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PL Podrecznik uzytkowania

Uzytkowniku,

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

DANE TECHNICZNE
Waga 29 kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C
Temperatura -10°C do +60°C
przechowywania
Maksymalna waga 120 kg
uzytkownika
Maksymalne obciazenie 150 kg
(catkowite)
Klasa zastosowania Klasa H

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

Przeznaczenie tawka treningowa (regulowana) do

uzytku domowego

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

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

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

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

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

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

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

. Zabrania sie uzytkowania sprzetu w bliskiej odlegtosci
od $ciany. Strefa bezpieczeristwa wynosi 2000 mm i co najmniej
takiej szerokosci jak urzadzenie.
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UWAGA! W trakcie montazu urzadzenia zachowaj ostroznos¢ i nie
pozwalaj przebywad w poblizu dzieciom. Podczas montazu uzywane sa
drobne czesci (nakretki, Sruby itp.), ktére moga zostaé przez nie
potkniete.

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

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

. Nie mozna wykluczy¢ ryzyka resztkowego uduszenia.

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

. Nie mozna wykluczyé, ze niezamierzone lub niedozwolone

uzycie spowoduje inne, nieuwzglednione ryzyko,

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

ZNAKI MANIPULACYJNE NA OPAKOWANIACH TRANSPORTOWYCH
CAUTION
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1-Tastrong w gére. Nie przewracad.

2 - Chroni¢ przed upadkiem.

3 - Chroni¢ przed wilgocia.

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

5 - Konieczne oddanie zuzytego sprzetu do punktu recyklingu.

6 - Ciezki produkt.

Opakowanie zostato oznaczone symbolami informujacymi o sposobie
prawidtowej utylizacji:
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SRODOWISKO

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

OBSLUGA
Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze urzadzenie zostato
prawidtowo zamontowane.

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

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

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

. Sprzet nie nadaje sie do przeznaczenia terapeutycznego.

. Przed rozpoczeciem kazdego treningu sprawd? prawidtowo$é
zabezpieczen oraz potaczen $rubowych i wtykowych.

KONSERWACJA SPRZETU
Regularnie dokonuj konserwacji urzadzenia. Ponizsze czynnosci
przeprowadzaj nie rzadziej niz co 20 godzin jego pracy.
. Kontroluj stan elementdw takich jak $ruby i nakretki.
Dbaj o to, by byty dobrze dokrecone.
. Po kazdym treningu wytrzyj pot z urzadzenia.
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. Do czyszczenia urzadzenia uzywaj wytacznie wody
z mydtem. Nie stosuj srodkdw czyszczacych.
. Przechowuj urzadzenie w suchym i cieptym miejscu.
. Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie promieni stonecznych.
SRODOWISKO

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

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

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

MONTAZ

Montaz urzadzenia musi zostaé przeprowadzony starannie przez osobe

dorosta. W przypadku watpliwosci popros o pomoc kogos z wiekszym

dodwiadczeniem w tej dziedzinie.

. Przed rozpoczeciem montazu upewnij sie, czy zestaw

z urzadzeniem zawiera wszystkie elementy z listy cze$ci oraz czy
jakie$ elementy nie ulegty zniszczeniu podczas transportu. W
przypadku braku elementéw lub zastrzezen skontaktuj sie ze

sprzedawca.

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

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

. Pamietaj o zachowaniu bezpiecznego otoczenia.

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

. Elementy montazowe potrzebne do wykonania danego kroku
instrukcji montazu zostaty przedstawione na rysunkach i
objasnieniach. Korzystaj z elementéw wskazanych w instrukcji
montazu.

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

. Producent zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu
niektérych elementdéw.

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

LISTA CZESCI
Nr  Opis Ios¢

Rama gtéwna

Rura podstawy

Tuleja

Sruba imbusowa M8x85
Nakretka samohamowna M8
Podktadka ptaska @8

Klucz ptaski 13-17

Klucz imbusowy 5 mm
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INSTRUKCJA MONTAZU (» Patrz strona 2)

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

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

Instrukcja regulacji i uzytkowania

Na tylnej ramie gtéwnej znajduje sie 8 otworéw regulacyjnych.

Aby wyregulowad kat nachylenia oparcia, nalezy recznie unies¢
poduszke oparcia, a nastepnie bezpiecznie umiesci¢ uchwyt regulacji
oparcia w odpowiednim otworze regulacyjnym na tylnej ramie gtéwnej.

Kat nachylenia poduszki oparcia (8 opcji):
95°; 105° 115°; 125°% 135°; 150°%; 160°; 180°

TRENING | FAZY CWICZEN

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

PODSTAWOWE RODZAJE TRANINGOW

BUDOWANIE MIEQNI

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

Zwiekszanie intensywnos$ci ¢wiczerh mozna uzyskac na dwa sposoby:
- poprzez zmiana stosowanego oporu na wiekszy,

- zmieniajac luczbe wykonywanych powtdrzen lub zestawdw ¢wiczen.

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

iwybrac opér, ktéry jest odpowiedni dla Ciebie.

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

Kiedy bedziesz w stanie wykonad 3 zestawy po 12 powtérzen

bez trudnosci, zwigksz opér.

TONING

Toning to ¢wiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu

i jednoczesnym wyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy
miesniowej.

Migs$nie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

Wybierz umiarkowany op6r i zwigkszaj liczbe powtérzen w kazdym
zestawie. Wykonaj jak najwigcej zestawdw po 15 do 20 powtérzen, tyle
ile jest to mozliwe bez dyskomfortu.

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

Pracuj nad migéniami wykonujac wiecej zestawdw ¢wiczeri a nie przez
stosowanie duzego oporu.

UTRATA WAGI

Aby schudnad, uzywaj matego oporu i zwiekszaj stopniowo liczbe
powtdrzen w kazdym zestawie.

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

CROSS TRAINING

Trening krzyzowy to skuteczny sposéb na uzyskanie kompletnego
i dobrze zbalansowanego programu ¢wiczer.

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

Przyktad zréwnowazonego programu treningowego:

- Prowadzenie treningu sitowego co drugi dzien.

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

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

PERSONALIZACJA TRENINGU

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

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



1. ROZGRZEWKA

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

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

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIEsNI ubD

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

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

ROZCIAGANIE UD

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

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

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

UNOSZENIE RAMION
Podnie$ mozliwie wysoko do géry lewa reke i wytrzymaj przez kilka
sekund. Powt6rz czynnos$é z prawa reka.

ROZCIAGANIE $CIEGIEN ACHILLESA

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

w kolanie. Prawa trzymaj z tytu - wyprostowana, z pietg potozona
ptasko na podtozu. Trzymaj obie piety ptasko na podtozu i przyciskaj
biodra w kierunku $ciany. Utrzymuj te pozycje przez 30 sekund.
Powtérz czynnos$é z wysunieta prawa noga. Pamietaj, aby podczas
¢wiczenia nie wyginac plecéw w tuk.

SKEONY

Stari w nogami ztagczonymi razem. Wykonaj skton w przéd starajac sie
jak najbardziej zblizy¢ klatke piersiowa do kolan. Wytrzymaj przez 15
sekund. Pamietaj, aby nie zginac kolan.

2. TRENING

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

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

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

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

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

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

Po kazdym zestawie odpoczywaj przez krétki okres czasu.

3.FAZA ODPRﬁiENIA

Faza ta pozwala uspokoi¢ krazenie i odprezy¢ mieénie. Jest to
powtdrka éwiczen rozgrzewajacych. Kazdy trening zakoricz 5-10
minutami takich ¢wiczeri. Nalezy pamietad o tym, aby nie nadwyrezac
mie$ni.

MOTYWACJA

Osiagniecie najlepszych wynikdw jest tatwiejsze, jezeli trening jest
regularna i przyjemna czescig codziennego zycia.

Zapisuj codzienne wyniki, aby obserwowaé swoje postepy

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

Karta gwarancyjna znajduje si¢ na ostatniej stronie.

WARUNKI GWARANCJI
1. Reklamacji i gwarancji podlegaja wytacznie wady ukryte
powstate z winy producenta.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po
przedstawieniu przez klienta:

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

b.  waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy,

[ reklamowanego towaru lub wadliwej czesci.

W przypadku zakupu na odlegto$é, karta gwarancyjna jest

wazna wytacznie na podstawie dokumentu zakupu

(paragon / faktura).

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

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

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

6. Gwarancja nie sa objete:

a. uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

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

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

d. czynnosci zwigzane z montazem, konserwacja, ktére
zgodnie z instrukcja obstugi uzytkownik
zobowiazany jest 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 instrukgcji
obstugi,

d. uzytkowania innego niz uzytkowanie domowe,

e. uszkodzer powstatych w transporcie.

8. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

9. W ramach gwarancji klient ma prawo zada¢ nastepujacych
rodzajéw $wiadczonego bezptatnie zado$¢uczynienia:

a. naprawy produktu,

b wymiany produktu,

C. obnizenia ceny,

d rozwigzania umowy i petnego zwrotu poniesionych

kosztéw.
10. W celu zgtoszenia reklamacji nalezy:
a.  Przedstawic produkt lub jego cze$¢, ktérej dotyczy
gwarancja.

b. Dowdd zakupu okre$lajacy nazwe i adres
sprzedajacego, date i miejsce zakupu, rodzaj
produktu lub wazna karte gwarancyjna
z pieczatka sklepu.

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

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

12. W przypadku odrzucenia reklamacji gwarancyjnej, klient
otrzyma szczeg6towe uzasadnienie podjetej decyzji oraz w
terminie do 14 dni od momentu przekazania decyzji, sprzet
zostanie odestany do klienta na jego koszt.
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EN User Manual

Dear User,

Please read the following instructions before starting assembly

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

TECHNICAL DATA

Weight 29 kg
Operating temperature 0'Cto+40°C
Storage temperature -10'C to +60°C
Maximum user weight 120 kg
Maximum load (total) 150 kg
Application class Class H

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

Intended use Bench training (adjustable) for

home use

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

. Do not perform repairs or modifications on your own.

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

. In order to ensure lasting safety, check and maintain the

equipment regularly (i.e. once a year)
in specialized commercial establishment.

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

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

. Any questions or concerns regarding the equipment should be
directed to a specialized commercial establishment.

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

ATTENTION! Before starting exercising, consult a doctor

to make sure you do not have any health contraindications to training
on the device. Based

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

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

ATTENTION! Strictly follow the instructions for conducting training
contained in this manual.

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

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

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

RESIDUAL RISK
. In a situation where fall protection is not used or is used, but
incorrectly, there is a residual risk, i.e. a person falling causing
abrasions, bruises, fractures or in the worst case, death.

. There is a residual risk of unintended overloading of the
exercising person caused by improper operation.
. The residual risk of suffocation cannot be excluded.

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

HANDLING MARKS ON TRANSPORT PACKAGING
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1 -This side up. Do not overturn.

2 - Protect from falling.

3 - Protect from moisture.

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

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

6 - Heavy product.

The packaging has been marked with symbols indicating the correct
disposal method:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
= A e
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ENVIRONMENT

The device is delivered in packaging to protect it from potential
damage during transport. The packaging consists of unprocessed raw
materials and can be recycled. Dispose of these materials in the
appropriate colored containers for selective collection.

HANDLING
Before starting your workout, make sure the device is properly
assembled.

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

. The device has components that may be exposed
to corrosion. For this reason, it is not recommended to leave it
in adamp room. Also, make sure that
the equipment is not exposed to water, drinks, sweat, etc.

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

. The equipment is not suitable for therapeutic purposes.

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

EQUIPMENT MAINTENANCE
Perform regular maintenance on the device. Perform the following
activities at least every 20 hours of operation.
. Check the condition of components such as screws and nuts.
Make sure they are tightened well.
. Wipe sweat from the device after each workout.

. Use only water to clean the device

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

ENVIRONMENT

The device is delivered in packaging to protect it from potential
damage during transport. The packaging consists of unprocessed raw
materials and can be recycled. Dispose of these materials in the
appropriate colored containers for selective collection.



Protect the environment and do not throw used batteries into the
household trash. Return them to the point of purchase or deliver them
to a separate recycling point.

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

ASSEMBLY
The device must be carefully assembled by an adult. If in doubt, ask
someone with more experience in this field for help.
. Before starting the assembly, make sure that the set
with the device contains all the elements from the parts list and
that no elements have been damaged during transport. In the
event of missing elements or reservations, please contact the

seller.

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

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

. Remember to maintain a safe environment.

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

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

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

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

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

PARTS LIST
No.  Description Quantity

Main frame

Base tube

Sleeve

Screw hexagon socket head M8x85
Self-locking nut M8

Flat washer @8

Open-end wrench 13-17

Wrench hexagon 5 mm
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS (> See page 2)

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

Prepare enough free space to assemble the device.

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

Adjustment and usage instructions

There are 8 adjustment holes on the rear main frame.

To adjust the backrest inclination angle, manually lift the backrest
cushion, and then securely place the backrest adjustment handle in the
appropriate adjustment hole on the rear main frame.

Backrest cushion inclination angle (8 opcji):
95° 105°%; 115°% 125°; 135°; 150° 160°; 180°
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WORKOUT AND EXERCISE PHASES

Using the device will provide you with many benefits. First of all, it will
improve your condition and strengthen muscles, and in combination
with a proper diet, it will allow you to burn unnecessary fat tissue.

BASIC TYPES OF WORKOUTS

MUSCLE BUILDING

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

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

- by changing the resistance used to a greater one,

- changing the number of repetitions or sets of exercises.

The appropriate amount of resistance for each exercise depends
individually on the user. You need to assess your limitations

and choose a resistance that is right for you.

Start with 3 sets of 8 repetitions for each exercise.

Rest for 3 minutes after each set.

When you are able to perform 3 sets of 12 repetitions

without difficulty, increase the resistance.

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

Muscles can be toned, using a balanced workout.

Choose a moderate resistance and increase the number of repetitions
in each set. Perform as many sets of 15 to 20 repetitions as possible
without discomfort.

Rest for 1 minute after each set.

Work on your muscles by doing more sets of exercises and not by using
high resistance.

WEIGHT LOSS

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

Do the workout for 20 to 30 minutes, with breaks no longer than 30
seconds between sets.

CROSS TRAINING

Cross training is an effective way to achieve a complete

and well-balanced exercise program.

Combining strength training and aerobic exercise shapes and
strengthens the body.

Example of a balanced training program:

- Perform strength training every other day.

- On the remaining days, perform 20-30 minutes of aerobic exercise, e.g.
running on a treadmill, cycling on a bicycle stationary or elliptical.

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

TRAINING PERSONALIZATION

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

1. WARM-UP

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

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

INNER THIGH STRETCH

Sit on a flat surface with your legs bent and your knees pointing
outward. Bring the soles of your feet together and bring them as close
together as possible. Gently press your knees directing them

towards the ground and hold in this position for 15 seconds.

THIGH STRETCH

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

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

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

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

ACHILLES TENDON STRETCH

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

BENDS

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

2. WORKOUT

Each workout should include 6 to 10 different exercises.

In order to balance and diversify the workout, change exercises from
session to session. Schedule workouts for the time of day when your
energy level is highest.

The training plan should include exercises for each major muscle
group, emphasizing the areas you want to develop the most.
Performing exercises correctly is key. This requires performing the
appropriate movements and moving only the proper parts of the body.
Uncontrolled movements cause fatigue and can contribute to injury.
Repetitions in each set should be performed smoothly and without
pauses.

Proper breathing is important. Exhalation should occur during the
exertion phase of each repetition and inhalation during the return.
Never hold your breath.

Rest for a short period of time.

3. COOL-DOWN PHASE

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

MOTIVATION

Achieving the best results is easier if the workout is
aregular and enjoyable part of daily life.

Record your daily results to track your progress

WARRANTY

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

The warranty card is on the last page.

WARRANTY CONDITIONS

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

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

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

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

c. the claimed goods or defective part.

In the case of a remote purchase, the warranty card is valid

only on the basis of the purchase document (receipt /

invoice).

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

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

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

6. The warranty does not cover:

a. mechanical damage and defects caused by them,

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

C. damage and wear of consumables such as: cables,
belts, rubber elements, foam handles, upholstery.
d. activities related to assembly and maintenance,

which, according to the operating instructions, the
user is obliged to perform on his own.
7. The warranty does not apply in the following cases:

a. expiration of the warranty period,

b. repairs and modifications made by the customer
using non-original parts,

c. when the defect results from incorrect installation or
failure to follow the rules of proper operation
described in the operating instructions,

d. use other than household use,

e. damage caused during transport.

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

a. product repair,

b. product replacement,

c. price reduction,

d.  termination of the contract and full refund of costs

incurred.
10. To make a complaint, you must:
a. Present the product or part thereof to which the

warranty applies.

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

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

11. Ifthe complaintis accepted, the equipment will be repaired or
replaced with a new one, or the customer will be refunded. The
cost of transporting the goods to the customer is covered by
the manufacturer's service.

12.  Inthe event of rejection of the warranty claim, the customer
will receive a detailed justification of the decision taken and
within 14 days from the moment the decision is
communicated, the equipment will be sent back to the
customer at his expense.



BG PbKOBOACTBO 3a ynoTpe6a

YBaxaemu notpebutento,

Mons, npoyeTeTe CnefHaTa MHCTPYKLUMS NPeAm Aa 3anoyHeTe
MOHTaXa

1 nbpBaTa ynotpeba Ha ypefa. Ta3u MHCTPYKLMS CbAbpXa BaXHa
MH(OpMaLs OTHOCHO 6e30nacHOCTTa Ha ynoTpeba 1 noaapbKKaTa
Ha obopyaBaHeTo. 3anaseTe s, 3a Aa MOXeTe Aa U3nonssare
MH(OPMaLMATa OTHOCHO NOAAPBKKATA UM NOPBYKATA HA Pe3epBHYU
yacTu.

TEXHUYECKUW AAHHU

Terno 29 kg

TemnepaTypa Ha ynotpeba 0°C go +40°C

TemnepaTypa Ha -10°C go +60°C

CbXpaHeHune

MakcumanHo Terno Ha 120 kg

notpebuTens

MakcumanHo HaToBapBaHe 150 kg

(o6wo)

Knac Ha npunoxeHue KnacH

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

(ocHoBeH)

MpepgHasHaveHue Melika 3a TPEHNPOBKa
(perynupyema) 3a gomaliHa
ynotpeba

BE3OMACHOCT

BHUMAHMUE! YpepgbT MOXe fa ce U3non3Ba camo Nno npefHasHaveHue,

T.€. 33 TPEHVNPOBKM OT Bb3pacTHU. Besika fipyra ynoTpe6a Ha ypeaa

Moxe fia 6bae onacHa. Mpon3BogUTENAT He HOCU OTFOBOPHOCT 3a

LWeTH, NPUYMHEHW OT HeMpaBWIHa yrnoTpeba Ha ypeaa.

. YpeabT e NPOeKTUPaH 1 KOHCTPyMpaH

Bb3 OCHOBA Ha Hali-HOBWTE MO3HaHWs B 06i1acTTa Ha
6e3onacHocTTa. OnacHUTe eNeMeHTU, KOUTO NOTEHLUMANHO
MoraT fja npeacTaBnsaBaT PUCK OT HapaHsBaHe, ca
€NMMUHUPAHW U OTHOCUTENHO 3aLUUTEHU.

. He ce gonycKaT peMOHTV 1 MPOMEHU Ha CBOSI OTTOBOPHOCT.

. BefHBX Ha eaviH UK ABa MeceLa NpoBepsiBaiTe fanun
BUHTOBeTE, 6ONTOBETE M raliku1Te ca 3aTerHaTu NpaBuUIHo.

. C uen TpaiiHo ocurypsiBaHe Ha 6e30NacHOCTTa pefoBHO (T.e.
BEIHBX rOANLLHO) NPOBEPsBANTE M NoaAbpXaiTe
obopygBaHeTo
B CMeuuanm3npaH ThproBCKy 06eKT.

. BCMYKM NPOMEHM NO YCTPOMNCTBOTO, KOUTO HE Ca OMMUCAHU

B Ta3n MHCTPYKLMs, MOraT Aa 6bfaT NpuymHa 3a NoBpeau unm
AMPEKTHO Aa 3acTpaluaT 3,paBeTo U XXMBOTA HA TPEHMPaLLM.
MpoMeHM No ycTpoMUCTBOTO MOraT Aa 6bAaT U3BbPLUBAHM CAMO
OT CepBM3HM PabOTHULM Ha NPOU3BOAUTENS UN NNLA,
0oby4yeHu OT TAX B Ta3u obnacT.

. BCcruKy ycTponCTBa NOAIeXaT Ha NOCTOSIHHU MHOBATUBHM
[eHOCTY C Lien OCurypsiBaHe Ha BUCOKO Ka4yecTBo.
Mopaau Tasu NpuYKHa NPOV3BOAUTENST CY 3anas3Ba NPaBoTo
Aa BbBEX/a TeXHUYECKM NPOMEHMN.

. BCUYKM BBNPOCU NN CbMHEHNS, CBBP3aHK C 060pyABaHETO,
Hacou4BaWiTe KbM CreLuann3npaH TbproBCcku 06eKT.

BHUMAHME! /lnuaTta, Hamupally ce B 61130CT No Bpeme Ha ynotpeba
Ha obopyaBaHeTo, TpsibBa Aa 6bAaT NpefynpefeHn 3a Bb3MOXHU
onacHocTu. bbaeTe 0cobeHO BHUMATENHN B NPUCHCTBUETO Ha Aelia.

BHUMAHME! Mpepy fa 3anoyHeTe ynpaxHeHUs, KOHCyNTupaiTe ce ¢
nekap

3a Aja ce yBEpUTE, Ye HsiMaTe 3[4PaBOC/IOBHM NMPOTUBOMOKa3aHUs 3a
TPEHUPOBKM Ha YCTPOMCTBOTO. Bb3 0CHOBa Ha

MHEHWETO Ha CNeLuanucT MoxeTe fja paspaboTuTe CBOI
TPEHUPOBbBYEH M/aH. HenpasuaHo nogbpaHa nporpama unm
NpeKOMepHU ynpaxHeHWs MoraT Aa 6baT onacHu 3a BaleTo 3paBe
N KMBOT.

NPEAYNPEXXAEHUE! NpeyMopaTa no BpeMe Ha yNpaXkHEHUSl MOXKe
Aa AoBefe 0 CEPUO3HU HapaHABaHUA UK CMDBPT. AKO ce
noyyBCcTBaTe 3/1e, BeiHara cnpeTe fia TpeHupare.

BHUMAHME! 3agbmKuUTeNHO Cna3BaiTe ykasaHUsTa OTHOCHO
NpPOBeXAAHETO Ha TPEHMPOBKATA, CbAbPXKALLYM Ce B Ta3n UHCTPYKLMS.

. Korato M36MpaTe MACTO 3a TPEHUPOBKa, B3eMeTe npeasug
OCUTypsiBAHETO Ha 6e3onacHu Pa3CTOAHMSA OT Bb3MOXHU
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npenaTcTBus. He nocTaBsiTe o6opyaBaHeTo B 61130CT O

KOMYHUKALMOHHM MbTUa (MbTMLLa, NOPTK, NPOXOZU U Ap.).
. 3abpaHeHo e 3non3BaHeTo Ha o6opyABaHETO B

HenocpeacTBeHa 6113ocT

[0 cTeHa. 3oHaTa Ha 6e3omacHOCT e 2000 MM U Haii-Manko

TO/NKOBA LUMPOKA, KOMKOTO YCTPOWCTBOTO.

BHUMAHME! Mo BpeMe Ha MOHTaXa Ha yCTPOWCTBOTO 6baeTe
BHMMATE/HW U He NO3BONsABaiTe Ha flela Aa 6baT Habnuso. Mo Bpeme
Ha MOHTaXa Cce U3MOoN3BaT MajIK1 YacTy (raiiku, BUHTOBE 1 fip.), KOUTO
MoraT Aa 6bAaT norbAHaTH OT TAX.

OCTATDBYEH PUCK
. B cuTyaums, B KoSTO 3alymMTaTa cpeLly nafaHe He e NpUnoxeHa
W/ € NPUNOXKEHA, HO HEMPAaBWIHO, CbLLECTBYBA OCTaTbyeH
PUCK, T.€. NaflaHe Ha YOBeK, MPUYMHABALLO OXY/IBaHUS,
CUHUHW, PPaKTypu UK B HAU-NOWUSA CyYail, CMBPT.

. CblUecTByBa OCTaTb4YeH PUCK OT HEBOJTHO MPETOBapBaHe Ha
TPEeHMpaLLus, MPUYMHEHO OT HenpasuaHa ynotpeba.

. He Moxe fia ce M3K0YM OCTaTbuYeH PUCK OT 3adyluaBaHe.

. PUCKBT MOXe Aa 6bfje HamareH Ypes crnassaHe Ha
nHdopmaumsTa
3a 6e30MacHOCT, ChbpXKalla ce B PbKOBOACTBOTO 3a
ynoTpeba.

. He Moxe fa ce U3K/I0YM, Ye HEBO/THA UNW HepaspelueHa

ynotpeba Le aoBefe 40 [pYru, HepasriefaHn pUCKoBe,

a pa3srnefaHuTe PUCKOBE Ca OLleHEHN HenpaBwuHO.
B aHanu3a Ha pucKa OLeHKaTa e HanpaBeHa Bb3 OCHOBA Ha
,CbLLECTBYBALLOTO CbCTOSIHWE Ha YCTPOMCTBOTO . OT M3BbPLUEHATA
OLieHKa 1 KOHTPON Ha NPoAYyKTa cnepBa,
4e BEPOATHOCTTA OT Bb3HMKBaHE Ha HeoNyCTUM PUCK € MHOTO HICKa.
YCTPOWCTBOTO (HeroBaTa KOHCTPYKLMS, HA4MH Ha paboTa u
NpuNoXeHne) He NpeAn3BMKBa — NPU HOPMaNHW YCNOBUS —
HeonpaBsfaH PUCK 3a TPEHUpaLLMs UK TPeTU Anua.

MAHUNYNAUNOHHM 3HALW BBPXY TPAHCMOPTHU ONMNAKOBKH

" \'7 a 15 E
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1 - C 1a3u cTpaHa Harope. [la He ce npeobpbLya.

2 - [la ce na3u oT nafaHxe.

3 - [acena3noT Bnara.

4 - MpopyKTBT TPA6Ba Aa Ce CbXpaHsiBa MaKCcMyM B 6pos clioeBe,
MOCOYEH Ha rpynoBaTa onakoBka. CTOMHOCTTa, MOCOYEHa B Tasn
WHCTPYKLMS, € NpuMepHa.

5 - HeobxoanMmo e Aa ce BbpHE U3M0A3BaHOTO 060pyABaHE B NMYHKT 3a
peuuknnpaxe.

6 — TeXXbK NPOAYKT.

OnakoBKaTa e MapKMpaHa CbC CUMBO/IM, MOKa3BalLM Kak NpaBUIHO Aa
Ce n3XBbpnn:

gACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA ’ L"A L“l
elE=m @)

OKOJIHA CPEJA

YCTPOMCTBOTO Ce A0CTaBs B ONaKoBKa, 3a fja ce NpeAnasu oT
eBeHTYya/HV MOBPeAyu No Bpeme Ha TpaHcrnopTupaHe. OnakoBKuTe ca
HeobpaboTeHN CypoBMHM 1 MOraT fa 6baaT peLuKavpaHm.
/3xBBPNANTE Te3n MaTepuanu B NOAXOAALLNTE LBETHN KOHTEHepH,
npefHasHaveHu 3a pasaesnHo cbbupate.

OBCNYXXBAHE
Mpeam fa 3anoyHeTe TPEHNPOBKA, yBEPETE Ce, Ye YyCTPOWCTBOTO e
npaBUIHO crnobeHo.

. Mpean fa 3anoyHeTe NbpBaTa TPEHMPOBKA, Ce 3aMo3HanTe
C BCUYKM (DYHKLMM 1 Bb3MOXKHOCTU 3a peryanpaHe Ha
YCTPOWCTBOTO.

. YCTPOWCTBOTO MMa €N1eMeHTU, KOUTO MoraT fa 6baat
U3NOXEHU
Ha kopo3us. Mopafu Ta3u NpryYKMHa He ce NpenopbyBa Aa
ocTaBa
BB B/IaXKHO MoMelleHKe. Cblio Taka TpsbBa Aa ce BHUMaBa
060pyfBaHETO [1a HE € U3/TOXKEHO Ha KOHTAKT C BOAA, HAaNUTKK,
noT v ap.
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. YCTPOMCTBOTO € NpefjHa3HaueHo caMo 3a TPEHNPOBKa OT
BbH3PACTHM 1 abCONIOTHO He e Urpayka 3a gela. AKo No3sonnTe
Ha flelja Aa ro U3non3BaT Ha CBOM COBCTBEH PUCK, HENPEMEHHO
M VMHCTPYKTMpaNTe 3a npaBuaiHaTa ynotpeba u rv
HabntofaBaiiTe NOCTOSIHHO.

. 060pyABaHETO He e MOAXOAALLO 32 TePANeBTUYHM LieNn.

. Mpeau fa 3anoyHeTe BCsika TPEHWMPOBKA, NpoBepeTe Aanu
npeanasHUTe MepK1 1 BUHTOBUTE U LENCeNHUTe BPb3KK Ca
NpaBUIHN.

noaAPBXXKA HA OBOPYABAHETO
Pefj0BHO M3BBpLLIBAiTE NOAAPBIKKA Ha YCTPOICTBOTO. M3BBbpLIBalTE
CNefHNTe [eitHOCTU NoHe Ha Bceku 20 Yaca paboTa.

. MpoBepsiBaiiTe CbCTOAHNETO HA €/1IEMEHTN KaTo BUHTOBE 1
ranku.
YBepere ce, 4ye ca gobpe 3aTerHaru.
. Cnep, BCsika TPEHMPOBKA U36bpLUeTe MNOTTa OT YyCTPOWCTBOTO.
. M3non3BaiiTe camo Bopa

CbC CanyH 3a NOYNCTBaAHe Ha yCTpOI;ICTBOTO. He usnonssante
no4YyncTBalKM npenapaTun.

. CbXxpaHsiBaiTe yCTPOICTBOTO HA CYXO 1 TOMNO MSACTO.
. He n3naraiiTe ycTpoincTBOTO Ha Npsika CNbHYEBa CBET/IMHA.
OKOJ/IHA CPEJA

YCTpONCTBOTO Ce OCTaBs B OMaKOBKa, 3a fja ce npeanasu oT
€BEHTYyaslH/ NOBPEAM MO BPeMe Ha TpaHcnopTHpaHe. OnakoBKuTe ca
HeobpaboTeHU CypoBUHU 1 MoraT fa 6bAaT peunKInpaHm.
V3xBBpAsSTE Te3U MaTepuanu B MOAXOASALLMTE LBETHN KOHTEHepH,
npepHa3HayeHu 3a pasgenHo cbbupaHe.

3awmTeTe oKonHaTa cpefa 1 He U3XBBPASIATE U3non3saHnTe 6aTepun
B 6UTOBMS BOK/YK. BbpHETE 'Y Ha MSICTOTO Ha 3aKynyBaHe UAu I
npepaiTe B OTAENEH NYHKT 33 CbXPaHEHWE Ha BTOPUYHMW CYPOBUHMU.
Monsi, NOMOrHeTe aKTUBHO 3a NecTeHe Ha NPUPOAHUTE pecypcu u
onasBaHe Ha OKoNIHaTa Cpefia, KaTo NpefajeTe U3Mnon3BaHOTO
YCTPOWCTBO B NMYHKT 3@ CbXPaHEHVe Ha BTOPUYHU CypOBUHU

MOHTAX

MOHTaXBbT Ha YCTPOMCTBOTO TpsibBa Aa 6bAe M3BBPLIEH BHAMATENHO
OT Bb3pacTeH. AKO MMaTe CbMHEHUs, MOMOJIETE 3a NOMOLL, HFKOM C
roBeye ONWT B Tasn 06/1acT.

. Mpeaw fa 3anoyHeTe MOHTaXa, yBepeTe ce, 4e KOMMIeKTbT
C YCTPOWCTBOTO ChAAbPXKa BCUYKM €NEMEHTH OT CMUCHKA C
YacTU W [anun HAKOU eNIeMeHTM He ca 61in NoBpeaeHH no
BpEMe Ha TPaHCMoPTMPaHeTO. AKO UMa NIUMNCBALLM eNIEMEHTH
WK pe3epBy, CBbPXKETE Ce C NPoAaBaya.

. 3ano3sHaliTe ce C YepTexuTe v 06SICHEHUATA U U3BBPLLETE
MOHTaXa B CbOTBETCTBYE C PeAa, ChbpXaly Ce B
MHCTPYKLMSATA 3@ MOHTAX.

. BbaeTe BHUMATENHYM N0 BpeMe Ha MOHTaxa. o BpeMe Ha
M3MON3BaHETO HAa MHCTPYMEHTU M e1eMEeHTM CbLUECTBYBa PUCK
OT HapaHsBaHe.

. He 3abpaBsiiTe ga nogabpxarte 6esonacHa cpepa.

He pa3npbcKBaiiTe XaOTUHHO MHCTPYMEHTUTE Y MOHTAXHUTE
enemeHTu. He 3abpassiiTe, ye ponmata v Top6uTe OT
nnacTMaca npeAcTaBisBaT PUCK OT 3adyluaBaHe 3a geua.

. MOHTaXHUTE eneMeHTH, HEOBXOAMMY 3a U3MBIHEHNE Ha
[afeHa CTbKa OT MHCTPYKLMATA 32 MOHTAX Ca NPeACTaBeHn
Ha YepTexuTe N 06scHeHMsTa. 3non3BanTe enemMeHTUTe,
MOCOYEHN B MHCTPYKLMSTA 338 MOHTAX.

. B nbpBUTE eTany Ha MOHTaXa He 3aTaranTe YacTuTe AoKpan.
HanpaseTe ro, cnep, KaTo NocTaBuUTe BCUYKM U CE YBEPUTE, Ye
ca NPaBU/HO NOCTaBEHU.

. Mpon3sBoaUTENST Cii 3anasBa NPaBoOTO Aa U3BbPLUN
npegBapuTeneH MOHTAX Ha HAKOU €IEMEHTHU.

CXEMA 3A MOHTAX (» BuxTe cTpaHuua 2)
BHUMAHME! 3abpaHeHO e 13MoN3BaHETO Ha YacTu, KOUTO He ca
[0CTaBeHW OT NPOM3BOANTENS.

CMUCBHK HA YACTUTE
Nr

OcHoBHa pamka

OcHoBHa Tpbba

BTynka

BWHT ¢ BbTpelleH wectocteH M8x85
CaM03aKOHTpsLa e raiika M8
Mnocka waiiba @8

FaeyeH Kntoy 13-17

Kntoy ¢ BbTpelleH WwecTocTeH 5 mm

©® N U WN -
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MHCTPYKLMS 3A MOHTAX (+ BixTe cTpanuua 2)
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BHUMAHME! Mo BpeMe Ha MOHTaxa cnefBaiiTe CTbNKUTE NO-[0NY U
13Mon3BaiiTe MHCTPYMEHTUTE, BK/IOYEHNM B NMPOAYKTa.

MoparoTeeTe AocTaTb4HO CBOBOAHO MACTO 3a crnobssaHe Ha ypepa.
Mopaay ronsiMoOTO TErNI0 Ha HAKOU eNleMeHTH ce NpenopbyYBa
MOHTaXbT [ja Ce U3BBPLUM OT ABaMa AyLLW.

WHCTPYKLMM 32 peryimpaHe U UsnonssaHe

Ha 3agHaTa oCHOBHa pamKa vma 8 peryaupatyy oTBopa.

3afa perynuparte brbia Ha HakNoHa Ha obnerankaTa, NoBAUrHeTe
PBbYHO Bb3rnaBHULaTa Ha obnerankaTta u cnep Toa 6e3onacHo
nocraBeTe fipbXKaTa 3a perynnpaHe Ha obnerankara B CbOTBETHUS
OTBOP 3a perynunpaHe Ha 3agHaTa OCHOBHa paMKa.

brba Ha HaK/I0H Ha Bb3rnaBHULATa Ha obnerankarTa (8 onuuu):
95° 105° 115°; 125° 135°; 150°; 160°; 180°

TPEHWPOBKA U ®A3U HA YIIPAXXHEHUATA

/i3nonsBaHeTo Ha ypepa Le Bi AOHECE MHOTO Non3su. [pean BCMYKO
Lile Noao6pu BalaTa KOHAMUMS, Le YKPenu MycKyuTe, a B
KOMBMHaLWs € NoaxoasLa AneTa Le No3Bov fa ce U3ropst
U3NNLIHUTE Ma3HUHU.

OCHOBHW BUAOBE TPEHUPOBKMU

W3rPAXXAAHE HA MYCKY/IN

TpeHMpOBKa, Lensia yBenvmyaBaHe pa3mepa 1 cunata Ha MyckynmTe.
C NOCTENEHHOTO yBeNMYaBaHe Ha MUHTEH3MBHOCTTA Ha YNPaXHEHNATA
MYCKy/IMTe Ce NPUCNoco6sBaT KbM yCUINETO U yBEMYABAT CU1
YBennyaBaHeTO Ha UHTEH3MBHOCTTA Ha yNpaXXHeHUsITa MOXe fja ce
MOCTUIHE MO ABa HauMHa:

- Ypes NpoMsiHa Ha U3MON3BaHOTO CbNPOTUB/EHWE HA NO-TONSIMO,

- Ypes NpoMsiHa Ha 6posi Ha U3BBPLUEHNTE NOBTOPEHUS NN CepUn
yNpaxHeHUs.

MNoaxoaswMAT pa3mMep Ha CbNPOTUBAEHNETO 3a BCSIKO YNPaXHEeHne
3aBUCY MHAMBWAYANHO OT NoTpebuTens. TpsbBa fa OLEHNTe cBOUTE
orpaHuyeHus

1 fa nsbepeTe CbNPOTUBEHNE, KOETO € NOAXOAALLO 3a Bac.
3anoyHeTe ¢ 3 cepuu No 8 NOBTOPEHMS 33 BCAKO yNpaXKHeHue.
MounBaiTe 3 MUHYTYH CNep BCsika cepus.

KoraTo cTe B CbCTOsIHME fla U3NbIHUTE 3 cepym No 12 NoBTOpeHUs
6e3 TPyAHOCT, yBennyeTe CbNpoTUBAEHNETO.

TOHU3NPAHE

TOHU3NPAHETO Ca YNPaXKHEHWS, KOHLEHTPUPAHW BbPXY CTAraHe

1 eAHOBPEMEHHO M3TBbHSIBAHE Ha TANOTO, KAKTO U NofYepTaBaHe Ha
MYCKy/HaTa Maca.

MyckynuTe Morat fja 6baT TOHVN3MPaHW, KaTo ce U3Mon3Ba
6anaHcMpaHa TPeHUpPOBKa.

M36epeTe ymepeHO CbNpOTMBEHWE 1 yBennyeTe 6posi Ha
NMOBTOPEHMSTa BbB BCSIKa cepysi. 3MbaHeTe KONMKOTO Ce MOXe noseye
cepun no 15 go 20 NOBTOPeHUs, TONKOBA, KOJIKOTO € Bb3MOXHO 6e3
AnckoMdopT.

MounBaiiTe 1 MUHYTa Clep BCAKA cepus.

PaboTeTe BbpXy MYCKyNuUTe, KaTO M3Mb/IHSBATE NoBeYe cepumn
YNPaXHeHUs, a He Ype3 N3NON3BaHE Ha roNSIMO CbMPOTUBNEHNE.

3ArYBAHATECNO

3a pa oTcnabHeTe, U3non3BaiiTe Manka CbnpoTUBA U MOCTENEHHO
yBenuyaBaiiTe 6posi Ha NOBTOPEHUSATA BbB BCSAKA Cepusi.

MNpaBeTe TpeHUpoBKa oT 20 40 30 MUHYTK, C MOYMBKK HE NO-AbATU OT
30 cekyHAM Mexay cepumnTe.

KPOC TPEHUHI



Kpoc TpeHnpoBKaTa e eheKTUBEH HauYVH fja NoNy4YnTe NbieH

1 fobpe 6anaHcMpaHa Nporpama 3a ynpaxHeHusl.
KoM61HaumMsTa OT CMN0BU TPEHNPOBKM 1 aePOBHM YNpaXKHEHUS
ocopmsi 1 yKpenBa TAN0TO.

Mpumep 3a 6anaHcpaHa TPeHUPOBBYHA Nporpama:

- MpoBsexpaaHe Ha C1NOBa TPEHMPOBKA Mpe3 fieH.

- B ocTaHanuTe fHU n3BbpLuBaHe Ha 20-30 MUHYTY aepobHU
ynpaxXHeHus, Hanp.

6sraHe Ha NbTeKa, KapaHe Ha BeNOCUNef CTalMOHapeH Unu
ennnNTNYeH.

- OTpeneTe NoHe eMH f1eH 3a NOYMBKa OT TPDEHUPOBKMY, 3a fila MOXe
TANOTO fla UMa BpeMe fia Ce Bb3CTaHOBM.

NEPCOHANIN3ALNSA HA TPEHUPOBKATA

OnpepfensiHeTo Ha TOYHOTO BpeMeTpaeHe Ha BCSIKa TPEHUPOBKa U
6posi Ha M3BBPLUEHUTE MOBTOPEHNS U CEPUN YIPAKHEHNS €
nHpuBuayanHo. TpsibBa Aa ce pa3BuBaTe ChC COBCTBEHO TeMMO 1 fja
CTe YyBCTBUTE/THW KbM CUTHAUTE Ha TANOTO cU. B ciyyaid Ha 6onka
WM 3aMastHOCT MO BpeMe Ha yNpaxHeHws, TpsibBa He3abaBHO Aa
crpeTe 1 [ja ce KOHCYNTMpaTe C NeKap NpeAn Bb306HOBsABaHe Ha
TPEeHUpOBKHTE.

TpsibBa Aa ce MOMHY, Ye NOYMBKaTa M MPaBUIHATa ANETA Ca BaXKHU
akTOpU BHB BCsIKa Nporpama 3a ynpaxHeHus.

1. 3ATPSIBKA

3anoyHeTe BCAIKa TPEHMPOBKa € 5 40 10 MUHYTKU pasTaraHe u neku
ynpaxHeHWs 3a 3arpsiBaHe. 3arpsBkaTa NOAroTBs TANOTO BY 3a Mo-
MHTEH3MBHM YNpaXXHeHUS, KaTo yBenyasa LMpKynauusaTa, NoB1wasa
TenecHaTa TeMnepaTypa 1 AOCTaBs NOBeYe KNCIOPOA A0 MYyCKynTe.
CblUo Taka HaMansBa prcka OT CNas3MU 1 HapaHsABaHUSA.

Ako noyyscTBaTe 60/1Ka, CripeTe Aa TpeHnpaTe Unn HamaneTe obxaaTa
Ha ABWXeHMe.

PA3TATAHE HA BbTPELLIHWTE MYCKY/IN HA BEIPATA

CefHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT CbC CBUTH KpaKa U KoneHe, 06 bpHaTh
HaBbH. CbbepeTe cTbNanata cu v rv NpubAMKeTe egHO KbM ApYro
Bb3MOXHO Haii-61130. BHUMaATENHO HAaTUCHETE KoNleHeTe,
Haco4BaWiku rn

KbM NOAA ¥ 3a4pbXKTeE B Ta3n N0o3nLMs 3a 15 CEKYHAU.

PA3TATAHE HA BEPATA

CefiHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. M3MnpaBeTe fJeCHs KpaK, a CTbNanoTo
Ha NleBUs Kpak nocTaseTe [0 AsCHOTO 6eApo. MpoTerHeTe AscHaTa cu
pbka

KbM NPbCTUTE HAa AECHUS KPaK Bb3MOXHO Haii-faney. 3agpbxTe 3a 15
ceKyHaw. [oBTOpeTe C NeBUS Kpak.

BBHPTEHE HA TNABATA

[pbXTe rnasaTa cv U3npaseHa, rnefaiku Hanpeg. bes fa guxute
pameHeTe cu, 3aBbpTeTe s HaAACHO 1 U3NpaBeTe, a c/ief TOBa A
3aBbpTeTe HANABO U M3MNpaBeTe.

NOBAUITAHE HA PAMEHETE
MoBAMrHeTe Bb3MOXHO Hali-BMCOKO 1siBaTa CU PbKa U 3afpbXKTe 3a
HSAKOJKO CeKyHAW. MoBTOpeTe C AsicHaTa pbKka.

PA3TATAHE HA AXUNECOBUTE CYXOXUNNA

3acTaHeTe C MLe KbM CTeHaTa, M3HeceTe NIeBUsS KpaK Hampeg v 1eKo
ro cBUiTE

B KONSAHOTO. [Jpb)XXTe feCHUA KpaK 0T3af - U3MNpaBeH, C neTata
NoCTaBeHa MI0CKO Ha 3eMsTa. [lpbXTe ABETE NETM MIOCKO Ha 3eMsTa
1 HaTUCKalTe befpaTa KbM CTeHaTa. 3afpbXTe Tasu nosmuums 3a 30
ceKyHaw. [oBTOpeTe € M3HeceHUs feceH Kpak. He 3abpaBsiiTe ia He
13BMBaTe rbpba Mo BpeMme Ha yrpaxKHeHMeTo.

HABEXAHWUA

3acTaHerte ¢ Kpaka, cbbpaHu 3aefHO. HaBegeTe ce Hanpeg, onuTBanku
ce fla npubamxuTe rbpanTe CU Bb3MOXHO Hali-61M30 [0 KoneHeTe.
3appbkTe 3a 15 cekyHan. He 3abpaBsiiTe Aa He orbBaTe KoNeHeTe.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHupoBKa TpsibBa fa BKAOYBA OT 6 40 10 pasnuyHmu
yrpaXHeHus.

C uen 6anaHcpaHe 1 pasHoobpasme Ha TpeHMPOBKaTa, CMeHslTe
ynpaXKHeHUsTa OT cecus Ha cecusi. MnaHnpanTe TPEHUPOBKMTE CU 3a
BPEMETO Ha ieHsl, KOraTo HUBOTO BM Ha eHEpPrus e Hall-BMUCOKO.
TpeHMPOBBYHMAT NNaH TPsi6Ba Aa BKAKOYBA YNPaXHEHUs 3a BCsiKa
OCHOBHA MYCKyJ/IHa rpyna, KaTo ce Habnsra Ha 06nacTuTe, KOUTO
1CKaTe ja pa3BMeTe Hal-MHOro.

MNpaBUAHOTO U3NBAHEHME HA YNPAXHEHMNSATA € OT K/II0YOBO 3HaYeHMe.
ToBa M3K1CKBa U3BDBPLIBAHE Ha MPaBUIHUTE ABUKEHNA U ABUKEHNE
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CaMo Ha NPaBUIHUTE YacTW Ha TANOTO. HEKOHTPONMPaHUTe ABMKEHUS
MpUYMHSBAT yMOpa U MOraT Aa AOMPYHECaT 3a HapaHsBaHWs.
MoBTOpeHWsTa BbB BCsika cepust TpsibBa Aa Ce U3BBbPLUBAT NIABHO U
6e3 naysu.

BaxHo e NpaBuIHOTO AuLLaHe. M3pnwsaHeTo TpﬂsBa Aa CTaBa no
BpeMe Ha ansaTa Ha ycunune Ha BCAKO NOBTOPEHME, a BAULLBAHETO NO
BpeMe Ha BpbliaHeTo. HuKora He 3ap,'bp)|(a|7|Te AbXa Cn.

Cnep BcsiKa cepua noyuBanTe 3a KpaTbK nepunopj oT Bpeme.

3. PA3A HA OTNYCKAHE

Tasu dasa no3BonsBa Aa Ce yCNOKOW LMpKynaumnsTa u aa ce oTnycHat
MycKynuTe. ToBa e NOBTOPEHMWE Ha yNpaXKHeHWsTa 3a 3arpsiBaHe.
3aBbpLUBaliTe BCsIKA TPEHVMPOBKA € 5-10 MUHYTW TaKnBa yrnpaXHeHws.
He 3a6paBsiiTe aa He NpeToBapBaTe MycKyuUTe.

MOTUBALIUA

MocTuraHeTo Ha Hali-[o6pU pesynTaTy e No-NecHo, ako TPEHUPOBKaTa
e

pefoBHa M NPUATHA YaCT OT eXeAHEBUETO.

3anucBaiiTe eXe[HEBHUTE Pe3ynTaTy, 3a Aa CefUTe HanpeabKa cu

FAPAHLUS

TbprosewubT OT UMETO Ha [apaHTa NpefocTaBs rapaHums Ha
TepuTopusaTa Ha Peny6ivka Bbarapus 3a nepuog ot 24 mecelia oT
AaTaTa Ha npopax6a. MapaHuMsaTa Ha NpofafeHaTa CToKa He
U3K/I0YBA, HE OrpaHMyYaBa UY He cnupa npasaTa Ha Kynysauya,
npousTUYalLy oT 3aKOHa 3a 3alMTa Ha noTpebuTenuTe.
FapaHUMOHHATa KapTa ce HaMMpa Ha nocjiefHaTa cTpaHuua.

FAPAHLIMOHHU YCN0BUA
1.  Peknamauuu n rapaHumu ce npreMat camo 3a CKpUTH
nedeKTU, Bb3HUKHANN M0 BUHA HA NPOU3BOANTENS.
2. TapaHuwmsTa we 6bAe yBaxeHa OT MarasuHa unu cepeusa
CNeq NpeacTaBsiHe OT KAWeHTa Ha:
a. Ba/MGHAa, YETIMBO M NPABUIIHO NOMb/IHEHA

rapaHLMOHHa KapTa Cc ne4aT oT npoaaxbara u
MoANKC Ha NpofaBava,
b. BaNvfeH OKYMEHT 3a NOKynKa Ha obopyaBaHeTo ¢
naTa Ha npogaxba,
c. peknamMupaHaTa cToka unu aedekTHaTa 4yacr.
B ciyyait Ha NoKyrnKka oT pa3cTosiHue, rapaHuMoHHaTa
KapTa e BafMAaHa CaMo Bb3 OCHOBA Ha JOKYMEHT 3a
nokynka (kacoBa 6enexka / akTypa).
3. PeknamauusTa we 6bAe pasrnefaHa B CPoK o 14 gxuum ot
MOMEHTa Ha yBefJoMsiBaHe 3a AedekTa oT KnneHTa.
4. ®abpuyHNUTe fiedeKTU 1 MOBPeAM, yCTaHOBEHU MO BPEME Ha
rapaHuUMoHHMWs Nepuog, e 6baaT oTcTpaHeHn 6e3nnaTHo B
CPOK He No-Abbr OT 21 AHK OT AaTaTa Ha JOCTaBKa Ha
CTOKaTa B MarasuHa uim cepeusa.
5. B cnyyaii Ha HeobX0[MMOCT OT BHOC Ha 4acT, CPOKBT 3a
M3MBbIHEHWE Ha FAapaHLMOHHUS PEMOHT MOXe fia 6bAe
YABMKEH C BPEMETO, HeO6X0[MMO 33 BHOCA U, HO He NoBeye

oT 40 gHu.
6. lapaHuuaTa He NoKpuBa:
a. MEeXaHWYHW NoBpeau 1 fedeKTu, NPUYNHEHW OT TSX,
b. nospeaw 1 fedeKTn, NPUYNHEHN OT HenpaBuIHa
ynotpeba n cbXxpaHeHWe, HenpaBUIEH MOHTAX U
noaapbKKa,
c. noBpeau U N3HOCBaHe Ha KOHCYMaTUBY KaTo:

BBXKETA, PEMBLM, T'YMEHUN €N1EMEHTU, APBKKU OT
rvba, Tanuuepus.

d. 0eMHOCTM, CBbP3aHUN C MOHTAX, MOAJPBKKA, KOUTO
CbrNaCcHO MHCTPYKLMUTE 3a eKcrnioaTaums
noTpebuTENsT e BN BKEH 4a N3BbPLWN

CaMOCTOATENHO.
7. [apaHuusTa He ce npunara B cnefHUTe cnyyan:
a. M3Tn4aHe Ha CPpOKa Ha BaMAHOCT,
b. M3BDbPLUBAHE OT K/INEHTAa Ha CaMOCTOATENTHU

PEMOHTM 1 MoaMdUKaLMK C U3MON3BaHE Ha
HEOPUTMHAMHM Y4acTy,

c. KOraTo Bb3HUKHANUAT fedeKT e pe3ynTart ot
HenpaswaeH MOHTAX UK NOPaAM HecnasBaHe Ha
npaBumnaTa 3a npaBuIHa eKCNI0aTaLms, onucaHm B
VHCTPYKLMUTE 33 eKcnnoaTauus,

d. ynoTpeba, pa3nuyHa oT OMALLHA,

e. noBpeaw, Bb3HUKHANW NpU TpaHCNopTMpaHe.
8. He ce nspasat gy6numkaTi Ha rapaHUMOHHaTa KapTa.
9. B pamMKkuTe Ha rapaHuMsaTa KIMEHT BT MMa NPaBO Aa U3UCKBa
cnegHuTe Bugose 6e3Bb3Me3gHo obesueTeHmne:
a. PEMOHT Ha NPoAYyKTa,

b.  3amsHa Ha NpoaykTa,
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[ HamansBaHe Ha LeHaTa,

d.  pasBansiHe Ha JOroBOPa U Mb/IHO Bb3CTaHOBABaHe
Ha HanpaBeHUTe pasxoau.

3a fa nogageTe peknamauus, Tps6Bsa:

a.  [lanpeacTaBuTe NPOAYKTa UM YacTTa OT Hero, 3a
KOSITO Ce OTHAcs rapaHuumsTa.

b.  [lokyMeHT 3a nokynkKa, yka3saly MMeTo 1 agpeca Ha
npoaasaya, gatata v MACTOTO Ha NOKyMNKaTa, Buaa
Ha NPOAYKTa WK BaNMAHA rapaHLMOHHa KapTa
€ neyaT OT MarasuHa.

[ B cnyyaii Ha [OCTaBKa Ha MPbCeH NPOAYKT,
CEpBU3bT MOXKE [ja OTKAXe NPUEMAHETO My MK fa
M3BBPLUM NOYNCTBAHE 33 CMETKA Ha KANEHTa C
HeroBo MMCMEHO Cbriacue.

B cnyyail Ha NONOXMUTENHO pasriexaaHe Ha peknamaumaTa,
060pyaBaHeTo Le 6'be PEMOHTUPAHO U/ 3aMEHEHO C HOBO
WAW Ha KneHTa we 6baaT BbpHaTy napuTe. PasxoguTe 3a
TpaHCMopTMpaHe Ha CTOKaTa 40 KAWEeHTa ce noemar ot
cepBu13a Ha NPoOM3BoANTENS.

B cnyyail Ha OTXBbP/ISHE Ha rapaHLUMOHHaTa peknamaums,
KAUEHTBT We noay4u nogpobHo 060CHOBaHMe 3a B3€TOTO
pelueHue 1 B CPOK [0 14 AHM OT MOMEHTa Ha npeAaBaHe Ha
pelueHneTo, 060pyABaHeTo We 6bAe n3npaTeHo 06paTHO Ha
K/IMEHTa 33 HeroBa cMeTKa.



CS Navod k pouziti

Uzivateli,

Pfed zahajenim montaze si pfe¢téte nasledujici pokyny

a prvnim pouZitim zafizeni. Tato pfirucka obsahuje dlleZité informace
o bezpecnosti pouzivani a Gdrzby zafizeni. Uschovejte jej pro budouci
poufZiti, abyste mohli ziskat informace o (idrzbé nebo objednat
nahradni dily.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 29 kg

Provozni teplota 0°C az +40°C
Skladovaci teplota -10°C az +60°C
Maximalni hmotnost 120 kg
uZivatele

Maximalni zatiZeni 150 kg
(celkové)

Ttida pouziti Trida H

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

Uréeni Lavi¢ka tréninkova (nastavitelnd)
pro domaci pouZiti

BEZPECNOST
POZOR! Zafizeni smi byt pouZivano pouze k uréenému Gcelu, tj. k
tréninku dospélymi osobami. Jakékoli jiné pouZiti zafizeni mdZe byt
nebezpedéné. Vyrobce nenese odpovédnost za $kody zplsobené
nespravnym pouzivanim zafizeni.
. Zafizeni bylo navrZeno a zkonstruovano
na zakladé nejnovéjsich poznatku v oblasti bezpecnosti.
Nebezpeéné prvky, které by mohly potencialné predstavovat
riziko zranéni, byly eliminovany nebo relativné zabezpecdeny.
. Opravy a lUpravy na vlastni pést nejsou povoleny.
. Jednou za jeden nebo dva mésice zkontrolujte, zda jsou Srouby,
vruty a matice spravné utaZeny.
. Pro trvalé zajisténi bezpeénosti pravidelné (tj. jednou ro¢né)
kontrolujte a udrZujte zafizeni
v odborné prodejné.
. Veskeré zmény na zafizeni, které nebyly popséany
v tomto navodu, mohou byt pfi¢inou poskozeni nebo pfimo
ohroZovat zdravi a Zivot cviici osoby. Zmény na zafizeni mohou
provadét vyhradné pracovnici servisu vyrobce nebo osoby jim
vyskolené.
. V3echna zafizeni podléhaji neustalym inovacim s cilem zajistit
vysokou kvalitu.
Z tohoto dlivodu si vyrobce vyhrazuje pravo
provadét technické zmény.
. Vedkeré dotazy nebo pochybnosti tykajici se zafizeni sméfujte
na odbornou prodejnu.

POZOR! Osoby nachazejici se v blizkosti béhem pouZivani zafizeni je
tfeba upozornit na pfipadna nebezpedi. Zvlastni opatrnost je tieba
dbat v pfitomnosti déti.

POZOR! Pfed zahajenim cviceni se poradte s |ékafem

, abyste se ujistili, Ze nemate Zzadné zdravotni kontraindikace pro
provadéni trénink{ na zafizeni. Na zakladé

na zakladé odborného posudku si miZete sestavit svdj tréninkovy plan.
Nespravné zvoleny program nebo nadmérné cvi¢eni mohou byt
nebezpeéné pro vase zdravi a Zivot.

VYSTRAHA! Pfetizeni béhem cvi¢eni miize vést k vaZznym zranénim
nebo smrti. Pokud se citite slabé, okamzité prestaiite cvicit.

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

. PFi vyb&ru mista pro trénink zohlednéte zajisténi bezpe¢né
vzdalenosti od moznych pfekazek. Neumistujte zafizeni v
blizkosti komunikaénich tras (silnic, bran, prichodd atd.).

. Je zakazano pouZivat zafizeni v tésné blizkosti
od stény. Bezpec¢nostni zéna je 2000 mm a minimalné tak Sirokd
jako zafizeni.

POZOR! Béhem montaZe zafizeni budte opatrni a nedovolte détem,
aby se zdrZovaly v blizkosti. BEhem montaZze se pouZivaji drobné dily

(matice, Srouby atd.), které mohou spolknout.

ZBYTKOVE RIZIKO

ZIPRO |

. V situaci, kdy neni pouZita ochrana proti padu nebo je pouZita,
ale nespravné, existuje zbytkové riziko, tedy pad osoby
zpUsobujici odfeniny kiize, modfiny, zlomeniny nebo v
nejhorsim pripadé smrt.

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

. Nelze vyloucit zbytkové riziko uduseni.

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

. Nelze vylouit, Ze nedmyslné nebo nepovolené pouZiti zplsobi

jina, nezohlednéna rizika,

a zohlednéna rizika byla odhadnuta nespravné.
V analyze rizik bylo hodnoceni provedeno na zékladé ,sou¢asného
stavu zafizeni“. Z provedeného hodnoceni a kontroly produktu vyplyva,
Ze pravdépodobnost vyskytu nepfipustného rizika je velmi nizka.
Zafizeni (jeho konstrukce, zpdsob fungovéni a pouZiti) nezplisobuje -
za normalnich podminek - neopodstatnéné riziko pro cvicici osobu ani
treti osoby.

MANIPULACNi ZNACKY NA PREPRAVNICH OBALECH

Hi=5 1 E

HEAVY

D @ 60 ® 6 6

1 - Touto stranou nahoru. Nepfevracet.

2 - Chranit pfed padem.

3 - Chranit pfed vlhkosti.

4 - Produkt skladujte maximalné v poctu vrstev uvedeném na
souhrnném obalu. Hodnota uvedena v tomto ndvodu ma pouze
ilustrativni charakter.

5 - Nutné odevzdat opotiebované zafizeni do recyklaéniho stfediska.
6 - Tézky produkt.

Obal byl oznaéen symboly informujicimi o zplisobu spravné likvidace:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
o A e
c' @' &

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni je dodavano v obalu za Géelem ochrany ped piipadnym
poskozenim b&hem pfepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a
mohou byt recyklovany. Vyhazujte tyto materialy do pfislusnych
barevnych kontejner uréenych pro selektivni sbér.

OBSLUHA
Pred zahajenim tréninku se ujistéte, Ze je zafizeni spravné
namontovano.

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

. Zafizeni ma prvky, které mohou byt vystaveny
korozi. Z tohoto diivodu se nedoporucuje, aby zlistalo
ve vlhké mistnosti. Je tfeba také dbat na to,
aby zafizeni nebylo vystaveno kontaktu s vodou, ndpoji, potem
atd.

. Zafizeni je uréeno pouze k vedeni tréninku pouze dospélymi
osobami a absolutné neni hrackou pro déti. Pokud na vlastni
odpovédnost dovolite jeho pouZivani détem, bezpodminecné je
poucte o spravném pouZivani a neustéle je dohliZejte.

. Zafizeni neni vhodné pro terapeutické Gcely.

. Pfed zahajenim kazdého tréninku zkontrolujte spravnost
zabezpedeni a Sroubovych a zasuvnych spoja.

UDRZBA ZARIZEN{
Pravidelné provadéjte Gdrzbu zafizeni. Nasledujici ¢innosti provadéjte
nejméné kazdych 20 hodin jeho provozu.

. Kontrolujte stav prvk{, jako jsou Srouby a matice.
Dbejte na to, aby byly dobre utazeny.

. Po kazdém tréninku otfete pot ze zafizeni.

. K ¢isténi zafizeni pouZivejte vyhradné vodu
s mydlem. NepouZivejte Cistici prostfedky.

. Skladuijte zafizeni na suchém a teplém misté.

. Nevystavujte zafizeni slunenimu zafeni.

ZIVOTNi PROSTREDI
Zafizeni je dodavano v obalu za Géelem ochrany pfed pfipadnym
poskozenim béhem pfepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a
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mohou byt recyklovany. Vyhazujte tyto materialy do pfisludnych
barevnych kontejnerd uréenych pro selektivni sbér.

Chrafite Zivotni prostfedi a nevyhazujte pouzité baterie do domovniho
odpadkového ko3e. Odevzdaveijte je v misté nakupu nebo je predejte
do vyhrazeného mista pro ukladani druhotnych surovin.

Prosime o aktivni pomoc v Gsporném hospodafreni s pfirodnimi zdroji a
ochrané Zivotniho prostfedi pfedanim pouZitého zafizeni do mista pro
ukladani druhotnych surovin

MONTAZ

Montaz zafizeni musi byt provedena peclivé dospélou osobou. V

pfipadé pochybnosti poZzadejte o pomoc nékoho se zkusenostmi v této

oblasti.

. Pfed zahajenim montéze se ujistéte, zda sada

se zafizenim obsahuje vSechny prvky z seznamu dilli a zda
néjaké prvky nebyly poskozeny béhem prepravy. V pfipadé
chybéjicich prvkl nebo namitek kontaktujte prodejce.

. Seznamte se s vykresy a vysvétlivkami a provadéjte montaz
podle pofadi uvedeného v ndvodu k montazi.

. Zachovejte opatrnost pfi montazi. BEhem pouzivani nastroji a
prvki existuje riziko poranéni.

. Nezapomeiite na zachovani bezpeéného prostredi.

Nerozkladejte chaoticky nastroje a montazni prvky.
Nezapomerite, Ze félie a tasky z plastu predstavuji riziko uduseni
pro déti.

. Montazni prvky potiebné k provedeni daného kroku navodu k
montaZi byly pfedstaveny na vykresech a vysvétlivkach.
Pouzivejte prvky uvedené v ndvodu k montazi.

. V prvnich fazich montéaze nedotahujte dily nadoraz. Udélejte to
po umisténi viech a ujistéte se, Ze jsou spravné usazeny.

. Vyrobce si vyhrazuje pravo k pfedb&Zné montézi nékterych
prvkd.

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

SEZNAM DiLU
Popis MnoZstvi

Hlavni rdm

Zékladni trubka

Pouzdro

Sroub s vnitfnim Sestihranem M8x85
Samojistna matice M8

Plocha podlozka @8

Plochy kli¢ 13-17

Kli¢ imbusovy 5 mm

o~ U wN k|
H R BNNN R R

NAVOD K MONTAZI (» Viz strana 2)

POZOR! B&hem montaze dodrZujte nésledujici kroky a pouZivejte
nastroje pfiloZzené k produktu.

Pripravte si dostatek volného prostoru pro montaz zafizeni.

Vzhledem k velké hmotnosti nékterych prvkid se doporucuje montaz ve
dvou osobéch.

Navod k sefizeni a pouZivani

Na zadnim hlavnim rému se nachazi 8 regula¢nich otvord.

Pro nastaveni (ihlu opéradla ruéné zvednéte pol3tar opéradla a poté
bezpeéné umistéte drzak nastaveni opéradla do pfislusného
regula¢niho otvoru na zadnim hlavnim réamu.

Uhel sklonu polstare opéradla (8 moznosti):
95°; 105°% 115°; 125°; 135°; 150°; 160°; 180°

TRENINK A FAZE CVICEN{
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Pouzivani zafizeni vam pfinese mnoho vyhod. Pfedevsim zlepsi vasi
kondici, posili svaly, a v kombinaci se spravnou stravou vam umozn{
spalovat zbyteény tuk.

ZAKLADNi TYPY TRENINKU

BUDOVANi SVALU

Trénink zaméFeny na zvéteni velikosti a sily svald. S postupnym
zvy3ovanim intenzity cviceni se svaly pfizplsobuji ndmaze a zvy3uji
svou si

Zvyseni intenzity cviceni lze dosdhnout dvéma zplisoby:

- zménou pouZitého odporu na vétsi,

- zménou po¢tu provadénych opakovani nebo sérii cviceni.

Spravna velikost odporu pro kazdé cvi¢eni zavisi individudlné na
uZivateli. Musite posoudit sva omezeni

a vybrat odpor, ktery je pro vas vhodny.

Zacnéte 3 sériemi po 8 opakovanich pro kazdé cviceni.
Odpodivejte 3 minuty po kazdé sérii.

Kdyz budete schopni provést 3 série po 12 opakovénich

bez obtizi, zvyste odpor.

TONIZACE
Tonizace jsou cviceni zaméfena na zpevnéni
a soucasném zestihleni téla a zvyraznéni svalové hmoty.

Svaly |ze tonizovat, pouZivanim vyvazeného tréninku.

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

Odpocivejte 1 minutu po kazdé sérii.

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

ZHUBENI{

Pro hubnuti pouZivejte maly odpor a postupné zvy3ujte pocet
opakovani v kazdé sérii.

Cvi¢te 20 aZ 30 minut s pfestavkami ne del$imi nez 30 sekund mezi
sériemi.

CROSS TRENINK

KFiZovy trénink je Gcinny zplsob, jak ziskat kompletn{

a dobfe vyvazeny cviebni program.

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

Priklad vyvazeného tréninkového programu:

- Provéadéni silového tréninku kaZzdy druhy den.

