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

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

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

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

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

IT Fabbricante - Morele.net sp. zo.0. al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Cracovia, Polonia
ES Fabricante - Morele.net sp. z0.0. al. Jana Pawta I1 43b, 31-864, Cracovia, Polonia
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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 24kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C
Temperatura -10°C do +60°C
przechowywania
Maksymalna waga 120 kg
uzytkownika
Maksymalne obcigzenie 270 kg
(catkowite)
Maksymalne obcigzenie 30kg
dodatkoweprasydo nég
Maksymalne obcigzenie 180 kg
wspornikéw nasztange
Klasa zastosowania KlasaH

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

Przeznaczenie tawka treningowa do uzytku

domowego

BEZPIECZENSTWO
UWAGA! Z urzadzenia mozna korzystaé wytaczniezgodniez jego
przeznaczeniem, czyli dotreningu przez osoby doroste. Kazde inne
zastosowanieurzadzenie mozeby¢ niebezpieczne. Producent nie moze
by¢pociagany do odpowiedzialnosci za szkody, ktére zostaty
spowodowane nieprawidtowym uzytkowaniem urzadzenia.
T 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.
T Nie dopuszcza sie naprawizmian na wtasna reke.
1 Raznajeden lub dwa miesigce sprawdz poprawno$¢ dokrecenia
$rub, wkretéw i nakretek.
T W celu trwatego zapewnieniabezpieczeristwa regularnie (czyli
jeden razw roku) sprawdzaj i konserwuj sprzet
w spedjalistycznej placéwce handlowej.
T 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.
9 Wszystkie urzadzenia podlegajg statym dziataniom
innowacyjnymw celu zapewnienia wysokiejjakosci.
Z tego powodu producent zastrzega sobie prawo
do wprowadzania zmian technicznych.
T 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 spegjalisty 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 smiercia. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przestan éwiczyé.

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

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

T 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

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

Al 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 obstugi.

9 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.
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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.

T 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.

T 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.

1 Sprzetnie nadaje sie do przeznaczeniaterapeutycznego.
1 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.
1 Kontroluj stan elementéw takich jak $ruby i nakretki.
Dbaj o to, by bytydobrze dokrecone.
L Po kazdym treningu wytrzyj pot z urzadzenia.
T Do czyszczenia urzadzeniauzywaj wytacznie wody
zmydtem. Nie stosujs$rodkéw czyszczacych.
T Przechowuj urzadzenie wsuchym i cieptym miejscu.
T Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie promieni stonecznych.

$RODOWISKO

Urzadzenie jest dostarczane wopakowaniu 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 zbiérki.

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



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

SCHEMAT MONTAZOWY (» Patrz strona2)

ZIPRO

9 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.

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

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

T Producent zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu
niektérych elementéw.

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

LISTACZESCI

PL

Nr  Opis los¢ Nr  Opis los¢
1 | Wsporniktylny 1 28 | Pokretto gwiazdowe dociskowe 2
2 | Ramyboczne 2 29 | Protektornasztange 2
3 | Ramataczaca wsporniki 1 30 | Wewnetrzna ptaska zatyczkarury 1
4 | Ramataczaca 1 31 | Kotnierzsprezynowy 3
5 | Ramie typu Butterfly 2 32 | Zawleczka 1
6 | Blokadasztangi 2 33 | Zawleczka pozycjonujgca sztange (gérna) 2
7 | Uchwytdo dipéw 2 34 | Zawleczka pozycjonujgca sztange (dolna) 2
8 | Ramagtéwna 1 35 | Kotekzabezpieczajacy 1
9 | Ramapodstawy 1 36 | Srubaszeiciokatna (zewnetrzna) M10x110 mm 2

10 | Rurastojaka przedniego 1 37 | Srubaszeéciokatna (zewnetrzna) M10x65 mm 1

11 | Wspornik przedni 1 38 | Srubasze$ciokatna (zewnetrzna) M10x60 mm 9

12 | Ramaprasy 1 39 | Srubaszeéciokatna (zewnetrzna) M10x55 mm 6

13 | Ramamodlitewnika 1 40 | Srubaszeéciokatna (zewnetrzna) M10x50 mm 2

14 | Ramyboczne 2 41 | Srubaszeéciokatna (zewnetrzna) M8 x35 mm 4

15 | Raczki 2 42 | Srubaszeiciokatna (zewnetrzna) M8 x20 mm 10

16 | Wspornik regulacji oparcia 1 43 | SrubaimbusowaM8x16 mm 4

17 | Wspornik gérny (sztangi) 1 44 | Nakretka kontrujaca M10 20

18 | Ramienapianken 25 2 45 | Nakretka kontrujagca M6 2

19 | Ramienapianken 19 1 46 | Podktadka ptaskan 10 42

20 | Modlitewnik 1 47 | Podktadka ptaskan 8 18

21 | Siedzenie 1 48 | Podktadka ptaskan 6 2

22 | Oparcie 1 49 | Podktadka sprezysta M10 4

23 | Piankan 25 4 50 | Nakretka motylkowa M10 2

24 | Piankan 19 4 51 | Kotnierzsprezynowyn 8 1

25 | Duzazatyczkado rury 4 52 | Kluczwielofunkcyjny 1

26 | Pokretto 1 53 | Klucz ptaski 1

27 | Pokretto gwiazdowe ze $rubg 4 54 | Kluczszesciokatny 1

INSTRUKCJA MONTAZU

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

Przygotuj odpowiednio duzo wolnego miejsca do montazu urzadzenia.

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

KROK 1.

Przytacz ramy boczne (2) dowspornika tylnego (1) a nastepnie zrama
taczaca wsporniki (3) za pomoca $rub szesciokatnych (38), podktadki
sprezystej (49), nakretki kontrujacej (44) i zabezpiecz $rubg imbusowa (43) i
podktadka ptaska(47).

