové je spravné provadéni cviceni. To vyZaduje provadéni spravnych
pohybta pohybovani pouze spravnymiastmi téla. Nekontrolované
pohyby zpUsobuji tnavua mohou zplsobit zranéni.

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

Spravné dychanije daleZité. Vydech by mél probihat béhem namahové
faze kazdého opakovéanianddech béhem navratu. Nikdy nezadrZujte
dech.

3. FAZE 0DPOCINKU

Tato faze poméha zklidnit krevni ob&éh a uvolnit svaly. Jednd se o
opakovani rozcvicovacich cviceni. Kazdy trénink zakonéete 5-10
minutami takowych cviceni. Dbejte na to, abyste svaly nepfetéZovali.

MOTIVACE

Dosazeni nejlepsich vysledkd je snazsi, pokud je vase cviceni
pravidelnou a pfijemnousou&asti vasikazdodenni rutiny.
Zaznamenavejte vysledky a sledujte sv(j pokrok.



ZARUKA

ZIPRO |«

Jménem Poskytovatelezaruky poskytuje prodejce zaruku platnou na izemi Polské republiky na dobu 24 mésici od data prodeje. Zarukaza prodané zbozi
nevylucuje, neomezuje ani nepozastavuje opravnéniKupujiciho vyplyvajici z pfedpisti o pravech spotfebiteld.

ZARUENi PODMINKY
1.  Reklamace a zéruka se vztahuji vyhradné na skryté vady vzniklé vinou vyrobce.
2. Reklamace bude prodejnou nebo servisem pfijata potom, co zakaznik pfedloZi:
a.  platny, ditelny a spravnévyplnény zaruéni list s razitkem a podpisem prodejce,
b.  platny prodejnidoklad o ndkupu zafizeni s datem prodeje,
[ reklamované zboZi nebo vadnou soucastku.
V pfipadé ndkupunadalkuje zaruéni list platny pouze na zakladé prodejniho dokladu (G¢tenka / faktura).
3. Reklamace bude vyfizena v terminudo 14 dnti od chvile nahlaseni vady Zakaznikem.
4. Vyrobnivadya poskozeni, které se projevi béhem zéruéni lhlity, budou opraveny zdarmav terminu nejpozdé&ji do 21 dnli od data dodani zboZi
do prodejny neboservisu.
5. Vpfipadénutnosti dovéztimportovanou soucastku se mizZedoba zaruéni opravy prodlouZit o dobu nezbytnou projeji dovezeni, aviak ne vice
nezo40dna.
6.  Zarukase nevztahuje na:
a.  mechanickd poskozenianavady, které tato poskozeni vyvolala,
b.  poskozeniavady vznikié v dlisledku nespravného pouZivani nebo pouZivani v rozporu s uréenim, nespravného uchovavani,
montovani a Gdrzby zafizeni,
C poskozeni a opotiebeni provoznich souéastek, jako jsou: lanka, pasky, pryZové prvky, pénova madla, éalounéni.
d.  &innostispojenésmontaZ as idribou, které je uZivatel povinenv souladu s ndvodem provadét sdm.
7. Zaruku nelze vyuZit v nasledujicich pfipadech:
a.  pouplynutizaru¢nilhlty,
b.  pokud zadkaznik provedl| nebo nechal provést na vlastni ruku opravy a zmény zafizenis pouZitim nepivodnich &sti,
¢ kdyZzjisténdvada vyplyva z nespravného nainstalovani, nebo vznikla vdsledku nedodrZovani pravidel spravného provozovani
popsanych vnavodu na obsluhu,
d.  jiného pouZivdnineZ domdci,
e.  poskozenivzniklych béhem dopravy.
8. Duplikaty zaruénich listlise nebudou vydavat.
9. Vramcizaruky miZe zékaznik poZadovat nasledujici druhy bezplatného plnéni:
a.  opravuvyrobku,
b.  vyménu vyrobku,
¢ snhiZeniceny vyrobku,
d.  rozvazanikupni smlouvya plné vraceni nakladd.
10. ZaUlcelem nahlasenireklamace je tieba:
a.  Uvéstvyrobek nebojeho &ast, které se reklamace tyka.
b.  PredloZit prodejni doklad uvadgjici nézev a adresu prodejce, datum a misto nakupu, druh vyrobku nebo platny zaruénilist
srazitkem prodejny.
¢ Vpfipadé, Ze bude reklamovany vyrobek dodany $pinavy, servis mize odmitnout jej pfijmout nebo nechat provést vycisténi na
néklady zdkaznika, s jeho pisemnym souhlasem.
11. Vpfipadé pozitivniho vyfizeni reklamace budezafizeniopraveno nebo vyménéno za nové anebo budou zékaznikovi vrdceny penize. Naklady na
dopravu zboZi k zdkaznikovizaplati servis vyrobce.
12. Vpfipadé odmitnutizaruéni reklamace obdrzizakaznik podrobné opodstatnéni tohoto rozhodnuti a v terminudo 14 dnd od chvile rozhodnuti
bude zafizeni odeslano zadkaznikovi najeho naklady.
ZARUCNI LIST
Nézev zboZzi Datum prodeje
Kéd EAN Razitko a podpisprodejce

Informace tykajici se koupeného zafizeni pFivezeného na (izemi statu prostfednictvimspolenosti Morele.netSp. z0.0., al. Jana Pawta |1 43b, 31-864
Krakov, Polsko.

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

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

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

(Netyka se v pfipad& ndkupu na dalku.
Viz zaruéni podminky bod 2)
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SKPrirucka uzivatela

Vazeny uZivatel,

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

TECHNICKE PARAMETRE
Hmotnost 8kg
Prevéadzkova teplota 0d0°Cdo +40°C

od-10°Cdo +60°C
Maximalna hmotnost pouZivatela 110kg

Teplotauchovavania
Maximalna zataZ (celkovd) 230kg
Maximalna dodatocnéd zataz leg -
pressu

Maximalna zataz konzol na -
vzpieraciu ¢inku

Trieda poufZitia TriedaH
Norma vyrobku (hlavnd) EN 20957-4:2017-03
Urcenie Tréningova lavicana

doméce pouZitie

BEZPECNOST

POZOR! Zariadenie sa mdZe pouZvat vyhradne v sdladu s jeho
uréenim, to znamena na tréning dospelych osdb. Kazdé inépouZitie
zariadenia mdZe byt nebezpecné. Vyrobca neméze niest zod povednost
za $kody, ktoré boli spésobené nespravnym pouzivanim zariadenia.

. Zariadenie bolo navrhnuté a skon3truovanés vyuzitim
najnovsich znalosti z oblasti bezpecnosti. Nebezpecné prvky,
ktoré by mohli byt potencidlnou pric¢inou trazu, boli odstranené
pripadne zaistené.

. Stroj samostatne neopravujte aninemeiite, je to zakdzané.

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

. ZaUcelom trvalého zaistenia bezpecnosti pravidelne (teda raz
zarok) zariadenie prekontrolujtea zaistujtejeho (idrzbu
v $pecializovanejpredajni.

. Vietky zmeny na zariadeni, ktoré neboli opisané vtomto
navode, md2u byt pri¢inou poskodeniaalebo bezprostredne
ohrozovat zdraviea Zivot cviciacej osoby. Zmeny na zariadeni
mdZu vykondvat vyhradne zamestnanci servisu vyrobcu alebo
nimiv tomto rozsahu vyskolenéosoby.

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

. V3etky otdzky alebo pochybnosti spojené so zariadenim
smerujte na Specializovand predajriu.

POZOR! Osoby, ktoré st poas pouZivania zariadeniav jeho blizkosti, je
trebaupozormnit na pripadnéohrozenia. Zvlatnu opatrnost
dodrZiavajte v pritomnosti deti.

POZOR! Pred zahdjenim cviceni konzultujte s lekarom, & vo vasom
pripade nie st zdravotné kontraindikécie trénovania na zariadeni. Na
zéklade ndzoru odbornika si mdZete vypracovat svoj tréningovy plan.
Nespravne zvoleny programalebo nadmerné cvi¢enie mdZzu byt
nebezpedné vasmu zdraviu a Zivotu.

VAROVANIE! Prili3na tinava pocas cvi¢eniamoze viest k vaznym
urazom, alebo dokonca az k smrti. Ak sa citite slabo, okamzite
prestarite cvicit.

POZOR! Bezpodmieneénedodrzujte pravidlatrénovania uvedené
vtomto navode.

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

. Stroj nepouZzivajte v blizkosti steny, je to zakazané.
Bezpecnostna zdna okolo stroja musi mat 2000 mma aspori
taku $irku, akd ma stroj.
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POZOR! Polas montéZe zariadenia dodrZujte opatrnost a nedovolte,
aby boliv blizkosti deti. Po¢as montaZe sa pouZivajl drobné Casti
(matice, skrutky apod.), ktoré by deti mohli prehltnut.

ZVYSKOVE RIZIKO
. V pripade, ak sa ochrana pred padom nepouZiva, alebo ak sa
nepouZiva, aviak nespravne, existuje zvyskové riziko, tzn. riziko
péadu osoby, o mdZe viest k odretiu pokoZzky, modrinam,
zlomenindm alebo vnajhorSompripade k smrti.

. Existuje zvy$kovériziko nezamyslaného pretaZenia cvidiacej
osoby v ddsledku nespravnej obsluhy.
. Ned4 sa vylG¢it zvy$kové riziko udusenia.

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

. Nedd sa vyl(¢it, Ze nezamyslané alebo nepovolené pouZitie
spdsobiiné,nezohladnenériziko,a Ze zohladnené riziko nebolo
posudenéspravne.

Hodnotenie bolov analyze rizika vykonané na zaklade ,aktudlneho
stavu zariadenia“. Z vykonaného hodnotenia a kontroly vyrobku
vyplyva, Ze pravdepodobnost vyskytu nepripustnéhorizika je velmi
nizka. Zariadenie (jeho konstrukcia, spdsob fungovania a pouZitie)
nespdsobuje — prinormalnych podmienkach —neopodstatnenériziko
pre cvitiaceho ani pre tretie osoby.

MANIPULACNE ZNAKY NA PREPRAVNYCH OBALOCH

Touto stranou Opatrne, krehké.
tt dohora. !
=]

Riziko poskodenia.
Neprevracat. Zachovavajte
ostraZitost.

Chrafite pred Chrérite pred
k‘) padom. T vlhkostou.
Obal je vhodny CAUTION! Pozor, tazky vyrobok.
& narecyklaciu.
HEAVY LOAD

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

. Pred zahajenim prvého tréningu sa zozndmte so vietkymi
funkciami a moznostami
nastavovania zariadenia.

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

. Zariadenie je uréené iba na tréning dospelych osdb, vZiadnom
pripade to nie je hracka pre deti.Pokial na vlastnu
zodpovednost dovolite, aby ho pouZivali deti, bezpodmienecne
im vysvetlite, ako sa ma spravne pouzivat, a dohliadnete na

nich.
. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Ucely.
. Pred zahajenim kaZdého tréningu skontrolujte, & su vporiadku

v3etky zaistenia a skrutkové ainéspoje.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykondvajte (idrzbu zariadenia. Nasledujuce ¢innosti robte
minimalne po 20 hodindch premavky 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 Cistenie zariadenia pouZivajte vyhradne vodu s mydlom.

NepouZivaite Cistiace prostriedky.
. Uchovavajte zariadenie na suchom a teplom mieste.
. Nevystavujtezariadenie na pdsobenie slne¢ného Ziarenia.

ZIVOTNE PROSTREDIE

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

Prosime, aby ste aktivne pomahali pri sprdvnomhospodéreni

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



MONTAZ

MontaZ zariadenia musibyt vykonandstarostlivo dospelou osobou.
V pripade pochybnostipoZadajte o pomoc niekoho s va&simi
skisenostami vtejto oblasti.

. Pred zahajenim montovania sa presvedcte, ¢i v sade dodanej so
zariadenim st vetky Casti zo zoznamu sUciastok a ¢i sa niektoré
stciastky neznidili 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 uvedenéhov ndvode na montaz.

. Zachovajte opatrnost po¢as montaZe. Pri pouZivani niradia
asudiastok existuje riziko poranenia.

NAVOD NA MONTAZ

ZIPRO

. Pamatajte na zaistenie bezpecného okolia. Nerozkladajte
naradie a montazne prvky chaotickym spésobom.Pamétajte,
Zefélie ainé umelohmotné obaly méZu ohrozit detiudusenim.

. Montézne prvky potrebné na prevedenie jednotlivych krokov
zmontéZnehonavodu st uvedenéna obrazkoch avo
vysvetlivkach. PouZivajte prvky podla montéZzneho navodu.

. V prvej faze montaze neutahujte si¢asti aZ iplnedokonca.
Urobte to aZ potom, ked'bud(i umiestnenévsetky prvky a ked
sa presveddite, Ze st spravne usadené.

. Vyrobca si vyhradzuje pravo na predbeZzné namontovanie
niektorych prvkov.

POZOR! PouZivanie dielov, ktoré pochadzaju z inych zdrojovneZ od
vyrobcu, je zakdzané.

POZOR! Polas montaZe dodrZiavajte nasledujlice kroky a pouZivajte nradie pripojené ku vyrobku.

Na montovanie zariadenia pripravte miesto prislusnej velkosti.

Vzhladom ku velkejhmotnostiniektorych prvkov sa odporica, aby montéZ vykonavali dve osoby.

TRENING A FAZY CVICENIA

PouZivaniezariadenia Vam poskytne vela Zitku. Predovietkym zlepsi
Va3u kondiciu, posilni svaly a v spojeni s prislu$nou stravou umoZni
spalit zbyto&né tukové tkanivo.

ZAKLADNE DRUHY TRENINGU

BUDOVANIE SVALSTVA

zvy$ovani intenzity cviCenia sa svaly prispdsobia ndmahe a zvicsia sa.
K zvySovaniuintenzity cvienia moZze ddjst dvomi cestami:

- Zmenou pouZivanej zataZe navy$iu,

- zmenou objemuvykonavanych opakovani alebo ststav cvikov.

Vhodnd velkost zataZe pre kazdé cvicenie zavisi individualne od
pouZivatela. Musite vyhodnotit svoje limity a vybrat si zataZ, ktord je
pre Vasvhodna. Zaénite od 3 stistavs 8 opakovaniami pre kazdy cvik.
Po kaZdej stistave cvikovodpodivajte 3 minGty.

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

TVAROVANIE SVALOV

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

Svaly je moZné tvarovat prostrednictvom vyvazeného tréningu. Vyberte
si primeran( zataZ a zvy3ujte pocet opakovani v kaZdejsUstave.
Vykonajte ¢o najviac sustavs 15 aZz 20 opakovaniami- tolko, kolko
zvladnete bez pocitu nepohodlia.

Po kaZdej sustave odpodivajte 1 minGtu.

Pracujte na svojich svaloch tak, Ze vykonateviac ststav cvikov a nie
vykondvanim cvikovs vy$Sou zataZou.

STRATAHMOTNOSTI

Rozkladanie
Narovnajte zloZené nohy. Pridrzny kolik vyda bzuciaci zvuk a noha sa
automaticky zablokuje, aby sa zabranilo jej opatovnému zloZeniu.

Skladanie
Potiahnutim kolika odistitenohu a nésledneju zloZte.

Ak chcete schudnUt, pouZivajte nizku zataZ a postupne zvySujte pocet
opakovaniv kaZdej sistave cvikov. Trénuijte 20 aZ 30 mindit,
s prestavkami najviac 30 sekind medzi jednotlivymi sistavami.

CROSS TRAINING

KriZovy tréningje Ginny spdsob na ziskanie kompletného a dobre
vyvazeného cviiaceho programu.Spojenie silového tréningu
aaerdbnych cvikov tvarujea posilfiuje telo.

Priklad vyvéZeného tréningového programu:

- Vykondvanie silového tréningu kazdy druhy defi.

- Pocas ostatnych dni vykondvajteaerébne cvi¢eniapo 20-30 mindt,
napr. beh na beZeckom pése, jazda na stacionarnom alebo eliptickom
bicykli.

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

PERSONALIZACIA TRENINGU

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

Nezabudnite, Ze odpocinok a spravnastrava st délezitymi faktormi

v kazdom cviciacom programe.

1. ROZCVICKA

Zalnite kazdy tréning od 5 aZ 10 minut strecingu a lahkého cvicenia,
aby ste sa rozcvidili. Rozevicka pripravi Vase telo na intenzivnejsie
cviceniatym, Ze zintenzivnikrvny obeh, zvy3i teplotu telaa doda
svalom viackyslika. TaktieZ zniZuje riziko vyskytu ki¢ova zranenia. Ak
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citite bolest, prestarite cvicit alebo zniZte rozsah vykondvanych
pohybov.

NATAHOVANIE VNUTORNYCH STEHENNYCH SVALOV

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

ROZTAHOVANIE STEHIEN

Posad'te sanarovnom podklade. Narovnajte pravi nohu a spodnu
stranu lavého chodidla priloZteku pravému stehnu. Natiahnite pravu
ruku smerom ku prstom pravej nohy tak daleko, ako je to mozné.
VydrZte po dobu 15 sekiind. Zopakuijte ¢innost s lavou nohou.