- Ve zbyvajici dny provadéjte 20-30 minut aerobniho cvi¢eni, napfr.
béh na béZeckém pasu, jizda na kole stacionarnim nebo eliptickém
trenazéru.

- Vénovani alespori jednoho dne odpocinku od tréninkd, aby mél
organismus ¢as na regeneraci.

PERSONALIZACE TRENINKU

Stanoveni pfesné doby trvani kazdého tréninku a po¢tu provedenych
opakovani a sérii cvi¢eni je individualni zaleZitost. Méli byste se rozvijet
svym vlastnim tempem a byt citlivi na signaly svého téla. V pfipadé
bolesti nebo zavrati béhem cvi¢eni okamZité pferuste cviceni a
kontaktujte lékafe pfed obnovenim tréninku.

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

1. ROZEHRATI

Zalnéte kazdy trénink 5 aZz 10 minutami protahovani a lehkych cvikd k
zahFati. Rozcvi¢ka pfipravuje vade télo na intenzivnéjsi cvi¢eni
zvySenim cirkulace, zvySenim télesné teploty a dodanim vice kysliku do
svalll. SniZuje také riziko vzniku kieci a zranéni.

Pokud citite bolest, pfestarite cviit nebo sniZte rozsah provadéného
pohybu.

PROTAHOVANI VNITRNICH SVALU STEHEN

Posadte se na rovnou zem s pokréenyma nohama a koleny sméfujicimi
ven. Spojte chodidla a pfibliZte je k sobé& co nejbliZe. Jemné zatlacte na
kolena smérem

k podlaze a vydrzte v této pozici 15 sekund.

PROTAHOVAN{ STEHEN

Posadte se na rovnou zem. Narovnejte pravou nohu a chodidlo levé
nohy pfiloZte k pravému stehnu. Natdhnéte pravou ruku

smérem k prstiim pravé nohy tak daleko, jak je to mozné. Vydrzte 15
sekund. Opakujte s levou nohou.



OTOCEN/ HLAVY
DrZte hlavu rovné a divejte se pfed sebe. AniZ byste hybali rameny,
otocte ji doprava a narovnejte, pak ji otoCte doleva a narovnejte.

ZVEDANI RAMEN
Zvednéte levou ruku co nejvy3e a vydrzte nékolik sekund. Opakujte s
pravou rukou.

PROTAHOVAN{ ACHILLOVYCH SLACH

Postavte se Celem ke zdi, levou nohu vysunite dopredu a lehce pokrcte
v koleni. Pravou drZte vzadu - narovnanou, s patou poloZenou
naplocho na zemi. DrZte obé paty naplocho na zemi a tlacte boky
smérem ke zdi. UdrZujte tuto pozici po dobu 30 sekund. Opakujte s
vysunutou pravou nohou. Nezapomefite pfi cviceni neprohybat zada.

PREDKLONY

Postavte se s nohama spojenyma dohromady. Provedte predklon a
snazte se co nejvice pfibliZit hrudnik ke kolenim. VydrZzte 15 sekund.
Nezapomenite neohybat kolena.

2. TRENINK

Kazdy trénink by mél obsahovat 6 az 10 rGiznych cvikd.

Za (¢elem vyvaZeni a zpestfeni tréninku mérite cviky ze sezeni na
sezeni. Naplanujte si tréninky na dobu dne, kdy je vase Groveri energie
nejvyssi.

Tréninkovy plan by mél obsahovat cviky na kazdou hlavni svalovou
skupinu s dGirazem na oblasti, které chcete nejvice rozvinout.
Provadéni cvikd spravné je kli¢ové. Vyzaduje to provadéni spravnych
pohybU a pohyb pouze spravnymi ¢astmi téla. Nekontrolované pohyby
zpUsobuji tnavu a mohou pfispét ke vzniku zranéni.

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

Dulezité je spravné dychani. Vydech by mél nastat béhem silové faze
kazdého opakovani a nadech béhem névratu. Nikdy nezadrzujte dech.
Po kaZzdé sérii odpocivejte kratkou dobu.

3. FAZE UVOLNENI

Tato faze umoZiiuje uklidnit krevni obéh a uvolnit svaly. Jedna se o
opakovani zahfivacich cvi€eni. Kazdy trénink zakoncete 5-10 minutami
takovych cviceni. Nezapomerite na to, abyste nepretéZzovali svaly.

MOTIVACE

Dosazeni nejlepsich vysledki je snazsi, pokud je trénink

pravidelnou a pfijemnou souéasti kaZdodenniho Zivota.
Zaznamenavejte si denni vysledky, abyste mohli sledovat sviij pokrok

ZARUKA

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

Zarucni list se nachazi na posledni strané.

ZARUCNi PODMINKY

1. Reklamaci a zdruce podl|éhaji vyhradné skryté vady vzniklé z
viny vyrobce.

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

a.  platného, ¢itelné a spravné vyplnéného zéruéniho
listu s razitkem prodejny a podpisem prodavajiciho,

b.  platného dokladu o koupi zafizeni s datem prodeje,

[ reklamovaného zboZi nebo vadné soudasti.

V piipadé nékupu na dalku je zaru¢ni list platny vyhradné

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

3. Reklamace bude vyfizena ve lh(ité do 14 dnid od okamZiku
nahlaseni vady Zakaznikem.

4. Vyrobnivady a poskozeni zji3téné v zaruéni dobé budou
opraveny bezplatné ve Lh(ité ne del3i neZ 21 dndl od data
dodani zboZi do prodejny nebo servisu.

5. Vpfipadé nutnosti dovozu dilu ze zahraniéi se mGZe doba
realizace zaruéni opravy prodlouZit o dobu nezbytnou k jeho
dovozu, aviak nejdéle 0 40 dnd.

6.  Zaruka se nevztahuje na:

a. mechanické poskozeni a vady jim zpUsobené,

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

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

7.

10.

11.

12.
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d.  ¢innosti spojené s montaZi, udrzbou, které je uZivatel
povinen provést ve vlastnim rozsahu dle navodu k
obsluze.

Zéruka se nevztahuje na nasledujici pfipady:

a. uplynuti doby platnosti,

b.  provedeni samostatnych oprav a Gprav zdkaznikem s
pouZitim neoriginélnich dild,

c. kdyz vznikld vada vyplyva z nespravné instalace nebo
v dUsledku nedodrZovéni zasad spravného provozu
popsanych v ndvodu k obsluze,

d.  pouzivanijiného nez pro domaci pouziti,

e.  poskozenivzniklych pfi pfepravé.

Duplikaty zaru¢niho listu nebudou vydéavany.
V ramci zaruky ma zakaznik pravo pozadovat nasledujici druhy
poskytovaného bezplatného odskodnéni:

a. opravy produktu,

b.  vymény produktu,

c. sniZeni ceny,

d.  odstoupeniod smlouvy a plného vraceni
vynalozenych nékladd.

Pro nahlaseni reklamace je tfeba:

a. PredloZit produkt nebo jeho ¢ast, které se zaruka
tyka.

b.  Doklad o koupi urlujici ndzev a adresu prodavajiciho,
datum a misto nakupu, druh produktu nebo platny
zaruéni list
s razitkem prodejny.

c.  Vpfipadé dodani znecisténého produktu muize servis
odmitnout jeho pfijeti nebo na naklady zakaznika s
jeho pisemnym souhlasem provést ¢isténi.

V piipadé kladného vyfizeni reklamace bude zafizeni opraveno
nebo vyménéno za nové nebo budou zékaznikovi vraceny
penize. Naklady na dopravu zboZi k zakaznikovi hradi servis
vyrobce.

V piipadé zamitnuti zaru¢ni reklamace obdrzi zékaznik
podrobné zdGvodnéni pfijatého rozhodnuti a ve Lh(ité do 14
dni od okamziku predani rozhodnuti bude zafizeni odeslano
zpét zakaznikovi na jeho naklady.
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DA Brugervejledning

Kaere bruger,

Laes denne vejledning grundigt, fer du starter samlingen

og tager apparatet i brug for ferste gang. Denne vejledning indeholder
vigtige oplysninger om sikkerhed og vedligeholdelse af udstyret.
Opbevar den, sa du kan finde oplysninger om vedligeholdelse eller
bestilling af reservedele.

TEKNISKE DATA

Vaegt 29 kg
Driftstemperatur 0Ctil+40C
Opbevaringstemperatur -10°Ctil+60°C
Maksimal brugerveegt 120 kg

Maksimal belastning (total) 150 kg
Anvendelsesklasse Klasse H
Produktstandard (hoved) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Formal Baenk traening (justerbar) til
hjemmebrug

SIKKERHED
ADVARSEL! Enheden ma kun bruges til det tilsigtede formal, det vil sige
til traening af voksne. Enhver anden brug af enheden kan vaere farlig.
Producenten kan ikke holdes ansvarlig for skader forarsaget af forkert
brug af enheden.
. Enheden er designet og konstrueret
baseret pa den nyeste viden inden for sikkerhed. Farlige
elementer, der potentielt kan udgere en risiko for personskade,
er blevet elimineret eller relativt sikret.

D Reparationer og andringer pa egen hand er ikke tilladt.

. Kontroller, om skruer, bolte og metrikker er spaendt korrekt en
eller to gange om maneden.

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

om aret) kontrollere og vedligeholde udstyret
i specialiseret forretning.

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

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

. Eventuelle spergsmal eller bekymringer vedrgrende udstyret
skal rettes til en specialiseret forretning.

ADVARSEL! Personer, der opholder sig i naerheden under brugen af
udstyret, skal advares om potentielle farer. Vaer seerlig forsigtig i
naerheden af barn.

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

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

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

ADVARSEL! Overhold ubetinget bemaerkningerne om udfgrelse af
traening, der er indeholdt i denne vejledning.

. Nar du vaelger et sted at treene, skal du serge for at holde en
sikker afstand til mulige forhindringer. Placer ikke udstyret i
naerheden af kommunikationsveje (veje, porte, passager osv.).

. Det er forbudt at bruge udstyret i umiddelbar naerhed
af vaeggen. Sikkerhedszonen er 2000 mm og mindst lige s bred
som enheden.

ADVARSEL! Var forsigtig under samlingen af enheden, og lad ikke barn
veere i naerheden. Under samlingen bruges sma dele (mgtrikker, skruer

osv.), som de kan sluge.

RESTRIKO
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. I en situation, hvor faldsikringen ikke bruges, eller bruges
forkert, er der en restriko, dvs. en persons fald, der forarsager
hudafskrabninger, bld meerker, brud eller i veerste fald ded.

. Der er en restriko for utilsigtet overbelastning af den treenende
forarsaget af forkert betjening.

. Restrisikoen for kvaelning kan ikke udelukkes.

3 Risikoen kan reduceres ved at falge oplysningerne
om sikkerhed, der er indeholdt i brugsanvisningen.

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

medfgre andre, ikke-inkluderede risici,

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

HANDTERINGSMARKER PA TRANSPORTEMBALLAGEN

LIRS vl ﬁ

D @ 60 ® @

1 - Denne side op. Ma ikke vendes.

2 - Beskyt mod fald.

3 - Beskyt mod fugt.

4 - Produktet skal opbevares i maksimalt antal lag angivet pa
samlepakken. Veerdien angivet i denne vejledning er kun et eksempel.
5 - Brugt udstyr skal afleveres til et genbrugssted.

6 - Tungt produkt.

Emballagen er blevet meaerket med symboler, der informerer om
korrekt bortskaffelse:

T

RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA
@_ e

MILJG

Enheden leveres i en emballage for at beskytte den mod mulige skader
under transporten. Emballagen er uforarbejdede ramaterialer og kan
vaere genbruges. Smid disse materialer i de relevante farvede
containere, der er beregnet til selektiv indsamling.

Aotresin _Apirgsen
s o

BETJENING
For du starter traeningen, skal du serge for, at enheden er korrekt
samlet.

. For du starter den forste traening, skal du gere dig bekendt
med alle enhedens funktioner og justeringsmuligheder.

. Enheden har elementer, der kan blive udsat
for korrosion. Af denne grund anbefales det ikke, at den
forbliver

i et fugtigt rum. Det er ogsa vigtigt at serge for,
at udstyret ikke udseettes for kontakt med vand, drikkevarer,
sved osv.

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

. Udstyret er ikke egnet til terapeutisk brug.

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

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

. Brug kun vand til rengering af enheden
med saebe. Brug ikke rengeringsmidler.
. Opbevar enheden pa et tort og varmt sted.
. Udsaet ikke enheden for sollys.
MILJG

Enheden leveres i en emballage for at beskytte den mod mulige skader
under transporten. Emballagen er uforarbejdede ramaterialer og kan



veere genbruges. Smid disse materialer i de relevante farvede
containere, der er beregnet til selektiv indsamling.

Beskyt miljeet og smid ikke brugte batterier i husholdningsaffald.
Aflever dem péa kebsstedet, eller aflever dem pa et saerskilt
deponeringssted for genbrugsmaterialer.

Vi beder om din aktive hjeelp til at spare pa naturressourcerne og
beskytte det naturlige miljo ved at aflevere det brugte udstyr til et
deponeringssted for genbrugsmaterialer

MONTERING

Monteringen af enheden skal udferes omhyggeligt af en voksen. Hvis du
eritvivl, skal du bede om hjaelp fra en person med mere erfaring pa
dette omrade.

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

. Gor dig bekendt med tegningerne og forklaringerne, og udfer
monteringen i den raekkefolge, der er angivet i
monteringsvejledningen.

. Vaer forsigtig under monteringen. Nar du bruger veerktgj og
elementer, er der risiko for at blive skaret.

. Husk at opretholde et sikkert milje.

Spred ikke veerktej og monteringselementer kaotisk. Husk, at
folier og poser af plast udger en fare for kveaelning for barn.

. De monteringselementer, der er ngdvendige for at udfere et
givent trin i monteringsvejledningen er blevet praesenteret pa
tegningerne og i forklaringerne. Brug de elementer, der er
angivet i monteringsvejledningen.

. | de farste faser af monteringen ma du ikke spaende delene helt
til. Gar det, nar alle er placeret, og du har serget for, at de er
korrekt placeret.

. Producenten forbeholder sig retten til at formontere visse
elementer.

MONTAGEVEJLEDNING (» Se side 2)
ADVARSEL! Det er forbudt at bruge dele, der kommer fra andre kilder
end producenten.

DELLISTE
Nr.  Beskrivelse Antal

Hovedramme

Basisror

Basning

Skrue unbrako M8x85
Selvlasende metrik M8

Flad skive @8

Fastnegle 13-17
Unbrakonggle unbrako 5 mm

0N U A WN -
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MONTAGEVEJLEDNING (> Se side 2)

ADVARSEL! Under monteringen skal du folge nedenstéende trin og
bruge det vaerktgj, der falger med produktet.

Serg for tilstraekkelig fri plads til at samle enheden.

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

Instruktioner for justering og brug

Der er 8 justeringshuller pa den bageste hovedramme.

For at justere ryglaenets heaeldning skal du manuelt lofte rygleenspuden
og derefter sikkert placere rygleenets justeringshandtag i det relevante
justeringshul pa den bageste hovedramme.

Ryglenets haldningsvinkel (8 muligheder):
95°% 105°% 115°; 125°%; 135°; 150°; 160°; 180°

ZIPRO |

TRANING OG TRAENINGSFASER

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

GRUNDLAGGENDE TRANINGSTYPER

MUSKEL OPBYGNING

Treening, der har til formal at gge musklernes storrelse og styrke. Som
den gradvise stigning intensitet af gvelser tilpasser musklerne sig til
anstrengelsen og eger si

@ge intensiteten af gvelser kan opnas pé to mader:

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

- &endring antal udferte gentagelser eller seet af ovelser.

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

og vaelge den modstand, der passer til dig.

Start med 3 saet af 8 gentagelser for hver gvelse.

Hvili 3 minutter efter hvert saet.

Nar du er i stand til at udfere 3 saet af 12 gentagelser

uden besvaer, g modstanden.

TONING
Toning er gvelser, der er koncentreret om at opstramme
og samtidig slanke kroppen og fremhaeve muskelmassen.

Muskler kan tones, ved at bruge afbalanceret traening.

Veelg moderat modstand og og antallet af gentagelser i hvert seet. Udfer
s& mange seet som muligt med 15 til 20 gentagelser, sd meget som
muligt uden ubehag.

Hvil i 1 minut efter hvert saet.

Arbejd pd musklerne ved at udfere flere seet gvelser i stedet for at bruge
stor modstand.

VAGTTAB

For at tabe dig, skal du bruge lav modstand og gradvist gge antallet af
gentagelser i hvert saet.

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

CROSS TRAINING

Cross-treening er en effektiv made at opna en komplet

og velafbalanceret traeningsprogram.

Kombinationen af styrketraening og aerob traening former og styrker
kroppen.

Eksempel pa et afbalanceret treeningsprogram:

- Udfer styrketraening hver anden dag.

- Udfer 20-30 minutters aerob traening pa de resterende dage, f.eks.
lob pa lebeband, cykling stationzer eller elliptisk.

- Afszet mindst én dag til hvile fra traening, s& kroppen har tid til at
regenerere.

PERSONLIG TRENING

Bestemmelse af den ngjagtige varighed af hver traening og antallet af
udferte gentagelser og szt gvelser er et individuelt spargsmal. Du ber
udvikle dig i dit eget tempo og vaere falsom over for din krops signaler.
Hvis du oplever smerte eller ssimmelhed under traening, skal du straks
stoppe og kontakte din laege, for du genoptager traeningen.

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

1. OPVARMNING

Start hver traening med 5 til 10 minutters udstraekning og lette ovelser
for at varme op. Opvarmningen forbereder din krop til mere intens
traening ved at oge cirkulationen, haeve kropstemperaturen og levere
mere ilt til musklerne. Det reducerer ogsa risikoen for kramper og
skader.

Hvis du feler smerte, skal du stoppe med at traene eller reducere
omfanget af bevaegelsen.

UDSTRAKNING AF INDRE LARMUSKLER

Sat dig pa et fladt underlag med bgjede ben og knee vendt udad. Saml
fodsélerne og bring dem sé teet pa hinanden som muligt. Tryk forsigtigt
pa knaeene og ret dem

mod gulvet og hold denne position i 15 sekunder.

UDSTRAKNING AF LAR

Seet dig pa et fladt underlag. Straek hgjre ben ud, og placer venstre fods
sal mod hgjre lar. Straek hgjre arm
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mod teaeerne pa hgjre ben sa langt som muligt. Hold i 15 sekunder.
Gentag med venstre ben.

HOVEDDREJNINGER

Hold hovedet lige og se lige frem. Uden at bevaege skuldrene skal du
dreje det til hgjre og rette det ud, og derefter dreje det til venstre og
rette det ud.

ARML@FT
Left venstre arm s hgjt op som muligt og hold i et par sekunder.
Gentag med hgjre arm.

UDSTRAKNING AF AKILLESENEN

Sta med ansigtet mod vaeggen, skyd venstre ben frem og bgj det let

i knaeet. Hold hgjre ben bagud - strakt, med hzelen fladt pé gulvet. Hold
begge heele fladt pa gulvet og tryk hofterne mod veeggen. Hold denne
position i 30 sekunder. Gentag med hgjre ben skudt frem. Husk ikke at
baje ryggen i en bue under traeningen.

FOROVERB@JNINGER

Sta med fedderne samlet. Bgj dig forover og forseg at bringe brystet sa
teet pd knaeene som muligt. Hold i 15 sekunder. Husk ikke at bgje
knaeene.

2. TRANING

Hver traening ber indeholde 6 til 10 forskellige evelser.

For at afbalancere og variere treeningen skal du aendre gvelserne fra
session til session. Planlaeg treeningerne til det tidspunkt pa dagen,
hvor dit energiniveau er hgjest.

Traeningsplanen skal indeholde gvelser for hver starre muskelgruppe
med veegt pa de omrader, du gnsker at udvikle mest.

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

Gentagelserne i hvert sat skal udferes jeevnt og uden pauser.

Det er vigtigt at traekke vejret korrekt. Udéndingen skal ske under
anstrengelsesfasen af hver gentagelse og indandingen under
tilbagevenden. Hold aldrig vejret.

Efter hvert saet skal du hvile i en kort periode.

3. AFSLAPNINGSFASEN

Denne fase hjaelper med at berolige cirkulationen og slappe af
musklerne. Det er en gentagelse af opvarmningsevelserne. Afslut hver
treening med 5-10 minutters sadanne gvelser. Husk ikke at
overanstrenge dine muskler.

MOTIVATION

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

Registrer dine daglige resultater for at fglge dine fremskridt

GARANTI

Seelgeren giver pd vegne af Garanten garanti i Kongeriget Danmark i en
periode pa 24 maneder fra salgsdatoen. Garantien pa den solgte vare
udelukker, begraenser eller suspenderer ikke Kebers rettigheder i
henhold til Forbrugeraftaleloven.

Garantibeviset findes pa sidste side.

GARANTIBETINGELSER

1. Kun skjulte defekter, der er forrsaget af producentens fejl, er
omfattet af reklamation og garanti.

2. Garantien respekteres af butikken eller servicevaerkstedet efter
forevisning af kunden af:

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

b. et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato,

c. den reklamerede vare eller den defekte del.

Ved fjernkeb er garantibeviset kun gyldigt pa baggrund af

kgbsdokumentet (kvittering/faktura).

3. Reklamationen vil blive behandlet inden for 14 dage fra det
tidspunkt, hvor Kunden har anmeldt fejlen.

4. Fabriksfejl og skader, der afslgres i garantiperioden, vil blive
repareret gratis inden for en periode pa hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til butikken eller
servicevaerkstedet.

5. Hvis det er nedvendigt at importere dele, kan garantiperioden
forlaenges med den tid, det tager at importere dem, dog ikke
mere end 40 dage.

6. Garantien daekker ikke:

a. mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,
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10.

11.

12.

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

[ skader og slitage pa forbrugsvarer sdsom: kabler,
beelter, gummidele, skumhandtag, polstring.

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

Garantien geelder ikke i folgende tilfaelde:

a. udleb af gyldighedsperioden,

b. udferelse af uautoriserede reparationer og
modifikationer af kunden ved hjeelp af uoriginale
dele,

[ hvis den opstaede defekt skyldes forkert installation
eller manglende overholdelse af reglerne for korrekt
drift beskrevet i brugsanvisningen,

d. anden brug end husholdningsbrug,

e. skader opstdet under transport.

Der udstedes ikke duplikater af garantibeviset.
Som en del af garantien har kunden ret til at kraeve falgende
former for gratis kompensation:

a. reparation af produktet,

b. udskiftning af produktet,

c. prisnedsaettelse,

d. ophaevelse af aftalen og fuld refusion af de afholdte
omkostninger.

For at indgive en reklamation skal du:

a. Fremvise produktet eller den del deraf, som
garantien vedrarer.

b.  Fremvise kabsbevis, der angiver szelgers navn og
adresse, dato og sted for keb, produkttype eller
gyldigt garantibevis
med butikkens stempel.

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

I tilfaelde af en positiv behandling af reklamationen vil udstyret
blive repareret eller udskiftet med et nyt, eller kunden vil f
pengene tilbage. Omkostningerne ved transport af varerne til
kunden daekkes af producentens servicevaerksted.

I tilfaelde af afvisning af garantireklamationen vil kunden
modtage en detaljeret begrundelse for den trufne beslutning,
og inden for 14 dage fra tidspunktet for beslutningen vil
udstyret blive returneret til kunden for hans regning.



DE Bedienungsanleitung

Sehr geehrte(r) Benutzer(in),

Lesen Sie die folgende Anleitung vor Beginn der Montage

und der ersten Benutzung des Gerats. Diese Anleitung enthalt wichtige
Informationen zur Sicherheit, Bedienung und Wartung des Gerats.
Bewahren Sie sie auf, um auf Informationen zur Wartung oder zur
Bestellung von Ersatzteilen zugreifen zu kénnen.

TECHNISCHE DATEN

Gewicht 29 kg

Betriebstemperatur 0°C bis +40°C

Lagertemperatur -10°C bis +60°C

Maximales 120 kg

Benutzergewicht

Maximale Belastung 150 kg

(gesamt)

Anwendungsklasse Klasse H

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

(hauptséchlich)

Zweckbestimmung Bank Trainings- (verstellbar) fiir den

Heimgebrauch

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

. Reparaturen und Anderungen auf eigene Faust sind nicht
zuldssig.

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

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewahrleisten, Gberpriifen und

warten Sie das Geréat regelmaRig (d.h. einmal jahrlich)
in Fach- handelsgeschaft.

. Alle Verénderungen am Gerét, die nicht beschrieben wurden
in dieser Anleitung aufgefiihrt sind, kénnen zu Beschadigungen
fiihren oder die Gesundheit und das Leben des Trainierenden
direkt gefdhrden. Anderungen am Gerét diirfen nur von
Mitarbeitern des Herstellerservice oder von von diesen
geschulten Personen vorgenommen werden.

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

. Bei Fragen oder Bedenken zum Gerat wenden Sie sich bitte an
ein Fachhandelsgeschaft.

ACHTUNG! Personen, die sich wahrend des Gebrauchs des Gerats in
der Néhe aufhalten, sind auf mogliche Gefahren hinzuweisen. Seien Sie
besonders vorsichtig in der Gegenwart von Kindern.

ACHTUNG! Konsultieren Sie vor Trainingsbeginn einen Arzt,

um sicherzustellen, dass keine gesundheitlichen Kontraindikationen fiir
das Training am Gerdt vorliegen. Basierend

auf der Meinung eines Spezialisten konnen Sie Ihren Trainingsplan
entwickeln. Ein falsch gewihltes Programm oder iiberm&Rige Ubungen
konnen gefahrlich fiir hre Gesundheit und Ihr Leben sein.

WARNUNG! Uberanstrengung wihrend des Trainings kann zu
schweren Verletzungen oder zum Tod fithren. Wenn Sie sich
schwach fiihlen, horen Sie sofort auf zu trainieren.

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

. Achten Sie bei der Wahl des Trainingsortes auf sichere Abstande
zu moglichen Hindernissen. Stellen Sie das Gerét nicht in der
Nahe von Verkehrswegen (StraRen, Toren, Ubergdngen usw.)
auf.

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

RESTRISIKO
. Wenn die Fallsicherung nicht angebracht wird oder zwar
angebracht wird, aber nicht korrekt, besteht ein Restrisiko, d. h.
ein Sturz der Person, der zu Hautabschirfungen, Prellungen,
Briichen fiihrt oder im schlimmsten Fall zum Tod.

. Es besteht das Restrisiko einer unbeabsichtigten Uberlastung
des Trainierenden durch Fehlbedienung.

. Das Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen
werden.

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

. Es kann nicht ausgeschlossen werden, dass eine

unbeabsichtigte oder nicht zuladssige Verwendung andere, nicht

beriicksichtigte Risiken verursacht,

und das beriicksichtigte Risiko falsch eingeschatzt wurde.
In der Risikoanalyse wurde die Bewertung auf der Grundlage des
»aktuellen Zustands des Gerats“ vorgenommen. Die durchgefiihrte
Bewertung und Kontrolle des Produkts zeigt,
dass die Wahrscheinlichkeit des Auftretens eines unzuldssigen Risikos
sehr gering ist. Das Gerat (seine Konstruktion, Funktionsweise und
Verwendung) birgt unter normalen Bedingungen kein unzumutbares
Risiko flir den Trainierenden oder Dritte.

HANDHABUNGSHINWEISE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN

"l‘(l)ntnwﬁ
® @ 6 6 6 6

1 - Diese Seite nach oben. Nicht umkippen.

2 - Vor Stiirzen schiitzen.

3 - Vor Feuchtigkeit schiitzen.

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

5 - Notwendigkeit, Altgerate einer Recyclingstelle zuzufiihren.

6 - Schweres Produkt.

Die Verpackung wurde mit Symbolen versehen, die (iber die
ordnungsgemale Entsorgung informieren:

T
RACOOLA RACOOLA = =
CARTA PLASTICA
> CT
I - [

UMWELT

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

BEDIENUNG
Vergewissern Sie sich vor dem Training, dass das Gerat ordnungsgemaf
montiert wurde.

. Machen Sie sich vor dem ersten Training mit
allen Funktionen und Einstellungsmoglichkeiten des Geréts
vertraut.

. Das Gerat enthalt Elemente, die anféllig sein kdnnen

fiir Korrosion. Aus diesem Grund wird nicht empfohlen, dass es
in einem feuchten Raum gelassen wird. Achten Sie auch darauf,
dass das Gerat nicht mit Wasser, Getréanken, Schweif’ usw. in
Kontakt kommt.

. Das Gerat ist nur fiir das Training durch Erwachsene bestimmt
und ist absolut kein Spielzeug fiir Kinder. Wenn Sie Kindern die
Nutzung auf eigene Verantwortung gestatten, weisen Sie sie
unbedingt in die richtige Bedienung ein und beaufsichtigen Sie

sie standig.
. Das Gerat ist nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.
. Uberpriifen Sie vor jedem Training die korrekte Funktion der

Sicherungen sowie der Schraub- und Steckverbindungen.

WARTUNG DES GERATS
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Flihren Sie regelmaRig Wartungsarbeiten am Gerat durch. Fiihren Sie
die folgenden Tétigkeiten mindestens alle 20 Betriebsstunden durch.

. Uberpriifen Sie den Zustand von Elementen wie Schrauben und
Muttern.
Achten Sie darauf, dass sie gut angezogen sind.

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

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

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

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

Wir bitten um lhre aktive Mithilfe bei der sparsamen Nutzung
natdirlicher Ressourcen und dem Schutz der Umwelt, indem Sie das
Altgerét einer Wertstoffsammelstelle ibergeben

MONTAGE

Die Montage des Gerats muss sorgfaltig von einer erwachsenen Person
durchgefiihrt werden. Bitten Sie im Zweifelsfall jemanden mit mehr
Erfahrung auf diesem Gebiet um Hilfe.

. Vergewissern Sie sich vor Beginn der Montage, ob das Set
mit dem Gerat alle Elemente aus der Teileliste enthalt und ob
irgendwelche Elemente wahrend des Transports beschadigt
wurden. Wenden Sie sich bei fehlenden Elementen oder
Beanstandungen an den Verkaufer.

. Machen Sie sich mit den Zeichnungen und Erlduterungen
vertraut und fiihren Sie die Montage gemaf der Reihenfolge in
der Montageanleitung durch.

. Seien Sie bei der Montage vorsichtig. Bei der Verwendung von
Werkzeugen und Elementen besteht Verletzungsgefahr.

. Achten Sie auf eine sichere Umgebung.

Verteilen Sie Werkzeuge und Montageelemente nicht wahllos.
Denken Sie daran, dass Folien und Tiiten aus Kunststoff eine
Erstickungsgefahr fiir Kinder darstellen.

. Die fiir den jeweiligen Schritt der Montageanleitung benétigten
Montageelemente sind in den Zeichnungen und Erlauterungen
dargestellt. Verwenden Sie die in der Montageanleitung
angegebenen Elemente.

. Ziehen Sie die Teile in den ersten Phasen der Montage nicht
vollstandig fest. Tun Sie dies, nachdem Sie alle platziert und
sichergestellt haben, dass sie richtig sitzen.

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

MONTAGEUBERSICHT (» Siehe Seite 2)
ACHTUNG! Es ist untersagt, Teile aus anderen Quellen als vom
Hersteller zu verwenden.

TEILELISTE
Nr.  Beschreibung Menge
1 \ Hauptrahmen 1
2 ‘ Basisrohr 1
3 | Hiilse 2
4 ‘ Schraube Inbus M8x85 2
5 | Selbstsichernde Mutter M8 2
6 | Unterlegscheibe @8 4
7 ‘ Maulschliissel 13-17 1
8 | Schliissel Inbus 5 mm 1

MONTAGEANLEITUNG (- Siehe Seite 2)

ACHTUNG! Beachten Sie bei der Montage die folgenden Schritte und
verwenden Sie die dem Produkt beiliegenden Werkzeuge.

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

Anleitung zur Einstellung und Verwendung

Am hinteren Hauptrahmen befinden sich 8 Einstelllocher.

Um den Neigungswinkel der Riickenlehne einzustellen, heben Sie das
Riickenkissen manuell an und positionieren Sie dann den Einstellgriff
der Rickenlehne sicher im entsprechenden Einstellloch am hinteren
Hauptrahmen.

Neigungswinkel des Riickenkissens (8 Optionen):
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95° 105°% 115°; 125°; 135°; 150°; 160°; 180°

TRAINING UND UBUNGSPHASEN

Die Verwendung des Geréts bietet Ihnen viele Vorteile. Vor allem
verbessert es lhre Kondition, starkt die Muskeln, und in Kombination
mit einer geeigneten Didt kdnnen Sie unnétiges Fettgewebe
verbrennen.

GRUNDLEGENDE TRAININGSARTEN

MUSKELAUFBAU

Training zur Steigerung der Muskelgréfte und -kraft. Mit der
allméhlichen Steigerung der Intensitat passen sich die Muskeln an die
Anstrengung an und erhéhen die Kraft

Die Erhéhung der Trainingsintensitat kann erreicht werden auf zwei
Arten:

- durch Erhéhung des angewandten Widerstands,

- durch Andern der Anzahl der ausgefiihrten Wiederholungen oder
Ubungssatze.

Die richtige WiderstandsgroRe fiir jede Ubung hangt individuell vom
Benutzer ab. Sie miissen Ihre Einschrankungen beurteilen

und einen Widerstand wahlen, der fiir Sie geeignet ist.

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

Wenn Sie 3 Satze mit 12 Wiederholungen ausfiihren kénnen,
erhéhen Sie den Widerstand ohne Schwierigkeiten.

TONING

Toning sind Ubungen, die sich auf die Straffung konzentrieren

und gleichzeitige Verschlankung des Kérpers sowie die Betonung der
Muskelmasse.

Die Muskeln kdnnen gestrafft werden, durch Anwendung eines
ausgewogenen Trainings.

Wabhlen Sie einen moderaten Widerstand und erhdhen Sie die Anzahl
der Wiederholungen in jedem Satz. Fiihren Sie so viele Satze mit 15 bis
20 Wiederholungen aus, wie ohne Beschwerden moglich sind.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz 1 Minute aus.

Arbeiten Sie an den Muskeln, indem Sie mehr Ubungssétze ausfiihren,
anstatt einen grofRen Widerstand anzuwenden.

GEWICHTSVERLUST

Um abzunehmen, verwenden Sie einen geringen Widerstand und
erhohen Sie schrittweise die Anzahl der Wiederholungen in jedem Satz.
Fuhren Sie das Training 20 bis 30 Minuten lang durch, mit Pausen von
nicht mehr als 30 Sekunden zwischen den Satzen.

CROSS TRAINING

Cross-Training ist eine effektive Moglichkeit, ein komplettes

und ausgewogenes Trainingsprogramm zu erhalten.

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

Beispiel fiir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Fiihren Sie jeden zweiten Tag ein Krafttraining durch.

- An den iibrigen Tagen 20-30 Minuten Aerobic, z.B.

Laufen auf dem Laufband, Radfahren stationar oder elliptisch.

- Nehmen Sie sich mindestens einen Tag trainingsfrei, damit sich der
Korper erholen kann.

PERSONALISIERUNG DES TRAININGS

Die Bestimmung der genauen Dauer jedes Trainings sowie der Anzahl
der Wiederholungen und Satze ist individuell. Man sollte sich im
eigenen Tempo entwickeln und auf die Signale des Korpers achten. Bei



Schmerzen oder Schwindel wahrend des Trainings sollte man sofort
aufhoren und vor Wiederaufnahme des Trainings einen Arzt aufsuchen.
Denken Sie daran, dass Ruhe und eine richtige Erndhrung wichtige
Faktoren in jedem Trainingsprogramm sind.

1. AUFWARMEN

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

Wenn Sie Schmerzen verspiiren, héren Sie auf zu trainieren oder
reduzieren Sie den Bewegungsumfang.

DEHNUNG DER INNEREN OBERSCHENKELMUSKULATUR

Setzen Sie sich mit gebeugten Beinen und nach aussen gerichteten
Knien auf eine ebene Flache. Legen Sie die Fusssohlen zusammen und
bringen Sie sie so nah wie moglich zusammen. Driicken Sie die Knie
vorsichtig nach unten

Richtung Boden und halten Sie diese Position 15 Sekunden lang.

OBERSCHENKELDEHNUNG

Setzen Sie sich auf eine ebene Flache. Strecken Sie das rechte Bein aus
und legen Sie die Fusssohle des linken Fusses an den rechten
Oberschenkel. Strecken Sie den rechten Arm

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

KOPFDREHUNGEN

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

ARMARBEITEN

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

ACHILLESSEHNENDEHNUNG

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

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

BEUGEN

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

2. TRAINING

Jedes Training sollte 6 bis 10 verschiedene Ubungen umfassen.

Um auszugleichen und das Training abwechslungsreicher zu gestalten,
wechseln Sie die Ubungen von Sitzung zu Sitzung. Planen Sie das
Training fiir die Tageszeit, zu der lhr Energieniveau am héchsten ist.
Der Trainingsplan sollte Ubungen fiir jede Hauptmuskelgruppe
enthalten, wobei der Schwerpunkt auf den Bereichen liegt, die Sie am
meisten entwickeln mochten.

Die korrekte Ausfiihrung der Ubungen ist entscheidend. Dies erfordert
die Ausfiihrung der richtigen Bewegungen und das Bewegen nur der
richtigen Korperteile. Unkontrollierte Bewegungen verursachen
Ermidung und kdnnen zu Verletzungen fiihren.

Die Wiederholungen in jedem Satz sollten fliissig und ohne Pausen
ausgeflhrt werden.

Eine korrekte Atmung ist wichtig. Die Ausatmung sollte wéhrend der
Belastungsphase jeder Wiederholung und die Einatmung wéahrend der
Riickkehr erfolgen. Halten Sie niemals den Atem an.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz kurz aus Zeitraum.

3. ENTSPANNUNGSPHASE

Diese Phase hilft, die Durchblutung zu beruhigen und die Muskeln zu
entspannen. Es ist eine Wiederholung der Aufwarmiibungen. Beenden
Sie jedes Training mit 5-10 Minuten solcher Ubungen. Denken Sie
daran, lhre Muskeln nicht zu iberanstrengen.
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MOTIVATION
Das Erreichen der besten Ergebnisse ist einfacher, wenn das Training
als regelmé@Rigen und angenehmen Teil des taglichen Lebens zu

machen.

Notieren Sie Ihre taglichen Ergebnisse, um lhre Fortschritte zu
verfolgen

GARANTIE

Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf
dem Gebiet der Republik Polen fiir einen Zeitraum von 24 Monaten ab
Verkaufsdatum. Die Garantie fiir die verkaufte Ware schlieRt die Rechte
des Kaufers aus dem Verbraucherrechtsgesetz nicht aus, beschréankt
oder suspendiert diese nicht.

Die Garantiekarte befindet sich auf der letzten Seite.

GARANTIEBEDINGUNGEN

1.

1.

10.

AusschlieBlich versteckte Méngel, die durch das Verschulden
des Herstellers entstanden sind, unterliegen der Reklamation
und Garantie.
Die Garantie wird vom Geschaft oder Service respektiert,
nachdem der Kunde Folgendes vorgelegt hat:
a. eine giiltige, leserlich und korrekt ausgefiillte
Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift

des Verkaufers,

b.  einen giiltigen Kaufbeleg des Geréats mit
Verkaufsdatum,

[ die reklamierte Ware oder das defekte Teil.

Bei Fernabsatz ist die Garantiekarte nur auf der Grundlage
des Kaufbelegs (Quittung / Rechnung) giiltig.
Die Reklamation wird innerhalb von 14 Tagen ab dem
Zeitpunkt der Meldung des Mangels durch den Kunden
bearbeitet.
Fabrikationsfehler und Schaden, die wahrend der Garantiezeit
auftreten, werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab dem
Datum der Lieferung der Ware an das Geschaft oder den
Service kostenlos behoben.
Falls es notwendig ist, Teile aus dem Import zu beschaffen,
kann sich der Zeitraum fiir die Durchfiihrung der
Garantiereparatur um die Zeit verlangern, die fiir die
Beschaffung erforderlich ist, jedoch nicht langer als um 40

Tage.
Von der Garantie ausgeschlossen sind:
a. mechanische Beschadigungen und die dadurch

verursachten Mangel,

b. Schaden und Méngel, die durch unsachgemaRe
bestimmungsgeméaRe Verwendung und Lagerung,
unsachgemafe Montage und Wartung entstehen,

c. Beschadigung und Verschleil von Verschleifteilen
wie: Seile, Riemen, Gummielemente,
Schwammgriffe, Polsterung.

d.  Tétigkeiten im Zusammenhang mit der Montage und
Wartung, die der Benutzer gemaR der
Bedienungsanleitung in Eigenregie durchzufiihren
hat.

Die Garantie gilt in folgenden Féllen nicht:

a. Ablauf der Giltigkeitsdauer,

b. Durchfiihrung eigenstandiger Reparaturen und
Modifikationen durch den Kunden unter Verwendung
von Nicht-Originalteilen,

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

d.  Verwendung fiir andere als private Zwecke,

e. Transportschéden.

Duplikate der Garantiekarte werden nicht ausgestellt.
Im Rahmen der Garantie hat der Kunde Anspruch auf folgende
Arten von kostenloser Entschadigung:

a. Reparatur des Produkts,

b. Austausch des Produkts,

c. Preisminderung,

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

Zur Einreichung einer Reklamation sind folgende Schritte
erforderlich:

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

b.  Kaufbeleg mit Angabe des Namens und der Adresse
des Verkaufers, des Datums und des Ortes des Kaufs,
der Art des Produkts oder einer giiltigen
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11.

12.
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Garantiekarte
mit dem Stempel des Geschafts.

c. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten Produkts
kann der Service dessen Annahme verweigern oder
es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher
Zustimmung reinigen.

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

Im Falle der Ablehnung der Garantiereklamation erhalt der
Kunde eine detaillierte Begriindung der getroffenen
Entscheidung sowie innerhalb von 14 Tagen ab dem Zeitpunkt
der Ubermittlung der Entscheidung wird das Gerit auf Kosten
des Kunden an diesen zurlickgesandt.



ET Kasutusjuhend

Kasutaja,

Enne kokkupanekut lugege allolev juhend labi

ja enne seadme esmakordset kasutamist. See juhend sisaldab olulist
teavet seadme ohutu kasutamise ja hoolduse kohta. Hoidke see alles,
et saaksite kasutada hooldusteavet v3i varuosade tellimist.

TEHNILISED ANDMED

Kaal 29 kg
0°C kuni +40°C
-10°C kuni +60°C

Kasutustemperatuur
Séilitustemperatuur

Maksimaalne kasutaja kaal 120 kg

Maksimaalne koormus 150 kg
(kokku)
Kasutusklass Klass H

Toote standard (peamine) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Eesmark Pink treeningu (reguleeritav)

koduseks kasutamiseks

OHUTUS
TAHELEPANU! Seadet tohib kasutada ainult ettenshtud otstarbel, st
taiskasvanute treenimiseks. Igasugune muu seadme kasutamine voib
olla ohtlik. Tootja ei vastuta kahjude eest, mis on pShjustatud seadme
ebadigest kasutamisest.
. Seade on projekteeritud ja ehitatud
pdhinedes uusimatele teadmistele ohutuse valdkonnas.
Ohtlikud elemendid, mis véivad potentsiaalselt kujutada endast
vigastuste ohtu, on kdrvaldatud vdi suhteliselt kaitstud.

. Omal kdel remont ja muudatused ei ole lubatud.

. Kontrollige tiks v3i kaks korda kuus kruvide, poltide ja mutrite
Siget pingutamist.

. Pisiva ohutuse tagamiseks kontrollige ja hooldage seadmeid

regulaarselt (st Uiks kord aastas)
in specialized store.

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

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

. Please direct any questions or concerns regarding the
equipment to the specialized store.

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

ETTEVAATUST! Consult a doctor before starting exercise

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

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

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

ETTEVAATUST! Absolutely follow the instructions for conducting the
workout contained in this manual.

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

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

ETTEVAATUST! During equipment assembly, be careful and do not
allow children to be nearby. Small parts (nuts, bolts, etc.) are used
during assembly, which may be swallowed by them.

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

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

KASITSEMISMARGID TRANSPORTPAKENDIL

n\n)afnw
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1 - See pool iiles. Mitte imber poorata.

2 - Kaitsta kukkumise eest.

3 - Kaitsta niiskuse eest.

4 - The product should be stored in a maximum number of layers
indicated on the collective packaging. The value given in this manual is
exemplary.

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

6 - Heavy product.

E CAUTION
|

Pakend on mérgistatud siimbolitega, mis teavitavad digest
utiliseerimisviisist:

N\ ®
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KESKKOND

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda véimalike
transpordikahjustuste eest. Pakendid on to6tlemata toorained ja neid
saab taaskasutada. Visake need materjalid vastavatesse vérvilistesse
konteineritesse, mis on ette nahtud liigiti kogumiseks.

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

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

. Seadmel on elemente, mis vGivad olla avatud
korrosioonile. Sel pShjusel ei ole soovitatav jatta seda
niiskesse ruumi. Samuti tuleb hoolitseda selle eest,
et seade ei puutuks kokku vee, jookide, higi jne.

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

. Seade ei sobi terapeutiliseks otstarbeks.

. Enne iga treeningu alustamist kontrollige turvaseadmete ning
kruvi- ja pistikiihenduste korrektsust.

SEADME HOOLDUS
Hooldage seadet regulaarselt. Tehke jargmisi toiminguid vdhemalt iga
20 tootunni jarel.
. Kontrollige selliste elementide nagu kruvid ja mutrid
seisukorda.
Hoolitsege selle eest, et need oleksid korralikult kinni keeratud.
. Parast iga treeningut piihkige seadmelt higi.

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

. Arge jatke seadet paikesevalguse kitte.

KESKKOND

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda véimalike
transpordikahjustuste eest. Pakendid on t66tlemata toorained ja neid
saab taaskasutada. Visake need materjalid vastavatesse vérvilistesse
konteineritesse, mis on ette nahtud liigiti kogumiseks.

Kaitske keskkonda ja arge visake kasutatud patareisid olmejaatmete
hulka. Tagastage need ostukohta v&i andke iile eraldi
jaatmekogumispunkti.
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Palume teil aktiivselt kaasa aidata loodusvarade sdastlikule
majandamisele ja looduskeskkonna kaitsele, andes kasutatud seadme
lile jaatmekogumispunkti

PAIGALDAMINE

Seadme paigaldamise peab hoolikalt [&bi viima tdiskasvanu. Kahtluse
korral kuisige abi kelleltki, kellel on selles valdkonnas rohkem
kogemusi.

. Enne paigaldamise alustamist veenduge, et komplekt
seadmega sisaldab koiki elemente osade loendist ning kas mdni
element ei ole transpordi kaigus kahjustatud. Elementide
puudumise voi kaebuste korral vtke Gihendust miilijaga.

. Tutvuge jooniste ja selgitustega ning paigaldage vastavalt
paigaldusjuhendi jarjekorrale.

. Olge paigaldamisel ettevaatlik. Tooriistade ja elementide
kasutamisel on vigastuste oht.
. Pidage meeles ohutu keskkonna séilitamist.

Arge pange tédriistu ja paigalduskomponente kaootiliselt maha.
Pidage meeles, et fooliumid ja plastikkotid kujutavad endast
lastele [dambumisohtu.

. Paigalduskomponendid, mis on vajalikud antud sammu
sooritamiseks paigaldusjuhendis on esitatud joonistel ja
selgitustel. Kasutage paigaldusjuhendis ndidatud elemente.

. Paigaldamise esimestes etappides drge pingutage osi [Gpuni.
Tehke seda péarast kdigi osade paigaldamist ja veendumist, et
need on Gigesti paigaldatud.

. Tootja jatab endale diguse mdned elemendid eelnevalt
paigaldada.

KOOSTESKEEM (» Vaata lk 2)
TAHELEPANU! Keelatud on kasutada osi, mis on parit muudest
allikatest kui tootjalt.

OSADE LOETELU
Nr  Kirjeldus

§
«Q
o
«u

PGhiraam

Alustoru

Hiilss

Kruvi kuuskant M8x85
Ise lukustuv mutter M8
Seib @8

Lehtvoti 13-17

V&ti kuuskant 5 mm

© N UhWN -
[ N NI NN g

KOKKUPANEMISJUHEND (» Vaata lk 2)

TAHELEPANU! Jirgige kokkupanemisel alltoodud samme ja kasutage
tootega kaasasolevaid tooriistu.

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

Reguleerimis- ja kasutusjuhend

Tagumisel pShiraamil on 8 reguleerimisava.

Seljatoe kaldenurga reguleerimiseks tostke seljatoepadi kasitsi lles ja
seejarel asetage seljatoe reguleerimiskdepide kindlalt tagumisel
poShiraamil asuvasse vastavasse reguleerimisavasse.

Seljatoepadja kaldenurk (8 valikut):
95° 105°% 115°; 125°; 135°%; 150°; 160°; 180°

TREENING JA HARJUTUSTE ETAPID

Seadme kasutamine toob sulle palju kasu. Eelkdige parandab see sinu
vormi, tugevdab lihaseid, ja koos Gige dieediga aitab see p&letada
tarbetut rasvkudet.
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POHILISED TREENINGUTUUBID

LIHASTE ARENDAMINE

Treening, mille eesmérk on suurendada lihaste suurust ja jdudu. Jark-
jargulise suurenemisega intensiivsusega harjutused kohandavad
lihaseid pingutusega ja suurendavad jdudu

Harjutuste intensiivsuse suurendamist saab saavutada kahel viisil:

- muutes kasutatavat vastupanu suuremaks,

- muutes arvu tehtud korduste v3i harjutuste komplekte.

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

ja valima takistuse, mis on sulle sobiv.

Alusta 3 seeriat 8 kordusega iga harjutuse jaoks.

Puhka 3 minutit parast iga seeriat.

Kui sa suudad teha 3 seeriat 12 kordusega

ilma raskusteta, suurenda takistust.

TRIMMIMINE
Trimmimine on harjutused, mis on keskendunud pinguldamisele
jasamal ajal keha salenemisele ning lihasmassi réhutamisele.

Lihaseid saab toonida, kasutades tasakaalustatud treeningut.

Vali mdddukas takistus ja suurenda korduste arvu igas seerias. Tee nii
palju 15 kuni 20 kordusega seeriaid kui vGimalik ilma
ebamugavustundeta.

Puhka 1 minut parast iga seeriat.

Treeni lihaseid, tehes rohkem harjutuste seeriaid, mitte kasutades
suurt takistust.

KAALU LANGUS

Kaalu langetamiseks kasutage véikest vastupanu ja suurendage jark-
jargult korduste arvu igas seerias.

Tehke treeningut 20 kuni 30 minutit, pausidega mitte rohkem kui 30
sekundit seeride vahel.

CROSS TRAINING

Risttreening on tdhus viis tédieliku saavutamiseks

ja hésti tasakaalustatud treeningprogrammi.

Jutreeningu ja aeroobse treeningu kombinatsioon kujundab ja
tugevdab keha.

Naide tasakaalustatud treeningprogrammist:

- JOutreeningu tegemine lilepéeviti.

- Ulejadnud pievadel tehke 20-30 minutit aeroobset treeningut, naiteks
jooks lindi peal, jalgrattaga sGitmine statsionaarne vdi elliptiline.

- Plihendage vahemalt iiks pdev treeningutest puhkamiseks, et kehal
oleks aega taastuda.

TREENINGU ISIKUPARASTAMINE

Iga treeningu tapse kestuse ning tehtud korduste ja harjutuste seeriate
arvu madramine on individuaalne kiisimus. Peaksite arenema omas
tempos ja olema tundlik oma keha signaalide suhtes. Valu voi
pearingluse ilmnemisel treeningu ajal tuleb see kohe katkestada ja
enne treeningute jatkamist konsulteerida arstiga.

Tuleb meeles pidada, et puhkus ja dige toitumine on iga
treeningprogrammi olulised tegurid.

1. SOOJENDUS

Alustage iga treeningut 5 kuni 10 minutit venitusharjutuste ja kergete
harjutustega, et soojeneda. Soojendus valmistab teie keha ette
intensiivsemaks treeninguks, suurendades vereringet, tostes
kehatemperatuuri ja viies lihastesse rohkem hapnikku. See vahendab
ka krampide ja vigastuste ohtu.

Kui tunnete valu, [dpetage treenimine v3i vahendage liilkumisulatust.

REIE SISEMISTE LIHASTE VENITAMINE

Istuge tasasel pinnal kdverdatud jalgade ja véljapoole suunatud
pdlvedega. Uhendage jalatald ja viige need iiksteisele nii lihedale kui
vdimalik. Vajutage drnalt pSlvedele, suunates neid

pdranda suunas ja hoidke seda asendit 15 sekundit.

REIE VENITAMINE

Istuge tasasel pinnal. Sirutage parem jalg vélja ja asetage vasaku jala
tald parema reie vastu. Sirutage parem kasi

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

PEA POORDED
Hoidke pead otse, vaadates otse ette. Olgu liigutamata pdorake seda
paremale ja sirutage, seejarel p6orake vasakule ja sirutage.



KATE TOSTMINE
Tostke vasak kasi nii kdrgele kui vdimalik ja hoidke paar sekundit.
Korrake parema kdega.

~

ACHILLEUSE KOOLUSE VENITAMINE

Seisake ndoga seina poole, sirutage vasak jalg ette ja painutage seda

kergelt

polves. Hoidke paremat jalga taga - sirgena, kand tasaselt pdrandal.

Hoidke mdlemad kannad tasaselt p&randal ja suruge puusi seina

suunas. Hoidke seda asendit 30 sekundit. Korrake parema jalaga. 8.
Pidage meeles, et drge painutage selga harjutuse ajal kaareks. 9.

KUMMARDUSED
Seisake jalad koos. Kummutage ettepoole, plitides rindkere pdlvedele

vBimalikult ldhedale viia. Hoidke 15 sekundit. Arge painutage pdlvi.

2. TREENING

Iga treening peaks sisaldama 6 kuni 10 erinevat harjutust. 10.

Eesmaérgiga tasakaalustada ja treeningut mitmekesistada, vahetage
harjutusi seansilt seansile. Planeerige treeningud kellaajale, kui teie
energiatase on kdrgeim.

Treeningplaan peaks sisaldama harjutusi igale peamisele lihasgrupile,
rohuasetusega piirkondadele, mida soovite kdige rohkem arendada.
Harjutuste dige sooritamine on iilioluline. See nduab digete liigutuste
tegemist ja ainult digete kehaosade liigutamist. Kontrollimatud
liigutused pShjustavad vasimust ja vdivad pShjustada vigastusi.

Kordused igas seerias tuleks teha sujuvalt ja pausideta. 11.

Oige hingamine on oluline. Valjahingamine peaks toimuma iga korduse
pingutusfaasis ja sissehingamine tagasituleku ajal. Arge kunagi hoidke

hinge kinni. 12.

Pérast iga seeriat puhake liihikese aja jooksul.

3. LOOGASTUSFAAS

See faas aitab rahustada vereringet ja |66gastada lihaseid. See on
soojendusharjutuste kordamine. Lopetage iga treening 5-10 minuti
selliste harjutustega. Arge unustage, et te ei tohiks lihaseid iile
pingutada.

MOTIVATSIOON

Parimate tulemuste saavutamine on lihtsam, kui treening on
regulaarne ja nauditav osa igapdevaelust.

Salvestage oma igapdevased tulemused, et oma edusamme jalgida

GARANTII

Miija annab Garantiiandja nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil
24 kuuks alates muiligikuupdevast. Garantii miitidud kaubale ei valista,
piira ega peata Ostja digusi, mis tulenevad tarbijakaitseseadusest.
Garantiikaart asub viimasel lehel.

GARANTII TINGIMUSED

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

2. Garantii kehtib poes vdi teeninduses parast seda, kui klient
esitab:

a. kehtiva, loetava ja korrektselt tdidetud
garantiikaardi miitigi templi ja mija allkirjaga,

b. kehtiva ostutdendi seadme kohta koos
miitgikuupéevaga,

c. reklameeritud kaup voi defektne osa.

Kaugmiiligi korral kehtib garantiikaart ainult ostu

téendava dokumendi (kviitung / arve) alusel.

3. Pretensioon vaadatakse lébi 14 paeva jooksul alates Kliendi
poolt vea teatamisest.

4. Garantiiperioodil ilmnenud tootmisdefektid ja kahjustused
parandatakse tasuta hiljemalt 21 pdeva jooksul alates kauba
poodi voi teenindusse toimetamise kuupaevast.

5. Kui on vaja tuua osi sisse, vib garantiiremondi teostamise aeg
pikeneda osade sissetoomiseks vajaliku aja vdrra, kuid mitte
rohkem kui 40 péeva.

6. Garantii ei kata:

a. mehaanilised kahjustused ja nendest pohjustatud
defektid,

b. kahjustused ja defektid, mis on tekkinud ebadige
kasutamise ja sdilitamise, vale paigaldamise ja
hoolduse t6ttu,

c. kahjustused ja kulumine selliste kuluvate osade
puhul nagu: trossid, rihmad, kummielemendid,
kdsnkdepidemed, polster.

d.  toimingud, mis on seotud paigaldamise ja
hooldamisega, mida kasutaja on vastavalt
kasutusjuhendile kohustatud ise labi viima.

ZIPRO
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Garantii ei kehti jargmistel juhtudel:
a. kehtivusaja [6ppemine,
b. kui klient on teinud iseseisvaid remonte ja
muudatusi, kasutades mitteoriginaalosi,

c. kui tekkinud defekt tuleneb valest paigaldamisest v&i
kasutusjuhendis kirjeldatud dige kasutamise reeglite
eiramisest,

d. kasutamine muuks kui koduseks kasutamiseks,

e. transpordil tekkinud kahjustused.
Garantiikaardi duplikaate ei véljastata.
Garantii raames on kliendil digus nduda jargmisi tasuta
pakutavaid hivitisi:

a. toote parandamine,

b toote asendamine,

C. hinna alandamine,

d lepingu |&petamine ja kantud kulude taielik
tagastamine.

Pretensiooni esitamiseks peate:

a. Esitage toode vdi selle osa, millele garantii kehtib.

b. Ostutdend, mis maarab miilija nime ja aadressi,
ostukuupaeva ja -koha, toote tiilibi v3i kehtiva
garantiikaardi
poe templiga.

c Musta toote tarnimisel v3ib teenindus keelduda selle
vastuvGtmisest vGi puhastada selle kliendi kulul
tema kirjalikul ndusolekul.

Pretensiooni positiivse lahendamise korral seade kas
parandatakse v0i asendatakse uuega v3i tagastatakse
kliendile raha. Kauba kliendile transportimise kulud katab
tootja teenindus.

Garantiindude tagasiliikkamise korral saab klient tiksikasjaliku
pohjenduse tehtud otsusele ja hiljemalt 14 pdeva jooksul
alates otsuse edastamise hetkest saadetakse seade kliendile
tagasi tema kulul.
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ES Manual de usuario

Estimado usuario,

Lea las siguientes instrucciones antes de comenzar el montaje

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

DATOS TECNICOS

Peso 29 kg

Temperatura de uso 0°C a +40°C

Temperatura de -10°C a +60°C

almacenamiento

Peso maximo del usuario 120 kg

Carga maxima (total) 150 kg

Clase de aplicacién Clase H

Norma del producto EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(principal)

Propésito Banco de entrenamiento (ajustable)

para uso doméstico

SEGURIDAD

{ATENCION! El dispositivo s6lo puede utilizarse de acuerdo con su
finalidad, es decir, para el entrenamiento por personas adultas.
Cualquier otro uso del dispositivo puede ser peligroso. El fabricante no
se hace responsable de los dafios causados por un uso inadecuado del
dispositivo.
. El dispositivo ha sido disefiado y construido
sobre la base de los Ultimos conocimientos en materia de
seguridad. Los elementos peligrosos que potencialmente
pueden suponer un riesgo de lesién se han eliminado o estan
relativamente protegidos.

. No se permiten reparaciones ni modificaciones por cuenta
propia.

. Una vez al mes o cada dos meses, compruebe que los tornillos,
pernos y tuercas estén bien apretados.

. Para garantizar la seguridad a largo plazo, revise y mantenga el

equipo con regularidad (es decir, una vez al afio).
en una tienda especializada.

. Cualquier modificacién del aparato que no se describa
en estas instrucciones puede causar dafios o poner en peligro
directo la salud y la vida del usuario. Las modificaciones del
aparato solo pueden ser realizadas por el personal de servicio
del fabricante o por personas capacitadas por este.

. Todos los aparatos estan sujetos a continuas innovaciones para
garantizar una alta calidad.
Por este motivo, el fabricante se reserva el derecho
a realizar modificaciones técnicas.

. Dirija cualquier pregunta o duda relacionada con el equipo a
una tienda especializada.

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

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

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

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

{ATENCION! Siga estrictamente las instrucciones relativas a la
realizacién del entrenamiento contenidas en estas instrucciones.

. Al elegir un lugar para entrenar, aseglrese de mantener
distancias seguras de posibles obstaculos. No coloque el
aparato cerca de vias de comunicacion (carreteras, puertas,
pasillos, etc.).

. Estd prohibido utilizar el aparato a corta distancia
de la pared. La zona de seguridad es de 2000 mm y al menos tan
ancha como el aparato.
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{ATENCION! Durante el montaje del aparato, tenga cuidado y no
permita que los nifios estén cerca. Durante el montaje se utilizan piezas
pequefias (tuercas, tornillos, etc.) que pueden ser tragadas.

RIESGO RESIDUAL
. Si la proteccidn contra caidas no se utiliza o se utiliza
incorrectamente, existe un riesgo residual, es decir, la caida de
una persona que provoca abrasiones cutaneas, hematomas,
fracturas o en el peor de los casos, la muerte.

. Existe un riesgo residual de sobrecarga involuntaria del usuario
debido a una manipulacién incorrecta.

. No se puede descartar el riesgo residual de asfixia.

. El riesgo puede reducirse siguiendo la informacién
de seguridad contenida en el manual de instrucciones.

. No se puede descartar que un uso involuntario o no autorizado

provoque otros riesgos no considerados,

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

" oe qva? 15
D @ 0 @

1 - Este lado hacia arriba. No volcar.

2 - Proteger de caidas.

3 - Proteger de la humedad.

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

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

TRANSPORTE

CAUTION

I! +15KG !I

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

correcta de eliminacién:
Im 2\ ®
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MEDIO AMBIENTE

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

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

. Antes de comenzar el primer entrenamiento, familiaricese
con todas las funciones y posibilidades de ajuste del dispositivo.
. El dispositivo tiene elementos que pueden estar expuestos
ala corrosidn. Por esta razén, no se recomienda que
permanezca

en una habitacién himeda. También se debe cuidar que
el equipo no esté expuesto al contacto con agua, bebidas,
sudor, etc.

. El dispositivo esta destinado solo para el entrenamiento de
adultos y absolutamente no es un juguete para nifios. Si bajo su
propia responsabilidad permite que los nifios lo usen,
instrdyalos absolutamente sobre el uso correcto y supervise

constantemente.
. El equipo no es adecuado para fines terapéuticos.
. Antes de comenzar cada entrenamiento, verifique la correccién

de las protecciones y las conexiones de tornillo y enchufe.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO
Realice el mantenimiento del dispositivo con regularidad. Realice las
siguientes actividades al menos cada 20 horas de su funcionamiento.
. Controle el estado de elementos como tornillos y tuercas.
AsegUrese de que estén bien apretados.



. Después de cada entrenamiento, limpie el sudor del dispositivo.
. Para limpiar el dispositivo, use solo agua
con jabdn. No use productos de limpieza.
. Guarde el dispositivo en un lugar seco y calido.
. No exponga el dispositivo a la luz solar.
MEDIO AMBIENTE

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

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

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

MONTAJE

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

. Antes de comenzar el montaje, asegurese de que el conjunto
con el dispositivo contiene todos los elementos de la lista de
piezas y si alglin elemento no se ha dafiado durante el
transporte. En caso de falta de elementos o reservas, péngase
en contacto con el vendedor.

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

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

. Recuerde mantener un entorno seguro.

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

. Los elementos de montaje necesarios para realizar un paso
dado del manual de montaje se han presentado en los dibujos y
explicaciones. Utilice los elementos indicados en el manual de
montaje.

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

. El fabricante se reserva el derecho de realizar el montaje inicial
de algunos elementos.

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

LISTA DE PIEZAS

N°  Descripcion Cantidad

Estructura principal
Tubo de base

Casquillo

Tornillo Allen M8x85
Tuerca autoblocante M8
Arandela plana @8
Llave fija 13-17

Llave Allen 5 mm

® N U A WN
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INSTRUCCIONES DE MONTAJE (+ Ver pagina 2)

{ATENCION! Durante el montaje, siga los pasos a continuacién y utilice
las herramientas incluidas con el producto.

Prepare suficiente espacio libre para montar el dispositivo.

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

Instrucciones de ajuste y uso

En el bastidor principal trasero hay 8 orificios de ajuste.

Para ajustar el angulo de inclinacién del respaldo, levante
manualmente el cojin del respaldo y luego coloque de forma segura el
soporte de ajuste del respaldo en el orificio de ajuste apropiado en el
bastidor principal trasero.

Angulo de inclinacién del cojin del respaldo (8 opciones):
95° 105°% 115°; 125°; 135°; 150°; 160°; 180°

ZIPRO
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ENTRENAMIENTO Y FASES DE EJERCICIO

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

TIPOS BASICOS DE ENTRENAMIENTO

CONSTRUCCION DE MUSCULO

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

El aumento de la intensidad del ejercicio se puede obtener de dos
maneras:

- cambiando la resistencia aplicada a una mayor,

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

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

y elegir la resistencia que sea adecuada para usted.

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

Cuando pueda realizar 3 series de 12 repeticiones

sin dificultad, aumente la resistencia.

TONIFICACION
La tonificacién son ejercicios enfocados en reafirmar
y adelgazar simultaneamente el cuerpo y resaltar la masa muscular.

Los musculos se pueden tonificar, utilizando un entrenamiento
equilibrado.

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

Descanse durante 1 minuto después de cada serie.

Trabaje los mdsculos realizando mas series de ejercicios en lugar de
aplicar una gran resistencia.

PERDIDA DE PESO

Para adelgazar, utilice poca resistencia y aumente gradualmente el
nGimero de repeticiones en cada serie.

Realice el entrenamiento de 20 a 30 minutos, con descansos no
superiores a 30 segundos entre series.

ENTRENAMIENTO CRUZADO

El entrenamiento cruzado es una forma eficaz de obtener un completo
y un programa de ejercicios bien equilibrado.

La combinacién de entrenamiento de fuerza y ejercicios aerébicos
moldea y fortalece el cuerpo.

Ejemplo de un programa de entrenamiento equilibrado:

- Realizar entrenamiento de fuerza cada dos dias.

- En los dias restantes, realizar 20-30 minutos de ejercicios aerébicos,
por ejemplo,

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

- Dedicar al menos un dia a descansar de los entrenamientos para que
el cuerpo tenga tiempo de regenerarse.

PERSONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Determinar la duracidn exacta de cada entrenamiento y el nimero de
repeticiones y series realizadas es una cuestién individual. Debe
desarrollarse a su propio ritmo y ser sensible a las sefiales de su cuerpo.
En caso de dolor o mareos durante el ejercicio, interrumpa
inmediatamente y consulte a un médico antes de reanudar el
entrenamiento.
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Debe recordar que el descanso y una dieta adecuada son factores
importantes en cualquier programa de ejercicios.