Umie$é rame taczaca (4) pomiedzy ramami bocznymi (2) uzywajac ruby
szesciokatnej (38) i (39) oraz ptaska podktadke (46) z nakretka kontrujaca
(44).

Potacz rame podstawy (9) zrama taczacg wsporniki (3) zabezpieczajacje
pokrettem gwiazdowym ze $ruba (27).

Potacz rure stojaka przedniego (10) ze wspornikiem przednim (11) i rama
podstawy (9) za pomoca $ruby szesciokatnej (39), podktadki ptaskiej (46)
oraz nakretki kontrujacej (44).
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15 17 46 50

KROK 2.

Przytacz ramie typu butterfly (5) do ramy bocznej zabezpieczajac za
pomoca $ruby sze$ciokatnej(36), podktadki ptaskiej (46) oraz nakretki
motylkowej(50) docisnietej zobu stron.

Z obu stron przetdz raczki (15) przez otwory w ramionach typu butterfly (5),
zabezpiecz ptaska podktadkg (46) i pokrettem gwiazdkowym dociskowym
(28). Umiesc kotnierz sprezynowy (31) naramieniu typu butterfly (5).
Zapomoca $ruby szesciokatnej (37), ptaskiej podktadki (46) i nakretki
kontrujacej (44) potacz rame prasy (12) do rury stojaka przedniego (10).
Umies¢ zawleczke (32) w otworze rury stojaka przedniego (10) oraz ramy
pracy (12), a nastepnie zabezpiecz kotnierzem sprezynowym (51).

KROK 3.

Przytacz modlitewnik (20) do ramy modlitewnika (13), zabezpiecz $rubg
szesciokatna (42) i ptaska naktada (47). Umiesc rure stojaka przedniego (10)
izabezpiecz pokrettem (26).

Potaczsiedzenie (21) zrama gtéwna (8), zabezpieczajac Sruba szesciokatna
(42) i podktadka ptaska (47).

Potacz wspornik regulacji oparcia(16) zramg boczng (14), nastepnie potacz
zrama gtéwn3 (8) i uzyj nakretki kontrujacej (44) by uniknaé poluzowania.
Potacz oparcie (22) zramami bocznymi (14) i zabezpiecz Srubgszesciokatng
(41) z ptaska podktadka (47).

KROK 4.

Wtéz blokade sztangi (6) wramy boczne (2) i zabezpiecz pokrettem
gwiazdkowym ze $ruba (27). Powtdrz kroki po drugiej stronie.

Przetéz uchwyt dodipdw (7) w otwory w blokadzie sztangi (6) i zabezpiecz
$rubg szesciokatna (42) i podktadka ptaska (47). Zablokuj i doczep
protektor na sztange (29) oraz zawleczke pozycjonujaca sztange (34) w
blokadzie sztangi (6). Powtdrz kroki z drugiej strony.
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KROK 5.
Zamocuj pianke (24) na raczkach (15).Ramie na pianke (19) przymocuj do

ramy gtéwnej (8) a nastepnie zatéz pianke (24) po obu stronach. Przetéz
ramie na pianke (18) przez rame prasy (12) a nastepnie przetéz pianke (23)
po obu stronach. Nastepniezabezpiecz duza zatyczka (25).

Krok 6.
Jeslitrening nie wymaga uzycia modlitewnika, wyjmij jegorame (13) a
nastepnie zakryj otwdr ramy prasy (12) z pomoca wewnetrznej ptaskiej

zatyczki (30).

Regulacja oparcia
Oparcie mozna regulowad w nastepujacych zakresach.

PL
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TRENING | FAZY CWICZEN

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 zwiekszenie rozmiaru i sity miesni. W miare
stopniowego zwiekszaniaintenstywnosci éwiczer miesnie
przystosowuja sie do wysitku i zwiekszaja sie.

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

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

iwybraéopér, ktéry 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 powtérzen

bez trudnosci, zwieksz opdr.

TONING

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

Mie$nie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

Wybierz umiarkowany opdri zwiekszajliczbe powtérzen w kazdym
zestawie. Wykonaj jak najwiecej zestawdw po 15 do 20 powtdrzen, tyle
ile jestto mozliwe bez dyskomfortu.

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

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

UTRATAWAGI

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

Prowad? 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 ¢éwiczen 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 rozwijac sie w swoim wtasnym tempiei byé wrazliwym na
sygnaty swojego ciata. W przypadku pojawienia si¢ bdlu lub zawrotéw
gtowy podczas ¢éwiczen, nalezy natychmiast przerwad i skontaktowad
sie zlekarzem przez wznowieniem treningéw.

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

1. ROZGRZEWKA
Rozpocznij kazdy trening 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 migsni. Zmniejsza
réwniez ryzyko powstaniaskurczéw oraz odniesienia kontuzji.

Jesli czujesz bdl, przestan éwiczyé 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. Wytrzymaj
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 wyprostuj.

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

ROZCIAGANIE SCIEGIEN ACHILLESA

Stari twarza do $ciany, lewa 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
biodra w kierunku $ciany. Utrzymuj te pozycje przez 30 sekund.
Powtérz czynnos$é z wysunietg prawgnoga. Pamietaj, aby podczas
¢wiczenia nie wyginac plecéw w tuk.

SKEONY

Stan w nogami ztaczonymi razem. Wykonaj skton w przédd 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
miesniowa, ktadac nacisk na obszary, ktére chcesz najbardziej
rozwinac.

Wykonywanie ¢wiczer w sposéb prawidtowy jest kluczowe. Wymaga to
wykonywania odpowiednich ruchéw i poruszania tylko wtasciwymi
czeéciami ciata. Niekontrolowane ruchy powoduja zmeczenie i moga
przyczynicsie do powstania kontuzj.