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

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

ROZTAHOVANIE ACHILOVIEK

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

PREDKLONY
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Postavte sa so spojenyminohami. Urobte predklona snaZtesa pritom
¢o najviac pribliZit hrud ku kolendm. VydrZte 15 sekiind. Pamétajte na
to, aby ste neohybali kolena.

2. TRENING

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

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

Spravne vykondavanie cvikov je kli¢ové. Je potrebné robit spravne
pohybya pohybovat iba zodpovedajlicimi ¢astami tela.
Nekontrolované pohyby spdsobuji Ginavu a méZu viest k zraneniam.
Opakovania by mali byt v kaZdej ststave cvikov vykondvané plynulo
abez prestavok.

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

3. UVOLNOVACIAFAZA

Této faza umoZiiuje upokojenie krvného obehu a uvolnenie svalov. Ide
o zopakovanie cvikovz rozevicky. Kazdy tréning treba ukoncit 5-10
mindtami takychto cvikov. Treba paméatat na to, aby ste nepretaZovali
svaly.

MOTIVACIA

Najlep3ie vysledky dosiahnete vtedy, ked je tréning pravidelnou
a prijemnou st castou kazdodennej rutiny.

Zaznamenavaijte si vysledky, aby ste mohli pozorovat svoje
napredovanie.
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ZARUKA
Menom Poskytovatela zaruky predajca poskytujezaruku platni na Gizemi Polskej republiky na ¢as 24 mesiacov od datumu predaja. Zaruka za predany
tovar nevyluéuje, neobmedzuje ani nepozastavuje opravnenia Kupujiceho vyplyvajlce z predpisov o pravach spotrebitelov.

ZARUENE PODMIENKY
1.  Reklamdcie a zaruka sa vztahuju vyhradne na skryté chyby vzniknuté z viny vyrobcu.
2. Reklamdcia bude predajfiou alebo servisom prijatd potom, ako zdkaznik predloZi:
a.  platny, ditatelny a spravnevyplneny zaruény list s peciatkou a podpisom predajcu,
b.  platny predajny doklad o ndkupe zariadenia s datumom predaja,
c.  reklamovany tovaralebo chybn( stciastku.
V pripade ndkupunadialku je zaru¢nylist platny na zéklade predajného dokladu (U¢tenka / faktira).
3. Reklamdciabude vybavena v termine do 14 dni od chvile nahlasenia chyby Zakaznikom.
4. Vyrobné chyby a poskodenia, ktoré sa prejavili pocas zaru¢nej lehoty, budi opravené zadarmov termine najneskdr do 21 dni od datumu
odovzdania tovaru do predajni alebo servisu.
5. Vpripade nutnosti doviezt importovanu suciastku sa mdZe doba zaru¢nej opravy predlZit o nutnd dobu na jej dovezenie, aviak nie viacej ako o
40dni.
6.  Zarukasanevztahujena:
a.  mechanické poskodenia a nachyby, ktoré tieto poskodenia vyvolali,
b.  poskodeniaa chyby vzniknuté v ddsledku nespravneho pouZivania alebo pouZivania v rozpore s uréenim zariadenia, nespravneho
uchovévania, montovaniaa GdrZby zariadenia,
C poskodenia a opotrebenia prevadzkovych st ¢iastok,ako su: lanka, pasky, gumové prvky, penové drziaky, alinenie.
d.  {innostispojenés montaZou, Gdrzbou, ktoréje uZivatel povinny v stladu s navodom vykonavat sam.
7. Zarukasanedavyuzitv nasledujucich pripadoch:
a.  pouplynutizaru¢nej lehoty,
b.  pokialzdkaznik urobil alebo nechal urobit na vlastni ruku opravy a zmeny zariadenia s pouZitim nepdvodnych &asti,

C ked vzniknuta chyba vyplyva z nespravneho namontovania, alebo je ddsledkom nedodrZovania opisanych v navode na obsluhu
pravidiel spravneho prevadzkovania,
d.  iného pouZivaniaako doméce,

e.  poskodenivzniknutych podas dopravy.
8. Duplikaty zaru¢nych listovsa nebudi vydavat.
9. Vramcizaruky mdZze zékaznik poZadovat nasledujlce druhy bezplatného plnenia:
a.  opravuvyrobku,
b.  vymenu vyrobku,
C.  zniZenie ceny vyrobku,
d.  rozviazanie kipnej zmluvy a (plné vratenienakladov.
10. ZaUlcelom nahldseniareklamécie je treba:
a.  Uviestvyrobokalebojeho ¢ast, ktorej sa zaruka tyka.
b.  PredloZit predajny doklad uvadzajici ndzov a adresu predajcu, datum a miesto nakupu, druh vyrobku, alebo predloZit platny
zéruény list s peciatkou predajni.
¢.  Vpripade, Ze bude reklamovany vyrobok dodany $pinavy, servis mdZe odmietnut ho prijat alebo ho mdZe nechat vycistit na
naklady zakaznika, s jeho pisomnymsuhlasom.
11. Vpripade pozitivneho vybavenia reklamécie bude zariadenie opravené alebo vymenenéza nové, alebo budu zédkaznikovi vratené peniaze.
Néklady na dopravu tovaru zékaznikovi zaplati servis vyrobcu.
12. Vpripade odmietnutia zaru¢nej reklamécie dostane zékaznik podrobné opodstatnenietohto rozhodnutia a v termine do 14 dni od chvile
rozhodnutia bude zariadenie odoslané zékaznikovi na jeho naklady.

ZARUCNYLIST
Nézov tovaru Datum predaja
Kéd EAN Peciatka a podpis predajcu

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

Informécie tykajuce sa kiipeného zariadeniaprivezeného na Gizemie $tatu prostrednictvom spoloénosti Morele.net Sp.z 0.0.,al. Jana Pawta [143b 31-
864 Krakov, Polsko.

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

Zariadenie je uréené na pouzivaniev domécnosti.
ZARIADENIE NIE JE URCENE NA KOMERCNE POUZIVANIE ANI NA POUZIVANIE PRE UCELY VRCHOLOVEHO SPORTU. POUZIVANIE VROZPORE S URCENIM
VYROBKU ALEBO ZARUCNYMI PODMIENKAMI SPOSOBU JE STRATU ZARUKY.

SERVISNE STREDISKO Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Polsko
VYROBCA Morele.net Sp.z0.0. al. Jana Pawta 1 43b, 31-864 Krakov, Polsko NIP: 9451972201, KRS: 0000390511
Vyrobené v Cine
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HU Hasznalati kézikonyv

Kedves felhasznald,

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

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

MUSZAKI ADATOK
Saly 8kg
Hasznalati hémérséklet 0°C és+40°C kozott
Tarolasi hmérséklet -10°C és +60°C ko zott
Felhasznalé maximalis stlya 110kg
Maximalis 230kg
terhelhet8ség (osszesen)
A ldbprés maximalis -
tobbletterhelhetésége
A sllyzé konzolok maximalis -
terhelhetdsége
Alkalmazasi osztaly H osztély

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

Rendeltetés Edzépad otthoni hasznalatra

BIZTONSAG

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

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

. Tilos az eszkoz sajatkez(i javitisa és mddositasa.

. Havonta egyszer,vagy kéthavontaegyszer ellenérizze
a csavarok, anyak meghlizasat. Kiilondsen a nyeregés
akormany elemeit ellendrizze.

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

. A késziiléken végrehajtott minden médositasok, melyek nem
lettek leirva a jelen Gtmutatéban, meghibdsodasokat
okozhatnak vagy kozvetlen sériilésveszéllyel fenyegeti az
eszkdzon edz8 személyt. A késziiléken mddositasokat kizarélag
a gyarté szervize vagy megfelel$ szakképesitéssel rendelkezd
szakemberek végezhetnek.

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

. Az eszkdzzel kapcsolatos barminemU kérdéssel vagy kétségével
forduljonaszakiizlethez.

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

FIGYELEM! Az edzés megkezdése el6tt fordulj orvoshoz és gy6z6djmeg
réla, hogy semmilyen egészségiigyi ellenjavallat nemall fenn az
eszkdzén vald edzéshez. Szakedz4 segitségével kidolgozhatod az
egyéni edzéstervedet.A rosszul megvalasztott programvagya tdlzasba
vitt edzés veszélyes lehet az egészségedre és akar halalhoz is vezethet.

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

FIGYELEM! Feltétlenl tartsd be az edzésre vonatkozé, jelen
Utmutatdéban talalhatd ajanlasokat.

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

. Tilos az eszkozt a falhoz kdzel hasznélni. A biztonsagi zéna 2000
mm és legaldbb annyi, mint a futépad szélessége.
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FIGYELEM! Az eszkdzGsszeszerelése soran kell§ dvatossaggal kell
eljarni és ne engedd, hogy a kozelben gyermekek tartézkodjanak. Az
dsszeszerelés soran apré elemeket hasznalunk (anyacsavarok,
csavarok stb.), amiket lenyelhetneka gyerekek.

REZIDUALIS KOCKAZAT
. Abban azesetben, hanem, vagy hibasan keriil alkalmazésra a
leesés ellenivédelem, fenndll a rezidudlis kockazat, tehdt a
bérhorzsolast, véralafutast, csonttorést, sét, a legrosszabb
esetben halalt okozd leesés.

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

. Nem zérhaté ki a fulladas reziduals kockazata.

. A kockazat a hasznalati Gtmutatéban lévé biztonsagi
informacidk betartdsaval csdkkenthetd.

. Nem zérhatd ki, hogy a véletlen vagy jogtalan hasznalat tovabbi,
figyelmen kiviil hagyott kockazatot eredményez, miga
figyelembe vettkockazat hibasan kertl meghatarozésra.

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

SZALLITASI CSOMAGOLASON FELTUNTETETT SZIMBOLUMOK

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

széllitandd.

Ovatosan Nedvességtél ovni.

-

Ujrahaszno- CAUTION! Vigyazz, nehéz csomag,
& sithatd. A

HEAVY LOAD

OSSZESZERELES

Az eszkdz 6sszeszerelését felndtt személynek, kelld koriltekintéssel
kell végeznie. Ha barmilyen kétséged lenne, kérd ki olyan személy
tandcsat, aki tobb tapasztalattal rendelkezik

atémaban.

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

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

. LegyélkellGen koriiltekinté az dsszeszerelés soran.

A szerszamok és elemek hasznalata soran fennall a sériilés
veszélye.

. Az bsszeszerelés elsd szakaszaiban nehlzd megellenéllsigaz
alkatrészeket. Ezt azutan végezd, miutan minden elem a helyére
kertilt és meggy6z6dtél azok megfelelé beszerelésérdl.

AZESZKOZ KARBANTARTASA
Rendszeresen végezd el az eszkdz karbantartasat. Az alabbi
miveleteket legalabb minden 20 6ranyi hasznalatot kvetéen végre
kell hajtani.
. Ellenérizd a csavarok, anyacsavarokés ilyen tipusti elemek
allapotat. Ugyelj a csavarok megfeleld meghizasara.
. Minden edzés utan torold le az izzadtsagot az eszkdzrdl.
. Az eszkoz tisztitdsdhoz kizardlag szappanos vizet hasznélj. Ne
hasznalj tisztitdszereket.
. Az eszkdz széraz, meleg helyen tarolandé.
. Ne tedd ki az eszkdzt napsugarzas hatasinak.

TERMESZETES KORNYEZET

Az eszkdz csomagolasban keriil kiszallitasra, melynek feladata a termék
védelme a szallitas soran. A csomagolasfeldolgozatlan és
Ujrahasznosithatd nyersanyagok. Ezeket az anyagokat megfeleld szind,
szelektiv hulladékgyjtésre sz616 taroldkba dobjad.



Ovd akdrnyezetet és ne dobd ki a lemeriilt elemeket a haztartasi
szeméttaroldba. Szolgéltasd be a vasarlashelyénvagya kijeldlt
Ujrahasznosithaté anyagok begy(ijtésére szolgalé ponton.

Kérjlik, aktivan jarulj hozza a természeti eréforrasok gazdasagos
felhasznélasahoz és a természetes kornyezetvédelméhez az elhasznalt
késziilék Gjrahasznosithat anyagok - elhasznalt készilékek begyjtési
pontjan torténd beszolgatatasaval.

HASZNALAT

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

. Az elsd edzés megkezdése elStt ismerkedj meg az eszkdz dsszes
funkcidjaval és a beallitasi opcidkkal.

. Az eszkdz olyan elemekettartalmaz, melyek ki vannak téve a
rozsdasodas veszélyének. Ebbél kifolydlag nemajanlott, hogy
azt paras helyiségbentartsa. Arrais tigyelni kell, hogy a késziilék
(kulonosen annakbelsd és elektronikus elemei) nelegyen kitéve
viz, folyadékok, izzadtsag stb. hatasdnak.

. A késziiléket kizarélag felnStt személyek hasznalhatjakedzésre
és azt szigordan tilos jatéknak hasznalni. Amennyiben sajat

0SSZESZERELESI UTMUTATO
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felel6sségedre megengeded, hogy azt gyerekek is hasznaljak,
feltétlentl mutasd mega helyes hasznalat szabalyait és
folyamatosan tartsd felligyelet alatt.

. Gydgykezelésre nemalkalmas.

. Hasznélat soran az eszkdz halk hangokat bocséthat ki a
lendkerék mozgasabdl kifolySlag, mely a készulékfelépitésébdl
ered. Ezsemmilyen hatdssal sincs az eszkoz miikod ésére.
Szobakerékparokés elliptikus trénerek esetében az ellentétes
irdnyban valé pedalozis soran hallhatd esetleges zUgést az
eszkdz miszaki felépitése okozza és semmilyen negativ hatdssal
nincs az eszkozre.

. A terhelés alatti zajkibocsatas nagyobb, mint terhelés nélkul.

. Minden edzés megkezdése elétt ellendrizd a védSberendezések
és a csavarkotések dllapotat.

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

FIGYELEM! Tilos nem gyartétdl szarmazé alkatrészek hasznalata.

FIGYELEM! Az §sszeszerelés sordn tartsd be az aldbbi lépéseket és a termékhez mellékelt szerszdmokat hasznald.

Készits el§ elegendé szabad helyet az eszkoz dsszeszereléséhez.

Az egyes elemek nagy stlyara valé tekintettel az dsszeszerelést két embernek javasolt elvégeznie.

TRENING ES GYAKORLASIFAZISOK

Akésziilék hasznalata szamos elénnyel jar. Elsésorban javitja az
erénlétet, erdsiti azizmokat, és a megfeleld étrenddel kombindlva
lehetbvé teszi afelesleges testzsir elégetését.

AZEDZES ALAPTiPUSAI

IZOMEPITES

Azizmok méretének és erejének ndvelését célzé edzés.

Ahogy a gyakorlatintenzitisa fokozatosan ndvekszik, azizmok az
erékifejtésnekmegfeleléen fognakatalakulni és novekedni.

A terhelés intenzitasi szintjét testmozgaskor kétféleképpen emelhetjiik:
-ahasznalt ellendllds mértékének novelésével,

- azelvégzettismétlések vagy gyakorlatsorok szamanak
megvaltoztatasaval.

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

TONUSOZAS

Kinyitas
Egyenesitse ki az dsszehajtott [Abakat. A rogzitécsap berregd hangot
ad, és a lab automatikusan rogziil, megakadalyozva a visszahajtast.

Osszecsukas
Huzza mega csapota lab kioldasahoz, majd hajtsa 6ssze.

A ténusozas egy olyan gyakorlat, amely egyszerre feszesitiés
karcsusitja a testet és hangstlyozza az izomtdmeget.

Azizmok ténusozasihoz kézepes kapacitassal eddziikaz izmokat.
Vélasszon egy kozepes mérték(i ellen3llast, és novelje minden egyes
sorozatismétlés szamat. Teljesitsen minéltébb 15-20ismétlésbél Alld
sorozatot kellemetlen érzés nélkil.

Minden egyessorozatutan pihenjen 1 percet.

Izmaitinkabb tobb sorozat végrehajtasaval eddze, nagy ellenallds
hasznalata helyett.

FOGYAS

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

VEGYES PROGRAM

Avegyes program a teljes és kiegyensulyozott edzésprogram hatékony
médja. Az erésité és aerobik gyakorlatok kombinélasa

Ujraformalja és erdsiti a testet.

Példa a kiegyensllyozott programra:

- Erénléti edzés minden masodik nap.

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

illetve elliptikus kerékparral kozlekedés.
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- Szénjon legalabb egy napot edzés nélkiil pihenésre, hogy
aszervezetnek legyenidejeregeneralédni.

AZEDZESI PROGRAM SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos idStartaménak, ahogy az elvégzett ismétlések
és gyakorlatok szimanak meghatérozasa egyéni feladat. Asajat
tempdjaban haladjon, és figyeljen testejelzéseire. Ha a gyakorlatok
végzése kdzben fajdalmat érez vagy szédiil, azonnal hagyja abba az
edzést, folytatas el6tt forduljon kezelSorvosihoz.