1. CALENTAMIENTO

Comience cada entrenamiento con 5 a 10 minutos de estiramientos y
ejercicios ligeros para calentar. El calentamiento prepara su cuerpo
para ejercicios mas intensos al aumentar la circulacién, elevar la
temperatura corporal y suministrar mas oxigeno a los musculos.
También reduce el riesgo de calambres y lesiones.

Si siente dolor, deje de hacer ejercicio o reduzca el rango de
movimiento.

ESTIRAMIENTO DE LOS MUSCULOS INTERNOS DEL MUSLO

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

el suelo y mantenga esta posicion durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE MUSLOS

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

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

GIROS DE CABEZA

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

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

ESTIRAMIENTO DEL TENDON DE AQUILES

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

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

FLEXIONES

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

2. ENTRENAMIENTO

Cada entrenamiento debe incluir de 6 a 10 ejercicios diferentes.

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

El plan de entrenamiento debe incluir ejercicios para cada grupo
muscular principal, haciendo hincapié en las dreas que mas desea
desarrollar.

Realizar los ejercicios correctamente es fundamental. Esto requiere
realizar los movimientos correctos y mover solo las partes correctas del
cuerpo. Los movimientos incontrolados causan fatiga y pueden
contribuir a las lesiones.

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

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

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

3. FASE DE RELAJACION

Esta fase permite calmar la circulacién y relajar los misculos. Es una
repeticién de los ejercicios de calentamiento. Termine cada
entrenamiento con 5-10 minutos de estos ejercicios. Debe recordar no
esforzar demasiado los musculos.

MOTIVACION

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

Guarda los resultados diarios para observar tu progreso

GARANTIA

El vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio
de la Republica de Polonia por un periodo de 24 meses a partir de la
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fecha de venta. La garantia del producto vendido no excluye, restringe
ni suspende los derechos del Comprador que se derivan de la Ley de
derechos del consumidor.

La tarjeta de garantia se encuentra en la iltima pagina.

CONDICIONES DE LA GARANTIA
1. Las reclamaciones y la garantia cubren exclusivamente los
defectos ocultos que surjan por culpa del fabricante.
2. Lagarantia serd respetada por la tienda o el servicio técnico
tras la presentacién por parte del cliente de:
a.  unatarjeta de garantia vélida, legible y
correctamente cumplimentada, con el sello de venta
y la firma del vendedor,

b. un comprobante de compra valido del equipo con la
fecha de venta,
[ el producto reclamado o la pieza defectuosa.

En caso de compra a distancia, la tarjeta de garantia sélo

es valida con el documento de compra (recibo / factura).

3. La reclamacion se tramitara en un plazo de 14 dias a partir del
momento en que el Cliente notifique el defecto.

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

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

6. La garantia no cubre:

a. dafios mecénicos y los defectos causados por ellos,

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

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

d. las actividades relacionadas con el montaje, el
mantenimiento, que, de acuerdo con el manual de
instrucciones, el usuario esta obligado a realizar por
su cuenta.

7. La garantia no se aplica en los siguientes casos:

a. expiracion del periodo de validez,

b. realizacion por parte del cliente de reparaciones y
modificaciones independientes con el uso de piezas
no originales,

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

d. uso distinto al uso doméstico,

e. dafios causados durante el transporte.

8. No se expediran duplicados de la tarjeta de garantia.

9. Dentro de la garantia, el cliente tiene derecho a exigir los
siguientes tipos de compensacién prestada gratuitamente:

a. reparacién del producto,

b sustitucidn del producto,

c. reduccién del precio,

d rescisién del contrato y reembolso total de los costes

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

se refiere la garantia.

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

C. En caso de entrega de un producto sucio, el servicio
técnico puede negarse a aceptarlo o, a expensas del
cliente y con su consentimiento por escrito, realizar
la limpieza.

11.  Encaso de que la reclamacidn se resuelva positivamente, el
equipo sera reparado o sustituido por uno nuevo, o se
devolverd el dinero al cliente. Los gastos de transporte de la
mercancia al cliente correran a cargo del servicio técnico del
fabricante.

12.  Encaso de rechazo de la reclamacién de garantia, el cliente
recibird una justificacién detallada de la decisién adoptadayy,
en un plazo de 14 dias desde el momento de la comunicacién
de la decisidn, el equipo sera devuelto al cliente a su cargo.



EL EyxeipiSio xpriong

AyamnTe xprotn,

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

TEXNIKA AEAOMENA

Bdpog 29kg
Oepuokpacia Asttoupyiag 0°C £wg +40°C
Oeppuokpacia -10°C éwg +60°C
amnoBrikeuong

Méyloto Bdpog xpriotn 120 kg

MEyioto popTio (UVOALKS) 150 kg
Katnyopia epapuoyrg

MpdTuTio TPOIGVTOS (KUPLO)

Katnyopia H
EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Maykog tpoTmévnong
(puBuLlOpEVOG) Yia OLKIaKN XpPrion

MpoopLopuos

AZDANEIA
MPOXOXH! H cuokeur umopei va xpnotpormotndei uovo cOpdwva pe
TOV TIPOOPIOUO TNG, SNAASH yla TIPOTIOVNON aTtd EVAMKES.
Omotadnmote GAAN Xprion TNG CUCKEUNG UTOPE va eivat eTikivsuvn. O
KATAOKELAOTAG Sev PEPeL Kapia eudVVN yia {nuLég TTou TtpokaAolvTal
a6 akatdAAnAn Xprion TG GUCKEUAG.
. H OUOKEUT] €XEL OXESIAOTEL KAl KATAOKEVAOTEL
ue Bdon TI§ TEAEUTALES YVWOELG OTOV TOUEX TG AOPAAELAC.
Emkivéuva oTolxeia ou evEEXETAL va amoTEAOVV KivEuvo
TPAURATIOUOUL €xouv eEaheldOel ) TpooTaTEVDEL OXETIKA.
. Agv ETUTPETIOVTAL ETIIOKEVEC Kal AAAAYEC ATIO HOVOG 006,

. EAéyxeTe pia dopd to priva rj SUo prveg yia va BeBatwbeite 6Tt
ot BiSeg kat Ta a&ipddia sivat oprtypéva owotad.
. Na va Staodahioete uévVIHA TNV AoPAAELQ, EAEYXETE Kal

ouvTNPEiTe Tov eEOTMAIOUS TAKTIKA (SnAadh pia popd to Xpovo)
0€ EEEISIKEVUEVO EUTIOPIKO KATACTNUA.

. 'OAeg oL AANAYEG 0T GUOKEUH TIoU Sev TieptypadovTal
0€ QUTEG TIG 08NYieC puTopel va tpokaAéoouv {nuid A va Bécouv
Apeoa o€ Kivduvo Tnv vyeia kat tn {wr TOU ACKOVUEVOU.
AN\QY£G 0T GUOKEUT UTTOPOVY VA TTPAYUATOTIOINO0UV Hovo
aTt6 TO TIPOOWTILKO C£PPIC TOU KATACKELAOTH A amd dtoua
ekmatdeupéva amnd autoug.

. 'ONEG Ol CUOKEUEC UTIOKELVTAL OE OUVEXH KALVOTOWIA yia va
e€aodalioTei n vPnAR oo TNTA.
I'a 10 AGYO QUTO, 0 KATAOKEVAOTHG Statnpel To Sikaiwua
VO KAVEL TEXVIKESG AANAYEC.

. T'a omoleadNTOTE EpWTHOELG ) AUdLBOAIEG OXETIKA LE TOV
e€omAlopd, amevBuvbeite o€ éva eEe1SikeUPEVO EUTIOPIKO
KATAOTNUA.

MPOXOXH! Ta dtoua mou BpiokovTal KOVTA KaTd Th XpHon Tou
e€omAlopoUl Ba TipeTel va TipoetSoTololvTal yia Tidavous KivShvoug,.
Na gioTe (Slaitepa mpooekTikoi Tapousia matSiwv.

MPOXOXH! Mpwv EeKIVAOETE TNV AOKNOHN, CUUBOUAEUTEITE évav ylatpo
yia va BeBatwBeite 611 Sev éxeTe ATPIKES avTeVSEIEEIS yia TTpoTtdvnon
0Tn oUOKELN. Baotopévol

0TI YVWHN EVOG €181KOU, UTtopeite va avantiEete To Sik6 oag
TPOYPappa TtpoTdvnong. 'Eva akatdAANAa eTUAEYLEVO TTPOYPAUMA N
uTtepPoAIKn AoKnon UTOPEL va eivat mikivduvn yia tnv vyeia kat tn
{wh oag.

MPOEIAOTMOIHZH! H uttepBOoALKH kOUpAGH KATA TH SLAPKELA TNG
AGKNGNG UTIOPEL Va 08Ny 0EL 6E GOBapd TPAUNATIGHS 1 BdvaTo.
Edv aic0avOsite aduvapia, GTapatiote apécwg tnv doknon.

MPOXOXH! AkoAouBAoTE AUOTNPA TIG TIAPATNPHOELS OXETIKA LE TN
Sie€aywyn Tng TPOTOVNONG TIOU TIEPLEXOVTAL OE QUTES TIG 0SNYIEC.

. ‘Otav eTAEYETE éva PEPOG yia TtpoTiovnon, BeBaiwbeite ot
Slatnpeite aodpaleic anootdoel and mbavd epumosdia. Mnv
TomoBeteite TOV EEOTAIOMO KOVTA 0 05006 eTIKOIVWVIAG
(8pdpoug, TOAEG, S1aBAoElg KATL).

. ATayopeVEeTaL N Xpron Tou E0TALOMOU OE KOVTIVH andoTtach
amnd tov Toixo. H {wvn acdaleiag ivat 2000 mm kat
TOUAAXLOTOV TO0O GapSid 600 N CUCKEUN.

ZIPRO

EL

MPOZOXH! Katd tnv eyKaTAoTaon NG GUCKEUNG, VA E(0TE TIPOOEKTIKOL
KAl va punv adrvete maidid va Bpiokovral Kovtd. Katd tn Sidpkela tng
GLVAPUOAOYNONG, XPNoLpoTIoUVTAL LIKPA MEPN (Ta&luddia, Biseg
K.ATL) TIoU pTopel va katamofolv amné autd.

YNOAEIMMATIKOZ KINAYNOZ

. Te mepimtwon mou Sev xpnotpototnbei mpootacia anod mwrtwon 1
xpnotuorolnBei, aAAd echaApéva, UTTAPXEL UTTOAEIMUATIKOG
KivSuvog, SnAadH TTwon evog aTOUOU TIoL TIPOKAAEL EkSOPES,
MWAWTIEG, KATAYUATA 1 0T XELPOTEPN TIEPITTTWON, BAVaTOC.

. YTIApXEL UTTOAELUUATIKOG KiVEUVOG akoVolag UTIEPHOPTWONG TOU
QOKOUUEVOU TIOU TIPOKAAEITAL ATt AKATAAANAO XELPLOUO.

. Aev UTtoPE( va ATIOKAELOTEL 0 UTTOAEIMUATIKOG KiVEUVOG

aoduiag.

. 0 kivSuvog pmopei va peiwbei akoAouvBwvtag Ti§ TAnpodopieg
aodpaleiag Tou TepLEXOVTAL OTIG 08NYieg XProng.

. Aev pumtopei va amokAeLoTEl TO evEeXOUEVO akololag f un

£€0U01080TNUEVNG XPHONG VA TIPOKAAETEL GAAOUC, N

OUVEKTILWHUEVOUG KIVSUVOUG,

KAl O CUVEKTILWHEVOG KivEUVOG Exel EKTIUNOEl eodatpéva.
STV avaAuon kivShvou, n agloAdynon éytve pe Baon tnv «Tpéxovoa
KATAGTACN TNG OUOKEVHG». ATt TNV afloAdynon Kat Tov EAeyXo Tou
T(POTOVTOG TIPOKUTITEL
611N TBavOTNTA ERPAVIONS ATAPASEKTOU KIVSUVOU givarl TIOAD
XaunAr. H ouokeun (N kataokeuh Tng, o TPOTOC AstToupyiag kat n
£PAPHOYH TNG) SEV TIPOKAAEL - UTIO KAVOVIKEG OUVORKEC -
a81katoAdéynTo kivSuvo yia Tov ackoUUEVo 1 TpIToug.

ZHMANZEIZ XEIPIZMOY ZTIZ ZYZKEYAZIEZ META®OPAZ
CAUTION
iS5 7 g

1 - AUTH n TTAEVPA TIPOG Ta TTAVW. Mnv avamoSoyupilete.

2 - MpooTatéPTE amod TNV TTTWoN.

3 -MpootatéPte amd Tnv vypaoia.

4 - To TTPOIOV TIPETIEL VA aTtoBNKEVETAL OE UEYIOTO APLOUO OTPWOEWV
TIOU UTTOSEIKVUETAL 0TN OUOKEVaoia. H TIuA Tou Sivetal o€ aQuTég TIG
o8nyieg elval evoeIkTIK.

5 - Eival amapaitnTto va emoTpEPETE TOV XPNOLUOTIOINUEVO EEOTIMOMO
o€ €va oNuEio avakUKAWoNG.

6 - Bapl mtpoiov.

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

T
RACOOLA RACOOLA = =
CARTA PLASTICA
> CT
I - [

NEPIBAAAON

H ouokeun apadiSetal og cuoKevaaia yla Thv tpooTacia TG amd
mOavég {NULES KaTd TN LETaPoPd. Ol CUOKEVATIES Elval pn
ene€epPyAOUEVOL TIOPOL KA UTIOPOUV VA Eival avakukAwBOoUV.
ATOppIPTE AUTA Ta UMKA 0TOUG KATAAANAOUG XPWHATIOTOUG KASOUG
Trou Ttpoopilovrat yia cuAoyn avd katnyopia.

XEIPIZMOZ
Mptv Eekvhoete TV tpomdvnon, BeBaiwbeite 6TL N CUOKELH EXEL
tomofetnOei cwotd.
. Mptv EEKIVAOETE TNV TIPWTH TIPOTIOVNON, EE0IKEIWDEITE
UE OAEG TIG AELTOUPYIES KAl TIG SUVATOTNTES PUBUIONG TNG
OUOKEUNG.
. H ouokeur] SlaBETel oTOoIKEIO TIOU PTTOPEL VA EKTEBOUY
otnv 81aBpwon. MNa avtév Tov Adyo, Sev ouvioTdTtal va
TIOPAMEVEL
og uypd dwudrtio. Mpémel emtiong va dppovTilete
woTe 0 eEOMAIOMOG Va UnV ekTiBeTal o€ emadn ue vepo, Tota,
18pwta K.ATL
. H ouokeur) ipoopiletal povo yia tpoTtévnon amd evAMKES Kal
Sev elval amoAOTwG Tatyvidt yia atdid. Eav pe SikA oag eubivn
ETUTPEPETE OTA TIAULSIA VA TO XPNOLLOTIOLCOLY, SWOTE TOUG
oadeig 08nyieg yia T owoTr XpHon Kat va Ta eTRAETETE

OUVEXWG.

. 0 €€omAop6G Sev eival KATAAANAOG yia BepameuTikolg
oKoTIoUG.

. Mptv EekivrioeTe KABe TtpoTtOVNON, EAEYETE TNV 0pBOTNTA TWV

aoaAELWV KAl TwV OUVSECEWY BISWV Kat BUoUATwV.
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ZYNTHPHZH EZOMNAIZMOY
Na OUVTNPEITE TAKTIKA T OUOKEUH. EKTEAEOTE TIG TTAPAKATW EPYACIEG
TOUAAxLoTOV KABe 20 Wpeg AetToupyiag Tng.
. EAéyXeTE TNV KATAoTAON OTOIKEIWY OTIWG Bideg kat Taguddia.
BeBaiwbeite Tt elval KaAd odLypéva.
. MeTd amé kaBe TtpoTdVNON, OKOUTIOTE TOV I5pWTA aTtd TN
OUOKEUN.
. T'a Tov KabapLoud TnG GUOKEUNG, XPNOLUOTIOLEITE LOVO VEPO
ue oamouvil. Mnv xpnotpomoleite KaBaploTika.
. AmoBnkelote T ouokeun og Enpd kat {eoTo PEPOC.
. Mnv eKBETETE TN GUOKEUN 0TNV NALAKA akTIvoRBoAia.

NEPIBAAAON

H ouokeur| Ttapadidetal og cuokevacia yla TNV pooTacia Tng amnod
TuBavég (NG Katd tn peTadopd. Ol CUCKELAOLES eival pn
emne€epyaopévol TOPOoL Kal UTtopouV va ivat avakukAwbouv.
AttoppiPTe QUTA TA VAIKA 0TOUG KATAAANAOUG XPWHUATIOTOUG KASOoUG
TI0UL TtPoopilovTal yia cUAOYH avd katnyopia.

MpooTatéPte To TEPIBANNOV KAl UMV TIETATE TIG XPNOLULOTIONUEVES
umatapieg oTov olkIaKkO K50 ATOPPIUUATWY. ETUOTPEWTE TI§ 0TO
onueio ayopdg f mapadwote Tig o€ EexwPLoTO onpeio amodrikevong
SEUTEPOYEVWY UAIKWV.

ZntoUue Tnv evepyn oag BorBela otnv opBoroyikh Staxeipion Twv
DUOIKWV TIOPWV KAl TNV TTPOoTacia Tou Ppuatkol TePIBAANOVTOG
TapadiSovtag T XPNOLULOTIOUEVN CUCKEUH O€ ONUEio amoBrkeuong
SEVTEPOYEVWV UNKWY

ZYNAPMOAOIHZH

H ouvapuoAGynon TG CUCKEUNAG TIPETIEL VA TIpAYUATOTION Ol
TIPOOEKTIKA amd evAAIKA. Z€ TiEpITTWon audiBoAlwy, {nThote Bondela
amd KATIOIOV HE MEYAAUTEPN EUTIEIPIQ OTOV TOUEQ.

. Mpwv EekivroeTe Tn ouvapuoAdynon, BePaiwdeite 6TI To oeT
WE TN CUOKEUN TIEPIEXEL OAA TA OTOLXELA ATIO TOV KATAAOYO
AVTAANAKTIKWY Kl EQV KATIOlA oTOoLXEla £xouv uTTooTEL {NULA
KATA TN peTadopd. e epinmtwon ENeLPNG OToIKEIwY
eTUHUAAEEWY, ETIKOIVWVHOTE UE TOV TIWANTH.

. Eoikelwbeite e Ta oXESLA KAl TIG EMEENYAOELS Kal
TIPAYUATOTIOIAOTE TN CUVAPUOASYNON CUUDWVA LE TN OELPE
TIOU TIEPIEXETAL OTIG 08NYIEG oUVAPUOASYNONG.

. Na gioTe TpooekTIKOl KATA TN CUVAPPOAdYNoN. Katd tn Xpron
£pYaAElWV Kal OTOIKEIWY UTIAPXEL KIVEUVOG TPAUUATIONOV.
. Na Bupdote va Satnpeite eva aodpaleg eptBarov.

MnV anmAWVETE XAOTIKA Ta epyaleia Kal Ta oTOIXEla
ouvapuoAdynong. Na Bupdote 6Tt ot peUBPAVES Kat oL
TIAAOTIKEG 0aKOUAEG amtoTeAoUV kivSuvo acduEiag yia Ta
Tadid.

. Ta oTOIXEIQ CUVAPHOAGYNGNG TIOU ATAITOUVTAL YIA TV
EKTENEON EVOG CUYKEKPLUEVOU BAUATOC TWV OSNYLWV
OUVAPUOAGYNONG TtapouctdlovTal oTa OXESLA Kal TIG
eTe€NyNoeIG. XpNOoIUOTIOOTE Ta GTOLXEl TIoL LTTOSEIKVUOVTAL
0TI 08nYieg cuvapuoAdynong.

. TTIG TTPWTESG PACELS TNG CUVAPHOAOYNONG, UNV OdIyYETE TA
uépn uéxpl téppa. Kavte to adol tomobetrioste 6Aa kat
BeBaiwbeite 611 éxouv TomoOETNOEl CWOTA.

. 0 KaTaokevaoThG Slatnpel To Sikaiwpa va cuvappoloynosl ek
TWV TIPOTEPWY OPLOMEVA CTOLXE(A.

IXEAIATPAMMA XYNAPMOAOTHZIHZ (» Agg oAiSa 2)
MPOXOXH! Artayopeletal n Xprion e£apTNUATWY TIOU T(POEPXOVTAL ATt
TINYEG AAAEG EKTOG TOU KATAOKEVAOTH.

NZITA EZAPTHMATQN
Nr.

Kopto haioto

SwARvag Baong

KoxAiag

BiSa dhev M8x85
AutoaodpaAilopevo agiuadt M8
Eminedn podéha @8

TaAAKO KAELS 13-17

KAeldi dhev 5 mm

W NG A WN -
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OAHTIEZ ZYNAPMONAOIHZHEX (» Agg oAisa 2)

MPOXOXH! Katd tn cuvapuoAdynon, akoAoubroTe Ta TapakaTw
BrAuata kat XpnolUoTotoTe Ta pyaAeia tou tepthapBdavovtat oto
TPOIOV.

EToludoTE apKeTd eAeVBEPO XWPO YLa TH GUVAPUOAGYNON TNG
OUOKEUNG.

NOYyw Tou peyAAou BAPOUG OPLOUEVWY EEAPTNUATWY, CUVIOTATAL
ouvapuoAdynon armo Svo dtoua.
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08nyieg pUBUIONG Kat XprioNg

ST0 TioW KUPLO TAAIO10 UTIAPXOULV 8 OTIEG PUBULONG.

lNa va pubuioete T ywvia kKAong TnG TAAQTNG, ONKWOTE XELPOKIVATA TO
HA&IAGPL TNG TAATNG KL, OTH CUVEXELD, TOTTIOBETAOTE e aodAAELd Th
AaBr puBuLoNG TNG TTAGTNG 0TV KATAAANAR OTtH pUBUIONG OTO Tliow
kUplo mAaioto.

Twvia kAiong Tov patidapiov Tng MAGTNG (8 emiAoyég):
95° 105° 115°; 125° 135°; 150°; 160°; 180°

NMPOMONHZH KAI ®AZEIZ AZKHZEQN

H xprion tng cuokeung Ba oag TpoodEpel TOANA 0deAN. Mpwta amr'
6Aa, Ba BeATiwoel T PuoLkn oag katdotaon, Ba evioxUoeL TOUG HUG,
Kat o€ cLVSLAOUO pe pla owoTH Statpodr, Ba oag Bondroel va kApeTe
TO TEPITTO ALTIOG.

BAZIKOI TYNOI MPOMONHZIHZ

AHMIOYPTIA MYQN

MpoTévnon Tou GTOXEVEL 0TV aLENON Tou ueyEBoug kat TG Shvaung
TWV LUWV. Kabwe avEavetal oTadiakd n évtacn Thg Aoknong, ot LUES
nipooapuolovtal otny pooTtddela kat av€dvouv T Shvaun

H al&non tng évtaong Tng doknong umopei va emteuxdei pe Svo
TPOTIOUG:

- aMdZovTag TV avtioTacn Tou XpnotpoToLeital oe HeyaAUTePN,

- aM\&ovTag Tov aplBud Twv EMAvaAfPEWY 1 TWV OET ACKAOEWY TIOU
ekTeNoLvTAL.

To owotd péyebog avriotaong yia kabe doknon e€apTATAl ATOUIKA
amnd Tov Xprotn. NMpEmet va a&loAoyHOETE TOUG TIEPLOPLOUOUG 0ag
Kal va ETUAEEETE TNV avTioTaon Tou givatl KataAANAn yla €04G.
ZekVAOTE UE 3 OET TwV 8 emavaAiPewy yia kdBe doknon.
Z€KOUPAOTEITE yia 3 AeTITA UETA aTtd KAOE OET.

‘Otav UMopPEiTe va eKTeENEOETE 3 0T TWV 12 emavaAiPewy

Xwpic SuokoAia, av€note Tnv avtiotaon.

TONQXZH

H tévwon eival AoKAOELS TIOU ETILKEVTPWVOVTAL 0TH cVOBIEN

Kal TNV TATOXPOVN ASUVATIONO TOU OWHATOG KAl TNV éudacn otn
puikA pala.

Ot HUEG UTTOPOLV VA TOVWOOULV, XPNOLUOTIOLWVTAS LA LOOPPOTINUEVN
Tpomodvnon.

ETUAEETE pia HETPLA avTioTaon Kat au€AoTe ToV aplOud Twy
emavaAPewv oe kABe oeT. EKTENEOTE 000 TO SuvaTOV TIEPLOTOTEPA
0T TWV 15 £wg 20 emavaAfPewy, 600 gival Suvatdv Xwpig evoxAnon.
ZekoupaoTeite yia 1 Aemrtd petd amnd kabe oet.

AOUAEPTE TOUG HUG 0AG KAVOVTAG TIEPIOCOTEPA OET AOKNOEWV Kal OXL
XPNOIUOTIOIVTAS LEYAAN avTioTaon.

AMQAEIA BAPOYZ

o va xaoete BAPog, XPNOLUOTIOOTE WIKPH avTioTtaon Kat avEnote
oTadiakd Tov aplBud Twv emavarAiPewy o€ KOs oeT.
MpotovnBeite yia 20 £wg 30 AeTtTd, pe Staleippata ou Sev
uttepBaivouv ta 30 SeutepOAeTTa HETAED TWV OET.

AIAZTAYPOYMENH MPOMONHXH

H Staotaupolpevn TPOTIOVNON Eival évag amoTEAEOUATIKOS TPOTIOC yia
va eTITeLXOEL pia OAOKANPWHEVN

Kal KAAQ LOOPPOTINUEVO TPOYPAUMA AOKNONG.

0 ouvVSuAOUOG TIPOTIOVNONG EVELVAUWONG Kat agpOBLag Aoknong
OUAEVEL KAl EVIOXVEL TO CWUA.

Mapadetyua evog loOPPOTINUEVOU TIPOYPAUUATOS TIPOTIOVNONG:
- EKTEAEOTE TIPOTIOVNON eVEUVANWONG KABe Seltepn pépa.



- TI UTLONOLTIEG PEPES, EKTENEOTE 20-30 AeTITd AgpORLAg AOKNONG, TLY.
Tp€€iuo o 81a8popo, ToSnAacia oTATIKO A EANELTITIKO.

- AdlepwoTe TOUAAXLOTOV pia NUEPA Yia va EEKOUPAOTEITE aTtd TIG
TIPOTIOVAOELG, £TOL WOTE TO CWHA VA EXEL XPOVO VA AVAKAUWEL

EZATOMIKEYZH MPOMONHZIHZ

0 TTPOoadLopIoPAC TNG akpLlBoUG SidpKelag KABE TTPOTIOVNONG KAl TOU
apBuol Twv EMAVOAAPEWY KAl TWV OET AOKAOEWYV TTOU EKTEAOLVTAL,
eival atoutkn urtéBeon. Mpémel va avamntuxdeite pe tov Sikd oag pubud
kal va gioTe vaiobnTol oTa oAUATA TOU OWHATOG oag. Eav epdavioTel
T6voG A {AAN katd tn SIdpKeLa TNG AoKNONG, SIAKOYTE AUECWS Kal
ETIKOIVWVAOTE HE EVAV YIATPO TIPLV CUVEXIOETE TNV TIPOTIOVNON.

Na Bupdote 6TL n avamavon kat n owotr Slatpodh eivat onpavtikol
TIAPAYOVTES OE KAOE TIPOYPAUUA AOKNONG.

1. MPOOEPMANZIH

ZeKIVAOTE KABE TTPOTIOVNON LE 5 €wg 10 AeTITA S1ATACEWY KAt EAADPLAS
doknong yia va {eotabeite. H mpobéppavon mpoeTotudlel To owua oag
yla 1o évrovn doknon avavovtag tnv kukAodopia, avEavovtag T
OepUOKPATIA TOU CWHATOG KAL TIAPEXKOVTAG TIEPLOOOTEPO 0EUYOVO
0TOUG HUG. MEWWVEL ETTIONG TOV KIVEUVO EPGAVIONG KPAUTIEG KAl
TPAUUATIOHWY.

Edv aioBavBeite tOVo, oTAUATACTE TNV AOKNGN A LEWWOTE TO EVPOS
kivnong.

AIATATIH EZQTEPIKQN MYQN TON MHPQN

KaBioTe o€ pia eminedn embdvela pe Avyiopéva odia kat Ta yovata
oTpappéva Tpog Ta EEw. EVWOoTE Ta TEAUATA TWV TIOSIWV Kal GEPTE TA
600 TO SUVATOV TILO KOVTA METAEL TOUC. MIEOTE amaAd Ta yovata Tpog
Ta KATW

TIPOG TO £5ad0G Kal KpaTAoTE auTh TN B€on yia 15 SeutepdAerta.

AIATAZH MHPQN

Kabiote o€ pia eminedn emdavela. lowwote o Se& OSL kat
TOTIOBETHOTE TO TIEAUA TOU APLOTEPOL 08100 0TOV SEELO UNpPod.
TeviwoTte to Se&i xépt

TPOG Ta SAXTUAA Tou Se€10V TT0SI0U 6GO TO SUVATOV TIEPIOCOTEPO.
Kpathote yia 15 Seutepdhemta. EmavaAdBeTe pe To aploTepd odL.

STPOGEZ KEDGAAIOY

KpaTtAoTe To KePAAL io10 kotTAlovTag UTPOOTA. XWPI§ VO KOUVHCETE
TOUG WHOUC 0a¢, YuploTe To Se&1d Kal IOIWOTE TO, UETA YUPIOTE TO
APLOTEPA KL IOLWOTE TO.

ANYWYQXH XEPIQN
TNKWOTE TO aploTePd XEPL 600 TO SuVATOV PNASTEPA KAl KPATHOTE TO
yla pepikd SevtepoAemta. Emavaidfete pe to Se&ixept.

AIATAZH AXIANAEIOY TENONTA

Stabeite QVTIKPLOTA O€ évav TOIX0, TIPOTEIVETE TO APLOTEPO TIOSL TTPOG
Ta eUTPOE Kat AuyioTe ehadpd

o710 yovarto. Kpatrote to 5e€i riow - (o010, pe T PpTépva eminedn oto
£8adoc. KpathoTe kal TIg SU0 GTEPVEC ETMESES 0TO £5aDOC KAl TIECTE
Toug yodoUg Tpog Tov Toixo. Kpatrote auth tn 8€on yia 30
SevtepoAernta. EmavaldBete pe 1o Se&i mdSL mpotetapévo. Ouunbeite
VA PNV KAUTIUAWVETE TV TTAQTH 006 KaTd T SIdpKEla TnG AoKnong.

KYWIMATA

Ttabsite ue Ta MOSIa evwpéva. KavTe pia khion mpog ta epmpog
TipooTabwvTag va dpEpeTe To 0THBOC oag 600 TO SuvaTOV TIO KOVTA
ota yovata. Kpatnote yia 15 deutepdAemnta. Ouunbeite va unv
Avyilete Ta yovara.

2. MPOMONHZH

Kd0e tpomtdvnon mpémel va epAauBAveL artod 6 wg 10 SIadOoPETIKES
QAOKNOELG.

MPOKELEVOU VA LGOPPOTINCETE KAl VA S1adOPOTIOLACETE TV
Tpomovnon, aAAAETE TI§ AOKAOELS Ao ouvedpia og cuvedpia.
MPOYPAUUATIOTE TI§ TIPOTIOVAOELS 0AG YIA TNV WPA TNG NUEPAS TIOL TA
eineda evepyeldg oag eivat upnAoTepa.

‘Eva TtpOypapua poTtovnong TIPETEL VA TIEPIAAUBAVEL AOKNAOELS Yia
k&Be kKUpLa LUTKA oUaASa, Sivovtag éudaon oTIG TIEPLOXES TToU BEAETE va
avamntyEeTe TIEPLOCOTEPO.

H owoTH ekTéAEON TWV AOKAOEWYV gival {WTIKAG onuaociag. AuTo amaltei
TNV EKTEAEON TWV KATAAANAWY KIVACEWV KAl TNV Kivnon LOvo Twv
OWOTWY HEPWYV TOU OWMATOG. Ot AVEEEAEYKTES KIVATELG TIPOKAAOUV
KOTIWON Kal UTIOPEL va oUUBAAOLY OE TPaUUATIOUOUG.

Ot emavaAAWEL§ 0 KAOE OET TIPETIEL VA EKTEAOUVTAL OUAAA KAl XWPIG
TIAVOELC.

ZIPRO
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H owoTr avamvor sivat onuavTikn. H ekmvor] TIpETEeL va yivetal katd th
S1apKeta TnG hdong tpoomddelag KABe emavaAnPng kat n El0Tvor
KATA TNV €TUOTPODH. MNV KPATATE TIOTE TNV AvATIVOH 0a,.

MeTd amod kabe o€T, EeKOUPAOTEITE YIa £V GUVTOHO XPOVIKO StdoThua.

3. ®AZH XANAPQIHZ

AuTH n ddon BonBa otnv npepia tng kukAodopiag kat oTh xaAdpwon
TwV LWV Eivat pia emavaAnn Twy ackioswy pobépuavong.
OMNOKANPWOTE KABE TIPOTIOVNON UE 5-10 AETITA TETOLWY AoKAoEWV. Na
BUMAOTE VA UNV KATATIOVEITE TOUG HUG 0Q.

KINHTPO

Eivat Tmio koMo va eTtOXeTe Ta KAAUTEPA ATIOTEAéOHATA EQV N
Tpotdvnon eivat

TAKTIKO KAl EUXAPLOTO PEPOG TNG KaBnuepvhg LwA.

Kataypayte Ta kabnuepivd amoteAéopata yla va apakoAoudeite tnv
mpd0o8d oag

EFTYHZH

0 mwANTAG, €€ ovopatog Tou Eyyunth, mapexet yylnon otnv
eTkpatela tng EAANAS A yia epiodo 24 unvwv armd tny huepounvia
TwAnong. H eyylnon yia to mwAnbév rtpoidv Sev amokAeiel, Sev
Tteplopilel 0UTE AVAOTEMNEL Ta SikalWPATA TOU AYyopaoTH TIou
amoppéouy amoé Tov NOpo Tepl TpooTaciag Twv KATavaAWTWY.

H kapta eyybnong Bpicketal otnv teAevtaia ceAida.

OPOI EFTYHZHZ

1. O a€lwoel§ Kal N yyunon KaAUTITouV HOVo Kpuda
ENATTWHATA TIOU TIPOKAABNKaAY amtd UTIAITIOTNTA TOU
KATAOKEVAOTH.

2. H gyylnon Ba yivetal oeBacth amnd To katdotnua A To o€pPRIg
UETA TNV TIPOOKOUION aTtO TOV TIEAGTN:

a. £YKUPNG, EVAVAYVWOTNG KAl CWOTA GUUTIANPWHEVNG
KApTaAC yyUnong He odpayida wAnong Kat
uTtoypadr] Tou TWANTA,

b.  éykupng amdSel€ng ayopds Tou eE0TAIOUOU HE TV
nuepopnvia twAnong,

c. TOU TtPOIdVTOG Trou Stadnuiletal ) Tou
eAATTWHATIKOV £EAPTAUATOG.

Y€ TEPIMTWON AYOPAC EE ATTOOTACEWS, N KAPTA EYYUNONG

LoxVel LOVo BAcel Tou eyypadou ayopds (amddei&n /

TIMOAGYL0).

3. H a&iwon Ba Siekmepaiwbei evtdg 14 nuepwv amo T oTyun
NG avapopdas Tou EAATTWHATOG attd Tov MeAdTn.

4, Ta epyooTactakd eAaTTwUaTa Kat ot {nuiég mou
amokaAUTITOVTAL KATA TN SIdpKela TG Tteptodou yyunong 8a
ETOKEVAOTOVY SWPEAV EVTOG 21 NUEPWV ATIO TNV NUEPOUNVia
TAPAS00NG TWV EUTIOPEUUATWY OTO KATAGTNIA 1) 0TO OEPRLC.

5.  Zemepintwon mou eival anapaitnto va eloaxdei éva
avTAAAAKTIKO, N TEPioS0G YL TNV OAOKAAPWON THG ETILOKEUAG
£yyunong umopsi va mapatadei katd To Xpdvo Tou anatteitat
Yl TNV E10AYWYH TOU, AAAG OXL TTEPLOCOTEPO ATIO 40 NUEPES.

6. H gyylnon &ev kaAUTTEL:

a. UNXavikég BAABES Kal EAATTWHATA TIOU
TpokalolvTal amod AUTES,

b. TNUIEG Kat EAATTWHATA TIOU TIPOKUTITOUY aTtO
akatAAANAN Xpron kat aroBnkevuon, akatdAAnAn
OUVAPUOAGYNGN KAl CUVTHPNOT),

c. NUIEG Kat $Bopd avVaAWOIUWY OTOLXEIWY OTIWG:
OXOWVIA, ILAVTEG, AaoTiXévia uépn, AaBEg
0dOoUYYaPLWYV, TATIETOAPIES.

d. SpaotnploTnTEG IOV oxeTilovTal Pe TNV
£YKATAOTAON, TN CUVTAPNON, TIG OTIOIES O XPHOTNG
£lval UTTIOXPEWHEVOG VA EKTEAETEL HOVOG TOU
olbudwva Pe To eyXeLpidio Asttoupyiag.

7. H gyyldnon 8ev 1oXVEL 0TI AKOAOUBEC TIEPITITWOELG:

a.  MEng ng mepldSou Loxvog,

b.  mpayuatomoinon avedpTNTWY EMOKELWV Kal
TPOTIOTIOLAOEWY ATIO TOV TIEAATN UE XProN Un
QAUBEVTIKWY AVTOAAKTIKWY,

c. OTAV TO EAATTWUA TIPOKUTITEL ATO EODAAUEVN
EYKATAOCTAON 1 WG ATIOTEAECUA N THPNONG TWV
Kavovwy opBng Aettoupyiag Ttou TeptypadovTal 0To
eyxelpidio xpriong,

d.  xpnon a\\n ektog amo olkiakn XpHon,

e. {nuiEg Tou TIPOKARBNKav katd tn uetadopd.

8. Aev Ba ekdiSovTal avtiypada TnG KAPTAG £yyvnong.

9. 310 TMAAIOL0 TNG EYYUNONG, 0 TIEAATNG EXEL TO SIKAiWUA va
{ntroel Ta akdAouba €idn Swpedv amoOKATACTACNG:

a. ETNOKEUNG TOU TIPOIOVTOG,

b. QVTIKATACTAONG TOU TIPOIOVTOC,

¢ Meiwong Tng TuAg,
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11.
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d.

AUon TG obUPaoNS Kat TTARPN ETUOTPOGH TwV
€€68WV TTOL TTPAYHATOTIOIRBNKAV.

I'a va uttoBAAeTe pia a&iwon, TpEmeL:

a.

Na TTapOUGIACETE TO TIPOIOV ) LEPOG AUTOUV, OTO
otoio avadEpetal n eyyvnon.

ATOSEIEN ayopds TTou va avadpEPEL To Gvoua KAt Th
S1e0Buvon Tou TWANTH, TNV NUEPOUNVIa Kal Tov
TOTIO AYOPAC, TOV TUTIO TOU TIPOIOVTOC 1 Hia £YKUpN
kdpTa eyyunong

UE TN odppayida TOU KATACTAUATOG.

T€ TEPIMTWON TAPAdoong BPWHIKOU TIPOI6VTOC, TO
0épPig umopel va apvnBei tnv mapaaBh Tou  va to
kabapioel pe €£05a TOU TTEAATN UE TN YPATITH TOU
ouykatddeon.

S mepinmtwon OeTikAg e€€taong g agiwong, o EomAiopdg ba
emokevaoTel i Ba avtikataotadei pe véo 1 Ba emioTpadoldy
Ta xpiuata otov meAdTn. Ta ¢é€08a peTadpopds Twv
EUTIOPEVUATWY OTOV TIEAATN KAAUTITOVTAL aTtd TO 0€PPRIG TOU
KOTOOKEUAOTH.

Y& mepinmTwon anéppuPng Tng a&iwong eyyvunong, o TeAaTne a
AABet AemtTopeph atioAdynon tng anédaong ou ARG On kat
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Fl Kdyttoohje

Hyva kayttdja,

Tutustu tahdn ohjeeseen ennen asennuksen aloittamista

ja laitteen ensimmaista kdyttokertaa. Tama ohje sisaltaa tarkeita
tietoja laitteen turvallisesta kaytosta ja huollosta. Sailyta se, jotta voit
kayttaa huoltoa tai varaosien tilaamista koskevia tietoja.

TEKNISET TIEDOT
Paino 29 kg
Kayttolampotila 0C-+40C
Varastointilampatila -10°C-+60'C
Kayttdjan enimmaispaino 120 kg
Suurin kuorma (yhteensa) 150 kg
Kayttoluokka Luokka H

Tuotestandardi (paa) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Kayttotarkoitus Penkki harjoitteluun (saadettava)

kotikadyttoon

TURVALLISUUS
HUOMIO! Laitetta saa kayttaa vain sen kayttétarkoituksen mukaisesti,
eli aikuisten harjoitteluun. Kaikki muu kdytto voi olla vaarallista.
Valmistajaa ei voida pitda vastuussa vahingoista, jotka ovat
aiheutuneet laitteen virheellisesta kaytosta.

. Laite on suunniteltu ja rakennettu

uusimman turvallisuustiedon perusteella. Vaaralliset elementit,

jotka voivat mahdollisesti aiheuttaa loukkaantumisvaaran, on
poistettu tai suojattu.

. Omat korjaukset ja muutokset ovat kiellettyja.

. Tarkista ruuvien, pulttien ja muttereiden kireys kerran tai
kahdesti kuukaudessa.

. Turvallisuuden varmistamiseksi tarkasta ja huolla laitteet
saannollisesti (eli kerran vuodessa)
alan erikoisliikkeessa. erikoisliikkeessa .

. Kaikki laitteeseen tehdyt muutokset, joita ei ole kuvattu
téssa ohjeessa, voivat aiheuttaa vahinkoja tai vaarantaa
suoraan harjoittelijan terveyden ja hengen. Laitteeseen saa
tehdd muutoksia vain valmistajan huoltohenkildsto tai heidan
kouluttamansa henkilot.

. Kaikkiin laitteisiin tehdaan jatkuvasti innovaatioita korkean
laadun varmistamiseksi.
Téastd syystd valmistaja pidattda oikeuden
tehda teknisia muutoksia.

. Kaikki laitteeseen liittyvat kysymykset tai epéilykset tulee
osoittaa alan erikoisliikkeeseen.

HUOMIO! Laitteen kdyton aikana lahelld olevia henkilgitd on
varoitettava mahdollisista vaaroista. Ole erityisen varovainen lasten
lasnd ollessa.

HUOMIO! Ennen harjoittelun aloittamista ota yhteys (dakariin
varmistaaksesi, ettei sinulla ole terveysesteita laitteella harjoitteluun.
Perustuen

asiantuntijan mielipiteeseen voit laatia harjoitusohjelmasi. Vaarin
valittu ohjelma tai liiallinen harjoittelu voi olla vaarallista terveydellesi
ja hengellesi.

VAROITUS! Ylirasitus harjoittelun aikana voi johtaa vakaviin
ihin tai kuol an. Jos tunnet olosi heikoksi, lopeta
harjoittelu valittomasti.

HUOMIO! Noudata ehdottomasti tdssa ohjeessa annettuja harjoittelua
koskevia ohjeita.

. Valitessasi harjoittelupaikan ota huomioon turvallisten
etdisyyksien varmistaminen mahdollisiin esteisiin. Al sijoita
laitetta liilkennevéylien (teiden, porttien, kdytavien jne.) lahelle.

. Laitteen kaytto on kielletty lahelld
seinda. Turva-alue on 2000 mm ja vahintdan yhta levea kuin
laite.

HUOMIO! Ole varovainen laitteen asennuksen aikana ja esta lapsia

olemasta lahelld. Asennuksen aikana kaytetdan pienia osia (muttereita,

ruuveja jne.), jotka he voivat niella.

JAANNOSRISKI
. Jos putoamissuojaa ei kdyteta tai sitd kdytetdan, mutta vaarin,
on olemassa jaanndosriski, eli henkilon putoaminen aiheuttaa
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ihon naarmuja, mustelmia, murtumia tai pahimmassa
tapauksessa kuoleman.
. On olemassa jaannosriski harjoittelijan tahattomasta
ylikuormituksesta, joka johtuu virheellisesta kaytosta.
. Tukehtumisen jad@nndsriskid ei voida sulkea pois.

. Riskid voidaan vdhentda noudattamalla tietoja
kayttoohjeessa olevista turvallisuustiedoista.
. Ei voida sulkea pois, ettd tahaton tai luvaton kadytto aiheuttaa

muita huomiotta jatettyja riskeja,

ja huomioon otettuja riskeja on arvioitu virheellisesti.
Riskianalyysissa arvioinnit on tehty "laitteen nykytilan" perusteella.
Suoritetun arvioinnin ja tuotteen tarkastuksen perusteella
on todennakadisyys, ettd hyvaksyttavan riskin esiintyminen on hyvin
alhainen. Laite (sen rakenne, toimintatapa ja sovellus) ei aiheuta -
normaaleissa olosuhteissa - perusteetonta riskia harjoittelijalle tai
kolmansille osapuolille.

Hiy=5 1 E
© @@ 6 ® 6

1-Tama puoli yléspain. Al4 kaada.

2 - Suojaa putoamiselta.

3 - Suojaa kosteudelta.

4 - Tuote tulee varastoida enintdan pakkauksessa ilmoitetussa
kerrosten lukumaarassa. Tassd ohjeessa annettu arvo on suuntaa
antava.

5 - Kdytetty laite on toimitettava kierrétyspisteeseen.

6 - Painava tuote.

HEAVY

®

Pakkaus on merkitty symboleilla, jotka kertovat oikeasta
havitystavasta:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
PAP
- A ey
@l <1\ =X

YMPARISTO

Laite toimitetaan pakkauksessa, joka suojaa sitd mahdollisilta
kuljetusvaurioilta. Pakkaukset ovat jalostamattomia raaka-aineita ja ne
voidaan kierrattad. Havita ndma materiaalit asianmukaisiin varillisiin
sailidihin, jotka on tarkoitettu valikoivaan kerdykseen.

KAYTTO
Varmista ennen harjoittelun aloittamista, ettd laite on asennettu oikein.

. Tutustu ennen ensimmaisen harjoituksen aloittamista
kaikkiin laitteen toimintoihin ja sdatémahdollisuuksiin.

. Laitteessa on osia, jotka voivat olla alttiina
korroosiolle. Tasta syysta ei ole suositeltavaa, ettd se jatetadn
kosteaan tilaan. On myds huolehdittava siita,
ettd laite ei altistu vedelle, juomille, hielle jne.

. Laite on tarkoitettu vain aikuisten harjoitteluun, eikd se missdan
tapauksessa ole lasten lelu. Jos omalla vastuullasi annat lasten
kayttaa sitd, opasta heitd ehdottomasti oikeaan kayttoon ja
valvo heitd jatkuvasti.

. Laite ei sovellu terapeuttiseen kadyttoon.

. Tarkista ennen jokaista harjoitusta suojalaitteiden seka ruuvi- ja
pistoliitantdjen oikeellisuus.

LAITTEEN HUOLTO
Huolla laitetta sddnndllisesti. Suorita seuraavat toimenpiteet vahintaan
20 kayttétunnin valein.
. Tarkista osien, kuten ruuvien ja muttereiden, kunto.
Huolehdi, ettd ne ovat hyvin kiinni.
. Pyyhi hiki laitteesta jokaisen harjoituksen jélkeen.

. Kayta laitteen puhdistukseen vain vetta
ja saippuaa. Ald kdytd puhdistusaineita.
. Sailyta laitetta kuivassa ja lampimassa paikassa.

. Al3 altista laitetta auringonvalolle.

YMPARISTO

Laite toimitetaan pakkauksessa, joka suojaa sitd mahdollisilta
kuljetusvaurioilta. Pakkaukset ovat jalostamattomia raaka-aineita ja ne
voidaan kierrattad. Havita ndma materiaalit asianmukaisiin vérillisiin
sailidihin, jotka on tarkoitettu valikoivaan kerdykseen.

Suojele ymparist6a aldka heitd kaytettyja paristoja kotitalousjatteisiin.
Palauta ne ostopaikkaan tai toimita ne erilliseen kierratyspisteeseen.
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Pyyddmme aktiivista apua luonnonvarojen saasteliddssa kaytossa ja
luonnonympariston suojelussa toimittamalla kdytetyn laitteen
kierrédtyspisteeseen

ASENNUS
Laitteen asennuksen saa suorittaa vain aikuinen henkilé huolellisesti.
Jos olet epdvarma, pyyda apua joltakulta, jolla on enemman
kokemusta talta alalta.
. Varmista ennen asennuksen aloittamista, etta sarja
laitteen mukana siséltaa kaikki osat osaluettelosta ja onko
mitdan osia vaurioitunut kuljetuksen aikana. Jos osia puuttuu
tai sinulla on huomautuksia, ota yhteytta myyjaan.
. Tutustu piirustuksiin ja selityksiin ja suorita asennus ohjeiden
jarjestyksessa asennusohjeiden mukaisesti.

. Ole varovainen asennuksen aikana. Tydkalujen ja osien
kaytossa on loukkaantumisvaara.
. Muista yllapitaa turvallista ymparistoa.

Al3 levita tydkaluja ja asennusosia kaoottisesti. Muista, ett3
muovikalvot ja -pussit ovat tukehtumisvaara lapsille.

. Asennusosat, joita tarvitaan tietyn vaiheen suorittamiseen
asennusohjeissa on esitetty piirustuksissa ja selityksissa. Kayta
ohjeissa ilmoitettuja osia asennusohjeissa.

. Al kiristd osia kokonaan asennuksen alkuvaiheessa. Tee se
vasta, kun kaikki on sijoitettu ja olet varmistanut, ettd ne on
asennettu oikein.

. Valmistaja pidattda oikeuden esiasentaa joitain osia.

ASENNUSKAAVIO (» Katso sivu 2)
HUOMIO! Muiden kuin valmistajan toimittamien osien kayttd on
kielletty.

OSALUETTELO
Nro  Kuvaus Mddird

Paarunko

Pohjaputki

Holkki

Pultti kuusiokolo M8x85
Itselukittuva mutteri M8
Litted aluslevy @8
Kiintoavain 13-17

Avain kuusiokolo 5 mm

0O ~NoO U WN
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ASENNUSOHJEET (» Katso sivu 2)

HUOMIO! Noudata asennuksen aikana seuraavia vaiheita ja kayta
tuotteen mukana toimitettuja tyokaluja.

Varaa riittdvasti vapaata tilaa laitteen asentamista varten.
Joidenkin osien suuren painon vuoksi on suositeltavaa, etta
asennuksen suorittaa kaksi henkiloa.

S&ato- ja kdyttoohjeet

Takarungon paalla on 8 saatoreikaa.

Sadda selkdnojan kaltevuutta nostamalla selkdnojan tyynya
manuaalisesti ja aseta sitten selkdnojan sadtokahva turvallisesti
sopivaan sdatoreikaan takarungossa.

Selkdnojan tyynyn kaltevuus (8 vaihtoehtoa):
95° 105° 115°; 125°; 135°%; 150°; 160°; 180°

HARJOITTELU JA HARJOITUSVAIHEET

Laitteen kaytto tarjoaa sinulle monia etuja. Se parantaa ennen kaikkea
kuntoasi ja vahvistaa lihaksia, ja yhdessa sopivan ruokavalion kanssa
auttaa polttamaan ylimaaréista rasvaa.

PERUSTEELLISET HARJOITUSTYYPIT
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LIHASTEN RAKENTAMINEN

Harjoittelu, jonka tarkoituksena on lisaté lihasten kokoa ja voimaa.
Asteittain lisaten intensiteettid harjoituksia lihakset sopeutuvat
harjoitukseen ja lisdavat voimaa

Harjoitusten intensiteetin lisddminen on mahdollista saavuttaa
kahdella tavalla:

- muuttamalla kdytettya vastusta suuremmaksi,

- muuttamalla méaraa suoritettuja toistoja tai harjoitussarjoja.

Oikea vastuksen suuruus kullekin harjoitukselle riippuu yksildllisesti
kayttéjasta. Sinun on arvioitava rajoituksesi

ja valittava sinulle sopiva vastus.

Aloita 3 sarjalla, joissa on 8 toistoa kutakin harjoitusta varten.

Lepda 3 minuuttia jokaisen sarjan jalkeen.

Kun pystyt suorittamaan 3 sarjaa, joissa on 12 toistoa

vaikeuksitta, lisaa vastusta.

MUOTOILU
Muotoilu on harjoituksia, jotka keskittyvat kiinteyttamaan
ja samanaikaisesti hoikistamaan vartaloa ja korostamaan lihasmassaa.

Lihaksia voidaan muotoilla, kayttamalla tasapainoista harjoittelua.
Valitse kohtuullinen vastus ja lisaa toistojen maaraa jokaisessa
sarjassa. Suorita niin monta sarjaa kuin mahdollista 15-20 toistolla
ilman epamukavuutta.

Lepda 1 minuutti jokaisen sarjan jalkeen.

Tydskentele lihasten parissa suorittamalla enemman harjoitussarjoja
kuin kayttamalla suurta vastusta.

PAINONPUDOTUS

Kayta pientd vastusta ja lisda toistojen maaraa vahitellen jokaisessa
sarjassa laihduttaaksesi.

Treenin kesto on 20-30 minuuttia, ja sarjojen valilld pidetdan enintdan
30 sekunnin tauko.

CROSS TRAINING

Cross training on tehokas tapa saada aikaan téydellinen

ja hyvin tasapainoinen harjoitusohjelma.

Voimaharjoittelun ja aerobisen liikunnan yhdistelmd muokkaa ja
vahvistaa kehoa.

Esimerkki tasapainoisesta harjoitusohjelmasta:

- Voimaharjoittelua joka toinen péiva.

- Muina paivind 20-30 minuuttia aerobista likkuntaa, esim.
juoksumatolla juoksu, py6raily kuntopyorélla tai crosstrainerilla.
- Varaa vahintdan yksi paiva lepoa harjoittelusta, jotta keho ehtii
palautua.

HARJOITUKSEN YKSILOINTI

Jokaisen harjoituksen tarkan keston seka toistojen ja sarjojen maaran
madrittdminen on yksil6llista. Sinun tulee kehittyd omaan tahtiisi ja
olla herkka kehosi signaaleille. Jos harjoituksen aikana ilmenee kipua
tai huimausta, lopeta harjoittelu vélittomasti ja ota yhteytta laakariin
ennen harjoittelun jatkamista.

On muistettava, ettd lepo ja oikea ruokavalio ovat tarkeita tekijoita
jokaisessa harjoitusohjelmassa.

1. LAMMITTELY

Aloita jokainen harjoitus 5-10 minuutin venyttelylld ja kevyilla
harjoituksilla ldmmitellaksesi. Lammittely valmistaa kehosi
intensiivisempaan harjoitteluun lisddmalla verenkiertoa, nostamalla
kehon lampétilaa ja toimittamalla enemmaén happea lihaksiin. Se
vdhentda myds kramppien ja loukkaantumisten riskia.

Jos tunnet kipua, lopeta harjoittelu tai pienenna liikkeen laajuutta.

REISIEN SISALIHASTEN VENYTTELY

Istu tasaisella alustalla jalat koukussa ja polvet ulospdin. Tuo
jalkapohjat yhteen ja mahdollisimman lahelle toisiaan. Paina polvia
varovasti

kohti lattiaa ja pidd asento 15 sekuntia.

REISIEN VENYTTELY

Istu tasaisella alustalla. Suorista oikea jalka ja aseta vasemman jalan
pohja oikean reiden péalle. Ojenna oikea kasi

kohti oikean jalan varpaita niin pitkélle kuin mahdollista. Pida 15
sekuntia. Toista sama vasemmalla jalalla.

PAAN KIERROT
Pida paa suorassa ja katso eteenpdin. Kaanna paata oikealle ja suorista
se, sitten kddnna vasemmalle ja suorista, lilkuttamatta hartioita.



KASIEN NOSTO
Nosta vasen kdsi mahdollisimman korkealle ja pidd muutama sekunti.
Toista sama oikealla kadella.

AKILLESJANTEEN VENYTTELY

Seiso kasvot seinddn pdin, vie vasen jalka eteen ja taivuta sitd hieman
polvesta. Pida oikea jalka takana - suorana, kantapaa littedna lattialla.
Pida molemmat kantapéét litteana lattialla ja paina lantioita kohti
seindd. Pida tata asentoa 30 sekuntia. Toista sama oikealla jalalla.
Muista, etta ala kaarra selkda harjoituksen aikana.

KUMARRUKSET

Seiso jalat yhdessa. Kumarra eteenpdin yrittden tuoda rintakeha 8.
mahdollisimman lahelle polvia. Pida 15 sekuntia. Muista, ettd ala 9.
taivuta polvia.

2. HARJOITTELU

Jokaisen harjoituksen tulee siséltda 6-10 erilaista harjoitusta.

Jotta tasapainotettaisiin ja monipuolistettaisiin harjoittelua, vaihda
harjoituksia harjoituskertojen valilla. Suunnittele harjoitukset sille

vuorokaudenajalle, jolloin energiatasosi on korkeimmillaan. 10.

Harjoitusohjelman tulee sisaltda harjoituksia jokaiselle
paalihasryhmalle, painottaen alueita, joita haluat eniten kehittaa.
Harjoitusten suorittaminen oikealla tavalla on avainasemassa. Se vaatii
oikeiden liikkeiden suorittamista ja vain oikeiden kehon osien
lilkuttamista. Hallitsemattomat liikkeet aiheuttavat vasymysta ja voivat
johtaa loukkaantumisiin.

Toistot jokaisessa sarjassa tulee suorittaa sujuvasti ja ilman taukoja.

Oikea hengitys on térkedd. Uloshengityksen tulee tapahtua jokaisen 11.

toiston ponnistusvaiheen aikana ja sisddnhengityksen palautusvaiheen
aikana. Ald koskaan pidaté hengitysta.
Lepéda jokaisen sarjan jalkeen lyhyen ajan..

12.

3. PALAUTUSVAIHE

Tama vaihe auttaa rauhoittamaan verenkiertoa ja rentouttamaan
lihaksia. Se on toisto lammittelyharjoituksista. Paata jokainen harjoitus
5-10 minuutin téllaisiin harjoituksiin. Muista, etta &la ylirasita lihaksia.

MOTIVAATIO

Parhaiden tulosten saavuttaminen on helpompaa, jos harjoittelu on
saannollinen ja nautinnollinen osa jokapdivaistd elamaa.

Kirjaa paivittaiset tulokset seurataksesi edistymistasi

TAKUU

Myyja myontada Takaajan puolesta takuun Suomen tasavallan alueella
24 kuukauden ajaksi myyntipaivasta lukien. Myydylle tuotteelle
annettu takuu ei sulje pois, rajoita tai keskeyta Ostajan oikeuksia, jotka
johtuvat kuluttajansuojalaista.

Takuukortti on viimeisella sivulla.

TAKUU EHDOT

1. Reklamaatioiden ja takuun piiriin kuuluvat vain piilevat viat,
jotka ovat syntyneet valmistajan syysta.

2. Takuu on voimassa kaupassa tai huoltoliikkeessa, kun asiakas
esittaa:

a. voimassa olevan, selkedsti ja oikein taytetyn
takuukortin, jossa on myyntileima ja myyjan
allekirjoitus,

b.  voimassa olevan ostokuitin, jossa on laitteen
myyntipdivamaara,

c. reklamoidun tuotteen tai viallisen osan.

Etdmyynnissa takuukortti on voimassa ainoastaan

ostotositteen (kuitti / lasku) perusteella.

3. Reklamaatio kasitellaan 14 paivan kuluessa siitd, kun Asiakas
on ilmoittanut viasta.

4. Valmistusvirheet ja vahingot, jotka ilmenevét takuuaikana,
korjataan maksutta 21 paivan kuluessa siitd, kun tuote on
toimitettu kauppaan tai huoltoliikkeeseen.

5. Jos varaosia on tuotava ulkomailta, takuukorjauksen
toteutusaika voi pidentyéa osien hankintaan tarvittavan ajan
verran, kuitenkin enintdan 40 paivaa.

6. Takuu ei kata:

a. mekaaniset vauriot ja niista aiheutuvat viat,

b.  vahingot ja viat, jotka ovat aiheutuneet virheellisesta
kayttotarkoituksen vastaisesta kadytostd ja
sdilytyksestd, virheellisestd asennuksesta ja
huollosta,

c. kuluvien osien vauriot ja kuluminen, kuten: vaijerit,
hihnat, kumiosat, vaahtomuovikahvat, verhoilu.
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d. toimenpiteet, jotka liittyvédt asennukseen, huoltoon,
jotka kayttoohjeen mukaan kayttajan on suoritettava

itse.
Takuu ei ole voimassa seuraavissa tapauksissa:
a. voimassaoloajan paattymista,

b. asiakkaan suorittamia itsendisid korjauksia ja
muutoksia kdyttden muita kuin alkuperaisia osia,

[ jos vika on aiheutunut virheellisestad asennuksesta tai
kayttoohjeessa kuvattujen oikean kayton
periaatteiden noudattamatta jattamisesta,

d. muuhun kuin kotikayttoon,

e. kuljetuksessa syntyneita vahinkoja.

Takuukortista ei mydnneta kaksoiskappaleita.
Takuun puitteissa asiakkaalla on oikeus vaatia seuraavia
maksuttomia hyvityksia:

a. tuotteen korjausta,

b. tuotteen vaihtoa,

C. hinnan alennusta,

d.  sopimuksen purkamista ja aiheutuneiden
kustannusten tdysimaaraista palautusta.

Reklamaation tekemiseksi on:

a. Esitettdva tuote tai sen osa, jota takuu koskee.

b.  Ostokuitti, jossa on myyjan nimi ja osoite, ostopéiva
ja -paikka, tuotetyyppi tai voimassa oleva takuukortti
kaupan leimalla.

c. Jos tuote toimitetaan likaisena, huoltoliike voi
kieltdytya ottamasta sitd vastaan tai puhdistaa sen
asiakkaan kustannuksella taman kirjallisella
suostumuksella.

Jos reklamaatio hyvéksytddan, laite korjataan tai vaihdetaan
uuteen tai asiakkaalle palautetaan rahat. Tuotteen
kuljetuskustannukset asiakkaalle maksaa valmistajan
huoltoliike.

Jos takuureklamaatio hylataan, asiakas saa yksityiskohtaisen
perustelun paatokselle ja 14 péivan kuluessa paivaa alkaen
paatoksen antamisesta, laite palautetaan asiakkaalle hdnen
kustannuksellaan.
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FR Manuel d'utilisation

Utilisateur,

Veuillez lire attentivement ce manuel avant de commencer
l'assemblage

et la premieére utilisation de ['appareil. Ce manuel contient des
informations importantes concernant la sécurité d'utilisation et
|'entretien de |'appareil. Conservez-le pour pouvoir consulter les
informations relatives a ['entretien ou a la commande de piéces de
rechange.

DONNEES TECHNIQUES

Poids 29 kg

Température d'utilisation 0°C a +40°C

Température de stockage -10°C a +60°C

Poids maximal de 120 kg

l'utilisateur

Charge maximale (totale) 150 kg

Classe d'application Classe H

Norme du produit EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(principale)

Destination Banc d'entrainement (réglable)

pour usage domestique

SECURITE

ATTENTION ! L'appareil ne peut étre utilisé que conformément a sa
destination, c'est-a-dire pour l'entrainement par des adultes. Toute
autre utilisation de l'appareil peut étre dangereuse. Le fabricant ne
peut étre tenu responsable des dommages causés par une utilisation
incorrecte de l'appareil.
. L'appareil a été congu et construit
sur la base des derniéres connaissances en matiere de sécurité.
Les éléments dangereux qui pourraient potentiellement
constituer un risque de blessure ont été éliminés ou
relativement sécurisés.

. Les réparations et modifications de votre propre chef ne sont
pas autorisées.
. Une fois tous les un ou deux mois, vérifiez que les vis, les

boulons et les écrous sont correctement serrés.

. Afin d'assurer une sécurité durable, vérifiez et entretenez
régulierement ['équipement (c'est-a-dire une fois par an)
dans un établissement commercial spécialisé.

. Toute modification de ['appareil non décrite
dans ce manuel peut causer des dommages ou menacer
directement la santé et la vie de |'utilisateur. Les modifications
de l'appareil ne peuvent étre effectuées que par le personnel de
service du fabricant ou des personnes formées par celui-ci a cet
effet.

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

. Pour toute question ou doute concernant l'équipement, veuillez
vous adresser a un établissement commercial spécialisé.

ATTENTION ! Les personnes se trouvant a proximité lors de l'utilisation
de 'appareil doivent étre averties des dangers potentiels. Soyez
particuliérement prudent en présence d'enfants.

ATTENTION ! Avant de commencer les exercices, consultez un médecin
afin de vous assurer que vous n'avez aucune contre-indication
médicale a l'entrainement sur l'appareil. Sur la base

de l'avis d'un spécialiste, vous pouvez élaborer votre plan
d'entrainement. Un programme mal choisi ou des exercices excessifs
peuvent étre dangereux pour votre santé et votre vie.

AVERTISSEMENT ! La fatigue excessive pendant 'exercice peut
entrainer des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez
faible, arrétezimmédiatement l'exercice.

ATTENTION ! Respectez absolument les consignes relatives a la
réalisation de |'entrainement contenues dans ce manuel.

. Lors du choix d'un lieu d'entrainement, tenez compte du
maintien de distances de sécurité par rapport aux obstacles
potentiels. Ne placez pas 'appareil a proximité des voies de
communication (routes, portails, passages, etc.).
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. Il est interdit d'utiliser ['équipement a proximité
d'un mur. La zone de sécurité est de 2000 mm et au moins aussi
large que l'appareil.

ATTENTION ! Lors de ['assemblage de |'appareil, soyez prudent et ne
laissez pas les enfants se trouver a proximité. Lors de 'assemblage, de
petites pieces (écrous, vis, etc.) sont utilisées et peuvent étre avalées
par les enfants.

RISQUE RESIDUEL
. Dans le cas ou la protection contre les chutes n'est pas utilisée,
ou si elle l'est mais incorrectement, il existe un risque résiduel,
c'est-a-dire une chute de la personne entrainant des
écorchures, des ecchymoses, des fractures ou dans le pire des

cas, lamort.

. Il existe un risque résiduel de surcharge involontaire de
['utilisateur due a une mauvaise utilisation.

. Le risque résiduel d'étouffement ne peut étre exclu.

. Le risque peut étre limité en suivant les informations
de sécurité contenues dans le manuel d'utilisation.

. Il ne peut étre exclu qu'une utilisation involontaire ou non

autorisée entraine d'autres risques non pris en compte,

et que les risques pris en compte aient été mal évalués.
Dans l'analyse des risques, ['évaluation a été effectuée sur la base de
['"état actuel de 'appareil". L'évaluation et le contréle du produit
montrent
que la probabilité de survenue d'un risque inacceptable est trés faible.
L'appareil (sa construction, son fonctionnement et son application) ne
présente pas - dans des conditions normales - de risque injustifié pour
['utilisateur ou des tiers.

SYMBOLES DE MANUTENTION SUR LES EMBALLAGES DE

TRANSPORT
1 5 E CAUTION
|

LI v e
® @ 0 @

1 - Ce c6té vers le haut. Ne pas renverser.

2 - Protéger contre les chutes.

3 - Protéger de ['humidité.

4 - Le produit doit &tre stocké au maximum dans le nombre de couches
indiqué sur I'emballage collectif. La valeur indiquée dans ce manuel est
donnée a titre d'exemple.

