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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 9,5kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C
Temperatura -10°C do +60°C
przechowywania
Maksymalna waga 120 kg
uzytkownika
Maksymalne obciazenie 120 kg
(catkowite)
Klasa zastosowania Klasa H

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

Przeznaczenie Porecze réwnolegte 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

1-Tastrong w gére. Nie przewracad.

2 - Chronié 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.

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 wtasng odpowiedzialno$¢ pozwolisz z niego
korzysta¢ dzieciom, bezwzglednie poinstruuj je o prawidtowym
korzystaniu i stale nadzoruj.

. Sprzet nie nadaje sie do przeznaczenia terapeutycznego.

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

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

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

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

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

MONTAZ

Montaz urzadzenia musi zostaé przeprowadzony starannie przez osobe

dorosta. W przypadku watpliwosci popros o pomoc kogos z wiekszym

dodwiadczeniem w tej dziedzinie.

. Przed rozpoczeciem montazu upewnij sie, czy zestaw

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

sprzedawca.

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

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

. Pamietaj o zachowaniu bezpiecznego otoczenia.

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

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

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

. Producent zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu
niektérych elementdéw.

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

LISTA CZESCI
Nr  Opis Ios¢

Lewa rura nogi

Prawa rura nogi

Rura regulacyjna

Wygieta rura podtokietnika

Trzpieri sprezynowy M16

Sruba imbusowa z tbem walcowym M8x16
Podktadka tukowa M8

Klucz imbusowy typu L M5

0o ~NoO s, WN -
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INSTRUKCJA MONTAZU (» Patrz strona 2)

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

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

TRENING | FAZY ¢WICZEN

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

PODSTAWOWE RODZAJE TRENINGOW

BUDOWANIE MIEﬁNI

Trening majacy na celu zwiekszenie rozmiaru i sity miesni. W miare
stopniowego zwigkszania intenstywnosci éwiczer mie$nie
przystosowuja sie do wysitku i zwiekszaja si

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

- zmieniajac luczbe wykonywanych powtdrzen lub zestawéw ¢wiczen.

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

i wybrad opdr, ktéry jest odpowiedni dla Ciebie.

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

Kiedy bedziesz w stanie wykonac¢ 3 zestawy po 12 powtérzen

bez trudnosci, zwieksz opdr.

TONING

Toning to ¢wiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu

i jednoczesnym wyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy
migsniowej.

Migsnie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

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

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

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

UTRATA WAGI

Aby schudnaé, uzywaj matego oporu i zwiekszaj stopniowo liczbe
powtdrzeri w kazdym zestawie.

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

CROSS TRAINING

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

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

Przyktad zréwnowazonego programu treningowego:

- Prowadzenie treningu sitowego co drugi dzien.

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

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

PERSONALIZACJA TRENINGU

Okreslenie doktadnego czasu trwania kazdego treningu oraz liczby
wykonanych powtdrzen i zestawdw ¢wiczen, jest sprawa indywidualna.
Nalezy rozwijac sie w swoim wtasnym tempie i by¢ wrazliwym na
sygnaty swojego ciata. W przypadku pojawienia sie bélu lub zawrotéw
gtowy podczas ¢wiczen, nalezy natychmiast przerwac i skontaktowac
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 ¢wiczeri
w celu rozgrzania. Rozgrzewka przygotowuje Twoje ciato do bardziej
intensywnych ¢wiczeri poprzez zwigkszenie krazenia, podnoszac
temperature ciata i dostarczajac wiecej tlenu do migsni. Zmniejsza
réwniez ryzyko powstania skurczéw oraz odniesienia kontuzji.

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

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI ub

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

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

ROZCIAGANIE UD

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

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

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

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

ROZCIAGANIE sCIEGIEN ACHILLESA
Stari twarza do $ciany, lewa noge wysur do przodu i lekko ugnij



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

SKEONY

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

2. TRENING

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

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

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

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

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

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

Po kazdym zestawie odpoczywaj przez krétki okres czasu.

3.FAZA ODPRE?ENIA

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

MOTYWACJA

Osiagniecie najlepszych wynikéw jest tatwiejsze, jezeli trening jest
regularng i przyjemna czescig codziennego zycia.

Zapisuj codzienne wyniki, aby obserwowaé swoje postepy

GWARANCJA

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

Karta gwarancyjna znajduje sie na ostatniej stronie.

WARUNKI GWARANCJI
1. Reklamacji i gwarancji podlegaja wytacznie wady ukryte
powstate z winy producenta.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po
przedstawieniu przez klienta:
a. waznej czytelnie i poprawnie wypetnionej karty
gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem

sprzedawcy,
b.  waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy,
c. reklamowanego towaru lub wadliwej czesci.

1.

10.

11.

12.

ZIPRO

W przypadku zakupu na odlegto$é, karta gwarancyjna jest
wazna wytacznie na podstawie dokumentu zakupu
(paragon / faktura).
Reklamacja zostanie rozpatrzona w terminie do 14 dni od
momentu zgtoszenia wady przez Klienta.
Wady fabryczne i uszkodzenia ujawniane w okresie
gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub
serwisu.
W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu
okres realizacji naprawy gwarancyjnej moze sie wydtuzy¢ o
czas niezbedny do jej sprowadzenia jednak nie dtuzej niz 0 40
dni.
Gwarancja nie sa objete:

a. uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

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

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

d. czynnosci zwigzane z montazem, konserwacja, ktére
zgodnie z instrukcja obstugi uzytkownik
zobowiazany jest wykona¢ we wtasnym zakresie.

Gwarancja nie ma zastosowania w nastepujacych
przypadkach:

a.  uptywu terminu waznosci,

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

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

d.  uzytkowania innego niz uzytkowanie domowe,

e. uszkodzer powstatych w transporcie.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
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.
W celu zgtoszenia reklamacji nalezy:
a.  Przedstawic produkt lub jego cze$¢, ktérej dotyczy
gwarancja.

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

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

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

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.

PL
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EN User manual

Dear User,

Please read the following instructions before 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 9,5 kg
Operating temperature 0'Cto+40°C
Storage temperature -10'C to +60°C
Maximum user weight 120 kg
Maximum load (total) 120 kg
Application class Class H

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

Intended use Parallel bars 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 has been designed and constructed
based on the latest knowledge in the field of safety. Dangerous
elements that could potentially pose a risk of injury have been
eliminated or relatively secured.

. Repairs and modifications on your own are not allowed.

. Check the tightness of screws, bolts and nuts once every one or
two months.

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

year) check and maintain the equipment
in specialized retail outlet.

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

. All devices are subject to constant innovation 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 retail outlet.

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

WARNING! Consult your doctor before exercising

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

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

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

WARNING! Strictly observe the training instructions contained in this
manual.

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

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

WARNING! Be careful when assembling the device and do not allow
children to be nearby. Small parts (nuts, bolts, 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
incorrectly, there is a residual risk, i.e. a person falling causing
skin abrasions, bruises, fractures or in the worst case, death.
. There is a residual risk of unintended overloading of the
exerciser due to improper operation.

. The residual risk of suffocation cannot be excluded.
. 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, unconsidered risks,
and the risk considered has been incorrectly estimated.
In the risk analysis, the assessment was made on the basis of the
"current state of the device." The product assessment and control show
that the probability of unacceptable risk is very low. The device (its
construction, method of operation and application) does not cause -
under normal conditions - unjustified risk to the exerciser or third
parties.

HANDLING MARKS ON TRANSPORT PACKAGING

M =g
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1 - This side up. Do not turn over.

2 - Protect from falling.

3 - Protect from moisture.

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

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

The packaging has been marked with symbols indicating the correct

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

@— HES

ENVIRONMENT

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

DLFA

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

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

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

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

. The equipment is not suitable for therapeutic purposes.

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

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

. Use only water to clean the device

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

ENVIRONMENT

The device is delivered in packaging to protect against possible
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 waste bin. Return them to the place of purchase or hand
them over to a separate recycling point.

Please actively help to conserve natural resources and protect the
natural environment by handing over the used device to a recycling
point



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

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

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

. Remember to maintain a safe environment.

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

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

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

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

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

PARTS LIST
No.  Description Quantity

Left leg tube

Right leg tube

Adjustable tube

Curved armrest tube

Spring plunger M16

Screw allen with cylindrical head M8x16
Curved washer M8

Allen key allen L-type M5

0o ~NoO s WN -
= 00 00 NNNNN

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (> See page 2)

WARNING! 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 heavy weight of some parts, it is recommended to assemble
the device with two people.

TRAINING AND EXERCISE PHASES

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

BASIC TYPES OF TRAINING

MUSCLE BUILDING

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

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

- by changing the applied resistance to a greater one,

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

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

and choose the resistance that is right for you.

Start with 3 sets of 8 repetitions for each exercise.

Rest for 3 minutes after each set.

When you are able to perform 3 sets of 12 repetitions

without difficulty, increase the resistance.

TONING
Toning are exercises focused on firming
and simultaneously slimming the body and accentuating muscle mass.

Muscles can be toned by 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 rather than using
heavy resistance.
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WEIGHT LOSS

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

Conduct 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.

The combination of 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 stationary or elliptical bike.
- 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 the muscles. It also reduces the risk of cramps and
injuries.

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

STRETCHING INNER THIGH MUSCLES

Sit on a flat surface with your legs bent and your knees pointing
outwards. Join the soles of your feet and bring them as close together
as possible. Gently press down on your knees, directing them
towards the ground and hold this position for 15 seconds.

THIGH STRETCH

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

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

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 arm as high as possible and hold for a few seconds.
Repeat with your right arm.

ACHILLES TENDON STRETCH

Stand facing a wall, extend your left leg forward and bend it slightly

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

BENDS

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

2. WORKOUT

Each workout should include 6 to 10 different exercises.

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

The workout plan should include exercises for each major muscle
group, emphasizing the areas you want to develop the most.
Performing exercises correctly is crucial. This requires performing the
correct movements and moving only the correct parts of the body.
Uncontrolled movements cause fatigue and can contribute to injury.
Repetitions in each set should be performed smoothly and without
pauses.
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11.
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. 12.

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 daily results to monitor your progress

WARRANTY

The seller, on behalf of the Guarantor, provides a warranty on 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
rights of the Buyer resulting from the Act on Consumer Rights.

The warranty card is on the last page.

WARRANTY CONDITIONS

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

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

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

b.  avalid proof of purchase of the equipment with the
date of sale,

c. the claimed goods or defective part.

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

valid only on the basis of the purchase document (receipt /

invoice).

3. The complaint will be processed within 14 days from the
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 them, 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,

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

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

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

a. expiration of the warranty period,

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

c. if the defect results from incorrect installation or
failure to follow the correct operating principles
described in the user manual,

d. use other than domestic 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 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, clean it.

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

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



BG PbKOBOACTBO 3a ynoTpe6a

YBaxaemu notpebutento,

Mons, npoyeTeTe 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 9,5kg
TemnepaTypa Ha ynotpeba 0°C go +40°C
TemnepaTypa Ha -10°C go +60°C
CbXpaHeHune
MakcumanHo Terno Ha 120 kg
notpebuTens
MakcumanHo HaToBapBaHe 120 kg
(o6wo)
Knac Ha npunoxeHue KnacH
CraHfapT Ha NnpofyKTa EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(ocHoBeH)
MpepgHasHaveHue MapaneTu napanenHu 3a AoMaliHa
ynotpeba
BE3OMACHOCT

BHUMAHME! YCTPOWCTBOTO MOXeE Aa Ce M3MoN3Ba camo No
npefHasHa4yeHue, T.e. 32 TPEHUPOBKM OT Bb3PacTHU. Bcaka gpyra
ynoTpeba Ha yCTpOICTBOTO MOXe fia 6bfie onacHa. MponssoanTenst
He HOCM OTFOBOPHOCT 32 LWEeTH, NPUYUHEHU OT HenpaBuHa ynoTpeba
Ha yCTPOWCTBOTO.
. YCTPONCTBOTO € NPOEKTUPAHO U KOHCTPYMPaHO
B3 OCHOBA Ha Haii-HOBUTE MO3HaHWs B 0b6nacTTa Ha
6e3omacHocTTa. ONacHWTe efIeMeHTU, KOUTO 6rxa Moru Aa
npeacTaBnsBaT PUCK OT HapaHsBaHe, ca eMMUHUPaHN AN
OTHOCUTENTHO 3alUTEHMN.

. He ce gonycKkaT peMOHTV 1 NPOMEHU Ha CO6CTBEHA pbKa.
. BeaHbX Ha euH UK [jBa MeceLla NpoBepsBanTe fanu

BUHTOBeTE, 6ONTOBETE M raliku1Te ca 3aTerHaTu NpaBuUIHo.
. 3a fia ce ocurypw TpaiiHa 6e3onacHocT, npoBepsiBanTe n

nopAbpXaiTe 060pyaBaHeTO pefoBHO (T.€. BEAHBXK FOAULLIHO)
B CMeuuanu3npaH TbproBCKU 06eKT.

. BCUYKM MPOMEHM MO YCTPONCTBOTO, KOMTO He Ca OMMcaHu
B TOBa PbKOBOACTBO, MOTaT Aa NPUYMHAT NOBPEAN Unn
OMPEKTHO Aa 3acTpaluaT 30,paBeTo 1 XXKMBOTA HA TPEHMPaLLms.
MpoMeHM No yCTPOWCTBOTO MOraT Aa Ce M3BbPLUBAT CaMO OT
CNYXUTENUN Ha CepBM3a Ha NPOU3BOANTENS UAN UL, 0BYYeHU
OT TsX B Ta3un obnacT.

. Bcnukm ycTpoiicTBa ca 06eKT Ha NOCTOSIHHU MHOBALUK C Len
OCUrypsiBaHe Ha B1COKO KayecTBO.
Mopaaw Ta3u NpMYMHa NPOU3BOAUTENST CY 3ana3Ba NPaBoTo
[,a BbBEX/a TEXHUYECKMN MPOMEHMU.

. BCUYKM BBNPOCU MM CbMHEHWSI, CBbP3aHu C 060pyABaHeTo,
Haco4BaiiTe KbM CMeLuanu3npaH TbproBCKM 06eKT.

BHUMAHME! /lnuaTta, Hamupally ce B 6a130CT MO Bpeme Ha
n3non3BaHe Ha obopyaBaHeTo, Tpsi6Ba Aa 6bAaT NnpegynpefeHn 3a
BBH3MOXHWTE ONacHOCTU. BbeTe 0cO6eHO BHUMATENHN B
NpUCHCTBMETO Ha Aeua.

BHUMAHME! Mpepy fa 3anoyHeTe ynpaxHeHUs, KOHCyNTupaiTe ce ¢
Nekap 3a/ja ce yBepuTe, Ye HAMaTe 3[1paBOC/IOBHY

NPOTMBOMOKa3aHus 3a NPOBEXAaHe Ha TPEHNPOBKM Ha YCTPOMCTBOTO.

Bb3 0CHOBa Ha MHEHMETO Ha CMEeLManucT MoXeTe Aa paspaboTute
CBOW TPEHMPOBBYEH NNaH. HenpasuiHo noabpaHa nporpama unm
NPeKOMepHM yNpaXHeHWs MoraT Aa 6baT onacHmW 3a BalweTo 34pase
1 KMBOT.

NPEAYNPEXXAEHUE! NpeymopaTa no BpeMe Ha TPEHMPOBKa MOXe
Aa aoBepe 10 CEPUO3HU HapaHSABaHUSA UK CMDBPT. AKO ce
yyBCTBaTe 3/1e, He3a6aBHO cnpeTe fia TpeHupare.

BHUMAHME! 3agbmxuTenHo cnaspaiTe ykasaH/sTa OTHOCHO
NPOBeXAaHeTO Ha TPEHNPOBKaTa, CbAbPXalyM ce B TOBa

pPBKOBOACTBO.

. Korato M36MpaTe MACTO 3a NpoBeXAaHe Ha TPEHNPOBKaTa,
ocurypete cm 6e3onacHu Pa3CToAHUSA OT Bb3MOXHU
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npenaTcTBus. He nocTaBsiTe o6opyaBaHeTo B 61130CT O

KOMYHUKALMOHHM MbTUa (MbTMLLa, NOPTK, NPOXOZU U Ap.).
. 3abpaHsiBa ce M3non3BaHeTo Ha 06opyaABaHETO Ha 611M3Ko

pascrosiHue

OT cTeHaTa. 30HaTa Ha 6e3onacHocT € 2000 mm 1 Hal-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 cnyyait, ye 3awmTaTa cpelly nagaHe He e NPUNOXeHa Unmn e
NPUNOXKeHa HeNPaBUITHO, CbLLECTBYBA OCTAaTbY€H PUCK, T.€.
nagaHe Ha inLe, NPUYMHABALL O 0XKY/IBaHNS Ha KOXaTa,
CUHWHW, CHYMBaHWUS UNW B HaW-NOWNS ClyYald, CMBPT.

. CblyecTByBa OCTaTb4€H PUCK OT HEBONHO NpeToBapBaHe Ha
TPeHupaLLys Nopagu HempaswiHa paboTa.

. He MoXe fla ce U3KNI04M OCTaTbYeH PUCK OT 3afyLlaBaHe.

. PnckbT MoXe fia 6bfe OrpaHUYeH, KaTo ce cnasea

nHdopmaumnTa 3a 6€30MacHOCT, CbabpKaLla ce B
PBHKOBOACTBOTO 3a yrnoTpeba.
. He Moxe fia ce M3K/IOYM, Ye HEBO/THA MW HepaspelueHa
ynoTpe6a Le NPUYKHM APYTU, HEBK/TOYEHU PUCKOBE,
a BK/IOYEHUTE PUCKOBE Ca OLieHEHW HEMpPaBUHO.
B aHanu3a Ha pucka oLeHKWTe ca HanpaBeHU Bb3 OCHOBA Ha
,TEKYLLOTO CbCTOSIHME Ha YCTPOWCTBOTO. OT M3BBPLUEHATA OLieHKa U
KOHTPON Ha NPoAyKTa CneABa,
4e BepoSITHOCTTa OT Bb3HUKBAHE Ha HE0MYCTUM PUCK € MHOTO HICKA.
YCTpOICTBOTO (HeroBaTa KOHCTPYKLMS, HAYMH Ha fileicTBUe 1
NpUNOXKEeHUE) He NPeAU3BUKBA - B HOPMASTHW YCIIOBUS - HeonpaBAaH
PUCK 3a TPEHUpaLUMs nan TpeTH Nuua.

MAHUNYNALNOHHU MAPKUPOBKW BbPXY TPAHCMOPTHUTE

s

®© @ 6 @ 6

1 - CT1asu cTpaHa Harope. [la He ce npeobpblua.

2 - [la ce na3u oT nafaHe.

3 - [acena3noT BNnara.

4 - MpopyKTbT TPA6Ba fia ce CbXxpaHsiBa B MakcMMasneH 6poit cnoese,
nocoyeH Bbpxy cbopHaTa onakoska. CTOMHOCTTa, MOCOYEHA B TOBa
PBKOBOACTBO, € NPUMepHa.

5 - HeobxoanMo e npefaBaHe Ha M3M013BaHOTO 060PyABaHE B MyHKT
3a peyuknnpate.

OnakoBKaTa e 0603Ha4eHa CbC CUMBOM, MH(OPMUPALLM 33 HAaUYMHA
Ha NPaBU/THO U3XBBbPASHE:

& I o
RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA

PAP

OKOJIHA CPEQA

YCTPOICTBOTO Ce AOCTaBs B ONakKoBKa, 3a Aa ce NpeAnasu ot
BB3MOXHW MOBPeay no Bpeme Ha TpaHcnopTupaHe. ONakoBkuTe ca
HeobpaboTeHN CypOBUHM 1 MOraT Aa 6bAaT peLuKanpaHm.
M3xBbpnsaiiTe Te3n MaTePUANM B NOAXOAALLMTE LIBETHU KOHTENHEPH,
npegHa3HayYeHu 3a pa3gesnHo cbbupaHe.

OBCNY)XBAHE
Mpeawu fa 3anoyHeTe TPEHVPOBKa, yBepeTe ce, Ye yCTPONCTBOTO e
MOHTMPAHO NPaBUIHO.
. Mpeau fa 3anoyHeTe MbpBaTa TPEHMPOBKA, Ce 3arno3Haiite
C BCUYKM (DYHKLMM 1 BB3MOXHOCTU 3a perynnpaHe Ha
YCTPONCTBOTO.
. YCTPOICTBOTO MMa eleMeHTH, KOUTO MoraT Aa 6baat
U3N0XKEeHU
Ha Kopo3usi. Mopaau Tasu NpuYMHa He ce NpenopbYBa Aa
ocTaBa
BbB B/IaXKHO NMoMelleHve. TpsibBa CbLUo Aa Ce yBepuTe, Ye
060py/ABAHETO He € U3/I0KEHO Ha KOHTAKT C BOfa, HAanuTKy,
noT v ap.
. YCTPOMCTBOTO € NpeAHasHaYeHo caMo 3a TPEHUPOBKM CaMO OT
Bb3PaCTHW 1 B HUKaKbB C/ly4all He e urpavka 3a feua. AKo Ha
CBOSi OTFOBOPHOCT MO3BO/ITE Ha AeLa fja ro 13ron3sar,

BG
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abCONMIOTHO 'V MHCTPYKTUPaiiTe 3a NpaBuHaTa ynotpeba u
NOCTOSIHHO I HabofaBanTe.

. 060pyABaHETO He € MOAXOASLLO 3a TepaneBTUYHM Lenu.

. Mpeay fAa 3anoYHeTe BCsiKa TPEHMPOBKa, NpoBepeTe fanu
npepAnasHUTe MEepPKN 1 BUHTOBUTE U LernCesHNTe BPb3KM ca
npaBuHN.

noaAPBXXKA HA OBOPYABAHETO
Pe[j0BHO M3BBpLUBAliTE NOAAPBIKKA HA YCTPOKCTBOTO. M3BbpLUBaiiTe
CnefHNTE fieiiHOCTM NoHe Ha Bceku 20 Yaca paboTa.

. MpoBepeTe CbCTOSHMETO Ha e/IEMEHTY KaTo BUHTOBE U raiiku.
YBepeTe ce, Ye ca gobpe 3aTerHaTy.

. Cnep BCsika TPEHMPOBKA U36bpLIETE MOTTA OT YCTPOICTBOTO.

. M3nonsgaiiTe camo Boga

CbC CanyH 3a NOYNCTBaHE Ha yCTpOl;ICTBOTO. He nsnonseante
no4YyncTBalLKn npenapaTun.