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

1. BEMELEGITES

Minden edzést 5-10 perc nyUjtassal és konny(i bemelegitd
gyakorlatokkal kezdjen. A bemelegités felkészitia testet azintenzivebb
testmozgdsra azaltal, hogy élénkiti a vérkeringést, noveli a
testhdmérsékletet és tobb oxigént szallit azizmokhoz. Csokkentia
gorcsok és sériilések kockazatat is. Ha fajdalmat érez, hagyja abba az
edzést, vagy csokkentse mozgastartomanyt.

BELSO COMBIZMOK NYUJTASA

Ulj le egy sik feliiletre behajlitott lAbakkal és kifelé nézé térdekkel. Tedd
egymashoz a talpakat és kdzelitsd magadhoz6ket, amennyire csak
tudod. Gyengéden nyomd a térdeidet a padld irdnyaba és 15
masodpercig tartsd ebben a poziciéban.

COMBOK NYUJTASA

Ulj le sik feltiletre. Egyenesitsd ki a jobb labadat, miga bal ciptalpadat
helyezd ajobb combodhoz. NyUjtsd ki a jobb kezedet a jobb &b ujjai
irdnyaban, amennyire csak lehetséges. Tartsd igy 15 masodpercig.
Ismételd meg a gyakorlatot a bal labaddal.

FEJ MOZGATASA
Tartsd egyenesen a fejedet eldre nézve. A véllakat nemmozgatva
forgasd el a fejedet jobbra, majd vissza és forgasd el balra és vissza.

VALLAK MEGEMELESE
Emeld fel magasra a bal kezedet és tartsd magasban néhany

masodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb kezeddel.

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

LEHAJOLAS

Allj 6sszetett labakkal. Hajolj eldre Ggy, hogy a mellkasod a lehetd
legkdzelebb kerliljon a térdedhez. Bird ki 15mésodpercig. Vigyazz arra,
hogy a gyakorlat kdzben ne hajlitsd bea térdedet.

2.EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilonbdz6 gyakorlatot kell tartalmaznia.
Azedzés egyensllya és valtozatossa tétele érdekében mddositsa a
gyakorlatokat minden alkalommal. Id8zitse az ed zést arra a napszakra,
amikorazenergiaszintjea legmagasabb.

Az edzésterv tartalmazzon minden fébb izomcsoport szdmara
gyakorlatokat, kihangstlyozva azokat a teriileteket, amelyeket a
leginkdbb szeretnefejleszteni.

A gyakorlatok helyeskivitelezése kulcsfontossagd.Ehhez a teljes
mozdulatsort végre kell hajtani, és csak az érintett

testrészek mozgatdsara van sziikség. Az ellendrizetlen testmozgds
kimer(lést okoz, és sériiléshez vezethet.

Az egyes sorozatok ismétléseit kdnnyedén, sziinetnélkiil végezze.

Fontos a helyes égzés. A kilégzés mindig azismétlések erdkifejtés
szakaszéban, a belégzés a visszatérési szakasz soran torténjen. Soha ne
tartsa vissza a lélegzetét.

3.LEVEZETES

Ez a fazis lehetévéteszi a keringés megnyugtatasat és azizmok
ellazitasat. Eza bemelegitd gyakorlatok ismétlése. Minden edzést
ezekkel az 5-10 perces gyakorlatokkal fejezzen be. Figyeljen, hogyne
feszitse til azizmokat.

MOTIVACIO

Azeredményesség kulcsa, ha az edzés rendszeres és élvezetes részea
mindennapjainak.

Mentse el az eredményeket, hogy lassa az elérehaladast.
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GARANCIA
Azeladé a J6talld nevében az értékesités datumatdl szamitott 24 hdnap garanciat vallal a termékre a Lengyel Koztarsasag tertiletén. Atermékrevonatkozd
garancia nem zarja ki, nem korlatozza és nem fliggeszti fel a Vasarlé Fogyasztévédelmi Jogokbdl eredd jogosultsagait.

GARANCIALIS FELTETELEK
1. Areklamacié és a garancia kizarélag a gyartd hibajabdl eredd rejtett hibakra terjed ki.
2. Auuzletvagy aszervizcsak akkor véllal garancidlisjavitast, miutan bemutatta az tigyfél:
a.  azérvényes,olvashatdan és helyesen kitoltétt, eladé bélyegzdjével és aldirasaval elldtott garanciakartyat,
b.  azértékesités ddtumaval ellatott érvényesvételi bizonylatot,
c.  areklamaltarutvagy ahibas elemet.
Nem személyes vasarlas esetén a garanciakartya kizarélag a vételibizonylat (blokk/szamla) alapjan érvényes.
3. Areklamacié a hiba bejelentésétdl szamitott 14 napon beliil keriil elbirdlasra.
4. Agarancialis id8szakban feltart gyarihibak és sériilések az aru lizletbe vagy szervizbe szolgaltatisdnak datumatdl szédmitva 21 napon beliil,
dijmentesen keriilnek megjavitasra.
5. Amennyiben elengedhetetlenné valik az alkatrész kiilfoldré| tortén 6 beszerzése, a garancidlis javitas ideje meghosszabbodhat az alkatrész
beszerzéséhez sziikséges idGvel, de legfeljebb 40 nappal.
6.  Agarancianem terjed ki:
a.  amechanikus sériilésekre és az azokbdl szdrmazd meghibdsodasokra,
b.  atermékrendeltetéstdl eltéré haszndlata és tarolasa, helytelen dsszeszerelése és karbantartasa okozta meghibasodasokra,
¢ olyan kopdelemeksériilésére és kopaséra, mint:kdbelek, szijak, gumielemek, pedélok, szivacsos foganty(k, kerekek, csapagyak,
karpitozas.
d.  Osszeszereléssel, karbantartassal kapcsolatos miveletekre, melyeket a felhasznaldnak a hasznalatiGtmutaté alapjan sajat
maganak kell elvégeznie.
7.  Agarancianem vehet$igénybe a kdvetkezd esetekben:
a.  azérvényességiidé lejartat kovetSen,
b.  atermék 6nallé megjavitasa és nem a gyart6tdl szarmazé pdtalkatrésszel torténd médositasa,
¢ helytelen 6sszeszerelés vagy a hasznalati Utmutatdban leirt helyes hasznélatiszabalyok megszegése okoztameghibdsodasok,
d.  professzionalis céld hasznalat,
e.  szallitds sordn bekdvetkezd sériilések.
8.  Garanciakartya masolatoknem keriilnek kiadasra.
9. AgaranciaKkeretein belil az ligyfél a kévetkezé tipusu dijmentes kartéritést igényelheti:
a.  termék megjavitdsa,
b.  termékcseréje,
. termék dranak csokkentése,
d.  szerzédésfelbontdsa és ateljes koltségek megtéritése.
10.  Areklamécié benydjtasdhoz:
a. Be kell mutatni a terméket, vagy annak részét, amire a garancia vonatkozik.
b.  Avételibizonylatot, melytartalmazza az eladd nevét és cimét, a vasarlas helyét és idejét, a termék tipusat vagy az érvényes
garanciakartyat az izlet bélyegzdjével.
¢ Szennyezetttermék benyljtisa esetén a szervizvisszautasithatja a termék atvételét, vagy az tigyfél koltségére, annak irdsos
beleegyezésével, végrehajthatja annak tisztitasat.
11.  Areklamacié pozitivelbirilasa esetén megtorténik a készilék megavitsa vagy Ujra cserélése, vagy az eszkdz dranaka megtéritése. Az aru
lgyfélnek torténd kiszallitas koltségei a gyartd szervizet terheli.
12.  Agarancialis reklamacié elutasitasa esetén a szerviz elkildi az tigyfélnek a dontésrészletes magyarazatat, valamint a dontés meghozataldnak a
pillanatatdl szamitott 14 napon beliil kikiildi a terméket az tigyfélnek az tigyfél koltségére.

GARANCIAKARTYA
Cikkszam Ertékesités datuma

EAN kéd Eladé bélyegzdje és alairasa
(Eznem vonatkozik a nem személyesen
torténd vasarlasra. Lasd a Garancialis
feltételek 2. pontjat)

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

Atermék sUlya fel lett tiintetve a csomagolason. Az elhasznalt eszkdz hulladékbegytijté pontba torténé atadasaval megeldzi a hulladékok helytelen
gazdalkodasa soranfellépd, a kdrnyezetre és az emberi egészségre veszélyes negativ hatasokat.

Otthonihasznélatra.
AZESZKOZ PROFESSZIONALIS ES KERESKEDELMI CELOKRA NEMHASZNALHATO. AZ ESZKOZ RENDELTETESTOL ES GARANCIALIS FELTETELEKBEN
FOGLALTAKTOL ELTERO HASZNALATA AGARANCIA ELVESZTESET EREDMENYEZI.

SZERVIZ KOZPONT ul. Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec
FORGALMAZO Morele.net Sp. z0.0. al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Krakkd, Lengyelorszag NIP: 9451972201, KRS: 0000390511
Kindban gyartott
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BG UHCcTpyKums 3aynotpeba

YBaxaeMu noTpebuTten,

Mpepau 3a 3aN0YHeTe MOHTaXa U Npean NbPBOTO U3MNON3BaHE Ha
ypepa, Mons, 3ano3HaiTe ce CHacTosWaTanHCTpyKyma. Tasu
MHCTPYKLMSA CbAbPXKa BaxHa UHbOpMaLLms 3a 6€30MacHoTo
13non3BaHe N NOAAPbXKKa Ha 06opyaBaHeTo. 3anaseTe s cornefHa
MHbOPMaLMsTa OTHOCHO MOAAP BXKKATA U/N NOPbYKATa Ha Pe3epBHM
yactu.

TEXHUYECKU IAHHN
Be3Ha 8kg
TemnepaTypa Ha ekcnioaTauus 0°C go +40°C
TemnepaTypa Ha CbxpaHeHune -10°C po +60°C
MaKcuManHo TernoHa 110kg

notpeburens
MakcManHo HaToBapBaHe (o6wwo) 230 kg

MaKcMManHo JOoNbAHUTENHO =
HaToOBapBaHe Ha NpecaTa 3a Kpaka

MakcumanHo HaToBapBaHe Ha -
waHrata

KnacHaunsnonssaHe KnacH
CTaHpAapT HanpofykTa(ocHoBeH)  EN 20957-4:2017-03

MpepHasHayeHne TpeHMpoBbYHa Nelika 3a

foMaluHa ynoTpe6a

BE3OMACHOCT

BHUMAHMUE! YpeabT MOXe aa ce 13M0/13Ba CaMO Cbr1acHO
npeaHasHaYeHNETO, TOECT - 3a TPEHUPOBKU OT Bb3pacTHM ML, Baika
apyraynoTpe6a Ha ypeaa Moxe fia 6bae onacHa. [1ponsBoguTensT He
MO)XXe fla HOCW OTTOBOPHOCT 32 KAKBUTO U Aa 6UNO LWEeTU, Bb3HUKHANM
nopagy HenpaeuaHa ynoTpeba Ha ypepa.

. YpeabT e NPOeKTNPaH N KOHCTPyMpaH Bb3 0CHOBa Ha Halt-
HOBUTe NO3HaHUA B o61acTTa Ha 6e3onacHocTTa. OnacHWUTe
KOMMOHEHT I, KOUTO 61xa MOr M fla NpeAcTaBsiBaT pUCK oT
HapaHsBaHe, ca eIMMUHUPaHN NN 06e30NaceHM.

. 3abpaHeHo e U3BBPLLUBAHETO Ha CAMOCTOSIT€/1IEH PEMOHT U
BbBEX/AaHe Ha MoandUKaLum.

. MpoBepsiBaiiTe 3aTsiraHeTo Ha GONTOBETE, BUHTOBETE U
raiikuTe BeJHbX Ha BCeKW eanH 1 ABa Mecelja. OcobeHo
npoBepsiBaiiTe T€3W eNIeMeHT U B CeflanikaTa U KOPMUIOTO.

. 3apAace ocurypm nocTosiHHa 6e30nacHoOCT, pefloBHO (T.e.
BeHBX rOLLIHO) NpoBepsiBaiiTe 1 NogabpxanTe
o6opyaBaHeTO B CreLnannsnpaH TbproBeki 06eKT.

. Bcrykn npoMeHn Bypesa, KOUTO He ca ON1caHW B Tasu
WHCTPYKLMSI, MOTaT fja NPUYMHAT WeTW NN AUPEKTHO fia
3acTpaluaT 3apaBeTo M KMNBOTa Ha TPEHMPALLOTO INLLE.
MpoMeHH B ypepia MOXe fla ce BbBEXAAT CAMO OT CEPBU3HUS
nepcoHan Ha Npou3BOAUTENS UMW OT INLA, OBYYEHN OT TAX B
Ta3n obnact.

. Bcrykm ypeay ca 06eKT Ha NOCTOSIHHM YCbBBbPLLEHCT BaLLW
[leiiHOCTH, 3a fla Ce rapaHTMpa BUCOKO KauecTBo. Mopaay Tasu
NPUYMHA NPOU3BOANTENAT CU 3ana3Ba NPaBoTO fja BbBexaa
TeXHWYECKM NPOMeHN.

. AKO MMaTe HsIKaKBW BbNPOCK UM CbMHEHWSI OTHOCHO
o6opyaBaHeTo, MONS, CBBPXKETE Ce CbC CneLnannsmnpaH
TBHProBCKU 0B EKT.

BHMUMAHME! /lnyata, KOUTO OCTaBaT B 6/1M30CT, KOraTo M3nonssaTte
o6opypaBaHeTo, TpsibBa Aa 6baaT NpeaynpeAeHN OTHOCHO Bb3MOXHMU
puckoBe. BbaeTe 0co06eHO BHUMATENHM B MPUCHCTBUETO Ha AeLia.

BHUMAHMUE! Npepu ga 3anoyHeTe ynpaxHeHUaTa, KOHCYNTUpaiiTe ce
C Nlekap, 3a fla ce yBepuTe, 4e HaMaTe MeJULIHCKM NP OT MBOMOKa3aHWs
3a TpeHMpaHe cypepaa. Bb3 ocHOBa Ha MHEHMETO Ha cneumanucT
MOXeTe fla pa3paboTnTe CBOW COBCTBEH MaH 3a TPEHNPOBKH.
HenpaBunHo nsbpaHa nporpama uam npekoMepH TPeHUpPOBK MoraT
fla 6baaT onacHu 3a BawweTo 3ppaBe U KMBOT.

NPEAYNPEXAEHUE! NpeymopaTta no BpeMe Ha TpeHUPOBKa MOXKe
AafoBefe [0 CEPUO3HU YBPEXAAHUA UM CMBPT. AKO ce YyBCTBaTe

oTnagHanu, BegHaracnpeTe TpeHUpoBKaTta.

BHUMAHMUE! CnasBaiiTe CTPUKTHO MHCTPYKLMUTe3a NPOBeXAaHe Ha
TPEeHNPOBKA, CbAbPIKALUM Ce B Ta3u UHCT PyKLMS.
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. KoraTto nsbupate MSICTO 3a TPEHUPOBKa, B3eMeTe NpeaBug,
CnasBaHeTo Ha 6€30MacHO PasCTOsIHUE OT Bb3MOXKHU
npenaTcreus. HenoctaBsaiTe o6opyasaHeTo B 611M30CT J0
NbTULLA 33 ABMXKEHME (MBTULLA, NOPTU, NPEXOaN U ap.).

. 3abpaHeHo e U3non3BaHeTo Hao6opyaBaHeTo 6130 O CTeHa.
be3onacHaTa 30Ha e Ha pascTosiHre 2000 mm U C MUHUMaNHa
LWMPOYMHA KOIKOTO MbTekaTa.

BHUMAHMUE! BbaeTe BHUMATENHM, KOraTo MHCTanupaTe ypeaa,
naseTe geuata paney. o BpeMe Ha crinob6saBaHeTo ce U3non3eat
MasKu YacTu (raiiku, 6oNToBE U Ap.), KOMTO MOraT aa 6baaT
NOrbAHATU OT TAX.

OCTATDBYEH PUCK
. AKO 3alyMTaTa OT NafaHe He ce Npunara UK He ce Npunara
NpaBUIHO, CbLLECTBYBA OCTaTbYeH PUCK, KaTo HanpuUmep
nafilaHe Ha IMLETO,KOETO BOAYM 0 OXY/BaHUS, HAaT bpTBaHUS,
bpakTypu unu, B Haik-nowms cnyyan, CMbpT.
. CblLecTBYBa OCTAaTbY€EH PUCK OT HEBOMHO NPETOBapBaHe Ha
TPEHNPALLOTO INLe NOpaaM HENPABUHO 06CIYXBaHE 1N

Henpasu/Ha OLEeHKa.

. He Moxe fia 6bae U3KNI0YEeH U OCTaT bYHUAT PUCK OT
3aflyliaBaHe.

. PuUcKbT MOXe aa 6bae HaManeH, kaTo ciefBaTe MHGOo pMaLmsTa
3a 6e30MacHOCT B UHCTPYKLMATa 3a ynoTpe6a.