5 - Il est nécessaire de rapporter ['équipement usagé a un point de
recyclage.

6 - Produit lourd.

L'emballage a été marqué de symboles indiquant la méthode
d'élimination correcte :

IT
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

@— ®@=)

ENVIRONNEMENT

L'appareil est livré dans un emballage afin de le protéger contre
d'éventuels dommages pendant le transport. Les emballages sont des
matiéres premiéres non transformées et peuvent étre recyclés. Jetez
ces matériaux dans les conteneurs colorés appropriés destinés a la
collecte sélective.

MANIPULATION
Avant de commencer l'entrainement, assurez-vous que 'appareil a été
correctement installé.
. Avant de commencer votre premier entrainement, familiarisez-
vous avec
toutes les fonctions et possibilités de réglage de l'appareil.
. L'appareil posséde des éléments qui peuvent étre exposés
a la corrosion. Pour cette raison, il n'est pas recommandé de le
laisser
dans une piéce humide. Il faut également veiller a ce que
['équipement ne soit pas exposé au contact de l'eau, des
boissons, de la sueur, etc.
. L'appareil est destiné uniquement a l'entrainement des adultes
et n'est absolument pas un jouet pour enfants. Si vous autorisez
des enfants a l'utiliser sous votre propre responsabilité,



instruisez-les impérativement sur ['utilisation correcte et
surveillez-les en permanence.

. L'équipement n'est pas adapté a un usage thérapeutique.

. Avant de commencer chaque entrainement, vérifiez l'exactitude
des protections et des connexions vissées et enfichables.

ENTRETIEN DE L'EQUIPEMENT
Effectuez réguliérement l'entretien de 'appareil. Effectuez les
opérations suivantes au moins toutes les 20 heures de fonctionnement.
. Contrdlez |'état des éléments tels que les vis et les écrous.
Assurez-vous qu'ils sont bien serrés.
. Apreés chaque entrainement, essuyez la sueur de l'appareil.

. Pour nettoyer 'appareil, utilisez uniquement de l'eau
et du savon. N'utilisez pas de produits de nettoyage.
. Rangez 'appareil dans un endroit sec et chaud.
. N'exposez pas |'appareil aux rayons du soleil.
ENVIRONNEMENT

L'appareil est livré dans un emballage afin de le protéger contre
d'éventuels dommages pendant le transport. Les emballages sont des
matieres premiéres non transformées et peuvent étre recyclés. Jetez
ces matériaux dans les conteneurs colorés appropriés destinés a la
collecte sélective.

Protégez l'environnement et ne jetez pas les piles usagées dans la
poubelle domestique. Rapportez-les au point de vente ou déposez-les
dans un point de collecte séparé pour les matiéres premiéres
secondaires.

Nous vous demandons de contribuer activement a la gestion économe
des ressources naturelles et a la protection de ['environnement en
remettant ['appareil usagé a un point de collecte des matiéres
premiéres secondaires

ASSEMBLAGE

L'assemblage de l'appareil doit étre effectué avec soin par un adulte.
En cas de doute, demandez |'aide d'une personne ayant plus
d'expérience dans ce domaine.

. Avant de commencer |'assemblage, assurez-vous que
l'ensemble
avec l'appareil contient tous les éléments de la liste des piéces
et qu'aucun élément n'a été endommagé pendant le transport.
En cas de manque d'éléments ou de réserves, contactez le
vendeur.

. Familiarisez-vous avec les dessins et les explications et effectuez
|'assemblage dans 'ordre indiqué dans les instructions de
montage.

. Soyez prudent lors de |'assemblage. Lors de ['utilisation d'outils
et d'éléments, il existe un risque de coupure.

. N'oubliez pas de maintenir un environnement sdr.

Ne disposez pas les outils et les éléments de montage de
maniére chaotique. N'oubliez pas que les films et les sacs en
plastique présentent un risque d'étouffement pour les enfants.

. Les éléments de montage nécessaires a la réalisation d'une
étape donnée des instructions de montage sont présentés dans
les dessins et les explications. Utilisez les éléments indiqués
dans les instructions de montage.

. Dans les premiéres phases de ['assemblage, ne serrez pas les
piéces a fond. Faites-le aprés avoir tout mis en place et vous étre
assuré qu'elles sont correctement placées.

. Le fabricant se réserve le droit d'assembler préalablement
certains éléments.

SCHEMA DE MONTAGE (+ Voir page 2)
REMARQUE ! Il est interdit d'utiliser des piéces provenant de sources
autres que le fabricant.

LISTE DES PIECES

N°  Description Quantité

1 | Cadre principal

2 | Tubedebase

3 | Douille

4 | Visasix pans creux M8x85
5 | Ecrou autobloquant M8

6 | Rondelle plate @8

7 | Cléplate13-17

8 | Clé asix pans creux 5 mm

H B BN NN R

INSTRUCTIONS DE MONTAGE (- Voir page 2)

REMARQUE ! Pendant le montage, respectez les étapes suivantes et
utilisez les outils fournis avec le produit.

Préparez suffisamment d'espace libre pour assembler ['appareil.

En raison du poids élevé de certains éléments, il est recommandé de
procéder au montage a deux personnes.

ZIPRO
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Instructions de réglage et d'utilisation

Ily a 8 trous de réglage sur le cadre principal arriére.

Pour régler l'angle d'inclinaison du dossier, soulevez manuellement le
coussin du dossier, puis placez en toute sécurité la poignée de réglage
du dossier dans le trou de réglage approprié sur le cadre principal
arriere.

Angle d'inclinaison du coussin de dossier (8 options) :
95° 105° 115°; 125° 135°; 150°; 160°; 180°

ENTRAINEMENT ET PHASES D'EXERCICE

L'utilisation de |'appareil vous apportera de nombreux avantages. Tout
d'abord, il améliorera votre condition physique et renforcera vos
muscles, et combiné a une alimentation appropriée, il vous aidera a
briler les graisses inutiles.

TYPES D'ENTRAINEMENT DE BASE

CONSTRUCTION MUSCULAIRE

Entrainement visant a augmenter la taille et la force des muscles. Au fur
et a mesure de ['augmentation progressive de l'intensité des exercices,
les muscles s'adaptent a l'effort et augmentent la force

L'augmentation de l'intensité de |'exercice peut étre obtenue de deux
maniéres :

- en modifiant la résistance appliquée pour une plus grande,

- en changeant le nombre de répétitions ou de séries d'exercices
effectuées.

La quantité correcte de résistance pour chaque exercice dépend
individuellement de 'utilisateur. Vous devez évaluer vos limites
et choisir une résistance qui vous convient.

Commencez par 3 séries de 8 répétitions pour chaque exercice.
Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.

Lorsque vous étes capable d'effectuer 3 séries de 12 répétitions
sans difficulté, augmentez la résistance.

TONIFICATION

La tonification sont des exercices axés sur le raffermissement

et 'amincissement simultané du corps et la mise en valeur de la masse
musculaire.

Les muscles peuvent étre tonifiés, en utilisant un entrainement
équilibré.

Choisissez une résistance modérée et augmentez le nombre de
répétitions dans chaque série. Effectuez autant de séries que possible
de 15 420 répétitions, autant que possible sans inconfort.
Reposez-vous pendant 1 minute aprés chaque série.

Travaillez vos muscles en effectuant plus de séries d'exercices et non en
utilisant une forte résistance.

PERTE DE POIDS

Pour perdre du poids, utilisez une faible résistance et augmentez
progressivement le nombre de répétitions dans chaque série.
Effectuez un entrainement de 20 a 30 minutes, avec des pauses ne
dépassant pas 30 secondes entre les séries.

CROSS TRAINING

L'entrainement croisé est un moyen efficace d'obtenir un programme
complet

et bien équilibré de programme d'exercices.

La combinaison de la musculation et des exercices d'aérobie fagonne et
renforce le corps.

Exemple de programme d'entrainement équilibré :
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- Effectuer un entrainement de musculation tous les deux jours.

- Les autres jours, effectuer 20 a 30 minutes d'exercices d'aérobie, par
exemple,

courir sur un tapis roulant, faire du vélo stationnaire ou elliptique.

- Prévoir au moins un jour de repos pour permettre a l'organisme de
récupérer.

PERSONNALISATION DE L'ENTRAINEMENT

La détermination de la durée exacte de chaque entrainement et du
nombre de répétitions et de séries d'exercices effectués est une affaire
individuelle. Il faut progresser a son propre rythme et étre attentif aux
signaux de son corps. En cas de douleur ou de vertiges pendant
|'exercice, il faut immédiatement arréter et consulter un médecin avant
de reprendre l'entrainement.

Il est important de se rappeler que le repos et une alimentation
appropriée sont des facteurs importants dans tout programme
d'exercices.

1. ECHAUFFEMENT

Commencez chaque entrainement par 5 a 10 minutes d'étirements et
d'exercices légers pour vous échauffer. L'échauffement prépare votre
corps a des exercices plus intensifs en augmentant la circulation, en
élevant la température corporelle et en fournissant plus d'oxygéne aux
muscles. Il réduit également le risque de crampes et de blessures.

Si vous ressentez de la douleur, arrétez de faire de |'exercice ou
réduisez 'amplitude du mouvement.

ETIREMENT DES MUSCLES INTERIEURS DE LA CUISSE

Asseyez-vous sur une surface plane avec les jambes pliées et les genoux
pointés vers ['extérieur. Joignez les plantes des pieds et rapprochez-les
le plus possible. Appuyez doucement sur les genoux en les dirigeant
vers le sol et maintenez cette position pendant 15 secondes.

ETIREMENT DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane. Etirez la jambe droite et placez la
plante du pied gauche contre la cuisse droite. Etirez la main droite
vers les orteils du pied droit aussi loin que possible. Maintenez la
position pendant 15 secondes. Répétez |'opération avec la jambe
gauche.

ROTATIONS DE LA TETE

Gardez la téte droite en regardant devant vous. Sans bouger les
épaules, tournez-la vers la droite et redressez-la, puis tournez-la vers la
gauche et redressez-la.

LEVEE DES BRAS
Levez le bras gauche aussi haut que possible et maintenez la position
pendant quelques secondes. Répétez ['opération avec le bras droit.

ETIREMENT DES TENDONS D'ACHILLE

Tenez-vous face au mur, avancez la jambe gauche et pliez-la
légérement

au niveau du genou. Gardez la jambe droite derriére - droite, avec le
talon posé a plat sur le sol. Gardez les deux talons a plat sur le sol et
poussez les hanches vers le mur. Maintenez cette position pendant 30
secondes. Répétez |'opération avec la jambe droite tendue. N'oubliez
pas de ne pas arquer le dos pendant l'exercice.

FLEXIONS

Tenez-vous debout, les jambes jointes. Penchez-vous en avant en
essayant de rapprocher le plus possible votre poitrine de vos genoux.
Maintenez la position pendant 15 secondes. N'oubliez pas de ne pas
plier les genoux.

2. ENTRAINEMENT

Chaque entrainement doit comporter de 6 a 10 exercices différents.
Afin de d'équilibrer et de varier l'entrainement, changez d'exercices
d'une séance a 'autre. Planifiez vos séances d'entrainement au
moment de la journée ol votre niveau d'énergie est le plus élevé.

Un programme d'entrainement doit comprendre des exercices pour
chaque grand groupe musculaire, en mettant ['accent sur les zones que
vous souhaitez développer le plus.

Il est essentiel d'effectuer les exercices correctement. Cela nécessite
d'effectuer les mouvements appropriés et de ne bouger que les parties
du corps appropriées. Les mouvements incontrdlés entrainent la
fatigue et peuvent contribuer a des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées de maniére
fluide et sans pause.

Il est important de bien respirer. L'expiration doit se faire pendant la

phase d'effort de chaque répétition et l'inspiration pendant le retour.
Ne retenez jamais votre souffle.
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Aprés chaque série, reposez-vous pendant une courte période de
temps.

3. PHASE DE RELAXATION

Cette phase permet de calmer la circulation et de détendre les muscles.
C'est une répétition des exercices d'échauffement. Terminez chaque
entrainement par 5 a 10 minutes de ces exercices. N'oubliez pas de ne
pas surmener vos muscles.

MOTIVATION

Il est plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable de la vie quotidienne.

Enregistrez vos résultats quotidiens pour suivre vos progrés

GARANTIE

Le vendeur, au nom du Garant, accorde une garantie sur le territoire de
la République Francaise pour une période de 24 mois a compter de la
date de vente. La garantie sur les biens vendus n'exclut, ne limite ni ne
suspend les droits de |'Acheteur découlant du Code de la
consommation.

La carte de garantie se trouve en derniére page.

CONDITIONS DE GARANTIE

1. Seuls les défauts cachés imputables au fabricant sont couverts
par la réclamation et la garantie.

2. Lagarantie sera honorée par le magasin ou le service aprés-
vente sur présentation par le client :

a. d'une carte de garantie valide, lisible et
correctement remplie, portant le cachet de vente et
la signature du vendeur,

b. d'une preuve d'achat valide de l'appareil avec la date
de vente,

c.  delamarchandise réclamée ou de la piece
défectueuse.

En cas d'achat a distance, la carte de garantie n'est valable

que sur présentation du document d'achat (ticket de caisse

/ facture).

3. Laréclamation sera examinée dans un délai de 14 jours a
compter de la date de signalement du défaut par le Client.

4. Lesdéfauts de fabrication et les dommages révélés pendant la
période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison de la
marchandise au magasin ou au service aprés-vente.

5. Sides piéces doivent étre importées, le délai d'exécution de la
réparation sous garantie peut étre prolongé du temps
nécessaire a leur importation, mais pas de plus de 40 jours.

6. La garantie ne couvre pas:

a. les dommages mécaniques et les défauts qu'ils
entrainent,
b. les dommages et défauts résultant d'une utilisation

et d'un stockage inappropriés, d'un montage et d'un
entretien incorrects,

c. les dommages et ['usure des éléments
consommables tels que : cables, courroies, éléments
en caoutchouc, poignées en mousse, rembourrage.

d. les opérations liées au montage, a l'entretien, que
['utilisateur est tenu d'effectuer lui-méme
conformément au manuel d'utilisation.

7. La garantie ne s'applique pas dans les cas suivants :

a.  expiration de la période de validité,

b.  réalisation par le client de réparations et de
modifications indépendantes avec des piéces non
originales,

c. si le défaut résulte d'une installation incorrecte ou
du non-respect des régles d'utilisation correcte
décrites dans le manuel d'utilisation,

d. utilisation autre qu'a des fins domestiques,

e. dommages survenus pendant le transport.

8. Aucun duplicata de la carte de garantie ne sera délivré.
9. Dans le cadre de la garantie, le client a le droit d'exiger les
types de réparation gratuite suivants :

a. laréparation du produit,

b. le remplacement du produit,

c. la réduction du prix,

d. la résolution du contrat et le remboursement intégral

des frais engagés.
10.  Pour faire une réclamation, veuillez :
a. Présenter le produit ou la partie du produit concerné
par la garantie.
b. Une preuve d'achat indiquant le nom et ['adresse du
vendeur, la date et le lieu d'achat, le type de produit



11.

12.

ou une carte de garantie valide
avec le cachet du magasin.

c. En cas de livraison d'un produit sale, le service apreés-
vente peut refuser de 'accepter ou, aux frais du
client et avec son accord écrit, procéder au
nettoyage.

En cas d'acceptation de la réclamation, 'appareil sera réparé
ou remplacé par un appareil neuf, ou le client sera remboursé.
Les frais de transport de la marchandise au client sont a la
charge du service aprés-vente du fabricant.

En cas de rejet de la réclamation de garantie, le client recevra
une justification détaillée de la décision prise et, dans un délai
de 14 jours a compter de la date de transmission de la
décision, l'appareil sera renvoyé au client a ses frais.

ZIPRO
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HR Upute za uporabu

Postovani korisnice,

Prije poletka montaZe upoznajte se sa sljede¢im uputama

i prvog koriStenja uredaja. Ove upute sadrze vazne informacije o
sigurnosti koristenja i odrzavanja opreme. Sacuvajte ih kako biste
mogli koristiti informacije o odrZavanju ili narucivanju zamjenskih
dijelova.

TEHNICKI PODACI

TeZina 29 kg
Temperatura koristenja 0°Cdo+40°C
Temperatura skladistenja -10'C do +60°C
Maksimalna teZina 120 kg
korisnika

Maksimalno optereéenje 150 kg
(ukupno)

Klasa primjene Klasa H

Norma proizvoda (glavna) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Klupa za vjezbanje (podesiva) za
kuénu upotrebu

Namjena

SIGURNOST
PAZNJA! Uredaj se smije koristiti samo u skladu s njegovom
namjenom, odnosno za trening odraslih osoba. Svaka druga uporaba
uredaja moze biti opasna. Proizvodac ne moZze biti odgovoran za Stetu
nastalu nepravilnom uporabom uredaja.
. Uredaj je dizajniran i konstruiran
na temelju najnovijih saznanja iz podrucja sigurnosti. Opasni
elementi koji potencijalno mogu predstavljati opasnost od
ozljeda su eliminirani ili relativno zasticeni.

. Nisu dopusteni popravci i preinake na vlastitu ruku.

. Jednom u jedan ili dva mjeseca provjerite jesu li vijci, matice i
zakovice ispravno zategnuti.

. U svrhu trajnog osiguranja sigurnosti, redovito (tj. jednom

godisnje) provjeravajte i odrZavajte opremu
u specijaliziranoj trgovini.

. Sve promjene na uredaju koje nisu opisane
u ovim uputama mogu uzrokovati ostecenja ili izravno ugroziti
zdravlje i Zivot osobe koja vjezba. Promjene na uredaju smiju
vrsiti samo serviseri proizvodaca ili osobe koje su oni obucili za
to.

. Svi uredaji podlijezu stalnim inovacijama kako bi se osigurala
visoka kvaliteta.
1z tog razloga proizvodac zadrzava pravo
na uvodenje tehnickih promjena.

. Za sva pitanja ili nedoumice u vezi s opremom obratite se
specijaliziranoj trgovini.

PAZNJA! Osobe koje se nalaze u blizini tijekom koritenja opreme
moraju biti upozorene na moguce opasnosti. Budite posebno oprezniu
prisutnosti djece.

PAZNJA! Prije pocetka vjeZbanja posavjetujte se s lije¢nikom

kako biste bili sigurni da nemate zdravstvenih kontraindikacija za
vjezbanje na uredaju. Na temelju

misljenja stru¢njaka moZete razviti vlastiti plan treninga. Nepravilno
odabran program ili pretjerano vjezbanje mogu biti opasni za vase
zdravljei Zivot.

UPOZORENJE! Prekomjerno naprezanje tijekom vjezbanja moze
rezultirati ozbiljnim ozljedama ili smréu. Ako se osjecate slabo,
odmah prestanite vjezbati.

PAZNJA! Obavezno se pridrzavajte uputa za provodenje treninga
sadrzanih u ovim uputama.

. Prilikom odabira mjesta za trening, osigurajte sigurnu
udaljenost od mogudih prepreka. Ne postavljajte opremu u
blizini komunikacijskih puteva (cesta, vrata, prolazaitd.).

. Zabranjeno je koristiti opremu u neposrednoj blizini
zida. Sigurnosna zona iznosi 2000 mm i najmanije je Sirine
uredaja.

PAZNJA! Tijekom montaZe uredaja budite oprezni i ne dopustajte djeci
da budu u blizini. Tijekom montaZe koriste se mali dijelovi (matice, vijci

itd.) koje mogu progutati.

PREOSTALI RIZIK
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. U situaciji kada zastita od pada nije primijenjenaiili je
primijenjena, ali neispravno, postoji preostali rizik, odnosno pad
osobe koji uzrokuje ogrebotine koZe, modrice, prijelome ili u
najgorem slucaju, smrt.

. Postoji preostali rizik od nenamjernog preopterecenja osobe
koja vjezba uzrokovanog nepravilnim rukovanjem.

. Ne mozZe se iskljuciti rizik od preostalog gusenja.

. Rizik se moZe smanjiti pridrzavanjem informacija
o sigurnosti sadrzanih u uputama za uporabu.

. Ne moZe se isklju¢iti da ¢e nenamjerna ili nedopustena uporaba

uzrokovati druge, neuracunate rizike,

a uracunati rizik je procijenjen netocno.
U analizi rizika procjene su izvrSene na temelju "trenutnog stanja
uredaja". Iz provedene procjene i kontrole proizvoda proizlazi,
da je vjerojatnost pojave neprihvatljivog rizika vrlo niska. Uredaj
(njegova konstrukcija, nacin rada i primjena) ne uzrokuje — u
normalnim uvjetima — neopravdani rizik za osobu koja vjezba ili trece
osobe.

MANIPULATIVNI ZNAKOVI NA TRANSPORTNIM PAKIRANJIMA
CAUTION
iS5 7 g

1 - Ova strana gore. Ne prevrtati.

2 - Zastititi od pada.

3 - Zastititi od vlage.

4 - Proizvod se mora skladistiti maksimalno u broju slojeva navedenom
na skupnom pakiranju. Vrijednost navedena u ovim uputama je
primjerena.

5 - Potrebno je predati iskoristenu opremu na reciklazno mjesto.

6 - TeZak proizvod.

HEAVY

® ©

AmbalaZa je oznacena simbolima koji informiraju o pravilnom nacinu

zbrinjavanja:
T v
RACOOLA RACOOLA 5‘.‘."7’.‘.‘;
CARTA PLASTICA

©

@— NS

Cet appareil

OKOLIS

Uredaj se isporu¢uje u ambalaZi radi zadtite od moguéih o3tecenja
tijekom transporta. AmbalaZa je sirovina i moZe se reciklirati. Bacajte te
materijale u odgovarajuce Sarene spremnike namijenjene za selektivno
prikupljanje.

UPUTE
Prije poCetka treninga provijerite je li uredaj pravilno montiran.
. Prije pocetka prvog treninga upoznajte se
sa svim funkcijama i moguénostima pode3avanja uredaja.
. Uredaj ima elemente koji mogu biti izloZeni
koroziji. 1z tog razloga se ne preporucuje da ostane
u vlaznoj prostoriji. Takoder treba paziti da
oprema ne bude izloZena kontaktu s vodom, pi¢ima, znojem itd.
. Uredaj je namijenjen samo za trening odraslih osoba i apsolutno
nije igracka za djecu. Ako na vlastitu odgovornost dopustite
djeci da ga koriste, obavezno ih uputite u pravilno koristenje i
stalno ih nadzirite.
. Oprema nije prikladna za terapeutsku namjenu.
. Prije pocetka svakog treninga provjerite ispravnost osiguraca te
vij¢anih i uti¢nih spojeva.

ODRZAVANJE OPREME
Redovito odrZavajte uredaj. Sljedece radnje provodite najmanje svakih
20 sati rada.
. Kontrolirajte stanje elemenata kao $to su vijci i matice.
Pazite da budu dobro zategnuti.
. Nakon svakog treninga obrisite znoj s uredaja.

. Za Ciscenje uredaja koristite iskljucivo vodu
sa sapunom. Ne koristite sredstva za ¢iséenje.
. Cuvajte uredaj na suhom i toplom mjestu.
. Ne izlaZite uredaj suncevoj svjetlosti.
OKoLIS

Uredaj se isporuuje u ambalaZi radi zadtite od moguéih o3tecenja
tijekom transporta. AmbalaZa je sirovina i moZe se reciklirati. Bacajte te
materijale u odgovarajude $arene spremnike namijenjene za selektivno
prikupljanje.



Zastitite okolis i ne bacajte iskoristene baterije u ku¢anski otpad.
Predajte ih na mjestu kupnje ili ih odnesite u poseban punkt za
prikupljanje sekundarnih sirovina.

Molimo vas za aktivnu pomo¢ u 3tedljivom gospodarenju prirodnim
resursima i zastiti okoliSa predajom iskoriStenog uredaja u punkt za
prikupljanje sekundarnih sirovina

MONTAZA
MontaZu uredaja mora paZzljivo provesti odrasla osoba. U slucaju
sumnje, zamolite za pomo¢ nekoga s viSe iskustva u tom podruéju.
. Prije pocetka montaze provjerite sadrzi li komplet
s uredajem sve elemente s popisa dijelova te jesu li neki
elementi osteéeni tijekom transporta. U slucaju nedostatka
elemenata ili prituzbi, obratite se prodavacu.

. Upoznajte se s crteZima i objasnjenjima i montirajte prema
redoslijedu navedenom u uputama za montazu.

. Budite oprezni tijekom montaZe. Tijekom koristenja alata i
elemenata postoji rizik od ozljeda.

. Pobrinite se za sigurno okruzenje.

Ne razbacujte alate i elemente za montazu. Imajte na umu da
folije i vredice od plastike predstavljaju opasnost od gusenja za
djecu.

. Elementi za montazu potrebni za izvodenje pojedinog koraka
uputa za montaZu prikazani su na crteZima i objasnjenjima.
Koristite elemente navedene u uputama za montazu.

. U prvim fazama montaZe nemojte zatezati dijelove do kraja.
Ucinite to nakon Sto su svi postavljeni i uvjerite se da su pravilno
postavljeni.

. Proizvodac zadrZava pravo na prethodnu montazu nekih
elemenata.

SHEMA MONTAZE (» Pogledajte stranicu 2)
VAZNO! Zabranjena je uporaba dijelova koji ne potje¢u od proizvodaca.

POPIS DIJELOVA

Br.  Opis Kolicina
1 | Glavniokvir 1
2 | Cijev osnove 1
3 | Cahura 2
4 | Vijak imbus M8x85 2
5 | Samoko¢na matica M8 2
6 | Ravna podloska @8 4
7 | Vilasti klju¢ 13-17 1
8 | Klju¢imbus5mm 1

UPUTE ZA MONTAZU (» Pogledajte stranicu 2)

VAZNO! Tijekom montaZe pridrzavajte se sljedecih koraka i koristite
alate koji se isporucuju s proizvodom.

Pripremite dovoljno slobodnog prostora za montazu uredaja.

Zbog velike teZine nekih elemenata, preporucuje se montaza u dvoje.

Upute za podeSavanje i uporabu

Na straznjem glavnom okviru nalazi se 8 rupa za pode3avanje.

Da biste podesili kut nagiba naslona, ru¢no podignite jastuk naslona, a
zatim sigurno postavite ru¢ku za pode3avanje naslona u odgovarajucu
rupu za podesavanje na straznjem glavnom okviru.

Kut nagiba jastuka naslona (8 opcija):
95°105°; 115°; 125° 135°; 150°; 160°; 180°

TRENING | FAZE VJEZBANJA

KoriStenje uredaja pruZit e vam mnoge prednosti. Prije svega,
poboljsat ¢e vasu kondiciju, ojacati misice, a u kombinaciji s
odgovarajuc¢om prehranom omogudit ¢e vam sagorijevanje
nepotrebnog masnog tkiva.

ZIPRO | #r

OSNOVNE VRSTE TRENINGA

1ZGRADNJA MISICA

Trening usmjeren na povecanje veli¢ine i snage misi¢a. Uz postupno
povecanje intenziteta vjezbi misiéi se prilagodavaju naporu i
povecavaju snagu

Povecdanje intenziteta vjezbi moZe se posti¢i na dva nacina:

- promjenom primijenjenog otpora na vedi,

- mijenjajudi broj izvedenih ponavljanja ili serija vjezbi.

Odgovarajuca veli¢ina otpora za svaku vjezbu ovisi individualno o
korisniku. Morate procijeniti svoja ogranicenja

i odabrati otpor koji je prikladan za vas.

Zapocnite s 3 serije po 8 ponavljanja za svaku vjezbu.

Odmorite se 3 minute nakon svake serije.

Kada budete u moguénosti izvesti 3 serije po 12 ponavljanja

bez poteskoda, povecajte otpor.

TONIRANJE
Toniranje su vjezbe usmjerene na uévricivanje
i istovremeno stanjivanje tijela te naglasavanje misiéne mase.

Migice se moZe tonirati, primjenjujuéi uravnoteZen trening.

Odaberite umjeren otpor i povecavajte broj ponavljanja u svakoj seriji.
Izvedite $to viSe serija po 15 do 20 ponavljanja, koliko je to moguce bez
nelagode.

Odmorite se 1 minutu nakon svake serije.

Radite na misi¢ima izvodedi vise serija vjezbi, a ne primjenom velikog
otpora.

GUBITAK TEZINE

Za mr3avljenje koristite mali otpor i postupno povecavajte broj
ponavljanja u svakoj seriji.

Vjezbajte od 20 do 30 minuta, s pauzama ne duljim od 30 sekundi
izmedu serija.

CROSS TRENING

Cross trening je ucinkovit nacin za postizanje potpunog

i dobro uravnoteZenog programa vjezbanja.

Kombinacija treninga snage i aerobnih vjeZbi oblikuje i jaca tijelo.

Primjer uravnoteZenog programa treninga:

- Izvodenje treninga snage svaki drugi dan.

- Ostalih dana izvodenje 20-30 minuta aerobnih vjezbi, npr.

tr¢anje na traci, voznja bicikla stacionarnog ili elipticnog.

- Odvojite barem jedan dan za odmor od treninga kako bi se tijelo imalo
vremena oporaviti.

PERSONALIZACIJA TRENINGA

Odredivanje to¢nog trajanja svakog treninga te broja ponavljanjai
serija vjezbi individualna je stvar. Treba se razvijati vlastitim tempom i
biti osjetljiv na signale svog tijela. U slu¢aju pojave boli ili vrtoglavice
tijekom vjezbanja, odmah prekinite i obratite se lije¢niku prije nastavka
treninga.

Treba imati na umu da su odmor i pravilna prehrana vazni ¢imbenici u
svakom programu vjezbanja.

1. ZAGRIJAVANJE

Zapocnite svaki trening s 5 do 10 minuta istezanja i laganih vjezbi za
zagrijavanje. Zagrijavanje priprema vase tijelo za intenzivnije vjezbe
povedanjem cirkulacije, podizanjem tjelesne temperature i opskrbom
misi¢a s viSe kisika. Takoder smanjuje rizik od gréeva i ozljeda.

Ako osjecate bol, prestanite vjezbati ili smanjite opseg pokreta.

ISTEZANJE UNUTARNJIH MISICA BEDARA

Sjednite na ravnu povrsinu sa savijenim nogama i koljenima
usmjerenim prema van. Spojite tabane i pribliZite ih 3to je moguce
bliZze. Lagano pritisnite koljena usmjeravajudi ih

prema podlozi i izdrZite u tom poloZaju 15 sekundi.

ISTEZANJE BEDARA

Sjednite na ravnu povrsinu. IspruZite desnu nogu, a taban lijeve noge
prislonite na desno bedro. IspruZzite desnu ruku

prema prstima desne noge 3to je dalje moguce. IzdrZite 15 sekundi.
Ponovite postupak s lijevom nogom.

OKRETI GLAVE

Drzite glavu uspravno gledajudiispred sebe. Bez pomicanja ramena,
okrenite je udesno i uspravite, a zatim okrenite ulijevo i uspravite.
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PODIZANJE RUKU
Podignite lijevu ruku $to je viSe mogucde i izdrZite nekoliko sekundi.
Ponovite postupak s desnom rukom.

ISTEZANJE AHILOVE TETIVE

Stanite licem prema zidu, lijevu nogu izvucite naprijed i lagano savijte

u koljenu. Desnu drZite straga - ispruZenu, s petom poloZenom ravno na
podlogu. DrZite obje pete ravno na podlozi i pritis¢ite bokove prema
zidu. ZadrZite ovaj poloZaj 30 sekundi. Ponovite postupak s isturenom
desnom nogom. Zapamtite da tijekom vjeZbanja ne savijate leda u luk.

PRETKLONI

Stanite sa spojenim nogama. Napravite pretklon pokusavajudi sto vise
pribliZiti prsa koljenima. IzdrZite 15 sekundi. Pazite da ne savijate
koljena.

2. TRENING

Svaki trening trebao bi sadrZavati od 6 do 10 razlicitih vjezbi.

U svrhu uravnoteZenja i raznolikosti treninga, mijenjajte vjeZbe iz sesije
u sesiju. Planirajte treninge za dio dana kada je vasa razina energije
najvisa.

Plan treninga trebao bi sadrzavati vjezbe za svaku glavnu misiénu
skupinu, s naglaskom na podrucja koja Zelite najviSe razviti.

Pravilno izvodenje vjezbi je klju¢no. To zahtijeva izvodenje
odgovarajucih pokreta i pomicanje samo odgovarajucih dijelova tijela.
Nekontrolirani pokreti uzrokuju umor i mogu pridonijeti nastanku
ozljeda.

Ponavljanja u svakoj seriji trebaju se izvoditi glatko i bez pauza.

Vazno je pravilno disanje. Izdah bi trebao uslijediti tijekom faze napora
svakog ponavljanja, a udah tijekom povratka. Nikada ne zadrzavajte
dah.

Nakon svake serije odmorite se na kratko vremensko razdoblje.

3. FAZA OPUSTANJA

Ova faza omoguduje smirivanje cirkulacije i opustanje misi¢a. To je
ponavljanje vjezbi zagrijavanja. Svaki trening zavrsite s 5-10 minuta
takvih vjezbi. Treba imati na umu da ne preopterecujete misice.

MOTIVACIJA

Postizanje najboljih rezultata je lakse ako je trening
redoviti i ugodan dio svakodnevnog Zivota.

Zapisujte dnevne rezultate kako biste pratili svoj napredak

JAMSTVO

Prodavatelj u ime Jamca daje jamstvo na podrucju Republike Hrvatske
u trajanju od 24 mjeseca od datuma prodaje. Jamstvo za prodanu robu
ne iskljucuje, ne ogranicava niti suspendira prava Kupca koja proizlaze
iz Zakona o zastiti potrosaca.

Jamstveni list se nalazi na posljednjoj stranici.

UVJETI JAMSTVA

1. Reklamacije i jamstvo podlijezu iskljuivo skrivenim
nedostacima koji su nastali krivnjom proizvodaca.

2. Jamstvo Ce se postovati od strane trgovine ili servisa nakon $to
klijent predodi:

a.  vazedi, €itko i pravilno ispunjen jamstveni list s
pecatom prodaje i potpisom prodavaca,

b.  vaZedidokaz o kupnji opreme s datumom prodaje,

c. reklamiranu robu ili neispravan dio.

U slucaju kupnje na daljinu, jamstveni list vrijedi iskljucivo

na temelju dokumenta o kupnji (racun / faktura).

3. Reklamacija Ce biti razmotrena u roku od 14 dana od trenutka
prijave kvara od strane Klijenta.

4. Tvornicki nedostaci i ostecenja otkrivena tijekom jamstvenog
roka bit ¢e popravljena besplatno u roku ne duljem od 21 dan
od datuma isporuke robe u trgovinu ili servis.

5. U slucaju potrebe za uvozom dijelova, rok za provedbu
jamstvenog popravka moZe se produZiti za vrijeme potrebno
za njegov uvoz, ali ne dulje od 40 dana.

6. Jamstvo ne pokriva:

a. mehanicka oStecenja i nedostaci uzrokovani njima,

b. ostecenja i nedostaci nastali uslijed nepravilne
uporabe i skladiStenja, nepravilne montaze i
odrZavanja,

c. o3tecenja i trodenje potro3nih dijelova kao $to su:
sajle, remeni, gumeni elementi, rucke od spuzve,
presvlake.

d. radnje vezane uz montazu, odrzavanje, koje je
korisnik duzan obaviti samostalno, u skladu s
uputama za uporabu.

7. Jamstvo se ne primjenjuje u sljededim slu¢ajevima:
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10.

11.

12.

a. isteka roka valjanosti,

b. obavljanja samostalnih popravaka i preinaka od
strane klijenta koristenjem neoriginalnih dijelova,

[ kada je nastali nedostatak posljedica nepravilne

instalacije ili zbog nepridrzavanja pravila pravilnog
rada opisanih u uputama za uporabu,
d.  koristenja drugacijeg od kuénog koristenja,
e. osteéenja nastala u transportu.
Duplikati jamstvenog lista nece se izdavati.
U okviru jamstva, klijent ima pravo zahtijevati sljedele vrste
besplatne naknade:

a. popravka proizvoda,
b.  zamjena proizvoda,
[ sniZenje cijene,

d. raskid ugovora i puni povrat nastalih troskova.
U svrhu podnosenja reklamacije potrebno je:

a. Predociti proizvod ili njegov dio na koji se odnosi
jamstvo.
b. Dokaz o kupniji koji specificira naziv i adresu

prodavatelja, datum i mjesto kupnje, vrstu proizvoda
ili vazedi jamstveni list
s pecatom trgovine.

c. U slucaju isporuke prljavog proizvoda, servis moze
odbiti njegovo preuzimanje ili, o trosku klijenta, uz
njegovu pisanu suglasnost, obaviti ¢is¢enje.

U slucaju pozitivnog rjeSenja reklamacije, oprema ce biti
popravljena ili zamijenjena novom ili ée klijentu biti vraden
novac. Troskove transporta robe do klijenta pokriva servis
proizvodaca.

U sluéaju odbijanja jamstvenog zahtjeva, klijent ¢e dobiti
detaljno obrazloZenje donesene odluke te u roku od 14 dana
od trenutka prijenosa odluke, oprema ¢e biti poslana natrag
klijentu o njegovom trosku.



HU Hasznalati utmutaté

Felhasznald,

A szerelés megkezdése el6tt kérjiik, olvassa el az alabbi utasitasokat
és a késziilék els6 hasznalata el6tt. Ez az Gtmutaté fontos
informacidkat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatardl és
karbantartasardl. Grizze meg, hogy karbantartési informaciékhoz
juthasson, vagy alkatrészeket rendelhessen.

MUSZAKI ADATOK

Suly 29kg
Hasznalati h6mérséklet 0°Cés+40C
Tarolasi h6mérséklet -10°C és +60°C

Maximalis felhasznaldisuly 120 kg

Maximalis terhelés (teljes) 150 kg

H osztaly

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

Pad edzé (llithatd) haztartasi
hasznélatra

Alkalmazasi osztaly
Termékszabvany (f6)

Rendeltetés

BIZTONSAG
FIGYELEM! A berendezés kizardlag rendeltetésének megfeleléen
hasznalhatd, azaz felnéttek altali edzésre. A berendezés barmilyen mas
hasznalata veszélyes lehet. A gyarté nem tehet6 felel6ssé a berendezés
helytelen hasznalatabdl eredd karokért.
. A berendezést a legUjabb biztonséagi ismeretek alapjan tervezték
és épitették
. Aveszélyes elemeket, amelyek potenciélisan sériilésveszélyt
jelenthetnek, kikliszobolték vagy megfeleléen védték.

D Javitasok és valtoztatasok sajat felelsségre nem
megengedettek.
. Havonta egyszer vagy kétszer ellendrizze a csavarok, facsavarok

és anyak megfelelé meghUlzasat.

. Atartés biztonsag érdekében rendszeresen (azaz évente
egyszer) ellendrizze és karbantartsa a berendezést
egy szakiizletben. szakiizletben.

. A berendezésen végzett minden olyan véltoztatas, amelyet nem
irtak le
ebben az Gtmutatéban, karokat okozhat, vagy kdzvetlen
veszélyt jelenthet a gyakorld személy egészségére és életére. A
berendezésen csak a gyartd szervizének alkalmazottai vagy az
altaluk képzett személyek végezhetnek valtoztatdsokat.

. Minden berendezés folyamatos innovéacids tevékenységnek van
aldvetve a magas minGség biztositasa érdekében.
Ezért a gyartd fenntartja a jogot
a miszaki valtoztatasok bevezetésére.

. A berendezéssel kapcsolatos kérdéseket vagy kétségeket a
szakiizlethez kell intézni.

FIGYELEM! A berendezés hasznélata kdzben a kézelben tartézkodd
személyeket tajékoztatni kell az esetleges veszélyekrél. Kilonos
6vatossaggal kell eljarni gyermekek jelenlétében.

FIGYELEM! A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval
annak érdekében, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy nincs-e
egészségiigyi ellenjavallata a berendezésen torténd edzésnek. A
szakember véleménye alapjan

kialakithatja edzéstervét. A helyteleniil megvalasztott program vagy a
tulzott gyakorlatok veszélyesek lehetnek az egészségére és az életére.

FIGYELMEZTETES! A tilzott megeréltetés edzés kozben siilyos
sériilésekhez vagy haldlhoz vezethet. Ha gyengének érzi magat,
azonnal hagyja abba a gyakorlast.

FIGYELEM! Feltétleniil tartsa be az ebben az Gtmutatdban taldlhaté, az
edzésre vonatkozd megjegyzéseket.

. Az edzés helyének kivalasztasakor vegye figyelembe a
lehetséges akadalyoktdl valé biztonsdgos tavolsagokat. Ne
helyezze a berendezést kommunikaci6s Utvonalak (utak, kapuk,
atjardk stb.) kozelébe.

. Tilos a berendezést kozelrél hasznalni
a faltdl. A biztonsagi zéna 2000 mm, és legalabb olyan széles,
mint a berendezés.

FIGYELEM! A berendezés dsszeszerelése soran legyen dvatos, és ne
engedje, hogy gyerekek a kézelben tartézkodjanak. Az dsszeszerelés
soran apré alkatrészeket (csavarokat, anydkat stb.) hasznalnak,
amelyeket lenyelhetnek.

ZIPRO
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MARADVANYKOCKAZAT
. Abban az esetben, ha az esés elleni védelem nem keriil
alkalmazasra, vagy alkalmazasra keriil, de helyteleniil, fennall a
maradvanykockazat, azaz a személy esése, amely
bérhorzsolasokat, zGzédasokat, toréseket okoz. vagy a
legrosszabb esetben halalt.

. Fennall a maradvanykockazat a gyakorlé személy véletlen
talterhelése miatt, amelyet helytelen kezelés okoz.
. Nem zérhat6 ki a fulladas maradvanykockazata.

. A kockazat csdkkenthetd a tajékoztatas betartasaval
a hasznalati Gtmutatdban talalhatd biztonsagi tudnivaldkrol.
. Nem zérhaté ki, hogy a nem szandékos vagy tiltott hasznélat
mas, nem figyelembe vett kockazatot okoz,
és a figyelembe vett kockazatot helyteleniil becsiilték fel.
A kockézatelemzés soran az értékelést a "berendezés jelenlegi
allapota" alapjan végezték el. A termék elvégzett értékelése és
ellenérzése azt mutatja,
hogy a megengedhetetlen kockéazat bekovetkezésének valdszin(isége
nagyon alacsony. A berendezés (szerkezete, miikodése és
felhasznélasa) - normal korilmények kozott - nem okoz indokolatlan
kockazatot a gyakorld személy vagy harmadik felek szamara.

KEZELESI JELOLESEK A SZALLITASI CSOMAGOLASON

"k"}“f‘wﬁ
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1- Ezzel az oldalaval felfelé. Ne forditsa fel.

2 - Ovja az eséstél.

3-Ovja a nedvességtél.

4 - A terméket legfeljebb annyi rétegben szabad téarolni, amennyi a
gyujtécsomagolason fel van tiintetve. Az ebben az Gtmutatéban
megadott érték példaértékd.

5 - A hasznalt berendezést a hulladékudvarba kell leadni.

6 - Nehéz termék.

A csomagolast a helyes artalmatlanitas médjara vonatkozd
szimbdlumokkal jel8lték:

IT
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KORNYEZETVEDELEM

Akésziiléket csomagolasban szallitjuk, hogy megvédiiik a szallitas
kozbeni esetleges sériilésektl. A csomagolas feldolgozatlan
nyersanyag, és lehet Ujrahasznositani. Kérjiik, dobja ezeket az
anyagokat a szelektiv hulladékgy(jtésre szant, megfeleld szin(i
tartalyokba.

HASZNALAT
Edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilék megfeleléen van
felszerelve.

. Az elsé edzés megkezdése el6tt ismerkedjen meg
a késziilék dsszes funkcidjaval és bedllitasi lehetSségével.

. A késziiléknek vannak olyan elemei, amelyek ki lehetnek téve
korrézidnak. Ezért nem ajanlott, hogy
nedves helyiségben maradjon. Arra is tigyelni kell,
hogy a berendezés ne érintkezzen vizzel, italokkal, izzadsaggal
stb.

. A késziilék kizardlag felnéttek altali edzésre szolgal, és
semmiképpen sem gyermekjaték. Ha sajat felel6sségére
megengedi a gyermekeknek a hasznalatat, feltétlendl
tajékoztassa 6ket a helyes hasznalatrél, és folyamatosan
feliigyelje 6ket.

. A berendezés nem alkalmas terapids célokra.

. Minden edzés megkezdése el6tt ellendrizze a biztositékok, a
csavaros és dugaszolhatd kétések helyességét.

A BERENDEZES KARBANTARTASA
Rendszeresen végezze el a késziilék karbantartasét. A kévetkezd
tevékenységeket legalabb 20 6ranként végezze el.
. Ellenérizze az olyan elemek allapotat, mint a csavarok és az
anyak.
Ugyeljen arra, hogy megfeleléen meg legyenek hdzva.
. Minden edzés utan torélje le a késziilékrdl az izzadsagot.
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. A késziilék tisztitdsahoz csak vizet hasznaljon
szappannal. Ne hasznaljon tisztitészereket.
. Tarolja a készuléket szaraz és meleg helyen.
. Ne tegye ki a késziiléket napfénynek.
KORNYEZETVEDELEM

A késziiléket csomagolasban széllitjuk, hogy megvédiiik a szallitas
kozbeni esetleges sériilésektdl. A csomagolas feldolgozatlan
nyersanyag, és lehet Gjrahasznositani. Kérjiik, dobja ezeket az
anyagokat a szelektiv hulladékgy(ijtésre szant, megfeleld szind
tartalyokba.

Ovja a kérnyezetet, és ne dobja a hasznalt elemeket a haztartasi
szemétbe. Adja le azokat a vasarlas helyén, vagy adja 4t a masodlagos
nyersanyagok elkiilonitett tarolohelyére.

Kérjik, aktivan segitsen a természeti eréforrasok takarékos
kezelésében és a természeti kornyezet védelmében azéltal, hogy a
hasznalt késziiléket a masodlagos nyersanyagok taroldhelyére adja

OSSZESZERELES
A késziilék dsszeszerelését gondosan, felnétt személynek kell
elvégeznie. Ha kétségei vannak, kérjen segitséget valakitél, akinek
nagyobb tapasztalata van ezen a teriileten.
. Az 6sszeszerelés megkezdése eltt gy6z6djon meg arrdl, hogy a
készlet
a késziilékkel egyiitt tartalmazza-e az 6sszes elemet a
alkatrészjegyzékbél valamint, hogy a széllitas soran nem
sériiltek-e meg egyes elemek. Ha hianyoznak elemek vagy
kifogdsai vannak, forduljon az eladéhoz.
D Ismerkedjen meg a rajzokkal és a magyarazatokkal, és az
Bsszeszerelést a benne foglalt sorrend szerint végezze el
szerelési Gtmutatdban.

D Legyen Gvatos az Gsszeszerelés soran. A szerszamok és elemek
haszndlata sordn fennall a sériilés veszélye.
. Ne feledkezzen meg a biztonsagos kérnyezet fenntartasardl.

Ne teritse szét kaotikusan a szerszamokat és a szerelési
elemeket. Ne feledje, hogy a félidk és a mlianyag zacskok
fulladasveszélyt jelentenek a gyermekek szdmara.

. Az adott |épés elvégzéséhez szlikséges szerelési elemek
szerelési Gtmutatdban a rajzokon és a magyarazatokban
keriiltek bemutatasra. Hasznélja a jelzett elemeket szerelési
Utmutatdban.

. Az 6sszeszerelés elsé fazisaiban ne hlizza meg az alkatrészeket
litkdzésig. Ezt akkor tegye meg, amikor mar minden a helyén
van, és megbizonyosodott arrél, hogy megfeleléen vannak
beillesztve.

. A gyarté fenntartja a jogot egyes elemek elézetes
Gsszeszerelésére.

OSSZESZERELESI VAZLAT (- Lasd az oldalt 2)
FIGYELEM! Tilos a gyart6tdl eltéré forrdsbdl szarmazé alkatrészek
hasznalata.

ALKATRESZEK LISTAJA

No.  Leirds Mennyiség

F6 vaz

Alapcsé

Hiively

Csavar imbuszkulcsnyilasi M8x85
M8-as 6nzaré anya

?8-as alatét

Villaskules 13-17

Imbuszkulcs imbuszkulcsnyildsd 5 mm

W ~NOoO U WN
R, ANNNRR

OSSZESZERELESI UTMUTATO (- Lasd az oldalt 2)

FIGYELEM! Az 3sszeszerelés sordn tartsa be az alabbi [épéseket, és
hasznalja a termékhez mellékelt eszkdzdket.

Készitsen eld elegendd szabad helyet a késziilék sszeszereléséhez.
Egyes elemek nagy stlya miatt javasolt az 6sszeszerelést két
személynek végeznie.

Beallitasi és hasznalati itmutaté

A hétsé févazon 8 beallitd furat talalhato.

A hattamla délésszogének bedllitdsdhoz kézzel emelje fel a hattamla
parnat, majd biztonsagosan helyezze a hattamla beéllité fogantydjat a
megfeleld beallité furatba a hatsé févazon.

A hattamla parna ddlésszoge (8 lehetdség):
95° 105° 115°% 125° 135°% 150°; 160°; 180°
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EDZES ES GYAKORLATI FAZISOK

A készulék hasznalata szamos elénnyel jar. Mindenekeldtt javitja az
alloképességét, erdsiti az izmokat, és a megfelel6 étrenddel
kombinalva segit a felesleges zsirszévet elégetésében.

AZ EDZESEK ALAPVETO TiPUSAI

1ZOMEPITES

Az edzés célja az izmok méretének és erejének novelése. A fokozatos
novekedéssel az intenzitas az izmok alkalmazkodnak a terheléshez és
novelik az erejiiket

Az edzés intenzitdsanak novelése kétféleképpen érhetd el:

- a haszndlt ellenallas nagyobb értékre valtoztatasaval,

- avaltoztatassal az ismétlések vagy gyakorlatsorozatok szamat.

Az egyes gyakorlatokhoz tartozé megfeleld ellenallds mértéke
egyénenként valtozo. Fel kell mérnie a korlatait

és ki kell valasztania az On szdmara megfeleld ellenéllast.

Kezdje 3 sorozattal, sorozatonként 8 ismétléssel minden gyakorlatnal.
Pihenjen 3 percet minden sorozat utan.

Ha képes 3 sorozatot elvégezni 12 ismétléssel

nehézség nélkil, novelje az ellenallast.

TONIZALAS
Atonizélas a test feszesitésére koncentrald gyakorlatok
és a test egyideji karcsusitasara és az izomtomeg kiemelésére.

Az izmok tonizalhat6k, kiegyensulyozott edzéssel.

Vélasszon mérsékelt ellenéllast, és novelje az ismétlések szamat
minden sorozatban. Végezzen el annyi 15-20 ismétléses sorozatot,
amennyit csak lehet, kellemetlenség nélkiil.

Pihenjen 1 percet minden sorozat utan.

Dolgozzon az izmain t6bb gyakorlatsorozat végrehajtasaval, nem pedig
nagy ellenallas alkalmazasaval.

SULYVESZTES

A fogyashoz hasznéljon kis ellenallast, és fokozatosan névelje az
ismétlések szamat minden sorozatban.

Végezzen 20-30 perces edzést, a sorozatok kozott legfeljebb 30
masodperces sziinetekkel.

CROSS TRAINING

A cross training hatékony médja a teljes

és Ol kiegyensulyozott edzésprogram elérésének.

Az erénléti edzés és az aerob gyakorlatok kombinacidja formalja és
erGsiti a testet.

Példa egy kiegyensulyozott edzésprogramra:

- Erénléti edzés minden masodik napon.

- A tdbbi napon 20-30 perc aerob gyakorlatok végzése, pl.

futds futépadon, kerékpérozds szobakerékpdron vagy elliptikus
tréneren.

- Legalabb egy napot szénjon a pihenésre az edzések koz6tt, hogy a
szervezetnek legyen ideje regeneralédni.

EDZES SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos idStartaménak, valamint az elvégzett
ismétlések és gyakorlatsorok szamanak meghatdrozasa egyéni kérdés.
Sajat tempdjaban kell fejlédnie, és érzékenynek kell lennie a teste
jelzéseire. Ha edzés kdzben fajdalom vagy szédiilés jelentkezik, azonnal
abba kell hagynia, és az edzések folytatdsa elétt forduljon orvoshoz.

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



1. BEEMELEGITES

Minden edzést 5-10 perc nydjtassal és konnyt gyakorlatokkal kezdjen a
bemelegitéshez. A bemelegités felkésziti a testét az intenzivebb
edzésekre azaltal, hogy fokozza a keringést, megemeli a
testhémérsékletet és tobb oxigént juttat az izmokba. Csokkenti a
goresok és a sériilések kockazatat is.

Ha fajdalmat érez, hagyja abba a gyakorlast, vagy csdkkentse a
mozgastartomanyt.

A BELSO COMB IZMANAK NYUJTASA

Ulj6n le egy lapos feliiletre behajlitott labakkal és kifelé nézé térdekkel.
Erintse 8ssze a talpakat, és hizza 6ket olyan kdzel egymashoz,
amennyire csak lehetséges. Finoman nyomja le a térdeket

a talaj felé, és tartsa meg ezt a poziciét 15 masodpercig.

COMB NYUJTASA

Ulj6n le egy lapos feliiletre. Nydjtsa ki a jobb labat, és helyezze a bal lab
talpat a jobb combjara. Nydjtsa ki a jobb kezét

a jobb lab ujjai felé, amilyen messzire csak lehetséges. Tartsa meg 15
masodpercig. Ismételje meg a miiveletet a bal labaval.

FEJDONTESEK

Tartsa a fejét egyenesen, elére nézve. A vallak mozgatasa nélkiil
forditsa jobbra, majd egyenesitse ki, majd forditsa balra, és egyenesitse
ki.

KAROK EMELESE
Emelje fel a bal karjat a lehetd legmagasabbra, és tartsa meg néhany
masodpercig. Ismételje meg a miiveletet a jobb karjaval.

ACHILLES-IN NYUJTASA

Alljon a fal felé, a bal labat tolja eldre, és enyhén hajlitsa be
atérdében. A jobbat tartsa hatul - kinydjtva, a sarokkal a talajon
laposan. Tartsa mindkét sarkat laposan a talajon, és nyomja a csipgjét
a fal felé. Tartsa meg ezt a poziciét 30 masodpercig. Ismételje meg a
miiveletet a kinyujtott jobb ldbaval. Ne feledje, hogy a gyakorlat soran
ne gorbitse a hatat.

HAJLASOK

Alljon zart labakkal. Hajoljon elére, és prébélja meg a mellkasat a
lehetd legk6zelebb vinni a térdéhez. Tartsa meg 15 masodpercig. Ne
feledje, hogy ne hajlitsa be a térdét.

2.EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilénboz4 gyakorlatot kell tartalmaznia.
Annak érdekében, hogy kiegyensulyozottd és valtozatos legyen az
edzés, véltoztassa a gyakorlatokat az edzések kozétt. Tervezze meg az
edzéseket a nap azon szakaszara, amikor a legmagasabb az
energiaszintje.

Az edzéstervnek tartalmaznia kell gyakorlatokat minden f&
izomcsoportra, hangsulyt fektetve azokra a teriiletekre, amelyeket a
legjobban szeretne fejleszteni.

A gyakorlatok helyes elvégzése kulcsfontossagu. Ez megfeleld
mozgasok elvégzését és csak a megfeleld testrészek mozgatasat
igényli. Az ellendrizetlen mozgasok faradtsagot okoznak, és
hozzéjarulhatnak a sériilések kialakuldsédhoz.

Az ismétléseket minden sorozatban folyamatosan és sziinetek nélkiil
kell végrehajtani.

Fontos a helyes légzés. A kilégzésnek minden ismétlés eréfeszitéses
szakaszdban, a belégzésnek pedig a visszatérés soran kell térténnie.
Soha ne tartsa vissza a lélegzetét.

Minden sorozat utan pihenjen révid ideig..

3. RELAXACIOS FAZIS

Ez a fazis lehet6vé teszi a keringés megnyugtatasat és az izmok
ellazitdsat. Ez a bemelegitd gyakorlatok megismétlése. Minden edzést
5-10 perc ilyen gyakorlattal fejezzen be. Ne feledje, hogy ne terhelje tul
az izmait.

MOTIVACIO

A legjobb eredmények elérése kénnyebb, ha az edzés

legyen a mindennapi élet rendszeres és élvezetes része.
Jegyezze fel a napi eredményeket, hogy nyomon kévethesse a
fejlédését

GARANCIA

A forgalmazé a Garanciavallal6 nevében 24 hénap garanciat véllal a
termékre Lengyelorszag teriiletén a vasarlas napjatdl szdmitva. A
termékre vonatkozd garancia nem zarja ki, nem korlatozza vagy
fiiggeszti fel a Vevé fogyasztéi jogszabalyokbdl eredé jogait.

A garancialevél az utolsé oldalon talalhaté.

ZIPRO |w

GARANCIA FELTETELEI

1. Areklamécié és a garancia kizardlag a gyartd hibdjabél eredé
rejtett hibakra vonatkozik.

2. Agaranciat a bolt vagy a szerviz érvényesiti, ha az tigyfél
bemutatja:

a.  egyérvényes, olvashat6 és helyesen kitdltott
garancialevelet az értékesités bélyegzdjével és az
eladé aléirasaval,

b.  aberendezés érvényes vasarlasi bizonylatat az
eladds datumaval,

c.  areklamalt drut vagy a hibas alkatrészt.

Téavvasarlas esetén a garancialevél csak a vasarlast igazold

dokumentum (nyugta / szdmla) alapjan érvényes.

3. Areklam3cidt a Hiba Ugyfél dltali bejelentésétdl szamitott 14
napon beliil biraljuk el.

4. Agarancialis id6szakban feltart gyartasi hibakat és sériiléseket
ingyenesen megjavitjuk a termék lizletbe vagy szervizbe
torténd eljuttatasatol szamitott legfeljebb 21 napon beldil.

5. Abban az esetben, ha alkatrészt kell importalni, a garancialis
javitasi id6 meghosszabbodhat a behozatalhoz sziikséges
id6vel, de legfeljebb 40 nappal.

6.  Agarancia nem terjed ki:

a. mechanikai sériilések és az altaluk okozott hibak,

b. arendeltetésszer(i hasznalattdl és tarolastdl, a
helytelen 6sszeszereléstél és karbantartastdl eredd
sériilések és hibak,

c. az olyan fogydeszkozok sériilése és kopasa, mint:
kotelek, szijak, gumielemek, szivacsfogantyk,
karpit.

d. az Gsszeszereléssel, karbantartassal kapcsolatos
tevékenységek, amelyeket a hasznalati utasitas
szerint a felhasznalé kételes sajat maga elvégezni.

7. Agarancia nem érvényes a kévetkezd esetekben:

a.  agaranciaid6tartamanak lejartat kvetben,

b.  haazigyfél nem eredeti alkatrészek
felhasznélaséaval sajat maga végez javitasokat és
mddositasokat,

c. ha a hiba helytelen telepitésbél vagy a hasznalati
Utmutatdban leirt helyes izemeltetési szabalyok be
nem tartasabdl ered,

d. nem héaztartasi hasznélat esetén,

e.  széllitds kozben keletkezett sériilések.

8. Agarancialevélrél masolatot nem allitunk ki.

9. A garancia keretében az ligyfél jogosult a kdvetkezé ingyenes
kartéritési modok kovetelésére:

a. atermék javitasa,

b atermék cseréje,

c. az ar csokkentése,

d a szerz6dés felbontasa és a felmeriilt koltségek teljes
visszatéritése.

10.  Areklamécio bejelentéséhez sziikséges:

a.  Bemutatni aterméket vagy annak a részét, amelyre a
garancia vonatkozik.

b.  Avasarlastigazolé bizonylat, amely tartalmazza az
eladd nevét és cimét, a vasarlas datumat és helyét, a
termék tipusat vagy egy érvényes garancialevelet
az lizlet bélyegzéjével.

c. Piszkos termék széllitasa esetén a szerviz
megtagadhatja a termék atvételét, vagy az ligyfél
koltségére, annak irasbeli beleegyezésével
elvégezheti a tisztitast.

11.  Areklaméci6 pozitiv elbirdldsa esetén a berendezést
megjavitjuk vagy Gjra cseréljiik, vagy a pénzt visszatéritjik az
gyfélnek. A termék ligyfélhez torténd szallitasi kltségeit a
gyarto szervize fedezi.

12.  Agarancialis reklamacié elutasitasa esetén az ligyfél részletes

indoklast kap a meghozott déntésrél, valamint 14 napon beliil
napon beliil a déntés meghozatalatdl szdmitva a berendezést
visszakildjik az tigyfélnek, annak koltségére.
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IT Manuale d'uso

Utente,

Si prega di leggere attentamente le seguenti istruzioni prima di iniziare
il montaggio

e del primo utilizzo del dispositivo. Questo manuale contiene
informazioni importanti sulla sicurezza d'uso e la manutenzione
dell'apparecchio. Conservare il manuale per consultare le informazioni
relative alla manutenzione o all'ordinazione di pezzi di ricambio.

DATI TECNICI
Peso 29 kg
Temperatura di utilizzo 0°C a +40°C
Temperatura di -10°C a +60°C
conservazione
Peso massimo dell'utente 120 kg
Carico massimo (totale) 150 kg
Classe di applicazione Classe H

Norma del prodotto
(principale)

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

Destinazione d'uso Panca da allenamento (regolabile)

per uso domestico

SICUREZZA
ATTENZIONE! Il dispositivo puo essere utilizzato esclusivamente per lo
scopo previsto, ovvero per l'allenamento da parte di adulti. Qualsiasi
altro utilizzo del dispositivo puo essere pericoloso. Il produttore non
puod essere ritenuto responsabile per danni causati da un uso improprio
del dispositivo.
. Il dispositivo & stato progettato e costruito
in base alle pit recenti conoscenze in materia di sicurezza. Gli
elementi pericolosi che potrebbero potenzialmente
rappresentare un rischio di lesioni sono stati eliminati o
adeguatamente protetti.

. Non sono ammesse riparazioni e modifiche fai-da-te.

. Una volta ogni uno o due mesi, verificare che viti, bulloni e dadi
siano serrati correttamente.

. Al fine di garantire la sicurezza a lungo termine, controllare e

mantenere regolarmente (cioé una volta all'anno) 'attrezzatura
in specializzato punto vendita specializzato.

. Tutte le modifiche all'apparecchio che non sono descritte
nel presente manuale possono causare danni o mettere
direttamente in pericolo la salute e la vita dell'utente. Le
modifiche all'apparecchio possono essere eseguite solo dal
personale di assistenza del produttore o da persone da esso
formate.

. Tutti i dispositivi sono soggetti a continue attivita innovative per
garantire un'alta qualita.
Per questo motivo, il produttore si riserva il diritto
di apportare modifiche tecniche.

. Eventuali domande o dubbi relativi all'attrezzatura devono
essere indirizzati a un punto vendita specializzato.

ATTENZIONE! Le persone che si trovano nelle vicinanze durante 'uso
dell'attrezzatura devono essere informate di eventuali pericoli.
Prestare particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare |'esercizio, consultare un medico

per assicurarsi di non avere controindicazioni mediche all'allenamento
con l'apparecchio. In base

al parere di uno specialista, & possibile sviluppare il proprio piano di
allenamento. Un programma scelto in modo errato o un esercizio
eccessivo possono essere pericolosi per la salute e la vita.

AVVERTENZA! L'affaticamento durante l'esercizio puo causare
lesioni gravi o la morte. Se ti senti debole, smetti immediatamente
di allenarti.

ATTENZIONE! Rispettare rigorosamente le istruzioni per l'allenamento
contenute in questo manuale.

. Quando si sceglie un luogo per 'allenamento, assicurarsi di
mantenere distanze di sicurezza da possibili ostacoli. Non
posizionare l'apparecchio vicino a vie di comunicazione (strade,
cancelli, passaggi, ecc.).

. E vietato utilizzare l'apparecchio in prossimita
della parete. L'area di sicurezza & di 2000 mm e almeno della
larghezza del dispositivo.
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ATTENZIONE! Durante il montaggio dell'apparecchio, prestare
attenzione e non permettere ai bambini di trovarsi nelle vicinanze.
Durante il montaggio vengono utilizzate piccole parti (dadi, bulloni,
ecc.) che potrebbero essere ingerite.

RISCHIO RESIDUO
. In una situazione in cui la protezione anticaduta non viene
utilizzata o viene utilizzata in modo errato, esiste un rischio
residuo, ovvero la caduta di una persona che causa abrasioni
cutanee, lividi, fratture o nel peggiore dei casi, la morte.

. Esiste un rischio residuo di sovraccarico involontario dell'utente
causato da un funzionamento errato.

. Non si pud escludere il rischio residuo di soffocamento.

. ILrischio puo essere ridotto seguendo le informazioni
sulla sicurezza contenute nel manuale di istruzioni.

. Non si pud escludere che un uso involontario o non autorizzato

causi altri rischi non inclusi,

e il rischio incluso é stato stimato in modo errato.
Nell'analisi del rischio, la valutazione & stata effettuata sulla base dello
"stato attuale del dispositivo". La valutazione e il controllo del prodotto
indicano
che la probabilita di un rischio inaccettabile & molto bassa. Il
dispositivo (la sua struttura, il suo funzionamento e la sua applicazione)
non comporta, in condizioni normali, un rischio ingiustificato per
l'utente o per terzi.

SIMBOLI DI MOVIMENTAZIONE SUI COLLI DI TRASPORTO

"k"}“f‘wﬁ
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1 - Questo lato verso |'alto. Non capovolgere.

2 - Proteggere dalla caduta.

3 - Proteggere dall'umidita.

4 - Il prodotto deve essere stoccato al massimo nel numero di strati
indicato sulla confezione multipla. Il valore fornito in questo manuale &
solo un esempio.

5 - E necessario restituire le apparecchiature usate a un punto di
riciclaggio.

6 - Prodotto pesante.

L'imballaggio & stato contrassegnato con simboli che indicano il

metodo di corretto smaltimento:
[REeE N\ 0@
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AMBIENTE

L'apparecchio viene fornito in un imballaggio per proteggerlo da
eventuali danni durante il trasporto. Gli imballaggi sono materie prime
non trasformate e possono essere riciclati. Smaltire questi materiali
negli appositi contenitori colorati destinati alla raccolta differenziata.

UTILIZZO
Prima diiniziare l'allenamento, assicurarsi che il dispositivo sia stato
montato correttamente.

. Prima di iniziare il primo allenamento, familiarizzare con
tutte le funzioni e le possibilita di regolazione del dispositivo.
. Il dispositivo ha elementi che possono essere esposti

alla corrosione. Per questo motivo, si sconsiglia di lasciarlo

in un ambiente umido. Bisogna anche fare attenzione che
|'attrezzatura non sia esposta al contatto con acqua, bevande,
sudore, ecc.

. Il dispositivo & destinato esclusivamente all'allenamento da
parte di adulti e non & assolutamente un giocattolo per
bambini. Se, sotto la propria responsabilita, si consente ai
bambini di utilizzarlo, istruirli assolutamente sull'uso corretto e
sorvegliarli costantemente.

. L'attrezzatura non & adatta per scopi terapeutici.

. Prima di iniziare ogni allenamento, verificare la corretta
funzionalita dei dispositivi di sicurezza e dei collegamenti a vite
e aspina.

MANUTENZIONE DELL'ATTREZZATURA
Effettuare regolarmente la manutenzione del dispositivo. Eseguire le
seguenti operazioni non meno di ogni 20 ore di funzionamento.