Powtdrzeniaw kazdym zestawie powinny byé wykonywane ptynnie i
bezpauz.

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

Po kazdym zestawie odpoczywaj przez krétki okres czasu.

3.FAZA ODPRE2ENIA

Faza ta pozwala uspokoié krazenie i odprezyé mig$nie. 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 czescig codziennego zycia.

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

WARUNKI GWARANCJI
1. Reklamacji i gwarancji podlegaja wytacznie wady ukryte powstate z winy producenta.
2. Gwarandja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
a.  waznejczytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,
b.  waznego dowoduzakupusprzetuzdatg sprzedazy,
C reklamowanego towaru lub wadliwej czesci.
W przypadku zakupu na odlegtos¢, karta gwarancyjna jest waznawytacznie napodstawie dokumentu zakupu (paragon / faktura).
3. Reklamacja zostanie rozpatrzona w terminie do 14 dni od momentu zgtoszenia wady przez Klienta.
4.  Wady fabryczneiuszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie niedtuzszym niz21 dni od 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. Gwarancjg nie sg objete:
a. uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
b.  uszkodzeniaiwadywynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniemuzytkowania i przechowywania, niewtasciwego montazu i
konserwacji,
C uszkodzenia i zuzycie elementéw eksploatacyjnych takich elementéw 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 otrzymaszczegétoweuzasadnienie podjetej decyzji oraz w terminie do 14 dni
od momentu przekazania decyzji, sprzet zostanieodestany do klienta na jego koszt.

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

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

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

31-864 Krakéw, Polska.

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

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

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

PL
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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 24kg
Operating temperature 0°C to +40°C
Storage temperature -10°C to +60°C
Maximum user weight 120 kg
Maximum load (total) 270kg
Maximum additionalload of 30kg

the legpress

Maximum load ofthe barbell 180 kg
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.

T The device has been designed and produced using
the latest safety findings. Hazardous elements that can
potentially cause injury were eliminated or secured.

9 Do notattempt to repair or modify the product yourself.

q Check bolt, screw, and nuttightness once every month or two
months.

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

9 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.

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

T 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 to use 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.

1 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.).

9 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
9 If no fall safeguard is applied oritis applied incorrectly, thereis
aresidualrisk of falling resulting in skin abrasions, bruises, bone
fractures, oreven death.
T Thereisaresidualrisk of unintended over-exercising caused by
incorrect operation or judgement.
9 The residual risk of suffocation cannot be prevented.

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

T 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.
T 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.
q 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.

q Thisis notatherapeuticdevice.
T 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.
9 Check the conditions of such parts as bolts and nuts.
Make sure they are tight.
q Wipe the sweat offthe device after each training.
T Clean the product with soapy water only. Do not usecleaning
agents.
bl Store the device in adry and warm place.
q 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.

q 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.

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

9 Be careful during theassembly. There is arisk ofinjury when
using the tools and parts.

9 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.

9 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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9 Do nottighten partscompletely during the first stages 9 The manufacturer may have assembled some parts.
of the assembly. Tighten connections after all partsare placed
and fitted properly.

ASSEMBLY DIAGRAM (» See page 2)
ATTENTION!Do not use parts other than those provided by themanufacturer.

PARTS LIST
No.  Description Quantity No.  Description Quantity
1 | Rearbracket 1 28 | Starpressure knob 2
2 | Sideframes 2 29 | Barbell protector 2
3 | Supportconnecting frame 1 30 | Internalflat pipe plug 1
4 | Connectingframe 1 31 | Springcollar 3
5 | Butterflyarm 2 32 | Pin 1
6 | Barbelllock 2 33 | Barbellpositioningpin (top) 2
7 | Dipholder 2 34 | Barbell positioningpin (lower) 2
8 | Mainframe 1 35 | Safetypin 1
9 | Baseframe 1 36 | Hexagon bolt (external) M10x110 mm 2
10 | Frontstand tube 1 37 | Hexagon bolt (external) M10 x 65 mm 1
11 | Frontbracket 1 38 | Hexagon bolt (external) M10x 60 mm 9
12 | Pressframe 1 39 | Hexagon bolt (external) M10 x55 mm 6
13 | Prayerbarframe 1 40 | Hexagon bolt (external)M10 x50 mm 2
14 | Sideframes 2 41 | Hexagon screw (external) M8 x35 mm 4
15 | Handles 2 42 | Hexagon screw (external) M8 x20 mm 10
16 | Backrestadjustmentbracket 1 43 | Allen screw M8x16 mm 4
17 | Uppersupport (barbells) 1 44 | LocknutM10 20
18 | Foamarmn 25 2 45 | LocknutM6 2
19 | Foamarmn 19 1 46 | Flatwashern 10 42
20 | Prayerbook 1 47 | Flatwashern 8 18
21 | Seat 1 48 | Flatwashern 6 2
22 | Backing 1 49 | M10springwasher 4
23 | Foamn 25 4 50 | WingnutM10 2
24 | Foamn 19 4 51 | Springcollarr 8 1
25 | Largepipeplug 4 52 | Multifunction spanner 1
26 | Knob 1 53 | Spanner 1
27 | Starknob with screw 4 54 | Hexagonalspanner 1

ASSEMBLY MANUAL

CAUTION! Followthesteps 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.

STEP1.

Connectthe side frames (2) tothe rear bracket (1) and thento the
connecting frame of the brackets (3) usingthe hexbolts(38), spring washer
(49), lock nut (44) and secure with the hex bolt (43) and flat washer(47).
Place the connecting frame (4) between the side frames (2) using the
hexagon bolt (38) and (39) and theflat washer (46) with the lock nut(44).
Connectthe

base frame (9) to theframeconnecting the brackets (3) securing themwith
astarknob with screw (27).