. CbxpaHsiBaiiTe yCTPOMCTBOTO Ha CYXO 1 TOMJIO MSICTO.
. He nsnaraiite ycTpo/CTBOTO Ha Npsika CIbHYeBa CBET/IMHA.
OKOJ/IHA CPEfIA

YCTPOMCTBOTO Ce AOCTaBs B OMaKOBKa, 3a fja ce npeanasu ot
BB3MOXHW MOBPEAY N0 BpeMe Ha TpaHcnopTupaHe. OnakoBkuTe ca
HeobpaboTeHU CypoBUHU 1 MoraT fa 6bAaT peunKInpaHu.
V3xBBpAsSTE Te3U MaTepuanu B MOAXOASALLMTE LBETHN KOHTEHEpH,
npefHa3sHayeHu 3a pasgenHo cbbupaHe.

3awmTeTe oKonHaTa cpefa v He U3XBbPAsSTE U3non3saHNTe 6aTepun
B KOHTelHepa 3a 6UTOBM OTNagbLM. BbpHeTe ' Ha MSICTOTO Ha
3aKynyBaHe WAW r1 NpeaainTe B OTAENEH NYHKT 3a CbXpaHeHue Ha
BTOPUYHU CypOBUHMU.

Monsi, TOMOrHeTe aKTVUBHO 3a MECTEHETO Ha NPUPOAHM Pecypcu n
ornasBaHeTo Ha OKO/HaTa cpefa, KaTo NpefajeTe U3MoN3BaHOTO
YCTPOWCTBO B NMYHKT 3@ CbXPaHEHVe Ha BTOPUYHU CypOBUHU

MOHTAX
MOHTaXbT Ha YCTPOWCTBOTO TPsibBa fja 6bae U3BBLPLIEH BHUMATENHO
OT Bb3pacTeH. AKO MaTe CbMHEHUS, MOMOJIETE 33 MNOMOLL, HAKOW C
noseye onuT B Tasu obnact.
. Mpeau fa 3anoyHeTe MOHTAXa, yBEPETE Ce, Y€ KOMMIEKTbT
CYCTPOWCTBOTO ChAbPXKa BCUYKM €N1€MEHTH OT CNUCHKA C
YacTu 1 Januv HAKOW eNleMeHTU He ca 6unn noBpeseHn no
BpeMe Ha TpaHCMopTUpaHeTo. B cnyyaii Ha nuncealm
€NIeMEHTU 1IN pe3epBu, CBbPXKETE ce C Mpogasaya.
. 3anosHaliTe ce C YepTexuTe 1 06SCHEHUATA U U3BBPLLETE
MOHTaXa B CbOTBETCTBYME C PeAa, ChbpXaly ce B
MNHCTPYKLUMWUTE 32 MOHTAX.

. Bbaere BHUMATENHM N0 BpeMe Ha MOHTaxa. CbLUecTByBa pUCK
OT HapaHsIBaHe NpU 13MoN3BaHe HAa UHCTPYMEHTU U €/IEMEHTMW.
. He 3abpaBsiiTe ga nogabpxarte 6esonacHa cpepa.

He pa3npbcKBaiTe XaOTUHHO MHCTPYMEHTU M MOHTAXHM
enemeHTu. He 3abpaBsiiTe, 4e nnactmacosute donua u

TOp6WYKM NpeacTaBnsBaT ONacHOCT OT 3adylaBaHe 3a fieyaTa.

. MOHTaXHUTE enemMeHTH, HeObXOAMMY 3a U3BBPLUBAHE Ha
fafeHa CTbMKa OT MHCTPYKLMKUTE 32 MOHTAX Ca NpeAcTaBeHn
Ha YepTexuTe N 06scHeHMsTa. 3non3BainTe enemMeHTUTe,
MOCOYEHN B MHCTPYKLMMTE 32 MOHTaX.

. B nbpBuUTE (ha3n Ha MOHTaXa He 3aTaraiTe YacTuTe LOKpan.
HanpaBeTe ro, cnep kaTo NocTaBuTe BCUYKM U CE YBEpUTE, Ye
ca NpaBUHO NOCTaBEHU.

. MpousBoaguTeNnsT cv 3anasBa NPaBoTo a MOHTUPA
npeaBapuUTENHO HAKOU €NIEMEHTU.

MOHTAXHA CXEMA (» BuxTe cTpaHuua 2)
BHUMAHME! 3a6paHeHo e M13NoN3BaHETO HA YacTu, KOUTO He ca
[OCTaBeHW OT MPOM3BOANTENS.

CMUCHK HA YACTUTE
Nr
1 | /NsBa Tpbba Ha Kpaka 2
2 | [scHa Tpbba Ha Kpaka 2
3 | Perynupauia Tpbba 2
4 M3BuTa Tpb6a 33 NOANAKBTHUK 2
5 | MpyxuHeH wndTt M16 2
6 | BMHT CBbTpeLLeH WeCTOCTeH C UMANHAPUYHA 8
rnasa M8x16
7 | Obroo6pasHa waiiba M8 8
8 | Kntoy cBbTpeLeH wectocTeH Tun L M5 1

WHCTPYKLUN 3A MOHTAX (> BuxxTe cTpaHuua 2)
BHUMAHME! Mo BpeMe Ha MOHTax<a cna3sBaiiTe cegHUTe CTBIKU U
13MoN3BaiiTe UHCTPYMEHTUTE, BKIIOYEHM B NPOAYKTA.

MoproTeeTe [OCTaTbYHO CBOGOAHO MSCTO 3a CrnobsBaHe Ha
YCTPONCTBOTO.

Mopagy ronsiMoTo TErNo Ha HAKOW eNleMEHTH, Ce NPENopbYBa MOHTAX
OT ABaMa fyLu.

TPEHUPOBKU N ®A3U HA YIIPAXXHEHUS

/13non3BaHeTo Ha yCTPOMCTBOTO Le BU AOHeCe MHOTo nonsu. Mpeau
BCUYKO Wie Nogo6pm BalweTo CbCTOAHME U Le YKpPenu MyCKynnTe, a B
KOM6MHALMS C NOAXOAALLA AUETA L BU NMOMOrHe fja u3ropute
HEHYXXHUTE Ma3HUHU.

OCHOBHW BUAOBE TPETOHU3UPAHE

W3rPAXXAAHE HA MYCKY/IN

TpeHnpoBKa, NpefHa3Ha4yeHa 3a yBeNiM4aBaHe Ha pa3mepa v cunata
Ha MyckynuTe. C nocTeneHHO yBennyaBaHe Ha MHTEH3MBHOCTTa Ha
yrnpaxHeHUsiTa MyCKy/IMTe ce aAanTupaT KbM YCUNETO U yBenn4aBaT
7

YBeNn4yaBaHeTo Ha MHTEH3MBHOCTTA Ha YNPaXHEHMTa MOXe fia ce
MOCTUIHE MO fBa HauMHa:

- Ypes NPOMsiHa Ha U3MOo3BaHOTO CbNPOTUB/EHKE Ha NO-TONAMO,

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

MoaxoaawWmAT pa3mep Ha CbMPOTUB/IEHNETO 3a BCAKO YNPaXHeHne
3aBUCY MHAMBWAYANHO OT NoTpebuTens. TpsibBa fja OLEeHNTe cBOUTE
orpaHuyeHus

¥ fla n3bepeTe CbNPOTUB/IEHNE, KOETO € MOAXOASLLO 3a Bac.
3anoyHeTe ¢ 3 cepuu Mo 8 NOBTOPEHMS 3a BCAKO yNpaXKHeHue.
MounBaiiTe B NPOAB/MKEHNE Ha 3 MUHYTW Cnep, BCsika cepus.

KoraTo cTe B CbCTOSIHME 1@ U3NbAHMTE 3 cepum No 12 NoBTOpeHUs
6e3 3aTpy/iHeHNs, yBenuyeTe CbNpOTUBNEHUETO.

TOHU3NPAHE

TOHU3MPAHETO Ca YNPaXKHEHUS, KOHLEHTPUPAHW BbPXY CTAraHe
1 eAHOBPEMEHHO OTCNabBaHe Ha TANOTO U NofYepTaBaHe Ha
MYCKy/HaTa Maca.

MyckynuTe morat fia 6b4aT TOHU3MPaHK, N3Non3Balku banaHcMpaHa
TPeHMpoBKa.

M36epeTe yMepeHo CbNpOTUB/EHWE 1 yBeNnYaBanTe 6pos Ha
NOBTOPEHMsTa BbB BCSiKa cepysi. 3nbaHeTe KONKOTO Ce MoXe noseye
cepum o 15 0 20 MOBTOPEHWS, TONIKOBA, KOIKOTO € Bb3MOXHO 6e3
anckoMmdopT.

MounBaiiTe B NpoAb/MKEHNE Ha 1 MUHYTa Cref BCsika cepusi.

PaboTeTe BbpXy MYCKynuUTe, KaTo M3Mb/HSABATE NOBEYe CepUn
yMNpaXKHeHUsl, a HE Ype3 N3M0N3BaHe Ha roSIMO CbIMPOTUBEHME.

3ArYBA HATEF/10

3a faoTcnabHeTe, M3Mon3BaliTe MasKo CbNPOTUBIEHUE U MOCTENEHHO
yBenuyaBariTe 6posi Ha NOBTOPEHUSTA BbB BCAKA Cepusi.
MposexpaanTe TpeHMpoBKa oT 20 A0 30 MUHYTU, C MOYUBKM HE MO-
Abnru ot 30 CeKYHAMN Mexay cepunTe.

KPOC TPEHUHI

Kpoc TpeHnpoBKuTe ca epeKTUBEH HaYMH 3a NoNy4YaBaHe Ha Nb/eH
1 pobpe 6anaHcMpaHa Nporpama 3a yrnpaxHeHus.

KoMBuHaLmMsaTa OT CUI0BU TPEHUPOBKYM 1 aePOBHM yNpaXHEHNS
odopms 1 yKpensa TA10TO.

Mpumep 3a 6anaHcvMpaHa TPeHNPOBBbYHA Nporpama:

- MpoBexpaaHe Ha C10BY TPEHUPOBKM NPe3 AeH.

- B octaHanuTte gHW n3nbaHeHne Ha 20-30 MUHYTK aepobHU
yNpaxHeHus, Hanp.

6siraHe Ha MbTeKa, KapaHe Ha KONIeNI0 CTaLMOHAPEH UK eIMMTUYEH.
- OThensiHe Ha NMOHe efH [leH 3a MOYMBKa OT TPEHUPOBKHMTE, 3a Aa
MOXe TSNI0TO f1a MMa BpeMe 3a Bb3CTaHOBSABaHe.

NEPCOHA/IN3UPAHE HA TPEHUPOBKATA

OnpepfensiHeTo Ha TOYHOTO BpeMe Ha NPOLbIKUTENHOCT Ha BCsiKa
TPeHMpOBKa 1 6posi Ha M3BBPLLEHNTE NOBTOPEHUS U CEpUi
ynpaXxHeHus e nHAMBNAYanHo. Tpsibsa Aa ce pasBuBaTe CbC
CO6CTBEHO TEMMO M [la CTe YYBCTBUTENHN KbM CUTHANWUTE Ha TAN0TO
cu. B cnyyaii Ha nosiBa Ha 60n1Ka Uy 3amaiiBaHe Nno Bpeme Ha
ynpaxHeHusTa, TpsibBa He3abaBHO Aa CrpeTe U fja ce KOHCyTupaTe ¢
NeKap Npefyv NOAHOBSBAHE Ha TPEHNPOBKUTE.

TpsbBa Aa ce NOMHM, Ye NoYMBKaTa 1 NpaBuUaHATa [1eTa Ca BaXHM
(hakTOpM BB BCsIKA MPOrpama 3a yrnpaxHeHusl.

1. 3ATPAIBKA

3anoyHeTe BCsKa TPeHMpPOBKa € 5 0 10 MUHYTU pa3TsaraHe u ekun
ynpaxHeHus ¢ Len 3arpasaHe. 3arpsiBKaTa NoAroTes T410To Bu 3a no-
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WHTEH3UBHW YNPaXXHEHNA Ype3 yBeNIn4aBaHe Ha UMpKynauymaTa,
noBULLABaHe Ha TeNleCHaTa TeMnepaTypa 1 AoCTaBssHe Ha noBeYe
Kncnopoga Ao Myckynure. HamansBa cbuo PUCKa OT NosABa Ha KpaMnu
nnony4yaBaHe Ha KOHTY3uUun.

AKo yyBCTBaTe 60l'lKa, cnpeTe ga TpeHupaTe nnm Hamanete obxBaTa Ha
N3BBPLWBAHOTO ABMXKEHME.

PA3TATAHE HA BbTPELLIHWTE MYCKY/IN HA BEAIPATA

CepHeTe Ha paBHa MOBBPXHOCT CbC CBUTU KPaKa U KOJIEHe, HacoYeH
HaBbH. CbefyHeTe CTbManaTa u rm NpUGINKeTe eAHO KbM Jpyro
BB3MOXHO Haii-61M30. BHMMaTeHO HaTUCHeTe KoeHeTe,
HacouBaWku rm

KbM M0Aa 1 3afpbXTe Ta3u No3uuus 3a 15 cekyHau.

PA3TATAHE HA BE[IPATA

CepiHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. M3NbHETe JeCHMA KPaK, a Xo4MNnoTo
Ha NleBUs Kpak noctaeeTe [0 AsCHOTO 6eApo. MpoTerHeTe AsicHaTa
pbKa

KbM NPBCTUTE Ha AECHUSA KPaK, BOKONKOTO € Bb3MOXHO. 3aapbXTe 3a
15 cekyHau. [loBTOpETE C 1EBUS KPaK.

BBbPTEHE HAT/IABATA

[ipbXKTe rnaBaTa Cv U3npaBeHa, refaiiku Hanped. bes fa apumxute
pameHeTe cu, 3aBbpTETE A HAAACHO U U3NpaBeTe, a cied ToBa
3aBbpTETE HANABO U U3MNpaBeTe.

NOBANTAHE HA PAMEHETE
MoBaurHeTe NsiBaTa pbKa Bb3MOXHO Hali-BMCOKO 1 3aAPbXKTE 33
HAKO/IKO ceKyHau. lToBTOpeTe C AACHaTa pbKa.

PA3TATAHE HA AXUTECOBOTO CYXOXWU/TUE

3acTaHeTe C iLie KbM CTeHaTa, M3HeceTe NIEBUS KpaK Hampes v Ieko
ro ceuite

B KOMIHOTO. [IpbXTe AeCHUS KPaK 0T3aj — M3MbHaT, C MeTa, NoCTaBeHa
N0CKO Ha NoAa. [ipbXTe U ABeTe NeTU NIOCKM Ha Noja u
npuTUcKanTe 6eppaTa KbM CTeHaTa. 3aApbXTe Tasu no3unuus 3a 30
ceKyHaW. MoBTOpeTe C M3HeceHUs feceH Kpak. He 3abpaBsiiTe Aa He
13BKBaTe rbpba Mo BpeMe Ha ynpaxHeHMeTo.

HABEXAHUA

3acTaHeTe ¢ kKpaka, CbbpaHu 3aefHo. HaBegeTe ce Hanpep, KaTo ce
cTpemuTe ga NnpubnmxmnTe rbpauTe c MakcumanHo 6113o o
KoneHeTe. 3aapbxTe 3a 15 cekyHAW. He 3abpaBsiiTe ga He cBMBaTE
KoneHeTe cu.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHupoBKa TpsibBa fja BKOYBa OT 6 40 10 pasnuyxmu
yrnpaxHeHus.

C uen 6anaHc n pasHoobpasme Ha TPeHUPOBKaTa, CMEHsANTE
ynpaxHeHUsTa OT cecus Ha cecusi. MnaHupanTe TPEHUPOBKKTE CU 3a
BPEMETO Ha ieHs, KOraTo eHePruitHOTO BU HVUBO € Hall-BMCOKO.
TPEeHVPOBBYHUSAT NaH TpsibBa Aa BK/OYBA YPAXHEHNS 3a BCsIKA
OCHOBHa MYCKy/IHa rpyna, KaTo ce aKLeHT1pa Bbpxy obnactute, Kouto
1cKaTe fja pa3BMeTe Haln-MHOro.

M3nbaHeHMeTo Ha yNpaxHeHUsTa NPaBUIHO € OT K/I0YOBO 3HaYeHMe.
ToBa M3K1CKBa U3BBPLUBAHE Ha MOAXOAALLMN ABUXKEHUSA U ABUKEHNE
€aMO Ha NpaBUIHNUTE YacTU Ha TANOTO. HEKOHTPONMPaHNUTE ABUMXKEHUS
NPUYUHABAT yMOpa U MOraT fia AONPUHEeCcaT 3a HapaHsABaHUS.
MoBTOpeHUsTa BbB BCEKM CeT TPsibBa fja Ce 3MbAHSABAT NNaBHO 1 6e3
naysm.

Ba)kHO e MpaBUNHOTO fAuLaHe. N3auiwaHeTo TpsbBa Aa ce M3BbpLIBA
no BpeMe Ha hasaTa Ha ycume Ha BCSIKO NOBTOPEHMe, a BAULIBAHETO
no BpeMe Ha BpblUaHeTo. HMKOra He 3afibpXaiiTe gbxa cu.
Cnep, BCEKU CeT CM MOYMBaiiTe 3a KpaTbK Neprop OT Bpeme.

3. ®A3A HA OTNYCKAHE

Tasw casa no3BosisiBa Aa Ce yCNoKou KpbBoobpalyeHNeTo 1 aa ce
OTnycHaT MycKynuTe. ToBa e NOBTOPEHMWe Ha 3arpsiBawyure
ynpaxHeHus. 3aBbpLuBaiiTe BCSIKa TPEHMPOBKA € 5-10 MUHYTU Taku1Ba
ynpaxHeHusi. He 3abpaBsiiTe Aa He NpeHaToBapBaTe MyCKyuUTe Cu.

MOTUBALUA

MocTuraHeTo Ha Han-[o6pPU pe3ynTaT e No-1ecHo, ako TPEHMPOBKaTa
e

pegoBHa U NPUATHA YacT OT eXegHeBUeTo.

3anucBaiiTe exefHeBHWUTe C1 pe3ynTaTyu, 3a ga HabnogasaTte
Hanpegbka cn

FTAPAHLUA

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

FTAPAHLMOHHW YCNOBUA
1. PeknamauumnTe 1 rapaHumsaTa NoKpuBaT caMo CKpUTK
fedeKTun, Bb3HMKHaNM Mo BYHa Ha MPOU3BOANUTENS.
2. lapaHuuaTa We 6bfe yBaXXeHa OT MarasvHa unu cepeusa
cnep NpeacTaBsiHe OT K/IMeHTa Ha:
a. BaNWfHa, YeT/IMBO ¥ NPABUJIHO NOMb/IHEHA
rapaHUMOHHa KapTa ¢ neyart 3a npogax6a n nognuc
Ha npogaBava,

b.  BanupeH LOKyMeHT 3a NOKynKa Ha 060pyaBaHeTo ¢
fara Ha npogaxoa,
c. peknamupaHarta cToka unm gedeKTHa Yacr.

B cnyyail Ha MoKyrmka oT pa3cTosiHue, rapaHLuMoHHaTa
KapTa e BanugHa caMo Bb3 OCHOBA Ha [JOKYMEHT 3a
nokynka (kacoBa 6enexka / hakTypa).

3. PeknamauusTa wWe 6bAe pasriefaHa B CPoK Ao 14 AHu oT
MOMeHTa Ha 3asBsiBaHe Ha flechekTa oT KnneHTa.
4. ®abpuyHUTe fiedeKTU 1 MOBPeAn, PasKpUTH No BpeMe Ha

rapaHUMOHHWS Neprog, e 6bAaT OTCTpaHeHM 6e3nnaTHo B
CPOK He NOo-AbAbr oT 21 AHM OT flaTaTa Ha JoCTaBKa Ha
cToKaTa B MarasvHa unu cepeusa.

5. B ciyyaii Ha HeO6XOAMMOCT OT BHOC Ha YacTu, CPOKBT 3a
M3Mb/IHEHWE Ha rapaHLUMOHHWS PEMOHT MOXe Aa 6bae
YAB/KEH C BpEMETO, HEOGXOAMMO 3a BHOCA UM, HO He NoBeye
oT 40 gHwW.

6. MapaHuUusTa He NoKpuBa:

a. MexaHWYHU NoBpeaun U aedeKTH, MPUYUHEHM OT THX,

b. noBpeau 1 fedeKTu, Bb3HMKHANN B pe3ynTaT Ha
HenpaswaHa ynoTpeba n CbxpaHeHue, HenpaBuaeH
MOHTaX U NoAAPbIKKA,

c. NOBPEeAV N M3HOCBaHEe Ha KOHCYMaTMBU KaTo:
BbXETa, PeMbLM, FYMEHN eNeMeHTU, APBXKN OT
rv6a, Tanuuepus.

d. AeiHOCTY, CBBP3aHM C MOHTaX, MOAAPBKKA, KOUTO
CbrNacHo PbKOBOACTBOTO 3a NOTpebutens
noTpebUTENST e A BKEH Aa N3BBPLIK

CaMoCTOSTeNHO.
1. [apaHuUusTa He ce npunara B ciefHUTe cnyvyaun:
a. M3TUYaHe Ha CPOKa Ha BaNMAHOCT,
b. M3BBPLIBAHE Ha CAMOCTOSATENIEH PEMOHT N
MoanbUKaLWs OT KIMEHTa C HEOPUTMHANHM YacTu,
c. KoraTo aedeKTbT e pe3ynTaT OT HenpasuieH

MOHTaX 1IN NOPaAW HecnasBaHe Ha NpaBsuiaTa 3a
NpaBuU/IHA eKCMI0aTaLms, ONUCaHN B
PbKOBOACTBOTO 3a ynoTpe6a,

d. “3non3BaHe, PasfIMYHoO OT fOMaLUHa ynoTpeba,
e. nospeaw, NPUYNHEHW MO BPeMe Ha
TpaHcrnopTupaHe.
8. He ce nspaBat gy6numkaTi Ha rapaHUMOHHaTa KapTa.
9. B pamMKuTe Ha rapaHumMsTa KAMeHTbT MMa NpaBo fa NnoucKa

cnefHWTE BUAOBE 6e3nnaTHY KoMNeHcaumm:
a. PEMOHT Ha NpoAyKTa,
b. 3aMsiHa Ha NpoayKTa,
c. HaMmansiBaHe Ha LieHaTa,
d. pasBasnsiHe Ha ,OroBOpa 1 MbJHO Bb3CTaHOBsIBaHe
Ha HanpaBeHWUTe pasxofu.
10. 3apanopageTe peknamauus, Tpsbsa:

a.  [lanpepacTaBuTe NPOAYKTa WM YacTTa OT HEro, 3a
KOSITO Ce OTHAcs rapaHumsTa.
b.  [lokyMeHT 3a nokynka, noco4BsaLy UMeTo v agpeca

Ha npofaBaya, aTaTa 1 MSCTOTO Ha MOKyMKaTa,
BMAA Ha NPOAYKTa MW BannfHa rapaHLMOHHA KapTa
€ neyat Ha MarasuHa.

c. B cnyyait Ha JOCTaBeH MPBCEH NPOAYKT, CEPBU3BT
MOXe f1a OTKaXKe Aa ro npueMme Wam fja ro noYncTu 3a
CMeTKa Ha K/MeHTa C HeroBOTO MUCMEHO Cbriacue.