. He MoXe fia ce U3KA0YM, Ye HEBOIHO UN HepaspeLLeHo

13rnon3saHe Lie JoBefe 0 PasfIMyeH PUCK, KOMTO He e B3eT

npeaBns, a B3eTUAT NPEABUL PUCK € HEMPABUIIHO OLIeHeH.
Mpy aHanM3a Ha pUCKa OLIGHKATa e HarnpaBeHa Bb3 0CHOBA Ha
,TEKYLLOTO CbCTOSIHME HaYCTPOMCTBOTO". OLeHKaTa U NpoBepKaTa Ha
Npo/AyKTa NOKa3BaT, Ye BEPOSITHOCTTA OT HENPUEMNB PUCK € MHOTO
HUcKa. [p1 HOPMANHM YCI0BMA YCTPOICTBOTO (HerosaTa
KOHCTPYKLMSI, Ha4WH Ha paboTa 1 NpUIOXeHMe) He Cb3faBa
HeomnpaBfaH PUCK 3a TPEHMPALLOTO /INLLE UM 3a TPETU CTPaHMU.

CMELUWA/THU MAPKUPOBKU 3A OBPABOTKA BbPXY

TPAHCMOPTHUTE ONAKOBKN
| TasucrpaHa BHuMaHMWe, yynameo.
tt Harope. He ! Bb3moxHMU nospeau.
— npeo6pblyaiTe. 3anaseTe BHUMaHue.

Ma3zeTe oT NagaHe. MaseTe oT Bnara.

] -

Peunknupyema CAUTIONI BHUMaHMe, TeXBK
& onakoBKa. A NpoayKT.

HEAVY LOAD

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

. Mpean fa 3anoyHeTe NbpBaTa CU TPEHMUPOBKa, 3ano3HaliTe ce
C BCUYKM PYHKLUN U BB3MOXKHOCTUTE 33 HACTpoiika Ha
YCTPOWCTBOTO.

. YpeabT CbAbpKa KOMMOHEHT U, KOUTO MoraT fla 6baaT
M3N10XXeHN Ha Kopo3us. Mopaan Tasu NpuynHa Hece
npenopbyBa fia 6bae BbB BlaXHO nomelyeHne. Tpsibea Cblyo
TaKa fla ce norpmxuTe
o6opyaBaHeTo Aa He 6bAe U3N0XKEHO Ha KOHTAKT C BOAa,
HanuTKW, NOT 1 ap.

. YpeawbT e NnpefHasHa4yeH camMo 3a TPEHUPOBKU Ha Bb3PaCTHU U
abCcoNTHO He e Urpaykasa aeua. AKO Ha CBOW COBCTBEH pUCK
paspelunTe Ha AelaTa Aa ro M3nonseat, 6e3ycoBHO TpsiGBa fAa
I MHCTPYKTUpaTe 3a NpaBuHa ynoTpeba 1 rn HabnopaBainTe
o BCSIKO BpeMe.

. He e nogxoasLLo 3a TepaneBTUYHM Lienn.

[ n peaun fa 3ano4vyHeTe BCAKa TPeHUPOBKa, NpoBepeTe
NPaBUIHOTO MOHTUPAHe Ha 3alnNTUTe, 6onToBuTE U wencenHn
CbeUHeHUS.

NOAAPBKKA HA YPE/IA

PefloBHO U3BBPLUBAITE AEHOCTM NO NOAAPBKKA Ha ypeda.
M3BbpLUBaiiTe CiefHUTE AEMHOCT U HE MO-PSABKO OTKOJKOTO Ha BCEKM
20 y4aca oT pa6oTaTta My.

. MpoBepeTeCchCTOAHMETO HaeNleMEHTH KaTo 601TOBE U FaliKu.
IpuxeTe ce fila 6bAaT fO6pe 3aTerHaTy.
. M36bpLuieTe NoTTa OT ypesia cef BCsika TPeHUPOBKa.



. 3anouncTBaHe Ha ypefa M3non3BaiiTe caMo canyHeHa Boja. He
13Mon3BaiiTe MoYnCT By NpenapaTu.

. CbxpaHsBaiiTe ypefia B 3aTBOPeHa0MaKoBKa Ha CyXo MTOMNJo
MSCTO.

. He usnaraiite ypega Ha LbAroTpainHo Bb3AeNCTBUE Ha
CTbHYEBU TBYU.

OKOJ/IHACPEA

YpenbT ce fOCTaBs B ONaKOBKa C Lie/ 3aluTa Cpelly eBeHTyanHu
noBpeaym no BpeMe Ha TpaHcnopT. OnakoBKaTa e HenpepaboTeHa
CypOBWHa 1 MOXe fia 6bfie peLmKanpaHa. N3xebpneTe Tesn
MaTepuanu B CbOTBETHUTE LiBETHU KOHTeHepY 3a pasfenHo
cbbupaHe.

Ma3eTe OKO/HaTa cpefa U He U3XBBP ST E N3N0N3BaHUTe 6aTepum B
[OMaKUHCKMUTE KOHTelHepK 3a 6oKyK. BbpHeTe rvHa MACTOTO Ha
noKynkaTauau ry npefaiiTe B cneLyaneH NyHKT 3a peLyukampaHe.
Mpu3oBaBaMe 3a aKTUBHa NOAKPena Ha peHTabUIHOTO YN paB/eHe Ha
NPUPOAHUTE PECYPCH N 3aLLUTa Ha OKONHATa Cpeda Ypes npefaBaHe
Ha n3xabeHoTo 060opyaBaHe B NyHKTa 3a CbbMpaHe Ha 3xabeHo
obopypagaHe.

MOHTAX

MOHTaxbT Ha ypeaa TpsAbea 4a ce NpoBefie OT Bb3PACTHO L.
KoraTo ce cbMHsiBaTe, NoMosieTe 3a MOMOLYHSAKOMN C NoBeYe OnNuT
BTasun obnact.

WHCTPYKLUA 3A MOHTAX

ZIPRO

. Mpeau pa 3anoyHeTe CrnobsiBaHeTo, yBepeTe Ce, ve
KOMMEKT BT Cypeaa Cbbpia BCUYKN eNleMeHTH OT CNUchbKa
€ 4aCTW 1 Ye HUKOW OT eleMeHTUTE He € MOBpefieH No BpeMe Ha
TpaHcnopTUpaHeTo. B cnyyaii Ha aMNCBaLLM eNeMeHTH Nan
Bb3PAXKEHUS, MOJIS, CBBPXKETE Ce CNpofiaBaya.

. BuxTe huryputemn obsicHeHusTam crnobere ypega
B CbOTBETCTBUE CNOCeA0BATE/IHOCTTA B UHCTPYKLMSATA 32
MOHTaX.

. 3anaseTe BHMMaHM1e Mo Bpeme Ha MOHTaX. iMa puck oT
HapaHsBaHe NpU N3MoN3BaHe Ha UHCT PYMEHTU Y KOMMOHEHTU.

. He 3a6paBsiiTe fa nopabpxare 6e3onacHa cpepa. He
pasxBbp/IANTE XaOTUYHO UHCT PYMEHTUTE U MOHTXHUTE
eneMeHTU. He 3a6paBsiiTe, Ye N1acTMacoBOTO hoMO U
NAVKOBe NPeACTaBAsABAT ONACHOCT OT 3ajyllaBaHe 3a AeljaTa.

. MOHTaXHWUTe eneMeHTH, Heo6XoANMY 3a N3N BAHEHNETO Ha
flafieHa CTbNka OT MHCTPYKLMsiTa 33 MOHTaX, Ca MOKa3aHu
BBPXY YepTexunTen oB6sicHeHusTa. 3nonssaiTeenemMeHTuTe,
nocoyeHmn
B WHCTPYKLMSATA 32 MOHTX.

. B nbpBUTe eTanu Ha crnobsBaHe He 3aTsraliTe YacTuTe
[loKpaii. HanpaBeTe TOBa, CN1ef, KaTo CTe NOCTaBUIN BCUHKN
eNeMeHTU U1 CTe ce yBEepWIK, Ye ca NOCTaBeH! NpaBUHO.

. MpounsBoAUTENST ci 3anasBa NpaBoTo ja MOHTUpa
npeABapUTEeNHO HAKOU e/IeMeHT .

BHUMAHMUE! 3a6paHeHo e N3non3BaHeTo Ha YacTU OT U3TOYHULM,
pasnUYHM OT NpON3BOAUTENS.

BHUMAHME! o BpeMe Ha MOHTaX cna3BaiiTe yKasaHUATa No-A0Y U U3MON3BANTE UHCT PYMEHTUT €, MPWIOXKEH N KbM MPOJyKTa.

n puroTBeTe CbOTBETHO rOIAMO MPOCTPAHCTBO 32 MOHTaXX Ha ypeaa.

CornepHaronIMoTOTEINO HAa HAKOW eleMEeHTU Ce NPEenopbYBaMOHTAXBT Aa Ce U3MBAHUOT ABe inLia.

®A3NHATPEHUPOBKUTE

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

OCHOBHW BUAOBE TPEHUPOBKU

U3rPAXXAAHE HA MYCKY/IN

TpeHnpoBKa 3a yBe/IMYaBaHe Ha pa3mMepa v CMaTa Ha MyCKyuTe.
KaTo nocreneHHo yBeMyaBaTe MHTEH3UBHOCTTaHA YNPaXHEHUATA,
MYCKY/IMTE BU Ce aJanTupaT KbMYyCUAMETO U yBeNUYaBaT pasmepa cu.
YBeMYaBaHeTO Ha MHTEH3MBHOCTTA Ha YT paXkHEeHMATa MOXKe 4a ce
NOCTUrHe MO ABA HauYMHa:

PaszrbBaHe

N3npaBeTe cCBUTUTe CU Kpaka. DUKeUpalumsT WndT Wwe nsgage
6pbMYaLL 3BYK M KpaKbT aBTOMATUYHO Lile ce 06e37BUXKM, 32 Aa ce
npegoTBpaTh CrbBaHETO My Ha3ag,

CrbBaHe
N3pgbpnaiiTe wudTa, 3a fa 0T6NOKMpaTe KpaKa, cnef KoeTo ro
CcroHeTe.

-4pe3npoMsaHa Ha npuiaraHoTo CbNpPOTUB/IEHNE KBM MNO-BUCOKO,
-4pe3npoMsaHa Ha 6p0ﬂ Ha MOBTOPEHNATa NN CEPUNTE Ha
N3NB/IHABAHNT e YyNPaXKHeHUs.

MpaBUAHOTO KOIMYECTBO CbMPOTUBIEHNE 32 BCKO YNPa@KHeHUe
3aBUCH OT UHAMBUAYaNHNS NOTpe6uTen. TpabBa fa npeLeHUTe
Bb3MOXHOCTUTE CU 1 12 N3G epeTe NOoAXOASALLOTO 3a Bac
CbMNPOTUB/EHME. 3anoyHeTe ¢ 3 cepum OT MO 8 MOBTOPEHs 3a BCAKO
ynpaxHeHue.

Cnep,Bcsika cepysi NpaBeTe NOYMBKA B MPOAb/KEHNE HAa3 MUHYTH.
KoraTo cTe B CbCTOSIHME A U3NbAHUTE 3 cepum OT 12 NoBTOpeHns 6e3
3aTpyAHEHUS, yBeNNYeTe CbMNpPOTUBNEHUETO.
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ZIPRO

TOHWUPAHE

ToHM3MpaHeTOo e yNpaXHeHe, NpeHasHayeHo 3a CTAraHeu
e[AHOBPeMeHHO OTC1abBaHe Ha TA0TO U NoagyYepTaBaHe Ha
MYCKyfHaTa Maca.

MyckynuTe MoraT fla 6bAaT TOHU3MPaHU ¢ 6anaHcMpaHa TPeHMPOBKa.
M36epeTe yMepeHo CbNpPOTUBEHME U yBeNMYaBaiTe 6posi Ha
NoOBTOPEeHUsTa BbB BCsika cepus. M3nwiHsABaiTe Bb3MOXHO Halt-
MHOTo cepunoT 15 o 20 noBTOpeHUs, 6e3 aa n3nuTeate
anckomdopT.

Cnep BCsika cepusi NoymnBaiiTe no 1 MUHyTa.

HaToBapBaiiTe MyckynuTe cut, KaTo NpaBuUTe NoBeye cepum oT
yNpaxHeHaTa, a He KaTo Npunarate rofIiMo CbNpoTUBJIeHNMe.

3ArYBAHATEINO

3apaoTcnabHeTe, U3MN0ON3BaliTe HUCKO CbNPOTUBIEHNE U MOCTENEHHO
yBe/MyaBaiiTe 6posi Ha NOBTOPeHUSTa BbB BCsIKa cepysi.
MpoBexpanTe TPEHMPOBKATa B NPOAbMKeHMEe Ha 20 0 30 MUHYTH, C
NOYMBKM OT HeMoBeye 0T 30 CEKYHAN MeXaY cepumTe.

KPOC-TPEHUPOBKA

Kpoc-TpeHupoBKaTa e edheKTUBEH HaUMH 3a MOCTUraHe Ha LSINOCTHa N
no6pe 6anaHcpaHa TpeHrpoBbYHa Nporpama. Kom6uHauusTaoT
CMNoBa TPEHVPOBKA U aepobHK yNpaxHeHUs 0opMs U YKpenBa
TAN0TO.

Mpumep 3a 6anaHcMpaHa TPEHUPOBbYHA Nporpama:

- MpoBexpaaHe Ha c1o0Ba TPEHNPOBKA BCEKM BTOPU fIEH.

- Mpe3ocTaHannTe AHMU3NbAHSABANTe 20-30 MUHY TV aepoBHK
ynpaxHeHus, KaTo HanpuMep 6sraHe Ha TPeHaxop, kapaHe Ha
CTaLMOHaPHO KOMENo NN eUNTUK.

- OTpeneTe NoHe efiH fieH 3a NOYMBKA OT TPEHMPOBKMTE, 3a ia UMa
BpeMe TAN0TO BU fia Ce Bb3CTaHOBMU.

MEPCOHA/IU3UPAHE HA BALLATA TPEHUPOBKA

OnpepensaHeTo HaToYHaTa NPOLb/HKUTENHOCT Ha BCAKA TPeHMPOBKa,
KaKTO 1 Ha 6posl Ha MOBTOPEHUATauN CEPUUTE OT YNpaXKHeHUs e
nHaMBMAyanHo. Tpsabsa ga HanpeagaTe Cbc CO6CTBEHO TEMMO U Aa ce
cbobpassBaTe CbC CUTHANUTE Ha TANOTO Cu. AKO MO BpeMe Ha
TpeHMpOoBKa NovyBCTBaTe 60/Ka MM 3aMaliBaHe, CpeTe BefHara 1 ce
cBbpIKEeTe ¢ Bawus nekap, npeam fa NogHoBUTe TPeHUpOBKaTa.

He 3a6paBaiiTe, Ye NoYNBKaTa 1 NPABUIHOTO XpaHeHe ca OCHOBHI
haKTOpY BbB BCIKA TPEHMPOBBYHA Nporpama.

1. 3ATPSIBAHE

3anoyBaiiTe BCsIKa TPEHUPOBKA €5 40 10 MUHYTH pasTaraHe nieku
yNpaxHeHs 3a 3arpsiBaHe. 3arpsBaHeTO MOAroTBA TSNOTO BY 3a Mo-
MHTEH3MBHU YNpaXHeHUs, KaTo 3ack/iBa KpbBOOGPaLUEHNETO,
noBWLIaBa TefleCcHaTa TemMnepaTypa 1 AOCTaBs NoBeYe KUCIOPOf Ha
MycKyuTe. To CbLLO Taka HaMassiBa pUCKa OT NosiBaHa cnasmMmmu
nosly4aBaHe Ha TpaBMU. AKO NOYYBCTBaTe 60/1Ka, CrpeTe Aa ce
ynpaxHsBaTe uMHamManeTe o6emMa Ha iBUXEHMSTacu.

PA3TATABE HA BbTPELUIHUTE MYCKY/TUHA BEAPATA

CeHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT CbC CrbHATM KpaKa 1 KoeHe,
HacoYeH) HaBbH. [lonpeTe cTbNanaTa u runpubanxeTe MakcMMasnHo
KbM cebe cu. BHUMATeIHO HaTUCHEeTe KoJleHeTe KbM noja

1 T1 328pBXKTe B Tasn No3uums 15 cekyHau.

PA3TAFAHE HA BEJPATA
CepiHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. M3npaBeTe ieCHMUSA KpaK, a CTbNanoTo
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Ha NeBUs Kpak flonpeTe Ao ASCHOTO Geapo. poTerHeTe AsicHaTapbKa
M0 NOCOKa Ha NPbLCTUTE Ha AECHUS KPAK Bb3MOXKHO Hail-aaneu.
3agpbXxTe 3a 15 cekyHau. [ToBTOpeTe TOBa W CNEBUS KpaK.

BbPTEHE HA T/TABATA

[pbXKTe rnagara uMsnpaseHa 1 rnefainTe Hanpeg, 3aBbpTeTe

S HaAACHO U 06PaTHO KaTo AbPXMUTE paMeHeTeHENOABWKHM, a cnep,
TOBa 1 3aBbPTETE HANSABO U 06PATHO.