. Controllare le condizioni di elementi come viti e dadi.
Assicurarsi che siano ben serrati.
. Dopo ogni allenamento, asciugare il sudore dal dispositivo.
. Per pulire il dispositivo, utilizzare solo acqua
e sapone. Non utilizzare detergenti.
. Conservare il dispositivo in un luogo asciutto e caldo.
. Non esporre il dispositivo alla luce solare diretta.
AMBIENTE

L'apparecchio viene fornito in un imballaggio per proteggerlo da
eventuali danni durante il trasporto. Gli imballaggi sono materie prime
non trasformate e possono essere riciclati. Smaltire questi materiali
negli appositi contenitori colorati destinati alla raccolta differenziata.
Proteggere |'ambiente e non gettare le batterie usate nel cestino dei
rifiuti domestici. Restituirle nel punto di acquisto o consegnarle a un
punto di raccolta differenziata.

Vi preghiamo di contribuire attivamente al risparmio delle risorse
naturali e alla protezione dell'ambiente naturale consegnando il
dispositivo usato a un punto di raccolta differenziata

MONTAGGIO

Il montaggio del dispositivo deve essere eseguito con cura da un

adulto. In caso di dubbi, chiedere aiuto a qualcuno con pil esperienza

in questo campo.

. Prima di iniziare il montaggio, assicurarsi che il kit

con il dispositivo contenga tutti gli elementi della lista dei
componenti e che nessun elemento sia stato danneggiato
durante il trasporto. In caso di elementi mancanti o reclami,
contattare il venditore.

. Familiarizzare con i disegni e le spiegazioni ed eseguire il
montaggio secondo 'ordine contenuto nel manuale di
montaggio.

. Prestare attenzione durante il montaggio. Durante ['utilizzo di
utensili ed elementi, esiste il rischio di lesioni.

. Ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro.

Non disporre in modo caotico utensili ed elementi di
montaggio. Ricordarsi che pellicole e sacchetti di plastica
rappresentano un rischio di soffocamento per i bambini.

. Gli elementi di montaggio necessari per eseguire una
determinata fase del manuale di montaggio sono stati
presentati nei disegni e nelle spiegazioni. Utilizzare gli elementi
indicati nel manuale di montaggio.

. Nelle prime fasi del montaggio, non serrare completamente le
parti. Fatelo dopo aver posizionato tutto e esservi assicurati che
siano correttamente inserite.

. Il produttore si riserva il diritto di preassemblare alcuni
elementi.

SCHEMA DI MONTAGGIO (- Vedi pagina 2)
ATTENZIONE! E vietato |'uso di parti provenienti da fonti diverse dal
produttore.

LISTA DEI COMPONENTI

N.  Descrizione Quantita

Telaio principale

Tubo di base

Bussola

Vite a brugola M8x85
Dado autobloccante M8
Rondella piatta @8
Chiave fissa 13-17
Chiave a brugola 5 mm
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ISTRUZIONI DI MONTAGGIO (> Vedi pagina 2)

ATTENZIONE! Durante il montaggio, seguire i passaggi seguenti e
utilizzare gli strumenti inclusi nel prodotto.

Preparare sufficiente spazio libero per il montaggio del dispositivo.

A causa del peso elevato di alcuni elementi, si raccomanda il montaggio
in due persone.

Istruzioni per la regolazione e l'uso

Sul telaio principale posteriore sono presenti 8 fori di regolazione.
Per regolare |'angolo di inclinazione dello schienale, sollevare
manualmente il cuscino dello schienale e quindi posizionare
saldamente la maniglia di regolazione dello schienale nel foro di
regolazione appropriato sul telaio principale posteriore.

Angolo di inclinazione del cuscino dello schienale (8 opzioni):
95° 105°%; 115°% 125°; 135°; 150° 160°; 180°

ZIPRO

ALLENAMENTO E FASI DI ESERCIZIO

L'utilizzo del dispositivo ti fornira molti vantaggi. Prima di tutto,
migliorera la tua condizione fisica, rafforzera i muscoli, e in
combinazione con una dieta adeguata, ti permettera di bruciare il
grasso corporeo in eccesso.

TIPI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO

COSTRUZIONE MUSCOLARE

Allenamento finalizzato ad aumentare le dimensioni e la forza dei
muscoli. Con il graduale aumento dell'intensita degli esercizi, i muscoli
si adattano allo sforzo e aumentano la forza

E possibile aumentare l'intensita degli esercizi ottenere in due modi:

- modificando la resistenza applicata con una maggiore,

- cambiando il numero di ripetizioni eseguite o serie di esercizi.

La giusta quantita di resistenza per ogni esercizio dipende
individualmente dall'utente. Devi valutare i tuoi limiti

e scegliere la resistenza pil adatta a te.

Inizia con 3 serie da 8 ripetizioni per ogni esercizio.

Riposa per 3 minuti dopo ogni serie.

Quando sarai in grado di eseguire 3 serie da 12 ripetizioni
senza difficolta, aumenta la resistenza.

TONIFICAZIONE

Tonificazione sono esercizi focalizzati sul rassodamento

e contemporaneamente snellire il corpo ed evidenziare la massa
muscolare.

I muscoli possono essere tonificati, utilizzando un allenamento
equilibrato.

Scegli una resistenza moderata e aumenta il numero di ripetizioni in
ogni serie. Esegui quante piu serie possibili da 15 a 20 ripetizioni, per
quanto possibile senza disagio.

Riposa per 1 minuto dopo ogni serie.

Lavora sui muscoli eseguendo piu serie di esercizi e non utilizzando una
forte resistenza.

PERDITA DI PESO

Per perdere peso, utilizzare una bassa resistenza e aumentare
gradualmente il numero di ripetizioni in ogni serie.

Eseguire l'allenamento da 20 a 30 minuti, con pause non superiori a 30
secondi tra le serie.

CROSS TRAINING

L'allenamento incrociato & un modo efficace per ottenere un
programma completo

e ben bilanciato di esercizi.

La combinazione di allenamento della forza ed esercizi aerobici
modella e rafforza il corpo.

Esempio di programma di allenamento bilanciato:

- Esecuzione di allenamento della forza a giorni alterni.

- Nei giorni rimanenti, eseguire 20-30 minuti di esercizi aerobici, ad es.
corsa sul tapis roulant, ciclismo stazionario o ellittica.

- Dedicare almeno un giorno al riposo dagli allenamenti, in modo che il
corpo abbia il tempo di rigenerarsi.

PERSONALIZZAZIONE DELL'ALLENAMENTO

Determinare la durata esatta di ogni allenamento e il numero di
ripetizioni ed esercizi eseguiti & una questione individuale. Dovresti
svilupparti al tuo ritmo ed essere sensibile ai segnali del tuo corpo. In
caso di dolore o vertigini durante l'esercizio, interrompere
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immediatamente e consultare un medico prima di riprendere
l'allenamento.

Ricorda che il riposo e una dieta corretta sono fattori importanti in
qualsiasi programma di esercizi.

1. RISCALDAMENTO

Inizia ogni allenamento con 5-10 minuti di stretching ed esercizi leggeri
per riscaldarti. Il riscaldamento prepara il tuo corpo a esercizi piu
intensi aumentando la circolazione, aumentando la temperatura
corporea e fornendo pili ossigeno ai muscoli. Riduce anche il rischio di
crampi e lesioni.

Se provi dolore, smetti di allenarti o riduci la gamma di movimenti.

STRETCHING DEI MUSCOLI INTERNI DELLA COSCIA

Siediti su una superficie piana con le gambe piegate e le ginocchia
rivolte verso l'esterno. Unisci le piante dei piedi e avvicinale il pit
possibile. Premi delicatamente le ginocchia, dirigendole

verso il pavimento e mantieni questa posizione per 15 secondi.

STRETCHING DELLE COSCE

Siediti su una superficie piana. Allunga la gamba destra e posiziona la
pianta del piede sinistro sulla coscia destra. Allunga la mano destra
verso le dita del piede destro il pit lontano possibile. Mantieni premuto
per 15 secondi. Ripeti con la gamba sinistra.

TORSIONI DELLA TESTA
Tieni la testa dritta guardando avanti. Senza muovere le spalle, ruotala
a destra e raddrizza, poi ruotala a sinistra e raddrizza.

SOLLEVAMENTO DELLE BRACCIA
Solleva il piti in alto possibile il braccio sinistro e mantieni premuto per
alcuni secondi. Ripeti con il braccio destro.

STRETCHING DEL TENDINE DI ACHILLE

Stai di fronte al muro, sposta la gamba sinistra in avanti e piegala
leggermente

nel ginocchio. Tieni la destra dietro - dritta, con il tallone appoggiato
sul pavimento. Tieni entrambi i talloni appoggiati sul pavimento e
premi i fianchi contro il muro. Mantieni questa posizione per 30
secondi. Ripeti con la gamba destra estesa. Ricordati di non inarcare la
schiena durante ['esercizio.

FLESSIONI

Stai in piedi con i piedi uniti. Piega in avanti cercando di avvicinare il
piu possibile il torace alle ginocchia. Mantieni premuto per 15 secondi.
Ricordati di non piegare le ginocchia.

2. ALLENAMENTO

Ogni allenamento dovrebbe includere da 6 a 10 esercizi diversi.

Al fine di bilanciare e variare l'allenamento, cambia gli esercizi di
sessione in sessione. Pianifica gli allenamenti per il momento della
giornata in cui il tuo livello di energia & pil alto.

Un piano di allenamento dovrebbe includere esercizi per ogni gruppo
muscolare principale, con particolare attenzione alle aree che desideri
sviluppare maggiormente.

Eseguire gli esercizi correttamente & fondamentale. Cio richiede di
eseguire i movimenti corretti e di muovere solo le parti del corpo
corrette. | movimenti incontrollati causano affaticamento e possono
contribuire a lesioni.

Le ripetizioni in ogni serie devono essere eseguite senza intoppi e senza
pause.

E importante respirare correttamente. L'espirazione dovrebbe avvenire
durante la fase di sforzo di ogni ripetizione e l'inspirazione durante il
ritorno. Non trattenere mai il respiro.

Dopo ogni serie, riposa per un breve periodo di tempo.

3. FASE DI RILASSAMENTO

Questa fase ti consente di calmare la circolazione e rilassare i muscoli. E
una ripetizione degli esercizi di riscaldamento. Termina ogni
allenamento con 5-10 minuti di questi esercizi. Ricorda di non sforzare
eccessivamente i muscoli.

MOTIVAZIONE

Ottenere i migliori risultati & piu facile se l'allenamento &
una parte regolare e piacevole della vita quotidiana.
Annota i risultati quotidiani per monitorare i tuoi progressi

GARANZIA

Il venditore, in nome del Garante, concede una garanzia sul territorio
della Repubblica Italiana per un periodo di 24 mesi dalla data di
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vendita. La garanzia sul bene venduto non esclude, limita o sospende i
diritti dell'Acquirente derivanti dal Codice del Consumo.
IL certificato di garanzia si trova sull'ultima pagina.

CONDIZIONI DI GARANZIA
1. Sono soggetti a reclamo e garanzia solo i difetti occulti
derivanti da colpa del produttore.
2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro assistenza
previa presentazione da parte del cliente di:

a. certificato di garanzia valido, leggibile e
correttamente compilato con timbro di vendita e
firma del venditore,

b. prova d'acquisto valida dell'apparecchio con data di
vendita,

[ merce difettosa o parte difettosa.

In caso di acquisto a distanza, il certificato di garanzia &

valido solo in base al documento di acquisto (scontrino

fiscale / fattura).

3. Il reclamo sara esaminato entro 14 giorni dal momento della
segnalazione del difetto da parte del Cliente.
4. | difetti di fabbrica e i danni rivelati durante il periodo di

garanzia saranno riparati gratuitamente entro un termine non
superiore a 21 giorni dalla data di consegna della merce al
negozio o al centro assistenza.

5. In caso di necessita di importare parti di ricambio, il periodo di
esecuzione della riparazione in garanzia puo essere esteso del
tempo necessario per la loro importazione, ma non superiore a
40 giorni.

6. La garanzia non copre:

a. danni meccanici e difetti da essi causati,

b.  danni e difetti derivanti da uso e conservazione
impropri, montaggio e manutenzione impropri,

C. danni e usura di elementi di consumo quali: cavi,
cinghie, elementiin gomma, impugnature in spugna,
tappezzeria.

d. operazioni relative al montaggio, alla manutenzione,
che, secondo le istruzioni per l'uso, l'utente & tenuto
ad eseguire da solo.

7. La garanzia non si applica nei seguenti casi:

a. scadenza del termine di validita,

b.  esecuzione da parte del cliente di riparazioni e
modifiche autonome con ['utilizzo di parti non
originali,

C. quando il difetto € derivato da un'installazione errata
o dal mancato rispetto delle norme di corretto
utilizzo descritte nel manuale d'uso,

d. utilizzo diverso dall'uso domestico,

e. danni derivanti dal trasporto.

8. Non verranno rilasciati duplicati del certificato di garanzia.

9. Nell'ambito della garanzia, il cliente ha il diritto di richiedere i
seguenti tipi di risarcimento forniti gratuitamente:

a. riparazione del prodotto,

b. sostituzione del prodotto,

c. riduzione del prezzo,

d. risoluzione del contratto e rimborso completo dei
costi sostenuti.

10.  Per presentare un reclamo & necessario:

a. Presentare il prodotto o la sua parte oggetto della
garanzia.

b. Prova d'acquisto indicante il nome e l'indirizzo del
venditore, la data e il luogo di acquisto, il tipo di
prodotto o un certificato di garanzia valido
con il timbro del negozio.

C. In caso di consegna di un prodotto sporco, il centro
assistenza puo rifiutarne l'accettazione oppure, a
spese del cliente e con il suo consenso scritto,
provvedere alla pulizia.

11.  In caso di esito positivo del reclamo, ['apparecchio sara
riparato o sostituito con uno nuovo, oppure al cliente verra
rimborsato l'importo pagato. | costi di trasporto della merce al
cliente sono a carico del centro assistenza del produttore.

12.  In caso dirifiuto del reclamo in garanzia, il cliente ricevera una
motivazione dettagliata della decisione presa ed entro 14
giorni da momento della comunicazione della decisione,
|'apparecchio sara rispedito al cliente a sue spese.



LT Naudojimo instrukcija

Vartotojau,

Prie$ pradédami montuoti, perskaitykite Sig instrukcija

ir pirma kartg naudodami prietaisa. Sioje instrukcijoje pateikiama
svarbi informacija apie saugy naudojima ir jrangos prieZziiira.
ISsaugokite ja, kad galétuméte pasinaudoti informacija apie prieZitra
arba atsarginiy daliy uzsakyma.

TECHNINIAI DUOMENYS

Svoris 29 kg
0°C iki +40°C
-10°C iki +60°C

Naudojimo temperatira

Laikymo temperatiira

Maksimalus vartotojo 120 kg

svoris

Maksimali apkrova 150 kg

(bendra)

Taikymo klasé H klasé

Produkto standartas EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(pagrindinis)

Paskirtis Suolas treniruotéms

(reguliuojamas) naudoti namuose

SAUGUMAS

DEMESIO! Prietaisa galima naudoti tik pagal paskirtj, t. y. treniruotis
suaugusiems. Bet koks kitas prietaiso naudojimas gali bati pavojingas.
Gamintojas negali bati laikomas atsakingu uZ Zala, atsiradusig dél
netinkamo prietaiso naudojimo.
. Prietaisas suprojektuotas ir pagamintas
remiantis naujausiomis saugos Ziniomis. Pavojingi elementai,
kurie gali kelti pavojy susiZeisti, buvo pasalinti arba atitinkamai

apsaugoti.

. DraudZiama savarankiskai atlikti remonta ir keitimus.

. Karta per vieng ar du ménesius patikrinkite, ar tinkamai priverzti
varztai, sraigtai ir verzlés.

. Siekiant uztikrinti nuolatinj sauguma, reguliariai (t. y. karta per

metus) patikrinkite ir prizitrékite jranga
specializuotoje prekybos jstaigoje. Visi jrenginio pakeitimai,
kurie neaprasyti

. sioje instrukcijoje, gali sukelti paZeidimus arba tiesiogiai kelti
grésme besitreniruojancio asmens sveikatai ir gyvybei. Jrenginio
pakeitimus gali atlikti tik gamintojo aptarnavimo personalas
arba asmenys, apmokyti jo Sioje srityje.
Visiems jrenginiams taikomi nuolatiniai inovaciniai veiksmai
siekiant uztikrinti auksta kokybe.

. Dél Sios prieZasties gamintojas pasilieka teise
atlikti techninius pakeitimus.
Visus klausimus ar abejones dél jrangos kreipkités j
specializuota prekybos jstaiga.!

Asmenys, esantys Salia jrangos naudojimo metu, turi bati jspéti apie
galimus pavojus. Blkite ypac atsargs, kai Salia yra vaiky.

DEMESIO! Prie$ pradédami manksta, pasitarkite su gydytoju norédami
jsitikinti, kad neturite jokiy sveikatos kontraindikacijy treniruotéms su
jranga. Remdamiesi

specialisto nuomone, galite susidaryti savo treniruoCiy plana.
Netinkamai parinkta programa arba per didelis pratimas gali bati
pavojingas jusy sveikatai ir gyvybei.

|SPEJIMAS! Persitempimas mankstos metu gali sukelti rimtus
suzalojimus arba mirtj. Jei jauciatés silpnai, nedelsdami nustokite
mankstintis.

DEMESIO! Bitinai laikykités Sioje instrukcijoje pateikty pastaby dél
treniruotés. Pasirinkdami vieta treniruotéms, atsizvelkite j saugiy
atstumy nuo galimy klia¢iy uztikrinima. Nestatykite jrangos Salia
komunikacijos keliy (keliy, varty, peréjy ir pan.)

. DraudZiama naudoti jranga arti
. sienos. Saugos zona yra 2000 mm ir bent tokio pat plocio kaip
jrenginys.

Montuodami jranga blkite atsargs ir neleiskite vaikams bati $alia.
Montuojant naudojamos smulkios dalys (verzlés, varztai ir pan.), kurias
jie gali nuryti.

LIKUTINE RIZIKA

ZIPRO

LT

Jei apsauga nuo kritimo nenaudojama arba naudojama netinkamai,
iSlieka likutiné rizika, t. y. asmens kritimas, sukeliantis odos jbrézimus,
mélynes, l0Zius

. arba blogiausiu atveju, mirtis. Yra likutiné rizika, kad
besitreniruojantis asmuo netycia bus perkrautas dél netinkamo
naudojimo.

. Negalima atmesti uzdusimo rizikos.

. Rizika galima sumaZinti laikantis informacijos

. apie sauga, pateiktos naudojimo instrukcijoje.

Negalima atmesti galimybés, kad netycinis arba neteisétas
naudojimas sukels kita, nejvertinta rizika,
. o jvertinta rizika buvo jvertinta neteisingai.
Rizikos analizéje vertinimas buvo atliktas remiantis ,dabartine
irenginio bukle“. Atlikus produkto vertinima ir patikrinima
paaiskéjo,
kad neleistinos rizikos atsiradimo tikimybé yra labai maza. Jrenginys (jo
konstrukcija, veikimo bldas ir naudojimas) normaliomis salygomis
nekelia nepagristos rizikos besitreniruojanciam asmeniui ar tretiesiems
asmenims.
MANIPULIACINIAI ZENKLAI ANT TRANSPORTO PAKUOfIl}

=5 2@
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1 - Sia puse j virdy. Neapverskite.

2 - Saugoti nuo kritimo.

3 - Saugoti nuo drégmeés.

Produkta reikia laikyti ne daugiau kaip tiek sluoksniy, kiek nurodyta ant
pakuotés. Sioje instrukcijoje pateikta verté yra tik pavyzdiné.

4 - Butina atiduoti panaudota jranga j perdirbimo punkta.

5 -6 - Sunkus produktas

6 - Ciezki produkt.

Pakuoté pazyméta simboliais, nurodanciais teisinga utilizavimo buda:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
o A e
c' @' &

APLINKA

Prietaisas tiekiamas pakuotéje, kad buty apsaugotas nuo galimy
pazeidimy transportuojant. Pakuotés yra neapdorotos Zaliavos ir gali
bati perdirbamos. ISmeskite Sias medziagas j atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus atskiram surinkimui.

APTARNAVIMAS
Pries pradédami treniruote, jsitikinkite, kad prietaisas tinkamai
sumontuotas.

. Prie$ pradédami pirmaja treniruote, susipazinkite
su visomis prietaiso funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.
. Prietaisas turi elementy, kurie gali bati veikiami

korozijos. Dél Sios priezasties nerekomenduojama, kad jis baty
drégnoje patalpoje. Taip pat reikia pasirtpinti, kad
iranga nebity veikiama vandens, gérimy, prakaito ir pan.

. Prietaisas skirtas treniruotéms tik suaugusiems ir visiskai néra
Zaislas vaikams. Jei savo atsakomybe leisite vaikams juo
naudotis, batinai instruktuokite juos, kaip tinkamai naudotis, ir
nuolat prizitrékite.

. |ranga netinka terapiniams tikslams.

. Pries pradédami kiekvieng treniruote, patikrinkite apsaugos
priemoniy, varzty ir kistukiniy jung€iy teisinguma.

JRANGOS PRIEZIURA
Reguliariai priziarékite prietaisa. Toliau nurodytus veiksmus atlikite ne
reciau kaip kas 20 jo darbo valandy.
. Kontroliuokite tokiy elementy kaip varztai ir verzlés bukle.
Pasirpinkite, kad jie bty gerai priverzti.
. Po kiekvienos treniruotés nuvalykite prakaitg nuo prietaiso.

. Prietaisui valyti naudokite tik vandenj
su muilu. Nenaudokite valymo priemoniy.
. Laikykite prietaisa sausoje ir Siltoje vietoje.
. Nelaikykite prietaiso saulés spinduliuose.
APLINKA

Prietaisas tiekiamas pakuotéje, kad bity apsaugotas nuo galimy
pazeidimy transportuojant. Pakuotés yra neapdorotos Zaliavos ir gali
bati perdirbamos. ISmeskite Sias medZziagas j atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus atskiram surinkimui.
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Saugokite aplinka ir neiSmeskite panaudoty baterijy j buitiniy atlieky
konteinerj. Atiduokite juos pirkimo vietoje arba perduokite j atskirg
antriniy Zaliavy saugojimo punkta.

Prasome aktyviai padéti taupiai valdyti gamtos isteklius ir saugoti
gamtine aplinka, perduodant panaudotg prietaisa j antriniy zaliavy
saugojimo punkta

MONTAVIMAS

Prietaiso montavima turi atlikti kruopsciai suauges asmuo. Jei

abejojate, paprasykite pagalbos asmens, turincio daugiau patirties

Sioje srityje.

. Prie$ pradédami montavima, jsitikinkite, ar rinkinyje

su prietaisu yra visi elementai i$ detaliy saraso ir ar kai kurie
elementai nebuvo paZeisti transportuojant. Jei triksta
elementy arba turite pastaby, susisiekite su pardavéju.

. SusipaZzinkite su bréZiniais ir paaiskinimais ir atlikite montavima
pagal eilés tvarka, nurodytg montavimo instrukcijoje.

. Bukite atsarglis montuodami. Naudojant jrankius ir elementus,
yra susizalojimo pavojus.

. Nepamirskite pasirtpinti saugia aplinka.

Neisdéliokite chaotiskai jrankiy ir montavimo elementy.
Atminkite, kad plévelés ir plastikiniai maiSeliai kelia pavojy
vaikams uzdusti.

. Montavimo elementai, reikalingi atlikti tam tikrg Zingsnj
montavimo instrukcijoje yra pateikti bréZiniuose ir
paaiskinimuose. Naudokite elementus, nurodytus montavimo
instrukcijoje.

. Pradinése montavimo fazése nepriverzkite daliy iki galo.
Padarykite tai jdéje visas dalis ir jsitikine, kad jos tinkamai
jdétos.

. Gamintojas pasilieka teise i$ anksto sumontuoti kai kuriuos
elementus.

MONTAVIMO SCHEMA (» Zr. puslapj 2)
DEMESIO! DraudZiama naudoti dalis, gautas i$ kity 3altiniy nei i
gamintojo.

DALIY SARASAS
Nr.  Aprasymas Kiekis

Pagrindinis rémas

Pagrindo vamzdis

|voré

VarZtas su SeSiabriaune galvute M8x85
Savaime uZsifiksuojanti verzlé M8
Poverzlé @8

VerZliaraktis 13-17

Raktas SeSiabriaunis 5 mm

0N U WN
H B BN NN R

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (» Zr. puslapj 2)

DEMESIO! Montuodami laikykités toliau nurodyty veiksmy ir naudokite
prie produkto pridétus jrankius.

Paruoskite pakankamai laisvos vietos jrenginio montavimui.

Dél didelio kai kuriy elementy svorio rekomenduojama montuoti dviem
asmenims.

Reguliavimo ir naudojimo instrukcijos

Ant galinio pagrindinio rémo yra 8 reguliavimo angos.

Norédami sureguliuoti atlo$o pasvirimo kampa, turite rankiniu badu
pakelti atloSo pagalvéle, o tada saugiai jdékite atloSo reguliavimo
rankenéle j atitinkama reguliavimo anga ant galinio pagrindinio rémo.

AtloSo pagalvélés pasvirimo kampas (8 pasirinkimai):
95°% 105°% 115°; 125°; 135°; 150°; 160°; 180°

TRENIRUOTE IR PRATIMY ETAPAI
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Naudojimasis jrenginiu suteiks jums daug naudos. Visy pirma, jis
pagerins jisy bikle, sustiprins raumenys, o kartu su tinkama dieta
padés sudeginti nereikalingus riebalus.

PAGRINDINIAI TRENIRUOCIY TIPAI

RAUMENY AUGINIMAS

Treniruotés, skirtos raumeny dydziui ir jégai didinti. Palaipsniui
didinant intensyvuma pratimy raumenys prisitaiko prie kravio ir didina
jéga

Padidinti pratimy intensyvuma galima pasiekti dviem budais:

- keiCiant naudojama pasipriesinima j didesnj,

- keiciant skaiciy atliekamy pakartojimy arba pratimy serijy.

Tinkamas pasipriesinimo dydis kiekvienam pratimui priklauso
individualiai nuo vartotojo. Turite jvertinti savo apribojimus

ir pasirinkti jums tinkama pasipriesinima.

Pradékite nuo 3 serijy po 8 pakartojimus kiekvienam pratimui.
Po kiekvienos serijos ilsékités 3 minutes.

Kai galésite atlikti 3 serijas po 12 pakartojimy

be sunkumy, padidinkite pasipriesinima.

TONUSAS
Tonusas tai pratimai, skirti stangrinti
ir tuo paciu metu liekninti kiing bei pabrézti raumeny mase.

Raumenis galima tonizuoti, naudojant subalansuota treniruote.
Pasirinkite vidutinj pasiprieSinima ir didinkite pakartojimy skaiciy
kiekvienoje serijoje. Atlikite kuo daugiau serijy po 15-20 pakartojimy,
kiek jmanoma be diskomforto.

Po kiekvienos serijos ilsékités 1 minute.

Dirbkite su raumenimis atlikdami daugiau pratimy serijy, o ne
naudojant didelj pasipriesinima.

SVORIO METIMAS

Norint numesti svorio, naudokite nedidelj pasiprieSinima ir palaipsniui
didinkite pakartojimy skaiciy kiekviename rinkinyje.

Treniruokités nuo 20 iki 30 minuciy, tarp serijy darykite ne ilgesnes kaip
30 sekundzZiy pertraukas.

CROSS TRAINING

KryZminis treniravimas yra veiksmingas budas pasiekti pilng

ir gerai subalansuotg mankstos programa.

Jégos treniruociy ir aerobikos derinys formuoja ir stiprina kiina.

Subalansuotos treniruociy programos pavyzdys:

- Jégos treniruotes atlikite kas antra diena.

- Likusiomis dienomis atlikite 20-30 minuciy aerobikos pratimus, pvz.
bégimas ant bégimo takelio, vaZiavimas dviraciu stacionariu arba
elipsiniu.

- Skirkite bent viena diena poilsiui nuo treniruociy, kad organizmas
turéty laiko atsigauti.

TRENIRUOTES PERSONALIZAVIMAS

Tikslus kiekvienos treniruotés trukmeés, atlikty pakartojimy ir pratimy
serijy skaicius yra individualus dalykas. Reikéty tobuléti savo tempu ir
bati jautriems savo kiino siun¢iamiems signalams. Jei mankstos metu
jauciate skausma ar svaigsta galva, nedelsdami nutraukite mankstg ir
pries atnaujindami treniruotes kreipkités j gydytoja.

Atminkite, kad poilsis ir tinkama mityba yra svarbs veiksniai
kiekvienoje mankstos programoje.

1. APSILIMAS

Kiekvieng treniruote pradékite nuo 5 iki 10 minuciy tempimo ir lengvy
pratimy apsilimui. Apsilimas paruosia jusy king intensyvesniems
pratimams, pagerindamas kraujotaka, pakeldamas kiino temperatiira
ir tiekiant daugiau deguonies j raumenis. Tai taip pat sumazina
méslungio ir suzalojimy rizika.

Jeijauciate skausma, nustokite mankstintis arba sumazinkite
atliekamo judesio amplitude.

VIDINIY SLAUNY RAUMENY TEMPTIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus sulenktomis kojomis ir keliais
nukreiptais j iSore. Sudékite pédy padus ir pritraukite juos kuo arciau
vienas kito. Svelniai paspauskite kelius nukreipdami juos

Zemeés link ir iSlaikykite Sia pozicijg 15 sekundZiy.

SLAUNY TEMPTIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirsiaus. IStieskite deSine koja, o kairés pédos
pada uzdékite ant desiniojo Slaunies. IStieskite deSine ranka

desinés kojos pirsty link kiek jmanoma toliau. ISlaikykite 15 sekundziy.
Pakartokite veiksma su kaire koja.



GALVOS SUKIMAS
Laikykite galva tiesiai Zirédami j priekj. Nejudindami peciy pasukite ja
j desine ir istiesinkite, tada pasukite  kaire ir iStiesinkite.

RANKY KELIMAS
Pakelkite kaire ranka kuo auksciau j virdy ir islaikykite kelias sekundes.
Pakartokite veiksma su desine ranka.

ACHILO SAUSGYSLIY TEMPTIMAS

Atsistokite veidu j siena, kaire koja iSkelkite j priekj ir Siek tiek sulenkite
keliu. Desine laikykite gale - iStiesinta, kulnu prigludus prie Zemés.
Laikykite abu kulnus prigludus prie Zemés ir spauskite klubus sienos
link. ISlaikykite Sia pozicija 30 sekundZiy. Pakartokite veiksma iskéle
desine koja. Atminkite, kad mankstos metu negalima lenkti nugaros.

LANKSTYMAI

Atsistokite suglaustomis kojomis. Atsilenkite j priekj, stengdamiesi kuo
labiau pritraukti kratine prie keliy. ISlaikykite 15 sekundZiy. Atminkite,
kad negalima lenkti keliy.

2. TRENIRUOTE

Kiekvienoje treniruotéje turéty bati nuo 6 iki 10 skirtingy pratimy.
Siekiant subalansuoti ir pajvairinti treniruote, keiskite pratimus i$
vienos sesijos j kita. Treniruotes planuokite tokiu paros metu, kai jusy
energijos lygis yra auksciausias.

Treniruodiy planas turéty apimti pratimus kiekvienai pagrindinei
raumeny grupei, akcentuojant sritis, kurias norite labiausiai iSvystyti.
Tinkamai atlikti pratimus yra labai svarbu. Tai reikalauja atlikti
tinkamus judesius ir judinti tik tinkamas kino dalis. Nekontroliuojami
judesiai sukelia nuovargj ir gali prisidéti prie suzalojimy atsiradimo.
Pakartojimai kiekvienoje serijoje turéty bati atliekami sklandziai ir be
pauziy.

Svarbu tinkamai kvépuoti. ISkvépti reikia per kiekvieno pakartojimo
jégos faze, o jkvépti - griztant. Niekada sulaikykite kvépavimo.
Po kiekvienos serijos trumpai pailsékite laiko tarpa.

3. ATSIPALAIDAVIMO FAZE

Si fazé leidZia nuraminti kraujotaka ir atpalaiduoti raumenis. Tai yra
apsilimo pratimy pakartojimas. Kiekvieng treniruote uzbaikite 5-10
minuciy tokiais pratimais. Reikéty nepamirsti nepervarginti raumeny.

MOTIVACIJA

Pasiekti geriausiy rezultaty lengviau, jei treniruoté yra

reguliaria ir malonia kasdienio gyvenimo dalimi.

Registruokite kasdienius rezultatus, kad galétuméte stebéti savo
pazanga

GARANTIJA

Pardavéjas, veikdamas Garanto vardu, suteikia garantija Lenkijos
Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo pardavimo datos.
Parduotai prekei suteikta garantija nepanaikina, neapriboja ir
nesustabdo Pirkéjo teisiy, kylanciy i$ Vartotojy teisiy jstatymo.
Garantijos kortelé yra paskutiniame puslapyje.

GARANTIJOS SALYGOS

1. Skundai ir garantijos taikomos tik pasléptiems defektams,
atsiradusiems dél gamintojo kaltés.

2. Garantija bus gerbiama parduotuvés ar serviso, kai klientas
pateiks:

a. galiojandia, jskaitoma ir tinkamai uzpildyta
garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir
pardavéjo parasu,

b. galiojantj jrangos pirkimo jrodyma su pardavimo
data,

[ reklamuojama preke arba brokuotg dalj.

Perkant nuotoliniu badu, garantijos kortelé galioja tik

remiantis pirkimo dokumentu (Cekiu / saskaita faktara).

3. Skundas bus iSnagrinétas per 14 dieny nuo tos dienos, kai
Klientas pranesé apie defekta.

4. Gamykliniai defektai ir paZeidimai, nustatyti garantiniu
laikotarpiu, bus pasalinti nemokamai per ne daugiau kaip 21
diena nuo prekés pristatymo j parduotuve ar servisa datos.

5. Jei reikia importuoti dalis, garantinio remonto laikotarpis gali
bati pratestas laiku, reikalingu jai importuoti, bet ne ilgiau kaip
40 dieny.

6. Garantija netaikoma:

a. mechaniniams pazeidimams ir dél jy atsiradusiems
defektams,

~

10.

11.

12.
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b. pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél
netinkamo naudojimo ir laikymo, netinkamo
montavimo ir prieZitros,

[ pazeidimams ir susidévéjimui eksploataciniy
elementy, tokiy kaip: trosai, dirzai, guminiai
elementai, rankenos i§ kempinés, apmusalai.

d. veiksmams, susijusiems su montavimu, prieZitra,
kuriuos, pagal naudojimo instrukcijas, vartotojas
privalo atlikti savo saskaita.

Garantija netaikoma Siais atvejais:

a. pasibaigus galiojimo laikui,

b. klientui atlikus savarankiskus remontus ir
modifikacijas naudojant neoriginalias dalis,

[ kai atsirades defektas atsirado dél netinkamo
irengimo arba dél naudojimo instrukcijoje aprasyty
teisingo naudojimo taisykliy nesilaikymo,

d. naudojant kitaip nei namy naudojimui,

e. pazeidimams, atsiradusiems transportuojant.

Garantijos kortelés dublikatai nebus iSduodami.
Pagal garantija klientas turi teise reikalauti Siy nemokamai
teikiamo atlyginimo rasiy:

a. produkto taisymo,

b produkto pakeitimo,

c. kainos sumazinimo,

d sutarties nutraukimo ir visiSko patirty islaidy
graZinimo.

Norint pateikti skunda, reikia:

a. Pateikti produkta arba jo dalj, kuriai taikoma
garantija.

b. Pirkimo jrodymas, kuriame nurodomas pardavéjo
pavadinimas ir adresas, pirkimo data ir vieta,
produkto tipas arba galiojanti garantijos kortelé
su parduotuvés antspaudu.

c. Pateikus nesvary produkta, servisas gali atsisakyti jj
priimti arba kliento saskaita, gaves jo rastiska
sutikima, jj iSvalyti.

Teigiamai iSnagrinéjus skunda, jranga bus pataisyta arba
pakeista nauja, arba klientui bus graZinti pinigai. Prekés
transportavimo klientui iSlaidas apmoka gamintojo servisas.
Atsisakymo suteikti garantija atveju klientas gaus iSsamy
priimto sprendimo pagrindima ir per 14 dieny nuo sprendimo
perdavimo momento jranga bus iSsiysta klientui jo saskaita.
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LV LietoSanas rokasgramata

Lietotaj!

Pirms montazas sakSanas iepazistieties ar So rokasgramatu

un pirmo ierices lieto3anu. Saja rokasgramata ir svariga informacija par
ierices drosibu un apkopi. Saglabajiet to, lai varétu izmantot
informaciju par apkopi vai rezerves dalu pasatisanu.

TEHNISKIE DATI

Svars 29 kg
LietoSanas temperatira 0°Clidz+40°C
Uzglabasanas temperatira -10°C lidz +60°C

Maksimalais lietotaja svars 120 kg
Maksimala slodze (kopéja) 150 kg
LietoSanas klase H klase

Izstradajuma norma EN SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(galvena)
Sols treniniem (reguléjams)
lietoSanai majas

Paredzétais lietojums

DROSIBA
UZMANIBU! lerici drikst izmantot tikai atbilsto3i tas paredzétajam
mérkim, tas ir, pieauguso personu treniniem. Jebkura cita ierices
izmanto$ana var bt bistama. RaZotajs nevar bt atbildigs par
bojajumiem, kas radusies nepareizas ierices lietosanas rezultata.
. lerice ir projektéta un konstruéta
pamatojoties uz jaunakajam zinasanam drosibas joma. Bistamie
elementi, kas potenciali var apdraudét traumu gasanu, ir
noversti vai attiecigi aizsargati.

. Nav atlauts veikt remontu un izmainas pasu spékiem.

. Reizi viena vai divos ménesos parbaudiet skravju, bultskravju
un uzgrieznu pievilkSanas pareizibu.

. Lai pastavigi nodrosinatu drosibu, regulari (tas ir, reizi gada)

parbaudiet un apkopiet aprikojumu
v specializéta tirdzniecibas vieta.

. Visas ierices izmainas, kas nav aprakstitas
Saja rokasgramata, var izraisit bojajumus vai tiesi apdraudét
vingrotaja veselibu un dzivibu. lerices izmainas drikst veikt tikai
raZotaja servisa darbinieki vai personas, kuras vini ir apmacijusi
Saja joma.

. Visas ierices tiek paklautas pastavigam inovacijam, lai
nodro$inatu augstu kvalitati.
Siiemesla dé| raZotajs patur tiesibas
veikt tehniskas izmainas.

. Visus jautajumus vai baZas par aprikojumu vérsiet pie
specializétas tirdzniecibas vietas.

UZMANIBU! Personas, kas atrodas tuvuma aprikojuma lieto3anas laika,
jabridina par iespéjamiem apdraudé&jumiem. Esiet ipasi piesardzigs
bérnu klatbatne.

UZMANIBU! Pirms vingrosanas konsult&jieties ar arstu

lai parliecinatos, vai jums nav veselibas kontrindikaciju treninu
veikSanai ar ierici. Pamatojoties

uz specialista atzinumu, jis varat izstradat savu treninu planu.
Nepareizi izvéléta programma vai parmérigi vingrinajumi var bt
bistami jusu veselibai un dzivibai.

BRIDINAJUMS! Parmérigs nogurums vingrosanas laika var izraisit
nopietnus ievainojumus vai navi. Ja jutaties vajs, nekavéjoties
partrauciet vingroSanu.

UZMANIBU! Obligati ievérojiet $aja rokasgramata sniegtos
noradijumus par trenina veikanu.

. Izvéloties vietu treninam, nemiet véra drosu attalumu no
iespéjamiem Skérsliem. Nenovietojiet aprikojumu satiksmes
celu tuvuma (celi, varti, parejas utt.).

. Aizliegts lietot aprikojumu tuvu
sienai. DroSibas zona ir 2000 mm un vismaz tikpat plata ka
ierice.

UZMANIBU! lerices montaZas laika ievérojiet piesardzibu un nelaujiet
bérniem atrasties tuvuma. Montazas laika tiek izmantotas sikas detalas
(uzgriezni, skraves utt.), kuras vini var norit.

ATLIKUSAIS RISKS

. Situacija, kad aizsardziba pret kritieniem netiek piemérota vai
tiek piemérota, bet nepareizi, pastav atlikusais risks, tas ir,
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personas kritiens, kas izraisa adas nobrazumus, zilumus,
lGzumus vai sliktakaja gadijuma navi.

. Pastav atlikusais risks, ka vingrotajs var tikt nejausi parslogots
nepareizas lietoSanas dél.

. Nevar izslegt atlikuSo nosmaksanas risku.

. Risku var samazinat, ievérojot informaciju
par drosibu, kas ietverta lietoSanas pamaciba.

. Nevar izsléegt, ka nejausa vai neatlauta lietoSana radis citus,

neieklautus riskus,

un ieklautais risks ir novértéts nepareizi.
Riska analizé vertéjums tika veikts, pamatojoties uz "pasreizéjo ierices
stavokli". No veikta produkta novértéjuma un kontroles izriet,
ka nepienemama riska rasanas varbutiba ir loti zema. lerice (tas
konstrukcija, darbibas veids un pielietojums) normalos apstaklos
nerada nepamatotu risku vingrotajam vai treSajam personam.

TRANSPORTA IEPAKOJUMA MANIPULACIJAS ZIMES

"klvatnwﬁi
® @ 6 @ 6

1 - Ar$o pusi uz augsu. Negazt.

2 - Sargat no kritieniem.

3 - Sargat no mitruma.

4 - Produkts jauzglaba maksimali slanu skaita, kas noradits uz kopéja
iepakojuma. Saja rokasgramata noradita vértiba ir tikai orient&jo3a.
5 - NepiecieSams nodot nolietoto aprikojumu parstrades punkta.

6 - Smags produkts.

lepakojums ir markéts ar simboliem, kas informé par pareizu utilizaciju:
T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

@ — RE=E

VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
bojajumiem transportésanas laika. lepakojums ir neparstradatas
izejvielas un var bat parstradatas. Izmetiet Sos materialus atbilsto3os
krasainos konteineros, kas paredzéti selektivai atkritumu savaksanai.

APKOPE
Pirms trenina saksanas parliecinieties, vai iekarta ir pareizi uzstadita.

. Pirms pirma trenina sakSanas iepazistieties
ar visam ierices funkcijam un regulésanas iespéjam.

. lericei ir elementi, kas var bat paklauti
korozijai. $Tiemesla dé| nav ieteicams to atstat
mitra telpa. Japartpéjas ari par to,
lai aprikojums netiktu paklauts saskarei ar Gdeni, dzérieniem,
sviedriem utt.

. lerice ir paredzéta tikai pieaugusajiem, lai veiktu treninus, un ta
absolati nav rotallieta bérniem. Ja jis uznematies atbildibu un
laujat bérniem to lietot, noteikti instrugjiet vinus par pareizu
lietoSanu un pastavigi uzraugiet.

. Aprikojums nav piemérots terapeitiskiem mérkiem.

. Pirms katra trenina saks$anas parbaudiet drosibas iericu, skravju
un kontaktdaksu savienojumu pareizibu.

APRIKOJUMA APKOPE
Regulari veiciet ierices apkopi. Sis darbibas veiciet ne retak ka reizi 20
darba stundas.
. Parbaudiet tadu elementu ka skrives un uzgriezni stavokli.
Parliecinieties, vai tie ir ciesi pievilkti.
. Péc katra trenina noslaukiet sviedrus no ierices.

. lerices tiriSanai izmantojiet tikai Gdeni
ar ziepém. Neizmantojiet tiriSanas lidzeklus.
. Glabajiet ierici sausa un silta vieta.
. Nepaklaujiet ierici saules stariem.
VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
bojajumiem transportésanas laika. lepakojums ir neparstradatas
izejvielas un var bat parstradatas. Izmetiet Sos materialus atbilstosos
krasainos konteineros, kas paredzéti selektivai atkritumu savaksanai.
Aizsargajiet vidi un neizmetiet izlietotas baterijas sadzives atkritumu
tvertné. Atgrieziet tas iegades vieta vai nododiet atseviska otrreizéjo
izejvielu uzglabasanas vieta.



Més lidzam jus aktivi palidzet taupit dabas resursus un aizsargat dabu,
nododot nolietoto ierici otrreizéjo izejvielu uzglabasanas vieta

MONTAZA
lerices montaza javeic rupigi pieaugusajam. Ja jums ir Saubas, lidziet
palidzibu kadam, kam ir lielaka pieredze Saja joma.
. Pirms montaZas saksanas parliecinieties, vai komplekta
ar ierici ir visi elementi no detalu saraksta un vai
transportésanas laika kadi elementi nav bojati. Ja trakst
elementu vai ir kadi iebildumi, sazinieties ar pardevéju.

. lepazistieties ar ziméjumiem un paskaidrojumiem un veiciet
montazu saskana ar secibu, kas noradita montazas instrukcija.
. Esiet piesardzigs montazas laika. Lietojot instrumentus un

elementus, pastav savainoSanas risks.

. Atcerieties par droSas vides uzturésanu.

Neizvietojiet instrumentus un montazas elementus haotiski.
Atcerieties, ka pléves un plastmasas maisini rada nosmaksanas
risku bérniem.

. MontazZas elementi, kas nepiecieSami, lai veiktu konkrétu soli
montaZzas instrukcija ir paraditi Zziméjumos un paskaidrojumos.
Izmantojiet elementus, kas noraditi montazas instrukcija.

. MontaZas pirmajas fazes nepievelciet detalas lidz galam. Dariet
to péc visu detalu ievietosanas un parliecinasanas, ka tas ir
pareizi ievietotas.

. RaZotajs patur tiesibas ieprieks samontét daZus elementus.

MONTAZAS SHEMA (> Skatit lappusi 2)
UZMANIBU! Aizliegts izmantot detalas, kas nav razotaja originalas
detalas.

DALU SARAKSTS

Nr.  Apraksts Daudzums

Galvenais ramis

Pamatnes caurule

Uzmava

Skriive iekséja seskansu M8x85
Pasfikséjoss uzgrieznis M8
Plakana paplaksne @8

Atsléga 13-17

Atsléga iekséja seskansu 5 mm
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MONTAZAS INSTRUKCIJA (> Skatit lappusi 2)

UZMANIBU! Montazas laika ievérojiet talak noraditas darbibas un
izmantojiet izstradajumam pievienotos instrumentus.
Sagatavojiet pietiekami daudz brivas vietas ierices montazai.
Nemot véra dazu elementu lielo svaru, ieteicams montét diviem
cilvekiem.

Regulésanas un lietoSanas instrukcija

Aizmuguréja galvenaja rami ir 8 regulé3anas atveres.

Lai regulétu atzveltnes lenki, manuali paceliet atzveltnes spilvenu un
péc tam drosi ievietojiet atzveltnes regulésanas rokturi atbilstosa
reguléSanas atveré uz aizmuguréja galvena ramja.

Atzveltnes spilvena slipuma lenkis (8 opcji):
95° 105°% 115°; 125°; 135°%; 150°; 160°; 180°

TRENII;Ig UN VINGRINAJUMU FAZES

lerices lietosana sniegs Jums daudz priekSrocibu. Pirmkart, tas uzlabos
Jusu fizisko stavokli, stiprinas muskulus, un apvienojuma ar atbilstosu
diétu palidzés sadedzinat nevajadzigos taukus.

PAMATA TRENINU VEIDI

MUSKULU BOVESANA

ZIPRO

Lv

Trenings, kura mérkis ir palielinat muskulu lielumu un spéku.
Pakapeniski palielinot intensitati vingrinajumu laika muskuli pielagojas
piepulei un palielina spéku

Vingrinajumu intensitati var panakt divos veidos:

- mainot izmantoto pretestibu uz lielaku,

- mainot skaitu veikto atkartojumu vai vingrinajumu sériju.

Pareizais pretestibas lielums katram vingrinajumam ir atkarigs
individuali no lietotaja. Jums janovérté savi ierobezojumi

un jaizvélas pretestiba, kas ir piemérota Jums.

Saciet ar 3 sérijam pa 8 atkartojumiem katram vingrinajumam.
Atpatieties 3 minttes péc katras sérijas.

Kad Js varésiet veikt 3 sérijas pa 12 atkartojumiem

bez gratibam, palieliniet pretestibu.

TONIZESANA

TonizéSana ir vingrinajumi, kas koncentréjas uz kermena
nostiprinasanu

un vienlaicigu notievéSanu, ka ar muskulu masas uzsvérsanu.

Muskulus var tonizét, izmantojot lidzsvarotu treninu.

Izvélieties mérenu pretestibu un palieliniet atkartojumu skaitu katra
sérija. Veiciet péc iespéjas vairak sériju pa 15 lidz 20 atkartojumiem, cik
vien tas ir iespéjams bez diskomforta.

Atptieties 1 minati péc katras sérijas.

Stradajiet pie muskuliem, veicot vairak vingrinajumu sériju, nevis
izmantojot lielu pretestibu.

SVARU ZUDUMS

Lai samazinatu svaru, izmantojiet nelielu pretestibu un pakapeniski
palieliniet atkartojumu skaitu katra piegajiena.

Veiciet treninu no 20 lidz 30 minatém, ar partraukumiem, kas nav ilgaki
par 30 sekundém starp piegajieniem.

CROSS TRAINING

Krusttrenins ir efektivs veids, ka iegat pilnigu

un labi sabalansétu vingrojumu programmu.

Spéka treninu un aerobikas vingrojumu kombinacija veido un stiprina
kermeni.

Lidzsvarotas treninu programmas piemérs:

- Veiciet spéka treninu katru otro dienu.

- Paréjas dienas veiciet 20-30 mintsu aerobikas vingrojumus,
pieméram,

skrieSana uz skrejcelina, brauksana ar velosipédu stacionaru vai
eliptisku trenaZieri.

- Atvéliet vismaz vienu dienu atpatai no treniniem, lai kermenis varétu
atjaunoties.

TRENINA PERSONALIZACIJA

Preciza katra trenina ilguma un atkartojumu un vingrojumu piegajienu
skaita noteikSana ir individuala. Jums jaattistas sava tempa un jabat
jutigam pret sava kermena signaliem. Ja vingrosanas laika rodas sapes
vai reibonis, nekavéjoties partrauciet un konsultéjieties ar arstu pirms
treninu atsaksanas.

Atcerieties, ka atplta un pareizs uzturs ir svarigi faktori jebkura
vingrojumu programma.

1. IESILDISANAS

Saciet katru treninu ar 5 lidz 10 minGsu stiepSanos un viegliem
vingrinajumiem iesildiSanai. lesildiSanas sagatavo jusu kermeni
intensivakiem vingrinajumiem, palielinot asinsriti, paaugstinot
kermena temperatdiru un piegadajot vairak skabekla muskuliem. Tas
ari samazina krampju un traumu risku.

Ja jutat sapes, partrauciet vingrot vai samaziniet kustibu amplitadu.

AUGSSTILBA IEKSEJO MUSKULU STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas ar saliektam kajam un celgaliem, kas vérsti
uz aru. Savienojiet pédu zoles un pietuviniet tas viena otrai péc iespéjas
tuvak. Viegli nospiediet celgalus, virzot tos

zemes virziena un turiet $aja pozicija 15 sekundes.

AUGSSTILBA STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas. Iztaisnojiet labo kaju un kreisas pédas zoli
pielieciet pie laba augsstilba. Izstiepiet labo roku

labas kajas pirkstu virziena cik talu vien iespéjams. Turiet 15 sekundes.
Atkartojiet darbibu ar kreiso kaju.

GALVAS ROTACIJAS

Turiet galvu taisni, skatoties uz prieksu. Neparvietojot plecus,
pagrieziet to pa labi un iztaisnojiet, péc tam pagrieziet pa kreisi un
iztaisnojiet.
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ROKU PACELSANA
Paceliet kreiso roku cik vien iespéjams augstu un turiet dazas

sekundes. Atkartojiet darbibu ar labo roku. 7.

AHILEJA CIPSLU STIEPSANA

Staviet ar seju pret sienu, izbidiet kreiso kaju uz priekSu un nedaudz

salieciet

celi. Turiet labo kaju aizmuguré - iztaisnotu, ar papédi, kas atrodas

plakaniski uz zemes. Turiet abus papézus plakaniski uz zemes un

piespiediet gurnus sienas virziena. Turiet So poziciju 30 sekundes.

Atkartojiet darbibu ar izbiditu labo kaju. Atcerieties, ka vingrojuma

laika nelieciet muguru loka. 8.
9.

NOLIEKSANAS

Staviet ar kopa saliktam kajam. Noliecieties uz prieksu, cenSoties péc

iespéjas vairak pietuvinat kraskurvi celgaliem. Turiet 15 sekundes.

Atcerieties, ka nelieciet celgalus.

2. TRENINS

Katra trenina jaieklauj no 6 lidz 10 dazadiem vingrinajumiem. 10.

Lai lidzsvarotu un dazadotu treninu, mainiet vingrindjumus no sesijas

uz sesiju. Planojiet treninus diennakts laika, kad jusu energijas [imenis

ir visaugstakais.

Treninu plana jaieklauj vingrinajumi katrai galvenajai muskulu grupai,

uzsverot tas zonas, kuras vélaties visvairak attistit.

Pareiza vingrinajumu izpilde ir loti svariga. Tas prasa pareizas kustibas

un tikai pareizo kermena dalu kustinasanu. Nekontrolétas kustibas

izraisa nogurumu un var veicinat traumu rasanos.

Atkartojumi katra piegajiena javeic vienmérigi un bez pauzém.
11.

Ir svarigi pareizi elpot. Izelpai janotiek katra atkartojuma piepules faze,

bet ieelpai - atgrieSanas laika. Nekad neaizturiet elpu.

Péc katra piegajiena atputieties isu laika periodu. 12.

3. ATSLABINASANAS FAZE

Sifaze lauj nomierinat asinsriti un atslabinat muskulus. Tas ir
iesildidanas vingrinajumu atkartojums. Pabeidziet katru treninu ar 5-10
mindtém $adu vingrinajumu. Atcerieties neparpalét muskulus.

MOTIVACIJA

Labaku rezultatu sasniegSana ir vieglaka, ja trenins ir
parastu un patikamu ikdienas sastavdalu.

Pierakstiet ikdienas rezultatus, lai sekotu savam progresam

GARANTIJA

Pardevéjs Garanta varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija
uz 24 ménesiem no pardosanas datuma. Garantija pardotajai precei
neizslédz, neierobezo un neaptur Pircéja tiesibas, kas izriet no
Patérétaju tiesibu aizsardzibas likuma.

Garantijas karte atrodas pédéja lapa.

GARANTIJAS NOTEIKUMI

1. Pretenzijam un garantijai paklauti tikai slépti defekti, kas
radusies raZotaja vainas dél.

2. Garantiju ievéros veikals vai serviss péc tam, kad klients bas
iesniedzis:

a. derigu, skaidri un pareizi aizpilditu garantijas karti ar
pardosanas zimogu un pardevéja parakstu,

b. derigu iekartas pirkuma apliecinajumu ar
pardosanas datumu,

c. reklaméto preci vai bojato detalu.

legadajoties preci attalinati, garantijas karte ir deriga tikai

uz pirkuma dokumenta pamata (Ceks / rékins).

3. Pretenzija tiks izskatita 14 dienu laika no briza, kad Klients
pazinojis par defektu.

4. RaZo3anas defekti un bojajumi, kas atklati garantijas laika, tiks
novérsti bez maksas ne ilgak ka 21 dienas laika no preces
piegades datuma veikalam vai servisam.

5. Ja nepiecieSams importét detalas, garantijas remonta izpildes
laiks var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams tas
importésanai, bet ne ilgak ka par 40 dienam.

6. Garantija neattiecas uz:

a. mehaniskiem bojajumiem un to raditiem defektiem,

b. bojajumiem un defektiem, kas radusies nepareizas
lietoSanas un uzglabasanas, nepareizas montazas un
apkopes rezultata,

c. bojajumiem un nolietojumam ekspluatacijas
elementiem, pieméram: troses, siksnas, gumijas
elementi, stkla rokturi, apdare.
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d. darbibam, kas saistitas ar montazu, apkopi, kuras
saskana ar lietoSanas instrukciju lietotajam ir javeic

patstavigi.
Garantija neattiecas uz $adiem gadijumiem:
a. deriguma termina beigam,

b.  jaklients veicis patstavigus remontus un
modifikacijas, izmantojot neoriginalas detalas,
[ ja radies defekts nepareizas uzstadisanas vai
lietoSanas instrukcija aprakstito pareizas
ekspluatacijas noteikumu neievérosanas rezultata,
d. lietoSanas, kas nav lietoSana majas apstaklos,
e.  transportésanas laika radusiem bojajumiem.
Garantijas kartes dublikati netiks izdoti.
Garantijas ietvaros klientam ir tiesibas pieprasit Sadus
bezmaksas kompensacijas veidus:
a. produkta remonts,
b. produkta apmaina,
c. cenas samazinasana,
d.  liguma atcelSana un pilniga radusos izmaksu

atmaksa.
Lai iesniegtu pretenziju, nepiecieSams:
a. Uzradtt produktu vai ta dalu, uz kuru attiecas
garantija.

b. Pirkuma apliecinajumu, kura noradits pardevéja
nosaukums un adrese, pirkuma datums un vieta,
produkta veids vai deriga garantijas karte
ar veikala zimogu.

[ Ja tiek piegadats netirs produkts, serviss var
atteikties to pienemt vai ari par klienta lidzekliem ar
vina rakstisku piekrisanu veikt tirisanu.

Ja pretenzija tiek apmierinata, iekarta tiks salabota vai
apmainita pret jaunu, vai klientam tiks atgriezta nauda. Preces
transportésanas izmaksas lidz klientam sedz raZotaja serviss.
Ja garantijas pretenzija tiek noraidita, klients sanems
detalizétu lemuma pamatojumu un 14 dienu laika dienu laika
no lémuma pazinosanas brizZa, iekarta tiks nosatita atpakal
klientam uz vina rékina.



NL Gebruikershandleiding

Geachte gebruiker,

Lees deze handleiding voordat u met de montage begint

en het eerste gebruik van het apparaat. Deze handleiding bevat
belangrijke informatie over de veiligheid van het gebruik en het
onderhoud van de apparatuur. Bewaar deze handleiding zodat u de
informatie over onderhoud kunt raadplegen of reserveonderdelen kunt
bestellen.

TECHNISCHE GEGEVENS

Gewicht 29 kg
Gebruikstemperatuur 0°C tot +40°C
Opslagtemperatuur -10°C tot +60°C
Maximaal 120 kg

gebruikersgewicht
Maximale belasting (totaal) 150 kg
Toepassingsklasse Klasse H

Productnorm (hoofd) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Bestemming Bank training (verstelbaar) voor

thuisgebruik

VEILIGHEID
LET OP! Het apparaat mag alleen worden gebruikt in overeenstemming
met zijn bestemming, d.w.z. voor training door volwassenen. Elk ander
gebruik van het apparaat kan gevaarlijk zijn. De fabrikant kan niet
aansprakelijk worden gesteld voor schade die is veroorzaakt door
onjuist gebruik van het apparaat.
o Het apparaat is ontworpen en geconstrueerd
op basis van de meest recente kennis op het gebied van
veiligheid. Gevaarlijke elementen die mogelijk een risico op
letsel vormen, zijn geélimineerd of relatief beveiligd.

. Reparaties en wijzigingen op eigen houtje zijn niet toegestaan.

. Controleer eenmaal per één of twee maanden of de schroeven,
bouten en moeren goed zijn aangedraaid.

. Om de veiligheid permanent te garanderen, moet u de
apparatuur regelmatig (d.w.z. één keer per jaar) controleren en
onderhouden

in gespecialiseerde winkel.

. Alle wijzigingen aan het apparaat die niet beschreven zijn
in deze handleiding kunnen schade veroorzaken of een direct
gevaar vormen voor de gezondheid en het leven van de sporter.
Wijzigingen aan het apparaat mogen uitsluitend worden
uitgevoerd door servicepersoneel van de fabrikant of door
personen die door hen zijn opgeleid.

. Alle apparaten zijn onderworpen aan voortdurende innovatie
om een hoge kwaliteit te garanderen.
Om die reden behoudt de fabrikant zich het recht voor
om technische wijzigingen aan te brengen.

. Voor vragen of twijfels over de apparatuur kunt u terecht bij een
gespecialiseerde winkel.

LET OP! Personen in de buurt tijdens het gebruik van de apparatuur
moeten worden gewaarschuwd voor mogelijke gevaren. Wees extra
voorzichtig in de buurt van kinderen.

LET OP! Raadpleeg een arts voordat u met de training begint

om er zeker van te zijn dat er geen gezondheidscontra-indicaties zijn
voor het uitvoeren van trainingen op het apparaat. Gebaseerd

op de mening van een specialist kunt u uw trainingsplan ontwikkelen.
Een onjuist geselecteerd programma of overmatige oefening kan
gevaarlijk zijn voor uw gezondheid en leven.

WAARSCHUWING! Oververmoeidheid tijdens het sporten kan leiden
tot ernstig letsel of de dood. Als u zich zwak voelt, stop dan
onmiddellijk met sporten.

LET OP! Neem absoluut de opmerkingen over de training in acht die in
deze handleiding staan.

. Zorg er bij het kiezen van een trainingslocatie voor dat u een
veilige afstand tot mogelijke obstakels bewaart. Plaats de
apparatuur niet in de buurt van communicatieroutes (wegen,
poorten, doorgangen, enz.).

. Het is verboden de apparatuur in de buurt te gebruiken
van een muur. De veiligheidszone is 2000 mm en minstens zo
breed als het apparaat.

ZIPRO | v

LET OP! Wees voorzichtig bij het monteren van het apparaat en laat
geen kinderen in de buurt komen. Tijdens de montage worden kleine
onderdelen (moeren, schroeven, enz.) gebruikt die kunnen worden
ingeslikt.

REST RISICO
. In een situatie waarin de valbeveiliging niet wordt gebruikt of
wel wordt gebruikt maar onjuist, bestaat er een restrisico,
namelijk dat een persoon valt en schaafwonden, blauwe
plekken, breuken veroorzaakt of in het ergste geval, de dood.

. Er bestaat een restrisico op onbedoelde overbelasting van de
sporter als gevolg van onjuist gebruik.

. Het restrisico op verstikking kan niet worden uitgesloten.

. Het risico kan worden beperkt door de informatie op te volgen
over veiligheid in de gebruiksaanwijzing.

. Het is niet uit te sluiten dat onbedoeld of ongeoorloofd gebruik

andere, niet-geidentificeerde risico's veroorzaakt,

en dat de geidentificeerde risico's onjuist zijn ingeschat.
In de risicoanalyse is de beoordeling gebaseerd op de "huidige staat
van het apparaat". Uit de uitgevoerde beoordeling en controle van het
product blijkt
dat de kans op een onaanvaardbaar risico zeer klein is. Het apparaat
(de constructie, werking en toepassing ervan) veroorzaakt - onder
normale omstandigheden - geen ongerechtvaardigd risico voor de
sporter of derden.

MANIPULATIETEKENS OP TRANSPORTVERPAKKINGEN

"k"}“f‘wﬁ
® @ 6 6 6 6

1 - Deze kant boven. Niet kantelen.

2 - Beschermen tegen vallen.

3 - Beschermen tegen vocht.

4 - Het product mag maximaal in het aantal lagen worden opgeslagen
dat op de verzamelverpakking staat aangegeven. De waarde in deze
handleiding is slechts een voorbeeld.

5 - Het is noodzakelijk om de afgedankte apparatuur naar een
recyclingpunt te brengen.

6 - Zwaar product.

De verpakking is voorzien van symbolen die informeren over de juiste
manier van afvalverwerking:

T

RACOOLA RACOOLA = yi

CARTA PLASTICA
@_ D -«

MILIEU

Het apparaat wordt geleverd in een verpakking om het te beschermen
tegen mogelijke schade tijdens het transport. Verpakkingen zijn
onbewerkte grondstoffen en kunnen worden gerecycled. Gooi deze
materialen in de juiste gekleurde containers voor gescheiden
afvalinzameling.

BEDIENING
Controleer voor aanvang van de training of het apparaat correct is
gemonteerd.
. Maak uzelf vertrouwd voor de eerste training
met alle functies en instelmogelijkheden van het apparaat.
. Het apparaat heeft onderdelen die kunnen worden blootgesteld
aan corrosie. Daarom wordt het niet aanbevolen om het achter
te laten

in een vochtige ruimte. Zorg er ook voor dat
de apparatuur niet wordt blootgesteld aan contact met water,
dranken, zweet, enz.

. Het apparaat is uitsluitend bedoeld voor training door
volwassenen en is absoluut geen speelgoed voor kinderen. Als u
op eigen verantwoordelijkheid kinderen het apparaat laat
gebruiken, instrueer ze dan absoluut over het juiste gebruik en
houd voortdurend toezicht.

. De apparatuur is niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

. Controleer voor aanvang van elke training de correctheid van de
beveiligingen en schroef- en stekkerverbindingen.

ONDERHOUD VAN DE APPARATUUR

Voer regelmatig onderhoud uit aan het apparaat. Voer de volgende
handelingen minstens om de 20 bedrijfsuren uit.
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. Controleer de staat van elementen zoals schroeven en moeren.
Zorg ervoor dat ze goed vastzitten.

. Veeg na elke training het zweet van het apparaat.

. Gebruik alleen water om het apparaat schoon te maken
met zeep. Gebruik geen reinigingsmiddelen.

. Bewaar het apparaat op een droge en warme plaats.

. Stel het apparaat niet bloot aan direct zonlicht.

MILIEU

Het apparaat wordt geleverd in een verpakking om het te beschermen
tegen mogelijke schade tijdens het transport. Verpakkingen zijn
onbewerkte grondstoffen en kunnen worden gerecycled. Gooi deze
materialen in de juiste gekleurde containers voor gescheiden
afvalinzameling.

Bescherm het milieu en gooi gebruikte batterijen niet bij het
huishoudelijk afval. Lever ze in bij de plaats van aankoop of breng ze
naar een apart inzamelpunt voor secundaire grondstoffen.

Wij vragen u om actief bij te dragen aan het spaarzaam omgaan met
natuurlijke hulpbronnen en de bescherming van het natuurlijke milieu
door het afgedankte apparaat naar een inzamelpunt voor secundaire
grondstoffen te brengen

MONTAGE

De montage van het apparaat moet zorgvuldig worden uitgevoerd door
een volwassene. Vraag bij twijfel hulp aan iemand met meer ervaring
op dit gebied.

. Controleer voor aanvang van de montage of de set
met het apparaat alle onderdelen van de onderdelenlijst bevat
en of er onderdelen beschadigd zijn tijdens het transport. Neem
bij ontbrekende onderdelen of opmerkingen contact op met de
verkoper.

. Maak uzelf vertrouwd met de tekeningen en uitleg en voer de
montage uit in de volgorde die is opgenomen in de
montagehandleiding.

. Wees voorzichtig tijdens de montage. Tijdens het gebruik van
gereedschap en elementen bestaat het risico op letsel.

. Vergeet niet om een veilige omgeving te behouden.

Leg gereedschap en montageonderdelen niet chaotisch neer.
Bedenk dat folies en plastic zakken een verstikkingsgevaar
vormen voor kinderen.

. De montageonderdelen die nodig zijn om de betreffende stap
uit te voeren van de montagehandleiding zijn weergegeven in
de tekeningen en uitleg. Gebruik de elementen die zijn
aangegeven in de montagehandleiding.