11. Bcnyyalt Ha ofobpeHa peknamauus, ypeabT we 6bae
PEMOHTVPAH UM 3aMEHEH C HOB, UM Ha K/IMeHTa e 6baaT
BbpPHaTK NapuTe. PasxoauTe 3a TpaHCNOPTUPaHE Ha CTOKaTa
[10 K/IMEHTa Ce MOKPUBAT OT CepBU3a Ha NPOU3BOANTENS.

12.  Bcnyyall Ha OTXBbp/eHa rapaHLUMOHHa peKknamaums,
KIMEHTBT LWe nonyyun nofpobHo obsicHeHMe Ha B3€TOTO
peLueHne 1 B CPOK 40 14 AHM OT MOMEHTa Ha NpeaBaHe Ha
peLieHneTo, ypeabT we 6bae nsnpateH 06paTHO Ha KMeHTa
3a HeroBa cMeTKa.
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CZ Navod k pouziti

Uzivateli,

Pfed zahajenim montaZe se seznamte s nasledujicimi pokyny

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

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 9,5kg

Teplota poufZiti 0°C az +40°C

Teplota skladovani -10°C az +60°C

Maximalni hmotnost 120 kg

uZivatele

Maximalni zatiZeni 120 kg

(celkové)

Ttida pouziti Trida H

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

Uréeni Madla paralelni pro doméci pouZiti
BEZPECNOST

POZOR! Zafizeni smi byt pouZivano pouze v souladu s jeho uréenim, tj.
k tréninku dospélymi osobami. Jakékoli jiné pouZiti zafizeni miZe byt
nebezpeéné. Vyrobce nenese odpovédnost za skody zplsobené
nespravnym pouzivanim zafizeni.
. Zafizeni bylo navrZeno a zkonstruovano
na zakladé nejnovéjsich poznatku v oblasti bezpecnosti.
Nebezpeéné prvky, které by mohly potencidlné predstavovat
riziko zranéni, byly odstranény nebo relativné zajistény.

. Opravy a Upravy na vlastni pést nejsou povoleny.

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

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

kontrolujte a udrZujte zafizeni
v specializované obchodni provozovné.
. Veskeré zmény na zafizeni, které nejsou popsany
v tomto navodu, mohou zpisobit pokozeni nebo pfimo ohrozit
zdravi a Zivot cvicici osoby. Zmény na zafizeni mohou provadét
pouze servisni pracovnici vyrobce nebo osoby jim prokolené.
. V3echna zafizeni pod|éhaji neustalym inovacim, aby byla
zajisténa vysoka kvalita.
Z tohoto dlvodu si vyrobce vyhrazuje pravo
provadét technické zmény.
. Vedkeré dotazy nebo pochybnosti tykajici se zafizeni sméfujte
na specializovanou obchodni provozovnu.

POZOR! Osoby, které se nachazeji v blizkosti béhem pouZivani zafizeni,
by mély byt upozornény na mozna nebezpedi. Budte zvlasté opatrniv
pfitomnosti déti.

POZOR! Pfed zahajenim cviceni se poradte s |ékafem

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

nazoru odbornika si miZete sestavit sv{ij tréninkovy plan. Nespravné
zvoleny program nebo nadmérné cvi¢eni mohou byt nebezpeéné pro
vase zdravi a Zivot.

VAROVANI! PFetizeni béhem cviceni miiZe vést k vaZnym zranénim
nebo smrti. Pokud se necitite dobfe, okamzité prestaiite cvicit.

POZOR! Bezpodmine¢né dodrZujte pokyny pro trénink obsaZené v
tomto navodu.

. PFi vybéru mista pro trénink zajistéte bezpeéné vzdalenosti od
moznych prekaZzek. Neumistujte zafizeni v blizkosti
komunikacnich tras (silnic, bran, priichodd atd.).

. Je zakazano pouZivat zafizeni v tésné blizkosti
od zdi. Bezpeénostni zéna je 2000 mm a minimalné tak 3iroka
jako zafizeni.

POZOR! Béhem montaZe zafizeni budte opatrni a nedovolte détem,
aby se pohybovaly v blizkosti. BEhem montaze se pouZivaji drobné dily
(matice, Srouby atd.), které mohou byt spolknuty.

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

ale nespravné, existuje zbytkové riziko, tj. pad osoby zpisobujici

odérky kize, modfiny, zZlomeniny nebo v nejhor$im pfipadé
smrt.

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

. Nelze vyloucit zbytkové riziko uduseni.

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

. Nelze vylouit, Ze nedmyslné nebo nepovolené pouZiti zplsobi
jina, nezohlednénd rizika, a zohlednéna rizika byla nespravné
odhadnuta.

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

2 - Chrarite pred padem.

3 - Chrafite pfed vlhkosti.

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

5 - Je nutné odevzdat opotfebené zafizeni do recyklaéniho stfediska.

Obal byl oznaéen symboly informujicimi o zplisobu spravné likvidace:

2N\ ®

e € R {3 ()
PAP L’ L’] >

@— @

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni je doddvano v obalu, ktery jej chrani pfed p¥ipadnym
poskozenim b&hem pFepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a
mohou byt recyklovany.

OBSLUHA
Pred zahajenim tréninku se ujistéte, Ze je zafizeni spravné sestaveno.
. Pfed zahajenim prvniho tréninku se seznamte
se viemi funkcemi a moZnostmi nastavenf zafizeni.
. Zafizeni ma prvky, které mohou byt vystaveny
korozi. Z tohoto diivodu se nedoporuduje, aby zlstavalo
ve vlhkém prostiedi. M&li byste se také ujistit, Ze
zafizeni neni vystaveno kontaktu s vodou, napoji, potem atd.
. Zafizeni je uréeno pouze pro trénink dospélych a v zadném
pripadé neni hrackou pro déti. Pokud na vlastni odpovédnost
dovolite détem pouzivat jej, bezpodmine¢né je poucte o
spradvném pouZivani a neustale je dohliZejte.
. Zafizeni nenivhodné pro terapeutické ucely.
. Pfed zahajenim kazdého tréninku zkontrolujte spravnost
zabezpedeni a Sroubovych a zasuvnych spojd.

UDRZBA ZARIZEN{
Provadéjte pravidelnou udrzbu zafizeni. Nasledujici ¢innosti provadéjte
nejméné kazdych 20 hodin jeho provozu.
. Kontrolujte stav prvk{, jako jsou Srouby a matice.
Ujistéte se, Ze jsou dobre utazeny.
. Po kaZdém tréninku otfete pot ze zafizeni.

. K ¢isténi zafizeni pouZivejte pouze vodu

s mydlem. NepouZivejte Cistici prostfedky.
. Skladuijte zafizeni na suchém a teplém misté.
. Nevystavuijte zafizeni slune¢nimu zafeni.

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni je dodavano v obalu, ktery jej chrani pfed p¥ipadnym
poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a
mohou byt recyklovany.

Chrafite Zivotni prostfedi a nevyhazujte pouzité baterie do domovniho
odpadu. Odevzdavejte je v misté nakupu nebo je odevzdavejte do
oddéleného sbérného mista druhotnych surovin.

Zadame Vas o aktivni pomoc pi Setrném hospodafreni s pfirodnimi
zdroji a ochrané Zivotniho prostfedi tim, Ze odevzdate pouZité zafizeni
do sbérného mista druhotnych surovin

MONTAZ
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MontaZ zafizeni musi byt provedena pe¢livé dospélou osobou. V
pfipadé pochybnosti pozadejte o pomoc nékoho se zkusenostmi v této
oblasti.
. Pfed zahdjenim montaZe se ujistéte, zda sada
se zafizenim obsahuje viechny prvky z seznamu dild a zda
nedoslo k podkozeni nékterych prvkl béhem prepravy. V
pfipadé chybéjicich prvki nebo vyhrad kontaktujte prodejce.

. Seznamte se s vykresy a vysvétlivkami a provadéjte montaz v
souladu s pofadim obsazenym v montaznim navodu.

. Béhem montaZe budte opatrni. BEhem pouZivani nastrojl a
prvk hrozi riziko poranéni.

. Nezapomerite udrZovat bezpené prostiedi.

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

. Montézni prvky potiebné k provedeni daného kroku
montazniho navodu byly zobrazeny na vykresech a ve
vysvétlivkach. Pouzivejte prvky uvedené v montaznim navodu.

. V prvnich fazich montaZe nedotahujte dily Gplné. Udélejte to po
umisténi viech dild a ujistéte se, Ze jsou spravné usazeny.

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

MONTAZNi SCHEMA (- Viz strana 2)
POZOR! Je zakézano pouZivat dily pochazejici z jinych zdrojd neZ od
vyrobce.

SEZNAM DiLU
Popis MnoZstvi

Leva trubka nohy

Prava trubka nohy

Regulaéni trubka

Ohnuta trubka podrucky

Pruzinovy kolik M16

Sroub imbusovy s véalcovou hlavou M8x16
Pruzna podlozka M8

Kli¢ imbusovy typu L M5
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NAVOD K MONTAZI (» Viz strana 2)

POZOR! Béhem montaZe dodrzujte nasledujici kroky a pouZivejte
nastroje, které jsou sou&asti produktu.

Pfipravte si dostatek volného prostoru pro montaz zafizeni.
Vzhledem k vysoké hmotnosti nékterych prvkl se doporuéuje montaz
ve dvou osobach.

TRENINK A FAZE CVICENI

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

ZAKLADNI DRUHY TRETONIZACE

BUDOVANI SVALU

Trénink zaméreny na zvy3eni velikosti a sily svaltl. Postupnym
zvySovanim intenzity cvieni se svaly pfizpUsobuji ndmaze a zvy3uji
svou si

ZvySovani intenzity cviceni lze dosahnout dvéma zplisoby:

- zménou pouZzivaného odporu na vétsi,

-zménou poctu provadénych opakovani nebo sérii cvicent.

Vhodna velikost odporu pro kaZdé cvi¢eni zavisi individudlné na
uZivateli. Musite posoudit sva omezeni

a vybrat odpor, ktery je pro vas vhodny.

Zalnéte se 3 sériemi po 8 opakovanich pro kazdé cviceni.
Odpocivejte 3 minuty po kazdé sérii.

AZ budete schopni provést 3 série po 12 opakovanich

bez obtiZi, zvyste odpor.

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

Svaly lze tonizovat, pouZivanim vyvdZzeného tréninku.

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

Odpocivejte 1 minutu po kazdé sérii.

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

SNIiZENi HMOTNOSTI
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Chcete-li zhubnout, pouZivejte maly odpor a postupné zvy3ujte pocet
opakovani v kazdé sérii.

Provadéjte trénink od 20 do 30 minut s pfestdvkami ne delSimi nez 30
sekund mezi sériemi.

KONDICNi TRENINK

Kondiéni trénink je G¢inny zpdsob, jak ziskat kompletni

a dobfe vyvazeného cvicebniho programu.

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

Pfiklad vyvaZeného tréninkového programu:

- Provéadéni silového tréninku kazdy druhy den.

- Ve zbyvajici dny provadéni 20-30 minut aerobniho cviéeni, napf.
béh na béZeckém pasu, jizda na kole stacionarnim nebo eliptickém.
- Vyhrazeni alespori jednoho dne na odpocinek od tréninkd, aby mél
organismus ¢as na regeneraci.

PRIZPUSOBENI TRENINKU

Urceni presné doby trvani kazdého tréninku a poctu provedenych
opakovani a sérii cviceni je individudlni zaleZitosti. Méli byste se rozvijet
svym vlastnim tempem a byt citlivi k signalm svého téla. V pfipadé
bolesti nebo zavrati béhem cviceni okamzité preruste a kontaktujte
lékafe pfed obnovenim tréninku.

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

1. ZAHRATI

Zacnéte kazdy trénink 5 az 10 minutami protazeni a lehkého cviceni pro
zahFati. Zah¥ati pripravi vase télo na intenzivnéjsi cvi¢eni zvySenim
krevniho ob&hu, zvyenim télesné teploty a dodanim vice kysliku do
svald. SniZuje také riziko vzniku kiei a zranéni.

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

PROTAHOVANI VNITRNICH SVALU STEHEN

Posadte se na rovnou podlozku s ohnutyma nohama a koleny
sméfujicimi ven. Spojte chodidla a pfibliZte je k sobé tak blizko, jak je to
mozné. Jemné zatla¢te na kolena sméfujici je

smérem k zemi a vydrzte v této poloze po dobu 15 sekund.

PROTAHOVANI 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 po
dobu 15 sekund. Opakujte s levou nohou.

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

ZVEDAN{ RAMEN
Zvednéte levou ruku co nejvyse nahoru a vydrzte nékolik sekund.
Opakujte s pravou rukou.

PROTAHOVANT ACHILLOVYCH SLACH

Postavte se Celem ke zdi, levou nohu vysunte dopredu a mirné 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. Nezapomerite, Ze béhem cvieni nesmite
prohybat zada v oblouk.

UKLONY

Postavte se s nohama spojenyma dohromady. Provedte tklon vpfed a
snazte se co nejvice pribliZit hrudnik ke kolentim. VydrZte po dobu 15
sekund. Nezapomerite, Ze nesmite ohybat kolena.

2. TRENINK

KaZdy trénink by mél obsahovat 6 aZ 10 riiznych cvika.

Za (i¢elem vyvaZenosti a zpestieni tréninku, méfite cviky ze sezeni na
sezeni. Naplanuijte si tréninky na tu denni dobu, kdy je vase energeticka
hladina nejvy3si.

Tréninkovy plan by mél obsahovat cviky na kaZdou hlavni svalovou
skupinu s dGrazem na oblasti, které chcete nejvice rozvinout.
Provadéni cvikd spravnym zplsobem je kli¢ové. VyZaduje to provadéni
spravnych pohyb a pohyb pouze spravnymi ¢astmi téla.
Nekontrolované pohyby zplisobuji inavu a mohou pfispét ke vzniku
zranéni.

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

cz
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Je dileZité spravné dychani. Vydech by mél nastat béhem silové faze 12.

kazdého opakovani a nadech béhem navratu. Nikdy nezadrzujte dech.
Po kazdé sérii si kratce odpodirite dobu.

3. FAZE UVOLNENI

Tato faze umoZiiuje zklidnit krevni obéh a uvolnit svaly. Jedna se o
opakovani zahfivacich cvikl. Kazdy trénink zakonéete 5-10 minutami
takovych cvikd. Méjte na paméti, abyste nepretéZovali svaly.

MOTIVACE

Dosazeni nejlepsich vysledkd je snazsi, pokud je trénink
pravidelnou a pfijemnou souéasti kazdodenniho Zivota.
Zapisuijte si denni vysledky, abyste mohli sledovat sv0j pokrok

ZARUKA

Proddvajici jménem rucitele poskytuje zaruku na Gizemi Ceské
republiky na dobu 24 mésicl od data prodeje. Zaruka na prodané zbozi
nevylucuje, neomezuje ani nepozastavuje prava Kupujiciho vyplyvajici
ze Zakona o ochrané spotfebitele.

Zarucni list naleznete na posledni strané.

ZARUCNi PODMINKY
1. Reklamaci a zaruce podléhaji pouze skryté vady vzniklé vinou
vyrobce.

2. Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po
predlozeni klientem:

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

b.  platného dokladu o koupi zafizeni s datem prodeje,

[ reklamovaného zboZi nebo vadné &asti.

V piipadé nakupu na dalku je zaruéni list platny pouze na

zakladé dokladu o koupi (paragon / faktura).

3. Reklamace bude vyfizena do 14 dn( od okamZiku nahlaseni
vady klientem.

4. Tovarnivady a poskozeni zjisténé v zaru¢ni dobé budou
opraveny bezplatné ve Lh(ité& nepfesahujici 21 dn(i od data
doruceni zboZi do obchodu nebo servisu.

5. Vpfiipadé potfeby dovozu dild ze zahrani¢i se mdze doba
realizace zaruéni opravy prodlouZit o dobu nezbytnou k jejich
dovozu, aviak nejdéle 0 40 dni.

6.  Zaruka se nevztahuje na:

a.  mechanické poskozeni a vady jim zpisobené,

b.  poskozeniavady vzniklé v disledku nespravného
pouzivani a skladovani, nespravné montaze a
udrzby,

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

d. ¢innosti souvisejici s montazi, ddrzbou, které je
uZivatel povinen provést ve vlastni reZii v souladu s
navodem k obsluze.

7. Zaruka se nevztahuje na nasledujici pfipady:

a.  uplynuti doby platnosti,

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

[ kdyZ vznikla vada vyplyva z nespravné instalace nebo
v dlsledku nedodrZovéni zasad spravného provozu
popsanych v navodu k obsluze,

d.  pouZivani jinym zplisobem neZ pro domaci pouZiti,

e.  poskozenivzniklych pfi pfepravé.

8. Duplikaty zaruéniho listu nebudou vydavény.

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

a. opravy produktu,

b.  vymény produktu,

c.  sniZeniceny,

d.  odstoupeni od smlouvy a plného vraceni vzniklych

naklada.
10.  Pro uplatnénireklamace je tfeba:
a. PredloZit produkt nebo jeho &ast, které se zaruka
tyka.

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

c V pfipadé dodani znecisténého produktu maZe servis
odmitnout jeho pfijeti nebo na naklady zdkaznika s
jeho pisemnym souhlasem provést ¢isténi.

11.  Vpfipadé kladného vyfizeni reklamace bude zafizeni opraveno
nebo vyménéno za nové, pfipadné budou zékaznikovi vraceny
penize. Naklady na prepravu zboZi k zakaznikovi hradi servis
vyrobce.

V pfipadé zamitnuti zaru¢ni reklamace obdrZi zékaznik
podrobné zdiivodnéni pfijatého rozhodnuti a ve lhité do 14
dni od okamziku predani rozhodnuti bude zafizeni odeslano
zékaznikovi na jeho naklady.
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DA Brugervejledning

Bruger,

Laes denne vejledning fer du starter samlingen

og ferste brug af enheden. Denne vejledning indeholder vigtige
oplysninger om sikkerhed ved brug og vedligeholdelse af udstyret.
Opbevar den for at kunne bruge oplysninger om vedligeholdelse eller
bestilling af reservedele.

TEKNISKE DATA
Vaegt 9,5kg
Driftstemperatur 0°C til +40°C
Opbevaringstemperatur -10°C til +60°C

Maksimal brugerveegt 120 kg

Maksimal belastning (total) 120 kg

Anvendelsesklasse Klasse H

Produktstandard (hoved) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Formal Gelaendere parallel til hjemmebrug

SIKKERHED
ADVARSEL! Enheden ma kun bruges til det tilsigtede formal, dvs. til
traening af voksne. Enhver anden brug af enheden kan vaere farlig.
Producenten kan ikke holdes ansvarlig for skader, der er 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.

. Reparationer og endringer pa egen hand er ikke tilladt.

. Kontroller hver méned eller hver anden maned, om skruer, bolte
og metrikker er spaendt korrekt.

. For permanent at sikre sikkerheden skal du regelmaessigt (dvs.

en gang om aret) kontrollere og vedligeholde udstyret
i specialiseret forretning.

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

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

. Alle spargsmal eller bekymringer vedregrende udstyret skal
rettes til en specialiseret forretning.

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

ADVARSEL! Inden du starter traeningen, skal du konsultere en laege
for at sikre, at du ikke har nogen helbredsmaessige kontraindikationer
for at treene pa enheden. Baseret

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

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

ADVARSEL! Overhold ubetinget de bemeerkninger om treening, der
findes i denne vejledning.

. Nar du vaelger et sted at treene, skal du serge for at holde 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 en vaeg. Sikkerhedszonen er 2000 mm og mindst lige sa bred
som enheden.

ADVARSEL! Var forsigtig under monteringen af enheden, og lad ikke
bern vaere i neerheden. Under monteringen bruges der sma dele
(meotrikker, skruer osv.), som de kan sluge.

RESTRIKO

. I en situation, hvor faldbeskyttelse ikke anvendes, eller
anvendes forkert, er der en restriiko, dvs. en persons fald, der
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forarsager hudafskrabninger, bla maerker, brud eller i vaerste

fald ded.

. Der er en restriiko for utilsigtet overbelastning af den traeenende
forarsaget af forkert handtering.

. Restrisikoen for kvaelning kan ikke udelukkes.

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

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

medfgre andre, ikke-hensyntagne risici,

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

VRN
® @ e & 6

1- Denne side op. Md ikke vendes.

2 - Beskyttes mod fald.

3 - Beskyttes mod fugt.

4 - Produktet ma maksimalt opbevares i det antal lag, der er angivet pa
samleemballagen. Vaerdien angivet i denne vejledning er kun
vejledende.

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

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

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
:
e e

MILJG

Enheden leveres i emballage for at beskytte den mod eventuelle
transportskader. Emballagen er uforarbejdede ramaterialer og kan
vaere genbruges. Smid disse materialer i de relevante farvede
beholdere beregnet til selektivindsamling.

BETJENING
For du starter traeningen, skal du sikre dig, at enheden er korrekt
monteret.

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

for korrosion. Af denne grund anbefales det ikke at lade den std
i et fugtigt rum. Det er ogsa vigtigt at sikre,
at udstyret ikke udseettes for kontakt med vand, drikkevarer,
sved osv.

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

konstant.
. Udstyret er ikke egnet til terapeutisk brug.
. For hver traening skal du kontrollere, at sikkerheden og skrue-

og stikforbindelserne er korrekte.

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 spaendt godt fast.
. Tor sved af enheden efter hver treening.

. Brug kun vand til at renggre enheden
med saebe. Brug ikke rengeringsmidler.
. Opbevar enheden pa et tort og varmt sted.
. Udsaet ikke enheden for sollys.
MILJ@

Enheden leveres i emballage for at beskytte den mod eventuelle
transportskader. Emballagen er uforarbejdede ramaterialer og kan
vaere genbruges. Smid disse materialer i de relevante farvede
beholdere beregnet til selektivindsamling.
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Beskyt miljget og smid ikke brugte batterier i husholdningsaffaldet.
Aflever dem pa kebsstedet eller aflever dem til et separat
indsamlingssted for genbrugsmaterialer.