Connectthe front stand tube (10) tothe front bracket (11) and the base
frame (9) usinga hexbolt (39),a flat washer (46) and a lock nut (44).

10
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STEP2.

Connect the butterfly arm (5) to the sideframeby securingwith a hexbolt
(36), flat washer (46) and wing nut (50) tightened on both sides.

Thread the handles (15) through the holes in the butterflyarms (5) onboth
sides, securing with a flat washer (46) and star pressure knob (28). Place the
spring collar (31) onthe butterflyarm (5).

Use the hexbolt (37), flat washer (46) and lock nut (44) to connect the press
frame (12) to the front stand tube (10).

Place the pin (32) in the hole of the front stand tube (10) and work frame
(12) and secure with thespring collar (51).

STEP3.

Connectthe prayer bar (20) tothe prayer bar frame (13), secure with hex
bolt (42) and flat cap (47). Place thefront stand tube (10) and secure with
the knob (26).

Connect the seat (21) to the main frame (8), securing with a hex bolt (42)
and aflat washer (47).

Connect the backrest adjustment bracket(16) to the side frame (14), then
connectitto the main frame (8) and usea lock nut (44) to avoid loosening.
Connect the backrest (22) to the side frames (14) and securewitha hex bolt
(41) with a flat washer (47).

STEPA4.

Insertthe barbell lock (6) intothe side frames (2) and secure with the star
knob with screw (27).Repeat the steps ontheotherside.

Insert the dip handle (7) into the holes in the barbell lock (6) and secure
with the hexbolt (42) and flat washer (47). Lock and attach the barbell
protector (29) and barbell positioning pin (34) inthe barbell lock (6). Repeat
the steps on the otherside.
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STEPS.
Attach the foam (24) to the handles (15). Attach the foam arm (19) tothe

main frame (8) and then put thefoam (24) onboth sides. Put the foam arm
(18) throughthe press frame (12) and then put thefoam (23) on both sides.
Then secure with the largeplug(25).

Step 6.
If your workout does not require the use of a prayer bar,remove its frame

(13) and then cover the opening of the pressframe (12) with the help of the
inner flat plug (30).

Backrest adjustment
The backrest can be adjusted within the following ranges.

12
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TRAINING AND EXERCISE PHASES

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

BASICTYPES OF TRAINING

MUSCLE BUILDING

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

Increasing the intensity of exercise can be achievedin two ways:

- by changingthe applied resistance toa higherone,

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

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

Rest for 3 minutes after each set.

When you are able 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

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.

PERSONALISING YOURTRAINING

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.
Rememberthatrestand 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
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more oxygen to your muscles. It also reduces therisk of developing
cramps and getting injured. If you feel pain, stop exercising or decrease
your range of motion.

STRETCHING INNER THIGH MUSCLES

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

THIGH STRETCHING

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

HEAD SIDE-TO-SIDE

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

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

ACHILLES TENDON STRETCHING

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

BENDS

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

2. EXERCISE

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

Your training plan should include exercises for each major muscle
group, emphasising the 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

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

Record yourresults to track your progress.
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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 anyrights of 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 andsignatureofthe 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 ofthe product to
the point ofsale 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 in accordance with themanual,
d. theproductisusedforpurposes otherthan household use,
e.  damage occurred during transport.
8. No duplicates of the warranty card are issued.
9.  Thecustomerisentitled tothe followingcompensation freeof charge:
a. 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 ofthe seller,date and place of purchase, type of product, or a valid
warranty card with a stamp ofthe point of sale.
[ If the product s delivered dirty, the technical service may refuse to acceptitorcleanitat 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

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 EQUIPMENTISNOTINTENDED FOR COMMERCIALOR COMPETITIVE USE. ANY USEAT VARIANCE WITH THE INTENDED USE AND TERMSAND
CONDITIONS OF WARRANTY VOID THE WARRANTY.

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

Madein China

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

Lieber Nutzer,

lesen Sie bitte vor Beginnder Montage und der ersten Nutzung des
Gerdts 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 zurilickgreifen zu konnen oder Ersatzteile zu bestellen.

TECHNISCHEDATEN

Gewicht 24 kg
0°C bis +40°C
-10°C bis +60°C

Betriebstemperatur
Lagertemperatur
Maximales Benutzergewicht 120 kg

Maximale Belastung 270 kg
(gesamt)

Maximale Zusatzbelastung 30kg
derBeinpresse

Maximale Belastung 180kg
derHantelstiitzen
Anwendungsklasse Klasse H

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

Verwendungszweck Training Bank fiirden

Heimgebrauch

SICHERHEIT

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

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

9 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.

T Eigensténdig vorgenommene Reparaturen und Anderungen
sind unzulassig.

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

q Um die Sicherheit dauerhaft zu gewahrleisten, muss das Gerat
regelméaRig (d. h. einmal pro Jahr)in einemFachhandel
Uberpriiftund gewartet werden.

q Alle Anderungen am Gerit, die nicht in diesem Handbuch
beschrieben sind, konnen Schaden verursachen oder
unmittelbar die Gesundheit und das Leben des Trainierenden
gefdhrden. Anderungen am Gerat durfen nur durch das
Servicepersonal
desHerstellers oder Personen vorgenommen werden, die durch
den Herstellerin diesem Bereich geschult worden sind.

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

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

ACHTUNG! Personen, die sichwahrend der Nutzung des Geréats inder
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 UbermaRige Belastungdes Korpers konnen fiir Ihre
Gesundheitund lhrLeben gefahrlich sein.

WARNUNG! Eine Ubermiidung wihrend des Trainings kannzu
ernsthaften Verletzungen oder zum Tode fithren. 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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T 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.

q Esistverboten, das Gerétin naher Entfernung zu Wanden zu
benutzen. Die Sicherheitszone betrégt 2000 mm und
mindestens die Breite des Gerats.