NoBAUIrAHE HAPAMEHETE

NoBANTHeTE Bb3MOXHO Halt-BUCOKO /IsiBaTa PbKa U 3aApbXTe
BNPOABMKEHNE Ha HAKONKO CeKyHAW. MoBTOpeTe TOBa M C isicHaTa
pbKa.

PA3TATAHE HA AXWECOBUTE CYXOXWN KA

3acTaHeTe C/MLe KbM CTeHaTa, NOCTaBeTe IeBUAT KpaK Hanpes,

1 NIeKO CrbHeTe B KONSIHOTO. [leCHUAT Kpak Tpsi6Ba fja 0CTaHe Hasap,-
u3npaseH, cneTa, Aonupalla noga. ipwxre AeTe NeTU NNOCKO Ha
nofia u NpuTUcKaiiTe 6egpaTa No NocoKa Ha cTeHaTa. 3agpbXre B Tom
no3uuus ok. 30 cekyHau. MoBTOpeTe TOBA U CNOCTaBeH Hanpes AeceH
Kpak. He 3a6paBaiTea gbpxuTe rbpba n3npaBeH no BpeMeHa
ynpaxHeHusaTa.

HAK/TOHN

3acTaHeTe cbec cbbpaHm Kpaka. HanpaBeTe HakNoOH Hanpep KaTo ce
cTpeMuTe Aa O6AMKUTE MaKCUMasHO MPBbAHUS KOLW KbM KoeHeTe.
3appbxTe 3a 15 cekyHan. He 3a6paBsaiiTe fja He CrbBaTeKONIEHeTeE.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHMpoOBKa TpA6Ba Aa Cbabpxa Mexay 6 U 10 paznnuyHu
ynpaxHeHus. 3a aa 6anaHcupate u pasHoobpasuTe fleitHoCTTa Cu,
NpoMeHsIiTe ynpaXxHeHUsTa OT cecust Ha cecus. MnaHupanTe
TPEeHNPOBKNTE C1 33 BDEMETO OT AeHS, KOraTo HMBaTa Ha eHeprusTa
BU Ca Hall-BUCOKMN.

TpeHUPOBBYHUAT BU N/1aH TpsiGBa fla BK/IOYBA YN PaXKHEH WS 3a BCSIKA
OCHOBHa MYCKyJ/IHa rpyna,kaTo ce Habnsira Ha 06nacTute, KoUTo
1cKaTe fja pasBueTe Hall-MHoro.

npaBMﬂHOTO N3Nb/IHEHNE Ha yNpaXXHeHMUATa e OT pellaBallo
3HavyeHue. To U3UCKBa Aa ce NpaBaT NPaBUHUTe ABMXEHNS N [ia ce
ABMXKAT CaMO NpaBUIHUTE YaCcTU HATANOTO. HeKOHTpOﬂVIpaHVITe
ABWMXeHUA NpeAn3BMKBaTyMopa N MoraT ja Aoeefat o TpaBMU.
nOBTOpeHVIﬂTa BbB BCAKa cepus Tpﬂ6Ba Aa Cce N3NbIHABAT N1aBHO U
6e3 npeKbCBaHUA.

MpaBUAHOTO ANLLAHE € OT ChLYeCTBEHO 3HaYeHWe. M3guiuBaiiTe no
BpeMe Ha TpeHMpOoBbYHaTa (ha3a Ha BCKO NOBTOPEHWe W BANLIBalTe
no BpeMe Ha 3aBbpLUBaHeTO. HUKora He 3aibpiaifTe fibXa cu.

3. ®A3A HA PEJIAKCALMS

Ta3u ¢pasa cnomara 3a ycnokosiBaHe Ha KpbBOOGpaLLeHUeTo U
oTnycKaHe Ha MyckynuTe. ToBa e NOBTOPeHMe Ha ypaXHeHUsTa 3a
3arpsiBaHe. 3aBbpLUBaiTe BCAKA TPEHMPOBKA € 5-10 MUHY TV TaknBa
LelHOCTH. YBepeTe ce, Ye He HaToBapBaTe MYCKYIUTECU.

MOTUBALUSA

MocTUraHeTo Ha Hait-[o6P U pesyNTaTh e No-NeCHO, aKo TPEHNPOBKATa
€ pefloBHa M NPUATHA YacT OT eXeJHEBUETO BU.

3anuceaiiTe pesynTaTuTe cu, 3a fia ClefMTe HanpefbKa Cu.



ZIPRO

FAPAHLMSA

OT uMeTO Ha [apaHTa NpogaBaybT NPefoCcTaBs rapaHLus Ha TepuTopusTa Ha Peny6avka Monwa 3a neprof oT 24 Mecelja OT JaTaTaHa npopax6ara.
FapaHuMaTa 3a NPOfAAEHNUTE CTOKM He U3K/TI0YBA, He OTPaH1YaBa U He OTMeHsl npaBaTa Ha Kynysaya, NponsTuyaly oT 3aKoHa 3a npaBaTtaHa
notpeburenuTe.

FTAPAHLIMOHHU YCNOBUSA
1.  Hapeknamauus v rapaHLus Mofnexat caMo CKpUT K fiedeKTu, NPUINHEHN MO BUHA Ha NMPOU3BOAMTENs.
2. TapaHuusTa le 6bfe cNaseHa OT MarasyHa WM OT CepBr3a, CIef KaTo KNMEHTHT NpeacTasu:
a.  BaAugHa,yYeTNMBO U NPABWIHO MNOMbHEHA FrapaHLMOHHA KapTa c neyar 3a npogax6au Noanuc Ha npogasaya,
b.  BanMaHo poKasaTeNcTBO 3a NOKYNKa Haypeaa cAaTaTta Ha npogax6a,
C.  peKknamupaHaTa CTOKa UK fledpeKT HaTa YacT.
B cyyaii Ha mokynka OT pascTosiHue, rapaHLMOHHaTa KapTa e Ba/MHa camMo Bb3 OCHOBA Ha [IOKyMeHTa 3a MoKy NKa (kacoBa 6enexka /
dakTypa).
3. PeknamauusTa le 6bae pasrneaaHa B paMKuUTe Ha 14 AHU OT MOMeHTa Ha CbobLyaBaHe Ha filedpeKTa OT CTpaHa Ha KnneHTa.
4. ToBpeauTe 1 NPOU3BOACTBEHUTE fledeKTU, OTKPUTU NO BPeMe Ha rapaHLMOHHWS CPOK, Le 6baT nonpaBeHN 6e3n1aTHO HeMo-KbCHO 0T 21
[HV OT flaTaTa Ha JOCTaBKa Ha CTOKaTa 40 MarasuHa win cepBusa.
5. AKo e Heo6X0aMMO ia Ce BHACST YacT W OT BHOC, FapaHLWMOHHUSAT NepUof 3a PEMOHT MOXe fia 6bfie Y/b/MKEH C BPEMETO, He06XOANMO 3a BHOG
HaYacTUTe, HO He NO-AbAro OT40 AHN.
6. TlapaHuusaTa He ob6XxBaLA:
a.  MeXaHW4YHU NOBpeAu Ha NPopyKTa v aedeKT, NPoN3NN3aLLM OT TAX,
b.  nospeay v pecdekTN B pe3ynTaT Ha HeNpaBWIHa yNoTpe6a 1 CbXxpaHeHWe, HeNPaBUIHO Crno6siBaHe U NOAAP bXKA,
C.  MOBPEeAM U U3HOCBAHE Ha efIeMEHTU KaTo: KOPAW, KONaHU, F'YMeH U efleMeHT I, , APBKKM OT NsiHa, Tanuuepus.
d.  peiiHOCTU, CBBP3aHM CMOHT X 1 NOAAPBXKA, KOUTO,CNOpe MHCTPYKLMSTa3a eKcnioaTauus, NoTpebuTensT e JIbKeH fa
M3BBPLLM CaM.
7.  TapaHuMsaTa He ce Npunara B ciegHUTe cyyau:
a.  UM3TMYaHe Ha CpoKa Ha Ba/MAHOCT,
b.  pemMOHTUM MOgMbUKaLMK, HAaNPaBEHW OT K/IMEHTa CaMOCTOSITENIHO C U3MO3BaHe Ha HEOPUrMHANHM YaCTH,
C. KoraTo gedeKTbT e Mo/lyyeH B pe3ynTaT Ha HenpaBuUIHa UHCTaNaLMs UV B pe3yTaT Ha HecrasBaHe Ha NpaBuaTa 3a NpasuiHa
eKcnaoaTaLms, oN1caH1 B MHCTPYKLUSITa3a eKcrioaTaw s,
d.  ynoTpeba, pa3nnyHa oT goMallHaynoTpeba,
€. WeTW, NPUYNHEHN MO BPEMe Ha TPaHCMOopT.
8.  [y61uKaTu HarapaHUMOHHW KapTu HAMa fia 6bAAT M3aBaHu.
9.  [ocunataHarapaHumsaTa KIMEHTHT UMaNpaBo Ha ClefiHMTe BUAOBE YCy M 6e3nnaTHO:
a.  PeMOHT HanpopaykKTa,
b.  nogmsHaHanpopykTa,
C.  HaManeHue HalieHaTa,
d.  npekpaTsiBaHeHa OroBopa 1 Mb/HO Bb3CTaHOBSIBaHE Ha HaNpaBeHUTe pasxoau.
10. 3apasasBUTe peKknamalus, e Heo6XoaUMo:
a.  [lanpepacTaBuTe NpogyKTa MM HEroBaTa YacT, 06XBaHaTH OT rapaHumsTa.
b.  [lokasaTencrBo 3a nokymnka, NOCOYBALLO UMETO U afjpeca Ha NpofaBaya, AaTaTta v MACTOTO Ha MOKYMNKara, BUAA Ha NPOAYKTa Uun
Ba/MJHa rapaHLUMoHHaKapTa CneyaTa Ha MarasuHa.
¢ Bayvaii Ha focTaBKa Ha 3aMbPCeH NPOLYKT CEPBU3BT MOXe fla OTKAKE A o MpUeMe MW 32 CMeTKA Ha KIMeHTa Le U3BBbPLLN
MOYNCTBaHE CMUCMEHOTO CbIIache Ha KNneHTa.
11.  AKO peknamauuaTabbfe npueTa, ypeasT We 6bae PEMOHTUPAH UM 3aMeHeH CHOB UK We 6baT Bb3CTaHOBEHU NapUYHUTE CPEACTBA Ha
KneHTa. Pa3xoAunTe 3a TPaHCMOPTMpaHe Ha CTOKUTE 10 K/IMEHTa ce MoemMaT OT CepBM3a Ha NPOU3BOAUTENS.
12.  AKo peknamauuaTabbpie OTXBbP/EHa, KIMEHT BT e No/y4n noapo6Ha 060CHOBKA Ha B3eTOTO pelleHune U ypeabT e 6be BbpHaT Ha
K/IMeHTa 3a HeroBa CMeTKa B paMKUTe Ha 14 IHM OT AaTaTa Ha peLUeHNeTo.

FTAPAHLIMOHHA KAPTA
NMe Ha apTukyn [JaTtaHanpogaxba
EAN kog, MeyaT 1 nognuc Ha npogasBaya

(Henpunoxmmo npu nokynka ot
pascTosHue. BuxTeMapaHunoHHuTe
yCoBUAT. 2)

NHbopMaumsTa ce 0THacs 3a 3aKyneHoTo 060 pyaBaHe, U3nafeHOo Ha TepUTopusiTa Ha cTpaHaTa oT Morele.net Sp. zo.0., an. Jana Pawta |1 43b, 31-864
Kpakos, Monwa.

TernoTo Ha ypepa e MocoYeHo BbpXy onakoBkara. [lpefjaBaHeTo Ha 060pyBaHETO B NYHKTa 3a CbOMpaHe Ha OTNaAbLM NPeoTBpaTsABa NOTeHLMaANHN
oTpuuaTeNHn eeKTU BbPXY OKOIHaTa Cpea U HOBELLIKOTO 3ApaBe, KOUTO MOraT Aa Bb3HUKHAT B C/ly4ail Ha HeNOAXOASLLO YNpaBeHue Ha
oTnagbuuTe.

YpenbT e NpegHasHayeH 3a loMallHaynoTpeba.

OBOPYBAHETO HE E MPEAHA3HAYEHO 3A TbPIOBCKA U/IN NMPODECUOHATHA YNOTPEBA. M3MO/13BAHE, KOETO EHECBBMECTUMO C
NMPEAHA3HAYEHVETO HA MPOYKTA N YCNOBUATA HATAPAHUUATA, BOAW 10 3ATYBAHATAPAHLIUATA.

CEPBWM3EH LLEHTBP ul. Wiejska 166,41-216 Sosnowiec

BHOCUTEN Morele.net Sp. z0.0.an. Jana Pawtall 43b, 31-864 KpakoB, Monwa Homep 4/4C: 9451972201, KRS: 0000390511

MpounsseaeHo B Kntan
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FR Manuel d’utilisation

Utilisateur,

Veuillez lire toutes les précautions et instructions contenues dans ce
manuel avant d’utiliser 'équipement. Ce manuel contient des
informations importantessur Uutilisation et 'entretien de'’équipement
en toute sécurité. Conservez ce manuel pour pouvoir vousy référer
ultérieurement pour obtenir des informations sur 'entretien ou
commander des piéces de rechange.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES
Poids 8kg

Températurede de 0°C 3+40°C

fonctionnement
de-10°C a+60°C

Poids maximalde l'utilisateur ~ 110kg

Température de stockage

Charge maximale (totale) 230 kg

Charge supplémentaire -
maximale surla presse a
jambes

Charge maximale des -
supports d'haltéres

Classe d'application ClasseH
Norme de produit (principale) ~ EN 20957-4:2017-03

Destination Bancde musculationa usage a

domicile

SECURITE

ATTENTION!L'appareil ne doit étre utilisé que pour ['usage auquel
ilest destiné, c'est-a-dire 'entrainement par des adultes. Touteautre
utilisation peut étre dangereuse. Lefabricant ne peut étre tenu
responsable des dommages causés par une utilisation incorrecte de
'appareil.

. L’appareil a été concu et construitsur la base des derniéres
connaissances en matiére de sécurité. Lespiéces dangereuses
quipourraient présenter un risquede blessureont été éliminées
ou relativementprotégées.

. N'effectuez aucune réparation ou modification par vous-méme.

. Vérifiez le serrage des vis, des boulons et des écroustous les un
ou deuxmois.

. Afin d’assurer unesécurité permanente, vérifiez et maintenez
réguliérement (c’est-a-dire une fois par an) 'appareil chezun
revendeur spécialisé.

. Toute modification de I'équipement qui n’est pasdécrite dans
ce manuel peut causer desdommages ou mettre directement
en danger lasanté et la vie de la personne qui s’entraine. Les
modifications de 'appareil ne peuvent étre effectuées que par le
personnel de service du fabricant ou par des personnes formées
par lui.

. Tous les dispositifs sont soumis a des activités d'innovation
constantes afin de garantir une qualité élevée. Pour cette
raison, le fabricant se réserve le droit d’apporter des
modifications techniques.

. Toute question ou préoccupation concernant 'équipement doit
&tre adressée a un revendeur spécialisé.

ATTENTION! Les personnesse trouvant a proximité lors de ['utilisation
del'équipement doivent étreaverties des dangerspossibles. Faites
particuliérement attention en présence d'enfants.

ATTENTION!Avant decommencer a faire de 'exercice, consultez votre
médecin pour vous assurer que vous n’avez pas de contre-indications
de santé pourvous entrainer sur 'équipement. Sur la basede l'avis de
votre spécialiste, vous pouvez élaborer votre pland'entrainement. Un
programme inadapté ou 'exercice excessif peut &tre dangereux pour
votre santé et votre vie.

AVERTISSEMENT! L'épuisement pendant ' exercice peut entrainer
desblessures graves ou la mort. Sivousvoussentez faible, arrétez

immédiatement Pexercice.

ATTENTION! Suivez strictement les instructions d’entrainement
contenues dans ce manuel.

. Lorsque vous choisissez un endroit pour vous entrainer,
veillez a garder une distance de sécurité par rapport aux
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obstacles éventuels. Ne pas placer l'équipement a
proximité de voiesde circulation (routes, portes, passages,
etc.).

. N'utilisez pas l'appareil a proximité d'un mur. La zonede
sécurité estde 2000 mm et au moins aussi large que
lappareil.

ATTENTION!Soyez prudent lors dumontage de 'appareil et ne laissez
pas les enfants s'en approcher. De petites pieces (écrous, vis, etc.) sont
utilisées lors du montage et peuvent étre avalées par les enfants.

RISQUE RESIDUEL

. Sila protection antichute n’est pas appliquéeou n’est pas
appliquée correctement, il existe un risquerésiduel, C'est-a-dire
une chute d’une personne entrainant desécorchures, des
contusions, des fractures ou, dans le piredes cas, lamort.