Vi beder om din aktive hjeelp til sparsommelig forvaltning af
naturressourcer og beskyttelse af det naturlige milje ved at aflevere
den brugte enhed til et indsamlingssted for genbrugsmaterialer

MONTAGE

Installationen af enheden skal udferes omhyggeligt af en voksen. Hvis
du eri tvivl, skal du bede en person med mere erfaring pa dette omrade
om hjeelp.

. For du starter installationen, skal du serge for, at saettet
med enheden indeholder alle elementerne fra dellisten og om
nogen elementer er blevet beskadiget under transporten. Hvis
der mangler elementer, eller du har indvendinger, skal du
kontakte forhandleren.

. Se tegningerne og forklaringerne og udfer installationen i den
reekkefolge, der er angivet i installationsvejledningen.

. Veer forsigtig under installationen. Der er risiko for personskade,
nar du bruger veerktej og elementer.

. Husk at opretholde et sikkert milje.

Spred ikke veerktgj og installationselementer kaotisk. Husk, at
folier og plastposer udger en risiko for kvaelning for barn.

. De installationselementer, der er ngdvendige for at udfere et
givet trin i installationsvejledningen er vist i tegningerne og
forklaringerne. Brug de elementer, der er angivet i
installationsvejledningen.

. Speend ikke delene helt fast i de ferste faser af installationen.
Gor det, nar alle er placeret, og du har sikret dig, at de er korrekt
installeret.

. Producenten forbeholder sig retten til at formontere visse
elementer.

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

DELLISTE
Nr.  Beskrivelse Antal

Venstre benror

Hgjre benrer

Justeringsror

Buet armlaensror

Fjederstift M16

Skrue unbrako med cylinderhoved M8x16
Buet skive M8

Unbrakonggle unbrako type L M5

0~ WN
= 00 00 NNNNN

MONTAGEVEJLEDNING (> Se side 2)

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

Forbered tilstraekkelig fri plads til montering af enheden.

P& grund af den store veegt af nogle elementer anbefales det at samle
dem af to personer.

TRANING OG GVELSESFASER

Brug af enheden vil give dig mange fordele. Det vil primeert forbedre din
kondition, styrke muskler, og i kombination med en ordentlig kost vil
det hjaelpe dig med at forbraende ungdvendigt fedtvaev.

GRUNDLAGGENDE TRENINGSFORMEREOPBYGNING AF MUSKLER

MUSKELOPBYGNING

Treening designet til at gge muskelsterrelse og styrke. Efterhanden som
du gradvist eger intensiteten af gvelserne, tilpasser musklerne sig til
indsatsen og @ger styrken

Intensivering af evelser kan opnas pa to mader:

- Ved at &ndre den anvendte modstand til en storre,

- Ved at aendre antallet af udferte gentagelser eller szet af gvelser.

Den korrekte starrelse af modstand for hver gvelse afhanger
individuelt af brugeren. Du skal vurdere dine begraensninger
og vaelge den modstand, der passer til dig.

Start med 3 seet af 8 gentagelser for hver gvelse.

Hvil i 3 minutter efter hvert seet.

Nar du eristand til at udfere 3 sat af 12 gentagelser

uden besveer, gg modstanden.

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

Muskler kan tones, ved at bruge afbalanceret traening.

Veelg moderat modstand og og antallet af gentagelser i hvert seet. Udfer
sa mange seet af 15 til 20 gentagelser som muligt uden ubehag.

Hvil i 1 minut efter hvert saet.

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

VAGTTAB

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

Udfer traening i 20 til 30 minutter, med pauser pa hgjst 30 sekunder
mellem saettene.

CROSS-TRANING

Cross-treening er en effektiv made at opna et komplet

og velafbalanceret treeningsprogram.

Kombinationen af styrketraening og aerobic former og styrker kroppen.

Eksempel pa et afbalanceret treeningsprogram:

- Udfer styrketraening hver anden dag.

- Pa de andre dage skal du udfere 20-30 minutters aerobic, f.eks.
leb pa lebeband, cykling pa cykel stationzer eller elliptisk.

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

TILPASNING AF TRENING

Bestemmelse af den ngjagtige varighed af hver traening og antallet af
udferte gentagelser og seet af evelser er individuelt. Du ber udvikle dig i
dit eget tempo og veere opmaerksom pa din krops signaler. Hvis du
oplever smerter eller svimmelhed under traeningen, skal du straks
stoppe og kontakte din laege, for du genoptager traeningen.

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

1. OPVARMNING

Start hver traening med 5 til 10 minutters udstraekning og lette gvelser
for at varme op. Opvarmning 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

Sid pa et fladt underlag med bgjede ben og knaene vendt udad. Saml
fodsalerne og bring dem sd teet pa hinanden som muligt. Tryk forsigtigt
pa kneaeene og ret dem

mod underlaget og hold positionen i 15 sekunder.

UDSTRAKNING AF LAR

Seet dig pa et fladt underlag. Straek det hgjre ben, og leeg salen pa
venstre fod mod hgjre lar. Straek hgjre hand

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

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

LAFT AF ARME
Loft venstre arm sa hejt som muligt og hold i et par sekunder. Gentag
med hgjre arm.

UDSTRAKNING AF ACHILLES SENE

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

i knaeet. Hold hgjre ben bagud - strakt, med heelen placeret fladt pa
underlaget. Hold begge hale fladt pa underlaget og pres hofterne mod
vaeggen. Hold denne position i 30 sekunder. Gentag med hgjre ben
strakt frem. Husk ikke at bgje ryggen i en bue under gvelsen.

BJJININGER

Sta med fedderne samlet. Foretag en foroverbgjning og forseg at
bringe brystet sa teet pa knaeene som muligt. Hold i 15 sekunder. Husk
ikke at bgje knaeene.

2. TRAENING

Hver traening ber indeholde 6 til 10 forskellige gvelser.

For at balancere og variere traeningen, skal du andre gvelser fra
session til session. Planlaeg traening pa det tidspunkt af dagen, hvor dit
energiniveau er hgjest.
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Treeningsplanen skal indeholde gvelser for hver starre muskelgruppe
med veegt pa de omrader, du gnsker at udvikle mest.

Det er vigtigt at udfere ovelserne korrekt. Dette kraever, at du udferer
de rigtige bevaegelser og kun bevaeger de rigtige dele af kroppen.
Ukontrollerede beveegelser fordrsager traethed og kan bidrage til
skader.

Gentagelserne i hvert saet skal udferes jeevnt og uden pauser.

Korrekt vejrtreekning er vigtig. Udandingen skal finde sted under
anstrengelsesfasen af hver gentagelse og indéndingen under
tilbagevenden. Hold aldrig vejret.

Hvil dig efter hvert szet i en kort tidsperiode.

3. AFSLAPNINGSFASEN

Denne fase hjeelper med at berolige cirkulationen og slappe af
musklerne. Det er en gentagelse af opvarmningsevelser. Afslut hver
traening med 5-10 minutters sddanne evelser. Husk ikke at
overanstrenge musklerne.

MOTIVATION

Det er lettere at opna de bedste resultater, hvis traeningen er
en regelmaessig og behagelig del af hverdagen.

Registrer dine daglige resultater for at overvage dine fremskridt

GARANTI

Seelgeren giver pa vegne af Garanten en garanti pa Republikken Polens
territorium i en periode pa 24 maneder fra salgsdatoen. Garantien pa
de solgte varer udelukker, begraenser eller suspenderer ikke Kgberens
rettigheder i henhold til forbrugerrettighedsloven.

Garantibeviset findes pa sidste side.

GARANTIBETINGELSER

1. Kun skjulte defekter, der er opstaet som folge af producentens
fejl, er omfattet af reklamation og garanti.

2. Garantien respekteres af butikken eller servicen, nar kunden
praesenterer:

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

b. et gyldigt bevis for keb af udstyr med salgsdato,

c. den reklamerede vare eller defekte del.

Ved fjernkeb er garantibeviset kun gyldigt pa baggrund af

kebsdokumentet (kvittering/faktura).

3. Reklamationen behandles inden for 14 dage fra det tidspunkt,
hvor Klienten har anmeldt manglen.

4. Fabriksfejl og skader, der afslgres i garantiperioden, repareres
gratis inden for 21 dage fra datoen for levering af varerne til
butikken eller servicen.

5. Hvis det er nadvendigt at importere dele, kan perioden for
garantirenoveringen forlaenges med den tid, der er ngdvendig
for at importere den, dog ikke laengere end 40 dage.

6. Garantien daekker ikke:

a.  mekaniske skader og defekter fordrsaget af dem,

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

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

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

7. Garantien geelder ikke i folgende tilfaelde:

a. udlgb af garantiperioden,

b. kundens egne reparationer og andringer med brug
af uoriginale dele,

c. hvis defekten skyldes forkert installation eller
manglende overholdelse af principperne for korrekt
drift, som beskrevet i brugsanvisningen,

d. anden brug end husholdningsbrug,

e. skader opstdet under transport.

8. Der udstedes ikke duplikater af garantibeviset.

9. Under garantien har kunden ret til at kraeve fglgende 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.

10. Foratindgive en reklamation skal du:

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

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

C. Hvis et produkt indleveres beskidt, kan
servicevaerkstedet naegte at modtage det eller
rengere det pa kundens regning med kundens
skriftlige samtykke.

I tilfeelde af en godkendt reklamation vil udstyret blive
repareret eller udskiftet med et nyt, eller kunden vil fa pengene
tilbage. Omkostningerne ved transport af varen til kunden
daekkes af producentens serviceveerksted.

I tilfaelde af afvisning af en garantireklamation vil kunden
modtage en detaljeret begrundelse for den trufne afgerelse, og
inden for 14 dage fra tidspunktet for meddelelse af afgerelsen,
vil udstyret blive returneret til kunden pd kundens regning.
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DE Bedienungsanleitung

Sehr geehrte(r) Benutzer/in,

Lesen Sie die folgende Anleitung vor Beginn der Montage

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

TECHNISCHE DATEN

Gewicht 9,5kg

Betriebstemperatur 0°C bis +40°C

Lagertemperatur -10°C bis +60°C

Maximales 120 kg

Benutzergewicht

Maximale Belastung 120 kg

(gesamt)

Anwendungsklasse Klasse H

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

(hauptséchlich)

Bestimmungsgemalie
Verwendung

Barren parallel fiir den
Heimgebrauch

SICHERHEIT
ACHTUNG! Das Gerat darf nur gemaR seiner bestimmungsgemafen
Verwendung, d.h. zum Training durch Erwachsene, verwendet werden.
Jede andere Verwendung des Geréts kann geféhrlich sein. Der
Hersteller kann nicht fiir Schaden haftbar gemacht werden, die durch
unsachgeméaRe Verwendung des Gerats verursacht wurden.
. Das Gerat wurde entworfen 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 richtig angezogen sind.

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewahrleisten, Gberpriifen und

warten Sie das Geréat regelmaRig (d.h. einmal jahrlich)
im fachhandelsitiblichen Verkaufsstelle.

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

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

. Bei Fragen oder Bedenken zum Gerat wenden Sie sich bitte an
eine fachhandelsiibliche Verkaufsstelle.

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

ACHTUNG! Konsultieren Sie vor Trainingsbeginn einen Arzt,

um sicherzustellen, dass keine gesundheitlichen Kontraindikationen fiir
das Training mit dem Gerét vorliegen. Basierend auf

der Meinung eines Spezialisten kdnnen Sie Ihren Trainingsplan
entwickeln. Ein falsch gewihltes Programm oder iiberm&Rige Ubungen
kénnen fiir lhre Gesundheit und Ihr Leben geféhrlich 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 darauf, sichere
Absténde zu moglichen Hindernissen einzuhalten. Stellen Sie
das Gerat nicht in der Nahe von Verkehrswegen (StraRen, Toren,
Ubergéngen usw.) auf.

. Esist verboten, das Geréat in unmittelbarer Nahe
einer Wand zu benutzen. Der Sicherheitsbereich betragt 2000
mm und mindestens die Breite des Gerdéts.

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 Absturzsicherung nicht oder fehlerhaft eingesetzt
wird, besteht ein Restrisiko, d. h. der Sturz einer Person, der zu
Hautabschirfungen, Prellungen, Knochenbriichen fiihrt oder im
schlimmsten Fall zum Tod.

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

. Ein Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen werden.

. Das Risiko kann durch Befolgen der Informationen reduziert
werden
liber die Sicherheit in der Bedienungsanleitung.

. Es kann nicht ausgeschlossen werden, dass eine

unbeabsichtigte oder unzuldssige Verwendung andere, nicht

beriicksichtigte Risiken verursacht,

und dass 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 eines unzuldssigen Risikos sehr gering ist.
Das Gerat (seine Konstruktion, Funktionsweise und Anwendung)
verursacht - unter normalen Bedingungen - kein unzumutbares Risiko
fiir den Trainierenden oder Dritte.

HANDHABUNGSHINWEISE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN
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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 an einer Recyclingstelle abzugeben.

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

m I

RACOOLA A RACOOLA

CARTA PLASTICA ’
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UMWELT

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

[ ———

HANDHABUNG
Vergewissern Sie sich vor Beginn des Trainings, dass das Gerat
ordnungsgemalt montiert wurde.

. Machen Sie sich vor dem ersten Training mit
allen Funktionen und Einstellmoglichkeiten des Gerats vertraut.
. Das Gerat enthalt Elemente, die anféllig sein konnen

fuir Korrosion. Aus diesem Grund wird nicht empfohlen, es

in einem feuchten Raum zu belassen. 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 absolut kein Spielzeug fiir Kinder. Wenn Sie auf eigene
Verantwortung Kinder das Gerat benutzen lassen, weisen Sie sie
unbedingt in die korrekte Verwendung 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.

GERATEWARTUNG

Warten Sie das Gerat regelméaRig. Fiihren Sie die folgenden
MaBnahmen mindestens alle 20 Betriebsstunden durch.
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. Uberpriifen Sie den Zustand von Elementen wie Schrauben und
Muttern.
Achten Sie darauf, dass sie gut angezogen sind.

. Wischen Sie nach jedem Training den Schweil} vom Gerét ab.

. Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats ausschlielich Wasser
mit Seife. Verwenden Sie keine Reinigungsmittel.
. Bewahren Sie das Gerat an einem trockenen und warmen Ort
auf.
. Setzen Sie das Gerat nicht direkter Sonneneinstrahlung aus.
UMWELT

Das Gerat wird in einer Verpackung geliefert, um es vor moglichen
Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackungen sind Rohstoffe und
kdnnen recycelt werden. Entsorgen Sie diese Materialien in den
entsprechenden farbigen Behaltern fiir die selektive Sammlung.
Schiitzen Sie die Umwelt und entsorgen Sie gebrauchte Batterien nicht
im Hausmiill. Geben Sie sie dort zuriick, wo Sie sie gekauft haben, oder
bringen Sie sie zu einer getrennten Sammelstelle fiir Wertstoffe.

Bitte helfen Sie aktiv mit, natiirliche Ressourcen zu schonen und die
Umwelt zu schiitzen, indem Sie das Altgerat einer
Wertstoffsammelstelle ibergeben

MONTAGE

Der Aufbau des Gerats muss sorgféltig von einem Erwachsenen
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 Gerét alle Elemente aus der Teileliste enthalt und ob
irgendwelche Elemente wahrend des Transports beschédigt
wurden. Wenden Sie sich bei fehlenden Elementen oder
Vorbehalten an den Verkaufer.

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

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

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

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

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

. Der Hersteller behilt sich das Recht vor, bestimmte Elemente
vorab zu montieren.

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

TEILELISTE
Nr.  Beschreibung Anzahl
1 | Linkes Beinrohr 2
2 | Rechtes Beinrohr 2
3 | Verstellrohr 2
4 | Gebogenes Armlehnenrohr 2
5 | Federstift M16 2
6 | Schraube Innensechskant mit Zylinderkopf 8
M8x16
7 | Bogenscheibe M8 8
8 | Schliissel Innensechskant Typ L M5 1

MONTAGEANLEITUNG (- Siehe Seite 2)

ACHTUNG! Befolgen Sie bei der Montage die folgenden Schritte und
verwenden Sie die mitgelieferten Werkzeuge.

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

TRAINING UND UBUNGSPHASEN

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

GRUNDLEGENDE ARTEN VON TRETONING
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MUSKELAUFBAU

Training, das darauf abzielt, die GréRe und Kraft der Muskeln zu
erhdhen. Mit der schrittweisen Erhéhung der Intensitit der Ubungen
passen sich die Muskeln an die Anstrengung an und erhéhen die Kraft.
Die Erh6hung der Trainingsintensitat kann erreicht werden auf zwei
Arten:

- durch Anderung des angewandten Widerstands auf einen héheren,

- durch Andern der Anzahl der ausgefiihrten Wiederholungen oder
Ubungssitze.

Die richtige WiderstandsgroRe fiir jede Ubung héngt individuell vom
Benutzer ab. Sie miissen Ihre Einschréankungen beurteilen

und den Widerstand wahlen, der fiir Sie geeignet ist.

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

Wenn Sie in der Lage sind, 3 Satze a 12 Wiederholungen auszufiihren,
ohne Schwierigkeiten, erhdhen Sie den Widerstand.

TONING

Toning sind Ubungen, die sich auf die Straffung konzentrieren

und die gleichzeitige Straffung des Korpers sowie die Betonung der
Muskelmasse.

Muskeln kénnen gestrafft werden, indem man ein ausgewogenes
Training anwendet.

Wéhlen Sie einen moderaten Widerstand und erhéhen Sie die Anzahl
der Wiederholungen in jedem Satz. Fiihren Sie so viele Satze mit 15 bis
20 Wiederholungen wie méglich ohne Beschwerden aus.

Ruhen Sie sich 1 Minute nach jedem Satz aus.

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

GEWICHTSVERLUST

Um Gewicht zu verlieren, verwenden Sie einen geringen Widerstand
und erhdhen Sie schrittweise die Anzahl der Wiederholungen in jedem
Satz.

Fiihren Sie das Training 20 bis 30 Minuten lang durch, mit Pausen von
nicht mehr als 30 Sekunden zwischen den Satzen.

CROSS TRAINING

Cross-Training ist eine effektive Moglichkeit, ein komplettes

und gut ausgewogenes Ubungsprogramm zu erhalten.

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

Beispiel fiir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Krafttraining jeden Tag.

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

Laufen auf dem Laufband, Radfahren auf dem stationaren oder
elliptischen Gerét.

- Mindestens einen Tag zur Erholung von den Trainingseinheiten
einplanen, damit sich der Kérper regenerieren kann.

PERSONALISIERUNG DES TRAININGS

Die Bestimmung der genauen Dauer jeder Trainingseinheit sowie der
Anzahl der ausgefiihrten Wiederholungen und Ubungssitze ist eine
individuelle Angelegenheit. Sie sollten sich in Ihrem eigenen Tempo
entwickeln und auf die Signale Ihres Korpers achten. Wenn wahrend
des Trainings Schmerzen oder Schwindel auftreten, sollten Sie das
Training sofort abbrechen und einen Arzt konsultieren, bevor Sie das
Training wieder aufnehmen.

Denken Sie daran, dass Ruhe und die richtige Erndhrung wichtige
Faktoren in jedem Ubungsprogramm sind.

1. AUFWARMEN

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

Wenn Sie Schmerzen verspiiren, horen Sie auf zu trainieren oder
reduzieren Sie den Umfang der Bewegung.

DEHNUNG DER INNEREN OBERCHENKELMUSKULATUR

Setzen Sie sich mit gebeugten Beinen und nach aufen gerichteten
Knien auf einen ebenen Untergrund. Legen Sie die FuRRsohlen
aneinander und bringen Sie sie so nah wie mdglich zueinander.
Driicken Sie die Knie vorsichtig nach unten

in Richtung Boden und halten Sie diese Position fiir 15 Sekunden.
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DEHNUNG DER OBERSCHENKEL

Setzen Sie sich auf eine flache Oberflache. Strecken Sie das rechte Bein
aus und legen Sie die Sohle des linken FuRes an den rechten
Oberschenkel. Strecken Sie die rechte Hand

in Richtung der Zehen des rechten Beins so weit wie moglich. 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 strecken Sie ihn,
dann drehen Sie ihn nach links und strecken Sie ihn.

ARME HEBEN

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

DEHNUNG DER ACHILLESSEHNE

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 Hiften in Richtung der Wand. Halten Sie diese Position
30 Sekunden lang. Wiederholen Sie den Vorgang mit dem
ausgestreckten rechten Bein. Denken Sie daran, den Riicken wéhrend
der Ubung nicht zu kriimmen.

BEUGEN

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

2. TRAINING

Jedes Training sollte 6 bis 10 verschiedene Ubungen beinhalten.

Um Ausgewogenheit und Abwechslung im Training zu gewahrleisten,
wechseln Sie die Ubungen von Sitzung zu Sitzung. Planen Sie das
Training fiir die Tageszeit, zu der Ihr Energieniveau am héchsten ist.
Der Trainingsplan sollte Ubungen fiir jede Hauptmuskelgruppe
enthalten, wobei der Schwerpunkt auf den Bereichen liegt, die Sie am
meisten entwickeln méchten.

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

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

Es ist wichtig, richtig zu atmen. Die Ausatmung sollte wahrend der
Anstrengungsphase jeder Wiederholung erfolgen und die Einatmung
wahrend der Riickkehr. Halten Sie niemals den Atem an.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz kurz aus Zeitraum.

3. ENTSPANNUNGSPHASE

Diese Phase ermdglicht es, die Durchblutung zu beruhigen und die
Muskeln zu entspannen. Es ist eine Wiederholung der
Aufwdrmiibungen. Beenden Sie jedes Training mit 5-10 Minuten solcher
Ubungen. Denken Sie daran, die Muskeln nicht zu iiberanstrengen.

MOTIVATION

Es ist einfacher, die besten Ergebnisse zu erzielen, wenn das Training
ein regelmaRiger und angenehmer Teil des téglichen Lebens ist.
Zeichnen Sie die taglichen Ergebnisse auf, um lhre Fortschritte zu
verfolgen

GARANTIE

Der Verkdufer gewdhrtim 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 setzt sie nicht aus.

Die Garantiekarte befindet sich auf der letzten Seite.

GARANTIEBEDINGUNGEN

1. Reklamationen und Garantien unterliegen nur versteckten
Méngeln, die durch Verschulden des Herstellers entstanden
sind.

2. Die Garantie wird vom Geschaft oder Service respektiert,

nachdem der Kunde Folgendes vorgelegt hat:

7.

10.

11.