ACHTUNG! Gehen Sie bei der Montage des Geréats mit Vorsicht vorund
achten Sie darauf, dass sich keine Kinderin der Nahe aufhalten. Beider
Montage werden kleine Teile (Muttern,Schrauben usw.) verwendet, die
von ihnenverschluckt werden kdnnen.

RESTRISIKO

T 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.

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

q Das Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen
werden.

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

q 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) fiihren
— unter normalen Bedingungen — zu keinem unbegriindeten Risiko fiir
die trainierende Person oder Dritte.

HANDHABUNGS-SYMBOLE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN

Diese Seite nach Achtung, zerbrechlich.
tt oben. !
L]

Beschadigung maglich.
Nichtumdrehen. Vorsichtist geboten.

Vor Sturz Vor Feuchtigkeit

x‘z schiitzen. ? schiitzen.

Zum Recycling CAUTION! Achtungschweres
Q geeignete A Produkt.
Ve rpaCku n g‘ HEAVY LOAD

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

T Machen Sie sich vor Beginn des ersten Trainings mit allen
Funktionenund Einstellméglichkeiten des Gerates vertraut.

T 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.

q Das Geratist nurfiirdas Training nur von erwachsenen
Personen bestimmt und stellt absolut kein Spielzeug fiir Kinder
dar. Falls Sie auf eigene Gefahr hin Kindern jedoch erlauben
sollten, das Gerat zu benutzen, missen sie unbedingt
angewiesen werden, wiesie das Trainingsgerat richtig
verwenden. AuBerdem missen 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 Gerats aus.
q Kontrollieren Sie den Zustand von Komponenten wie Schrauben
und Muttern. Stellen Sie sicher, dass diese gut festgezogen sind.



T Wischen Sie nach jedem Training den Schweifl vom Gerét ab.

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

T Lagern Sie das Gerat an einem trockenenund warmen Ort.

q 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 Behaltern zur getrennten Miillsammlung.
Wir bitten Sie um eine aktive Mithilfe beim sparsamen Umgang mit
nattirlichen Ressourcen und dem Schutz der nattirlichen Umwelt,
indem Sie das Altgerat zu einem Lagerpunkt fiir sekundare Rohstoffe.

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

MONTAGESCHEMA (> Siehe Seite 2)

ZIPRO

Artikel nicht vorhandensind oder Sie Vorbehalte haben,

wenden Sie sich bittean Ihren Handler.

Machen Sie sich mit den Zeichnungenund Erlduterungen
vertraut und fiihren Sie die Montage gemaf 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! Esist verboten, Teile zu verwenden, die aus anderen Quellen als vom Hersteller stammen.

TEILLISTE
Nr.  Beschreibung Menge Nr.  Beschreibung Menge
1 | HintererTrager 1 28 | Sternknopf mit Druck 2
2 | Seitliche Rahmen 2 29 | Schutzfiir Langhantel 2
3 | Verbindungsrahmen stiitzen 1 30 | Innenflachrohrstopfen 1
4 | Verbindungsrahmen 1 31 | Federkragen 3
5 | Schmetterlingsarm 2 32 | Stift 1
6 | Hantelverriegelung 2 33 | StiftzurPositionierung der Langhantel (oben) 2
7 | Dip-Halter 2 34 | StiftzurPositionierung der Langhantel (unten) 2
8 | Hauptrahmen 1 35 | Verriegelungsstift 1
9 | Grundrahmen 1 36 | Sechskantschraube (auRen)M10x110 mm 2
10 | Vorderes Stativrohr 1 37 | Sechskantschraube (aufen) M10x 65 mm 1
11 | VordererTrager 1 38 | Sechskantschraube (auRen)M10x60 mm 9
12 | Rahmen derPresse 1 39 | Sechskantschraube (auRen)M10x55mm 6
13 | Gebetsrahmen 1 40 | Sechskantschraube (auRen)M10x50 mm 2
14 | Seitliche Rahmen 2 41 | Sechskantschraube (auRen)M8x35 mm 4
15 | Griffe 2 42 | Sechskantschraube (aufen) M8 x20 mm 10
16 | HalterungzurEinstellungder Riickenlehne 1 43 | Inbusschraube M8x16 mm 4
17 | Obere Stiitze (Langhantel) 1 44 | Sicherungsmutter M10 20
18 | Schaumstoffarmn 25 2 45 | Sicherungsmutter M6 2
19 | Schaumstoffarmn 19 1 46 | Unterlegscheiben 10 42
20 | Gebetsstange 1 47 | Unterlegscheiben8 18
21 | Sitz 1 48 | Unterlegscheiben 6 2
22 | Rickenlehne 1 49 | Federscheibe M10 4
23 | Schaumstoffn25 4 50 | Fligelmutter M10 2
24 | Schaumstoffn19 4 51 | Federkragenn 8 1
25 | GrofRerRohrstopfer 4 52 | Multifunktionsschliissel 1
26 | Drehknopf 1 53 | Flachschlissel 1
27 | Sternknopf mit Schraube 4 54 | Sechskantschlissel 1

MONTAGEANLEITUNG

ACHTUNG! Befolgen Sie bei der Montage die unten angegebenen Schritte und verwenden Sie die dem Gerét 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.
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Schritt 1.

Verbinden Sie die Seitenrahmen (2) mit dem hinterer Trager (1)und dann
mitdem Verbindungsrahmen stiitzen (3) mit Sechskantschrauben (38),
Federscheibe (49), Sicherungsmutter (44) und sichern Sie sie mit
Inbusschraube (43) und Unterlegscheibe (47).

Setzen Sie den Verbindungsrahmen (4) mit den Sechskantschrauben (38)
und (39) sowie der Unterlegscheibe (46) und der Sicherungsmutter (44)
zwischen die Seitenrahmen (2).