. Ilexiste un risque résiduel de surcharge involontaire de la
personne exercant 'activité en raison d’une manipulation ou
d’une évaluationincorrecte.

. Lerisque d'asphyxie résiduelle ne peut étre exclu.

. Les risques peuventétre réduits en suivant les précautions
contenues dans le manuel dutilisation.

. Ilne peut étre exclu que toute utilisation non intentionnelle ou

non autorisée entraine un risquedifférent, non comptabilisé et
que le risque pris en compteait été mal estimé.
Dans l'analyse des risques, |'évaluation a été faite surla base de "l'état
actuel du dispositif". Sur la base de |'évaluation et del'inspection du
produit, la probabilité qu'un risqueinacceptable se produiseest tres
faible. L’appareil (sa structure, son mode de fonctionnement et son
utilisation) necomporte pas -
dans des circonstances normales - de risques déraisonnablespour la
personne qui l'utilise ou pour des tiers.

LES MARQUES DE MANUTENTIONSURLES EMBALLAGES DE
TRANSPORT

| Cecbtéversle
tt haut.Ne pas !
I

Attention, fragile.
Dommages possibles.
Manipuleravec
précaution.

renverser.

Protéger contre

k‘} les chutes. ?

Emballage CAUEIONE Attention : produit
Q recyclable. A lourd.

HEAVY LOAD

Protéger de I'humidité.

UTILISATION
Assurez-vous que 'appareil est correctement assemblé avantde
commencer votre séance d'entrainement.

. Avant de commencer votre premiére séance d’entrainement,
familiarisez-vous avec toutes les fonctions et les possibilités de
réglage de lappareil.

. L'équipement possede descomposants qui peuvent étre sujets
alacorrosion. C’est pourquoiil n'est pas recommandéde le
laisser dans un environnement humide. Vousdevez également
vous assurer que I'équipement n’est pas exposéa 'eau, aux
boissons, alasueur, etc.

. L’appareil est destinéuniquement a 'entrainement des adultes
etn’estabsolument pasun jouet pour les enfants Si, a vos
risques et périls, vous permettez aux enfantsde l'utiliser, vous
devez absolument leur montrer comment le faire correctement
etles 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 'état des pieces telles que les écrous et les boulons.
Assurez-vous qu'ils sont bien serrés.
. Essuyez lasueursurla machine aprés chaque séance
d'entrainement.
. Utilisezuniquement de |'eau et du savon pour nettoyer
l'appareil. N'utilisez pas de produitsde nettoyage.
. Conservez l'appareil dans un endroit sec et chaud.



. N'exposez pas |'appareil a la lumiére directe dusoleil.

ENVIRONNEMENT

L’appareil est expédié dans un emballage qui le protége des dommages
éventuels pendant le transport. L’emballage est une matiére premiére
et peut étre recyclé. Jetez ces matériaux dans desconteneurs colorés
destinés a la collecte sélective.

Protégez lenvironnement et ne jetez pasles piles usagées dansles
ordures ménageéres. Retournez-les au lieud’achat ou apportez-lesa un
pointde collecte sélective pour les matériaux recyclables.

Veuillez contribuer activement a la gestion économique des ressources
naturelles et protéger 'environnement en remettant 'appareil usagé a
un organisme derecyclage habilité a collecter ce type de déchet.

ASSEMBLAGE
L’assemblage de '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
contienttous les éléments de la liste de piéces et quaucun
élémentn’a été endommagé pendantle transport. En cas

INSTRUCTIONS DEMONTAGE

ZIPRO |

d’éléments manquants ou d’objections, veuillez contacter le
vendeur.

. Consultez les dessins et les explications et effectuez
'assemblage dans 'ordre prévu par les instructionsde

montage.

. Faites attention lorsde l'installation. Il existe un risquede
blessure lors de l'utilisation d’outils et decomposants.

. N’oubliez pas demaintenir un environnement sdr. Ne disposez

pas les outils et les composants de maniéere chaotique.
N’oubliez pas que les films et les sacs en plastique présentent
un risque d'étouffement pour les enfants.

. Les pieces nécessaires a chaqueétapedes instructionsde
montage sontindiquées dans les illustrationset les explications.
Utilisez les composants indiqués dans les instructions de
montage.

. Au cours des premiéres étapes de 'assemblage, neserrez pas
les pieces au maximum. Faite-le aprés lesavoir toutes placées et
vous étre assuré qu’ellessont correctement positionnées.

. Le fabricant se réserve le droit de pré-assembler certaines
piéces.

ATTENTION! Il estinterdit d’utiliser des piéces provenant desources
autres que le fabricant.

ATTENTION!Pendant linstallation, suivez les étapes ci-dessous et utilisez les outils fournis.

Préparez un espace libre suffisant pour monter l'appareil.

En raison du poids élevé decertains composants, il est recommandé d'étre deux pour le montage.

TYPES DE L'ENTRAINEMENT DE BASE

DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE

Entrainement visant a augmenter la taille et la force des muscles.
Lorsque l'intensité de ['exercice augmente progressivement, les
muscles s'adaptenta l'effort et augmentent de volume.

Ilexiste deuxfacons d'augmenter l'intensité de votre exercice :

- en changeant la résistance appliquée pour une résistance plus élevée,
- en modifiant le nombre de répétitions ou de séries d'exercices
effectués.

La quantité appropriée de résistance pour chaque exercice est
individuelle pour ['utilisateur. Vous devez évaluer vos limites et choisir
la résistance qui vous convient. Commencez par 3 sériesde 8
répétitions pour chaque exercice.

Reposez-vouspendant 3 minutesaprés chaquesérie.

Lorsque vous pouvez faire 3 séries de 12 répétitions sans difficulté,
augmentez la résistance.

TONING
Letoningestun exercice axé sur le raffermissement et l'amincissement
simultanés du corps et l'accentuation dela masse musculaire.

Dépliage

Redressez les jambes repliées. La goupille defixation émet un
bourdonnement et la jambe estautomatiquement immobilisée pour
l'empécherde sereplier.

Pliage
Tirezsur la goupille pour déverrouiller lajambe, puis pliez-la.

Vous pouvez tonifier vos muscles avec un entrainement équilibré.
Choisissez unerésistance modérée et augmentez le nombre de
répétitions dans chaque série. Effectuez autant de séries de 15320
répétitions que possible, le plus souvent sans géne.
Reposez-vouspendant 3 minutesaprés chaquesérie.

Développez vos muscles en faisant plusde séries d'exercices et non en
utilisant une grande résistance.

PERTE DE POIDS

Pour perdre du poids, utilisez unefaible résistance et augmentez
progressivement le nombre de répétitionsdanschaque série. Effectuez
l'entrainement pendant 20 a 30 minutes, avec des pauses de 30
secondes maximumentre les séries.

CROSS TRAINING

L'entrainement croisé est un moyen efficace de réaliser

un programme d'exercices complet et équilibré. La combinaison dela
musculation et desexercices d'aérobic fagonne et renforce le corps.

Exemple d'un programme d'entrainement équilibré :

- Effectuer des exercices de musculation tous les deuxjours.
- Les autres jours, 20 a 30 minutesd'exercice aérobique, par ex.
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course sur tapis roulant, vélo stationnaire ou elliptique.
- Prévoyez au moins unjour de repos aprés |'entrainement pour que le
corps ait le temps de récupérer.

PERSONNALISATION DE L'ENTRAINEMENT

Déterminer la durée exacte de chaque séance d'entrainement, ainsi
que le nombre de répétitions et de séries d'exercices effectués, est une
affaire individuelle. Vous devez progresser a votre proprerythme et étre
sensible aux signaux de votre corps. Si vous ressentez des douleurs ou
des étourdissementspendant |'exercice, arrétezimmédiatement et
contactez votre médecin avant de reprendre ['entrainement.
Ilestimportantde se rappeler que le repos et une bonne alimentation
sontdes facteursimportants dans toutprogramme d'exercice.

1. ECHAUFFEMENT

Commencez chaque séance d'entrainement par 5 a 10 minutes
d'étirements et d'exercices légers pour vous échauffer. L'échauffement
prépare votre corps a un exercice plusintense enaugmentant la
circulation, en élevant votre température corporelleet en apportant
plus d'oxygéne a vos muscles. |l réduit également le risque decrampes
etde blessures. Sivous ressentez de la douleur, arrétez de faire de
l'exercice ou réduisez votre amplitude de mouvement.

DE L’INTERIEUR DES CUISSES

En position assise, joignez la plante de vos pieds en écartant les
genoux. Tirez vos pieds le plus loin possible vers Uintérieur.Appuyez
doucementvos genoux vers le sol et maintenez cette position pendant
15secondes.

ETIREMENT DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane. Etendez la jambe droite et plaquez
la plante du pied gauche sur Uintérieur de la cuisse de la jambetendue.
Etirez-vous le plusloin possible pour aller toucher votre orteil droit.
Comptezjusqu’a 15, puis relachez. Répétez cet exercice aveclajambe
gauche.

TOURNER LA TETE

Gardez la téte droite en regardant droit devant vous. Sans bouger les
bras, tournez la téte vers la droite et revenez a la positioninitiale et
ensuite tournez la téte vers la gauche et revenez a la position initiale.

LEVER LESBRAS
Levez votre bras gauche aussi haut que possible et maintenez-le
pendant plusieurs secondes. Répétez l'exercice avec votre bras droit.
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ETIREMENT DU TENDON D’ACHILLE

Tournezversun mur, le pied gauche devant Uautre. Pliez légérement la
jambe avant. Maintenez votre jambe droite tendue et votre pied droit
bien a platau sol. Gardez les deux pieds a plat sur le sol et avancez les
hanches vers le mur. Comptez jusqu’a 30, puis relachez. Répétez
'exercice avecvotre lajambe droite avant. Ne cambrez pas le dos
pendant I'exercice.

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’als, puis relachez. Ne pliez pas les genoux.

2. ENTRAINEMENT

Chaque entrainement doit contenir 6 a 10 exercices différents. Pour
équilibrer et varier votre entrainement, modifiez les exercices d'une
séance al'autre. Planifiez vos séances d'entrainement a l'heure dela
journée lorsque votre niveau d'énergie est le plus élevé.

Votre plan d'entrainement doit inclure des exercices pour chaque
groupe musculaire majeur, en mettantl'accent surles domainesque
vous souhaitez développer le plus.

Ilest essentiel d’effectuer les exercices correctement. Cela nécessite de
faire lesbons mouvements et de ne bouger que les bonnes parties du
corps. Les mouvements incontrélés provoquent de la fatigue et
peuvent entrainer des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées en douceur et
sans pause.

Ilestimportantde bienrespirer. L'exhalation doit avoir lieu pendant la
phase d'exercice de chaque répétition et l'inhalation pendant le retour.
Ne retenez jamais votre souffle.

3. PHASE DE DETENTE

Cette phase permet decalmer la circulation et de détendre les muscles.
Ils'agitd'une répétition des exercices d'échauffement. Terminez
chaque entrainement avec 5 a 10 minutes de tels exercices. N'oubliez
pasde ne pasforcer vos muscles.

MOTIVATION

Ilest plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable devotre routine quotidienne.
Enregistrez vos résultats pour suivre vos progrés.
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Levendeur,aunomdu garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour unepériodede 24 mois a compter de ladate de la
vente. La garantie sur les biens vendus n’exclut, ne limite ou ne suspend pas de droits de '’Acheteur envertude la loisur les droits desconsommateurs.

CONDITIONS DE GARANTIE

1. Seuls les défauts cachés causés par la faute du fabricant peuvent faire ['objet d'uneréclamation et d'une garantie.
2. Le magasin ou le service respecte la garantiequand le client présente :
a. une carte de garantie valide, lisible et correctement remplie avecun cachet de vente et la signaturedu vendeur,
b.  unepreuvevalablede l'achat de I'équipement avec la date de la vente,
C lamarchandise réclamée ou une piéce défectueuse.
En casd'achatadistance, la carte de garantie n'est valable que sur la base de la preuve d'achat (recu / facture).
3. La réclamation sera traitée dans les 14 jours suivant la notification des défauts par le Client.
4.  Lesdéfautsd'usineetles dommages révélés pendant la période de garantie serontréparés gratuitementdansun délai n'excédant pas 21 jours
acompterde la date de livraison des marchandises au magasin ou au service.
5. En cas de nécessité d'importer des piéces, la périodede réparation sous garantie peut &tre prolongée du temps nécessaire pour les importer,
mais pas plus de 40 jours.
6. La garantie ne couvre pas:
a. desdommages mécaniques et défauts causés par ceux-ci,
b.  desdommages et défauts résultant d’'une utilisation et d’un stockage inappropriés, d’'un montage et d’un entretien inappropriés,
C des dommages et l'usure des éléments consommables telsque: fils, sangles, élémentsen caoutchouc, poignées en mousse,
rembourrage.
d.  desopérations d’assemblage et de maintenance, que |'utilisateur est tenu d'effectuer lui-méme conformément au mode d'emploi.
7. La garantie ne s'appliquepas dans les cas suivants:
a.  l'expiration de la périodede validité,
b.  lesréparations et modifications effectuées par le client lui-mémeen utilisant des piéces non originales,
C lorsque le défaut résulte d'uneinstallationincorrecte oudunon-respect des principesde bon fonctionnement décrits dans le
mode d'emploi,
d.  uneutilisationautrequ’a domicile,
e. desdommages causéspar le transport.
8. Aucun duplicata de la carte de garantie nesera délivré.
9. Dans le cadre de la garantie, le client a le droit dedemander les types de remédessuivants, fournis gratuitement :
a. laréparation du produit,
b.  leremplacementdu produit,
¢ laréduction de prix,
d. larésiliation du contrat et le remboursement intégral desfrais encourus.
10. Pourdéposerune réclamation, veuillez:
a. Présentez le produit ousa partieauquels'applique la garantie.
b.  Preuved'achatindiquantle nom et'adresse duvendeur, ladate et le lieud'achat, le type de produit ou une carte de garantie
valide portant le cachet du magasin.
C Sile produitest livrésale, le centre deservice peut refuser de 'accepter ou le nettoyer aux frais du client avec son accord écrit.
11. Encasderésolution positive de la plainte, 'équipement sera réparé ouremplacé par un nouveau ou le clientsera remboursé. Le colt du
transport du produit auclient est couvert par le service du fabricant.
12.  Sila demande de garantie est rejetée, le clientrecevra une justification détaillée de la décision et, dans les 14 jours suivant la date de
notification de la décision, 'équipement sera renvoyé au client a ses frais.
CARTE DE GARANTIE
Nom de l'article Date de vente
Code EAN Cachet etsignature duvendeur

Informations sur ’équipementacheté et introduit dans le payspar Morele.net Sp. z 0.0., al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovie, Pologne.
Le poids de l'équipement estindiqué sur l'emballage. Letransfert deséquipements usagés vers un point de collecte des déchets permet d'éviter les
effets négatifs potentiels sur l'environnement et la santé humaine, qui peuvent se produireen cas de gestioninappropriée desdéchets.

L’équipement est destinéa usage a domicile.
CETEQUIPEMENT N’EST PAS DESTINE A UNE UTILISATION COMMERCIALE OU PROFESSIONNELLE. TOUTE UTILISATION CONTRAIRE A L’USAGE PREVU
DU PRODUIT ETAUX CONDITIONS DE LA GARANTIE ENTRAINE L’ANNULATION DE CETTE DERNIERE.

CENTRE DE SERVICE Wiejska 166,41-216 Sosnowiec
FABRICANT Morele.net Sp. zo.o. al. Jana Pawtall 43b, 31-864 Cracovie, PologneP. IVA : 9451972201, KRS [RCS]: 0000390511
Fabriqué en Chine

(Non applicable en cas d’achat a
distance. Voir les Conditionsde
garantie, point2)
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IT Manualed’uso

Caro Utente,

Prima diiniziare 'installazione e 'utilizzo del prodotto, leggere
attentamente le istruzioni riportate in questo manuale. Questo
manuale contiene le importanti informazioni sull’usosicuroe la
manutenzione dell’apparecchiatura Si consiglia diconservare questo
manuale per ogni eventuale necessita di consultazionefutura sulla
manutenzione o per ordinare i pezzi di ricambio.

DATITECNICI

Peso 8kg
Temperaturadifunzionamento  0°C fino a +40°C
Temperatura di stoccaggio -10°C fino a +60°C
Peso massimo dell’utente 110kg

Carico massimo (totale) 230 kg

Carico massimo aggiuntivo della -

pressa per gambe

Carico massimo deisupportidel -

bilanciere

Classe diapplicazione Classe H

Normadel prodotto (principale) ~ EN20957-4:2017-03

Uso previsto Allenamento su panca peruso

domestico

SICUREZZA

AVVERTENZE! Questo prodotto & stato realizzato per essereusato
solamente dagli adulti in conformita conil suo uso previsto. Qualsiasi
altro uso pud essere pericoloso. Il produttore non puo essereritenuto
responsabile dei dannicausati da un uso scorretto del dispositivo.

. Ildispositivo & stato progettato e costruito sulla base delle
ultime conoscenzein materia di sicurezza. Le parti pericolose
che potrebbero potenzialmente rappresentare un rischio
dilesionisonostate eliminate o relativamente protette.