12.

a. eine giiltige, leserlich und korrekt ausgefiillte
Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift

des Verkaufers,

b. einen giltigen Kaufbeleg des Gerdts mit
Verkaufsdatum,

[ die reklamierte Ware oder das defekte Teil.

Im Falle eines Fernkaufs ist die Garantiekarte nur auf der
Grundlage des Kaufbelegs (Quittung / Rechnung) giiltig.
Die Reklamation wird innerhalb von 14 Tagen ab dem
Zeitpunkt der Meldung des Mangels durch den Kunden
bearbeitet.
Fabrikationsfehler und Schaden, die wahrend der Garantiezeit
festgestellt werden, werden innerhalb von 21 Tagen ab dem
Datum der Lieferung der Ware an das Geschaft oder den
Service kostenlos behoben.
Wenn es notwendig ist, Teile aus dem Import zu importieren,
kann sich der Zeitraum fiir die Durchfiihrung der
Garantiereparatur um die fiir den Import erforderliche Zeit
verlangern, jedoch nicht ldnger als um 40 Tage.
Die Garantie deckt nicht:
a. mechanische Beschddigungen und die dadurch
verursachten Méngel,
b.  Schaden und Méngel, die durch unsachgeméRe
bestimmungsgemafRe Verwendung und Lagerung,
unsachgemale Montage und Wartung entstanden

sind,

[ Beschadigung und Verschleil von Verschleifteilen
wie: Seile, Gurte, Gummiteile, Schaumstoffgriffe,
Polsterung.

d.  Tétigkeiten im Zusammenhang mit der Montage,
Wartung, die der Benutzer gemalR der
Bedienungsanleitung selbst ausfiihren muss.

Die Garantie gilt nicht in folgenden Fallen:

a. Ablauf der Garantiezeit,

b.  durchgefiihrte eigenstandige Reparaturen und
Modifikationen des Kunden unter Verwendung von
Nicht-Originalteilen,

c. wenn der Defekt auf eine fehlerhafte Installation
oder die Nichteinhaltung der in der
Bedienungsanleitung beschriebenen
ordnungsgemaRen Betriebsbedingungen
zuriickzufiihren ist,

d.  eineandere als die hausliche Nutzung,

e. Transportschaden.

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

a. Reparatur des Produkts,

b. Austausch des Produkts,

C. Preisminderung,

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

Um eine Reklamation einzureichen, ist Folgendes 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 Kaufdatums und -ortes, der Art
des Produkts oder einer giiltigen Garantiekarte
mit Handlerstempel.

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

Im Falle einer positiven Entscheidung tiber die Reklamation
wird das Gerét repariert oder durch ein neues ersetzt, oder der
Kunde erhélt sein Geld zuriick. Die Transportkosten der Ware
zum Kunden tréagt der Herstellerservice.

Im Falle der Ablehnung der Garantiereklamation erhalt der
Kunde eine detaillierte Begriindung der Entscheidung und
innerhalb von 14 Tagen ab dem Zeitpunkt der
Entscheidungsmitteilung wird das Gerat auf Kosten des
Kunden an diesen zuriickgesandt.
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ET Kasutusjuhend

Kasutaja,

Enne kokkupaneku alustamist tutvu alloleva juhendiga

ja seadme esmakordse kasutamisega. See juhend sisaldab olulist
teavet seadme ohutu kasutamise ja hoolduse kohta. Hoidke see alles,
et saaksite teavet hoolduse voi varuosade tellimise kohta.

TEHNILISED ANDMED

Kaal 9,5 kg
0°C kuni +40°C
-10°C kuni +60°C

Kasutustemperatuur
Séilitustemperatuur

Kasutaja maksimaalne kaal 120 kg

Maksimaalne koormus 120 kg
(kokku)
Kasutusklass Klass H

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

Sihtotstarve Kasipuud paralleelsed koduseks
kasutamiseks

OHUTUS
TAHELEPANU! Seadet tohib kasutada ainult ettenshtud otstarbel, st
taiskasvanute treenimiseks. Igasugune muu seadme kasutamine voib
olla ohtlik. Tootjat ei saa vastutada kahjude eest, mis on pShjustatud
seadme ebadigest kasutamisest.
. Seade on projekteeritud ja ehitatud
lahtudes uusimatest ohutusalastest teadmistest. Ohtlikud
elemendid, mis vivad potentsiaalselt vigastusohtu kujutada,
on kdrvaldatud v&i suhteliselt kaitstud.

. Omal kdel remont ja muudatused ei ole lubatud.

. Uks v8i kaks korda kuus kontrollige kruvide, poltide ja mutrite
pingutamist.

. Pisiva ohutuse tagamiseks kontrollige ja hooldage seadmeid

regulaarselt (st Uiks kord aastas)
s spetsialiseeritud miigiesinduses.

. Koik seadme muudatused, mida ei ole kirjeldatud
kaesolevas juhendis vdivad pdhjustada kahjustusi v3i ohustada
otseselt treenija tervist ja elu. Seadet vivad muuta ainult tootja
teeninduspersonal vai selle poolt koolitatud isikud.

. K&ik seadmed labivad pidevaid uuendusi, et tagada kdrge
kvaliteet.
Sel p&hjusel jatab tootja endale diguse
teha tehnilisi muudatusi.

. K&ik kiisimused vi kahtlused seoses seadmega suunake
spetsialiseeritud miiligiesindusse.

TAHELEPANU! Seadme kasutamise ajal ldheduses viibivaid inimesi
tuleb hoiatada vimalike ohtude eest. Olge laste juuresolekul eriti
ettevaatlik.

TAHELEPANU! Enne treeningu alustamist pidage ndu arstiga
veendumaks, et teil ei ole mingeid meditsiinilisi vastundidustusi
seadmega treenimiseks. Tuginedes

spetsialisti arvamusele saate valja to6tada oma treeningplaani. Valesti
valitud programm v&i lilemaarane treening v3ib olla ohtlik teie
tervisele ja elule.

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

TAHELEPANU! Jirgige rangelt kdesolevas juhendis sisalduvaid
treeningualaseid markusi.

. Treeningkoha valimisel arvestage vdimalike takistustega ohutu
vahemaa tagamisega. Arge asetage seadet
kommunikatsiooniliinide (teed, véravad, iilekdigurajad jne)
lahedusse.

. Seadet on keelatud kasutada ldheduses
seinast. Ohutusala on 2000 mm ja véhemalt sama lai kui seade.

TAHELEPANU! Seadme kokkupanemisel olge ettevaatlik ja drge lubage
lapsi ldhedusse. Kokkupanemisel kasutatakse vaikeseid osi (mutrid,
poldid jne), mida nad vGivad alla neelata.

JARKRISK
. Olgu olukord, kus kukkumiskaitset ei rakendata v3i seda
rakendatakse, kuid valesti, on olemas jaakrisk, st inimese
kukkumine, mis p&hjustab nahakahjustusi, verevalumeid,
luumurde v&i halvimal juhul surm.
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. On olemas jadkrisk treenija tahtmatuks tilekoormamiseks, mis
on pShjustatud valest kdsitsemisest.

. Jaakriski lambumise ohtu ei saa valistada.

. Riski saab vdahendada, jargides teavet
ohutuse kohta kasutusjuhendis.

. Ei saa valistada, et tahtmatu voi lubamatu kasutamine

pShjustab muid, arvesse vGtmata riske,

ja arvesse voetud riski on valesti hinnatud.
Riskianaliilisis tehti hindamine "seadme praeguse seisundi" alusel.
Labiviidud hindamise ja toote kontrollimise tulemusel selgub,
et lubamatu riski tekkimise tdendosus on vaga madal. Seade (selle
konstruktsioon, t66pShimdte ja kasutus) ei pShjusta - tavapérastes
tingimustes - pShjendamatut riski treenijale ega kolmandatele
isikutele.

VR
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1- See kiilg lilespoole. Mitte imber poodrata.

2 - Kaitsta kukkumise eest.

3 - Kaitsta niiskuse eest.

4 - Tooteid tuleb ladustada maksimaalselt pakendi kihilises osas. Selles
juhendis esitatud vaartus on naide.

5 - Vajalik on viia kasutatud seadmed taaskasutuspunkti.

Pakend on margistatud siimbolitega, mis nditavad diget
korvaldamisviisi:

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

KESKKOND

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

[ ———

KASUTAMINE
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 seda jatta
niiskesse ruumi. Samuti tuleb tagada, et
seadmed ei puutuks kokku vee, jookide, higi jne.

. Seade on ette ndhtud ainult tdiskasvanute treenimiseks ja see ei
ole mingil juhul laste m@nguasi. Kui lubate lastel seda omal
vastutusel kasutada, juhendage neid kindlasti dige kasutamise
osas ja jalgige neid pidevalt.

. Seade ei sobi terapeutiliseks otstarbeks.

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

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

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

. Arge jatke seadet paikesevalguse kitte.

KESKKOND

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda transportimisel tekkivate
voimalike kahjustuste 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 olmejadtmete
hulka. Viige need tagasi ostukohta v&i andke need iile eraldi
ringlussevotukogumispunkti.

Palume teil aktiivselt kaasa aidata loodusvarade sdastlikule
majandamisele ja looduskeskkonna kaitsmisele, andes kasutatud
seadmed iile ringlussevtukogumispunkti
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MONTEERIMINE
Seadme peab hoolikalt kokku panema taiskasvanu. Kahtluste korral
kiisige abi kelleltki, kellel on selles valdkonnas rohkem kogemusi.
. Enne monteerimise alustamist veenduge, et komplekt
koos seadmega sisaldab koiki elemente loetelust osade loendist
ja kas moni element on transpordi kdigus kahjustatud.
Elementide puudumise v&i kahtluste korral votke lihendust
muljaga.
. Tutvuge jooniste ja selgitustega ning monteerige vastavalt
jarjekorrale, mis on toodud monteerimisjuhendis.

. Olge monteerimisel ettevaatlik. Todriistade ja elementide
kasutamisel on vigastuste oht.
. Pidage meeles turvalise keskkonna sailitamist.

Arge paigutage to6riistu ja monteerimistarvikuid kaootiliselt.
Pidage meeles, et fooliumid ja kilekotid on lastele [dambumisoht.

. Monteerimiselemendid, mis on vajalikud konkreetse sammu
sooritamiseks monteerimisjuhendis on esitatud joonistel ja
selgitustel. Kasutage elemente, mis on naidatud
monteerimisjuhendis.

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

. Tootja jatab endale diguse mdned elemendid eelnevalt kokku
panna.

MONTEERIMISSKEEM (> Vt lk 2)
TAHELEPANU! Keelatud on kasutada osi, mis on parit muudest
allikatest kui tootja.

OSADE NIMEKIRI
Nr Kirjeldus Kogus

Vasak jala toru

Parem jala toru

Reguleerimistoru

Painutatud kaetoe toru

Vedrutihvt M16

Kruvi kuuskant silinderpeaga M8x16
Kaarketas M8

V&ti kuuskant L-ttitipi M5

o ~No s WN =
H 00 00 NNNNN

KOKKUPANEMISJUHEND (» Vaata lk 2)

TAHELEPANU! Kokkupanemisel jargige alltoodud samme ja kasutage
tootega kaasasolevaid tooriistu.

Valmistage seadme kokkupanekuks piisavalt vaba ruumi.

Mdnede elementide suure kaalu tdttu on soovitatav kokku panna kahe
inimesega.

TREENING JA HARJUTUSTE FAASID

Seadme kasutamine toob Sulle palju kasu. Eelkdige parandab see Sinu
vormi, tugevdab lihaseid, ja koos Gige toitumisega vdimaldab see
pdletada tarbetut rasvkudet.

TREENINGU POHILISED TUUBIDELIHASTE VORMIMINE

LIHASMAHU KASVATAMINE

Treening, mille eesmérk on suurendada lihaste suurust ja tugevust.
Jérk-jargulise suurendamisega intensiivsuse kohanduvad lihased
treeninguga ja suurendavad tugevust

Treeningu intensiivsuse suurendamist saab saavutada kahel viisil:
- muutes kasutatavat takistust suuremaks,

- muutes arvu sooritatud korduste voi harjutuste seeriatena.

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

javalima takistuse, mis on sinu jaoks sobiv.

Alusta 3 seeriaga, igaiihes 8 kordust iga treeningu kohta.
Puhka 3 minutit parast iga seeriat.

Kui sa suudad sooritada 3 seeriat 12 kordusega

probleemideta, suurenda takistust.

TRIMMIMINE
Trimmimine on harjutused, mis on keskendunud pinguldamisele
ja samaaegsele keha salenemisele ning lihasmassi réhutamisele.

Lihaseid saab trimmida, kasutades tasakaalustatud treeningut.

Vali m6ddukas takistus ja suurenda korduste arvu igas seerias. Tee nii
palju seeriaid 15 kuni 20 kordusega, kui palju on vdimalik ilma
ebamugavustundeta.

Puhka 1 minut pérast iga seeriat.

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

KAALU KAOTUS

Kaalu langetamiseks kasuta vadikest takistust ja suurenda jark-jargult
korduste arvu igas seerias.

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

RISTTREENING

Risttreening on tdhus viis tdieliku saavutamiseks

ja hésti tasakaalustatud treeningprogrammi.

JButreeningu ja aeroobsete harjutuste kombinatsioon vormib ja
tugevdab keha.

Né&ide tasakaalustatud treeningprogrammist:

- Joutreeningu labiviimine llepdeviti.

- Ulejadnud pievadel 20-30 minuti aeroobsete harjutuste tegemine,
naiteks

jooksmine jooksulindil, sditmine jalgrattaga statsionaarsel vGi
elliptilisel trenazooril.

- Vahemalt lihe pdeva eraldamine treeningutest puhkamiseks, et
organismil oleks aega taastuda.

TREENINGU KOHANDAMINE

Iga treeningu tapse kestuse ning sooritatud korduste ja harjutuste
seeriate arvu kindlaksmé&aramine on individuaalne. Sa peaksid
arenema omas tempos ja olema tundlik oma keha signaalide suhtes.
Valu v&i pearingluse ilmnemisel treeningu ajal tuleb kohe katkestada ja
konsulteerida arstiga enne treeningute jatkamist.

Tuleb meeles pidada, et puhkus ja ige toitumine on olulised tegurid
igas treeningprogrammis.

1. SOOJENDUS

Alusta iga treeningut 5 kuni 10 minuti venituste ja kergete
soojendusharjutustega. Soojendus valmistab Su keha ette
intensiivsemateks treeninguteks, suurendades vereringet, tdstes
kehatemperatuuri ja varustades lihaseid rohkem hapnikuga. Samuti
véhendab see krampide ja vigastuste tekkimise riski.

Kui Sa tunned valu, [dpeta treenimine v3i vahenda lilkkumise ulatust.

REIE SISELIHASTE VENITUS

Istu tasasel pinnal kdverdatud jalgadega ja pSlvedega valjapoole.
Uhenda jalatald ja lshenda neid nii ldhedale kui v8imalik. Vajuta &rnalt
p6lvedele suunates neid

maapinna suunas ja pusi selles asendis 15 sekundit.

REIEVENITUS

Istu tasasel pinnal. Siruta parem jalg vélja ja aseta vasaku jala tald
parema reie vastu. Siruta parem kasi

parema jala varvaste suunas nii kaugele kui véimalik. Pusi selles
asendis 15 sekundit. Korda vasaku jalaga.

PEAPOORDED
Hoia pea otse, vaadates otse ette. Olgu ligutamata podra pea paremale
jasiruta, seejdrel podra vasakule ja siruta.

KATE TOSTMINE
Tosta vasak kasi voimalikult kdrgele diles ja pusi selles asendis paar
sekundit. Korda parema kdega.

ACHILLEUSE KOOLUSE VENITUS

Seisa ndoga seina poole, siruta vasak jalg ette ja painuta seda veidi
polvest. Hoia parem jalg taga - sirge, kand asetatud tasapinnale. Hoia
mdlemad kannad tasapinnale ja suru puusad seina suunas. Hoia seda
asendit 30 sekundit. Korda parema jalaga. Pea meeles, et sa ei tohiks
harjutuse ajal selga kaardu painutada.

KUMMARDUSED

Seisa jalad koos. Kummardu ettepoole, piitides rindkere v3imalikult
palju polvedele lahendada. Pisi selles asendis 15 sekundit. Pea meeles,
et sa ei tohiks pdlvi painutada.

2. TREENING

Iga treening peaks sisaldama 6-10 erinevat harjutust.

Selleks et tasakaalustada ja treeningut mitmekesistada, vaheta
harjutusi seansilt seansile. Planeeri treeningud paeva sellele ajale, kui
sinu energiatase on kdige korgem.

Treeningplaan peaks sisaldama harjutusi igale peamisele lihasgrupile,
rohuasetusega piirkondadele, mida soovid kdige rohkem arendada.
Harjutuste Gige sooritamine on ilioluline. See nduab Gigete liigutuste
tegemist ja ainult digete kehaosade liigutamist. Kontrollimatud
liigutused pohjustavad véasimust ja véivad kaasa aidata vigastuste
tekkele.

23



Kordused igas seerias tuleks sooritada sujuvalt ja ilma pausideta. 11.

Oluline on dige hingamine. Véljahingamine peaks toimuma iga korduse

pingutusfaasis ja sissehingamine tagasitulekul. Ara kunagi hoia hinge 12.

kinni.
Parast iga seeriat puhka liihikese aja jooksul.

3. LOOGASTUSFAAS

See faas voimaldab rahustada vereringet ja |66gastada lihaseid. See on
soojendusharjutuste kordus. Ldpeta iga treening 5-10 minuti selliste
harjutustega. Tuleb meeles pidada, et sa ei tohiks lihaseid iile
pingutada.

MOTIVATSIOON

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

Salvesta igapdevased tulemused, et jalgida oma edusamme

GARANTII

Miiija annab kdendaja nimel garantii Eesti Vabariigi territooriumil 24
kuuks alates miitigikuupdevast. Mitidud kauba garantii ei valista, piira
ega peata ostja Sigusi, 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 kaupluses voi teeninduses parast seda, kui
klient on esitanud:

a. kehtiva, loetavalt ja korrektselt tdidetud
garantiikaardi miiiigi templi ja miitja allkirjaga,

b.  seadme kehtiva ostutseki mutigikuupaevaga,

c kaebuse esemeks oleva kauba v&i defektse osa.

Kaugmiiligi korral kehtib garantiikaart ainult ostutseki

(kviitung / arve) alusel.

3. Pretensioon vaadatakse ldbi 14 paeva jooksul alates sellest,
kui klient on defektist teatanud.

4. Garantiiperioodil ilmnenud tootmisdefektid ja kahjustused
parandatakse tasuta hiljemalt 21 pdeva jooksul alates kauba
kauplusesse v3i teenindusse toimetamise kuupdevast.

5. Kui on vaja osa importida, v3ib garantiiremondi periood
pikeneda selle importimiseks vajaliku aja vorra, kuid mitte
rohkem kui 40 pdeva.

6. Garantii ei kata:

a. mehaanilised kahjustused ja neist p&hjustatud
defektid,

b.  kahjustused ja defektid, mis on tekkinud sihiparase
vadrkasutuse ja ladustamise, vale paigaldamise ja
hooldamise tottu,

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

d.  toimingud, mis on seotud paigaldamise,
hooldamisega, mida kasutaja on vastavalt
kasutusjuhendile kohustatud iseseisvalt teostama.

7. Garantii ei kehti jargmistel juhtudel:

a. kdlblikkusaja méddumisel,

b. kui klient on iseseisvalt parandanud v&i
modifitseerinud seadet mitteoriginaalsete
varuosadega,

c. kui defekt on tekkinud ebadige paigaldamise voi
kasutusjuhendis kirjeldatud dige kasutuseeskirjade
eiramise tottu,

d. kasutamine muuks kui koduseks otstarbeks,

e. transpordil tekkinud kahjustused.

8. Garantiikaardi duplikaate ei véljastata.

9. Garantii raames on kliendil digus néuda jargmisi tasuta
havitisi:

a.  toote parandamine,

b toote asendamine,

[ hinna alandamine,

d lepingu [Gpetamine ja kantud kulude téielik
tagastamine.

10. Kaebuse esitamiseks on vaja:

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

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

c. Maardunud toote tarnimisel vdib teenindus keelduda
selle vastuvGtmisest voi puhastada selle kliendi kulul
tema kirjalikul ndusolekul.
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Kaebuse rahuldamise korral seade parandatakse voi
asendatakse uuega voi kliendile tagastatakse raha. Toote
kliendile transportimise kulud katab tootja teenindus.
Garantiindude tagasiliikkamise korral saab klient tehtud
otsuse kohta tiksikasjaliku pohjenduse ning 14 paeva jooksul
pdeva jooksul alates otsuse tegemise hetkest saadetakse
seade kliendile tagasi tema kulul.
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ES Manual de usuario

Usuario:

Lea atentamente las siguientes instrucciones antes de comenzar el
montaje

y la primera puesta en marcha del aparato. Estas instrucciones
contienen informacién importante sobre la seguridad de uso y el
mantenimiento del equipo. Consérvelas para poder consultar la
informacién sobre el mantenimiento o el pedido de piezas de repuesto.

DATOS TECNICOS
Peso 9,5kg

Temperatura de 0°C hasta +40°C

funcionamiento

Temperatura de -10°C hasta +60°C

almacenamiento

Peso maximo del usuario 120 kg
Carga maxima (total) 120 kg
Clase de aplicacién Clase H
Norma del producto EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)
Finalidad Barras paralelas para uso
doméstico
SEGURIDAD

{ATENCION! El aparato sélo puede utilizarse de acuerdo con su
finalidad, es decir, para el entrenamiento de adultos. Cualquier otro
uso del aparato puede ser peligroso. El fabricante no se hace
responsable de los dafios causados por el uso incorrecto del aparato.
. El aparato ha sido disefiado y fabricado
de acuerdo con los Ultimos conocimientos en materia de
seguridad. Los elementos peligrosos que puedan suponer un
riesgo de lesidn han sido eliminados o relativamente

protegidos.

. No se permiten reparaciones ni modificaciones por cuenta
propia.

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

. Para garantizar la seguridad de forma duradera, revise y

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

. Todas las modificaciones en el aparato que no se hayan descrito
en estas instrucciones pueden causar dafios o poner en peligro
directo la salud y la vida de la persona que hace ejercicio. Las
modificaciones en el aparato solo pueden ser realizadas por
empleados del servicio técnico del fabricante o personas
capacitadas por este para hacerlo.

. Todos los aparatos estan sujetos a constantes actividades de
innovacion para garantizar una alta calidad.

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

. Dirija cualquier pregunta o duda relacionada con el equipo aun

centro comercial especializado.