Verbinden Sie den Grundrahmen (9) mit demRahmen, indem Sie die
Stltzen (3) mit einem Sternknopf mit Schraube (27) sichern.

Verbinden Sie das vordere Stativrohr (10) mit dem vorderer Trager (11) und
dem Grundrahmen (9) mit der Sechskantschraube (39), der
Unterlegscheibe (46) und der Sicherungsmutter (44).

Schritt 2.

Verbinden Sie den Schmetterlingsarm (5) mit dem Seitenrahmen, indem
Sie die Sechskantschraube (36), die Unterlegscheibe (46) und die
Fliigelmutter (50) aufbeiden Seiten anziehen.

Fadeln Sie die Griffe (15) durch die Locher in den Schmetterlingsarmen (5)
auf beiden Seiten und sichern Sie sie mit einer Unterlegscheibe (46) und
einem Sterndruckknopf (28). Setzen Sie den Federkragen (31) auf den
Schmetterlingsarm (5).

Verbinden Sie den Pressenrahmen (12) mit der Sechskantschraube (37), der
Unterlegscheibe (46) und der Sicherungsmutter (44) mit dem Vorderen
Stativrohr(10).

Stecken Sie den Stift (32) in das Loch des vorderen Stativrohrs (10) und des
Arbeitsrahmens (12) und sichern Sie ihn mit dem Federkragen (51).

Schritt 3.

Verbinden Sie die Gebetsstange (20) mit dem Gebetsstangenrahmen (13)
und sichern Sie sie mit der Sechskantschraube (42) und der Flachkappe
(47). Setzen Sie das vordere Stativrohr (10) ein und befestigen Sie es mit
dem Drehknopf(26).

Verbinden Sie den Sitz (21) mitdem Hauptrahmen (8) undsichern Sie ihn
mit Sechskantschraube(42) und Unterlegscheibe (47).

Verbinden Sie die Halterung zur Einstellung der Riickenlehne (16) mit dem
Seitenrahmen (14), dann mit demHauptrahmen (8) und verwenden Sie
eine Sicherungsmutter (44), umein Lésen zu verhindern.

Verbinden Sie die Riickenlehne (22) mitden Seitenrahmen (14) undsichern
Sie sie mit einer Sechskantschraube (41) und einer Unterlegscheibe (47).
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Schritt 4.

Setzen Sie die Hantelverriegelung (6) in den Seitenrahmen (2) ein und
sichern Sie diese mit dem Sterngriff mit Schraube (27). Wiederholen Sie die
Schritte auf der anderen Seite.

Stecken Sie den Dip-Griff (7) in die Locher im Hantelverriegelung (6) und
sichern Sie ihn mit der Sechskantschraube (42) und der Unterlegscheibe
(47). Verriegeln und befestigen Sie den Langhantelschutz (29) undden
Langhantelpositionierungsstift (34) in der Hantelverriegelung (6).
Wiederholen Sie die Schritteaufder anderen Seite.

Schritt 5.

Befestigen Sie den Schaumstoff (24) an den Griffen (15). Befestigen Sie den
Schaumstoffarm (19) am Hauptrahmen (8) und legen Sie dannden
Schaumstoff (24) auf beide Seiten. Stecken Sie den Schaumstoffarm (18)
durch den Pressrahmen (12) und legen Sie dannden Schaumstoff(23) auf
beide Seiten. AnschlieRend mit einem groften Drehknopf (25) sichern.

Schritt 6.

Wenn lhr Training keine Gebetsstange erfordert, entfernen Sie den Rahmen
(13) und decken Sie die Offnung des Pressrahmens (12) mit dem inneren
Flachstopfen (30) ab.
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AUSBILDUNGS- UND UBUNGSPHASEN

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

ALLGEMEINE TRAININGSARTEN

MUSKELAUFBAU

Training zur VergréRerung und Starkung der Muskeln. Wenn die
Intensitat der Ubungallmahlich erhéht wird, passensich die Muskeln
an die Anstrengung an und nehmenan Umfang zu.

Eine Steigerung der Trainingsintensitat kann auf zwei Arten erreicht
werden:

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

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

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

Nach jedem Satz 3 Minutenruhen.

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

TONING

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

Mit einem ausgewogenen Training konnen die Muskeln gestarkt
werden. Wahlen Sie einen moderaten Widerstand und steigern Sie die
Anzahlder Wiederholungenin 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 allmahlich die Anzahl der Wiederholungenin jedem
Satz. Flihren Sie das Training 20 bis 30 Minuten lang durch, mitPausen
von nicht mehrals 30 Sekunden zwischen den Satzen.

CROSS-TRAINING

Cross-Training ist ein effektiver Weg, umeinevollstandige und
ein ausgewogenes Bewegungsprogramm. Die Kombinationaus
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.
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Einstellung der Riickenlehne
Die Riickenlehne kannin den folgenden Bereichen verstellt werden.

- 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 [hremeigenen Tempo
vorgehen und aufdie Signale lhres Kérpers achten. Wenn Sie wahrend
des Trainings Schmerzen oder Schwindelgefiihleverspiiren, brechen
Sie das Training sofort abund wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie
eswiederaufnehmen.

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

1. AUFWARMUNG

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

DEHNUNG DER INNEREN OBERSCHENKELMUSKELN

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

15 Sekunden.

DEHNUNG DER OBERSCHENKEL

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

KOPFDREHUNGEN

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

ANHEBEN DER SCHULTERN

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

DEHNUNG DERACHILLESSEHNEN

Stehen Sie Gesicht zur Wand, bewegen Sie das linke Bein nach vorne
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 Beckenin 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 mit beiden Beinen zusammengestellt hin. Beugen Sie
sich nach vorne und versuchen Sie den Brustkorb so nah wie méglich
an die Knie zu bringen.Halten Sie diese Position fiir 15 Sekunden.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nicht beugen.