. Draai de onderdelen in de eerste fasen van de montage niet
volledig vast. Doe dit nadat alle onderdelen zijn geplaatst en u
zeker weet dat ze correct zijn geplaatst.

. De fabrikant behoudt zich het recht voor om bepaalde
onderdelen vooraf te monteren.

MONTAGEHANDLEIDING (> Zie pagina 2)
LET OP! Het is verboden onderdelen te gebruiken die niet van de
fabrikant afkomstig zijn.

ONDERDELENLIJST
Nr.  Omschrijving Aantal

Hoofdframe

Basisbuis

Huls

Bout inbus M8x85
Zelfborgende moer M8
Platte ring @8
Steeksleutel 13-17
Sleutel inbus 5 mm

0 ~NOUDWN -
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MONTAGE-INSTRUCTIES (> Zie pagina 2)

LET OP! Volg tijdens de montage de onderstaande stappen en gebruik
het gereedschap dat bij het product is geleverd.

Zorg voor voldoende vrije ruimte voor de montage van het apparaat.
Vanwege het hoge gewicht van sommige onderdelen wordt montage
door twee personen aanbevolen.

Instructies voor afstelling en gebruik

Op het achterste hoofdframe bevinden zich 8 verstelgaten.

Om de hellingshoek van de rugleuning aan te passen, tilt u het
rugleuningkussen handmatig op en plaatst u de rugleuningverstelling
veilig in het juiste verstelgat op het achterste hoofdframe.

De hellingshoek van het rugleuningkussen (8 opties):
95°105°; 115°; 125° 135°; 150°; 160°; 180°
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TRAINING EN OEFENFASEN

Het gebruik van het apparaat levert u veel voordelen op. Het verbetert
vooral uw conditie en versterkt spieren, en in combinatie met een
geschikt dieet helpt het overtollig vet te verbranden.

BASISTYPEN TRAINING

SPIEROPBOUW

Training gericht op het vergroten van de spieromvang en -kracht.
Naarmate de geleidelijke toename van intensiteit passen de spieren
zich aan de inspanning aan en verhogen ze de kracht

Het verhogen van de intensiteit van de oefeningen kan worden bereikt
op twee manieren:

- door de gebruikte weerstand te veranderen in een hogere,

- door het veranderen van het aantal uitgevoerde herhalingen of
oefensets.

De juiste hoeveelheid weerstand voor elke oefening hangt af van de
individuele gebruiker. U moet uw beperkingen inschatten

en de weerstand kiezen die geschikt is voor u.

Begin met 3 sets van 8 herhalingen voor elke oefening.

Rust 3 minuten na elke set.

Wanneer u 3 sets van 12 herhalingen kunt uitvoeren

zonder moeite, verhoog dan de weerstand.

TONING

Toning zijn oefeningen die gericht zijn op het verstevigen

en tegelijkertijd het afslanken van het lichaam en het benadrukken van
de spiermassa.

Spieren kunnen worden getoned, door het toepassen van een
evenwichtige training.

Kies een matige weerstand en verhoog het aantal herhalingen in elke
set. Voer zoveel mogelijk sets van 15 tot 20 herhalingen uit als mogelijk
is zonder ongemak.

Rust 1 minuut na elke set.

Werk aan uw spieren door meer sets oefeningen te doen en niet door
veel weerstand te gebruiken.

GEWICHTSVERLIES

Gebruik om af te vallen een lage weerstand en verhoog geleidelijk het
aantal herhalingen in elke set.

Doe de training 20 tot 30 minuten, met pauzes van niet langer dan 30
seconden tussen de sets.

CROSS TRAINING

Cross training is een effectieve manier om een complete te krijgen
en goed uitgebalanceerd oefenprogramma.

De combinatie van krachttraining en aerobics vormt en versterkt het
lichaam.

Voorbeeld van een uitgebalanceerd trainingsprogramma:

- Doe om de dag krachttraining.

- Doe op de andere dagen 20-30 minuten aerobics, zoals

hardlopen op een loopband, fietsen stationair of elliptisch.

- Neem minstens één dag rust van de training, zodat het lichaam tijd
heeft om te herstellen.

TRAINING PERSONALISEREN

Het bepalen van de exacte duur van elke training en het aantal
herhalingen en sets is individueel. Je moet je in je eigen tempo
ontwikkelen en gevoelig zijn voor de signalen van je lichaam. Als je pijn
of duizeligheid ervaart tijdens het sporten, stop dan onmiddellijk en
raadpleeg een arts voordat je de training hervat.



Vergeet niet dat rust en een goed dieet belangrijke factoren zijn in elk
oefenprogramma.

1. OPWARMING

Begin elke training met 5 tot 10 minuten stretchen en lichte oefeningen
om op te warmen. De warming-up bereidt je lichaam voor op
intensievere oefeningen door de bloedsomloop te verhogen, de
lichaamstemperatuur te verhogen en meer zuurstof naar de spieren te
transporteren. Het vermindert ook het risico op krampen en blessures.
Als je pijn voelt, stop dan met sporten of verminder de
bewegingsuitslag.

REKKEN VAN DE BINNENSTE DIJSPIEREN

Ga op een vlakke ondergrond zitten met gebogen benen en de knieén
naar buiten gericht. Breng de voetzolen tegen elkaar en zo dicht
mogelijk bij elkaar. Druk de knieén zachtjes naar beneden

richting de vloer en houd deze positie 15 seconden vast.

REKKEN VAN DE DIJEN

Ga op een vlakke ondergrond zitten. Strek je rechterbeen en plaats de
zool van je linkervoet tegen je rechterdij. Strek je rechterarm uit
richting de tenen van je rechtervoet zover mogelijk. Houd 15 seconden
vast. Herhaal met je linkerbeen.

HOOFD DRAAIEN

Houd je hoofd recht en kijk recht vooruit. Draai je hoofd naar rechts
zonder je schouders te bewegen en strek je uit, draai dan naar links en
strek je uit.

ARMEN HEFFEN
Hef je linkerarm zo hoog mogelijk op en houd een paar seconden vast.
Herhaal met je rechterarm.

REKKEN VAN DE ACHILLESPEES

Ga met je gezicht naar de muur staan, schuif je linkerbeen naar voren
en buig licht

in de knie. Houd je rechterbeen naar achteren - gestrekt, met de hiel
plat op de grond. Houd beide hielen plat op de grond en duw je heupen
richting de muur. Houd deze positie 30 seconden vast. Herhaal met je
rechterbeen naar voren. Zorg ervoor dat je je rug niet kromt tijdens het
sporten.

VOOROVERBUIGEN

Ga staan met je voeten bij elkaar. Buig voorover en probeer je borst zo
dicht mogelijk bij je knieén te brengen. Houd 15 seconden vast. Vergeet
niet je knieén niet te buigen.

2. TRAINING

Elke training moet 6 tot 10 verschillende oefeningen bevatten.

Om evenwicht en de training afwisselend te maken, verander je de
oefeningen van sessie tot sessie. Plan je trainingen op het moment van
de dag waarop je energieniveau het hoogst is.

Het trainingsplan moet oefeningen bevatten voor elke belangrijke
spiergroep, met de nadruk op de gebieden die je het meest wilt
ontwikkelen.

Het correct uitvoeren van de oefeningen is cruciaal. Dit vereist dat je de
juiste bewegingen maakt en alleen de juiste lichaamsdelen beweegt.
Ongecontroleerde bewegingen veroorzaken vermoeidheid en kunnen
bijdragen aan blessures.

De herhalingen in elke set moeten soepel en zonder pauzes worden
uitgevoerd.

Het is belangrijk om correct te ademen. Je moet uitademen tijdens de
inspanningsfase van elke herhaling en inademen tijdens de terugkeer.
Houd nooit je adem in.

Rust na elke set een korte tijd.

3.COOLING DOWN FASE

Deze fase helpt de bloedsomloop te kalmeren en de spieren te
ontspannen. Het is een herhaling van de warming-up oefeningen.
Beéindig elke training met 5-10 minuten van dergelijke oefeningen.
Vergeet niet om de spieren niet te overbelasten.

MOTIVATIE
Het is gemakkelijker om de beste resultaten te bereiken als de training

een regelmatig en plezierig onderdeel van het dagelijks leven te maken.

Noteer dagelijks uw resultaten om uw voortgang te volgen

GARANTIE
De verkoper verleent namens de Garant op het grondgebied van de

Republiek Polen een garantie van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

De garantie op het verkochte product sluit de rechten van de Koper die

ZIPRO

NL

voortvloeien uit de Wet consumentenrechten niet uit, beperkt of schort
deze niet op.
De garantiekaart bevindt zich op de laatste pagina.

GARANTIEVOORWAARDEN

1. Alleen verborgen gebreken die zijn ontstaan door toedoen van
de fabrikant vallen onder de garantie.

2. De garantie wordt door de winkel of service gerespecteerd na
overlegging door de klant van:

a. een geldige, leesbaar en correct ingevulde
garantiekaart met verkoopstempel en handtekening
van de verkoper,

b. een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de
verkoopdatum,

[ het gereclameerde product of het defecte onderdeel.

In geval van aankoop op afstand is de garantiekaart alleen

geldig op basis van het aankoopbewijs (kassabon /

factuur).

3. De klacht wordt binnen 14 dagen na melding van het defect
door de Klant in behandeling genomen.

4. Fabrieksfouten en schade die tijdens de garantieperiode aan
het licht komen, worden kosteloos gerepareerd binnen een
termijn van maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering
van de goederen aan de winkel of service.

5. Indien het noodzakelijk is onderdelen te importeren, kan de
garantietermijn worden verlengd met de tijd die nodig is om
het onderdeel te importeren, maar niet langer dan 40 dagen.

6.  De garantie dekt niet:

a. mechanische schade en defecten veroorzaakt door
deze schade,

b.  schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en
opslag, onjuiste montage en onderhoud,

c. schade en slijtage van verbruiksonderdelen zoals:
kabels, riemen, rubberen elementen,
schuimhandgrepen, bekleding.

d. activiteiten met betrekking tot montage, onderhoud,
die de gebruiker volgens de gebruiksaanwijzing zelf
dient uit te voeren.

7. De garantie is niet van toepassing in de volgende gevallen:

a. het verstrijken van de geldigheidsduur,

b.  uitvoering door de klant van onafhankelijke
reparaties en wijzigingen met behulp van niet-
originele onderdelen,

c. als het defect het gevolg is van een onjuiste
installatie of het niet naleven van de regels voor
correct gebruik zoals beschreven in de
gebruiksaanwijzing,

d. gebruik anders dan huishoudelijk gebruik,

e. schade ontstaan tijdens transport.

8. Er worden geen duplicaten van de garantiekaart afgegeven.

9. In het kader van de garantie heeft de klant het recht om de
volgende soorten kosteloze schadeloosstelling te eisen:

a. reparatie van het product,

b.  vervangingvan het product,

c. prijsverlaging,

d. ontbinding van de overeenkomst en volledige
terugbetaling van de gemaakte kosten.

10. Om een klachtin te dienen, dient u:

a. Het product of een deel ervan waarop de garantie
betrekking heeft, te tonen.

b. Een aankoopbewijs met de naam en het adres van de
verkoper, de aankoopdatum en -plaats, het type
product of een geldige garantiekaart
met winkelstempel.

c. Indien een vervuild product wordt geleverd, kan de
service weigeren het te accepteren of kan het op
kosten van de klant, met zijn schriftelijke
toestemming, worden gereinigd.

11. Ingevalvan een positieve afhandeling van de klacht, wordt de
apparatuur gerepareerd of vervangen door een nieuwe of
wordt het geld aan de klant terugbetaald. De transportkosten
van de goederen naar de klant worden gedekt door de service
van de fabrikant.

12.  In geval van afwijzing van de garantieclaim ontvangt de klant
een gedetailleerde uitleg van de genomen beslissing en binnen
14 dagen na het moment van de beslissing wordt de
apparatuur op kosten van de klant teruggestuurd.
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PT Manual de instrugdes

Utilizador,

Leia as seguintes instru¢des antes de iniciar a montagem

e da primeira utilizacdo do aparelho. Estas instru¢des contém
informagdes importantes sobre a seguranca da utilizagdo e
manutencdo do equipamento. Guarde-as para poder utilizar as
informagdes relativas a manutengdo ou encomenda de pegas
sobressalentes.

DADOS TECNICOS

Peso 29 kg
Temperatura de utilizagdo 0°C a +40°C
Temperatura de -10°C a +60°C

armazenamento

Peso méaximo do utilizador 120 kg
Carga maxima (total) 150 kg
Classe de aplicagdo Classe H

Norma do produto EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(principal)
Destino Banco de treino (ajustavel) para uso
doméstico
SEGURANCA

ATENGAO! O aparelho sé pode ser utilizado de acordo com a sua
finalidade, ou seja, para treino por adultos. Qualquer outra utilizagdo
do aparelho pode ser perigosa. O fabricante ndo pode ser
responsabilizado por danos causados pela utilizagdo indevida do
aparelho.
. 0 aparelho foi concebido e construido
com base nos mais recentes conhecimentos em matéria de
seguranca. Os elementos perigosos que podem potencialmente
constituir um risco de lesGes foram eliminados ou relativamente

protegidos.
. N&o sdo permitidas reparacdes e altera¢des por conta prépria.
. Uma vez por més ou dois, verificar se os parafusos, cavilhas e
porcas estdo bem apertados.
. Para garantir a seguranga de forma permanente, verificar e

manter o equipamento regularmente (ou seja, uma vez por ano)
num especializado estabelecimento comercial.

. Quaisquer modificagdes no equipamento que ndo estejam
descritas
neste manual podem causar danos ou colocar diretamente em
risco a satide e a vida do utilizador. As modificagdes no
equipamento s6 podem ser efetuadas por funcionérios do
servigo de assisténcia técnica do fabricante ou por pessoas por
ele formadas para o efeito.

. Todos os equipamentos estdo sujeitos a a¢des de inovagdo
continuas para garantir a alta qualidade.
Por este motivo, o fabricante reserva-se o direito
de efetuar altera¢des técnicas.

. Em caso de dlvidas ou questdes relacionadas com o
equipamento, dirija-se a um estabelecimento comercial
especializado.

ATENGAO! As pessoas que se encontrem nas proximidades durante a
utilizagdo do equipamento devem ser avisadas dos possiveis perigos.
Tenha especial cuidado na presenca de criangas.

ATENGAO! Antes de iniciar os exercicios, consulte um médico

para se certificar de que ndo tem quaisquer contraindica¢des de saiide
para realizar treinos no equipamento. Com base

na opinido de um especialista, pode elaborar o seu plano de treino. Um
programa mal escolhido ou o excesso de exercicio podem ser perigosos
para a sua saude e vida.

AVISO! O cansaco excessivo durante o exercicio pode resultar em
ferimentos graves ou morte. Se se sentir fraco, pare de se exercitar
imediatamente.

ATENGAO! Cumpra rigorosamente as instrugdes relativas a realizagio
do treino contidas neste manual.

. Ao escolher o local para realizar o treino, certifique-se de que
mantém distancias seguras de possiveis obstaculos. Ndo
coloque o equipamento perto de vias de comunicagdo
(estradas, portdes, passagens, etc.).
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. E proibido utilizar o equipamento perto
de uma parede. A zona de seguranga é de 2000 mm e, pelo
menos, da mesma largura que o equipamento.

ATENGAO! Durante a montagem do equipamento, tenha cuidado e ndo
permita que criangas se aproximem. Durante a montagem, sdo
utilizadas pegas pequenas (porcas, parafusos, etc.) que podem ser
engolidas.

RISCO RESIDUAL
. Na situagdo em que a protecdo contra quedas ndo seja utilizada
ou seja utilizada, mas de forma incorreta, existe um risco
residual, ou seja, a queda de uma pessoa que causa abrasdes na
pele, hematomas, fraturas ou e, no pior dos casos, a morte.

. Existe um risco residual de sobrecarga nao intencional do
utilizador causada por uma utilizagdo incorreta.

. Ndo se pode excluir o risco residual de asfixia.

. O risco pode ser limitado seguindo as informagdes
de seguranga contidas no manual de instrugdes.

. N&o se pode excluir que a utilizagdo ndo intencional ou ndo

autorizada cause outros riscos nao considerados,

e que o risco considerado tenha sido avaliado incorretamente.
Na andlise de risco, a avaliac3o foi efetuada com base no "estado atual
do equipamento". Da avaliagdo e controlo do produto realizados,
resulta
que a probabilidade de ocorréncia de um risco inaceitavel é muito
baixa. O equipamento (a sua constru¢do, modo de funcionamento e
aplicacdo) ndo causa - em condi¢des normais - um risco injustificado
para o utilizador ou terceiros.

SINAIS DE MANIPULAGAO NAS EMBALAGENS DE TRANSPORTE

" klv aLm 15 )g
@ @ ® @ 6

1 - Este lado para cima. Ndo virar.

2 - Proteger contra quedas.

3 - Proteger da humidade.

4 - 0 produto deve ser armazenado no maximo no nimero de camadas
indicado na embalagem coletiva. O valor indicado neste manual é
meramente exemplificativo.

5 - E necessario entregar o equipamento usado num ponto de
reciclagem.

6 - Produto pesado.

A embalagem foi marcada com simbolos que informam sobre o método
de descarte correto:

IT

RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA
@— &=

MEIO AMBIENTE

0O dispositivo é fornecido em uma embalagem para protegdo contra
possiveis danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-
primas ndo processadas e podem ser recicladas. Wyrzucaj te materiaty
do odpowiednich kolorowych pojemnikéw przeznaczonych do
selektywnej zbidrki.

MANUSEIO
Antes de iniciar o treino, certifique-se de que o dispositivo foi montado
corretamente.

. Antes de iniciar o primeiro treino, familiarize-se
com todas as fungdes e opgdes de ajuste do dispositivo.
. O dispositivo possui elementos que podem ser expostos
a corrosdo. Por esse motivo, ndo é recomendado que ele
permaneca

em um ambiente imido. Também deve-se ter cuidado para que
o0 equipamento ndo seja exposto ao contato com dgua, bebidas,
suor, etc.

. O dispositivo destina-se apenas ao treinamento por adultos e
absolutamente ndo é um brinquedo para criangas. Se, por sua
prépria responsabilidade, permitir que criangas o utilizem,
instrua-as absolutamente sobre o uso correto e supervisione-as

constantemente.
. 0 equipamento ndo é adequado para fins terapéuticos.
. Antes de iniciar cada treino, verifique se as protecdes e as

conexdes de parafuso e plugue estdo corretas.



MANUTEN(,AO DO EQUIPAMENTO
Realize a manutencdo do dispositivo regularmente. Execute as
seguintes atividades pelo menos a cada 20 horas de operagdo.
. Verifique o estado de elementos como parafusos e porcas.
Certifique-se de que estejam bem apertados.
. Apds cada treino, limpe o suor do dispositivo.

. Use apenas agua
com sabdo para limpar o dispositivo. Ndo use produtos de
limpeza.

. Guarde o dispositivo em um local seco e quente.

. N&o exponha o dispositivo a luz solar.

MEIO AMBIENTE

0 dispositivo é fornecido em uma embalagem para protegdo contra
possiveis danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-
primas ndo processadas e podem ser recicladas. Wyrzucaj te materiaty
do odpowiednich kolorowych pojemnikéw przeznaczonych do
selektywnej zbidrki.

Proteja o meio ambiente e ndo descarte as pilhas usadas no lixo
doméstico. Devolva-as no local da compra ou entregue-as em um
ponto de coleta seletiva de matérias-primas.

Pedimos a sua ajuda ativa na gestdo econémica dos recursos naturais e
na protecdo do meio ambiente, entregando o dispositivo usado em um
ponto de coleta de matérias-primas

MONTAGEM

A montagem do dispositivo deve ser realizada cuidadosamente por um
adulto. Em caso de divida, pega ajuda a alguém com mais experiéncia
nesta area.

. Antes de iniciar a montagem, certifique-se de que o conjunto
com o dispositivo contém todos os elementos da lista de pegas
e se algum elemento foi danificado durante o transporte. Em
caso de falta de elementos ou obje¢des, entre em contato com o
vendedor.

. Familiarize-se com os desenhos e explicagGes e realize a
montagem de acordo com a ordem contida no manual de
montagem.

. Tenha cuidado durante a montagem. Ao usar ferramentas e
elementos, existe o risco de se machucar.

. Lembre-se de manter um ambiente seguro.

N&o espalhe ferramentas e elementos de montagem
caoticamente. Lembre-se de que filmes e sacos de plastico
representam um risco de asfixia para criangas.

. Os elementos de montagem necessarios para realizar uma
determinada etapa do manual de montagem foram
apresentados nos desenhos e explica¢des. Use os elementos
indicados no manual de montagem.

. Nas primeiras fases da montagem, ndo aperte as pecas até o
fim. Faca isso depois de colocar todas e certificar-se de que
estdo devidamente encaixadas.

. O fabricante reserva-se o direito de pré-montar alguns
elementos.

ESQUEMA DE MONTAGEM (- Ver pagina 2)
ATENGAO! E proibido usar pecas que n3o sejam do fabricante.

LISTA DE PECAS

N°  Descrigdo Quantidade

Estrutura principal
Tubo de base

Bucha

Parafuso de Allen M8x85
Porca auto-travante M8
Arruela plana @8

Chave de boca 13-17
Chave de Allen 5 mm
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INSTRUQGES DE MONTAGEM (> Ver pagina 2)

ATENGAO! Durante a montagem, siga os passos abaixo e use as
ferramentas incluidas no produto.

Prepare espago livre suficiente para montar o dispositivo.

Devido ao peso elevado de alguns componentes, recomenda-se a
montagem por duas pessoas.

Instrucdes de ajuste e uso

Na estrutura principal traseira existem 8 orificios de ajuste.

Para ajustar o angulo de inclinagdo do encosto, levante manualmente a
almofada do encosto e, em seguida, coloque com seguranca a alca de
ajuste do encosto no orificio de ajuste apropriado na estrutura
principal traseira.
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Angulo de inclinagio da almofada do encosto (8 op¢des):
95°; 105°% 115° 125°% 135°% 150°; 160°; 180°

TREINO E FASES DE EXERCICIO

A utilizagdo do aparelho trard muitos beneficios. Principalmente,
melhorard a sua condigdo fisica, fortalecera os misculos, e em
conjunto com uma dieta adequada, permitira queimar o excesso de
gordura.

TIPOS BASICOS DE TREINO

CONSTRUGAO MUSCULAR

Treino destinado a aumentar o tamanho e a forca dos misculos. A
medida que aumenta gradualmente a intensidade do exercicio, os
musculos adaptam-se ao esforgo e aumentam a forga

0 aumento da intensidade do exercicio pode ser obtido de duas
maneiras:

- alterando a resisténcia utilizada para uma maior,

- alterando o nimero de repeticdes ou séries de exercicios realizadas.

0 tamanho certo da resisténcia para cada exercicio depende
individualmente do utilizador. Deve avaliar as suas limitacoes
e escolher a resisténcia que é adequada para si.

Comece com 3 séries de 8 repetigBes para cada exercicio.
Descanse durante 3 minutos apds cada série.

Quando conseguir realizar 3 séries de 12 repeticdes

sem dificuldade, aumente a resisténcia.

TONIFICAGAO

Tonificagdo sdo exercicios concentrados na tonificagdo

e no emagrecimento simultaneo do corpo e no realce da massa
muscular.

Os musculos podem ser tonificados, utilizando um treino equilibrado.
Escolha uma resisténcia moderada e aumente o ndimero de repeticdes
em cada série. Execute o maximo de séries possivel de 15 a 20
repeticdes, tanto quanto possivel sem desconforto.

Descanse durante 1 minuto apds cada série.

Trabalhe os musculos executando mais séries de exercicios e ndo
utilizando uma grande resisténcia.

PERDA DE PESO

Para perder peso, use pouca resisténcia e aumente gradualmente o
niimero de repeti¢cBes em cada série.

Realize o treino de 20 a 30 minutos, com intervalos ndo superiores a 30
segundos entre as séries.

TREINO CRUZADO

O treino cruzado é uma forma eficaz de obter um programa completo
e bem equilibrado de exercicios.

A combinag&o de treino de forga e exercicios aerdbicos modela e
fortalece o corpo.

Exemplo de um programa de treino equilibrado:

- Realizar treino de forga dia sim, dia ndo.

- Nos dias restantes, realizar 20-30 minutos de exercicios aerdbicos, por
exemplo,

corrida em passadeira, andar de bicicleta estacionaria ou eliptica.

- Dedicar pelo menos um dia para descansar dos treinos, para que o
corpo tenha tempo para se regenerar.

PERSONALIZA(}RO DO TREINO

Determinar a duragdo exata de cada treino e o nimero de repeticdes e
séries de exercicios é uma questao individual. Deve desenvolver-se no
seu préprio ritmo e estar atento aos sinais do seu corpo. Em caso de
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dor ou tonturas durante os exercicios, deve parar imediatamente e
consultar um médico antes de retomar os treinos.

Lembre-se que o descanso e uma dieta adequada sdo fatores
importantes em qualquer programa de exercicios.

1. AQUECIMENTO

Comece cada treino com 5 a 10 minutos de alongamentos e exercicios
leves para aquecer. O aquecimento prepara 0 seu COrpo para exercicios
mais intensos, aumentando a circulagdo, elevando a temperatura
corporal e fornecendo mais oxigénio aos musculos. Também reduz o
risco de cdibras e lesGes.

Se sentir dor, pare de se exercitar ou reduza a amplitude do
movimento.

ALONGAMENTO DOS MUSCULOS INTERNOS DA COXA

Sente-se numa superficie plana com as pernas dobradas e os joelhos
virados para fora. Junte as solas dos pés e aproxime-os o mais possivel.
Pressione suavemente os joelhos, direcionando-os

em dire¢do ao chdo e mantenha essa posicdo por 15 segundos.

ALONGAMENTO DA COXA

Sente-se numa superficie plana. Estique a perna direita e coloque a
sola do pé esquerdo na coxa direita. Estique a mao direita

em direcdo aos dedos do pé direito o mais longe possivel. Mantenha
por 15 segundos. Repita com a perna esquerda.

ROTAGCOES DA CABECA

Mantenha a cabega reta olhando para a frente. Sem mover os ombros,
gire-a para a direita e endireite, depois gire-a para a esquerda e
endireite.

ELEVAGCAO DOS BRAGOS
Levante o brago esquerdo o mais alto possivel e segure por alguns
segundos. Repita com o brago direito.

ALONGAMENTO DOS TENDOES DE AQUILES

Fique de frente para a parede, estique a perna esquerda para a frente e
dobre-a ligeiramente

no joelho. Mantenha a direita atras - esticada, com o calcanhar apoiado
no chdo. Mantenha os dois calcanhares apoiados no chdo e pressione
os quadris em dire¢édo a parede. Mantenha esta posi¢do por 30
segundos. Repita com a perna direita esticada. Lembre-se de ndo
curvar as costas durante o exercicio.

FLEXOES

Fique de pé com os pés juntos. Faga uma flexdo para a frente, tentando
aproximar o maximo possivel o peito dos joelhos. Mantenha por 15
segundos. Lembre-se de ndo dobrar os joelhos.

2. TREINO

Cada treino deve conter de 6 a 10 exercicios diferentes.

Para equilibrar e variar o treino, altere os exercicios de sessdo para
sessdo. Planeie os treinos para a altura do dia em que o seu nivel de
energia é mais elevado.

0O plano de treino deve incluir exercicios para cada grupo muscular
principal, com énfase nas reas que pretende desenvolver mais.
Executar os exercicios corretamente é fundamental. Requer fazer os
movimentos certos e mover apenas as partes certas do corpo.
Movimentos descontrolados causam fadiga e podem contribuir para
lesdes.

As repeticbes em cada série devem ser executadas de forma suave e
sem pausas.

A respiragdo correta é importante. A expiragdo deve ocorrer durante a
fase de esforco de cada repeticdo e a inspiragdo durante o retorno.
Nunca prenda a respiragdo.

Apés cada série, descanse por um curto periodo de tempo.

3. FASE DE DESCONTRAQAO

Esta fase ajuda a acalmar a circulagdo e relaxar os mdsculos. E uma
repeticdo dos exercicios de aquecimento. Termine cada treino com 5 a
10 minutos destes exercicios. Lembre-se de ndo forcar os misculos.

MOTIVAGAO

Alcangar os melhores resultados é mais facil se o treino for
uma parte regular e agradavel da vida diaria.

Registe os resultados didrios para acompanhar o seu progresso

GARANTIA

0 vendedor, em nome do Garante, concede uma garantia no territério
da Republica da Poldnia por um periodo de 24 meses a partir da data
de venda. A garantia do produto vendido ndo exclui, limita ou suspende
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os direitos do Comprador decorrentes da Lei dos Direitos do
Consumidor.
O cartio de garantia encontra-se na ultima pagina.

CONDI(;(")ES DE GARANTIA

1. Apenas defeitos ocultos resultantes de culpa do fabricante
estdo sujeitos a reclamacdo e garantia.

2. A garantia serd respeitada pela loja ou servico apds
apresentacdo pelo cliente de:

a. um cartdo de garantia vélido, legivel e corretamente
preenchido, com o carimbo de venda e a assinatura
do vendedor,

b. um comprovativo de compra valido do equipamento
com a data de venda,

[ o produto reclamado ou a peca defeituosa.

Em caso de compra a distancia, o cartdo de garantia sé é

valido com base no documento de compra (recibo /

fatura).

3. A reclamacdo serd analisada no prazo de 14 dias a partir do
momento em que o Cliente reportar o defeito.

4. Os defeitos de fabrico e os danos revelados durante o periodo
de garantia serdo reparados gratuitamente no prazo maximo
de 21 dias a partir da data de entrega do produto na loja ou
servico.

5. Se for necessario importar pegas, o periodo de reparagédo da
garantia pode ser prolongado pelo tempo necessario para a
sua importagdo, mas ndo superior a 40 dias.

6.  Agarantiando cobre:

a. danos mecanicos e defeitos causados por eles,

b. danos e defeitos resultantes de uso e
armazenamento inadequados, montagem e
manutencdo inadequadas,

C. danos e desgaste de elementos consumiveis, tais
como: cabos, correias, elementos de borracha,
punhos de esponja, estofos.

d. atividades relacionadas com a montagem,
manutencdo, que, de acordo com o manual de
instrugdes, o utilizador é obrigado a executar por
conta prépria.

7. A garantia ndo se aplica nos seguintes casos:

a. expiragdo do prazo de validade,

b. realizacdo de reparagdes e modificagdes
independentes pelo cliente com o uso de pegas ndo
originais,

c. quando o defeito resulta de instalagdo incorreta ou
do ndo cumprimento das regras de operagdo
corretas descritas no manual de instrugdes,

d. uso diferente do uso doméstico,

e. danos ocorridos durante o transporte.

8. Né&o serdo emitidas cépias do cartéo de garantia.

9. No dmbito da garantia, o cliente tem o direito de exigir os
seguintes tipos de compensacdo prestada gratuitamente:

a. reparagao do produto,

b.  substituicdo do produto,

c. reducdo do prego,

d rescisdo do contrato e reembolso total dos custos
incorridos.

10. Paraapresentar uma reclamacgdo, deve:

a.  Apresentar o produto ou a parte do mesmo
abrangida pela garantia.

b. Comprovativo de compra que especifique o nome e
o endereco do vendedor, a data e o local de compra,
o tipo de produto ou um cartdo de garantia vélido
com o carimbo da loja.

c. Se for entregue um produto sujo, o servigo pode
recusar a sua aceitacdo ou, por conta do cliente e
com o seu consentimento por escrito, proceder a
limpeza.

11. Em caso de aprovagdo da reclamacgdo, o equipamento sera
reparado ou substituido por um novo ou o cliente sera
reembolsado. Os custos de transporte do produto para o
cliente sdo cobertos pelo servigo do fabricante.

12.  Em caso de rejeicdo da reclamagdo de garantia, o cliente
receberad uma justificagdo detalhada da decisdo tomada e, no
prazo de 14 dias a partir de do momento da comunicagdo da
decisdo, o equipamento sera devolvido ao cliente por sua
conta.



RO Manual de utilizare

Utilizatorule,

Va rugam sa cititi urmatoarele instructiuni inainte de a incepe
asamblarea

si de a utiliza dispozitivul pentru prima datd. Aceste instructiuni contin
informatii importante privind siguranta utilizarii si intretinerea
echipamentului. Pastrati-l pentru a putea utiliza informatiile despre
ntretinere sau pentru a comanda piese de schimb.

DATE TEHNICE
Greutate 29 kg
Temperatura de utilizare 0°C pana la +40°C

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

Greutatea maximad a 120 kg
utilizatorului
Sarcind maxima (totala) 150 kg
Clasa de aplicare Clasa H
Standardul produsului EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)
Scop Bancad de antrenament (reglabild)
pentru uz cashic
SIGURANTA

ATENTIE! Dispozitivul poate fi utilizat numai in scopul propus, adica
pentru antrenament de cdtre adulti. Orice alta utilizare a dispozitivului
poate fi periculoasa. Producatorul nu poate fi facut responsabil pentru
daunele cauzate de utilizarea necorespunzatoare a dispozitivului.
. Dispozitivul a fost proiectat si construit
pe baza celor mai recente cunostinte in domeniul sigurantei.
Elementele periculoase care ar putea reprezenta potential un
risc de ranire au fost eliminate sau relativ protejate.
. Reparatiile si modificdrile pe cont propriu nu sunt permise.
. Verificati strangerea corecta a suruburilor, a suruburilor si a
piulitelor o data la una sau doua luni.
. Pentru a asigura siguranta permanenta, verificati si intretineti in
mod regulat echipamentul (adica o datd pe an)
ntr-o unitate comerciala specializata .
. Toate modificarile aduse dispozitivului care nu sunt descrise
n aceste instructiuni pot provoca daune sau pot pune in pericol
direct sanatatea si viata utilizatorului. Modificarile dispozitivului
pot fi efectuate numai de catre personalul de service al
producatorului sau de persoane instruite de acesta in acest
sens.
. Toate dispozitivele sunt supuse unor activitati de inovare
constante pentru a asigura o calitate inalta.
Din acest motiv, producatorul isi rezerva dreptul
de a efectua modificdri tehnice.
. Va rugam sa adresati orice ntrebari sau nelamuriri legate de
echipament catre o unitate comerciala specializata.

ATENTIE! Persoanele aflate in apropiere in timpul utilizarii
echipamentului trebuie avertizate cu privire la eventualele pericole.
Aveti grija deosebita in prezenta copiilor.

ATENTIE! inainte de a incepe exercitiile, consultati-vd cu un medic
pentru a va asigura ca nu aveti contraindicatii medicale pentru a
efectua antrenamente pe dispozitiv. Pe baza

unei opinii a unui specialist, puteti sa va elaborati planul de
antrenament. Un program selectat incorect sau exercitii excesive pot fi
periculoase pentru sanatatea si viata dumneavoastra.

AVERTISMENT! Suprasolicitarea in timpul exercitiilor poate duce la
vatamari grave sau la deces. Daca va simtiti slabit, opriti imediat
exercitiile.

ATENTIE! Respectati cu strictete notele privind efectuarea
antrenamentului continute in aceste instructiuni.

. Atunci cand alegeti un loc pentru a efectua antrenamentul,
asigurati-va cd aveti distante sigure fatd de posibile obstacole.
Nu amplasati echipamentul in apropierea cdilor de comunicatie
(drumuri, porti, treceri etc.).

. Este interzisa utilizarea echipamentului in apropierea
unui perete. Zona de sigurantd este de 2000 mm si cel putin
latimea dispozitivului.
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ATENTIE! In timpul asambl3rii dispozitivului, aveti grija si nu permiteti
copiilor s& se afle in apropiere. In timpul asamblrii, se folosesc piese
mici (piulite, suruburi etc.) care pot fi inghitite de acestia.

RISC REZIDUAL
. Tn situatia in care protectia impotriva caderii nu este utilizats
sau este utilizata, dar incorect, exista un risc rezidual, adica
caderea unei persoane care provoaca abraziuni ale pielii,
vanatai, fracturi sau in cel mai rau caz, moartea.

. Exista un risc rezidual de suprasolicitare accidentala a persoanei
care face exercitii fizice din cauza manipularii incorecte.

. Nu poate fi exclus riscul rezidual de sufocare.

. Riscul poate fi redus prin respectarea informatiilor
privind siguranta continute Tn manualul de utilizare.

. Nu poate fi exclus ca utilizarea neintentionatd sau neautorizatd

sa ducd la alte riscuri neconsiderate,

iar riscul considerat a fost estimat incorect.
Tn analiza riscurilor, evaluarea a fost facuta pe baza ,starii actuale a
dispozitivului”. Din evaluarea si controlul efectuat al produsului rezulta
ca probabilitatea aparitiei unui risc inacceptabil este foarte scazuta.
Dispozitivul (constructia, modul de functionare si aplicarea acestuia) nu
prezinta - in conditii normale - un risc nejustificat pentru persoana care
face exercitii fizice sau pentru terti.

MARCAJE DE MANIPULARE PE AMBALAJELE DE TRANSPORT

"\"z“f‘"wﬁi
® @ 6 @ 6 ©

1 - Aceastd parte in sus. Nu rasturnati.

2 - Protejati de cadere.

3 - Protejati de umiditate.

4 - Produsul trebuie depozitat la maximum numarul de straturi indicat
pe ambalajul colectiv. Valoarea indicatd in aceste instructiuni este doar
un exemplu.

5 - Este necesara returnarea echipamentului uzat la un punct de
reciclare.

6 - Produs greu.

Ambalajul a fost marcat cu simboluri care indicd modul corect de
eliminare:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

PAP

@— @]

MEDIU

Aparatul este livrat in ambalaj pentru a-| proteja impotriva eventualelor
deteriorari in timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime
neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in
containerele colorate corespunzatoare, destinate colectdrii selective.

UTILIZARE
Tnainte de aTncepe antrenamentul, asigurati-vé c3 aparatul a fost
montat corect.

. Tnainte de aincepe primul antrenament, familiarizati-va
cu toate functiile si posibilitatile de reglare ale aparatului.

. Aparatul are elemente care pot fi expuse
la coroziune. Din acest motiv, nu se recomanda sa fie lasat
ntr-o camera umeda. De asemenea, trebuie sa va asigurati ca
echipamentul nu este expus la contactul cu apa, bauturi,
transpiratie etc.

. Aparatul este destinat exclusiv antrenamentului de catre adulti
si nu este absolut o jucdrie pentru copii. Daca permiteti copiilor
sa-| foloseasca pe propria raspundere, instruiti-i neaparat cu
privire la utilizarea corecta si supravegheati-i constant.

. Echipamentul nu este potrivit pentru utilizare terapeutica.

. Tnainte de aTncepe fiecare antrenament, verificati
corectitudinea sistemelor de siguranta si a conexiunilor cu
suruburi si prize.

iNTRE]’INEREA ECHIPAMENTULUI
Efectuati regulat intretinerea aparatului. Efectuati urmatoarele
operatiuni cel putin o data la 20 de ore de functionare.
. Verificati starea elementelor precum suruburile si piulitele.
Asigurati-va cd sunt bine stranse.
. Dupa fiecare antrenament, stergeti transpiratia de pe aparat.

61




RO

ZIPRO

. Pentru curdtarea aparatului, utilizati numai apa
cu sapun. Nu utilizati agenti de curatare.
. Depozitati aparatul intr-un loc uscat si cald.
. Nu expuneti aparatul la lumina directa a soarelui.
MEDIU

Aparatul este livrat in ambalaj pentru a-| proteja impotriva eventualelor
deteriorari in timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime
neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in
containerele colorate corespunzatoare, destinate colectarii selective.
Protejati mediul si nu aruncati bateriile uzate la gunoiul menajer.
Predati-le la locul de cumpdrare sau predati-le la un punct de colectare
selectivd a deseurilor.

Va rugam sa ne ajutati activ la gestionarea economica a resurselor
naturale si la protejarea mediului natural prin predarea aparatului uzat
la un punct de colectare selectiva a deseurilor

MONTARE

Montarea aparatului trebuie efectuat3 cu atentie de citre un adult. In

caz de indoiala, cereti ajutorul unei persoane cu mai multa experientd

n domeniu.

. Tnainte de a incepe montarea, asigurati-va c& setul

cu aparatul contine toate elementele din lista de piese si daca
unele elemente nu au fost deteriorate in timpul transportului. in
cazul lipsei elementelor sau a obiectiilor, contactati vanzatorul.

. Familiarizati-va cu desenele si explicatiile si efectuati montarea
n conformitate cu ordinea inclusa in instructiunile de montare.

. Aveti grija Tn timpul montarii. In timpul utiliz&rii uneltelor si
elementelor, exista riscul de ranire.

. Nu uitati sa mentineti un mediu sigur.

Nu imprastiati haotic uneltele si elementele de montaj. Nu uitati
ca foliile si pungile din plastic reprezinta un risc de sufocare
pentru copii.

. Elementele de montaj necesare pentru efectuarea unui anumit
pas din instructiunile de montare au fost prezentate in desene si
explicatii. Utilizati elementele indicate in instructiunile de
montare.

. n primele faze ale montarii, nu strangeti piesele la maxim.
Faceti acest lucru dupa ce le-ati asezat pe toate si v-ati asigurat
cd sunt asezate corect.

. Producdtorul isi rezerva dreptul de a monta initial unele
elemente.

SCHITA DE MONTAJ (» Vezi pagina 2)
ATENTIE! Este interzisd utilizarea pieselor provenite din alte surse
decét de la producator.

LISTA PIESELOR

Nr.  Descriere Cantitate

Cadru principal

Teava de baza

Manson

Surub imbut M8x85
Piulita autoblocanta M8
Saiba platd @8

Cheie fixa 13-17

Cheie imbut 5 mm

© N UAWN
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INSTRUCTIUNI DE MONTAJ (> Vezi pagina 2)

ATENTIE! in timpul montajului, respectati pasii de mai jos si utilizati
uneltele incluse in produs.

Pregatiti suficient spatiu liber pentru asamblarea dispozitivului.
Datoritd greutatii mari a anumitor elemente, se recomanda asamblarea
de cdtre doua persoane.

Instructiuni de reglare si utilizare

Pe cadrul principal din spate se afld 8 orificii de reglare.

Pentru a regla unghiul de inclinare al spatarului, ridicati manual perna
spatarului si apoi introduceti in siguranta manerul de reglare a
spataruluiin orificiul de reglare corespunzator de pe cadrul principal
din spate.

Unghiul de Tnclinare al pernei spatarului (8 optiuni):
95°% 105°% 115°; 125°%; 135°; 150°; 160°; 180°
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ANTRENAMENT $I FAZE DE EXERCITII

Utilizarea dispozitivului v va oferi multe beneficii. n primul rand, vd va
Tmbunatati conditia fizica si vd va intari muschii, iar in combinatie cu o
dieta adecvata, va va ajuta sd ardeti grasimea nedorita.

TIPURI DE ANTRENAMENT DE BAZA

CONSTRUIREA MUSCHILOR

Antrenament conceput pentru a creste dimensiunea si forta musculara.
Pe masura ce cresteti treptat intensitatea exercitiilor, muschii se
adapteaza la efort si isi maresc forta

Cresterea intensitatii exercitiilor se poate obtine in doud moduri:

- prin schimbarea rezistentei aplicate cu una mai mare,

- schimband numarul de repetari sau seturi de exercitii efectuate.

Cantitatea potrivita de rezistenta pentru fiecare exercitiu depinde
individual de utilizator. Trebuie sa va evaluati limitarile

si sa alegeti rezistenta potrivitd pentru dvs.

Tncepeti cu 3 seturi a cite 8 repetari pentru fiecare exercitiu.
Odihniti-vd timp de 3 minute dupa fiecare set.

Cand puteti efectua 3 seturi a cate 12 repetdri

fara dificultate, cresteti rezistenta.

TONIFIERE
Tonifierea sunt exercitii axate pe fermitate
si, Tn acelasi timp, pe slabirea corpului si evidentierea masei musculare.

Muschii pot fi tonifiati, folosind un antrenament echilibrat.

Alegeti o rezistentd moderata si cresteti numarul de repetari in fiecare
set. Efectuati cat mai multe seturi de 15 pana la 20 de repetari, atat cat
este posibil fard disconfort.

Odihniti-vd timp de 1 minut dupd fiecare set.

Lucrati-va muschii efectudnd mai multe seturi de exercitii, nu folosind o
rezistentd mare.

PIERDEREA IN GREUTATE

Pentru a slabi, utilizati o rezistenta mica si cresteti treptat numarul de
repetari in fiecare set.

Efectuati antrenamentul timp de 20 pana la 30 de minute, cu pauze de
cel mult 30 de secunde intre seturi.

ANTRENAMENT TNCRUCIsAT

Antrenamentul incrucisat este o modalitate eficienta de a obtine un
program complet

si bine echilibrat de exercitii fizice.

Combinarea antrenamentului de forta si a exercitiilor aerobice
modeleaza si intareste corpul.

Exemplu de program de antrenament echilibrat:

- Efectuarea antrenamentului de forta o datd la doua zile.

-Tn celelalte zile, efectuati 20-30 de minute de exercitii aerobice, de
exemplu,

alergare pe banda, ciclism stationar sau eliptic.

- Alocati cel putin o zi pentru odihnd de la antrenamente, astfel incat
organismul sa aiba timp sa se regenereze.

PERSONALIZAREA ANTRENAMENTULUI

Determinarea duratei exacte a fiecarui antrenament si a numarului de
repetari si seturi de exercitii efectuate este o chestiune individuala. Ar
trebui sa va dezvoltati in propriul ritm si sa fiti sensibil la semnalele
corpului dumneavoastra. In cazul aparitiei durerii sau a ametelilor in
timpul exercitiilor fizice, intrerupeti imediat si contactati un medic
Tnainte de a relua antrenamentele.



Retineti ca odihna si o dieta adecvata sunt factori importanti in orice
program de exercitii.

1.INCALZIREA

Incepeti fiecare antrenament cu 5 pan la 10 minute de intindere si
exercitii usoare pentru a va incilzi. Incilzirea va pregiteste corpul
pentru exercitii mai intense, crescand circulatia, ridicand temperatura
corpului si furnizand mai mult oxigen muschilor. De asemenea, reduce
riscul de crampe si de ranire.

Daca simtiti durere, opriti exercitiul sau reduceti amplitudinea miscarii
efectuate.

INTINDEREA MUSCHILOR INTERIORI Al COAPSELOR

Asezati-va pe o suprafatd plana cu picioarele indoite si genunchii
ndreptati spre exterior. Uniti talpile picioarelor si apropiati-le cat mai
mult posibil. Apdsati usor genunchii indreptandu-i

spre sol si mentineti aceasta pozitie timp de 15 secunde.

INTINDEREA COAPSELOR

Asezati-v3 pe o suprafatd pland. Intindeti piciorul drept si aplicati talpa
piciorului sting pe coapsa dreapta. Intindeti bratul drept

spre degetele piciorului drept cat mai mult posibil. Mentineti timp de 15
secunde. Repetati cu piciorul stang.

ROTIRI ALE CAPULUI
Tineti capul drept privind Tnainte. Fara a misca umerii, rotiti-l spre
dreapta si indreptati-l, apoi rotiti-l spre stanga si indreptati-l.

RIDICAREA BRATELOR
Ridicati bratul stdng cat mai sus posibil si mentineti timp de cateva
secunde. Repetati cu bratul drept.

INTINDEREA TENDOANELOR LUI ACHILE

Stati cu fata la perete, Intindeti piciorul stang inainte si indoiti-l usor

n genunchi. Tineti-l pe cel drept in spate - drept, cu célcaiul plat pe sol.
Tineti ambii célcaie plati pe sol si impingeti soldurile spre perete.
Mentineti aceasta pozitie timp de 30 de secunde. Repetati cu piciorul
drept intins. Amintiti-va sa nu va arcuiti spatele Tn timpul exercitiului.

INDOIRI

Stati cu picioarele unite. Faceti o indoire Tnainte, incercand sa apropiati
cat mai mult pieptul de genunchi. Mentineti timp de 15 secunde.
Amintiti-va sa nu indoiti genunchii.

2. ANTRENAMENTUL

Fiecare antrenament ar trebui sd includa 6 pana la 10 exercitii diferite.
Pentru a echilibra si a varia antrenamentul, schimbati exercitiile de la o
sesiune la alta. Planificati antrenamentele pentru momentul zilei in
care nivelul dvs. de energie este cel mai ridicat.

Planul de antrenament ar trebui sd includa exercitii pentru fiecare
grupa musculara principald, punand accent pe zonele pe care doriti sa
le dezvoltati cel mai mult.

Efectuarea corectd a exercitiilor este cruciald. Aceasta necesitd
efectuarea miscarilor adecvate si miscarea doar a partilor corecte ale
corpului. Miscdrile necontrolate provoaca oboseala si pot contribui la
rdnire.

Repetarile din fiecare set trebuie efectuate lin si fara pauze.

Este important sa respirati corect. Expiratia ar trebui sa aibd loc in
timpul fazei de efort a fiecdrei repetari, iar inspiratia in timpul revenirii.
Nu va tineti niciodata respiratia.

Dupa fiecare set, odihniti-va pentru o perioada scurtd de timp.

3. FAZA DE RELAXARE

Aceastd faza va permite sd calmati circulatia si sa va relaxati muschii.
Aceasta este o repetare a exercitiilor de incélzire. Terminati fiecare
antrenament cu 5-10 minute de astfel de exercitii. Amintiti-va sa nu va
suprasolicitati muschii.

MOTIVATIE

Obtinerea celor mai bune rezultate este mai usoard daca
antrenamentul este

o parte regulata si placutd a vietii de zi cu zi.

nregistrati rezultatele zilnice pentru a v& urmari progresul

GARANTIE

Vanzatorul, in numele Garantului, acorda o garantie pe teritoriul
Romaniei pentru o perioada de 24 de luni de la data vanzarii. Garantia
pentru bunurile vandute nu exclude, nu limiteaza si nu suspenda
drepturile Cumparatorului care decurg din Legea privind drepturile
consumatorului.

Certificatul de garantie se afla pe ultima pagina.

ZIPRO |ro

CONDITII DE GARANTIE

1. Reclamatiile si garantia acoperd numai defectele ascunse
rezultate din vina producatorului.

2. Garantia va fi respectatd de magazin sau service dupd
prezentarea de catre client a:

a. un certificat de garantie valabil, lizibil si completat
corect, cu stampila de vanzare si semnatura
vanzatorului,

b. dovada valabila a achizitiei echipamentului cu data
vanzarii,

[ bunul reclamat sau piesa defecta.

Tn cazul achizitiilor la distant3, certificatul de garantie este

valabil numai pe baza documentului de achizitie (bon fiscal

/ factura).

3. Reclamatia va fi analizatd in termen de 14 zile de la data
raportarii defectului de catre Client.

4. Defectele de fabricatie si daunele descoperite in perioada de
garantie vor fi reparate gratuit in termen de cel mult 21 de zile
de la data livrarii bunurilor la magazin sau service.

5. in cazul in care este necesard importarea pieselor, perioada de
reparatie Tn garantie poate fi prelungitd cu timpul necesar
pentru importul acestora, dar nu mai mult de 40 de zile.

6. Garantia nu acopera:

a. daunele mecanice si defectele cauzate de acestea,

b.  daunele si defectele rezultate din utilizarea si
depozitarea necorespunzatoare, asamblarea si
ntretinerea necorespunzatoare,

c. deteriorarea si uzura elementelor consumabile, cum
ar fi: cabluri, curele, elemente de cauciuc, manere de
burete, tapiterie.

d.  activitdtile legate de asamblare, intretinere, pe care
utilizatorul este obligat sa le efectueze pe cont
propriu, conform instructiunilor de utilizare.

Garantia nu se aplicd in urmatoarele cazuri:

a. expirarea perioadei de valabilitate,

b.  efectuareade catre client a reparatiilor si
modificarilor independente cu utilizarea de piese
neoriginale,

c. cand defectul rezultat rezultd dintr-o instalare
incorectd sau din nerespectarea regulilor de
functionare corecta descrise in instructiunile de
utilizare,

d. utilizarea altele decat uz casnic,

e. daunele apdrute in timpul transportului.

8. Nu se vor elibera duplicate ale certificatului de garantie.

~

9. in cadrul garantiei, clientul are dreptul de a solicita
urmdtoarele tipuri de despagubiri gratuite:
a. repararea produsului,
b. nlocuirea produsului,
c. reducerea pretului,
d. rezilierea contractului si rambursarea integrald a

costurilor suportate.

10. Pentru a depune o reclamatie, trebuie:

a. Prezentati produsul sau partea acestuia care este
acoperita de garantie.

b. Dovada achizitiei care specifica numele si adresa
vanzatorului, data si locul achizitiei, tipul produsului
sau un certificat de garantie valabil
cu stampila magazinului.

C. n cazul livr3rii unui produs murdar, service-ul poate
refuza acceptarea acestuia sau, pe cheltuiala
clientului si cu acordul scris al acestuia, poate
efectua curatarea.

11.  Tn cazul unei solutiondri pozitive a reclamatiei, echipamentul
va fi reparat sau inlocuit cu unul nou sau clientului i se va
rambursa suma. Costurile de transport al marfii catre client
sunt suportate de service-ul producétorului.

12.  In cazul respingerii reclamatiei de garantie, clientul va primi o
justificare detaliatd a deciziei luate si in termen de 14 zile de la
momentul transmiterii deciziei, echipamentul va fi returnat
clientului pe cheltuiala acestuia.
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RU PykoBopacTBO nonb3oBatens

Monb3oBaTensb,

Moxanyiicra, 03HaKOMbTECH CO CIEAYIOWMUMU UHCTPYKLMSAMU Nepeq,
Hayanom c6opku

1 NepBbIM UCMO/b30BaHNEM YCTPOWCTBA. [laHHOe PyKOBOACTBO
COAEPXUT BaXKHYt0 MHMOPMaLMio 0 6e30MacHOCTM MCNONb30BaHUSA U
obcnyxrBaHus o6opyaoBaHus. CoXpaHuUTe ero g/ nonyvyeHus
nMHdopMaLmm 06 06cNyXKMBaHUN UM 3aKa3e 3anacHbIX YacTen.

TEXHUYECKUE AAHHLIE

Bec 29 kr

Temnepatypa 0°C go +40°C

MCnonb3oBaHns

Temnepatypa XxpaHeHus -10°C go +60°C

MaKcuManbHbI BEC 120 kr

nonb3osarens

MakcumanbHas Harpyska 150 kr

(o6wasn)

Knacc npumeHeHns Knacc H

CraHfapT npogykTa EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(ocHOBHOM)

HasHaveHune CKaMbs TPEHMPOBOYHas
(perynupyemas) ans foMallHero
1cnonb3oBaHmns

BE3OMACHOCTb

BHUMAHME! YCTPOWCTBO MOXXHO MCMONb30BaTb TOMBKO MO
Ha3Ha4yeHUIo, TO eCTb [/ TPEHNPOBOK B3pOC/bIMu. Jllo6oe gpyroe
MCMob30BaHMe YCTPOWCTBA MOXET 6bITb ONacHbIM. Mpon3BoanTenb
He HeceT OTBETCTBEHHOCTHU 3a yliepb, BO3HWKLIWI B pe3ynbTaTte
HenpaBWU/IbHOTO UCMO/b30BAHNS YCTPOICTBA.
. YcTpoiicTBO 661710 pa3paboTaHo U CKOHCTPYMPOBaHO
Ha OCHOBe MOCNeAHNX 3HaHWI B 06nacTy 6e3onacHocTy.
OnacHble 371eMeHTbl, KOTOPbIE MOTEHLMANBHO MOTYT
npeAcTaBnATb ONACHOCTb NOAYYEHWS TPaBM, 6bIIN YCTPaHeHbI
WAV OTHOCUTENBHO 3aLLMLLEHbI.

. He fonyckaeTcs peMOHT 1 MoAndUKaLMM CBOUMU PyKaMu.

. OfVH pas B OAVH UKW fiBa MecsiLLa NPOBEPSIATE NPaBUIbHOCTb
3aTsHKKM 6ONTOB, BUHTOB U raek.

. [ns obecneyeHns NOCTOSHHOM 6€30MacHOCTU perynspHo (To
eCTb OfjMH pa3 B rofl) NpoBepsiiTe 1 06cnyxmBanTe
obopygoBaHue
B CMeLMann3npoBaHHOM TOPrOBOM YUPEXAEHUN.

. Bce U3MeHeHWs B yCTPOICTBE, KOTOPbIE HE ONMCaHBbI

B JAHHOMN MHCTPYKLMM, MOTYT MPUBECTY K NOBPEXAEHUAM N
HENoCPeacTBEHHO YrPOXaThb 300POBbIO U KU3HM
TpeHupyowerocs. I3MeHeHUs B yCTPONCTBE MOTYT
NPOW3BOAUTL TONBKO COTPYAHUKM CEpBUCA NPOU3BOANTENS
WU NUA, 06y4eHHble UM B 3TO o6nacTu.

. Bce ycTpoiicTBa NOABEPraloTCS MOCTOSIHHBIM MHHOBALMOHHbIM
[eiCTBUAM a1 06ecrneyeHus BbICOKOro KayecTBa.
Mo 3Tol NpUYNHE NPOU3BOANTENL OCTABASET 33 CO6OI NpaBo
BHOCUTb TEXHUYECKME U3MEHEHNS.

. Bce BOMPOCH! UM COMHEHWS, CBA3aHHbIE C 060pyA0BaHMEM,
HanpasnaliTe B CreuManm3npoBaHHOe TOProBoOe yupeXxaeHue.

BHUMAHME! Jliogeit, Haxofawwmxcs nobam3ocTyi BO BpeMs
1CMoNb30BaHKs 060py[0BaHUS, CleayeT NpefynpeanTb 0 BOSMOXHbIX
onacHocTsix. Cobntofalite 0cobyto 0OCTOPOXKHOCTb B MPUCYTCTBUM
neten.

BHUMAHME! MNepep, Hayanom TpPeHUPOBOK NPOKOHCYNbTUPYNTECH C
BPa4oMm

, 4TO6bI yBeanTbCS, 4TO y Bac HET MPOTMBOMOKa3aHWi Ans TPEHUPOBOK
Ha ycTpoiicTBe. Ha ocHOBaHuK

MHEHWS CneuuanincTa Bbl MOXeTe pa3paboTaTb CBOM MiaH
TPeHUpPOBOK. HenpaBunbHO NogobpaHHas nporpamMma unm
YpesMepHbIe YNPAXKHEHWS MOTYT 6bITb OMACHbI 451 BALLETO 3[,0POBbsS
N OKU3HN.

NPEAYNPEXXAEHUE! NepeyTomneHue Bo BpeMs TPEHUPOBOK MOXeT
NPUBECTU K Cepbe3HbIM TPaBMaM Uau cmepTu. Ecnm Bbl yyBCcTBYeTE

ce6s N10X0, HEMeAIeHHO NPeKPaTNTE TPEHUPOBKY.

BHUMAHME! Be3ycnoBHo, cobntofaiiTe ykasaHus No NpoBegeHnto
TPEHUPOBKM, COAEPXALLMECS B AaHHOM UHCTPYKLMU.
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. Bbibrpas MecTo Anst TPEHWPOBKM, y4nTbIBalTe obecnedeHne
6€e30MacHbIX PaCCTOSIHNIA OT BO3MOXHbIX MPensaTCTBUIA. He
ycTaHaBnMBaiTe 060pyfoBaHue B6IM3M KOMMYHUKaLWIA
(mopor, BOpoOT, NepexoaoBs v T.M.).

. 3anpelyaeTcs UCMonb3oBaTb 060pyA0BaHME B
HenocpeacTBeHHOW 61M30CTU
OT CTeHbl. 30Ha 6e3onacHoCcTM cocTaBnseT 2000 MM 1 He MeHee
WMPUHBI YCTPONCTBA.

BHUMAHME! Bo Bpemsi c60pKku ycTpoiicTBa cobntofante
OCTOPOXHOCTb 1 HE MO3BONIANTE [ETAM HAXOANTLCS NobansocTu. Bo
BpeMs C60PKM UCMONb3YITCA MeIKue feTanu (rainku, 6onTbl 1 T.1.),
KOTOpble MOTYT 6bITb MPOrN0YEHbI.

OCTATOYHbIN PUCK

. B cuTyauwmm, Korga 3awmTa oT nageHus He 6yaet nprMeHeHa
unv 6yLeT NPUMEHEHA HEMPABUIILHO, CYLLECTBYET OCTATOYHbII
PUCK, TO €CTb NageHne YeNoBeKa, Bbi3blBatOLLEE CCAAMHbI KOXM,
CUHSIKM, NEePeoMbl U/W B XYZLWEM Cy4ae CMepTb.

. CyLLecTByeT OCTaTOuHbIW PUCK HeNpefHaMepeHHON
neperpysKu TPEHUPYIOLWErocs, BbI3BaHHOW HEMPABUIIbHbBIM
MCMob30BaHMEM.

. Henb3s NCKN0YUTb PUCK OCTAaTOYHOIO YAYLLIbS.

. PWCK MOXHO OrpaHnuunTb, cnegys uHdopmaumm
0 6e30MacHOCTM, CoflepXKaLLENCs B UHCTPYKLMM MO
aKcnayaTayum.

. Henb3s CKNIYUTb, 4TO HeNpegHaMepeHHoe Unu
Hefl03BOIEHHOE UCMO/b30BaHMe BbI30BET Apyrue, HeyuTeHHble
pucKu,

a YYTeHHbI pUCK BbiN OLLEHEH HEMPABUJIBHO.
B aHanu3e pucka oueHKa 6blia nponssBegeHa Ha OCHOBE «TeKyLLero
COCTOSIHUS YCTPOMCTBAx. /13 NpOBEAEHHOMN OLLEHKM U KOHTPOS
npoayKTa cnegyer,
4TO BEPOSTHOCTb BOBHUKHOBEHMS HEOMYCTUMOrO PUCKA OYeHb
HM3Kas. YCTPOWCTBO (ero KOHCTPYKLMS, cnocob aeicTeus n
NpUMeHeHe) He CO34aeT — B HOPMaJlbHbIX YCIIOBUAX —
HeonpaBfaHHOrO PYUCKa ANt TPEHMPYHIOLLErocs UM TPETbUX UL,

=
<

MAHUNYNALWOHHBIE 3HAKU HA TPAHCMOPTHO

NMAKOBKE

1 - 3Toli cTOpOHOIi BBEPX. He NepeBopaynBath.

2 - bepeyb OoT NageHums.

3 - bepeyb oT Bnaru.

4 - MpopyKT cnepyeT CKNagMpoBaTh MaKCMMarbHO B KOIMYeCTBe
CNoeB, yKa3aHHOM Ha rpynnoBoi ynakoBKe. 3Ha4yeHue, yKasaHHoe B
AAHHOW MHCTPYKLMW, IBNSIETCS NPUMEPHbBIM.

5 - HeobxoanMo caTh UCNONb30BaHHOE 060PYA0BAHME B MYHKT
nepepaboTku.

6 - TsKenblii NPOAYKT.

YnakoBKa 6bina 0603HaYeHa CMBONAMU, UHPOPMUPYIOLLMMIU O
cnocobe NpaBUbHON yTUAN3aLMN:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
.
el -1 @ =X

OKPY)XAIOLLASI CPEJA

YCTPOMCTBO NOCTABASETCS B YNAKOBKE A/151 3aLLMTbl OT BO3MOXHbIX
MOBPEXAEHMII BO BPeMsi TPAHCMOPTUPOBKK. YaKoBKa siBasieTcs
HeobpaboTaHHbIM CbIPbeM 1 MOXET 6bITb NepepaboTaHa.
BbibpacbiBaiiTe 3T MaTepuasbl B COOTBETCTBYIOLME LIBETHbIE
KOHTelHepbl, NpeAHa3HauYeHHble 4/ CenekTuBHOro cbopa.

OBCNY)XXUBAHUE
Mepep Ha4yanoM TPEHUPOBKU Y6eANTECh, YTO YCTPOWCTBO NPaBUIbHO
yCTaHOB/EHO.
. Mepep HayanoM NepBoi TPEHUPOBKN 03HAKOMbTECH
€O BCEMU PYHKLMSMU 1 BO3MOXHOCTSMMU PErYNNPOBKU
yCTpONCTBa.
. YCTPOICTBO MMEET 3/1EeMEHTbI, KOTOPbIE MOTYT 6bITh
NofBEePXeHb!

Koppo3uu. M0 3Toi NpUYNHE He PEKOMEHAYETCS, YTO6bI OHO



ocTaBanoch
BO BNI@XXHOM nomelyeHnu. CriefyeT TakKe CNeauTb 3a TeM,
4T06bI 060PYAOBaHME He NOABEPranoch BO3RENCTBIO BOADI,
HanWTKOB, NoTa 1 T.M.

. YCTPOWCTBO NPeAHa3sHaYeHO TONMbKO A4S TPEHUPOBOK TOBKO
B3POC/NbIMU U aBCONOTHO He SBASETCS UrPYLLKOI ANs AeTEN.
Ecnui Bbl Ha CBOK OTBETCTBEHHOCTb MO3BONNTE AETAM
NoNb30BaTbCs UM, 0653aTeNbHO MPOUHCTPYKTUPYITE UX O
NpaBWAbHOM UCMO/b30BAHWM W NOCTOSIHHO KOHTPONMUPYNTE.

D O60pyaoBaHMe He NOAXOAUT ANs TePaneBTUYECKOrO
MCMONb30BaHMS!.
D Mepepn Ha4aNnoM Kaxgoii TPEHUPOBKM NpoBepsiiTe

NpaBuUbHOCTb npe,qoxpaHMTeneFl, a TaKXXe BUHTOBbIX U
LITEKEPHbIX COE[J,VIHEHVIIZ.

OBCNY)XUBAHUE OBOPYJOBAHUSA

PerynsipHo NpoBOAUTE TEXHUYECKOE 06CyKMBaHWE YCTPONCTBA.
CnepytoLyme feiiCTBUSA BbINMONHSANTE He peXxe, YeM Kaxble 20 YacoB
ero paboTbl.

. KOoHTponupyiTe cOCTOsIHME 31€MEHTOB, TaKNX KaK BUHTbI 1
ranku.
CnepuTe 3a TeM, 4TOBbI OHU BbIIN XOPOLLO 3aTAHYTHI.

. Mocne Kax[o TPEHMPOBKM BbITUPANTE MOT C yCTPOUCTBA.

. [lNs YUCTKM YyCTPOWCTBA UCMONb3YINTE TONbKO BOAY
C MbIJIOM. He ncnonb3yiiTe YnCTAWMe CPeACTBa.

. XpaHuTe yCTPOMCTBO B CYXOM U TEM/IOM MecTe.

. He nopsepraiiTe ycTpONCTBO BO3AENCTBUIO CONMHEYHDBIX yHei.

OKPY)AIOLLASI CPEIA

YCTPONCTBO NOCTABAAETCS B YNAKOBKE {151 3aLyMThbl OT BO3MOXHbIX
NOBPeXAEHNI BO BpeMsl TPAHCMOPTUPOBKU. YNIaKOBKa SiBSETCS
HeobpaboTaHHbIM CbIpbEM 1 MOXET bbITh NepepaboTaHa.
BbiGpacbiBaiiTe 3TU MaTepuarbl B COOTBETCTBYHOLME LIBETHbIE
KOHTelHepbl, TpeAHa3HaYeHHble A1 CeNeKTUBHOro cbopa.
3awmiaiiTe OKpYXatoLLyto Cpeay 1 He BbibpacbiBaiiTe
ncnonb3oBaHHble 6aTapen B 6bIToBON Mycop. CaBaliTe nx B MecTe
MOKYMKW UV NepefaBaliTe B BbIAENEHHbIV MYHKT XpaHeHUs!
BTOPCbIPbS.