{ATENCION! Se debe advertir a las personas que se encuentren cerca
durante el uso del equipo sobre 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
entrenar en el aparato. Basandose

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

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

{ATENCION! Respete estrictamente las notas sobre la realizacién del
entrenamiento que figuran en estas instrucciones.

. Al elegir un lugar para entrenar, aseglrese de mantener una
distancia segura de los posibles obstéculos. No coloque el
equipo cerca de rutas de comunicacidn (carreteras, puertas,
pasillos, etc.).

. Estd prohibido utilizar el equipo a poca distancia
de la pared. La zona de seguridad es de 2000 mm y al menos tan
ancha como el aparato.

{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
. En la situacién en que la proteccidn contra caidas no se aplique
o se aplique, pero incorrectamente, existe un riesgo residual, es
decir, la caida de una persona que causa abrasiones en la piel,
moretones, fracturas o en el peor de los casos, la muerte.

. Existe el riesgo residual de una sobrecarga involuntaria de la
persona que hace ejercicio debido a un manejo inadecuado.

. No se puede descartar el riesgo residual de asfixia.

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

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

provoque otros riesgos no contemplados,

y el riesgo contemplado se haya estimado 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
realizados 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 la persona que hace ejercicio ni para terceros.

SENALES DE MANIPULACIéN EN LOS EMBALAJES DE TRANSPORTE
ﬁ gﬁz - 6 E

1 - Este lado hacia arriba. No volcar.

2 - Proteger de las caidas.

3 - Proteger de la humedad.

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

5 - Es necesario entregar los equipos usados en un punto de reciclaje.

El embalaje ha sido marcado con simbolos que informan sobre el
método de eliminacién correcto:

RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
@— =N

MEDIO AMBIENTE

El dispositivo se entrega embalado para protegerlo de posibles dafios
durante el transporte. Los embalajes son materias primas no
procesadasy pueden ser reciclado. Deseche estos materiales en los
contenedores de colores adecuados destinados a la recogida selectiva.

A5

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

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

. El dispositivo tiene elementos que pueden estar expuestos
a la corrosién. Por este motivo, no se recomienda que
permanezca
en una habitacién himeda. También debe asegurarse de que
el equipo no esté expuesto al contacto con agua, bebidas,
sudor, etc.

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

. El equipo no es adecuado para fines terapéuticos.

. Antes de comenzar cada entrenamiento, verifique la correccion
de las protecciones y las conexiones atornilladas y enchufables.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO
Realice el mantenimiento del dispositivo con regularidad. Realice las
siguientes acciones al menos cada 20 horas de 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 jabén. No use productos de limpieza.
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. Guarde el dispositivo en un lugar seco y calido.
. No exponga el dispositivo a la luz solar.
MEDIO AMBIENTE

El dispositivo se entrega embalado para protegerlo de posibles dafios
durante el transporte. Los embalajes son materias primas no
procesadasy pueden ser reciclado. Deseche estos materiales en los
contenedores de colores adecuados destinados a la recogida selectiva.
Proteja el medio ambiente y no tire las baterias usadas a la basura
doméstica. Entréguelas en el punto de compra o llévelas a un punto de
almacenamiento separado para materias primas secundarias.

Le pedimos su ayuda activa para la gestién econdmica de los recursos
naturales y la proteccidn del medio ambiente mediante la entrega del
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, aseglrese de que el juego
con el dispositivo contiene todos los elementos de la lista de
piezasy si alglin elemento 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 la instrucciones
de montaje.

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

. Recuerde mantener un entorno seguro.

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

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

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

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

ESQUEMA DE MONTAJE (+ Ver pagina 2)
{ATENCION! Est4 prohibido utilizar piezas que no provengan del
fabricante.

LISTA DE PIEZAS

N°  Descripcion Cantidad

Tubo izquierdo de la pata

Tubo derecho de la pata

Tubo de regulacién

Tubo curvado del reposabrazos

Perno de resorte M16

Tornillo Allen de cabeza cilindrica M8x16
Arandela curva M8

Llave Allen tipo L M5

0~ WN
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INSTRUCCIONES DE MONTAJE (» Ver pagina 2)

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

Prepare suficiente espacio libre para montar el dispositivo.

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

ENTRENAMIENTO Y FASES DE EJERCICIOS

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

TIPOS BASICOS DE ENTRENING

CONSTRUCCION DE MUSCULO

Entrenamiento disefiado para aumentar el tamafio y la fuerza
muscular. A medida que aumenta gradualmente la intensidad del
ejercicio, los musculos se adaptan al esfuerzo y aumentan su fuer
Elaumento de la intensidad del ejercicio se puede obtener de dos
maneras:

- cambiando la resistencia utilizada a una mayor,

- cambiando el nimero de repeticiones o series de ejercicios realizadas.
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La cantidad correcta de resistencia para cada ejercicio depende
individualmente del usuario. Debes evaluar tus limitaciones

y elegir la resistencia que sea adecuada para ti.

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

Cuando puedas realizar 3 series de 12 repeticiones

sin dificultad, aumenta la resistencia.

TONIFICACION
Tonificacidn son ejercicios centrados en reafirmar
y simultdneamente adelgazar el cuerpo y enfatizar la masa muscular.

Los musculos se pueden tonificar, utilizando un entrenamiento
equilibrado.

Elige una resistencia moderada y aumenta el nimero de repeticiones
en cada serie. Realiza tantas series de 15 a 20 repeticiones como sea
posible sin molestias.

Descansa durante 1 minuto después de cada serie.

Trabaja los misculos haciendo mas series de ejercicios en lugar de
aplicar una gran resistencia.

PERDIDA DE PESO

Para perder peso, utiliza una resistencia baja y aumenta gradualmente
el nimero de repeticiones en cada serie.

Realiza un 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 programa
de ejercicios completo

y 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 aerdbicos,
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 duracién exacta de cada entrenamiento y el nimero de
repeticiones y series de ejercicios realizadas es una cuestién individual.
Debes desarrollarte a tu propio ritmo y ser sensible a las sefiales de tu
cuerpo. En caso de dolor o mareos durante el ejercicio, debes
interrumpir inmediatamente y consultar a un médico antes de
reanudar los entrenamientos.

Debes recordar que el descanso y una dieta adecuada son factores
importantes en cualquier programa de ejercicios.

1. CALENTAMIENTO

Comienza cada entrenamiento con 5 a 10 minutos de estiramientos y
ejercicios ligeros para calentar. El calentamiento prepara tu cuerpo
para ejercicios mas intensos aumentando la circulacién, elevando la
temperatura corporal y proporcionando mas oxigeno a los musculos.
También reduce el riesgo de calambres y lesiones.

Si sientes dolor, deja de hacer ejercicio o reduce el rango de
movimiento.

ESTIRAMIENTO DE LOS MUSCULOS INTERNOS DEL MUSLO

Siéntate en una superficie plana con las piernas dobladasy las rodillas
apuntando hacia afuera. Junta las plantas de los pies y acércalas lo
mas posible. Presiona suavemente las rodillas dirigiéndolas

hacia el suelo y mantén esa posicién durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE MUSLOS

Siéntate en una superficie plana. Estira la pierna derechay coloca la
planta del pie izquierdo contra el muslo derecho. Extiende la mano
derecha

hacia los dedos del pie derecho lo mas lejos posible. Mantén la posicién
durante 15 segundos. Repite con la pierna izquierda.

GIROS DE CABEZA

Mantén la cabeza recta mirando hacia adelante. Sin mover los
hombros, girala hacia la derecha y enderézala, luego girala hacia la
izquierda y enderézala.
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ELEVACION DE BRAZOS
Levanta el brazo izquierdo lo mas alto posible y mantén la posicion
durante unos segundos. Repite con el brazo derecho.

ESTIRAMIENTO DE TENDONES DE AQUILES

Ponte de cara a la pared, adelanta la pierna izquierda y déblala
ligeramente

en la rodilla. Mantén la derecha atras, estirada, con el talén apoyado en
el suelo. Mantén ambos talones apoyados en el suelo y presiona las
caderas hacia la pared. Mantén esta posicién durante 30 segundos.
Repite con la pierna derecha adelantada. Recuerda no arquear la
espalda durante el ejercicio.

FLEXIONES

Ponte de pie con las piernas juntas. Inclinate hacia adelante tratando
de acercar el pecho a las rodillas lo mas posible. Mantén la posicién
durante 15 segundos. Recuerda 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, cambia los ejercicios
de una sesidn a otra. Planifica los entrenamientos para la hora del dia
en que tu 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 deseas
desarrollar.

Realizar los ejercicios correctamente es fundamental. Requiere realizar
los movimientos adecuados y mover solo las partes del cuerpo
correctas. Los movimientos incontrolados causan fatiga y pueden
contribuir a la aparicién de lesiones.

Las repeticiones de 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 inhalacidn durante el
regreso. Nunca contengas la respiracién.

Después de cada serie, descansa durante un corto periodo de tiempo.

3. FASE DE RELAJACION

Esta fase permite calmar la circulacién y relajar los misculos. Es una
repeticion de los ejercicios de calentamiento. Termina cada
entrenamiento con 5-10 minutos de estos ejercicios. Recuerda no
sobrecargar los musculos.

MOTIVACION

Es mas facil lograr los mejores resultados si el entrenamiento es
una parte regulary agradable de la vida diaria.

Anota los resultados diarios para observar tu progreso

GARANTIA

Elvendedor, 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
fecha de venta. La garantia del bien vendido no excluye, limita ni
suspende los derechos del Comprador derivados de la Ley de derechos
del consumidor.

La tarjeta de garantia se encuentra en la tltima pagina.

CONDICIONES DE LA GARANTIA

1. Solo estén sujetos a reclamacién y garantia los defectos
ocultos que surjan por culpa del fabricante.

2. La garantia serd respetada por la tienda o el servicio técnico
tras la presentacion por parte del cliente de:

a. una tarjeta de garantia valida, legible y
correctamente cumplimentada con el sello de venta
y la firma del vendedor,

b. un comprobante de compra vélido del equipo con la
fecha de venta,

c. el bien reclamado o la pieza defectuosa.

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

es valida sobre la base del documento de compra (recibo /

factura).

3. La reclamacién se tramitara en un plazo de 14 dias a partir de
la notificacién del defecto por parte del Cliente.

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 bien a
la tienda o al servicio técnico.

5. En caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de
reparacién 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 defectos causados por ellos,

7.

10.

11.

12.

b. dafios y defectos resultantes de un uso y
almacenamiento inadecuados para el propésito
previsto, un montaje y mantenimiento inadecuados,

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

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

La garantia no se aplica en los siguientes casos:

a.  expiracién del periodo de garantia,

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

c. cuando el defecto se debe a 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 producidos durante el transporte.

No se emitiran duplicados de la tarjeta de garantia.
Dentro de la garantia, el cliente tiene derecho a exigir los
siguientes tipos de compensacién gratuita:

a. reparacion del producto,

b. sustitucidn del producto,

c. reduccién del precio,

d. rescision del contrato y reembolso total de los costes

incurridos.
Para presentar una reclamacidn, es necesario:
a. Presentar el producto o la parte del mismo a la que

se refiere la garantia.

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

c. En caso de que se entregue un producto sucio, el
servicio técnico puede rechazar su aceptacién o, a
expensas del cliente y con su consentimiento por
escrito, realizar la limpieza.

En caso de que la reclamacién sea aceptada 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 corren a cargo del servicio técnico del
fabricante.

En caso de que se rechace la reclamacién de garantia, el
cliente recibird una justificacién detallada de la decisién
tomadayy, en un plazo de hasta 14 dias desde el momento de
la comunicacién de la decisién, el equipo sera devuelto al
cliente a su cargo.
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EL EyxeipiSio xpriong

Xpriotn,

AlaBAoTE TIG TTAPAKATW 08Nyieg TipLy EekIVAOETE TN oUVAPUOAGYnon
KaL TNV TIPWTN XPHOT TNG CUOKEUNG. AUTO TO EYXELPISIO TIEPLEXEL
ONUAVTIKEG TTANPODOPIEG OXETIKA ME TNV AodAAELd XPHONG KAl TN
ouvTrpnon Tou e€omAopoU. PUAGETE TO yla VA UTTOPE(TE va
XPNOLUOTIOINOETE TIANPOPOPIEG OXETIKA E TN GUVTHPNON 1 TNV
TIaPaYYEAIQ AVTOANAKTIKWYV.

TEXNIKA AEAOMENA

Bdpog 9,5kg

Oeppokpacia xpriong 0°C £wg +40°C

Oeppuokpacia -10°C éwg +60°C

amnoBrikeuong

Méyloto Bdpog xpriotn 120 kg

MEyioto popTio (UVOALKS) 120 kg

Katnyopia epappoyng KAdon H

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

MpoopLopuos Kéykeha TapdAAnAa yia OLKIaKK
xpnon

AZDANEIA

MPOXOXH! H cuokeur umopei va xpnotpototndei uoévo yia tov
TPOOPLOUS TG, SNAadH yia ekmtaiSeuon amd eviAikes. OToladATIOTE
AN xprion TNG UOKELNG UTtopei va givart emikivéuvn. 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
TPAUUATIOUOUL £XOUV EEQNEIPOEL ) TIPOOTATEUTEL OXETIKA.
. A&V ETUTPETIOVTAL ETIOKEVEC Kal AAAAYEG LEUOVWHEVA.
. EAéyxeTe pia dopd kdBe €va fi SUo urveg eav ot BiSeg, ot koxAieg
Kal TA TEEPIKOXALA elval odpLypéva owoTd.
. Ma va SlaodahioTel n acdAAela LOVILA, EAEYXETE Kal
ouvTNPEiTe Tov eEOTMAIOUS TAKTIKA (SnAadh pia popd to Xpovo)
07O €€EISIKEVUEVO EUTIOPIKO KATAOTNUA.
. 'OAeg oL AANAYEG 0T GUOKEUH TIoU Sev TieptypadovTal
0TIG TTapoVoeG 08nyieg pmopel va mpokaAécouv {nuid A va
0£oouv dpeoa o kivSuvo Tnv uyeia kat th {wH Tou aokoUUEVOL.
TPOTIOTIOINOELG 0T GUCKEUT] UTTOPoUV va Tipaypatoronfoiv
UOVOo aTd TO TPOCWTIKO OEPRIE TOU KATACKELAOTH H Ao dTopa
ekmatdeupéva amnd autoug.
. 'ONEG OL CUOKEUEC UTIOKEIVTAL OE OCUVEXH KAVOTOWIA yia Th
SlacpaAion uPnArg oo TNTAS.
I'a 10 AGYO QUTO, 0 KATAOKEVAOTHG Statnpel To Sikaiwua
va TtpoPel o€ TEXVIKEG AANAYEG.
. 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€omAlopoU TpéTel va TpoetSomolobvtal yia mbavoug Kivsuvous. Na
eiote 18laitepa mPooeKTIKOI TTapouaia TaSiwy.

MPOXOXH! Mpwv EeKIVAOETE TNV AOKNOHN, CUUBOUAEUTEITE évav ylatpo
yia va BeBatwbeite 611 Sev éxete avTevSei€elg yia va KAveTe
TIPOTIOVN O LE TN OUOKEUN. Baot{duevol

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 uTtepkOTIWON KATA TH SLAPKELX THG AGKNONG
umopei va 08nynosL o€ cofapd Tpavpatiopnd i Odvaro. Eav
aiefavOsite aduvapia, ctapatiote apécwg tnv doknon.

MPOXOXH! Tnpeite auotnpd TIg 08nyieg yla TNV EKTENEDN TG
TIPOTIOVNONG TIOU TIEPLEXOVTAL OTIE TIAPOVOES 08NYIES.

. ‘Otav eTAEYETE éva PEPOG YIA VA KAVETE TNV TPOTIOVHON,
dpovtiote va Siatnpeite acpaleic anootdoelg and mbava
eumoddia. Mnv tomobeteite Tov e£0MAOO KOVTA 0€ SPOUOUG,
TIOAEG, SIABACEIS K.ATL

. ATayopeVEeTaL N Xpron Tou E0TALOMOU OE KOVTIVH andoTtach
amnd tov Toixo. H {wvn acdaleiag ivat 2000 mm kat
TOUAAXLOTOV TO {810 TIAATOG UE TH GUOKEU.
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MPOZOXH! Katd tnv eyKaTAoTaon NG GUCKEUNG, VA E(0TE TIPOOEKTIKOL
KOL VO 1NV ETUTPEMETE 0Ta TtatS1d va Bpiokovtal kovtd. Katd tnv
£YKATAOTAON XPNOLUOTIO00VTAL MIKpd pépn (Ttagiuddia, BiSeg k.ATL),
Ta otola pmopei va katamoBolv and ta maisid.

YNOAEIMMATIKOZ KINAYNOZ

. Te mepimtwon mou Sev xpnotpototnbei n mpooTtacia anoé mrtwon
1} Qv xpnotuomolnBei aMd 6X1 WO T, UTIAPXEL UTIOAELUUATIKOG
KivSuvog, SnAadH TTwon evog aTOUOU TIoL TIPOKAAEL EkSOPES,
MWAWTIEG, KATAYUATA 1 0T XELPOTEPN TIEPITTTWON, BAvaTo.

. 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
aopaleiag TToU TIEPLEXOVTAL OTO EYXELPISIO 08NYLWV.

. Agv pTtopei va amokAeloTel 6TL N akovota fj un e§ouctodotnuévn

xprion 8a o8nyroetl e AANOUG, N UTIOAOYLOMEVOUG KIVEUVOUC,

Kat 0Tt 0 UTIOAOYLIOHEVOG KivEUVOG €Xel ekTIUNBEl eadaApéva.
Snv avauon kivdivou, ot aflodoynoelg ytvav pe Bdon tnv "tpéxouca
Kataotaon TnG ouokeung". H afloAdynon Kat o EAeyxog TOU TIPOoiOVTOG
Seixvouv
OTL N TBavOTNTA amapdSekTou KivSUvou givat TToAD XaunAn. H
GUOKEUN (N KATAOKEUN TNG, 0 TPOTIOE AslToupYiag kat n xprion tng) Sev
TIPOKOAEL - UTIO KAVOVIKEG OUVBKES - aSIKALOAGYNTO KivEUVO yia TO
dtopo Tou aokeital  Tpitoug.

ZHMANZEIZ XEIPIZMOY ZTIZ ZYZKEYAZIEZ META®OPAZ

NP » sz

®© @ 6 @ 6

1 - AuTH n TTAeupd TtpoG Ta TTavw. Na unv avamoSoyupiletat.

2 - MpooTatéPTE amod TNV TTTWoN.

3 -MpootatéyPte amd Tnv vypaocia.

4 - To TtpOi6V TIPETIEL VA aTtoBnKeVETAL TO TIOAD 0TOV apLBUO OTPWOEWY
TIOU UTTOSEIKVUETAL 0TN OUOKEVaoia. H TIuA Tou SiveTal o€ aQuTég TIG
o8nyieg elval evoeIkTIKN.

5 - Atatteitat n emoTpodH Tou XPNOLUOTIOINUEVOU EEOTTAIOUOL o€
onueio avakUKAWONG.

H ouokevaocia éxel emionuavlei ue cOUPBoAa TTOU UTTOSEIKVUOULY TIWE Va

anoppldOei cwotd:
i I T a— N\ ®
RACOOLA A RACOOLA [
CARTA PLASTICA \

PAP LDPE [y, 17,

NMEPIBAAAON

H ouokeur apadiSetal oe cuokevaoia yla mpootacia and meaveg
{nuLéC katd T petadopd. Ot CUCKEVAGIEG Elval AKATEPYAOTES TTPWTES
UAEG Kat Ptopolv va givat avakukAwBoOv. AToppiPte auTd Ta UAKA
0TOUG KATAANAOUG XPWHATIOTOUE KAS0oUG Ttou TipoopilovTal yia
EexwploTr GUAAOYH.

XEIPIZMOZ
Mo Eekivrioete TV pomdvnon, BePaiwbeite 6TL N cuokeun €xel
TomoBetnBel owotad.
. Mptv EEKIVACETE TNV TPWTN 0AG TIPOTIOVNON, EE0IKEIWOEITE
UE OAEG TIG AEITOUPYIEG Kal TIG SuvaTOTNTES PUBUIONG TNG
OUOKEUNG.
. H ouokeur] S1ab£tel oTolkela TTou pmopei va ekteBolbv
otnv StaBpwon. MNa autdv Tov Adyo, Sev cuviotdtal va
TIOPAMEVEL
o€ LYPO SwuATIo. MpETel eMiong va ppovTioeTe
WoTe 0 £EOTALOUOG Va UnV eKTIOETAL O€ €TAT LE VEPO, TIOTA,
18pwta K.ATL
. H ouokeur| ipoopiletal LOvo yia TtpoTtévVNoN HOVO artd eVAALKES
Kal o€ Kapia mepimtwon Sev eivat atxvidt yia atdid. Eqv pe
Sk oag euBlvn eTUTPEPETE 0TA TTALSIA Va TO
XPNOLUOTIO00UY, GPOVTIOTE Va Ta KABOSNYHOETE OXETIKA UE
TN OWOTH XPoN Kal va Ta ETUBAETETE CUVEXWSG.

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

TwV aoPAAEIWV Kal TIG OUVSEDELG pe BiSeg kat Buopata.

ZYNTHPHZIH EZOMNAIZMOY
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TUVTNPEITE TAKTIKA T GUOKEUN|. EKTEAEOTE TIC AKONOUBEC epyacieg
TouAAxLoTOV KABE 20 Wpeg AetToupyiag.
. EAéYXETE TNV KATAOTACN OTOIKEIWY OTIWG BideC kat TTagudadia.
BeBaiwbeite 611 eival kaAd optypéva.
. MeTd amé kaBe TtpoTdVNON, OKOUTIOTE TOV I5pWTA aTtd TN
OUOKEUN.
. XpnotuoToleiTe Hovo vepod yia va kabapioete Tn cuokeun
Ue oamouvi. Mn XpnotUoTIoLETE KABAPLOTIKA.
. AmoBnkeloTe T ouokeun og Enpd kat {eoTo PEPOC.
. Mnv ekBETETE TN GUOKEUR 6TO NALAKO GWG.

MEPIBAANON

H ouokeur| Ttapadidetal og cuokevaoia yla tpootacia amd Tbaveg
{NUIEG KaTd TN HETAdOPA. Ot CUCKEUAOIEC ElVaL AKATEPYAOTEG TIPWTES
UAEG Kal Ptopolv va ivat avakukAwBolv. ATtoppiPte autd Ta UAIKG
0TOUG KATAAANAOUG XPWHATIOTOUS KASoug Ttou TtpoopilovTal yia
EexwploTh cuNoyn.