2. TRAINING

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

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

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

ZIPRO |«

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

Richtiges Atmen ist wichtig. Die Ausatmung sollte wéahrend 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 Giberlasten.

MOTIVATION

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

GARANTIE

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

GARANTIEBEDINGUNGEN
1. Der Reklamation und Garantie unterliegen lediglich versteckte Mangel, die auf Verschulden des Herstellers beruhen.
2. Die Garantie wird vom Geschéft oder Service anerkannt, wenn der Kundefolgendes vorlegt:
a.  gultige, lesbarundkorrektausgefiillte Garantiekarte mit Verkaufsstempelund Unterschrift des Verkaufers;
b.  gilltiger Kaufnachweis mit Kaufdatum;
c reklamiertes Gerat oder defektes Teil.
Beim Fernkauf ist die Garantiekarte nur aufBasis des Kaufbelegs (Quittung / Rechnung) gliltig.
Die Reklamation wird innerhalb von 14 Tagen abdem Datum der Reklamationsmeldungdurch den Kunden beriicksichtigt gepriift.
4. Fabrikmangelund Schédden,die wahrend 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 Ausflihrung der Garantiereparatur notwendigen Zeit
ergeben, jedochnichtlangerals um40 Tage.
6. Folgendesist nichtdurchdie Garantie umfasst:
a. mechanische Schadenund durch diese verursachte Defekte;
b.  Schaden und Méngel, die aufunsachgemafe Verwendung und Lagerung, unsachgemafe Montage und Wartung zuriickzufiihren
sind;
[ Beschadigungund VerschleiBvon 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 folgendenFallen nicht:
a. Ablauf des Garantiezeitraums;
b.  Eigenstdndige Reparaturen und Modifikationen mit nicht originalen Teilen, die durch den Kunden durchgefiihrt wurden;
c.  wenn ein Defektaufgrund einer unsachgemaRen Installation oder aufgrund der Nichteinhaltung der in der Bedienungsanleitung
beschriebenen Richtlinien fiir die sachgemale Nutzung auftritt;
d.  eineranderen Verwendungals fiir den hauslichen Gebrauch;
e.  Transportschaden.
8. Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.
9.  ImRahmen der Garantie hat der Kunde dasRecht, folgende kostenlose Nachbesserungsleistungen zu verlangen:
a. Reparatur des Produkts;
b.  Auswechselndes Produkts;
[ Preisreduktion;
d.  Kiindigungdes Vertrages und volle Erstattungder entstandenen Kosten.
10. Um eine Reklamation anzumelden, miissen Sie folgendes tun:
a. Das Produkt oder den Teil, den die Garantie betrifft, vorlegen.
b.  Kaufnachweis mit Angabe von Name und Adresse des Verkdufers,Datum und Ort des Kaufs, Art des Produkts oder eine giiltige
Garantiekarte mit dem Stempel des Geschafts.
C Im Falle der Lieferung eines schmutzigen Produkts kann die Servicestelledie Annahme verweigern oder das Gerat auf Kosten des
Kunden mitseiner 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 Begrindung der getroffenen Entscheidung und das Gerat wurd dem
Kunden innerhalb von 14 Tagen nach der EntscheidungaufKosten des Kunden zurilickgesendet.

w

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

(Nichtanwendbarim Fall des Fernkaufs.
Siehe Garantiebedingungen Punkt 2)

Informationen Giber erworbenes Gerat, 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.

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKIN
Bec 24 kg

oT 0°C go +40°C
0T -10°C go +60°C

Pa6oyas Temneparypa

TemnepaTypa XxpaHeHns

MakcManbHbIi BeC 120 kg
nonb3oBaTens

MakcumanbHas Harpyska 270 kg
(o6was)

MakcumanbHas 30kg

AONOJIHUTENbHAsA Harpyska
HanpeccgnaHor

MakcumanbHas Harpyska 180 kg

flepxaTenei Ha WTaHry

Knacc skennyaTauuu KnaccH

CTaHpapT NpogyKuy 1 EN 20957-4:2017-03

(ocHOBHOM)