MpocuM 06 aKTUBHOIN MOMOLLY B SKOHOMHOM MCMONb30BaHWU
NPUPOAHBIX PECYPCOB 1 3aLLUMTE OKPYXKaIOLLEN Cpefibl MyTEM Nepeaayn
MCMOMb30BaHHOIO YCTPOMCTBA B MYHKT XpaHEHWS BTOPCbIPbS

MOHTAX
MOHTaX yCTPOWCTBa LO/KEH BbITh TLATENBHO NPOBEAEH B3POC/bIM
YeNnoBEKOM. B cnyyae COMHeHWI MONpocKTe O MOMOLLM KOFO-HUbYAb C
60/1bLINM OMbITOM B 3TOV 061aCTy.
. Mepepn HaYanoM MOHTaxa y6e[nTeCh, 4TO KOMMNEKT
CYCTPOWCTBOM COLLEPXKMUT BCE NEMEHTbI U3 CMINCKA AeTaneii n
He BbInn N1 Kakne-1M60 3N1eMeHTbI MOBPEX/eHbl BO BpeMst
TPaHCMOPTUPOBKW. B cnyyae oTCyTCTBYS 91€MEHTOB UK
BO3PaXKEHWI CBSXKMUTECH C NPOAABLIOM.
. O3HaKOMbTeCh C PUCYHKaMM U MOSICHEHUSIMU U NPOU3BOANTE
MOHTaX B COOTBETCTBUM C NOC/IEA0BATENbHOCTbIO, yKa3aHHOMN
B UHCTPYKLMM MO MOHTaXY.

. CobntofaiiTe 0CTOPOXKHOCTb BO BPEMSI MOHTaXa. Bo Bpemsi
MCMONb30BaHNS UHCTPYMEHTOB 1 3/1EMEHTOB CYLLECTBYET PUCK
nopesarbcs.

. MoMHWTe 0 coxpaHeHnmn 6e3onacHoi 06CTaHOBKM.

He packnappiBaiTe XaOTUYHO UHCTPYMEHTbI U MOHTaXHble
3n1eMeHTbI. TOMHUTE, YTO NIEHKM U NaKeTbl U3 NNACTUKa
npeacTaBnsAoT co60i yrposy yayLeHuns ans geTen.

. MOHTaXHble 3n1eMeHTbI, HEOGXOAMMbIE AN BbINONHEHNS
[OAHHOTO LIAra MHCTPYKLMM MO MOHTaXy 6bIin NPeACTaBieHbl
Ha PUCYHKaX W MOsSICHEHMSX. Micnonb3yinTe 3neMeHThl,
yKa3aHHble B MHCTPYKLMM MO MOHTAXY.

. Ha nepBbix 3Tanax MOHTaXa He 3aTsrmBaiiTe geTanu 4o ynopa.
CpenaiiTe 3TO Nocne pasmeLLeHns Bcex U ybeAnBLUKCH, YTO OHU
NpaBWIbHO YCTAHOBEHbI.

. MponsBoauTeNnb OCTaBASET 3a CO6OV NPaBo Ha
npegBapuTenbHy0 C60pKY HEKOTOPbIX 3/IEMEHTOB.

CXEMA CBOPKM (> CM. cTpaHuyy 2)
BHUMAHME! 3anpewjaetcs ncnonb3osaTh AeTanu, NoNy4YeHHble n3
LPYrvX UCTOYHMKOB, KPOME NPOV3BOAUTENS.

CMUCOK AETANEN
NR

1 | OcHoBHasi pama

2 | Tpyb6aocHoBaHus

3 ‘ BTynka

4 ‘ BWHT C BHYTpEHHMM LieCcTUrpaHHuKom M8x85

NN ==
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5 | CaMOKOHTpswascs raika M8

6 | Mnockas wanba @8

7 | TaeyHbIl kntoy 13-17

8 | Kntoy ¢ BHYTPEHHUM LWECTUTPAHHNKOM 5 MM

== AN

WHCTPYKLUMSA NO CBOPKE (» CM. cTpaHuyy 2)

BHUMAHME! Bo Bpemsi c60pku cobntofanTe cnepytolme warv u
UCMOMb3yNTE UHCTPYMEHTbI, PUIaraeMble K MPOAyKTy.

MoproToBbTE LOCTAaTOYHO CBOGOAHOIO MECTa [/ CEOPKM YCTPOICTBa.
113-3a 60/1bLIOro BeCa HEKOTOPLIX 31eMEHTOB PeKOMeHayeTcs cbopka
ABYMSI NIOABMU.

WHCTPYKLMA MO peryiMpoBKe 1 3KCnyaTauum

Ha 3agHeii OCHOBHOI pame Haxo[UTCs 8 PerynMpoBOYHbIX OTBEPCTUI.
YT06bl OTPEryIMpoOBaTh YroN HakaoHa CMIUHKM, HEOGXOAUMO BPYYHYHO
NOAHSATL NOAYLUKY CMINHKM, @ 3aTEM HAAEXKHO MOMECTUTb PYYKY
perynnmpoBKu CMIMHKM B COOTBETCTBYIOLLEE PEry/IMPOBOYHOE
0TBEpPCTUE Ha 3afiHel OCHOBHO pame.

Yron Hak/10Ha NOAYILKU CMUHKM (8 opcji):
95° 105° 115°; 125° 135°; 150°; 160°; 180°

TPEHUPOBKU U 3TAMbI YIPAXXHEHUI

Vicnonb3oBaHuWe yCTPOWCTBa NPUHECET BaM MHOTO MPENMYLLECTB.
Mpexpe BCero, 3To yNy4LWUT Balle COCTOSIHWE, YKPENUT MbILULbl, 3 B
COYETaHWU C NPaBWUbHON ANETON MOMOXET CKEYb NULLHNIA XMP.

OCHOBHbIE BUAbl TPEHUPOBOK

HAPALLVUBAHUE MbILUL,

TpeHMpOoBKa HanpaB/ieHa Ha yBeMYEHWe pasMmepa U Cibl MbiLL,. Mo
Mepe NoCTeneHHOro yBEIMYEeHUsI MHTEHCUBHOCTY YNPaXHEHW I
MbILLLLbl TPUCMOCABAMBAIOTCS K Harpy3Ke 1 yBENMYMUBAKOT CUy
YBENNYUTb MHTEHCUBHOCTb YNPaXKHEHUIA MOXHO AOCTUYb fiBYMS
cnocobamm:

- U3MEHMUB MCMO/b3YyeMOEe CONPOTUB/EHNE Ha bonbluee,

- U3MEHUB KOJIMYECTBO BbINONHSEMbIX MOBTOPEHUIA UK NMOAXOA0B
YyNpaXHeHnn.

MpaBunbHas BeNUYNHA CONPOTUBNEHNS A1 KAXKAOMO YN PaXHEHNs
3aBUCUT MHAUBKAYANbHO OT NONb30BaTeNs. Bbl JOMKHBI OLEHWUTb CBOU
orpaHuyeHus

1 BbIGpaTb CONPOTUBNEHWE, KOTOPOE MOAXOAUT BaM.

HayHuTe ¢ 3 NogXxof0B No 8 MOBTOPEHMI ANS KAXKLOTO YPaXKHEHNS.
OTAbIXalTe 3 MUHYTbI MOC/IE KAXAOr0 NOAXOAA.

Korpa Bbl CMOXeTe BbIMONHWTL 3 MOAX0Aa No 12 NoBTOPeHUA

6e3 Tpyaa, yBennybTe CONpOTUBNEHNME.

TOHU3NPOBAHMUE

TOHM3MPOBaHWE - 3TO YNPAXHEHNS, HarnpaBieHHbIe Ha YKpenneHve
1 OQHOBPEMEHHOE MOXyAeHNe TeNna 1 NofYEPKUBaHNE MblLLIEYHOW
Macchl.

MbILLLbI MOXHO TOHW3MPOBATb, UCMONbL3Ys CbanaHCHpPOBaHHYHO
TPEHVPOBKY.

BbibeprTe ymepeHHOe CONPOTUBNEHME U YBENNYMBANTE KONNYECTBO
NOBTOPEHUIA B KAXXAOM MOAXOAE. BbINONHNTE KaK MOXHO 60/1bLue
nogxopoB no 15-20 NoBTOPEHUIA, CTONBKO, CKOMIbKO 3TO BO3MOXHO 6e3
auckomdopTa.

OTAbIXalTe 1 MUHYTY NOC/E KaXAOro NOAXOAA.

PaboTaliTe Haf, MbllLAMW, BbINONHSAS 60NblUe NOAXOAOB YNpPaXHEH WU,
a He ncnonb3ys 60/bLIOe CONPOTUBAEHME.

NOTEPA BECA
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[N noxyAeHWs ncnonb3yiiTe He6oMbLIOE CONPOTUBAEHME 1
NoCTeneHHo yBeYMBaliTe KONNYECTBO NOBTOPEHUIA B KaXAOM
nogxoge.

MpoBoguTe TpeHMpoBKy 0T 20 A0 30 MUHYT, C NepepbiBaMu He 6onee
30 ceKyHp, Mexpay nogxogamu.

KPOCC-TPEHUHT

Kpocc-TpeHWHT - 3T0 3¢heKTUBHBIN CNOCO6 MONYHYNUTb KOMMIEKCHYHO
1 XOpoLLO c6anaHCUpPOBaHHYIO MPOrpamMmmy ynpaxHeHU.

CoyeTaHwe CUNOBbIX TPEHMPOBOK M a3POGHBIX YNPaXKHeHN
hopMupyeT 1 ykpennser Teno.

Mpumep cbanaHcpoBaHHOM NPOrpaMMbl TPEHUPOBOK:

- MpoBefeHMe CUNOBON TPEHNPOBKM Yepes AeHb.

- B ocTanbHble gHK BbiNoNHeHKe 20-30 MUHYT a3pO6HbIX YNPaXHEHW A,
Hanpumep,

6er Ha 6eroBol LOPOXKKe, €3A4a Ha BeOCHMEefe CTaLMOHAPHOM MK
3NNUNTUHECKOM.

- BoigeneHue xoTs 6bl OAHOIO AHS [/ OTAbIXa OT TPEHNPOBOK, 4TO6bI
OpraHu3Mm ycresn BOCCTaHOBUTbLCSI.

MEPCOHAIN3ALNA TPEHUPOBKU

OnpepeneHre TOYHOro BPeMeHU MPOAOIKUTENbHOCTU KaX[OoN
TPEHVPOBKMU, @ TaKXKe KOIMYECTBA BbINOMHEHHBIX MOBTOPEHUI U
NMOAXOA0B yNPaXHEHWA, ABsieTCs MHAMBUAYaNbHbIM flenoM. CrepyeT
pa3BMBaTbCS B CBOEM COBCTBEHHOM TeMre 1 6bITb YyBCTBUTENbHbBIM K
curHanam ceoero Tena. B cnyyae nosiBnenvs 6onm unu
rO/I0BOKPYXXEHWS BO BPEMSI YIPAXXHEHUN, ClepyeT HeMeTeHHO
NpeKpaTUTb 1 06paTUTLCS K Bpayy Nepes BO306HOBIEHNEM
TPEHVPOBOK.

CnepyeT NOMHUTb, YTO OTAbIX U MPaBWU/IbHAs UeTa ABNKKOTCS
BaXXHbIMU haKTOpaMu B KaXKAOW NporpaMme ynpaxHeHui.

1. PABMUHKA

HaunHalTe Kaxayto TPeHUPOBKY € 5-10 MUHYT PacTsXKKU W IETKMUX
ynpaxHeHuit Ans pasorpesa. PasMyHKa NofroTaBnvBaeT Balle Teno K
60/1€e MHTEHCHUBHBIM YTIPAXXHEHWUSIM MyTEM YBEUYEHUS
KpOBOOOGpaLLEeHUs, MOBbILIEHWS TeMMepaTypbl TeNa U BOCTaBKM
60nblUero KoMYecTBa KUCIOPOAa K MbllLAM. 3TO TaKxe CHuxKaeT
PUCK BO3HUKHOBEHWS CYA0POT 1 NMONYYEHUs TPaBM.

Ecnv Bbl YyBCTBYEeTe 60/b, NPEKPaTUTE TPEHUPOBKY W/IN YMEHbLINTE
aMNAUTYAY BbINOSHAEMOTO IBUKEHNS.

PACTSAXKA BHYTPEHHUX MblLLULL BEAPA

CsibTe Ha NNOCKYI0 MOBEPXHOCTb CO CrMBaHNEM HOT U KONIEHSIMU,
HanpasneHHbIMW Hapyxy. COeAMHNTE NOAOLLBbI HOT M NMPUBAN3bTE NX
APYT K APYrY KaK MOXHO 61vxe. OCTOPOXHO HAaXMWUTE Ha KONeHU,
Hanpa.nsis Ux

B HanpaB/eHU Noa 1 YAePXM1BaANTE B 3TOM MONOXKEHUMN B TeueHune 15
CeKyHA,.

PACTSAXKA BEAEP

CsiabTe Ha NI0CKYI0 NOBEPXHOCTb. BbinpsiMuTe npasyio HOTY, a
NOAOLLBY 1EBOI CTOMbI NPUOXKUTE K NpaBoMy 6eapy. BbiTsHWTe
npaByto pyKy

B Hanpas/ieHW NabLEeB NPaBoii HOrM TaK AaneKo, Kak 3TO BO3MOXHO.
YaepxvBaiTe B TeyeHue 15 cekyHf. MoBTOpUTE AeicTBME C NEBON
HOrOA.

MOBOPOTbI FO/10BbI

[epxunTe ronosy npamo, rnsaa snepef. He asuras nnedamu,
rnoBepHMUTE ee BrNpaso U BbINPSMUTE, a 3aTEM NMOBEPHUTE B/IEBO 1
BbINpAMUTE.

NOAHATUE PYK
MoAHMMYMTE KaK MOXHO Bbille BBEPX /IEBYIO PYKY U yAepXKuBaiiTe B
TeueHne HECKONbKUX CEKYHf,. [OBTOpUTE AeiiCTBME C NPaBOMN PYKOWA.

PACTAXKA AXUIJTECOBOTO CYXOXNNNA

BcTaHbTe IMLOM K CTEHE, NIEBYIO HOTY BbIABUHbBTE BMEPES, U Cierka
corHuTe

B KoneHe. MpaByto filepXuTe c3agu — BbINPSIMIEHHOMN, C NSTKOMN,
pacnonoxeHHow NI0CKO Ha nony. [lepxuTe obe NATKK NAOCKO Ha nony
1 NpwxuManTe 6egpa B HaNpaBneHWU CTeHbl. YaepXuBanTe 3To
nonoxeHue B TedeHmne 30 cekyHa. MoBTOpKTE E€NCTBME C BbIABUHYTOMN
npaBoii Horon. MIoMHUTE, YTOBbI BO BPeEMs YNpaXXHeHUs He BbirnbaTb
CMUHY B Ayry.

HAK/TOHbI

BcTaHbTe, COeanHUB HOMM BMECTe. BbINoNHUTE HaKOH Bnepep,
CTapasicb Kak MOXHO 60/blue MPUBAN3NTD FPyfb K KONEHsM.
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YpepxuBaiiTe B TedeHune 15 cekyHA. MOMHUTE, 4TO6bI He crnbaTb
KOJEHMU.

2. TPEHUPOBKA

Kaxpast TpeHMpOoBKa [LOMKHA BKTOYATb OT 6 40 10 pasnnyHbIX
yNpaxHeHn.

C uenbto cbanaHcMpoBaTb 1 PasHOO6PasUTb TPEHUPOBKY, MeHANTE
YMPaXHEHNA OT CECCUM K CecCuu. NNaHnpyiiTe TPEHUPOBKYM Ha BpeMS!
AHSl, KOTAa Ball YPOBEHb SHEPT UM CaMblii BbICOKMIA.

MnaH TPEHMPOBOK AOMKEH BKAKOYATb YNPaXHEHNS Ha KaXayto
OCHOBHY!O Fpynmy MbiLL, eas ynop Ha 061acTu, KOTOpbIE Bbl XOTUTE
60/blUe BCEro PassuTh.

BbiNOSHEHME YNIPaXHEHMIA NPaBUNbHO UMEET pelualoLee 3HaYeHMe.
370 TpebyeT BbIMNOIHEHUs COOTBETCTBYIOLMX ABUKEHUN 1
nepemelLeHu1st TONbKO NpaBubHbIX YacTel Tena. HekoHTponupyemsie
ABWKEHUS BbI3bIBAOT YCTANOCTb U MOTYT NPUBECTM K TPABME.
MOBTOPEHMSI B KXKAOM NOAXOAE [OMKHbI BLINOMHATLCA NAABHO U 6e3
nays.

Ba)kHO NpaBUNbHO fblWaThb. BbIOX LOMKEH MPOMCXOLUTL BO BpeMSI
asbl ycunus kaxgoro noBTOpeHus, a BAOX BO BpeMs BO3BpaTa.
Hvikorpa He 3afiepXXvBaiTe apIxaHue.

Mocne Kaxp[oro NoAxofa oTAbIXalTe B Te4eHMe KOPOTKOro nepuopa
BpPeMeHMW.

3. ®A3A PACC/IAB/IEHUNA

3Ta a3a No3BONSET YCNOKOUTb KpOBOOGPaALLeHWe 1 paccnabutb
MbILLILbl. 9TO MOBTOPEHME Pa30rpeBatoLnX ynpaxHeHnit. Kaxpayto
TPEHMPOBKY 3aKaHuMBaliTe 5-10 MUHYTaMn TakUX yNpaXHeHWA.
CnepyeT NOMHUTb O TOM, 4TOGbI HE MepeHanPAraTh MblLbl.

MOTUBALIUA

[oCTuxeHVe NyYlIMX pe3ynbTaToB Nerye, ecin TPEHUpPOBKa
PerynsipHoii 1 NPUSATHON YaCTbIO NOBCEAHEBHOMN XKU3HW.
3anucbiBanTe exefHeBHble pe3y/bTaTbl, YTO6bI OTCIEXMBATbL CBOM
nporpecc

FAPAHTUA

Mpopasel, oT UMeHu MapaHTa NpefoCTaBASET rapaHTUIO Ha
TeppuTopun Pecny6iukm Monblua Ha Cpok 24 MecsiLa ¢ AaTbl
npoaaxu. FapaHTWs Ha NPOfaHHbIV TOBAP He UCKITIOYAET, He
orpaHM4MBaeT 1 He NpVYOCTaHaBVBaeT npaea lokynatens,
BblTEKaloLme U3 3aKoHa o NpaBax notpebuTeneil.
FapaHTUITHDBIN Ta/lOH HAXOAUTCA Ha Noc/efiHel cTpaHuLie.

YCNOBUSA TAPAHTUN

1. Peknamauuuv n rapaHTum NoanexaT UCKIIYUTENbHO CKPbITbie
nedeKTbl, BO3HUKLIME N0 BUHE NPOU3BOLUTENS.
2. lapaHTus 6ygeT geincTBoBaTh B MarasuHe Ui cepsuce nocne
npeabaBAEHUS KIUEHTOM:
a. LeCTBUTENbHOrO, YETKO U NPaBUIbHO

3aMo/IHEHHOTO FapaHTUIHOTO TasloHa C NeYaTbio
NPOoAaXHM N NOANMCHIO NPoAaBLa,

b. 0eNCTBUTENBHOrO IOKYMEHTa, NOATBEPXKAAIOLLEro
NoKynKy 060pyfoBaHus, C AaTOW NPOJaXMU,
c. peKnamMmpyemoro ToBapa uam HeMcrpaBHOMN YacTu.

B cny4ae NOKyNKW Ha pacCTOSHUM FrapaHTUIHBIN TanoH
AeiicTBUTENEH TONbKO Ha OCHOBAHMMN AOKYMEHTa O
nokynke (4ek / cueT-dakTypa).
3. Peknamauus 6ygeT paccMOTpeHa B TedeHue 14 fiHeil ¢
MOMeHTa yBegoMeHns o fecdekTe KnmeHToM.
4. 3aBopckue fedeKTbl v MOBPEXAEHUS, BbISIBIEHHbIE B TEYEHNe
rapaHTUIHOro CpoKa, byayT 6ecnnaTHo yCTpaHeHbl B TeYeHne
He 6onee 21 AHs C AaTbl JOCTABKMN TOBApa B MarasviH uau
cepBuc.
5. B cnyyae Heob6XogMMOCTH UMMOPTA AeTanei cpok
rapaHTUHOTO PEMOHTA MOXET 6bITb MPOAJIEH Ha BPeEMS,
HeobxoAvMoe Ans UX UMMNOpPTa, HO He Bonee YeM Ha 40 gHen.

6. [apaHTus He pacnpocTpaHseTcs Ha:
a. MEXaHWYeCKMe NOBPEXAEHUS U BbI3BaHHbIE UMY
nedeKTbl,
b. noBpexXaeHns n fedeKTbl, BO3HMKLIME B pe3ynbTaTe

HenpaBW/IbHOTO UCMONb30BAHNS U XPaHEHNS,
HenpaBubHOW COOPKU 1 06CyXKMBaHUSA,
c. MOBPEXAEHMUS N U3HOC PACXOAHbIX MaTepnanos,
TaKMX KaK: TPOCbl, PEMHWU, PE3UHOBbIE 3NEMEHTbI,
pYYKmM 13 ry6km, obmeka.
d. LeNcTBUS, CBSI3aHHbIE C YyCTaHOBKOM,
o6cyXnMBaHNEM, KOTOPbIE, COTTACHO MHCTPYKLMK
Mo 3KcnayaTaymm, nonb3oBaTenb 06s3aH
BbINO/HSATb CAMOCTOSTE/IbHO.
7. [apaHTUs He NPUMeHsIeTCs B CeayloLwmnx cnyyasx:



10.

11.

12.

o

MCTeYEHNs CpOKa AelCTBUS,

b.  BbINOAHEHUS KNMEHTOM CaMOCTOSTENIbHOO
peMoHTa 1 MoandbUKaLMi C NCMONb30BaHKEM
HEOpUrnHaNbHbIX AeTanein,

[ €C/I BO3HUKLWINI AedeKT SBASIETCS pesy/ibTaToM
HenpaBUIbHON YCTAaHOBKMN UK HecobntogeHns
npaBuA NPaBUbHON 3KCM/yaTaLym, ONMUCaHHbIX B
MHCTPYKLMU MO 3KCMTyaTaumu,

d.  ncnonb3oBaHMs, OTIMYHOTO OT AOMALLHETO,

e. NOBPEXAEHWNIA, BOSHUKLUIMX NPU TPAHCNOPTUPOBKE.

[Ay6nvKaTbl FapaHTUINHOTO TaNOHA He BbIAAIOTCS.
B pamkax rapaHTuW KNWeHT MMeeT NpaBo TpeboBaThb
cnepytowme Bufbl 6eCnnaTHOro BO3MeLeHus:

a. pemoHTa nsgenus,

b 3aMeHbl n3genus,

[ CHWDKEHWS LieHbl,

d pacTopXKeHWst AOroBopa v MOSHOrO BO3MELLEHNS
NOHeCeHHbIX 3aTpar.

[nsi nogayun peknamauymn Heo6xo[nMo:

a. MpepcTaBUTb MPOAYKT MW €ro YacTb, Ha KOTOPYHO
pacnpocTpaHsieTcs rapaHTus.

b.  [lokyMeHT, MoATBEPXAAIOLLMI MOKYMKY, C
yKa3aHueM Ha3BaHUs v ajpeca NpoAaBsLa, AaThbl U
MecTa NOKYMNKM, TUNa NpPoayKTa uiv AerCTBYIOWMNIA
rapaHTUHbIA TaNoH
CneyaTblo MarasmHa.

[ B cnyyae JOCTaBKM rPsi3HOTO NPOAYKTa CEPBUC
MOXET 0TKa3aTb B €ro NpUeMe UK 3a CHeT KIMeHTa
C ero MMCbMEHHOT O COracusi MPOV3BECTM HUCTKY.

B cny4yae NonoxuTenbHOro paccMoTpeHus peknaMaumum
obopyfoBaHue 6yfeT OTPEMOHTVPOBAHO N 3aMEHEHO Ha
HOBOE, UMW KNNeHTY ByAyT BO3BpaLLeHbl feHbrn. CTOMMOCTb
TPaHCNOPTMPOBKM TOBapa KIMEHTY OMniaynBaeT CepBUC
NPOU3BOANTENS.

B cnyyae OTKNOHeHUs rapaHTUIMHON peknaMauum KNMeHT
nonyynT noapo6Hoe 060CHOBaHVE NPUHATOrO PeLIEHNs U B
TeyeHue 14 iHeli C MOMeHTa Nepefayn pelleHns,
obopyfoBaHue ByfeT oTNpaBNeHO KINEHTY 3a €ro cYeT.

ZIPRO

RU

67




SL

ZIPRO

SL Navodila za uporabo

Uporabnik,

Pred zacetkom montaZe preberite naslednja navodila

in prvo uporabo naprave. Ta navodila vsebujejo pomembne informacije
o varnosti uporabe in vzdrZevanja opreme. Shranite ga za morebitne
informacije o vzdrZevanju ali narocanje nadomestnih delov.

TEHNICNI PODATKI

Teza 29 kg
Temperatura uporabe 0°C do+40°C
Temperatura skladiscenja -10'C do +60°C
Najvedja teZa uporabnika 120 kg
Maksimalna obremenitev 150 kg
(skupna)

Razred uporabe Razred H

Standard izdelka (glavni) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Namen Klopi za trening (nastavljiva) za
domaco uporabo

VARNOST
POZOR! Napravo se lahko uporablja samo v skladu z njenim namenom,
to je za trening odraslih. Vsaka druga uporaba naprave je lahko
nevarna. Proizvajalec ne odgovarja za Skodo, nastalo zaradi nepravilne
uporabe naprave.
. Naprava je zasnovana in izdelana
na podlagi najnovejsih spoznanj na podrocju varnosti. Nevarni
elementi, ki bi lahko potencialno ogrozili nastanek poskodb, so
bili odpravljeni ali ustrezno zasciteni.

. Popravila in spremembe na lastno pest niso dovoljene.

. Enkrat na mesec ali dva preverite, ali so vijaki, vijaki in matice
pravilno priviti.

. Za trajno zagotovitev varnosti redno (enkrat na leto) preverjajte

in vzdrzujte opremo
v specializirani trgovski enoti.

. Vse spremembe na napravi, ki niso opisane
v teh navodilih, lahko povzrocijo skodo ali neposredno ogrozijo
zdravije in Zivljenje osebe, ki vadi. Spremembe na napravi lahko
izvajajo samo serviserji proizvajalca ali osebe, ki jih je
proizvajalec usposobil za to.

. Vse naprave so predmet stalnih inovativnih aktivnosti za
zagotavljanje visoke kakovosti.
Zaradi tega si proizvajalec pridrzZuje pravico
do izvajanja tehni¢nih sprememb.

. Vsa vprasanja ali pomisleke v zvezi z opremo naslovite na
specializirano trgovsko enoto.

POZOR! Osebe, ki se med uporabo opreme nahajajo v blizini, je treba
opozoriti na morebitne nevarnosti. Bodite Se posebej previdni v
prisotnosti otrok.

POZOR! Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom

da se prepricate, ali imate kaksne zdravstvene kontraindikacije za
vadbo na napravi. Na podlagi

mnenja strokovnjaka lahko oblikujete svoj nacrt vadbe. Nepravilno
izbran program ali pretirana vadba sta lahko nevarna za vase zdravje in
Zivljenje.

OPOZORILO! Preobremenjenost med vadbo lahko povzroci resne
poskodbe ali smrt. Ce se pocutite slabo, takoj prenehajte z vadbo.

POZOR! Nujno upostevajte opombe o izvajanju vadbe, ki so navedene v
teh navodilih.

. Pri izbiri mesta za vadbo upostevajte zagotavljanje varne
razdalje od morebitnih ovir. Ne postavljajte opreme v blizino
komunikacijskih poti (cest, vrat, prehodov itd.).

. Prepovedana je uporaba opreme v bliZini
stene. Varnostno obmocje je 2000 mm in vsaj enake Sirine kot
naprava.

POZOR! Med montaZo naprave bodite previdni in ne dovolite, da so
otroci v bliZini. Med montaZo se uporabljajo majhni deli (matice, vijaki
itd.), ki jih lahko pogoltnejo.

PREOSTALO TVEGANJE

. V primeru, da zascita pred padcem ni uporabljena ali je
uporabljena nepravilno, obstaja preostalo tveganje, to je padec
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osebe, ki povzroci odrgnine, modrice, zlome ali v najslabSem
primeru, smrt.

. Obstaja preostalo tveganje nenamerne preobremenitve osebe,
ki vadi, zaradi nepravilnega upravljanja.
. Ni mogoce izkljuditi preostalega tveganja zadusitve.

. Tveganje je mogoce omejiti z upostevanjem informacij
o varnosti, ki so navedene v navodilih za uporabo.
. Ni mogoce izkljuciti, da bo nenamerna ali nedovoljena uporaba
povzrocila druga, neupostevana tveganja,
upostevano tveganje pa je bilo ocenjeno nepravilno.
V analizi tveganja je bila ocena izvedena na podlagi "trenutnega stanja
naprave". Iz opravljene ocene in kontrole izdelka izhaja,
da je verjetnost nedopustnega tveganja zelo nizka. Naprava (njena
konstrukcija, nain delovanja in uporaba) v normalnih pogojih ne
povzroca neutemeljenega tveganja za osebo, ki vadi, niti za tretje
osebe.

OZNAKE ZA RAVNANJE NA TRANSPORTNI EMBALAZ

N =5 2@

HEAVY

D @ 0 @ 6 ©

1 - Sto stranjo navzgor. Ne prevracajte.

2 - Zascitite pred padcem.

3 - Zascitite pred vlago.

4 - 1zdelek shranjujte najvec v Stevilu slojev, navedenih na zbirni
embalaZi. Vrednost, navedena v teh navodilih, je le primer.

5 - Potrebno je oddati rabljeno opremo na zbirno mesto za recikliranje.
6 - Tezak izdelek.

EmbalaZa je oznacena s simboli, ki oznacujejo pravilen nacin
odstranjevanja:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
= A e
c" @' &

OKOLJE

Naprava je dobavljena v embalaZi za zascito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelan material in se
lahko reciklira. Odvrzite te materiale v ustrezne barvne posode,
namenjene selektivnemu zbiranju.

DELOVANJE
Pred zacetkom treninga se prepricajte, da je naprava pravilno
namescena.

. Pred zacetkom prve vadbe se seznanite
z vsemi funkcijami in moZnostmi nastavitve naprave.
. Naprava ima elemente, ki so lahko izpostavljeni

koroziji. Zato ni priporocljivo, da ostane
v vlaznem prostoru. Prav tako je treba zagotoviti, da
oprema ni izpostavljena vodi, pija¢am, znoju itd.

. Naprava je namenjena samo za vadbo odraslih in nikakor ni
igraca za otroke. Ce na lastno odgovornost dovolite otrokom, da
jo uporabljajo, jih nujno poucite o pravilni uporabi in jih stalno

nadzorujte.
. Oprema ni primerna za terapevtske namene.
. Pred zacetkom vsake vadbe preverite pravilnost varnostnih

elementov ter vijakov in vti¢nih povezav.

VZDRZEVANJE OPREME
Redno vzdrZujte napravo. Spodnje dejavnosti izvajajte najmanj vsakih
20 ur delovanja.
. Preverite stanje elementov, kot so vijaki in matice.
Poskrbite, da so dobro priviti.
. Po vsaki vadbi obrisite znoj z naprave.

. Za CisCenje naprave uporabljajte samo vodo
z milom. Ne uporabljajte Cistil.
. Napravo hranite v suhem in toplem prostoru.
. Naprave ne izpostavljajte soncni svetlobi.
OKOLJE

Naprava je dobavljena v embalaZi za zas¢ito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelan material in se
lahko reciklira. Odvrzite te materiale v ustrezne barvne posode,
namenjene selektivnemu zbiranju.



Varujte okolje in ne odvrzite izrabljenih baterij v gospodinjske smeti.
Oddajte jih na mestu nakupa ali jih predajte na loceno zbirno mesto za
recikliranje.

Prosimo vas za aktivno pomoc pri varénem ravnanju z naravnimi viri in
varovanju naravnega okolja, tako da izrabljeno napravo predate na
zbirno mesto za recikliranje

MONTAZA
MontaZo naprave mora skrbno izvesti odrasla oseba. Ce ste v dvomih,
prosite za pomoc¢ nekoga z vec izkuSnjami na tem podrocju.
. Pred zacetkom montaZe se prepricajte, ali komplet
z napravo vsebuje vse elemente s sezname delov in ali so bili
nekateri elementi poskodovani med transportom. V primeru
manjkajocih elementov ali pomislekov se obrnite na prodajalca.

. Seznanite se z risbami in pojasnili ter izvedite montazo v skladu
z zaporedjem v navodilih za montaZzo.

. Bodite previdni pri montazi. Med uporabo orodja in elementov
obstaja nevarnost poskodb.

. Ne pozabite ohranjati varnega okolja.

Ne razporejajte orodja in montaznih elementov kaoti¢no. Ne
pozabite, da so folije in plasticne vrecke nevarnost zadusitve za
otroke.

. MontazZni elementi, potrebni za izvedbo posameznega koraka
navodil za montaZo so predstavljeni na risbah in v pojasnilih.
Uporabljajte elemente, navedene v navodilih za montazo.

. V prvih fazah montaZze ne privijte delov do konca. To storite po
namestitvi vseh delov in se prepricajte, da so pravilno
namesceni.

. Proizvajalec si pridrzuje pravico do predhodne montaze
nekaterih elementov.

MONTAZNI DIAGRAM (> Glejte stran 2)
POZOR! Prepovedana je uporaba delov, ki ne izvirajo od proizvajalca.

SEZNAM DELOV

St. Opis Koli¢ina

Glavni okvir

Osnovna cev

Pusa

Vijak imbus M8x85
Samozaporna matica M8
Ploscata podlozka @8
Vili¢asti klju¢ 13-17
Klju¢ imbus 5 mm
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NAVODILA ZA MONTAZO (» Glejte stran 2)

POZOR! Med montaZo upostevajte spodnje korake in uporabljajte
orodje, priloZeno izdelku.

Pripravite dovolj prostora za montaZo naprave.

Zaradi velike teZe nekaterih elementov je priporocljiva montaza v
dvoje.

Navodila za nastavitev in uporabo

Na zadnjem glavnem okvirju je 8 regulacijskih lukenj.

Za nastavitev kota naklona naslonjala ro¢no dvignite blazino naslonjala
in nato varno namestite drzalo za nastavitev naslonjala v ustrezno
regulacijsko luknjo na zadnjem glavnem okvirju.

Kot naklona blazine naslonjala (8 moZnosti):
95° 105°% 115°; 125°; 135°%; 150°; 160°; 180°

TRENING IN FAZE VADBE

Uporaba naprave vam bo prinesla Stevilne koristi. Predvsem bo
izboljsala vaso kondicijo, okrepila miSice, in v kombinaciji z ustrezno
prehrano pa vam bo pomagala pri izgorevanju odve¢ne mascobe.

ZIPRO
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OSNOVNE VRSTE TRENINGOV

GRADNJA MISIC

Trening za povecanje velikosti in moci miSic. S postopnim
povecevanjem intenzivnosti vadbe se misice prilagodijo naporu in
povecajo moc

Povecanje intenzivnosti vadbe je mogoce doseci na dva nacina:

- s spreminjanjem uporabljene upornosti na vecjo,

- s spreminjanjem Stevila ponovitev ali serij vaj.

Prava velikost upora za vsako vajo je odvisna od posameznika. Oceniti
morate svoje omejitve

in izbrati upor, ki je pravi za vas.

Zacnite s 3 serijami po 8 ponovitev za vsako vajo.

Po vsaki seriji poCivajte 3 minute.

Ko boste lahko izvedli 3 serije po 12 ponovitev

brez tezav, povecajte upor.

TONIRANJE
Toniranje so vaje, osredotocene na ucvrstitev
in hkratno oblikovanje telesa ter poudarjanje misi¢ne mase.

Misice lahko tonirate, z uporabo uravnotezene vadbe.

Izberite zmeren upor in povecajte Stevilo ponovitev v vsaki seriji.
Izvedite ¢im vec serij po 15 do 20 ponovitev, kolikor je mogoce brez
nelagodja.

Po vsaki seriji pocivajte 1 minuto.

Delajte na miSicah z izvajanjem vec serij vaj in ne z uporabo velike
upornosti.

1ZGUBA TEZE

Zaizgubo teZe uporabljajte majhen upor in postopoma povecujte
Stevilo ponovitev v vsaki seriji.

Vadba naj traja od 20 do 30 minut, z odmori, ki ne presegajo 30 sekund
med serijami.

KRIZNI TRENING

Krizni trening je ucinkovit nacin za doseganje popolnega

in dobro uravnotezenega programa vadbe.

Kombinacija treninga moci in aerobne vadbe oblikuje in krepi telo.

Primer uravnotezenega programa vadbe:

- Izvajanje treninga moci vsak drugi dan.

-V preostalih dneh izvajajte 20-30 minut aerobne vadbe, npr.
tek na tekaski stezi, kolesarjenje stacionarno ali elipti¢no.

- Namenite vsaj en dan pocitku od treningov, da ima telo cas za
regeneracijo.

PRILAGAJANJE VADBE

Dolocitev natancnega trajanja vsake vadbe ter Stevila ponovitev in serij
vaj je individualna zadeva. Razvijati se morate v svojem tempu in biti
pozorni na signale svojega telesa. V primeru bolecine ali omotice med
vadbo jo morate takoj prekiniti in se pred nadaljevanjem posvetovati z
zdravnikom.

Ne pozabite, da sta pocitek in pravilna prehrana pomembna dejavnika
v vsakem programu vadbe.

1. OGREVANJE

Vsako vadbo zacnite s 5 do 10 minutami raztezanja in lahkih vaj za
ogrevanje. Ogrevanje pripravi vase telo na bolj intenzivne vaje s
povecanjem cirkulacije, dvigom telesne temperature in zagotavljanjem
vec kisika miSicam. ZmanjSuje tudi tveganje za nastanek kréev in
poskodb.

Ce Cutite bolecino, prenehajte vaditi ali zmanj3ajte obseg gibanja.

RAZTEZANJE NOTRANJIH MISIC STEGEN

Sedite na ravno podlago z upognjenimi nogami in koleni, usmerjenimi
navzven. ZdruZite podplate stopal in jih pribliZajte drug drugemu ¢im
bliZje. Nezno pritisnite kolena in jih usmerite

proti podlagi in vztrajajte v tem poloZaju 15 sekund.

RAZTEZANJE STEGEN

Sedite na ravno podlago. Iztegnite desno nogo, podplat levega stopala
pa prislonite na desno stegno. Iztegnite desno roko

proti prstom desne noge, kolikor dalec je mogoce. Vztrajajte 15 sekund.
Ponovite z levo nogo.

ZASUKI GLAVE

Drzite glavo naravnost in glejte naprej. Brez premikanja ramen jo
obrnite v desno in poravnajte, nato pa jo obrnite v levo in poravnajte.
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DVIGOVANJE RAMEN
Dvignite levo roko ¢im visje navzgor in vztrajajte nekaj sekund.
Ponovite z desno roko.

RAZTEZANJE AHILOVE TETIVE

Stojte obrnjeni proti steni, levo nogo iztegnite naprej in jo rahlo
upognite

v kolenu. Desno drZzite zadaj - iztegnjeno, s peto, poloZeno ravno na
podlago. DrZite obe peti ravno na podlagi in pritiskajte boke proti steni.
VzdrZujte ta poloZaj 30 sekund. Ponovite z iztegnjeno desno nogo. Ne
pozabite, da med vadbo ne upogibate hrbta v lok.

PREDGIBI

Stojte z nogami skupaj. Naredite predklon in poskusajte ¢im bolj
priblizati prsni ko$ kolenom. Vztrajajte 15 sekund. Ne pozabite, da ne
upogibate kolen.

2.VADBA

Vsaka vadba naj vkljucuje od 6 do 10 razli¢nih vaj.

Za uravnoteZenje in popestritev vadbe spreminjajte vaje iz seje v sejo.
Nacrtujte vadbe za tisti del dneva, ko je vasa raven energije najvisja.
Nacrt vadbe naj vkljucuje vaje za vsako glavno misi¢no skupino, s
poudarkom na podrogjih, ki jih Zelite najbolj razviti.

Pravilno izvajanje vaj je klju¢nega pomena. To zahteva izvajanje
ustreznih gibov in premikanje samo ustreznih delov telesa.
Nenadzorovano gibanje povzroca utrujenost in lahko prispeva k
nastanku poskodb.

Ponovitve v vsaki seriji naj bodo izvedene gladko in brez premorov.

Pomembno je pravilno dihanje. Izdih naj sledi med fazo napora vsake
ponovitve, vdih pa med povratkom. Nikoli ne zadrZujte diha.
Po vsaki seriji poCivajte kratek casovno obdobje.

3. FAZA SPROSCANJA

Ta faza vam omogoca, da umirite cirkulacijo in sprostite misice. To je
ponovitev vaj za ogrevanje. Vsako vadbo zakljucite s 5-10 minutami
taksnih vaj. Ne pozabite, da ne preobremenite misic.

MOTIVACIJA

Doseganje najboljsih rezultatov je laZje, Ce je vadba

rednim in prijetnim delom vsakdanjega Zivljenja.

BeleZite dnevne rezultate, da boste spremljali svoj napredek

GARANCIJA

Prodajalec vimenu Garanta daje garancijo na ozemlju Republike
Slovenije za obdobje 24 mesecev od datuma prodaje. Garancija za
prodano blago ne izkljucuje, ne omejuje ali ne zadrZuje pravic Kupca, ki
izhajajo iz Zakona o varstvu potrosnikov.

Garancijski list se nahaja na zadnji strani.

POGOJI GARANCIJE
1. Reklamacije in garancija se nanasajo izklju¢no na skrite
napake, ki so nastale po krivdi proizvajalca.
2. Garancijo bo upostevala trgovina ali servis po predloZitvi s
strani stranke:
a. veljavnega, Citljivo in pravilno izpolnjenega
garancijskega lista s pe¢atom prodaje ter podpisom

prodajalca,

b.  veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom
prodaje,

c. reklamiranega blaga ali pokvarjenega dela.

V primeru nakupa na daljavo je garancijski list veljaven

izkljuéno na podlagi dokumenta o nakupu (racun).

3. Reklamacija bo obravnavana v roku 14 dni od trenutka, ko
stranka prijavi napako.

4. Tovarniske napake in poskodbe, ki se odkrijejo v garancijski
dobi, bodo popravljene brezplacno v roku, ki ni daljsi od 21 dni
od datuma dostave blaga v trgovino ali servis.

5. V primeru, da je treba dele uvoziti, se lahko rok za izvedbo
garancijskega popravila podaljsa za cas, potreben za uvoz,
vendar ne za ve¢ kot 40 dni.

6. Garancija ne zajema:

a. mehanske poskodbe in napake, ki jih povzrocajo,

b. poskodbe in napake, ki so posledica nepravilne
uporabe in shranjevanja, nepravilne montaze in
vzdrZevanja,

c. poskodbe in obraba potrosnih delov, kot so: vrvi,
trakovi, gumijasti elementi, rocaji iz gobice,
oblazinjenje.

d.  dejavnosti, povezane z montazo, vzdrzevanjem, ki jih
je uporabnik v skladu z navodili za uporabo dolzan
opraviti sam.
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Garancija ne velja v naslednjih primerih:

a. potek roka veljavnosti,

b. Ce stranka sama popravlja in spreminja z uporabo
neoriginalnih delov,

[ Ce je napaka nastala zaradi nepravilne namestitve ali
zaradi neupostevanja pravil pravilnega delovanja,
opisanih v navodilih za uporabo,

d. uporaba, ki ni domaca,

e. poskodbe, nastale med prevozom.

8. Dvojniki garancijskega lista ne bodo izdani.
9. V okviru garancije ima stranka pravico zahtevati naslednje
vrste brezplacne odskodnine:

a. popravilo izdelka,

b zamenjava izdelka,

c. zniZanje cene,

d razveljavitev pogodbe in popolno povradilo nastalih

stroskov.
10.  Za prijavo reklamacije je potrebno:
a. PredloZiti izdelek ali njegov del, na katerega se

nanasa garancija.

b. Dokazilo o nakupu, ki doloca ime in naslov
prodajalca, datum in kraj nakupa, vrsto izdelka ali
veljaven garancijski list
s pecatom trgovine.

c.  Vprimeru dostave umazanega izdelka lahko servis
zavrne njegovo sprejetje ali pa na stroske stranke z
njenim pisnim soglasjem opravi isCenje.

11.  Vprimeru pozitivne resitve reklamacije bo oprema popravljena
ali zamenjana z novo ali pa bo stranki vrnjen denar. Stroske
prevoza blaga do stranke krije servis proizvajalca.

12.  Vprimeru zavrnitve garancijskega zahtevka bo stranka prejela
podrobno utemeljitev sprejete odlocitve in v roku do 14 dni od
trenutka posredovanja odlocitve bo oprema poslana nazaj
stranki na njene stroske.



SK Prirucka na pouzivanie

Pouzivatelu,

Oboznamte sa s nasledujicimi pokynmi pred za¢atim montaze

a prvym pouZzitim zariadenia. Tato prirucka obsahuje ddlezité
informécie tykajuce sa bezpe¢nosti pouZivania a udrzby zariadenia.
Uschovajte ju, aby ste mohli vyuZit informécie tykajlce sa Gdrzby alebo
objednavania nahradnych dielov.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 29kg
Prevadzkova teplota 0°C do +40°C
Teplota skladovania -10°C do +60°C
Maximalna hmotnost 120 kg
uzivatela

Maximalne zataZenie 150 kg
(celkové)

Trieda poufZitia Trieda H

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

Uréenie Lavi¢ka tréningova (nastavitelna)
pre doméace poufzitie

BEZPECNOST
POZOR! Zariadenie sa smie pouZzivat vylu¢ne v stlade s jeho uréenim, t.
j. na tréning dospelych osdb. Akékolvek iné pouZitie zariadenia mdze
byt nebezpelné. Vyrobca neméze byt brany na zodpovednost za skody
spbsobené nespravnym pouZivanim zariadenia.
. Zariadenie bolo navrhnuté a skonstruované
na zaklade najnovsich poznatkov v oblasti bezpe¢nosti.
Nebezpeéné prvky, ktoré by mohli potencidlne predstavovat
riziko zranenia, boli eliminované alebo relativne zabezpecené.

. Opravy a zmeny na vlastndi péast sd neprijatelné.

. Raz za jeden alebo dva mesiace skontrolujte, ¢i st skrutky,
skrutky a matice spravne utiahnuté.

. Na trvalé zaistenie bezpecnosti pravidelne (t. . raz ro¢ne)

kontrolujte a udrZiavajte zariadenie
v $pecializovanej prevadzke.

. V3etky zmeny na zariadeni, ktoré nie st opisané
v tomto navode, mbzu spdsobit poskodenie alebo priamo
ohrozit zdravie a Zivot cvi¢iacej osoby. Zmeny na zariadeni
mdZzu vykonavat iba servisni pracovnici vyrobcu alebo osoby,
ktoré st nimi na to vyskolené.

. V3etky zariadenia podliehajd neustalym inovéciam s cielom
zabezpecit vysoku kvalitu.
Z tohto dévodu si vyrobca vyhradzuje pravo
vykonavat technické zmeny.

. Akékolvek otazky alebo nejasnosti tykajlice sa zariadenia
smerujte do Specializovanej prevadzky.

POZOR! Osoby, ktoré sa nachddzaju v blizkosti po¢as pouZivania
zariadenia, by mali byt upozornené na pripadné nebezpelenstva.
Budte obzvlast opatrni v pritomnosti deti.

POZOR! Pred zadatim cvicenia sa poradte s lekdrom

aby ste sa uistili, Ze nemate Ziadne zdravotné kontraindikacie na
tréning na zariadeni. Na zaklade

na zaklade nazoru odbornika si mdZete vypracovat svoj tréningovy
plan. Nespravne zvoleny program alebo nadmerné cvicenie mézu byt
nebezpedné pre vase zdravie a Zivot.

VYSTRAHA! Nadmerna namaha pocas cvicenia moze viest k
vaZnemu zraneniu alebo smrti. Ak sa necitite dobre, okamZite
prestarite cvicit.

POZOR! Bezpodmienecne dodrZiavajte pokyny tykajice sa vedenia
tréningu uvedené v tomto navode.

. Pri vybere miesta na tréning zohladnite zabezpelenie bezpelnej
vzdialenosti od pripadnych prekazok. Neumiestriujte zariadenie
v blizkosti komunika&nych trés (ciest, bran, priechodov atd.).

. Je zakazané pouzivat zariadenie v tesnej blizkosti
od steny. Bezpe¢nostna zéna je 2000 mm a minimalne rovnakej
Sirky ako zariadenie.

POZOR! Poc¢as montaZe zariadenia budte opatrni a nedovolte detom,
aby sa zdrZiavali v blizkosti. Po¢as montaZe sa pouZzivaji drobné ¢asti

(matice, skrutky atd.), ktoré méZzu prehltn(t.

REZIDUALNE RIZIKO

ZIPRO
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. V situdcii, ked sa nepoufzije ochrana proti padu alebo sa pouzije,
ale nespravne, existuje rezidualne riziko, t. j. pad osoby
spdsobujuci odreniny koZe, modriny, zlomeniny alebo v
najhorsom pripade smrt.

. Existuje rezidualne riziko neimyselného pretaZenia cviciacej
osoby spdsobeného nespravnou obsluhou.

. Nie je mozné vylidit rezidudlne riziko udusenia.

. Riziko je moZné obmedzit dodrziavanim informacif
o0 bezpecnosti uvedenych v ndvode na obsluhu.

. Nie je mozné vylidit, Ze nelimyselné alebo nepovolené pouzitie

sposobi iné, nezohladnené riziko,

a zohladnené riziko bolo nespravne odhadnuté.
V analyze rizika bolo hodnotenie vykonané na zaklade ,st¢asného
stavu zariadenia“. Z vykonaného hodnotenia a kontroly produktu
vyplyva,
Ze pravdepodobnost vyskytu nepripustného rizika je velmi nizka.
Zariadenie (jeho konstrukcia, spésob fungovania a pouZitie)
nespdsobuje - za normalnych podmienok - neopodstatnené riziko pre
cviciaceho ani pre tretie osoby.

MANIPULACNE ZNACKY NA PREPRAVNYCH OBALOCH

1 - Touto stranou nahor. Neprevracat.

2 - Chrénit pred padom.

3 - Chranit pred vlhkostou.

4 - Produkt by mal byt skladovany maximalne v po¢te vrstiev
uvedenom na hromadnom baleni. Hodnota uvedend v tomto ndvode je
iba orientacna.

5 - Je potrebné odovzdat opotrebované zariadenie do recyklaéného
strediska.

6 - Tazky produkt.

Obal bol oznaéeny symbolmi informujdcimi o spdsobe spravnej
likvidacie:

T T T e— NN}
RACOOLA A RACOOLA St Tkt
CARTA PLASTICA A
PAP LDPE
3 [ =~
& ] & &

[T m——

ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie je dodavané v obale na ochranu pred pripadnym
poskodenim pocas prepravy. Obaly s nespracované suroviny a mézu
byt recyklované. Vyhadzujte tieto materialy do prislusnych farebnych
nadob uréenych na selektivny zber.

OBSLUHA
Pred zacatim tréningu sa uistite, Ze je zariadenie spravne
namontované.

. Pred zacatim prvého tréningu sa oboznamte
so vietkymi funkciami a moZnostami nastavenia zariadenia.
. Zariadenie ma prvky, ktoré mézu byt vystavené

korézii. Z tohto dévodu sa neodportica, aby zostavalo

vo vlhkej miestnosti. TaktieZ je potrebné dbat na to,

aby zariadenie nebolo vystavené kontaktu s vodou, ndpojmi,
potom atd.

. Zariadenie je urené len na tréning len pre dospelych a
absolutne nie je hracka pre deti. Ak na vlastn( zodpovednost
dovolite detom ho pouzivat, bezpodmienecne ich poucte o
sprdvnom pouZzivani a neustale ich dohliadajte.

. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Gcely.

. Pred zacatim kaZdého tréningu skontrolujte spravnost
zabezpedeni a skrutkovych a zastré¢kovych spojov.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykondvajte (idrzbu zariadenia. Nasledujlce ¢innosti
vykondvajte najmenej kazdych 20 hodin jeho prevadzky.
. Kontrolujte stav prvkov, ako su skrutky a matice.
Dbajte na to, aby boli dobre dotiahnuté.
. Po kazdom tréningu utrite pot zo zariadenia.

. Na ¢istenie zariadenia pouZivajte vylu¢ne vodu
s mydlom. NepouZivajte Cistiace prostriedky.
. Skladujte zariadenie na suchom a teplom mieste.
. Nevystavujte zariadenie G¢inkom slneéného Ziarenia.

71




SK

ZIPRO

ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie je dodavané v obale na ochranu pred pripadnym
poskodenim pocas prepravy. Obaly st nespracované suroviny a mézu
byt recyklované. Vyhadzujte tieto materialy do prislu$nych farebnych
nadob urlenych na selektivny zber.

Chrafite Zivotné prostredie a nevyhadzujte pouZité batérie do
doméceho ko3a na odpadky. Odovzdavajte ich v mieste nakupu alebo
ich odovzdajte do vyhradeného miesta skladovania druhotnych
surovin.

Prosime o aktivnu pomoc pri Setrnom hospodareni's prirodnymi
zdrojmi a ochrane Zivotného prostredia prostrednictvom odovzdania
pouZitého zariadenia do miesta skladovania druhotnych surovin

MONTAZ

MontéZ zariadenia musi byt vykonana starostlivo dospelou osobou. V

pripade pochybnosti poZiadajte o pomoc niekoho so skisenejsim v

tejto oblasti.

. Pred zacatim montaZe sa uistite, ¢i stiprava

so zariadenim obsahuje vietky prvky z zoznamu dielov a ¢i
nedoslo k poskodeniu niektorych prvkov po€as prepravy. V
pripade chybajucich prvkov alebo vyhrad kontaktujte predajcu.

. Obozndmte sa s vykresmi a vysvetlivkami a vykonajte montaz v
sulade s poradim uvedenym v ndvode na montaz.

. Budte opatrni po¢as montéZe. Po¢as pouZivania nastrojov a
prvkov existuje riziko poranenia.

. Nezabudnite na zachovanie bezpeéného prostredia.

Nerozkladajte chaoticky nastroje a montazne prvky. Pamétajte,
Ze félie a vrecka z plastu predstavuju riziko udusenia sa pre deti.

. Montézne prvky potrebné na vykonanie daného kroku navodu
na montaz boli predstavené na vykresoch a vysvetlivkach.
PouZivajte prvky uvedené v ndvode na montaz.

. V prvych fazach montaze nedotahujte Casti do odporu. Urobte
to po umiestneni vietkych a uisteni sa, Ze sd spravne osadené.

. Vyrobca si vyhradzuje pravo na predmontaZ niektorych prvkov.

SCHEMA MONTAZE (- Pozri stranu 2)
POZOR! Je zakédzané pouZivat diely pochadzajlice z inych zdrojov ako
od vyrobcu.

ZOZNAM DIELOV
C. Popis MnoZstvo

Hlavny ram

Zakladnd rarka

Puzdro

Skrutka imbusova M8x85
Samozaistovacia matica M8
Plocha podlozka @8

Plochy kla¢ 13-17

KIG¢ imbusovy 5 mm

o~ ahwN R
R = RANNMNRR

NAVOD NA MONTAZ (- Pozri stranu 2)

POZOR! Pocas montaZe dodrZiavajte nasledujlice kroky a pouZivajte
nastroje, ktoré su sucastou produktu.

Pripravte si dostatok volného miesta na montaz zariadenia.

Vzhladom na vysokd hmotnost niektorych prvkov sa odporti¢a montéz
dvoma osobami.

Navod na nastavenie a pouZivanie

Na zadnom hlavnom rdme sa nachadza 8 nastavovacich otvorov.

Ak chcete nastavit uhol sklonu operadla, manudlne zdvihnite vankus
operadla a potom bezpec¢ne umiestnite rukovat nastavenia operadla do
prisludného nastavovacieho otvoru na zadnom hlavnom rame.

Uhol sklonu vankiisa operadla (8 opcji):
95°% 105°% 115°; 125°; 135°; 150°; 160°; 180°
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TRENING A FAZY CVICENIA

PouZivanie zariadenia vam prinesie mnoho vyhod. Predov3etkym zlepsi
vasu kondiciu, posilni svaly, a v kombinécii so spravnou diétou vdm
umozni spalit zbyto¢né tukové tkanivo.

ZAKLADNE DRUHY TRENINGOV

BUDOVANIE SVALOV

Tréning zamerany na zvy3enie velkosti a sily svalov. Postupnym
zvySovanim intenzity cviceni sa svaly prispésobuji namahe a zvy3uju si
Zvy3ovanie intenzity cvicenia je mozné dosiahnut dvoma spdsobmi:

- zmenou pouZzitého odporu na vacsi,

- zmenou poctu vykonavanych opakovani alebo sérii cviceni.

Spravna velkost odporu pre kazdé cvi¢enie zavisi individualne od
pouZivatela. Musite odhadnut svoje obmedzenia

a vybrat odpor, ktory je pre véas vhodny.

Zacnite s 3 sériami po 8 opakovani pre kazdé cvicenie.
Odpodivajte 3 minGty po kazdej sérii.

Ked budete schopni vykonat 3 série po 12 opakovani

bez tazkosti, zvyste odpor.

TONIZACIA
Tonizacia su cvienia zamerané na spevnenie
a stcasné zostihlenie tela a zd6raznenie svalovej hmoty.

Svaly sa dajl tonizovat, pouZzivanim vyvazeného tréningu.

Vyberte si mierny odpor a zvySujte pocet opakovani v kazdej sérii.
Vykonajte o najviac sérii po 15 aZ 20 opakovani, tolko, kolko je mozné
bez nepohodlia.

Odpocivajte 1 minGtu po kazdej sérii.

Pracujte na svaloch vykondvanim viacerych sérii cvi¢eni a nie
pouzivanim velkého odporu.

STRATAHMOTNOSTI

Na schudnutie pouZivajte maly odpor a postupne zvy3ujte pocet
opakovani v kazdej sérii.

Cvicte 20 aZ 30 min0t, s prestavkami nie dlh3imi ako 30 sekind medzi
sériami.

CROSS TRAINING

Krizovy tréning je efektivny spdsob, ako ziskat kompletny

a dobre vyvéazeny cvi¢ebny program.

Kombindcia silového tréningu a aerébneho cvicenia formuje a posilfiuje
telo.

Priklad vyvaZeného tréningového programu:

- Silovy tréning vykonavajte kazdy druhy defi.

-V ostatné dni vykondvajte 20-30 minut aerébneho cvicenia, napr.

beh na beZiacom pase, jazda na bicykli stacionarnom alebo eliptickom.
- Venujte aspori jeden defi odpocinku od tréningov, aby mal
organizmus €as na regeneraciu.

PERSONALIZACIA TRENINGU

Uréenie presného trvania kazdého tréningu a po¢tu vykonanych
opakovani a sérii cvi¢eni je individudlne. Mali by ste sa rozvijat vlastnym
tempom a byt citlivi na signaly svojho tela. V pripade bolesti alebo
zévratov pocas cvi€enia okamZite prestarite a pred obnovenim
tréningov sa poradte s lekarom.

Nezabldajte, Ze odpocinok a spravna strava su délezitymi faktormi v
kazdom cvi¢ebnom programe.

1. ROZOHRIEVANIE

Zalnite kazdy tréning 5 aZ 10 minGtami strecingu a lahkych cvi¢eni na
zahriatie. Rozohriatie pripravi vase telo na intenzivnejsie cvicenie
zvy3enim cirkulacie, zvySenim telesnej teploty a dodavanim viac kyslika
do svalov. ZniZuje tieZ riziko kf¢ov a zraneni.

Ak pocitujete bolest, prestarite cvicit alebo zniZte rozsah pohybu.

PRETAHOVANIE VNUTORNYCH SVALOV STEHIEN

Sadnite si na rovnu podloZku s pokréenymi nohami a kolenami
smerujicimi von. Spojte chodidla a pribliZte ich k sebe ¢o najblizsie.
Jemne zatlacte na kolend smerom

k podloZke a vydrZte v tejto polohe 15 sekind.

PRETAHOVANIE STEHIEN

Sadnite si na rovnu podlozku. Narovnajte pravi nohu a chodidlo lavej
nohy priloZte k pravému stehnu. Vystrite pravi ruku

smerom k prstom pravej nohy tak daleko, ako je to mozné. Vydrzte 15
sekind. Zopakujte s lavou nohou.



OTACANIE HLAVY
Drzte hlavu rovno a pozerajte sa pred seba. Bez pohybu ramien ju
otocte doprava a narovnajte, potom ju oto¢te dolava a narovnajte.

ZDVIHANIE RAMIEN
Zdvihnite lavi ruku ¢o najvysSie a vydrzte niekolko sekind. Zopakujte s
pravou rukou.

PRETAHOVANIE ACHILLOVEJ SLACHY

Postavte sa tvarou k stene, lavli nohu vysufite dopredu a mierne
pokrcte

v kolene. Pravi drZte vzadu - vystretd, s patou poloZenou na podlahe.
DrZte obe péaty na podlahe a tlacte boky smerom k stene. Vydrzte v tejto
polohe 30 sekdnd. Zopakujte s vysunutou pravou nohou. Paméatajte,
aby ste si pocas cvi¢enia neprehybali chrbat.

PREDKLONY

Postavte sa s nohami spojenymi k sebe. Vykonajte predklon a snaZte sa
¢o najviac priblizit hrudnik ku kolendm. Vydrzte 15 sekund. Pamatajte,
aby ste neohybali kolena.

2. TRENING

Kazdy tréning by mal obsahovat 6 az 10 réznych cviceni.

S cielom vyvaZenia a spestrenia tréningu mefite cvi¢enia zo sedenia na
sedenie. Naplanuijte si tréningy na Cas dia, ked je vasa energeticka
hladina najvyssia.

Tréningovy plan by mal obsahovat cvi¢enia na kazdd hlavnu svalovd
skupinu s dérazom na oblasti, ktoré chcete najviac rozvinit.
Vykonavanie cvi¢eni spravnym spdsobom je klicové. Vyzaduje si to
vykonavanie spravnych pohybov a pohybovanie len spravnymi ¢astami
tela. Nekontrolované pohyby spdsobuji Gnavu a moZzu prispiet k vzniku
zraneni.

Opakovania v kaZdej sérii by sa mali vykonavat plynulo a bez prestavok.

Délezité je spravne dychanie. Vydych by mal nasledovat pocas faz
vysokej intenzity kaZzdého opakovania a nddych pocas navratu. Nikdy
nezadrZiavajte dych.

Po kazdej sérii si kratko oddychnite obdobie..

3. FAZA UVOLNENIA

Tato faza umozriuje upokojit krvny obeh a uvolnit svaly. Je to
opakovanie zahrievacich cvi¢eni. Kazdy tréning ukoncite 5-10 mindtami
takychto cviceni. Nezabldajte, aby ste si nepretaZovali svaly.

MOTIVACIA

Dosiahnutie najlepsich vysledkov je jednoduchsie, ak je tréning
pravidelnou a prijemnou sti¢astou kazdodenného Zivota.
Zaznamenavajte si denné vysledky, aby ste sledovali svoj pokrok

ZARUKA

Predévajlci v mene Poskytovatela zaruky poskytuje zaruku na Gzemi
Slovenskej republiky na dobu 24 mesiacov od datumu predaja. Zaruka
na predany tovar nevyluéuje, neobmedzuje ani nepozastavuje prava
Kupujuceho vyplyvaijlice zo Zakona o ochrane spotrebitela.

Zaruény list sa nachadza na poslednej strane.

ZARUCNE PODMIENKY
1. Reklamdcii a zaruke podliehaju vyhradne skryté vady
vzniknuté vinou vyrobcu.
2. Zéruka bude re$pektovana predajfiou alebo servisom po
predloZeni zo strany zakaznika:

a. platného, itatelne a spravne vyplneného zaruéného
listu s peciatkou predajne a podpisom
predévajiceho,

b.  platného dokladu o kiipe zariadenia s ddtumom
predaja,

c. reklamovaného tovaru alebo vadnej ¢asti.

V pripade ndkupu na dialku je zaruény list platny vyhradne
na zaklade dokladu o kipe (pokladni¢ny doklad / faktdra).

3. Reklaméacia bude postidena v lehote do 14 dni od momentu
nahlasenia vady Zakaznikom.

4. Vyrobné vady a poskodenia zistené v zaru¢nej dobe budu
bezplatne opravené v lehote nie dlh3ej ako 21 dni od datumu
dorudenia tovaru do predajne alebo servisu.

5. Vpripade potreby dovozu st iastky zo zahranicia sa méze
doba realizacie zéru¢nej opravy predizit o ¢as potrebny na jej
dovoz, najviac vSak o0 40 dni.

6.  Zaruka sa nevztahuje na:

a. mechanické poskodenia a nimi spdsobené vady,

b.  poskodenia a vady vzniknuté v dosledku
nespravneho pouZivania a skladovania, nespravnej
montéZe a Udrzby,

7.

10.

11.

12.
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[ poskodenia a opotrebenie spotrebnych dielov, ako
su: lanka, remene, gumené prvky, rukovéte z hubky,
Calinenie.

d.  ¢innosti spojené s montaZzou, udrzbou, ktoré je
pouZzivatel povinny vykonat vo vlastnej rézii v silade
s navodom na obsluhu.

Zéruka sa nevztahuje na nasledujuce pripady:

a. uplynutia lehoty platnosti,

b.  vykonania samostatnych oprév a Giprav zdkaznikom s
pouZitim neoriginalnych dielov,

c. ked vzniknuta vada vyplyva z nespravnej inStalacie
alebo v désledku nedodrziavania zasad spravnej
prevadzky opisanych v ndvode na obsluhu,

d.  pouzivaniainého ako doméaceho pouZivania,

e. poskodenia vzniknuté pri preprave.

Duplikaty zaru¢ného listu sa nebudd vydavat.
V ramci zaruky ma zakaznik pravo pozadovat nasledujlce
druhy bezplatného od3kodnenia:

a. opravy produktu,

b vymeny produktu,

c. zniZenia ceny,

d.  zruSeniazmluvy a iplného vratenia vynaloZzenych

nakladov.
Na uplatnenie reklamacie je potrebné:
a.  PredloZit produkt alebo jeho Cast, ktorej sa zaruka
tyka.

b.  Doklad o kiipe s uvedenim nadzvu a adresy
predavajuceho, ddtumu a miesta nakupu, druhu
vyrobku alebo platny zaru¢ny list
s peciatkou predajne.

c.  Vpripade dodania zne€isteného produktu méze
servis odmietnut jeho prijatie alebo na naklady
zakaznika s jeho pisomnym stihlasom vykonat
Cistenie.

V pripade kladného vybavenia reklamacie bude zariadenie
opravené alebo vymenené za nové alebo bud zdkaznikovi
vratené peniaze. Naklady na prepravu tovaru k zakaznikovi
hradi servis vyrobcu.