. Non sono consentiteriparazioni e modifiche fatte senza
autorizzazione.

. Controllareil serraggiodi viti,bulloni e dadi una volta ogni mese
o ognidue mesi.

. Alfine di garantire la sicurezza permanente, controllare
e mantenere regolarmente (cioé una volta all’anno) l'attrezzo
in un puntovendita specializzato.

. Qualsiasi modifica all'attrezzo che non siadescritta in questo
manuale pud causare danni o mettere direttamente in pericolo
lasalute e lavitadella persona che si esercita. Le modifiche al
dispositivo possono essere effettuatesolo dal personale
diservizio del produttore o da persone addestrate
daquest'ultimo.

. Tuttii dispositivi sono soggetti a una costante attivita
diinnovazione per garantire un'alta qualita. Per questo motivo,
il produttore siriserva il diritto di apportare le modifiche
tecniche.

. Tutte ledomande oi dubbirelativi all'attrezzo devono essere
rivolti a un rivenditore specializzato.

AVVERTENZA! Le persone chesi trovano nellevicinanze durante
l'utilizzo dell’apparecchiatura devono essere awertite deipossibili
pericoli. Fare particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare 'esercizio, consultare il medico per
assicurarsi di non avere controindicazioni di salute all’allenamento sul
dispositivo. Sulla basedel parere dello specialista, si puo sviluppare

il proprio pianodi allenamento. Un programma inadatto o esercizio
eccessivo puo essere pericoloso per la salute e la vita.

AVVERTENZA! L’esaurimento durante U’ esercizio puo provocare
lesioni gravi o la morte. Se sisente debole, smetta
immediatamente difare esercizio.

AVVERTENZE!Seguire rigorosamente le istruzioni diformazione
contenute in questo manuale

. Quando si sceglie un posto per allenarsi, assicurarsi di
mantenere una distanza di sicurezza da possibili ostacoli.
Non posizionarel'attrezzo vicino a vie di circolazione (strade,
cancelli, passaggi, ecc.).
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. Non utilizzare l'attrezzo in prossimita di un muro. La zona
disicurezza & di2000 mm e larga almeno quanto l'attrezzo.

AVVERTENZE! Fare attenzione durante Uinstallazionedell'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 main modonon corretto, c’é unrischioresiduo, cioé
una caduta diuna personacon 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 valutazioneerrata.

. Non si pud escludere un rischio residuo di soffocamento.

. I rischi possono essere ridotti seguendo le informazioni sulla
sicurezza contenute nelle istruzioni per l'uso.

. Non si pud escludere chel'usononintenzionaleo non

autorizzato comporti altri rischinon contabilizzati, e che i rischi

contabilizzati siano stati stimatiin modo errato.
Nell'analisi deirischi, la valutazione é stata fatta sulla basedello "stato
attuale del dispositivo". Sulla base della valutazionee dell’ispezione
del prodotto, la probabilita che si verifichi unrischio inaccettabile &
molto bassa. Ildispositivo (la sua struttura, il modo di funzionamento e
'uso) non comporta - in condizioni normali - rischiingiustificati per
lesercitante o per terzi.

SEGNI DI MANIPOLAZIONE SULL’IMBALLAGGIO PERIL TRASPORTO

‘ Questo lato in alto. Attenzione, fragjle.
tt Non rovesciare. !
=]

Possibili danni.
Proteggere dalle

Maneggiare con cura..
k‘) cadute. ?

Imballaggio cAUTIoNt Attenzione: prodotto
& riciclabile. A pesante

HEAVY LOAD

Riparare dalla pioggia e
dallumidita.

UTILIZZO
Primadiiniziare I'allenamento assicurarsi che il dispositivo sia
installato correttamente.

. Prima diiniziare il primo allenamento si raccomanda
difamiliarizzare con tuttele caratteristiche e le possibilita
diregolazione del dispositivo.

. L’attrezzo haicomponenti che possono essere soggetti
acorrosione. Per questo motivo
non si raccomanda di lasciarlo inunambiente umido. L'attrezzo
non deve entrare in contatto conacqua, bevande, sudore ecc.

. Ildispositivo & destinato esclusivamente all’allenamento
diadulti e non é assolutamente un giocattolo per bambiniSe si
permette ai bambini, al propriorischio, di usare il dispositivo €’
indispensabile diistruirli nell’uso corretto e di sorvegliarliin
ognimomento.

. Questo prodottonon & adattoad un uso terapeutico.

. Durante il funzionamento del dispositivo si possono sentire
. Prima diiniziare ognisessione di formazione, verificare
la correttezza delle protezioni e dei collegamentia vite
oaspina.

MANUTENZIONE DEL DISPOSITIVO
Mantenere il dispositivo regolarmente. Eseguire le seguentioperazioni
almeno ogni 20 ore di funzionamento.
. Controllare le condizionidelle parti come dadi e viti. Assicurarsi
chesiano ben serrate.
. Asciugare il sudore dalla macchina dopo ogni allenamento.
. Usare solo acqua e saponeper pulire il dispositivo. Non usare
detergenti.
. Conservareildispositivoin un luogo asciutto e caldo.
. Non esporre il dispositivo alla luce diretta del sole.

AMBIENTE



Ildispositivo vienespeditoin unimballaggio per proteggerlo

da possibili danni durante la spedizione. L'imballaggio & materia prima
non lavorata e pud 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 portarliin un punto
diriciclaggio dedicato.

Si prega di aiutare attivamente nellagestione economica delle risorse
naturali e proteggere 'ambiente consegnandoil dispositivo usato a un
punto di raccolta dei materiali riciclabili.

MONTAGGIO

L'unita deve essere installata con cura da unadulto.In caso di dubbio,

chiedere l'assistenza di qualcuno con pill esperienza in questo campo.

. Primadiiniziare l'installazione, assicurarsi che il kit conil

dispositivo contenga tuttii componenti del’elenco delle parti
e che gli eventuali elementi nonsiano stati danneggiati durante
iltrasporto. Contattare il rivenditore se mancano delle parti o se
ci sono delle contestazioni.

INSTRUZIONI DIMONTAGGIO

ZIPRO

. Consultare i disegni e le spiegazioni e procedere all'installazione
nell'ordine indicato nelleistruzioni diinstallazione.

. Fare attenzione durante il montaggio. Esiste il rischio dilesioni
durante l'utilizzo di strumenti e componenti.
. E utile ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro. Non disporre

glistrumenti ed i componentiin modo caotico. Bisogna
ricordarsi che le pellicole e i sacchetti di plastica rappresentano
un rischio di soffocamento peri bambini.

. Le parti di montaggio necessarie per un determinato passo delle
istruzioni di montaggjo sono mostrate nei disegnie 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 siriservail diritto di preassemblare alcune parti.

ATTENZIONE! E vietato utilizzare le parti provenienti da fonti diverse
dalproduttore.

ATTENZIONE! Durante linstallazione, seguire i passi seguentie usate gli strumenti forniti conil prodotto.

Preparare uno spazio libero sufficiente per montare la cyclette.

A causa del peso elevato dialcuni componenti, due persone sono raccomandate per il montaggio.

ALLENAMENTO E FASI DEI ESERCIZI

L'utilizzo della macchina offremolti vantaggi. Innanzitutto, migliorera
laforma fisica, rafforzera i muscoli e, in combinazione conunadieta
adeguata, permettera di bruciare il tessuto adiposo superfluo.

TIPI DI BASE DI ALLENAMENTI

AUMENTO MUSCOLARE

Allenamento per aumentare le dimensioni e la forza dei muscoli.
Quando l'intensita dell'esercizio aumenta gradualmente, i muscoli si
adattano allo sforzo e aumentano di dimensioni.

L'aumento dell'intensita dell'esercizio pud essereottenuto indue
modi:

- cambiando la resistenza utilizzata con una piu alta,

- modificandoil numerodi ripetizioni o di seriedi esercizi eseguiti.

La giusta quantita diresistenza per ogni esercizio dipende dal singolo
utente. Dovete valutarei vostri limiti e scegliere la resistenza pil adatta
avoi. 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

Apertura

Raddrizza le gambe piegate. Il perno difissaggio emette unronzioe la
gamba viene automaticamente immobilizzata per evitare chesi
ripieghi.

Chiusura
Tirareil perno persbloccare lagamba e poi piegarla.

Iltoning & un esercizio incentrato sulla tonificazione e
contemporaneamente sul dimagrimento del corpo e sull'enfatizzazione
della massa muscolare.

I muscoli possono essere tonificati con un allenamento equilibrato.
Scegliete una resistenza moderata e aumentate il numero di ripetizioni
in ogni serie. Eseguite il maggior numero possibiledi serie da15-20
ripetizioni senza fastidio.

Riposare per 1 minuto dopo ogni serie.

Fate lavorare i muscoli eseguendo piui serie di esercizi e non usando
molta resistenza.

PERDITADI PESO

Per perdere peso, utilizzate una bassa resistenza e aumentate
gradualmente il numerodi ripetizioniin ogni serie. Svolgete
l'allenamento per20-30 minuti, con pause di non pitidi 30 secondi tra
le serie.

ALLENAMENTO TRASVERSALE

L'allenamento trasversale& un modo efficace per raggiungere un livello
completo e

un programma di esercizio ben bilanciato. La combinazione di esercizi
diforza e aerobici modella e rafforzail corpo.

Esempio di programma di allenamento equilibrato:
- Eseguire allenamenti di forza a giorni alterni.
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- Negli altri giorni, eseguite 20-30 minuti diesercizio aerobico, ad es.
corsasu tapis roulant, cycletteo ellittica.

- Dedicare almeno un giorno diriposo dall'allenamento, in modo cheiil
corpo abbiailtempodirecuperare.

PERSONALIZZAZIONE DELL' ALLENAMENTO

La determinazione delladurata esatta di ogniallenamento, cosi come il
numero diripetizioni e di seriedi 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
l'esercizio, interrompere immediatamente e contattare il medico prima
diriprendere l'allenamento.

Ricordate cheil riposo e una dieta adeguata sono fattori importantiin
qualsiasi programma di esercizio.

1. RISCALDAMENTO

Iniziate ogni allenamento con 5-10 minuti di stretching ed esercizi
leggeri per riscaldarvi. Il riscaldamento prepara il corpo a un esercizio
pill intenso aumentando la circolazione, aumentando la temperatura
corporea e fornendo pili ossigeno ai muscoli. Riduce inoltre il rischio di
crampi e lesioni. Se si avverte dolore, interromperel'esercizio o ridurre
'ampiezza dei movimenti.

ALLUNGARE I MUSCOLIINTERNI DELLACOSCIA

Siediti su una superficie pianacon le gambe piegate e le ginocchia
rivolte verso l'esterno.Avvicina le piante dei piedi e portale il piti vicino
possibile. Premi delicatamente le ginocchia, puntandoleversoil suolo
e mantieni questa posizione per 15 secondi.

ALLUNGARE LE COSCE

Siediti su una superficie piana. Raddrizza la gamba destrae metti la
piantadel piede sinistrosulla coscia destra. Estendi la mano destra
verso le dita della gamba destra il pili possibile. Mantieni questa
posizione per 15 secondi. Ripeti con la gamba sinistra.

ROTAZIONI DEL CAPO

Tieni la testa dritta, guardando dritto davanti a te. Senza muovere le
braccia, gira la testa a destra e raddrizzala, e poi gira la testa a sinistra
eraddrizzala.

SOLLEVAMENTI DELLE BRACCIA

Alzail braccio sinistro il piti in alto possibilee tienilo cosi per alcuni
secondi. Ripeti esercizio conil braccio destro.
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ALLUNGAMENTO DEL TENDINE D'ACHILLE

In piedi di fronte al muro, stendi la gamba sinistra in avanti e piegala
leggermente al ginocchio. Tienila gamba destra dietro dite, dritta, con
iltallone sul pavimento. Tienientrambi i talloni sul pavimento e premi
ifianchi contro il muro. Mantieni questa posizione per 15 secondi.
Ripeti l'esercizio con la gamba destra estesa. Ricordati di non inarcare
laschienadurante esercizio.

PIEGAMENTIIN AVANTIIN PIEDI

Stai con i piedi uniti. Fai un piegamentoin avanti, cercando
diavvicinareil 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 pitivario l'allenamento, variategli esercizidauna
sessione all'altra. Pianificate l'allenamento perilmomentodella
giornatain cuiivostri livelli di energia sono al massimo.

Ilpiano diallenamento deve includereesercizi per ogni gruppo
muscolare principale, enfatizzando le aree che si desidera sviluppare
maggiormente.

L'esecuzione corretta degli esercizi € fondamentale. Per questo &
necessario eseguire i movimenti giustie muovere solo le parti giuste
del corpo. I movimentiincontrollati causano affaticamento e possono
contribuire a provocare lesioni.

Leripetizionidi ogni seriedevono essere eseguitein modo fluidoe
senzapause.

Eimportante una respirazione corretta. Espirare durantela fase di
esercizio diogniripetizione e inspirare durante la fase di recupero. Non
trattenete maiil respiro.

3. FASE DI RILASSAMENTO

Questa fase aiuta a calmare la circolazione e a rilassare i muscoli. Si
tratta di unaripetizione di esercizi di riscaldamento che si concludono
con 5-10 minuti diesercizi di questo tipo. Assicuratevi dinon sforzare i
muscoli.

MOTIVAZIONE

Ottenere i migliori risultati & pit facile se l'allenamento € unaparte
regolare e piacevole dellaroutinequotidiana.

Registrate i vostri risultati per teneretraccia dei vostri progressi.
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GARANZIA
IlVenditore per conto del Garante concede una garanzia sulterritorio dellaRepubblica di Polonia per un periodo di 24 mesi dalla data divendita.
La garanzia per la merce venduta non esclude, limita o sospende i diritti dell’Acquirente ai sensidella Legge sui diritti deiconsumatori.

CONDIZIONI DI GARANZIA
1.  Soloidifetti nascosticausatidallacolpa del produttore sono soggettia reclamo e garanzia.
2. La garanzia sara rispettata dal negozio o dal serviziodopo che il cliente avra presentato:
a. unaschedadi garanziavalida, leggibile e correttamente compilata conun timbro di vendita e la firma del venditore,
b.  provavalidadiacquistodell’attrezzo con la data di vendita,

C la merce contestata o una partedifettosa
In caso diacquisto a distanza, la scheda di garanzia € valida solo sulla basedella prova d’acquisto (scontrino / fattura).
3. ILreclamo sara preso in considerazioneentro 14 giorni dalmomento della denuncia del difetto da parte del Cliente.
4, | difetti di fabbricazioneeidannirilevati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un periodo non superiore
a2l giornidalla data di consegna della merce al negozio o al servizio.
5. In caso di necessita di importare parti, il periodo di riparazione in garanzia pud essere esteso del tempo necessario perimportarle, ma non piti
di40 giorni.

6. Garanzianon comprende:
a. dannimeccanici e difetticausati da essi,
b.  danniedifettiderivanti daunuso e unostoccaggio improprio e uno stoccaggio, un montaggio e una manutenzione impropri,
C danni e usura deimateriali di consumo come: corde, cinghie, elementiingomma, manigliein spugna, tappezzeria.
d. attivitadiinstallazione e manutenzione che, secondoil manuale d’uso, 'utente & obbligato a svolgere da solo.
7. La garanzia € esclusa nei casi seguenti:
a. dopoladatadiscadenza,
b.  riparazionie modifiche effettuate dal cliente con['uso diparti non originali,
[ quando il difetto deriva da un’installazione errata o dall’inosservanzadei principi di funzionamento corretto descritti nelle
istruzioniper l'uso,
d.  usonondomestico del prodotto,
e.  dannicausatiduranteil trasporto.
Non verrannorilasciati duplicati della scheda di garanzia.
9. Inbaseallagaranzia, il cliente haildirittodi richiedere i seguenti tipi di rimedi forniti gratuitamente:
a. riparazione del prodotto,
b.  sostituzionedel prodotto,
C riduzione di prezzo,
d.  risoluzione del contratto e rimborso completo deicosti sostenuti.
10. Perfareun reclamo, & necessario:
a. Presentareil prodotto o lasua parte a cui siapplica la garanzia.
b.  Unaprovadiacquistocheindichiil nome e l'indirizzo del venditore, la data e il luogo di acquisto, il tipo di prodotto o una scheda
di garanziavalida con il timbro del negozio.
[ In caso di consegna di un prodottosporco, il servizio di assistenza puorifiutare di accettarlo o,a spese del cliente e con il suo
consenso scritto, effettuarela pulizia.
11.  Seil reclamo viene accettato, 'attrezzo sara riparato o sostituito con una nuovo, o il clientesara rimborsato. Il costo del trasporto della merce
alcliente & coperto dal serviziodel produttore.
12.  Selarichiesta di garanzia viene respinta, il cliente ricevera una giustificazione dettagliata delladecisione presa e I'attrezzo verrarestituito
alcliente asue spese entro 14 giorni dalla comunicazione della decisione.