HasHaueHne CkaMb$si TpeHVpPoBOYHas 415t
[lOMallHero Ncnosb30BaHus

BE3OMACHOCTb

BHUMAHMUE! YCTpONCTBO MOXET UCMOb30BaTbCS UCKIIOYNTENBHO NO
Ha3Ha4YeHWIo, T. €. KaK TpeHaxep Ans B3poC/bix. JTloboe gpyroe
MCnoNb30BaHMe yCTPOWCTBAa MOXET 6bITb OMAcHbIM. [poussoanTens
He MOXeT HeCTM OTBETCTBEHHOCT b 3a yLUep6, BbI3BaHHbli
HenpaBW/bHbIM MUCMNOb30BaHNEM YCTPOICT Ba.
bl YCTPOICTBO CMPOEKTUPOBAHO U CKOHCT PyUpPOBaHO Ha OCHOBE
HOBEWLINX 3HaHUI B 061acTn 6e3onacHocT. OnacHble
3/leMEeHTbl, KOTOpPble NOTEHLMaNbHO MOTYT NpeACTaBAATb
yrpo3y TpaBMUPOBaHWUS, yCT PaHeHb! MU OTHOCUT e/1bHO
3alyMLLEHbI.
bl CaMOCTOSATE/bHbIN PEMOHT UN3MEHEH s He A0 My CKatoT Csi.
1 E)XxeMecsiuHO UK KaXx/ple ABa MecsiLia HEO6XOAMMO NPOBEPSTb
NPaBUNbHOCTb 3aTHKKN 6ONTOB, BUHTOBM raek.
bl C yenbio HaaeXHoOro obecneyeHns 6e30NacHOCTU cnepyeT
perynsipHo (T.e. 0AVH pa3 B rof) NpoBepsiTb U 06CNYXMBATb
YCTPOWCTBO B CNeL1anu3npoBaHHOM TOProBOM LieHTpe.
bl Bce n3MeHeH s, BHECEHHbIe B YCTPOWCTBO, KOTOPble HE
OMMCaHbl B3TOM PYKOBOACTBE, MOTYT GbITb MPUYMHON
NOBPEXAEHWUI NN HEMNOCPEeACT BEHHO YrPoXaTb 3[40 POBbLIO
M OKU3HU yNpaXHSIoLWerocs nua. MisMeHeHns B yCT poiicTBO
MOTYT BHOCUTCS TOMIbKO PaboTHMKaMMU CEPBUCHOrO Li€HT pa
NpOoW3BOANTENS NN NOArOTOBNAEHHBIMU A1 STOTO INLLAMK.
bl Bce ycTpoicTBa NOCTOSIHHO YCOBEPLUEHCT BYOT CS1 C Lie/bLo
obecneyeHuns BbICOKOTO kayecTBa. [10 3TOM NpuynHe
Npon3BOANTENb OCTaBASET 3a CO60I NPaBO BHOCUTH
TeXHUYecKne U3MeHeHUs.
T Jlto6ble BONPOCHI NN COMHEH WS, CBSI3aHHble C 060pyA0BaHIeM,
[LO/DKHBI HAaNPaBASTbCA B CMeLUanv3vpoBaHHbI TOPToBbii
LeHTp.

BHUMAHMUE! /lnya, Haxopawmecs No6nM30CT v B X0Ae MCNO/b30BaHNS
060pyaoBaHNS, JOMKHbI 6bIT b NpenynpexaeHbl 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. OCHOBbIBAsSICH Ha 3aK/IKOYEHU N
cneunanncTa, MoXeTe paspaboTaThb CBOV NaH TPEHNPOBOK.
HenpaBuibHO BbI6 paHHasi MporpaMma NN YpesMepHble ynpaxHeHNs
MOTyT 6bITb OMacHbI /151 Ballero 3opoBbS U KU3HK.

NPEAOCTEPE)XEHUE! NepeyToMneHne Bo BpeMs 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.

T Bbl6MpaTh MeCTo AN NPOBeAeHNS TPEHNHIa HeoBXoA1MO
TaKUM 06pa3oM, 4To6bl06ecneynTb6e30MnacHoe paccTosHue
OT BO3MOXHbIX NPensaTCTBUIA. He ycTaHaBAMBalTe yCT pOCTBO
B61M31 NyTel coobLweHus (fopor, BOPOT, NPOXOAOB U T. M.).

q 3anpelyaeTcs UCnonb3oBaTh 060pyAOBaHNE B
HenocpeacTBeHHO M 61M30CTU OT CTeHbl. 30Ha 6e30MacHOCTU
cocTaBnseT 2000 MM U LUIMPUHO I HE MEHbLLE LIMPUHbI 6eroBoi
YCTPOWCTBA.

BHUMAHME! ByapbTe 0CTOPOXHbI NpU c6OpKe YCTPONCTBA N He
no3BoNsiTe AeTAM 6bITb PSBOM. Bo BpeMs c6opku ncnonb3ytorcs
Mesikue feTanu (raiku, BAHTbI U T.1.), KOTOpble MOTYT 6bITh
NPOrNoYeHbl UMHU.

OCTATOYHbBIE PUCKN

1 B cuTyaumm, koraa sawmnTta oT nafeHns He NpUMeHsieTcs nnn
NPUMeHSIeTCs HeMnpaBWIIbHO, CyLLLECTBYeT OCTaTO4H bl PUCK,
HanpuMep,nageHue YenoBeKa, NpUBOAsLILEE K CCafMHaM,
CUHSIKaM, MepesioMaM UK, B CAMOM XyALLEM cllyyae, K cMepTu.

1 CyLecTByeT OCTaTOYHbII PUCK HenpeHaMepeHH oM

neperpysku TPeHNpyIoLLErocs INLa, BbI3BaHHO
HenpaBW/bHON 3KCNyaTalueil.

Henb3s UCKNIUYNTb OCTATOUHbI PUCK YAy LI bS.

PUCK MOXHO OTrpaHNinTb, Cefyst pekoMeHaaLusM no
6€30MacHOCTU,CofiepXKaLUMCsl B UHCTPYKLMU MO
akcnayaTaymm.

1 Henb3s NCKNYUTb, YTO HenpeaHamepeHHoe Unn
HeCaHKLMOHMPOBaHHOE UCMONb30BaHMe CO3AACT ApYyrue
HenpeasuaeHHble PUCKH,
ayuTeHHbIe PUCKU BbINN OLIeHEHbI HeMpaBU/bHO.

Mpu aHanM3e pUCKOB OLeHKa NPOBeeHa HaoCHOBe "TeKyLero
COCTOSIHUSA YCTpoiicTBa". N3 NpoBeeHHON OLLeHKM U NPOBEPKHU
13penuns cnefyeT, 4To BepOSITHOCT b BO3HUKHOBEHUS HEMPUEMIEMOro
pucKa o4eHb Mana. YCTpoiiCTBO (ero cTpoeHue, cnocob AeicTBus 1
npuUMeHeHe) He co3aaeT (Mpu HopMasbHbIX YCIOBUSIX)
Heo60CHOBAHHOTO PUCKa /1S TPEHUPYIOLErocs LA UAN 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

npurogHa ans
BTOPUYHOM

é‘ Ynakoska “‘“!"“' I

HEAVY LOAD

nepepaboTKu.
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