V pripade zamietnutia zaruénej reklamacie zakaznik obdrzi
podrobné odévodnenie prijatého rozhodnutia a v lehote do 14
dni od momentu odovzdania rozhodnutia bude zariadenie
zaslané zakaznikovi na jeho naklady.
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TR Kullanim Kilavuzu

Kullanici,

Montaja baglamadan 6nce asagidaki talimatlari okuyun

ve cihazi ilk kez kullanmadan 6nce. Bu kilavuz, ekipmanin giivenli
kullanimi ve bakimi hakkinda énemli bilgiler ierir. Bakim veya yedek
parca siparisi ile ilgili bilgilere bagvurmak icin saklayin.

TEKNIK VERILER
Agirlik 29 kg
Galisma sicaklig 0Cila+40°C
Saklama sicaklig -10°Cila+60°C

Maksimum kullanicragirligi 120 kg
Maksimum yiik (toplam) 150 kg
Uygulama sinifi Sinif H

Uriin standardi (ana) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Amag Bank antrenman (ayarlanabilir) ev
kullanimrigin

GUVENLIK
DIKKAT! Cihaz, yalnizca amacina uygun olarak, yani yetiskinler
tarafindan egzersiz yapmak icin kullanilabilir. Bagka herhangi bir
kullanim tehlikeli olabilir. Uretici, cihazin yanlis kullanimindan
kaynaklanan hasarlardan sorumlu tutulamaz.
. Cihaz, giivenlik alanindaki en son bilgilere dayanarak
tasarlanmis ve iiretilmistir
. Yaralanma tehlikesi olusturabilecek tehlikeli unsurlar ortadan
kaldirlmis veya nispeten giivence altina alinmistir.

. Kendi basina onarim ve degisikliklere izin verilmez.

. Bir veya iki ayda bir vidalarin, civatalarin ve somunlarin dogru
sikildigini kontrol edin.

. Glivenligi kalici olarak saglamak igin ekipmani diizenli olarak

(yani yilda bir kez) kontrol edin ve bakimini yapin
bir uzmanlasmis ticaret merkezinde.

. Cihaz lizerinde agiklanmayan tiim degisiklikler
bu kilavuzda hasara neden olabilir veya egzersiz yapan kisinin
sagligini ve yasamini dogrudan tehlikeye atabilir. Cihazdaki
degisiklikler yalnizca reticinin servis personeli veya bu konuda
egitilmis kisiler tarafindan yapilabilir.

. Tim cihazlar, yiiksek kaliteyi saglamak icin siirekli yenilik
faaliyetlerine tabidir.
Bu nedenle iiretici, asagidaki haklari sakli tutar:
teknik degisiklikler yapma hakki.

. Ekipmanla ilgili tim soru ve endiseleriniz i¢in litfen uzman bir
ticaret merkezine bagvurun.

DIiKKAT! Ekipmani kullanirken yakindaki kisiler olasi tehlikeler
konusunda uyarilmalidir. Cocuklarin yaninda 6zellikle dikkatli olun.

DIiKKAT! Egzersize baslamadan énce bir doktora danisin

cihazda egzersiz yapmaya karsi herhangi bir tibbi kontrendikasyonunuz
olmadigindan emin olmak igin. Baz alinarak

bir uzmanin gériisiine dayanarak egzersiz planinizi gelistirebilirsiniz.
Yanlis segilmis bir program veya asiri egzersiz sagliginiz ve yasaminiz
icin tehlikeli olabilir.

UYARI! Egzersiz sirasinda asiri yorgunluk ciddi yaralanmalara veya
oliime yol acabilir. Kendinizi zayif hissediyorsaniz, derhal egzersizi
birakin.

DIiKKAT! Bu kilavuzda yer alan antrenmanla ilgili notlara kesinlikle
uyun.

. Egzersiz yapmak icin bir yer secerken, olasi engellerden giivenli
mesafeler saglamayi diistiniin. Ekipmant iletisim yollarinin
(yollar, kapilar, gegitler vb.) yakinina yerlestirmeyin.

. Ekipmanin yakin mesafede kullanilmasi yasaktir
duvardan. Glivenlik bolgesi 2000 mm'dir ve en az ekipman kadar
genis olmalidir.

DIiKKAT! Cihazi monte ederken dikkatli olun ve cocuklarin yakinda
olmasina izin vermeyin. Montaj sirasinda kiiglik parcalar (somunlar,
vidalar vb.) kullanilir ve bunlar yutulabilir.

KALAN RiSK
. Diismeye karsi koruma uygulanmadiginda veya uygulandiginda
ancak yanlis uygulandiginda, ciltte siyriklara, morluklara,
kiriklara neden olan kisinin dlismesi gibi kalinti riski vardir. veya
en koti durumda oliim.
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. Yanlis kullanimdan kaynaklanan egzersiz yapan kisinin
istenmeyen asir yliklenmesi riski vardir.

. Kalan bogulma riski goz ardi edilemez.

. Risk, talimatlarda yer alan bilgilere uyularak azaltilabilir
kullanim kilavuzunda yer alan giivenlik bilgileri.

. Kasitsiz veya yetkisiz kullanimin baska, dikkate alinmayan bir

riske neden olabilecegi géz ardi edilemez.

ve dikkate alinan risk yanlis tahmin edilmistir.
Risk analizinde, degerlendirme "cihazin mevcut durumu'na gére
yapilmigtir. Uriiniin yapilan degerlendirme ve denetiminden su sonug
cikmistir:
kabul edilemez bir risk olusma olasiligi cok diistiktiir. Cihaz (yapisi,
calisma sekli ve uygulamasi) normal kosullar altinda egzersiz yapan kisi
veya Uliglincli sahislar icin gereksiz bir risk olusturmaz.

TASIMA AMBALAJLARINDAKi ELLEGLEME iSARETLERI

IR il

D @ 60 ® 6 6

1 - Bu taraf yukari. Devirmeyin.

2 - Digmeye karsi koruyun.

3 - Neme karsi koruyun.

4 - Uriin, toplu ambalaj tizerinde belirtilen maksimum katman sayisinda
saklanmalidir. Bu kilavuzda verilen deger 6rnek niteligindedir.

5 - Kullanilmig ekipmanin geri doniisiim noktasina iade edilmesi
gereklidir.

6 - Agr triin.

Ambalaj, dogru imha yontemini gosteren sembollerle isaretlenmistir:

Im / a\®
RACOOLA RACOOLA “‘
CARTA PLASTICA

PAP

FR

@-@+% 'EI @ (=)

GEVRE

Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlara karsi korunmasi igin
ambalajinda teslim edilir. Ambalajlar islenmemis hammaddelerdir ve
geri doniistiiriilebilir. Bu malzemeleri segici toplama igin tasarlanmis
uygun renkli kaplara atin.

KULLANIM
Egzersize baglamadan 6nce cihazin dogru sekilde monte edildiginden
emin olun.

. ilk antrenmana baglamadan énce
cihazin tiim islevlerini ve ayar olanaklarini 6grenin.

. Cihaz, maruz kalabilecek parcalara sahiptir
korozyona. Bu nedenle nemli bir odada birakilmasi tavsiye
edilmez.

ayni zamanda dikkat edilmelidir.
ekipmanin su, icecekler, ter vb. ile temas etmemesi icin.

. Cihaz yalnizca yetiskinler tarafindan egzersiz yapmak igin
tasarlanmistir ve kesinlikle cocuklar icin bir oyuncak degildir.
Gocuklarin kendi sorumlulugunuzda kullanmasina izin
verirseniz, onlara dogru kullanim konusunda mutlaka talimat
verin ve siirekli olarak denetleyin.

. Ekipman terap6tik amaglar icin uygun degildir.

. Her antrenmana baglamadan 6nce giivenlik 6nlemlerinin, vida
baglantilarinin ve fig baglantilarinin dogrulugunu kontrol edin.

EKiPMAN BAKIMI
Cihazin bakimini diizenli olarak yapin. Asagidaki islemleri en az 20
saatlik calismasindan sonra gerceklestirin.
. Vida ve somun gibi elemanlarin durumunu kontrol edin.
Sikica baglandiklarindan emin olun.
. Her antrenmandan sonra cihazdaki teri silin.

. Cihazi temizlemek icin sadece su kullanin
ve sabun. Temizlik maddeleri kullanmayin.
. Cihazi kuru ve sicak bir yerde saklayin.
. Cihazi dogrudan giines 1sigina maruz birakmayin.
GEVRE

Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlara karsi korunmasi igin
ambalajinda teslim edilir. Ambalajlar islenmemis hammaddelerdir ve
geri donustirilebilir. Bu malzemeleri secici toplama igin tasarlanmis
uygun renkli kaplara atin.



Cevreyi koruyun ve kullanilmis pilleri evsel atik kutusuna atmayin.
Bunlari satin aldiginiz yere iade edin veya ayri bir geri doniisim
depolama noktasina génderin.

Kullanilmis cihazi bir geri doniislim depolama noktasina teslim ederek
dogal kaynaklarin tutumlu kullanimina ve dogal ¢evrenin korunmasina
aktif olarak yardimci olmanizi rica ediyoruz

MONTAJ

Cihazin montaji yetiskin bir kisi tarafindan dikkatlice yapilmalidir.

Sitipheniz varsa, bu konuda daha fazla deneyime sahip birinden yardim

isteyin.

. Montaja baslamadan énce setin

cihazla birlikte tiim 6geleri icerdiginden emin olun. parga listesi
ve nakliye sirasinda herhangi bir parcanin hasar goriip
gormedigini kontrol edin. Parca eksikligi veya itiraziniz varsa
saticiyla iletisime gecin.

. Cizimleri ve agiklamalari inceleyin ve montaji montaj
talimatlarindaki siraya gore yapin.

. Montaj sirasinda dikkatli olun. Alet ve elemanlari kullanirken
yaralanma riski vardir.

. Glivenli bir ortam saglamayr unutmayin.

Aletleri ve montaj elemanlarini diizensiz bir sekilde yaymayin.
Plastik folyo ve torbalarin ¢ocuklar icin bogulma tehlikesi
olusturdugunu unutmayin.

. Belirli bir adim igin gerekli montaj elemanlari montaj talimatlar
cizimlerde ve agiklamalarda gdsterilmistir. icinde belirtilen
elemanlari kullanin montaj talimatlari.

. Montajin ilk asamalarinda pargalari sonuna kadar sikmayin.
Hepsini yerlestirdikten ve dogru sekilde oturduklarindan emin
olduktan sonra sikin.

. Uretici, bazi elemanlari 5nceden monte etme hakkini sakli tutar.

MONTAJ SEMASI (> Bkz. sayfa 2)
DIiKKAT! Uretici disindaki kaynaklardan parca kullanilmasi yasaktir.

PARGA LIiSTESi
No  Aciklama Miktar

Ana cerceve

Taban borusu

Mangon

Vida alyan M8x85

Kendinden kilitlemeli somun M8
Diiz pul @8

Ag1z anahtari 13-17

Anahtar alyan 5 mm
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MONTAJ TALIMATLARI (> Bkz. sayfa 2)

DIKKAT! Montaj sirasinda asagidaki adimlara uyun ve iiriinle birlikte
verilen araglari kullanin.

Cihazi monte etmek igin yeterli miktarda bog alan hazirlayin.

Bazi parcalarin agirligi nedeniyle montajin iki kisi tarafindan yapilmasi
onerilir.

Ayarlama ve kullanim talimatlan

Arka ana cercevede 8 adet ayar deligi bulunmaktadir.

Sirtlik egim agisini ayarlamak igin, sirtlik yastigini manuel olarak
kaldirin ve ardindan sirtlik ayar tutamagini arka ana gergevedeki ilgili
ayar deligine giivenli bir sekilde yerlestirin.

Sirtlik yastiginin egim agisi (8 segenek):
95° 105°%; 115°% 125°; 135°; 150° 160°; 180°

EGZERSIZ EGiTiMi VE ASAMALARI

ZIPRO | ™

Cihazi kullanmak size birgok fayda saglayacaktir. Her seyden 6nce,
kondisyonunuzu iyilestirecek, gli¢lendirecektir kaslar, ve uygun bir
diyetle birlikte fazla yag dokusunu yakmanizi saglayacaktir.

TEMEL ANTRENMAN TURLERI

KAS GELiSTIRME

Kas boyutunu ve gliciinii artirmayi amaglayan egitim. Kademeli olarak
arttikca yogunluk egzersizler, kaslar efora uyum saglar ve si'yi arttirir
Egzersiz yogunlugunu arttirmak miimkiin elde etmek iki sekilde:

- uygulanan direnci daha biyiik bir dirence degistirerek,

- degistirerek sayi yapilan tekrar veya egzersiz setleri.

Her egzersiz igin dogru direng miktari, kullaniciya gére degisir.
Kisitlamalarinizi degerlendirmelisiniz

ve sizin igin uygun olan direnci segin.

Her egzersiz igin 8 tekrardan olusan 3 setle baslayin.

Her setten sonra 3 dakika dinlenin.

12 tekrardan olusan 3 seti tamamlayabildiginizde
zorlanmadan direnci arttirin.

TONLAMA
Tonlama viicudu sikilastirmaya odaklanan egzersizlerdir
ve ayni anda viicudu inceltmek ve kas kiitlesini vurgulamak.

Kaslar tonlanabilir, uygulayarak dengeli bir egzersiz.

Orta diizeyde bir direng secin ve her setteki tekrar sayisini artirin.
Rahatsizlik duymadan miimkiin oldugunca 15 ila 20 tekrardan olusan
setler yapin.

Her setten sonra 1 dakika dinlenin.

Biiyiik direng uygulamak yerine daha fazla egzersiz seti yaparak
kaslarinizi galistirin.

KiLO KAYBI

Kilo vermek icin diisiik direng kullanin ve her setteki tekrar sayisini
kademeli olarak artirin.

Antrenmani 20 ila 30 dakika arasinda, setler arasinda 30 saniyeden
uzun olmayan molalarla yapin.

CROSS TRAINING

Gapraz antrenman, eksiksiz bir antrenman elde etmenin etkili bir
yoludur

ve iyi dengelenmis bir egzersiz programidir.

Kuvvet antrenmani ve aerobik egzersizin birlesimi viicudu sekillendirir
ve giliclendirir.

Dengeli bir egzersiz programi 6rnegi:

- Glinasiri kuvvet antrenmani yapmak.

- Kalan giinlerde 20-30 dakika aerobik egzersiz yapmak, 6rnegin:
kosu bandinda kosmak, bisiklete binmek sabit veya eliptik bisiklet
kullanmak.

- Viicudun yenilenmesi i¢in antrenmanlardan dinlenmek icin en az bir
giin ayirmak.

EGZERSIZIN KiSiSELLESTIRILMESI

Her egzersizin kesin siiresini ve yapilan tekrar ve set sayisini belirlemek
kisisel bir konudur. Kendi hizinizda gelismeli ve viicudunuzun
sinyallerine duyarli olmalisiniz. Egzersiz sirasinda agri veya bas
dénmesi hissederseniz, derhal durun ve antrenmanlara devam
etmeden &nce bir doktora danisin.

Unutmayin ki dinlenme ve uygun beslenme her egzersiz programinda
6nemli faktorlerdir.

1. ISINMA

Her antrenmana 5 ila 10 dakika germe ve hafif egzersizlerle baslayarak
1sinin. Isinma, dolasimi artirarak, viicut isisini yikselterek ve kaslara
daha fazla oksijen saglayarak viicudunuzu daha yogun egzersizlere
hazirlar. Ayrica kramp ve yaralanma riskini de azaltir.

Agn hissederseniz, egzersizi birakin veya hareket araligini azaltin.

iC BACAK KASLARINI ESNETME

Diiz bir zemine oturun, bacaklariniz biikiilii ve dizleriniz disari dogru
bakacak sekilde. Ayak tabanlarinizi birlestirin ve birbirine olabildigince
yaklastirin. Dizlerinizi nazikge

zemine dogru bastirin ve bu pozisyonda 15 saniye bekleyin.

BACAK ESNETME

Diiz bir zemine oturun. Sag bacaginizi diizeltin ve sol ayaginizin
tabanini sag uylugunuza dayayin. Sag elinizi

sag bacaginizin parmaklarina dogru olabildigince uzatin. 15 saniye
bekleyin. Ayni islemi sol bacaginizla tekrarlayin.
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KAFA DONDURME
Basinizi diiz tutarak oniiniize bakin. Omuzlarinizi hareket ettirmeden
basinizi saga gevirin ve diizeltin, ardindan sola gevirin ve diizeltin.

KOL KALDIRMA
Sol kolunuzu olabildigince yukari kaldirin ve birkag saniye bekleyin.
Ayni islemi sag kolunuzla tekrarlayin.

ASIL TENDONUNU ESNETME

Duvara doniik durun, sol bacaginizi 6ne dogru uzatin ve hafifce biikiin
dizden. Sag bacaginizi arkada tutun - diiz, topugu yere diiz olarak
yerlestirilmis. Her iki topugu da yere diiz tutun ve kalgalarinizi duvara
dogru itin. Bu pozisyonu 30 saniye koruyun. Ayni islemi sag bacaginizi
uzatarak tekrarlayin. Egzersiz sirasinda sirtinizi kamburlastirmamaya
dikkat edin.

EGILME

Ayaklariniz birlesik olarak durun. Gogstiniizu dizlerinize olabildigince
yaklastirmaya calisarak 6ne dogru egilin. 15 saniye bekleyin. Dizlerinizi
biikmemeye dikkat edin.

2. ANTRENMAN

Her antrenman 6 ila 10 farkli egzersiz igermelidir.

Amaciyla dengelemek ve antrenmani gesitlendirmek igin, egzersizleri
seanstan seansa degistirin. Antrenmanlarinizi enerji seviyenizin en
yliksek oldugu giiniin saatine planlayin.

Antrenman plani, her ana kas grubunu hedef alan egzersizleri icermeli
ve en ¢ok gelistirmek istediginiz bolgelere odaklanmalidir.

Egzersizleri dogru sekilde yapmak ¢cok dnemlidir. Bu, uygun hareketleri
yapmayi ve viicudun yalnizca dogru kisimlarini hareket ettirmeyi
gerektirir. Kontrolsiiz hareketler yorgunluga neden olur ve yaralanmaya
katkida bulunabilir.

Her setteki tekrarlar sorunsuz ve duraksamadan yapilmalidir.

Dogru nefes almak 6nemlidir. Nefes verme her tekrarin eforlu
asamasinda ve nefes alma geri donis sirasinda olmalidir. Asla nefesinizi
tutmayin.

Her setten sonra kisa bir siire dinlenin siire boyunca..

3. SOGUMA ASAMASI

Bu asama dolasimi sakinlestirmeye ve kaslari gevsetmeye yardimci
olur. Isinma egzersizlerinin tekraridir. Her antrenmani 5-10 dakika bu
egzersizlerle bitirin. Kaslari asir yormamaya dikkat edin.

MOTiVASYON

Antrenmaniniz

diizenli ve keyifli bir parga haline getirin.

ilerlemenizi takip etmek icin giinliik sonuglarinizi kaydedin

GARANTI

Satici, Garantdr adina, satis tarihinden itibaren 24 ay siireyle Tiirkiye
Cumbhuriyeti topraklarinda garanti vermektedir. Satilan malin garantisi,
Tiketici Haklari Kanunu'ndan kaynaklanan Alicinin haklarini ortadan
kaldirmaz, kisitlamaz veya askiya almaz.

Garanti belgesi son sayfadadir.

GARANTI SARTLARI

1 Sikayet ve garanti kapsamina yalnizca iireticiden kaynaklanan
gizli kusurlar girer.

2. Garanti, musteri tarafindan asagidakilerin sunulmasi tizerine
magaza veya servis tarafindan kabul edilecektir:

a. satig damgasi ve saticinin imzasi bulunan gegerli,
okunakli ve dogru doldurulmus garanti belgesi,

b. satis tarihini gosteren ekipmanin gegerli satin alma
belgesi,

c. sikayet edilen mal veya kusurlu parga.

Uzaktan satin alma durumunda, garanti belgesi yalnizca

satin alma belgesine (fatura / fis) dayanarak gegerlidir.

3. Sikayet, Musteri tarafindan kusurun bildirilmesinden itibaren
14 giin iginde degerlendirilecektir.

4. Garanti siiresi icinde ortaya ¢ikan uiretim hatalari ve hasarlar,
malin magazaya veya servise teslim tarihinden itibaren 21
glinti agmayan bir siire i¢inde licretsiz olarak onarilacaktir.

5. ithalat yoluyla parca getirilmesi gerektiginde, garanti
onariminin tamamlanma siiresi, parcanin getirilmesi iin
gereken siire kadar uzayabilir, ancak 40 glinii gecemez.

6. Garanti kapsamina girmeyenler:

a. mekanik hasarlar ve bunlardan kaynaklanan
kusurlar,

b. amag disi kullanim ve depolama, yanlis montaj ve
bakimdan kaynaklanan hasar ve kusurlar,
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[ halatlar, kayislar, lastik parcalar, stinger tutamaklar,
doseme gibi sarf malzemelerinin hasar gérmesi ve
asinmasl.

d. kullanim kilavuzuna gore kullanicinin kendi basina
yapmasi gereken montaj ve bakim ile ilgili islemler.

7.  Garanti asagidaki durumlarda gegerli degildir:

a. gegerlilik stiresinin dolmasi,

b. misteri tarafindan orijinal olmayan pargalar
kullanilarak bagimsiz onarimlar ve modifikasyonlar
yapilmasi,

[ kusurun yanlis kurulumdan veya kullanim

kilavuzunda agiklanan dogru calistirma ilkelerine
uyulmamasindan kaynaklanmasi,
d.  evkullanimi disinda kullanim,
e. nakliye sirasinda meydana gelen hasarlar.
8. Garanti belgesinin suretleri verilmeyecektir.
9.  Garanti kapsaminda, miisteri asagidaki ticretsiz tazminat
tirlerini talep etme hakkina sahiptir:
a. Urliniin onarimi,
b.  driiniin degistirilmesi,
C. fiyat indirimi,
d.  sozlesmenin feshi ve yapilan masraflarin tam olarak

iadesi.
10.  Sikayette bulunmak igin:
a. Uriinti veya garanti kapsamindaki pargasini sunun.

b. Saticinin adini ve adresini, satin alma tarihini ve
yerini, Uriin tlriind veya gegerli bir garanti belgesini
belirten satin alma kaniti
magaza damgasi ile.

C. Kirli bir Griin teslim edilmesi durumunda, servis
triinli kabul etmeyi reddedebilir veya miisterinin
yazili onayi ile temizligi musteri masraflariyla
yapabilir.

11.  Sikayetin olumlu sonuglanmasi durumunda, ekipman
onarilacak veya yenisiyle degistirilecek veya musteriye parasi
iade edilecektir. Uriiniin miisteriye nakliye masraflar tiretici
servisi tarafindan karsilanir.

12.  Garantitalebinin reddedilmesi durumunda, miisteri alinan
kararin ayrintili bir gerekgesini alacak ve 14 giinden itibaren
kararin iletilmesinden sonra, ekipman miisteriye masraflari
kendisine ait olmak lzere geri génderilecektir.



UA Moci6HuK KopuctyBaua

Kopuctysauy,

O3HalioMTecs 3 Lji€to iHCTPYKLIiEI0 Nepe No4aTKOM MOHTaXyY

i NepLmnM BUKOPUCTaHHAM NPUCTPOLO. LI IHCTPYKLis MiCTUTBL Bax By
iHdbopMalLito Wopo 6e3mnekn BUKOPUCTaHHS Ta 06CyroByBaHHs
obnagHaHHs. 36epexiThb ii, Wob MaTN MOXAUBICTb CKOPUCTATUCS
iHdbopMali€to Woao 06cnyroByBaHHS abo 3aMOB/IEHHS 3anacHUX
YacTyH.

TEXHIYHI JAHI
Bara 29 kr
Temnepatypa 0°C go +40°C
BUKOPUCTaHHS
TemnepaTypa 36epiraHHs -10°C go +60°C
MakcumanbHa Bara 120 kr
KopucTyBaya
MakcumanbHe 150 kr
HaBaHTaXeHHs (3aranbHe)
Knac 3actocyBaHHs KnacH

Hopma Brpoby (ronosHa) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Mpu3HayeHHs JlaBKa TpeHyBasibHa (perynboBaHa)

419 AOMAaLWHbOro BUKOPUCTaHHA

BE3MEKA
YBATA! [pUCTpiil MOXHA BUKOPUCTOBYBATM JINLLIE 32 MPU3HAYEHHSIM,
TO6TO ANS TPEHYBaHb AOPOCAUMU. Byab-siKe iHLIE BUKOPUCTAHHS
NpUCTPOIo MoXe 6yTn Hebe3neyHUM. BUpobHUK He Hece
BiNOBIAaNbHOCTI 3a WKOAY, CNIPUYUHEHY HENpPaBUIbHNM
BUKOPWCTAHHAM NPUCTPOIO.
. MpucTpiii po3pobaeHo Ta CKOHCTPYMOBAHO
Ha OCHOBI HOBITHIX 3HaHb Yy cepi 6e3nekn. HebesneyHi
eneMeHTK, AKi NOTEHLiHO MOXYTb CTAHOBUTU 3arpo3y
OTPUMaHHS TPaBM, 6ynu ycyHeHi abo BifHOCHO 3axULLEHi.

. He ponycKaeTbcsi PEMOHT i 3MiHM CaMOCTilHO.

. Pa3 Ha oAnH abo ABa MicsLi NnepeBipsiiTe NPaBUIbHICTb
3aTAryBaHHsA MBUHTIB, LWYPYNIiB i ranok.

. 3 MeTO NOCTiNHOrO 3a6e3neyeHHs 6e3nekn perynspHo (To6to

OfMH pa3 Ha piK) NnepeBipsiTe Ta 06CcNyroByiiTe 06nagHaHHs
B CrnewjianizoBaHOMY TOProBOMY 3aknagi.

. Byfb-siKi 3MiHW B NPUCTPOI, SIKi He onuncaHi
B il iHCTPYKLLiT, MOXYTb MPU3BECTU 0 NOLIKOAXKEHb a60
6e3nocepeiHbO 3arpoXyBaTyh 3OPOB'I0 Ta UTTIO 0CO6H, sika
3aliMaAETbCS. 3MiHU B NPUCTPOT MOXYTb BHOCUTU NInLLE
npauiBHUKKM cepBicy BUPO6HMKA abo 0CO6U, HABYEHI HUMU B Ll
cepi.

. Yce 06n1agHaHHA Nignsrae NOCTiHUM iHHOBALIMHWM gisM gns
3abe3ne4yeHHs BUCOKOI SKOCTI.
3 Li€l NPUYMHM BUPOBHYK 3anuLae 3a co60oto NpaBo
BHOCUTU TEXHIYHI 3MiHW.

. Yci nuTaHHs abo CyMHiBYM Woao obnagHaHHa HanpaenaTe 4o
cnewianizoBaHOro TOProBoro 3aknagy.

YBATA! Ocib, ki nepebyBatoTb No6/113y Nif 4ac BUKOPUCTAHHS
obnafHaHHs, clig nonepeanTA NPO MOX/MBI 3arposu. byapte
0c0611BO 06epexHi B NPUCYTHOCTI fiTen.

YBATA! [epef N04aTKOM 3aHSTb MPOKOHCYNbTYITECS 3 Nikapem

106 NepeKoHaTUCS, Lo Y BaC HEMAE XOLHUX MPOTUMNOKa3aHb As
NpoBefeHHs TPeHyBaHb Ha NPUCTPOI. Ha OCHOBI

Ha BUCHOBOK (haxiBLisl BU MOXeTe po3pobuTy CBill NNaH TPeHyBaHb.
HenpaBunbHoO nigibpaHa nporpama abo HagMipHi BNpaBu MOXyYTb 6yTn
Hebe3MeyHVMM 415 BaLIOrO 300POB'S Ta XUTTS.

NOMNEPEMAXEHHSA! NepeBTOMa Nif Yac 3aHATb MOXXe NPU3BECTYU A0
cepilo3HUX TpaBM a6o cMepTi. AKLLO BU BiguyBa€eTe cnabkicTb,
HeraiHo NPUNUHITb TPEHYBaHHSA.

YBATA! 5e3yMOBHO JOTPUMYMTECH 3ayBaXKeHb LOA0 NPOBEAEHHS
TPEeHYBaHHS, L0 MICTATLCS B Uil iHCTPYKLT.

. Bubvpatoum Micue AN NpoBefeHHs TPeHyBaHHS, BpaxyiTe
3abe3nevyeHHs 6e3nevHoI BigCTaHi Bif MOXIMBUX NEPELLKOs.
He cTaBTe 06nagHaHHs No6113y KOMYHiIKaLiAHWX WNSAXIB
(mopir, BopiT, NnepexogiB TOLLO).

. 3a60pOHSETLCS BUKOPUCTOBYBATV 06NaAHaHHS Ha 61U3bKili
BifCTaHi
Big CTiHW. 30Ha 6e3nekun cTaHOBUTL 2000 MM i WOHaMeHWe
TaKOI WAPWHW, K NPUCTPIl.

ZIPRO |«

YBATA! IMig 4ac MOHTaXy NpucTpoto 6yAbTe 0bepexHi Ta He
po3BonsiiTe AiTaM nepebyBatu No6an3y. Mig yac MOHTaxXy
BUKOPUCTOBYIOTHCS API6HI YaCTUHM (raiiku, FBUHTM TOLWLO), SIKi MOXYTb
6YTV HAMU MPOKOBTHYTI.

3A/INLLIKOBUI PU3UK
. Y cuTyaLjii, Konu 3axXMCT Bif NagiHHA He byge 3acTocoBaHo abo
6yfie 3aCTOCOBaAHO, ane HenpaBuIbHO, ICHYE 3aNULLKOBKI
pY3uK, TO6TO NagiHHA OAUHU, WO CPUYUHSE NOAPSNUHN
LWIKipyW, CUHLi, NepenoMu abo B Halripwomy BUNagKy, CMepTb.

. ICHY€E 3aNVLIKOBWI PU3MK HEHABMUCHOTO NepeBaHTaXEHHS
0coby, sika 3aiiMaeTbCs, CTPUYNHEHOTO HENPaBUIbHUM
BUKOPUCTAHHSIM.

. He MOXHa BUKNIOYMTU PU3MK 3a/TLIKOBOTO YAyLIEHHS.

. Pu31K MOXHa 06MeXnTH, LOTPUMYUUCH iHdOopMaLLil
npo 6e3neky, Wo MICTUTLCA B IHCTPYKLT 3 ekcnayaTaLii.

. He MOXHa BUKIOYNTY, WO HEHABMUCHE abo Hefj03BONEHE

BUKOPWUCTaHHSA CNPUYNHNT iHLLI, HeBPaxoBaHi pUsnku,

a BpaxoBaHUii pu3mnK 6y/0 OLiHEHO HeMpaBKIbHO.
B aHanisi pu3anky ouiHKy 6yno npoBeAeHO Ha OCHOBI «MOTOYHOIO CTaHy
NPUCTPOIO». 3 NPOBEAEHOI OLIHKM Ta KOHTPOO NPOAYKTY BUNINBAE,
L0 MMOBIPHICTb BUHWKHEHHS HENPUMYCTUMOTO PU3NKY € AyXe
Hu3bKolo. MpucTpili (Moro bygosa, cnocib Aii Ta 3acToCyBaHHA) He
CMPUYMHSIE — 33 HOPMabHUX YMOB — HEBUMNPaBAAHOr 0 PU3KKY A5
0cobu, sika 3aliMa€eTbCsl, abo TpeTix ocib.

MAHINYAALIAHI 3HAKW HA TPAHCMOPTHIN YIAKOBLYI
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1 - Llieto cTtopoHoto Bropy. He nepekungatu.

2 - beperTu Bif nagiHHA.

3 - BeperTu Big BONOTN.

4 - MpopgyKT cnif 36epiraT MakcMManbHO B KiNbKOCTI Wapis,
3a3HayeHii Ha 36ipHilt ynakoBLi. 3HaYeHHs, HaBeeHe B Ll
IHCTPYKUIi, Ma€ xapaKTep npuknagy.

5 - HeobxifHO 30aTv BUKOpUCTaHe 061agHaHHS [0 MYHKTY nepepobku.
6 - Baxxknii npopykKT.

CAUTION

o
@l

YnakoBKa no3HayeHa cMMBONamu, Lo iHpopMyTb Npo cnoci6
npaBunbHOI yTUAi3auii:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
Aotroun - Aoirous
Cetappareil YWl
Q‘ v se recycle K

AOBKINASA

MpWCcTpii NOCTaBNSIETbCS B YNAKOBL A5 3aXUCTY Bifi MOXINBUX
MOLIKOKEHb Mif, YaC TPAHCMOPTYBaHHS. YNaKoBKa € He06pobneHoto
CUPOBUMHOM | MOXe 6yTun nepepobnieHa. Bukupgaiite Li Matepianuy
BiAANOBIAHI KONIbOPOBi KOHTENHEPW, NPU3HAYEHI [i/151 CENEKTUBHOTO
360py.

OBC/IYTOBYBAHHS
Mepegn NoYyaTKOM TPeHyBaHHS NepeKoHanTecs, Wo NpucTpii
NpaBUIbHO BCTAHOB/IEHO.
. Mepep NoYaTKOM NEPLIOro TPEHYBaHHSA O3HaloMTeCs
3yciMa hyHKLiIMU Ta MOXIUBOCTAMYU PeryntoBaHHS
npUCTpoto.
. MpUCTpiii Ma€ eneMeHTH, siKi MOXYTb BY TV CXUAbHI
0,0 KOpO3ii. 3 Lji€i NPUYNHN He PEKOMEHAYETbCS, W06 BiH
3anuwascs
y BOIOromy npumileHHi. Takox cnig noabatu npo Te,
o6 061agHaHHA He KOHTAKTYBano 3 BOL00, HANOSIMU, MOTOM
TOWO.
. MpUCTpii NpU3HaYeHUi TiNbKW ANs NPOBEAEHHS TPEeHYBaHb
TiNbKM BOPOCAUMMU | aBCONIOTHO HE € iIrpallKot Ans giten.
SKLLO Ha BNACHY BiANOBiAANbHICTb BM JO3BONNUTE AiTAM
KOPWUCTYBaTUCS HUM, 060B'A3KOBO MPOIHCTPYKTYINTE iX NPO
npaBuibHe BUKOPUCTAHHS Ta NOCTINHO HarNsfanTe 3a HUMK.

. ObnagHaHHs He NpugaTHe 415 TepaneBTUYHOTO NPU3HAYEHHS.

. Mepef NoYaTKOM KOXHOIO TPeHyBaHHs nepeBipsaiiTe
NPaBUNbHICTb 3aN06IKHUKIB, @ TAKOXK FBUHTOBUX i LUITEKEPHUX
3'egHaHb.

OBC/1IYTOBYBAHHA OB/IABHAHHSA
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UK

ZIPRO

PerynsipHo npoBofibTe TEXHIYHe 06CYroByBaHHS NPUCTPOIO.
HaBepeHi Hux4e Aii cnipg BUKOHYBaTW He pigLue HidX KOXHI 20 roguH
1noro po6oTu.

. KoHTpontoiiTe CTaH eNieMeHTIB, TaKNX sIK FBUHTU Ta raiiku.
CnigKyiiTe 3a TUM, W06 BOHW 6ynun f06pe 3aTArHyTI.
. Micnst KOKHOTO TPEHYBaHHS BUTWpaiTe MiT 3 NPUCTPOIO.

. N5 OUMLLEHHS MPUCTPOIO BUKOPUCTOBYITE TiNbKN BOAY
3 MUIOM. He BUKOPUCTOBYITE MUIOYi 3aC06y.

. 36epiraiTe NpUCTpIl y cyxoMy i Tensiomy MicLi.
. He nigpaBaiite NpucTpiil BNAMBY COHAYHUX MPOMEHIB.
OOBKINASA

MpUCTpiii NOCTaBNAETLCS B yNaKOBLi AN 3aXMCTY Bif MOXIUBUX
MOLIKOMKEHb Mif Yac TPAHCMOPTYBaHHS. YnakoBKa € He06po6neHO
CUPOBUHOIO | MOXe BYTV NepepobneHa. BukupaiTe Ui MaTepianu y
BiANOBIAHI KONbOPOBi KOHTENHEPW, MPU3HAY€eHi NS CeNEKTUBHOIO
360py.

3axuuaiiTe HaBKONMLLIHE CepeaoBuLLe | HE BUKMAAKTe BUKOPUCTaHI
6aTapeiy cMiTTeBMIA 6ak. BiggasaiiTe ix y Micui nokynkm a6o
repepaBanTe [0 BUAiNEHOT0 NYHKTY CKNagyBaHHS BTOPUHHOI
CUPOBUHU.

MpocnMo Npo akTUBHY ONOMOTY B OLLa/A,IMBOMY FOCNOAaPIOBaHHI
NPUPOAHMMU pecypcamm Ta 3aXUCTi HABKOMULIHbOTO CepefoBULLA
WASXOM Nepepayi BUKOPUCTAaHOro MPUCTPOIO 10 NYHKTY CKNagyBaHHS
BTOPUHHOI CUPOBUHU

MOHTAX

MOHTaX NPUCTPOIO NOBUHEH BYTH peTenbHO NPoBefEeHNI LOPOCIO0

NtoguHoto. Y pasi CyMHIBIB NONPOCiTb NPO ONOMOry KOroch 3 6inbwmnm

[0CBIAOM Y Uil ranysi.

. Mepep NO4aTKOM MOHTaXy MEPEKOHANTECs, YN KOMMIEKT

3 NPUCTPOEM MICTUTb BCi €1EMEHTH 3 CINCKY YaCTUH a TaKoX 4un
SIKiCb €n1eMeHTN He 6ynu NOLIKOMKEHI Nif Yac
TpaHCnopTyBaHHS. Y pasi BilCyTHOCTi enemMeHTiB abo
3acTepexeHb 3BepHiTbCS A0 NPOAABLS.

. O3HalloMTecs 3 MantoHKaMU Ta MOSICHEHHSMM | BUKOHYWTe
MOHTaX 3rigHO 3 NOCNIJOBHICTIO, WO MICTUTLCA B IHCTPYKL,T 3
MOHTaXy.

. ByabTe 06epexHi nig 4ac MoHTaxy. Mifg Yac KOPUCTYBaHHSA
{HCTpyMeHTaMM Ta eneMeHTaMu iCHye pU3KK nopisaTucs.

. Mam'aTainTe npo 36epexeHHs 6e3Me4HOro OTOYeHHS.

He po3knagaiTe XaOTUYHO iHCTPYMEHTM Ta MOHTaXHi
enemeHTu. Mam'sTanTe, Wo honbru Ta MillK1 3 NNaCTUKY
CTaHOBAATb 3arpo3y 3aAyLWeHHs A5 AiTen.

. ENneMeHTN MOHTaxy, HeobXifiHi A1 BUKOHAHHS LAHOTO KPOKY
IHCTPYKUiT 3 MOHTaXy NpeAcTaBNeHi Ha MantoHKax i
nosicHeHHsX. KopucTyiitecs enemMeHTamMu, 3a3Ha4yeHMI B
IHCTPYKUT 3 MOHTaXy.

. Ha nepLunx eTanax MOHTaXy He 3aTAryinTe YacTUHU A0 yrNopy.
3po6iTb e nicns po3MmilleHHs BCiX | NTepeKoHaBLINCh, WO BOHU
NpaBUAbHO BCTAHOB/EHI.

. Bupo6HYK 3anuLwae 3a cob60t0 NPaBo Ha NonepeaHi MOHTax
[eSKNX eNleMeHTIB.

CXEMA MOHTAXY (- iuB. CTOpiHKY 2)
YBATA! 3a60pOHSAETHCS BUKOPUCTOBYBATH YaCTUHU, OTPUMAHI 3 IHLIMX
IDKepen, HiX Big BUPOBHWMKa.

CMUCOK4YACTUH
Nr
1 \ lonosHa pama 1
2 ‘ Tpy6a ocHoBYM 1
3 | Brynka 2
4 \ [BMHT i3 BHYTPIWHIM WecTurpaHHnKom M8x85 2
5 ‘ CaMOKOHTpytoya raka M8 2
6 | Mnocka waiiba @8 4
7 | TaiikoBuii knitoy 13-17 1
8 | Knioy i3 BHYTpIlIHIM WeCcTUrpaHHMKOM 5 mm 1

IHCTPYKLISl 3 MOHTAXY (> [iuB. CTOPiHKY 2)

YBATA! [ig 4ac MOHTaXy OTPUMYNTECh HAaBEAEHUX HUXYe KPOKIB i
BUKOPUCTOBYITE IHCTPYMEHTH, L0 0AAI0TLCS 0 MPOAYKTY.
MigroTyinTe AOCTAaTHbLO BiZIBHOrO MiCLA 711 MOHTAXy NPUCTPOIO.

3 ornspy Ha BENUKY Bary lesiKUX eNeMeHTiB, PEKOMEHAYETbCA MOHTaX
y fBi ocobu.

IHCTPYKLif 3 pery/loBaHHA Ta BAKOPUCTaHHS

Ha 3aaHill ronoBHil pami € 8 peryntoBanbHUX OTBOPIB.

LLlo6 BigperyntoBaT KyT Haxmny CNMHKKU, HEOBXiAHO BPYYHY NigHATY
NoAYLKY CMIMHKK, @ NOTiM 6€3MeYHO PO3MICTUTU PYUKY PeryntoBaHHs
CMUHKM Y BIANOBIAHOMY peryntoBanbHOMY OTBOPI Ha 3afiHill FONOBHiIN
pami.
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KyT Haxuny nogywKu CnMHKM (8 onuii):
95° 105° 115°; 125°; 135°; 150°; 160°; 180°

TPEHYBAHHSA TA ®A3U BMPAB

BriKOpuMCTaHHS NpUCTpoto NpuHece Bam 6arato KopucTi. Meplu 3a Bee,
Lie MOKpawWmTb Bawy BisnyHy popmMy, 3MiLHNUTb M'31, @ Y NOEAHAHHI 3
NpaBUIbHOIO AIETOD OMOMOXE CMannUTH 3aNBUIA XUP.

OCHOBHI BUAU TPEHYBAHb

BYAIBHULITBO M'AA3IB

TpeHyBaHHs, CNpsiMOBaHe Ha 36iMbLIeHHS PO3Mipy Ta cunu M'a3iB. Y
Mipy NOCTynoBoro 36iMblUeHHs iIHTEeHCUBHOCTI BNPaB M's31
MPYCTOCOBYOTHCS 0 HABAHTAXEHHS Ta 36ibLUYIOTb CU

36inblEHHS IHTEHCUBHOCTI BNpaB MOXHA AOCATTM IBOMa cnocobamu:
- 3MiHMBLUM 3aCTOCOBYBaHWIA OMip Ha Binblmni,

- 3MiHIOKOYM KiNlbKICTb BUKOHYBaHMX NOBTOPeHb abo Habopis BMpaB.

BignoBigHUiA po3mip onopy ANs KOXHOI BNPaByW 3aneXuTb
iHAVBIgYyaNbHO Big KOPKUCTYBaYa. BU NOBMHHI OLiHUTY CBOT 06MEXEHHS
i BM6paTL oNip, AKWIA NigXOAUTL CaMe BaM.

Po3n0o4HiTb 3 3 ceTiB N0 8 NOBTOPEHb ANS KOXHOI BNPaBu.
BignounBaiTe 3 XBUIMHY NiCNS KOXHOO CETY.

Konu B1 3MoxeTe BUKOHaTH 3 ceTu No 12 NoBTOpeHb

6e3 TpyfHoLWiB, 36inbLWwTe onip.

TOHI3YBAHHSA
ToHi3yBaHHA Lie BNPaBW, 30CepeKeHi Ha NiATAryBaHHi
i OAHOYACHOMY CXYAIHEHHI TiNa Ta NigKpecneHHi M'a30B01 Macu.

M'si311 MOXHa TOHi3yBaTK, 3aCTOCOBYI0UM 36anaHCOBaHe TPEHYBaHHS.
Br6epiTb NoMipHUiA onip i 36iNbLuyiATe KiNbKiCTb NOBTOPEHb Y
KOXHOMY ceTi. BUKoHaliTe sikomora 6inbLue ceTi no 15-20 MOBTOPEHb,
CTiNbKW, CKiNbKM Lie MOXINBO 6e3 anckomdopTy.

BignounBaiTe 1 XBUIMHY NiCNS KOXXHOMO CETY.

MpautoiiTe Hag M'si3aMu, BUKOHYHOUM Binblue ceTiB BNpas, a He
BUKOPWCTOBYIOYM BENIMKMI OMip.

BTPATA BATU

N5 CXy[HEHHs BUKOPUCTOBYNTE HEBENMKWMI OMip i NOCTYNoBO
36inbLIYNTE KiNIbKiCTb MOBTOPEHb Y KOXXHOMY CETi.

MpoBopbTe TpeHyBaHHS Big 20 Ao 30 XBUAVH, 3 NepepBamMu He AoBLUe
30 ceKyHp M ceTamm.

CROSS TRAINING

Kpoc-TpeHiHr - ue eheKTUBHMI cnocib oTpuMaTh NOBHY

i Bo6pe 36anaHcoBaHy Nporpamy Brpas.

MoeAHaHHS CUNOBUX TPEHYBaHb | aePOBHYX BNpaB hOpMYyE Ta 3MiLHIOE
Tino.

Mpuknag 36anaHCoOBaHOI MPOrpamMm TpeHyBaHb:

- MpoBefeHHs CMOBKX TPEHYBaHb Yepes fieHb.

- B iHWi gHi BUKOHaHHA 20-30 XBUNMH aepobHMX BNpaB, Hanpuknag,
6ir Ha fopiXuj, i3ga Ha Benocunepi ctalioHapHoMy abo eninTuyHoMy.
- MpW3HaYeHHs LWoHaMeHLLe OfHOrO JHS AN BiAMOYMNHKY Bif
TpeHyBaHb, W06 opraHiamM MaB Yac Ha BiHOB/IEHHS.

NEPCOHANI3ALIA TPEHYBAHHS

Bu3HayYeHHs TOYHOro Yacy TPMBaHHS KOXHOrO TPEHYBaHHS Ta
KiNbKOCTi BUKOHAHWX MOBTOPEHb i CETiB BNPaB, € iIHAUBIAYanbHOI0
cnpaBsoto. CNig po3BMBaTUCS Y CBOEMY BAaCHOMY TeMni i ByTun
YYTAMBUM A0 CUTHANIB cBOrO TiNa. Y pasi nossu 6onto abo
3aMamMopOYeHHsI Mif Yac Bpa., C/if, HeralnHo NPUNUHUTY | 3BEPHYTUCS
[0 Nikapsi nepep, BiAHOBMIEHHSM TPEHYBaHb.



Cnig nam'aTaTy, WO BiANOYNHOK i NpaBUbHA fi€Ta € BOXAVBUMMN
¢akTopamu B KOXHIli Nporpami Bnpas..

1. PO3IrPIB

PO3MOYHITb KOXHe TpeHyBaHHS Bif 5 A0 10 XBUNH PO3TSXKKM i NErkmx
BNpaB Ans posirpisy. Po3irpis rotye Bawe Tino Ao 6inbl iHTEHCMBHMX
BMpPaB LWASAXOM 36inblieHHA KPOBOOGIry, NiaBULLYIO4M TeMnepaTypy
Tina i gocTaBnAOYM HiNble KUCHIO JO M'A3iB. 3MeHLUYE TaKOX PU3NK
BMHUKHEHHS Cy[lOM | OTPMMaHHS TPaBM.

SIKWO BigyyBaeTe 6iNb, NPUNVHITL BNpaBu abo 3MeHLWiTb Aiana3oH
BMKOHYBAHOTO PyXy.

PO3TATYBAHHS BHYTPILWHIX M’A3IB CTEFOH

CsiAbTe Ha NOCKi NOBepXHi 3i 3irHYyTUMK HOramu i KoniHamu,
CNpsiIMOBaHUMM Ha30BHi. 3'eQHalTe MiROLWBM Hir i HA6AN3bTE iX OAMH
10 OfIHOTO TaK 6113bKO, 5K Lie MOX/NBO. [lenikaTHO HaTUCHITb Ha
KO/iHa, HaNpaBAAUM iX

y HanNpsIMKY NOBEPXHi i BUTPUMaiTe B Ljiil NO3MLiTi NPOTArom 15 cekyHa.

PO3TATYBAHHS CTEIOH

CsfibTe Ha NNOCKi NoBepxHi. BUnpsMiTh Npasy Hory, a Nigowsy NiBof
CTOMMW NPUKNAQITb A0 NPABOro CTerHa. BUTArHiTh npaBy pyky

y HanpsIMKy NanbLyiB NPaBoi HOrM TaK AaNEeKo, K Lie MOXINBO.
Butpumaiite npoTtsairom 15 cekyHg. MoBTOPITb Ait0 3 NiBOIO HOTO0.

CKPYYYBAHHSA r0/10BN

TpvMaliTe ronoBy NpsmMo, AVBASYUCH Nepep cobolo. He pyxatoumn
nneynma, NOBEPHITh il BNPaBO i BUNPAMITb, @ NOTiM NOBEPHITb BAIBO i
BUNPSAMITb.

NIAHATTA NNEYER
MigHIMITb skOMOra Byl Bropy /iBy pyKy i BUTpUMaiiTe NPOTAroM
KinbKOX ceKyHf. [oBTOPITH f1ito 3 NpaBoto PyKoIo.

PO3TATYBAHHSA AXITNTECOBUX CYXOXW/b

CTaHbTe 061MY4sIM A0 CTiHW, NiBY HOTY BUCYHbTe Bnepeq, i 3nerka
3irHiTH

B KO/iHi. MpaBy TpuMaliTe 33ady - BUNPSIM/IEHOIO, 3 N'STOMO,
pPO3TaLLOBAHOLO MIOCKO Ha NOBEPXHI. TpuMaiiTe 06MABI N'ATU NIOCKO
Ha NOBEPXHi i NPUTUCKaliTe CTerHa B HaMpsIMKY CTiHW. YTpUMyITe Lito
nosuuito npoTsrom 30 cekyHf. MOBTOPITH fito 3 BUCYHYTO NpaBoto
Horoto. Mam'sTaiiTe, W06 Nif Yac BNPaBW He BUTMHATU CIUHY B AyrY.

HAXUN

CTaHbTe 3 Horamu, 3'egHaHUMK pa3oM. BuKoHaliTe Haxun Bnepeq,
HaMaraluucb SKoMora 6inblue HabM3NTK FPYLHY KNITKY A0 KONIH.
Butpumaiite npoTtarom 15 cekyHg. Mam'aTaiiTe, wWob He 3ruHaTH
KoniHa.

2. TPEHYBAHHS

KoxHe TpeHyBaHH$S NOBUHHO MiCTUTY Bif 6 [0 10 pi3HWX Brpas.

3 MeToto 36anaHCyBaHHs i ypisHOMaHITHEHHS TPEHYBAHHS, 3MiHIOWTe
BrpaBu 3 Cecii Ha cecito. 3annaHyinTe TpeHyBaHHS Ha Yac fHA, KOnu
Ball piBeHb €Heprii € HaWBULWM.

MnaH TpeHyBaHb MOBWHEH MICTUTW BNPaBW Ha KOXHY OCHOBHY rpymny
M's13iB, pobnsiuM Haronoc Ha 061acTi, siKi BU xoueTe HanbinbLe
PO3BUHYTU.

BuKOHaHHS BNpaB y NpaBUbHUI cnocib € ktoYoBrM. Bumarae e
BMKOHaHHSA BiANOBIAHMX PYXiB i PyXy TiNbKKW BifNOBIAHUMM HYaCTUHaMK
Tina. HEKOHTPONbOBaHI PyXv BUKNNKAIOTb BTOMY i MOXYTb CNPUATH
BUHWKHEHHIO TPaBM.

MOBTOPEHHS B KOXXHOMY CeTi MOBWHHi BUKOHYBATUCS NIABHO i 6e3
nays.

Baxxn1Bo NpaBusibHe fuxaHHs. Bugux noBuHeH BigbyBaTnca nig vyac
asun HaBaHTaXKEHHS KOXXHOTO MOBTOPEHHS, @ BAMX Nif, yac
NoBepHEHHS. HiKonn He 3aTpUMyITE fUXaHHS.

Micns KOXXHOro ceTy BifnoyMBaliTe NPOTAroM KOPOTKOrO Nnepiofy Yacy.

3. ®A3A BIANOYUHKY

Liss da3a po3Bonsie 3acnoKkoiT1 KPoBOOGIr i po3cnabuTu M'a3u. Lie
NOBTOPEHHS Po3irpiBaloynx Bnpas. KoXXHe TpeHyBaHHS 3aKiH4iTb 5-10
XBUAMHAMM Takux Brpas. CNlig nam'staT npo Te, Wwob He
nepeHanpyxysaTu mM'a3u.

MOTUBALIA

[loCsiTHeHHS HalKpaLmX pe3ynbTaTiB € IETLUNM, SKLLO0 TPEHYBaHHS €
perynsipHoto Ta NPUEMHOIO YaCTUHOI MOBCAKAEHHOT0 XUTTS.
3anucyiiTe WoaeHHiI pe3ynbTaTt, Wob cnocTepiraTv 3a CBoimM
nporpecom

FAPAHTISA

ZIPRO

UK

MpopaBeub Bif iMeHi FapaHTa Hapae rapaHTito Ha TepuTopii YkpaiHu
Ha TepMiH 24 micsALiB 3 faTu Npogaxy. FapaHTis Ha NpogaHuii ToBap
He BUK/IoYaE, He 0bMexye i He NpunuHse npasa Mokynugs, Wwo
BUNAMBAIOTB i3 3aKOHY YKpaiHu «[1po 3aXuCT NpaB CroXunBayiB».
lFapaHTiliHa KapTKa 3HaX0AMTbCA Ha OCTaHHIN CTOPiHL.

YMOBW FAPAHTII

1. Peknamauii Ta rapaHTii NignsratoTb BUK/IOYHO NPUXOBaHi
nedeKTn, Wo BUHNKAN 3 BUHW BUPOBHMKA.

2. [apaHTis 6yae noBaxaTuncs MarasnHom abo cepsicom nicns
npep'siBNeHHs KNiEHTOM:

a. BiNCHOT, 4iTKO Ta NPaBUAbHO 3aNOBHEHOT
rapaHTiNHOI KapTKM 3 Ne4aTKo Npogaxy Ta
nignucom npogasus,

b. JicHoro fokasy NpuabaHHs obnafHaHHS 3 [aTo
npogaxy,

[ peKknaMoBaHOro ToBapy abo AedeKTHOI YaCTUHM.

Y pasi npua6aHHs AUCTaHUiAHO, rapaHTiliHa KapTka

OificHa BUKJTIOYHO Ha NiACTaBi AOKYMEHTa NPO NOKYMNKy

(4yek / paxyHok-akTypa).

3. Peknamauis 6yae po3rnsiHyTa npoTsArom 14 fHiB 3 MOMEHTY
noBigoMAeHHs Npo gedekT KnieHToM.

4. 3aBopACbKi AedeKTH Ta MOWKOAXKEHHS, BUSIBAIEH] NPOTATOM
rapaHTiliHOro TepMiHy, 6yayTb 6€3KOLITOBHO YCYHEHI
NpoTsrom He 6inblue 21 AHS 3 AaTU AOCTABKM TOBAPY [0
MarasuHy abo cepsicy.

5. Y pasi HeobXiHOCTi BBE3E€HHS 3an4acTUH 3 iIMNOPTY TEPMiH
BMKOHAHHS rapaHTinHOro PpeMOHTY MOXe 6yTI NPOAOBXKEHO
Ha 4Yac, HeobXifHWI AN IX BBE3eHHS, ane He 6inblue Hix Ha 40

OHiB.
6. [apaHTis He MOLWVPIETLCA Ha:
a. MexXaHiYHi NOWKOMKEHHS Ta BUKNUKAHI HUMK
nedektn,
b. NOWKOMKEHHS Ta fedeKTH, Lo BUHMKIN BHACNILOK

HeHaneXHoro BUKOPUCTaHHA Ta 36epiraHHs,
HenpaBWIbHOrO MOHTaXy Ta 06CNyroByBaHHS,

c. NOLWKOMKEHHS Ta 3HOC eKCNJyaTaLiliHUX eNIEMEeHTIB,
TaKUX AK: TPOCU, PEMEHi, TYyMOBi €1eMEHTU, PYyUKM 3
rybku, o66vBKa.

d. oii, NOB'A3aHi 3 MOHTaXeM, 06C/TyroByBaHHAM, AIKi,
3rifHO 3 IHCTPYKLI€Et 3 ekcnnyaTaLlii, Kopuctysay
3060B's13aHUI BUKOHATW CaMOCTINHO.

7. [apaHTis He 3aCTOCOBYETHLCA B HACTYMHMX BUNafKax:

a. 3aKiHYeHHSs TepMiHy Ail,

b. 30iiICHEHHS K/TIEHTOM CaMOCTIHOrO PEMOHTY Ta
MOoAMdIKaLlil 3 BUKOPUCTAHHAM HEOPUTIHANBHNX
3an4yacTuH,

c. Konv aedeKT BUHUK BHACNIAOK HENpaBWUIbHOT

YCTaHOBKM ab0 BHACNILOK HEAOTPUMAHHSA NpaBun
npaBuUAbHOI eKCnayaTaLii, ONMCaHUX B IHCTPYKLii 3

ekcnnyaTau;i,
d. BUKOPUCTaHHS, BiiMiHHOrO Bifi LOMALIHbOFO
BUKOPUCTaHHS,
e. MOLLIKOKEHD, LU0 BUHWKAN MNif, 4ac
TpaHCNOpPTyBaHHS.
8. [lybnikaTv rapaHTiiHOT KapTKM He BUAAIOTbCS.
9. B pamKax rapaHTii KnieHT Mae npaBo BUMaraTvt HacTyMHi BUAM
6€3KOLITOBHOrO BifILUKOAYBAHHS:
a. PEMOHTY NpoayKTy,
b 3aMiHU1 NMPOAYKTY,
c. 3HWKEHHS LiHW,
d po3ipBaHHS OroBOPY Ta MOBHOIO BifLWKOAYBaHHS

MOHEeCeHNX BUTpaT.

10. [ns nogaHHs peknamauii HeobXxigHo:

a. MpencTaBuTH NPOAYKT abo MOro YacTUHY, Ha Ky
MOLUMPIOETLCS FapaHTis.

b.  [lokas nokynku, Wo BM3HA4a€E Ha3BY Ta afjpecy
npopaasLs, AaTy Ta MicLie MOKYMKU, TUM NPOAYKTY
a60 filicHy rapaHTiliHy KapTKy
3 MeYaTKoK MarasvHy.

c. Y pasi gocTaBkM 6pygHOro NpoayKTy CepBic MOXe
BiMOBWTM B 10r0 NPUIHATTI abo 3a paxyHoK
K/iEHTA 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H0 34INCHUTH
YULLEHHS.

11. Y pasino3uTuBHOro po3rnsagy peknamadii obnagHaHHs byge
BiApEMOHTOBaHO ab0 3aMiHeHO Ha HoBe, abo KNieHTY byae
MoBePHYTO rpoLli. BUTpaTn Ha TpaHCMOPTYBaHHs ToBapy A0
Kni€EHTa NOKPUBAE CepBic BUPOBHUKa.

12. Y pasiBiAXWNeHHS rapaHTiliHoi peknamaLii KNieHT oTpuMae
feTanbHe 06r'pyHTYBaHHS NPUIAHSATOrO PilleHHs Ta NPOTSroM
14 nHiB Big MOMEHTY Nepepavi pileHHs, obnagHaHHs 6yae
BifiNPaBNIEHO KNIiEHTY 3a NOro paxyHOK.

79




EN Warranty card

BG apaHuu1oHHa kapTa €S Zaruéni list DA Garantikort DE Garantiekarte ES Tarjeta de garantia ET Garantiikaart FI Takuukortti FR Carte de garantie

EL Kapta eyyonong HR Jamstveni list HU J6tallasi jegy IT Certificato di garanzia LT Garantiné kortelé LV Garantijas karte NL Garantiekaart PL Karta gwarancyjna
PT Cartdo de garantia RO Certificat de garantie RU MapaHTuiiHbiit TanoH SK Zarugny list SL Garancijski list TR Garanti karti UA FapaHTiitHuit TanoH

ZIPRO

EN EAN Code

BG EAN Kop CS EAN kéd DA EAN-kode

DE EAN-Code ES Cédigo EAN ET EAN-kood

FI EAN-koodi FR Code EAN EL Kw&tkdg EAN HR EAN kod HU EAN
kéd IT Codice EAN

LT EAN kodas LV EAN kods NL EAN-code

PL Kod EAN PT Cddigo EAN RO Cod EAN

RU Kop EAN SK EAN kéd SL Koda EAN TR EAN kodu UA Kop EAN

EN Product name

BG Wme Ha npopykTa CS Nazev produktu

DA Produktnavn DE Produktname ES Nombre del producto ET Toote nimi FI
Tuotteen nimi FR Nom du produit EL 'Ovopa tpoiévtog

HR Naziv proizvoda HU Termék neve IT Nome del prodotto LT Produkto pavadinimas
LV Produkta nosaukums NL Productnaam

PL Nazwa produktu PT Nome do produto

RO Numele produsului RU Hassanue npogykTa SK Nazov produktu SL Ime izdelka
TR Uriin adi UA Ha3Ba npogykTy

EN Date of sale

BG [laTa Ha npopax6a CS Datum prodeje

DA Salgsdato DE Verkaufsdatum ES Fecha de venta ET
Mitgikuupdev FI Myyntipaiva FR Date de vente EL
Huepopnvia twAnong HR Datum prodaje HU Ertékesités
datuma IT Data di vendita LT Pardavimo data LV
Pardosanas datums

NL Verkoopdatum PL Data sprzedazy PT Data de venda RO
Data vanzarii RU lata npogaxw

SK D4tum predaja SL Datum prodaje TR Satis tarihi UA [lata
npopaxy

EN Stamp and signature of the seller (Not applicable to remote purchases. See Warranty Terms and Conditions, section 2)
BG [Neyat 1 nonuc Ha npofasaya (He ce npunara 3a NoKynku oT pa3cTosiHue. BukTe YcnosusiTa Ha rapaHumsTa, pasgen 2) €S Razitko a podpis prodejce
(Nevztahuje se na nakupy na délku. Viz Zaruéni podminky, oddil 2) DA Szelgers stempel og underskrift (Geelder ikke ved fiernsalg. Se garantibetingelserne,
afsnit 2) DE Stempel und Unterschrift des Verkaufers (Nicht anwendbar bei Fernkaufen. Siehe Garantiebedingungen, Abschnitt 2)

ES Sello y firma del vendedor (No aplicable a compras a distancia. Véanse las Condiciones de la garantia, seccidn 2) ET Miiiija tempel ja allkiri (Ei kohaldu
kaugostudele. Vt garantiitingimusi, punkt 2) FI Myyjan leima ja allekirjoitus (Ei koske etdostoksia. Katso takuuehdot, kohta 2) FR Cachet et signature du
vendeur (Non applicable aux achats a distance. Voir les conditions de garantie, section 2) EL ZdpayiSa kat uroypadr Tou twAntr (Aev loxVet yia ayopés e§
anootdoews. BA. Opoug kat Mpoiimobéoeg Eyydnong, evdtnta 2) HR Pelat i potpis prodavatelja (Ne odnosi se na kupnje na daljinu. Vidi Uvjete jamstva,
odjeljak 2) HU Az eladd bélyegzéje és alairasa (Nem vonatkozik tévértékesitésre. Lasd a jotallasi feltételeket, 2. szakasz) IT Timbro e firma del venditore (Non
applicabile agli acquisti a distanza. Vedere i Termini e condizioni di garanzia, sezione 2) LT Pardavéjo antspaudas ir paradas (Netaikoma nuotoliniams
pirkimams. Zr. garantijos salygas, 2 skyriy) LV Pardevéja zimogs un paraksts (Nav piemérojams attalinatiem pirkumiem. Skatit garantijas noteikumus, 2.
sadalu) NL Stempel en handtekening van de verkoper (Niet van toepassing op aankopen op afstand. Zie garantievoorwaarden, sectie 2)

PL Pieczatka i podpis sprzedawcy (Nie dotyczy zakup6w na odlegtos¢. Patrz Warunki Gwarancji, punkt 2) PT Carimbo e assinatura do vendedor (N&o aplicavel
acompras a distancia. Ver Termos e Condigdes da Garantia, secgdo 2) RO Stampila si semnatura vanzatorului (Nu se aplica achizitiilor la distanta. Consultati
Termenii si conditiile de garantie, sectiunea 2) RU MeyaTb 1 nognucs npoaasua (He NpUMeHsIeTCs K AUCTaHLMOHHBIM NOKyNKaM. CM. YCNOBUS rapaHTun,
paspen 2) SK Peciatka a podpis predajcu (Nevztahuje sa na ndkupy na dialku. Pozri zéruéné podmienky, €ast 2) SL Zig in podpis prodajalca (Ne velja za
nakupe na daljavo. Glejte garancijske pogoje, razdelek 2) TR Saticinin kasesi ve imzasi (Uzaktan satin alimlar igin gecerli degildir. Garanti Sartlari ve Kosullari,
béliim 2’ye bakiniz) UA Meyatka Ta nignuc npoaasus (He 3aCTOCOBYETbCS A0 AUCTAHLHHMX MOKYNOK. [J1B. YMOBU rapaHTii, po3ain 2)

EN Technical Service Centre

BG Cepau3eH LeHTbp €S Servisni centrum

DA Servicecenter DE Technisches Servicezentrum ES Centro de servicio
técnico ET Tehniline i Fl Tekninen

FR Centre de service technique EL Texviké kévtpo eEunnpétnong HR
Tehnicki servisni centar

HU Miiszaki szervizkdzpont IT Centro di assistenza tecnica LT Techninio
aptarnavimo centras

LV Tehniskais servisa centrs NL Technisch servicecentrum PL Centrum
serwisowe PT Centro de assisténcia técnica RO Centru de service tehnic RU
TexHuueckni cepauctbiii LieHTp SK Technické servisné centrum SL Tehniéni
servisni center

TR Teknik servis merkezi UA TexHi4HNii CepBICHNI UEHTP

Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Poland
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EN Manufacturer

BG MNpou3ssoauten CS Vyrobce DA Producent

DE Hersteller ES Fabricante ET Tootja Fl Valmistaja FR Fabricant EL Kataokevaotri HR
Proizvodac

HU Gyart6 IT Produttore LT Gamintojas

LV RaZotajs NL Fabrikant PL Producent

PT Fabricante RO Producitor RU Mpou3sogutens SK Vyrobca SL Proizvajalec TR Uretici
UA B1po6HMK

Morele.net Sp.z0.0.

al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakéw, Poland
NIP (Tax ID) 9451972201

KRS (National Court Register) 0000390511

EN Made in China

BG MNpou3ssegeHo B KuTaii CS Vyrobeno v Ciné

DA Fremstillet i Kina DE Hergestellt in China

ES Fabricado en China ET Valmistatud Hiinas

Fl Valmistettu Kiinassa FR Fabriqué en Chine

EL Kataokeudotnke otnv Kiva HR Proizvedeno u Kini HU Kindban
késziilt IT Prodotto in Cina

LT Pagaminta Kinijoje LV RaZots Kina NL Gemaakt in China PL
Wyprodukowano w Chinach PT Fabricado na China RO Fabricat in
China RU CpenaHo B Kutae SK Vyrobené v Cine SL Izdelano na
Kitajskem TR Cin’de iiretilmistir UA 3po6neHo B Kutai
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