MpooTatéPTe To TEPIBANAOV KAl UMV TIETATE TIG XPNOLMOTIOINUEVES
umatapieg oTov oIKIaKO K50 ATOPPIUUATWY. ETHOTPEYTE Ta 0TO
onpeio ayopdg f mapadwote Ta oe Eexwplotod onueio amobrkevong
SEVTEPOYEVWV TIPWTWY UAWV.

Tag {ntolue va BonBroeTe evepyd 0TNV OLKOVOUIKY Slaxeiplon Twv
DUOIKWY TIOPWV KAl OTNV TIPOCTAGIA TOU GUCIKOU TIEPIBAAAOVTOG
Ttapadidovtag T XpNOoLIUOTIONUEVN CUCKEUH o€ onueio amoBrikeuong
SEVTEPOYEVWV TIPWTWV VAWV

ZYNAPMOAOTHZIH

H ouvapuoAGynon TG CUCKEUNG TIPETIEL VA TIpAYUATOTION Ol
TIPOOEKTIKA aTtO EVAALKA. Z€ TEPITTTWon apdtBoAiwy, {ntrote Bordeia
aTI6 KATIOLOV LUE TIEPLOCOTEPN EUTIEIPIA GTOV TOMEQ.

. Mpwv EekivAoeTe TN cuvappoloynon, BeBaiwbeite 6TL TO OET
LLE T CUOKEUN TIEPIEXEL OAA TA OTOIXEIQ ATTO TOV KATAAOYO
AVTAANAKTIKWY KAl Qv KATIola 0ToLxEla éxouv uTtooTel nuid
KAt TN petadopd. EQv Aeimouv oTotxeia 1 xete emPUAGEEL,
ETIKOIVWVAOTE UE TOV TIWANTH.

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

. Na gioTe TpooekTikol kaTd TN cuvapuoAdynon. Katd tn xpHon
epyaleiwv kat eEapTNUATWY UTIAPXEL KIVEUVOG TPAUMATIOUOV.
. Quunbeite va dlatnpeite éva aodalég eptBAAiov.

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

. Ta e€apTrpaTa CUVAPUOAGYNONG TIOU ATIAITOUVTAL Yid TV
eKTENEON EVOG OUYKEKPLUEVOU BAUATOC 08Nyieg
OUVAPHOAGYNGNG TiapouctdlovTal oTa oxXESLA Kal OTIG
eme€NyNoeI. XpNnoIUOTIOOTE Ta GTOLXEl TIoL LTTOSEIKVUOVTAL
010 08nyieg cuvapuoAdynong.

. TTa MPWTA 0TAdIA TNG CUVAPUOAGYNONG, UNV odiyYyETE TA
efaptriuarta uéxpL Téppa. Kavte to adpoul Tomobetroete OAa Kal
BeBaiwbeite 611 éxouv TomoOeTNOEl CWOTA.

. 0 kaTtaokevaoTh Slatnpel To Sikaiwpa va Tpoouvapuoloyrost
oplopéva eEapThuarta.

AIATPAMMA ZYNAPMOAOTHZHE (» BAéme ogAida 2)
MPOXOXH! Artayopeletal n Xprion e£apTNUATWY TIOU T(POEPXOVTAL ATt
AANEG TINYEG EKTOG ATIO TOV KATACKEVAOTH.

NZITA EZAPTHMATQN
Nr.

ApLOTEPOG OWARVAG TIOS100

Ae€166 owAAvag ool

PuBuIlopueVog oWARVag

KupTtdg owArvag urtoBpaytoviou
EAaTtnpLwtog eipog M16

BiSa dAev pe KUALVS LK KEPaAr M8x16
KaurdAog Siokog M8

KAelSi dhev toTtou L M5

0 ~NoO A, WN
= 00 00 NNNNN

OAHTFIEZ ZYNAPMOAOTHZHE (» Acite ceAida 2)

MPOXOXH! Katd tn cuvapuoAdynon, akoAoubroTe Ta TapakaTw
BrAuata kat XpnolUoTotoTe Ta pyaAeia tou tepthapBdavovtat oto
TPOIOV.

EToludoTE apKeTd eAeVBEPO XWPO YIa TH GUVAPUOAGYNGN TNG
OUOKEUNG.

NOyw TOU peyAAou BAPOUG OPLOUEVWY EEAPTNUATWY, CUVIOTATAL
ouvVapUoAdynon amo Svo dtoua.

MPOMONHZXH KAI ®AZEIZ AZKHZEQN
H xprhon TnG ouokeung Ba oag TtpoodEpel TTOANG odEAn. Mpwta ar'
OAa, Ba BeATiwoEeL TN PUGIKH 0ag KatdoTaon, 6a evioxVOEL TOUG HUG,

Kal o€ oLVSLAOUO e pia owoTH Statpodr, Oa oag Bondroel va kapete
TO TEPITTO AITIOG.

BAZIKOI TYNOI NPETONQXH

AHMIOYPTIA MYQN

Mpomévnon yia tv ab&non Tou peyEBoug kat TnG SUVAUNG TWV HUWV.
Kabw¢ avEavetal otadlakd n évracn Twv aoKAoEwY, ol HUEG
mpooapuolovtal oTny TPooTddeia kat avEdvouv Tn Suvapr Toug

H ad&non g £Vtaong Twv aoKAoEWY UTOPE( va eTiteuyBel ue Sto
TPOTIOUG:

- aMdlovTag TV avtioTacn Tou XpnotpoToleital oe peyaAUTEPN,

- aMd&ZovTag Tov aplfud Twv EMaVaAfPEWY 1 TWV OET AOKHOEWV.

To katdnAo péyebog avtiotaong yia kabe doknon e€apTdTal ATOUIKA
amno tov XxpRotn. Npémnel va afloAoyroeTe TOUG TIEPLOPLIOHOVG 0O

KOl VO ETUAEEETE TNV AVTIOTAON TIOU Eivat KATAAANAN yia 046,
ZekIVAOTE Ue 3 OET TwV 8 emavaAiPewy yia kdBe doknon.
ZeKOUPAOTEITE yia 3 AeTITA PETA amtd KABE OET.

‘OTav eiote o€ Béon va ekTeNEoETE 3 0T TWV 12 emavaAfPewy

Xwpic SuokoAia, av€hote Tnv avtiotaon.

TONQZH

H tdvwon eival aokAoEIg TIou eMKeVTpwvovTal otn cUodIEn

KAl TNV TATOXPOVN ASUVATIONO TOU OWHATOG KAL TNV éudacn Tng
MUTKAG nadag.

Ot HUEG UTTOPOLV VA TOVWOOULV, XPNOLUOTIOLWVTAS LA LOOPPOTINUEVN
TpoTdvnon.

EmAéEte pétpla avriotaon kat avgAote Tov aplBuod Twv emavaAiPewy
o0& KAOe oeT. EKTEAEGTE 000 TO SUVATOV TIEPIOOOTEPA OET TWV 15 £w¢ 20
emavaAiPewv, 600 eival Suvatov Xwpig evoxinon.

ZeKOUPAOTEITE yia 1 AeTTTO HETA amd KABE O€T.

EpYQOTEITE 0TOUG LUEG KAVOVTAG TTEPLOCOTEPA OET AOKATEWY KAL OXL
XPNOLLOTIOIWVTAG LEYAAN avTtioTaon.

AMQAEIA BAPOYZ

Ia va Xxaoete BAPOg, XPNOLOTIOWOTE UIKPN avTioTtaon Kat au€hote
oTadlakd tov aplfud Twv emavaAPewy o€ KABe O€T.

Kavte pomtdvnon amo 20 éwg 30 AeTtTd, pe StaAsippata mou Sev
uttepBaivouv ta 30 SeuTepOAETTTA LETAED TWV OET.

AIAZTAYPOYMENH NMPOMONHZIH

H Slaotaupolevn TTPoOTIOVNON Elval £VAG ATTOTEAECUATIKOG TPOTIOE yia
Va ATIOKTAOETE £V OAOKANPWUEVO

Kal KAAQ LOOPPOTINUEVO TIPOYPAUMA AOKACEWV.

0 ouv8uaopdg TtPoTIOVNONG HE Bapn Kat agpdBiag doknong
SlapopdwVeL Kat eVIOXUEL TO OWHA.

Mapdadelyua Ll6oppoTINUEVOU TIPOYPAMUATOG TIPOTIOVNONG:

- Kavte mpomdvnon pe Bapn kabe Selitepn uépa.

- TiG UTtONOLTTIEG MEPEG KAVTE 20-30 AeTtTd agPOPLAG AOKNONG, TLX.
Tp£€1o o€ S1a8popo, modnAaocia oe TOSHAATO OTATIKG A EAAETITIKO.
- APLEPWOTE TOUAAXIOTOV pia NUEPA VIO VO EEKOUPAOTEITE aTtd TIG
TIPOTIOVIOELG, WOTE TO OWHA VA EXEL XPOVO VA AVOKAUPEL

EZATOMIKEYZH THZ MPOMONHZIHZ

0 kaBoplopdg TnG akptBolg Sidpkelag KABe TPOTIOVNONG KAl TOU
aptBuol Twv eMavaAfPEWY KOl TwV OET AOKAOEWY TIOU EKTEAOLVTAL,
eivat atopikn utdBeon. Mpémet va avamtuxdeite pe Tov Sikd oag pubud
Kal va eloTe eVaioHNTOL OTA OAUATA TOU OCWHATOS 0aAE. T€ TIEPITTTWON
Tt6vou ) {AANG katd tn Sidpkela TNG Aoknong, SIaKOWTE AUECWS Kal
ETUKOIVWVAOTE LE EVAV YIATPO TIPLV CUVEXIOETE TIG TIPOTIOVATELG.

Na Bupdote 6TL n avamavon kat n owoth Slatpodn eivat onuavtikol
TIaPAYOVTES 0€ KABE TIPOYPAUUA AOKNONG.

1. NPOGEPMANZH

ZekIvAoTe KABE TTpoTOvNoN Pe 5 €wg 10 AeTttd Slatdoswy Kat EAadpLV
QAoKAOEWV yia tpoBéppavon. H mpoBépuavon mpostolpdlel To owpa
0ag Yo TILo £VTOVEG AoKNOEIG avEdvovTag Tnv kukAodopia, avEdvovtag
TN BepUOKPATIia TOU CWUATOG KAl TIAPEXOVTAS TIEPLOCOTEPO OELYOVO
0ToUG HUEG. MELWVEL TTONG TOV KIVEUVO EUDAVIONG LUTKWY OTIOOUWY
KQL TPAUHATIOUWY.

Edv aioBavBeite OVO, OTAUATAOTE VA AOKEIOTE 1) LEIWOTE TO VP0G TNG
KIvnong Tou ekTeeiTe.

AIATAZH EXQTEPIKQN MYQN MHPOY

Kabiote og pia mimedn emdaveta pe Auylopéva média kal yovata
OTPAUpEVA TIPOG TA £€w. EVWOTE Ta TIEAPATA TWV TIOSLWV Kal GEPTE TA
000 TILO KOVTA UTtopEiTe UeTAEL TouG. MiEoTe amald ta yovata
KATELOUVOVTAC Ta

TIPOG TO £8adog Kal KPATHOTE AUTH TN B£on yia 15 SeutepdemTa.
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AIATAXH MHPQN

KaBioTe og pia eminedn embdvela. lowwote To & 681 kat
TOTIOBETAOTE TO TIEAUA TOU APLOTEPOV TIOS100 0TOV SEEL6 Unpod.
Teviwote 1o Se&i xépt

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

ZTPOGEL KEDAAIOY

Kpatrote 1o keddAl iola kortalovtag UmpooTd. Xwpig va KoUvAoETE
TOUG WHOUG, OTPIPTE TO TIPOG Tat SEIA KAl IOIWOTE TO, KAL LETA OTPIYPTE
TO TIPOG TA APLOTEPA KAL LOLWOTE TO.

ANYWYQ>H OMQON
TNKWOTE TO AploTePd XEPL 600 To SuvaTOV PNASTEPA KAl KPATHOTE TO
yia Aiya Seutepodenta. Emavaldpete pe to S&i xépt.

AIATAZH TQN TENONTQN TOY AXIAAEA

T tabeite e TO TPOOWTIO GTOV TOIXO, TIPOTEIVETE TO APLOTEPO TIOSL
TIPOG TA EUTIPOC Kal AUYioTE EAadPWS

o710 yovarto. Kpatrote to 5e€i Tiow - (010, pe Tn dTépva va Bpioketat
eTinedn 010 £€50a¢0¢. KpaTAOoTE Kal TIg 5U0 TEPVES eTTiMESEC 0TO
£8adog Kal TUEGTE TOUG YOPoUG TIPOG TOV Toix0. Kpatrote auth
6¢on yia 30 Seutepoerta. EmavaldBete pe 1o Se&i oS Teviwpévo.
QuuUNBEITE va UNV KAUTIVAWVETE TV TIAGTH 006 KATA TN SIAPKELA TNG
Aoknong.

ZKYYIMO

StaBeite pe Ta TOSIA EVWHEVA. SKOYTE TIPOG TA EUTIPOC TIPOoTIABWVTAG
va pEpete To 0THBOG 600 TO SuvaTtdv TTio kovtd oTa yovata. Kpatriote
yia 15 SsutepoAemta. Quunbeite va unv Avyilete Ta yovata.

2. MPOMNONHZH

Kd0e tpomtdvnon Tpéel va TEpIAAUBAVEL aTtO 6 £wg 10 SIaPOPETIKEG
QaOKAOELC.

Me okoTIO TV £€l00pPOTINGN KAl TNV TIoLKIAl TG TIpOTdVNoNG,
aMalete TI¢ aokroelg amnd cuveSpia og cuvedpia. MpoypaupaTioTs TIg
TIPOTIOVACELS YIA TV WPA TS NUEPAC TTOL Ta eTTES a evEPYELdS oag
eivat vPnAOTEPQA.

‘Eva TTpOypaupa TpoTtOVNONG TIPETIEL VA TIEPIAAUBAVEL ACKAOELS Yia
KdOe KUpLa HUTKA opada, Sivovtag éudacn oTig TTEPLOXES TTou DEAETE va
avantOEETe TIEPLOOOTEPO.

H o0woTH eKTENEON TWV AOKAOEWY gival To KAeSi. AuTo amarttei tnv
EKTENEON TWV OWOTWV KIVACEWV KAL TNV KIVNON HOVO TWV OWOTWV
UEPWV TOU OWUATOC. Ot aVeEEAEYKTEG KIVAOELG TIPOKAAOVV KOTIWGN KAl
umopei va cupBAAouv og TPAUUATIOHOUS.

Ot emavaAqPeLg og KAOE OET TIPETIEL VAL EKTEAOUVTAL OMAAA KAl XWPIG
TadoELg.

Eival onpavTiko va avamveéeTe cwoTd. H eKTtvor) TIpETEL val YivETaL KaTd
n Sidpkela TG Ppdong tpooTtddelag kAbBe emavaAnPng kat n €l0TVoH
KATA TNV EMOTPODH. MNV KPATATE TTOTE TV AVATIVOH 0ag.

MeTd amé kaBe 0T, EeKOUPAOTEITE yia Aiyo XPOVIKO SidoThua.

3. ®AZH XANAPQIHZ

AUTH n ddon Bonbd oTnv npeuia tTng KukAodopiag kat otn XaAdpwon
TwV puwv. Eivatl pia emavaAngn Twv aokAoewy TTpoBépuavong.
Tepuatiote kaBe TtpoTOVNON pe 5-10 AETITA TETOLWY ACKNOEWV.
OuunBEiTe va NV KATATIOVEITE TOUG HUG 0O,

KINHTPO

H emiteuEn Twv KAAUTEPWY ATIOTEAEOUATWY Eival EVKOAOTEPN EQV N
TpomévNoN Eival

TAKTIKO KAl EUXAPLOTO PEPOG TG KaBNUePLVAG WA,

Kataypdyte ta kabnuepiva oag amoteAéopata yia va tapakoloudeite
v tpdodd oag

EFFYHZH

0 wANnTAS, €€ ovouatog Tou Eyyuntr, Tapeéxel eyyunon oTnv
eTIKPATELR TNG AnpokpaTtiag TG MoAwviag yia epiodo 24 unvwv ano
TNV nuepopnvia mwAnong. H eyylnon yia ta twAolpeva ayadd Sev
amnokAeiel, Sev Tieplopilel 00Te AVaoTENEL TA SIKAIWUATA TOU
AyopaoTH Ttou anoppéouy amnd Tov Nopo mepi Mpootaciag Twy
KatavoAwtwv.

H kdpta syydnong Bpiocketal otnv teAevtaia osAida.

OPOI EFTYHZHZ

1. M6vo Ta KpudA EAATTWUATA TTIOU TIPOKUTITOUV ATtd
UTIAUTIOTNTA TOU KATAOKEVAOTH UTIOKELVTAL OE AELWOELG KAl
£YYUNOELC.

2. H eyylnon Ba yivel oeBaoth and to Katdotnua fj to oépPig

UETA TNV Ttapouasiaoh amd Tov TeAdTn:
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10.

11.

12.

ZIPRO

a. £YKUPNG, EUAVAYVWOTNG KAl CWOTA CUUTIANPWHEVNG
KApTaAg eyyunong Le oppayida wAnong Kat
uToypadr] Tov TWANTH,

b.  éykupng améSel€ng ayopdg eEomAiopol pe
nUepounvia TwAnong,

c. TOU EUTIOPELUATOG TIOU £XEL UTIORANOEL o€ a&iwon 1
TOU EAATTWHATIKOV £EAPTAUATOC.

Y€ TIEPIMTWON AYOPAC £E ATTOOTACEWS, N KAPTA EYYUNONG

LloxVEl LOVO BACEL TOU £yYpAdoU ayopds (amddei&n /

TILOAGYL0).

H a&iwon Ba Siekmepalwbei viog 14 nUePWV armod TV
nuepopnvia avadopdg Tov ENATTWUATOS ard Tov MeAdTh.

Ta epyooTacIaKA EAATTOUATA KAt Ot {NUIES TTOU
QAMOKAAUTITOVTAL KATA TN S1dpKela TG TIEPLOSou eyyunong Ba
ETNOKEVAOTOVV SWPEAV EVTOG 21 NUEPWV ATIO TNV hUEPOUNVia
Tapadoong Twv ayabwyv 6To KATAoTNHA H 6TO GEPRIC.

Edv eivat anapaitnto va eloaxdei éva avtaAA\akTiko, n
TePi080¢ EKTENEONC TNG ETILOKELNG EyYUNONG UTTOPEL va
Tapatadei yia 1o XpOVo TToU aTaLTETAL VLA TNV EL0AYWYT] TOU,
MG OXL TiepLooOTEPO Ao 40 NUEPES.

H eyylnon Sev kaAbTTeL:

a. UNXQVIKESG BAGBES KAl EANATTWHUATA TTOU
TIPOKAAOUVTAL ATIO AUTEC,

b.  Tnuiég kal EAATTWUATA TTOU TIPOKUTITOLY ATIO
AKATAANAN xprion kat amobAKevon, akatdAAnAn
ouvaproAdynon kat cuvtrpnon,

c. {nuiég kat pOopd aVaAWGCILWY OTOIXKEIWY, OTIWG:
KAAWSLA, (LAVTEG, AAoTIXEVIA OTOLXE D, AaBEg
odouyyaplwy, Tanetoapia.

d.  SpaotnpldtnTeC oL oXeTI{OVTAL UE TNV
£YKATACTAON, TN CUVTHPNON, TIG OTIOIES 0 XPHOTNG
UTIOXPEOUTAL VAL EKTEAEDEL LOVOG TOU CUUPWVA LE TO
eyxelpidio.

H eyylnon Sev oxVel 0TI akOAOUBEG TIEPITTWOELG:

a.  Mgng tng meptddou eyydnong,

b.  mpayuatomoinong EMICKEVWV KAl TPOTIOTIOIRCEWY
amd Tov TEAATN HE 1N YVACLA AVTOANAKTIKA,

c. OTaV TO EAATTWHA TIPOKARBNKE ard AavBaopévn
£YKATACTAON A aTt6 pn THPNoN TWV apXwv 0pOng
AelToupyiag TTou TEPLypAdovTaL OTIC 08NYIES
xpriong,

d.  xpnong dAAng amo olklakr XpHon,

e. {nULwv Tou TIPOKARBNKav KaTd TN petadopd.

Aev Ba ekSiSovtal avtiypada tng kapTag eyyvnong.
Sta mhaiola NG £yyvnong, o TEAATNG EXEL TO Sikaiwpa va
anathoel ta akdAouba idn Swpedv amokatdaotaong:

a. ETIOKEUNG TOU TIPOIOVTOG,

b QVTIKATACTAONG TOU TIPOIOVTOG,

C.  peiwong Tng TuAG,

d akLPWONG TNG CUUBACNG KAt TTAPOUG ETULOTPODNS

Twv eE08wWv.
TNa tnv urtoBoAn katayyeiag, eival anapaitnto:
a. Na T(POOKOUIOETE TO TIPOIOV 1) TO HEPOG TOU, OTO

omoio avadépeTal n eyyvnon.

b.  Anddei&n ayopdg mou va tpoadiopilel To Gvopa Kat
n 81e0Buvon Tou TWANTH, TNV NUEPOUNVia Kal Tov
TOTO ayopds, TOV TUTIO TOU TIPOIOVTOG  £yKUpn
KAPTaA gyyvnong
UE TN odpayida Tou KaTaoTAUATOS.

c. Y€ TEPIMTWON TTAPAS00NG BPWUIKOU TIPOIOVTOS, TO
0€pPig umopei va apvndei tnv tapaaBn tou r va
mpofei otov kabapioud tou ue EE0da Tou MEAATN,
KATOTIV YPATITAG OUYKATAOEONG TOU.

T mepintwon BeTIkAG E€Taong TnG KatayyeAag, n GUOKEUR
0a emokevaotei ) Oa avtikatactadei pe kavovupyla f Ba
emoTpadoLy Ta xpriuata otov meAATh. Ta ££0da petadopds
TOU TIPOIOVTOG OTOV TIEAATN KAAUTITOVTAL ATt6 TO 0€PPIG TOU
KATAOKEVAOTH.

Te ePIMTwon anoppuPng TnG KatayyeAiag eyydnong, o
TeAdTnG Ba AaBet Aemtopeph attioAdynon tng anoddacng mou
eADON Kat evTdg 14 nuePWY amd TN OTLYUH TNE KOLVOTIOINONG
NG anddpaong, N ouokeur Ba emoTpadel oTov TTEAGTN pE SIKA
Tou £€0da.

EL
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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 kdytostd ja kunnossapidosta. Séilyta se,
jotta voit tarvittaessa tarkistaa huoltotiedot tai tilata varaosia.