©

SCHEDA DI GARANZIA
Nome dell’articolo Data divendita
Codice EAN Timbro e firma del venditore

(Non applicabile in casodiacquistoa
distanza. Vedi le Condizioni di garanzia
punto 2)

Informazioni riguardanti le attrezzature acquistate introdotte nel territorio del paese da Morele.net Sp. zo.0., al. Jana Pawta |1 43b, 31-864 Cracovia,
Polonia.

Il peso del materiale € indicatosullimballaggio. Consegnare le attrezzature usatea un punto di raccolta dei rifiuti impedisce le potenziali conseguenze
negative per 'ambiente e la salute umana, che possono verificarsi nel caso di una gestione inappropriata dei rifiuti.

L’attrezzatura & destinata all’uso domestico.
QUESTO APPARECCHIONON E DESTINATO AD UN USO COMMERCIALE O PROFESSIONALE. QUALSIASI USO CONTRARIO ALL’USO PREVISTO DEL
PRODOTTO E AI TERMINI DELLA GARANZIAANNULLA LA GARANZIA.

CENTRO SERVIZI Wiejska 166,41-216 Sosnowiec
FABBRICANTE Morele.net Sp. zo.0. al. Jana Pawtall 43b, 31-864 Cracovia, PoloniaP. IVA: 9451972201, KRS: 0000390511
Fatto in Cina
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ES Manualde uso

Estimado Usuario,

Lee este manual antes de iniciar elmontaje y el primer usodel
dispositivo. Este manual contiene importantes informaciones relativas
aluso seguro y mantenimiento del dispositivo. Guarda el manual, para
poder consultar las informaciones de mantenimiento o pedir
repuestos.

DATOS TECNICOS

Peso 8kg
0°C hasta +40°C
-10°C hasta +60°C

Temperaturade uso

Temperaturade
almacenamiento

Carga maxima 110 kg

Carga adicional maxima 230kg
en laprensade piernas
(total)

Carga maximade los -
soportesen labarra

Carga maximadel -
devocionario

Clase de uso ClaseH

Norma del producto EN 20957-4:2017-03

(principal)

Uso previsto Banco de entrenamiento parauso

doméstico

SEGURIDAD

{ATENCION! Este dispositivo puede ser utilizado solamente para fines
previstos, esto es paraentrenamiento fisico de personasadultas.
Cualquier otrouso puedeser peligroso. Elfabricantenose hace
responsable delos dafios ocasionados porunusoindebidodel
dispositivo.

. Eldispositivo ha sidodisefiado y construido, enbasea los
conocimientos de seguridad mas recientes. Los elementos
peligrosos que potencialmente pueden causar riesgo
de lesiones, hansidoeliminado o protegidos.

. No se permite realizar reparaciones o modificaciones
porcuenta propia.
. Unavezal mes o dos meses, comprobar que los tornillos,

tirafondos ytuercas estan bien apretadas.

. Para garantizar la seguridad plena, realizar regularmente (una
vezal afio) las tareas de mantenimiento en un centrotécnico
especializado.

. Todos los cambiosdel dispositivo no descritos en este manual
pueden ser causa de defectos y peligro para lasalud y vida
delusuario. Solamente el personal autorizado de untaller
técnico del fabricante o personasadiestradas por el fabricante,
pueden modificar el dispositivo.

. Todos los dispositivos estan sujetos a innovaciones, con el fin
de garantizan lamaxima calidad. Por ello, el fabricante se
reserva el derecho de implementar modificacionestécnicas.

. Todas las preguntas o dudas relacionadas con este dispositivo
deben dirigirse a la entidad comercial especializada.

{ATENCION! Hay queadvertira las personas que permanecen cerca
del dispositivo, durante su uso, de posibles riesgos. Guardar especial
atencién en presencia de nifios.

{ATENCION! Antes de empezar a hacer ejercicio, consultar con un
médico para constatar que el uso del dispositivonoresulta
contraindicado por motivosde salud. Prepararunplande
entrenamiento, basado en la opiniéndeun especialista. Un programa
de ejercicios incorrecto puede ser peligroso para tu salud ovida.

{ADVERTENCIA! El esfuerzo o cansancio excesivos pueden ocasionar
lesiones e incluso lamuerte. Sino tesientesbien, interrumpe
inmediatamente

el ejercicio.

{ATENCION! Atenerse estrictamente a las advertencias relativas
alentrenamiento, recogidas en este manual.

. 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.
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. Queda prohibido usar el equipo a poca distancia de la pared.
Lazonade seguridad es de 2000 mmy eseel ancho minimodel
dispositivo.

{ATENCION! Evitar la presencia denifios y procede con extrema

cautela, durante el montajedel dispositivo. Durante el montaje,
se utilizan piezas pequefias (tornillos, tuercas, etc.) quelos nifios
pueden tragar.

RIESGO RESIDUAL
. Sino se toman medidas protectoras frente a la caida o bien esas
medidas son incorrectas, existe riesgo residual de que la caida
de lapersona cause roces depiel, moratones, roturas o bien, en
elpeorde los casos, lamuerte.

. Existe un riesgo residual de posible sobrecarga del usuario,
porun uso incorrecto del dispositivo.
. No se puede excluir unriesgoresidual de asfixia.

. Es posible limitar el riesgo, ateniéndose a las instrucciones
de seguridad recogidas en este manual.
. No se puede excluir que el usoincorrecto oindebido genere
riesgos no tenidos en cuenta o bien no valorados previamente.
Elanalisis de riesgo se aplica al "estado actual deldispositivo".
Lavaloracién y control del producto indican que la probabilidad
de aparicién de riesgoinadmisible es muy reducida. Eldispositivo
(su estructura, forma de funcionamientoy uso) no genera riesgo
innecesario para el usuario o terceros, en condiciones normales.

SIMBOLOS DE MANEJO EN ENVOLTORIOS DE TRANSPORTE
| Estelado hacia Cuidado, fragl.
tt arriba. No volcar. ! Posibilidad de dafios.
— Proceder con cautela.
Protegerde Protegerde la
k‘z impactos. T humedad.

é‘ Envasereciclable.. | CAvTiont Atencién: producto

pesado.

HEAVY LOAD

MANEJO
Antes de iniciar el entrenamiento, asegurarse que el dispositivo ha sido
montado correctamente.

. Antes deiniciar el primer entrenamiento, conocer todas las
funcionesyposibilidades de ajuste del dispositivo.

. Eldispositivo tiene elementos que pueden ser expuesto
alacorrosién. Porello, no se recomienda que el dispositivo
permanezca en zona con elevadahumedad relativa. Evitar que
el dispositivo tenga contacto con agua, bebidas, sudor, etc.

. Eldispositivo esta destinado para entrenamiento de adultos.

. No esun juguete para nifios. Si permitesquelos nifios usen el
dispositivolo haces por tu cuenta y con plena responsabilidad.
Procurainstruiralos menores acerca de su funcionamientoy
mantén siempre vigilados a los nifios.

. Elequipo no es apto para fines terapéuticos.

. Antes deiniciar el entrenamiento, comprueba el
funcionamiento correcto de elementos deseguridad y uniones
atornilladasy acoples.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO
Realizar regularmente las tareas de mantenimiento del equipo. Realizar
las tareas descritas a continuacion, al menos cada 20 horas detrabajo
delequipo.
. Controlar estadode tornillos y tuercas. Deben estar bien
apretadas.
. Limpia el sudordeldispositivo, después de cada
entrenamiento.
. Limpiar el dispositivo solamente con aguay jabon. Nousar
productosde limpieza.
. Guardar el dispositivo enlugar secoy contemperaturaestable.
. No exponerdirectamentealaluzsolar.

MEDIO AMBIENTE

Eldispositivo se suministra enembalaje que lo protege de eventuales
dafios durante el transporte. Los materiales deembalaje pueden
reciclarse. Desechar estos materiales en los recipientes
correspondientes a la recogida selectiva de basura.

Protege el medio ambiente y no tires las pilas gastadas al cubo de
basuraen tu casa. Entrega las pilas enellugarde compraoal puntode
recogida selectiva de basuras.



Por favor, contribuye activamente en la gestién responsable y
sostenible de los recursosy ayudaa proteger el medio ambiente,
entregando los equipos y obsoletos en los puntos de recogida selectiva,
segln la normativa local aplicable.

MONTAJE

Eldispositivo debe ser montado con cuidadoy porunadulto. En caso
de dudas, recurrir a la ayuda de una persona con experiencia en este
campo.

. Antes deiniciar el montaje, asegurarsede que el conjunto
incluye todoslos elementos indicados en la lista, comprobar
que los elementos no han sufrido dafios durante el transporte.
Sifaltan elementos otienes alguna reserva, ponteen contacto
con elvendedor.

. Leer el manual, familiarizarse con las imagenes y aclaraciones,
realizar el montaje siguiendo el ordenindicado en el manual.

MANUAL DE INSTALADOR

ZIPRO

. Proceder con cautela, durante el montaje. Existe riesgo de suffir
lesiones o heridas, durante el uso de herramientas y elementos.

. Crearun entorno seguro, para realizar el montaje. No esparcir
cadticamente 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 demontaje necesarios para realizar cada paso
del manual se presentan enimégenes yaclaraciones. Usar los
elementosindicados en el manual de montaje.

. Durante las primeras etapas demontaje,no enroscar tornillos
atope. Apretartodos los elementosy tornillos, una vez
constatado tu montaje correcto.

. Elfabricante se reserva el derechoarealizar un montaje
preliminar de algunos elementos.

{ATENCION! Queda prohibido usar repuestos diferentes a aquellos
ofrecidos por el fabricante.

{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.

ENTRENAMIENTOY ETAPAS DE EJERCICIOS

Eluso de este dispositivo resultard muy ventajoso para ti. Ante todo,
mejorara tu estado fisico, reforzara los musculos y permitird quemar el
exceso de grasa, siimplementastambién una dieta adecuada.

1. PRECALENTAMIENTO

Esta etapa mejora la circulacién sanguinea en tu cuerpo y prepara los
musculos para un ejercicio intenso. Reduce el riesgode tironesy
lesiones. Se recomienda realizar también unos ejercicios de
estiramiento, seg(in se indica a continuacién. Sisientesdolor, dejade
hacer ejercicio o reduce el rango del movimiento realizado.

ESTIRAMIENTO DE MUSCULOS INTERNOS DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana, con piernas dobladas y rodillashacia
afuera. Une las plantasde lospiesy acércalos al cuerpotodo lo
posible. Presiona suavementelas rodillas hacia el sueloy mantén en
esta posicién durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE MUSLOS.

Siéntate en superficie plana. Estira la pierna derechaycoloca la planta
del pieizquierdojunto al muslo derecho. Estira el brazo derecho hacia
los dedosde la pierna derecha. Procura llegar los mas lejos que puedas.
Aguanta durante 15 segundos. Repetir esta accién con la pierna
izquierda.

GIROS DE CABEZA.
Mira de frente. No muevas los hombrosy gira la cabezaaladerechae
izquierda. Vuelve a posiciéninicial.

Como montar:

Enderezar las patas dobladas. El pasador de retencién emitird un
zumbido y la pata se bloqueard automéaticamente para evitar que se
doble hacia atras.

Como desmontar:
Tire del pasador para desbloquear la patay luego déblela.

ELEVACION DE HOMBROS.
Estira el brazo izquierdo hacia arribaal maximo ymantenlo en esta
posicién unos segundos. Repetir esta accién con brazo derecho.

ESTIRAMIENTO DE TENDON DE AQUILES.

Ponte de caraala pared, desplaza la piernaizquierda hacia adelante y
dobla ligeramentelarodilla. Mantener la pierna derecha atras -
estirada, con talén apoyadoenel suelo. Mantener ambos talonesen el
suelo, presionar la cadera hacia la pared. Mantener esta posicién
durante 30 segundos. Repetiresta accidncon la pierna derecha
adelantada. No doblar la espalda en arco, al hacer este ejercicio.

INCLINACIONES.

Estando de pie, junta las piernas. Haz unainclinaciénhacia adelante,
tratando de acercar el pecho hacia las rodillas. Aguanta durante 15
segundos. Nodobles las rodillas.

2. ETAPA DE EJERCICIOS
La etapa masintensa del entrenamiento. Haz ejercicio a turitmo, para
alcanzarelritmo adecuadoa tu edad, indicado en el grafico.

3. ETAPA DE RELACION

Esta etapa permite calmar la circulacidn y relajar los musculos. Esuna
repeticién de los ejercicios de

precalentamiento. No esforzar excesivamente los musculos.
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GARANTIA

ElVendedor, actuando en nombre del Garante, otorga una garantia en el territorio de la Republica de Polonia, por un periodo de 24 meses desde la fecha
de compra. La garantia queabarca la mercancia vendidano excluye, limita o suspende los derechos delComprador indicadosen la Leyde derechos del
consumidor.

CONDICIONES DE GARANTIA

1. Solamente los defectos ocultos, debidos al fabricante estan sujetos a reclamaciones y cubiertospor la garantia.
2. La garantia serd respetada por la tienda o taller técnico, si el cliente presenta:
a. unahojade garantia correctay claramente cumplimentada, con sello de venta y firma de vendedor,
b.  comprobante de compra viélido, con fecha decompra,
. mercancia reclamada o componente defectuoso.
En caso de compra adistancia, la hoja de garantiaserd valida solamente en base al documento de compra (ticket de caja/ factura).
3. Las reclamaciones seran gestionadas enun periodo de 14 dias, desdela notificacién dedefecto por el Cliente.
4. Los defectos de fabricay dafios constatadosen periodo de garantia, seran reparados de forma gratuita, en un periodo no superiora21 dias
desde lafecha de entrega de mercancia a la tienda o taller técnico.
5. Sifuese necesario importar alglin componente, el periodo dereparacién en garantiapuede prorrogarse el tiempo necesario paraimportar el
componente, peronomas de 40 dias.
6.  Lagarantiano abarca:
a. fallos mecanicos y susconsecuencias,
b.  defectosy fallosocasionados porun usoindebido, almacenamiento incorrecto, montaje o mantenimientoincorrectos del
dispositivo,
[ desgaste y consumo deelementos tales como: correas, cables, elementos degoma, agarres de espuma, tapiceria,
d.  tareasde montaje o mantenimiento que el usuario debe realizar por su propia cuenta, seglin indica el manual de uso.
7. La garantia no se aplicard en siguientes casos:
a. unavezfinalizado el periodo de vigencia,
b.  sielcliente realiza reparaciones o modificaciones por su propiacuenta, usando componentesno originales,
C el defecto ocurrido se debe al montajeincorrecto o bien,al incumplimiento delas normas de uso correcto indicadas en el manual
deuso,
d. usodiferenteal doméstico,
e.  defectosocasionados durante el transporte.
8. No se entregaran copias de la hoja degarantia.
9.  Haciendo valersus derechos degarantia, el cliente puede reclamar que siguientes acciones se realicen de forma gratuita:
a. serepare el producto,
b.  sereemplace el producto,
c¢.  sereduzcasu precio,
d.  serescindaelcontratoy se reintegrenlos costes.
10. Paranotificar lareclamacidn, hay que:
a. Presentar el producto o componentereclamado.
b.  Presentarelcomprobantede compraque indiquenombrey direcciéon del establecimiento vendedor, fecha ylugar decompra, tipo
de producto u hoja de garantia vélida consellode la tienda.
[ Si el producto se entrega sucio, el taller puede negarse a recibirlo o bien, limpiar el producto repercutiendo los costes al cliente,
previo consentimiento por escrito.
11.  Sila reclamacidn se gestiona de forma positiva, el equipo serd reparado o sustituido por nuevo o bien, el cliente recibira el reintegro del dinero.
El coste de transporte de la mercancia al cliente sera liquidado por el taller técnico.
12.  Sila reclamacidn en garantia resulte rechazada, el cliente recibird los fundamentos detallados detal decisién yen un periodo de 14 dias desde
laentrega de la decision, el equiposerd enviadoal cliente por su cuenta.
HOJA DE GARANTIA
Nombre de producto Fechadeventa
Cédigo EAN Selloy firma del vendedor

Informacién relativa al equipo comprado, importado al territorio nacional por Morele.net Sp.z 0.0. (S.L) al. Jana Pawta I143b, 31-864 Cracovia, Polonia.
Elpeso delequiposeindicaen empaque. La entrega del equipo obsoleto en un punto de recogida selectiva autorizado permite reducir elimpacto
negativo sobre el medio ambiente y salud de las personas que pueden aparecer, en caso de una gestidnincorrecta de los residuos.

Equipo destinado para uso doméstico.
EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO PARA USO COMERCIAL O PROFESIONAL. EL USO INCORRECTO, INDEBIDO O CONTRARIO CON LA FINALIDAD PREVISTA
O CONDICIONES DE GARANTIA ANULA LAVIGENCIA DE LA MISMA.

CENTRO TECNICO c/Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec
FABRICANTE Morele.net sp.zo.0. (S.L) al. Jana Pawtall 43b, 31-864 Cracovia, PoloniaNIF: 9451972201, niimero estadistico KRS: 0000390511
Fabricado en China

(No aplica en caso de compra
remota). Ver Condiciones de
garantia pto. 2)
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