TEKNISET TIEDOT
Paino 9,5 kg
Kayttolampotila 0C-+40C
Varastointilampatila -10°C-+60'C
Kayttdjan enimmaispaino 120 kg
Suurin sallittu kuorma 120 kg
(yhteensa)
Kayttoluokka Luokka H

Tuotestandardi (paa) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Kayttotarkoitus Kasijohteet rinnakkaiset

kotikdyttoon

TURVALLISUUS

HUOMIO! Laitetta saa kayttdd vain sen kdyttétarkoituksen mukaisesti,
eli aikuisten harjoitteluun. Kaikki muu kaytto voi olla vaarallista.
Valmistajaa ei voida pitda vastuussa vahingoista, jotka ovat
aiheutuneet laitteen virheellisestd kaytosta.

. Laite on suunniteltu ja rakennettu
uusimman turvallisuusteknologian mukaisesti. Vaaralliset
elementit, jotka voivat mahdollisesti aiheuttaa
loukkaantumisvaaran, on eliminoitu tai suojattu.

. Korjauksia ja muutoksia ei saa tehdd omin péin.

. Tarkista ruuvien, pulttien ja muttereiden kireys kerran tai
kahdesti kuukaudessa.

. Turvallisuuden varmistamiseksi tarkasta ja huolla laite
saannollisesti (kerran vuodessa)
erikoisliikkeessa lilkkeessa.

. Kaikki laitteeseen tehdyt muutokset, joita ei ole kuvattu
tédssé ohjeessa, voivat aiheuttaa vaurioita tai vaarantaa suoraan
harjoittelijan terveyden ja hengen. Laitteeseen saa tehda
muutoksia vain valmistajan huoltohenkildsto tai heidan
kouluttamansa henkil6t.

. Kaikkiin laitteisiin tehdaan jatkuvia innovaatioita korkean
laadun varmistamiseksi.

Tasta syysta valmistaja pidattaa oikeuden
teknisiin muutoksiin.

. Kaikki laitteistoa koskevat kysymykset tai epdilykset on
osoitettava erikoisliikkeelle.

HUOMIO! Laitteen kdyton aikana lahelld olevia henkil6ita on
varoitettava mahdollisista vaaroista. Ole erityisen varovainen lasten
lasné ollessa.

HUOMIO! Ennen harjoittelun aloittamista ota yhteytta laakariin
varmistaaksesi, ettei sinulla ole terveyteen liittyvid vasta-aiheita
laitteella harjoitteluun. Perustuen

asiantuntijan lausuntoon voit kehittda harjoittelusuunnitelmasi. Vaarin
valittu ohjelma tai liiallinen harjoittelu voi olla vaarallista terveydellesi
ja hengellesi.

VAROITUS! Ylirasitus harjoituksen aikana voi johtaa vakaviin
ihin tai kuol n. Jos tunnet olosi heikoksi, lopeta
harjoittelu valittomasti.

HUOMIO! Noudata ehdottomasti tdssa ohjeessa annettuja
harjoitteluohjeita.

. Valitessasi harjoittelupaikkaa varmista, etta sinulla on
turvallinen etdisyys mahdollisiin esteisiin. Al3 aseta laitteita
kulkureittien (teiden, porttien, kaytavien jne.) lahelle.

. Laitteen kaytto on kielletty lahella
seinaa. Turva-alue on 2000 mm ja vahintdan laitteen levyinen.

HUOMIO! Ole varovainen laitteen asennuksen aikana alaka paasta
lapsia ldhelle. Asennuksen aikana kadytetaan pienia osia (muttereita,
ruuveja jne.), jotka ne voivat niella.

JAANNOSVAARA
. Jos putoamissuojaa ei kdyteta tai se kdytetdadn vaarin, on
olemassa jd@nndsvaara, eli henkilon putoaminen aiheuttaa ihon

hankaumia, mustelmia, murtumia tai pahimmassa tapauksessa
kuoleman.

. On olemassa jddnnodsvaara harjoittelijan tahattomasta
ylikuormituksesta, joka johtuu virheellisesta kaytosta.

. Tukehtumisriskia ei voida sulkea pois.

. Riskid voidaan vdhentda noudattamalla ohjeita
kayttoohjeessa olevista turvallisuustiedoista.
. Ei voida sulkea pois, ettd tahaton tai luvaton kadytto aiheuttaa

muita, huomioon ottamattomia riskeja,

ja ettd huomioon otettu riski on arvioitu vaarin.
Riskianalyysissa arviointi tehtiin "laitteen nykytilan" perusteella.
Tuotteen arvioinnin ja tarkastuksen perusteella
laitteen aiheuttaman, kohtuuttoman riskin todennakdisyys on hyvin
pieni. Laite (sen rakenne, toimintatapa ja kaytto) ei aiheuta
normaaleissa olosuhteissa kohtuutonta riskia harjoittelijalle tai
kolmansille osapuolille.

KULJETUSPAKKAUSTEN KASITTELYMERKIT
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1-Tama puoli ylspiin. Ald kaada.

2 - Suojaa putoamiselta.

3 - Suojaa kosteudelta.

4 - Tuotetta saa varastoida enintdan kerrosten maaran, joka on
ilmoitettu ryhméapakkauksessa. Téssé ohjeessa annettu arvo on vain
esimerkki.

5 - Kdytetty laite on toimitettava kierratyspisteeseen.

2
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Pakkaus on merkitty symboleilla, jotka kertovat oikeasta
havitystavasta:
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YMPARISTO
Laite toimitetaan pakkauksessa, joka suojaa sitda mahdollisilta
kuljetusvaurioilta. Pakkaukset ovat jalostamattomia raaka-aineita ja ne

voidaan kierrattda. Havitd ndma materiaalit asianmukaisiin vérillisiin
sailidihin, jotka on tarkoitettu valikoivaan kerdykseen.

&
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KAYTTO
Varmista ennen harjoittelun aloittamista, etta laite on asennettu oikein.

. Tutustu ennen ensimmaisen harjoituksen aloittamista
laitteen kaikkiin toimintoihin ja sdatomahdollisuuksiin.

. Laitteessa on osia, jotka voivat altistua
korroosiolle. Tasta syysta ei ole suositeltavaa, ettd se jaa
kosteaan huoneeseen. On myos huolehdittava siita,
ettd laitteet eivat ole alttiina kosketukselle veden, juomien, hien
jne. kanssa.

. Laite on tarkoitettu vain aikuisten harjoitteluun, eika se ole
missaan nimessa lasten lelu. Jos omalla vastuullasi annat lasten
kayttaa sitd, opasta heitd ehdottomasti oikeaan kayttoon ja
valvo heitd jatkuvasti.

. Laite ei sovellu terapeuttiseen kdyttoon.

. Tarkista ennen jokaista harjoituskertaa suojalaitteiden seka
ruuvi- ja pistoliitosten oikeellisuus.

LAITTEIDEN HUOLTO
Huolla laitetta sdanndllisesti. Suorita seuraavat toimenpiteet vahintdan
20 kayttétunnin valein.
. Tarkista osien, kuten ruuvien ja muttereiden, kunto.
Varmista, ettd ne on kiristetty kunnolla.
. Pyyhi hiki pois laitteesta jokaisen harjoituksen jélkeen.

. Kayta laitteen puhdistamiseen vain vetta
ja saippuaa. Ald kdytad 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 ymparistoa aldka heitd kaytettyja paristoja kotitalousjatteisiin.
Palauta ne ostopaikkaan tai vie ne erilliseen kierratyspisteeseen.
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Pyyddmme aktiivista apua luonnonvarojen saasteliddseen kayttoon ja
luonnonympariston suojeluun viemalla kaytetyn laitteen
kierrédtyspisteeseen

ASENNUS
Laitteen asennus on suoritettava huolellisesti aikuisen toimesta. Jos
olet epdvarma, pyyda apua joltain, jolla on enemman kokemusta
alalta.
. Varmista ennen asennuksen aloittamista, etta sarja
laitteen mukana sisaltaa kaikki osat osaluettelosta seka onko
jokin osa vaurioitunut kuljetuksen aikana. Jos osia puuttuu tai
sinulla on huomautuksia, ota yhteytta myyjaan.
. Tutustu kuviin ja selityksiin ja suorita asennus
asennusjarjestyksen mukaisesti asennusohjeessa.

. Ole varovainen asennuksen aikana. Tydkalujen ja osien kdyton
aikana on olemassa loukkaantumisvaara.
. Muista sailyttda turvallinen ymparisto.

Al3 levita tydkaluja ja asennusosia kaoottisesti. Muista, ett3
muovikalvot ja -pussit ovat tukehtumisvaara lapsille.

. Asennusosat, joita tarvitaan tietyn vaiheen suorittamiseen
asennusohjeessa on esitetty kuvissa ja selityksissa. Kayta osia,
jotka on ilmoitettu asennusohjeessa.

. Al kiristd osia kokonaan asennuksen alkuvaiheissa. Tee se
vasta, kun kaikki osat on asetettu paikalleen ja varmistettu, etta
ne ovat kunnolla kiinni.

. Valmistaja pidattaa oikeuden asentaa joitain osia valmiiksi.

ASENNUSKAAVIO (» Katso sivu 2)
HUOMIO! Muiden kuin valmistajan toimittamien osien kayttd on
kielletty.

OSALUETTELO
Nro  Kuvaus Mddrd
1 | Vasemman jalan putki 2
2 | Oikean jalan putki 2
3 | Saatoputki 2
4 | Kaareva kdsinojan putki 2
5 | Jousitappi M16 2
6 | Ruuvitappi kuusiokoloruuvi lierickannalla 8
M8x16
7 | Kaarilevy M8 8
8 | Avain kuusiokoloavain L-tyyppi M5 1

ASENNUSOHJEET (» Katso sivu 2)

HUOMIO! Noudata asennuksen aikana alla olevia ohjeita ja kdyta
tuotteen mukana toimitettuja tyokaluja.

Varaa riittavasti tilaa laitteen asennusta varten.

Joidenkin osien suuren painon vuoksi on suositeltavaa, etta
asennuksen suorittaa kaksi henkilda.

HARJOITTELU JA HARJOITUSVAIHEET

Laitteen kdytto tarjoaa sinulle monia etuja. Ennen kaikkea se parantaa
kuntoasi ja vahvistaa lihaksia, ja yhdessa oikean ruokavalion kanssa se
auttaa polttamaan tarpeetonta rasvakudosta.

PERUS HARJOITUSMUODOTELIHASVOIMAILU

LIHASTEN KASVATTAMINEN

Harjoittelu, jonka tavoitteena on lisata lihasten kokoa ja voimaa. Kun
asteittain lisdtaan intensiteettia harjoituksia, lihakset sopeutuvat
rasitukseen ja kasvattavat voimaa.

Harjoitusten intensiteettiad voidaan saavuttaa kahdella tavalla:

- muuttamalla kaytettyd vastusta suuremmaksi,

- muuttamalla lukumaaréa tehtyja toistoja tai harjoitussarjoja.

Oikea vastuksen suuruus kullekin harjoitukselle riippuu yksil6llisesti
kayttdjasta. Sinun on arvioitava omat rajoituksesi

javalittava vastus, joka sopii sinulle.

Aloita 3 sarjalla, joissa on 8 toistoa kutakin harjoitusta kohden.
Lepéa 3 minuuttia jokaisen sarjan jélkeen.

Kun pystyt tekemédan 3 sarjaa, joissa on 12 toistoa

ilman vaikeuksia, lisaa vastusta.

MUOTOILU
Muotoilu on harjoituksia, jotka keskittyvat kiinteyttamaan
ja samalla hoikentamaan vartaloa seka korostamaan lihasmassaa.

Lihaksia voidaan muotoilla, kdyttdmalla tasapainoista harjoittelua.
Valitse kohtalainen vastus ja liséa toistojen maaraa jokaisessa sarjassa.
Tee mahdollisimman monta sarjaa 15-20 toistolla, niin paljon kuin on
mahdollista ilman epamukavuutta.

Lepda 1 minuutti jokaisen sarjan jalkeen.
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Tydskentele lihasten parissa tekemélld enemman harjoitussarjoja sen
sijaan, ettd kayttdisit suurta vastusta.

PAINONPUDOTUS

Laihduttaaksesi kdytd pientéd vastusta ja lisda asteittain toistojen
madraa jokaisessa sarjassa.

Tee harjoitusta 20-30 minuuttia, ja pida enintdan 30 sekunnin taukoja
sarjojen valilla.

CROSS TRAINING

Cross training on tehokas tapa saada taydellinen

ja hyvin tasapainoinen harjoitusohjelma.

Voimaharjoittelun ja aerobisen harjoittelun yhdistelmd muokkaa ja
vahvistaa vartaloa.

Esimerkki tasapainoisesta harjoitusohjelmasta:

- Voimaharjoittelun tekeminen joka toinen paiva.

- Muina pdivinad 20-30 minuutin aerobisen harjoittelun tekeminen,
esim.

juoksu juoksumatolla, pyoraily kuntopyoralla tai crosstrainerilla.

- Varaa vahintdan yksi paiva lepoon harjoittelusta, jotta keholla on
aikaa palautua.

HARJOITUKSEN YKSILOINTI

Tarkan keston maarittaminen kullekin harjoitukselle seka tehtyjen
toistojen ja harjoitussarjojen maara on yksilollistd. Kehity omaan
tahtiin ja ole herkké kehosi signaaleille. Jos harjoituksen aikana
ilmenee kipua tai huimausta, lopeta vélittomasti ja ota yhteytta
ladkariin ennen harjoittelun jatkamista.

Muista, ettd lepo ja oikea ruokavalio ovat tarkeita tekijoitd jokaisessa
harjoitusohjelmassa.

1. LAMMITTELY

Aloita jokainen harjoitus 5-10 minuutin venyttelylld ja kevyilla
harjoituksilla ldmmittelyna. Lammittely valmistaa kehosi
intensiivisempéaan harjoitteluun lisdédmalla verenkiertoa, nostamalla
kehon lampétilaa ja toimittamalla enemmaén happea lihaksiin. Se
vdhentda myos kramppien ja vammojen riskia.

Jos tunnet kipua, lopeta harjoittelu tai vdhenna liikerataa.

REISIEN SISALIHASTEN VENYTTAMINEN

Istu tasaiselle alustalle jalat koukussa ja polvet ulospain. Tuo
jalkapohjat yhteen ja l[dhenna niitd mahdollisimman lahelle toisiaan.
Paina polvia varovasti

kohti lattiaa ja pidd asento 15 sekuntia.

REISIEN VENYTYKSET

Istu tasaiselle alustalle. Suorista oikea jalka ja aseta vasemman jalan
pohja oikean reiden sisdpuolelle. Ojenna oikea kasi

kohti oikean jalan varpaita niin pitkalle kuin mahdollista. Pida asento
15 sekuntia. Toista sama vasemmalla jalalla.

PAAN KAANNOT
Pida p&a suorana ja katso eteenpéin. Kddnna paatd oikealle ja suorista
se, sitten kadnna vasemmalle ja suorista se - olkapadita liilkuttamatta.

KASIEN NOSTO
Nosta vasen kdsi mahdollisimman korkealle ja pidd muutama sekunti.
Toista sama oikealla kadella.

AKILLEEN JANTEEN VENYTYKSET

Seiso kasvot seindén pdin, vie vasen jalka eteen ja koukista sitd hieman
polvesta. Pida oikea jalka takana - suorana ja kantapéa lattiassa. Pida
molemmat kantapdat lattiassa ja paina lantiota kohti seinda. Pida
asento 30 sekuntia. Toista sama oikea jalka edesséa. Muista, ettet saa
kaareuttaa selkdasi harjoituksen aikana.

KUMARRUKSET

Seiso jalat yhdessa. Kumarra eteenpdin yrittden tuoda rintakehan
mahdollisimman lahelle polvia. Pida asento 15 sekuntia. Muista, ettet
saa taivuttaa polvia.

2. HARJOITTELU

Jokaisen harjoituksen tulisi sisaltda 6-10 erilaista liiketta.

Jotta tasapainottaa ja monipuolistaa harjoittelua, vaihda liikkeita
harjoituskertojen valilld. Suunnittele harjoitukset sille paivéanajalle,
jolloin energiatasosi on korkeimmillaan.

Harjoittelusuunnitelman tulisi siséltéa liikkeita jokaiselle
paalihasryhmalle painottaen alueita, joita haluat eniten kehittaa.
Liikkeiden oikea suorittaminen on olennaista. Se vaatii oikeiden
lilkkeiden tekemisté ja vain oikeiden kehonosien liikuttamista.
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Hallitsemattomat liikkeet aiheuttavat vasymysta ja voivat edistaa
vammojen syntymista.
Toistot jokaisessa sarjassa tulisi suorittaa sujuvasti ja ilman taukoja.

Oikea hengitys on tarkeda. Uloshengityksen tulisi tapahtua jokaisen
toiston ponnistusvaiheen aikana ja sisaanhengityksen palautuksen
aikana. Ald koskaan pidata hengitysta.

Lepéaa jokaisen sarjan jélkeen lyhyen aikaa.

3. PALAUTUSVAIHE

Tama vaihe auttaa rauhoittamaan verenkiertoa ja rentouttamaan
lihaksia. Se on toisto lammittelyliikkeista. Lopeta jokainen harjoitus 5-
10 minuutin tallaisilla liikkeilla. On muistettava, ettei lihaksia saa
rasittaa liikaa.

MOTIVAATIO

Parhaiden tulosten saavuttaminen on helpompaa, jos harjoittelu on
saannollinen ja miellyttava osa jokapaivaistd eldmaa.

Kirjaa paivittaiset tulokset, jotta voit seurata edistymistasi

TAKUU

Myyja myontda Takuunantajan puolesta takuun Suomen tasavallan
alueella 24 kuukauden ajaksi myyntipdivasta. Takuu myydylle
tuotteelle ei sulje pois, rajoita tai keskeyta Ostajan oikeuksia, jotka
johtuvat kuluttajansuojalaista.

Takuukortti on viimeisella sivulla.

TAKUU EHDOT

1. Valitukset ja takuu koskevat vain piilevia vikoja, jotka ovat
syntyneet valmistajan syysta.

2. Takuu hyvaksytdaan myymalassa tai huollossa asiakkaan
esitettya:

a. voimassa olevan, selkedsti ja oikein taytetyn
takuukortin, jossa on myyntileima ja myyjan
allekirjoitus,

b.  voimassa olevan todistuksen laitteen ostosta
myyntipdivamaaralla,

c. mainittavan tuotteen tai viallisen osan.

Etdoston tapauksessa takuukortti on voimassa vain

ostotositteen (kuitti / lasku) perusteella.

3. Valitus kasitellaan 14 paivan kuluessa siita, kun Asiakas on
ilmoittanut viasta.

4. Tehdasviat ja vahingot, jotka ilmenevat takuuaikana,
korjataan maksutta viimeistaan 21 paivan kuluessa siitd, kun
tuote on toimitettu myymalaan tai huoltoon.

5. Jos osia on tarpeen tuoda maahan, takuukorjauksen
toteutusaika voi pidentya sen tuontiin tarvittavan ajan, mutta
enintdan 40 paivaa.

6. Takuu ei kata:

a. mekaanisia vaurioita ja niiden aiheuttamia vikoja,

b.  vahinkoja ja vikoja, jotka ovat aiheutuneet
virheellisesta kayttotarkoituksesta ja varastoinnista,
virheellisestd asennuksesta ja huollosta,

c. kulutusosien vahingoittumista ja kulumista, kuten:
vaijerit, hihnat, kumiosat, vaahtomuovikahvat,
verhoilu.

d. asennus- ja huoltotoimenpiteitd, jotka kayttdjan on
kayttoohjeen mukaan suoritettava itse.

7. Takuu ei ole voimassa seuraavissa tapauksissa:

a. takuuajan paattymisen jalkeen,

b. asiakkaan itsendisten korjausten ja muutosten
tekeminen epévirallisilla osilla,

c. jos vika johtuu virheellisestd asennuksesta tai
kayttoohjeessa kuvattujen oikean kayton
periaatteiden noudattamatta jattamisestd,

d. muu kuin kotikaytto,

e. kuljetusvauriot.

8. Takuukortin kaksoiskappaleita ei anneta.

9. Takuun puitteissa asiakkaalla on oikeus vaatia seuraavia
maksuttomia hyvityksia:

a. tuotteen korjaus,

b tuotteen vaihto,

c. hinnanalennus,

d sopimuksen purkaminen ja aiheutuneiden
kustannusten taysi korvaus.

10. Reklamaation tekemiseksi tarvitaan:

a. Esitd tuote tai sen osa, jota takuu koskee.

b. Ostotodistus, jossa on myyjan nimi ja osoite,
ostopdiva ja -paikka, tuotetyyppi tai voimassa oleva
takuukortti
myymalan leimalla.

11.

12.

[ Jos toimitettu tuote on likainen, huolto voi kieltdytya
vastaanottamasta sitd tai puhdistaa sen asiakkaan
kustannuksella hanen kirjallisella suostumuksellaan.

Jos reklamaatio hyvéksytdan, laite korjataan tai vaihdetaan
uuteen tai asiakkaalle palautetaan rahat. Tuotteen
kuljetuskustannukset asiakkaalle maksaa valmistajan huolto.
Jos takuukorvaus hylatdan, asiakas saa yksityiskohtaisen
perustelun paatokselle ja viimeistaan 14 paivan kuluessa
paatoksen tiedoksi antamisesta laite palautetaan asiakkaalle
hédnen kustannuksellaan.
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FR Manuel d'utilisation

Cher utilisateur,

Veuillez lire attentivement ce manuel avant de commencer
l'assemblage

et la premieére utilisation de ['appareil. Ce manuel contient des
informations importantes concernant la sécurité d'utilisation et
l'entretien de l'appareil. Conservez-le afin de pouvoir consulter les
informations relatives a ['entretien ou a la commande de piéces de
rechange.

DONNEES TECHNIQUES

Poids 9,5 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) 120 kg

Classe d'application Classe H

Norme du produit EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(principale)

Destination Barres paralléles 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 protégés.
. Les réparations et modifications par soi-méme sont interdites.
. Vérifiez une fois par mois ou tous les deux mois que les vis,
boulons et écrous sont bien serrés.
. Afin de garantir durablement la sécurité, vérifiez et entretenez
régulierement 'appareil (c'est-a-dire une fois par an)
en spécialisé établissement commercial.
. Toute modification de 'appareil qui n'est pas décrite
dans ce manuel peut causer des dommages ou menacer
directement la santé et la vie de |'utilisateur. Les modifications
de '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
constantes afin de garantir une qualité élevée.
Pour cette raison, le fabricant se réserve le droit
d'introduire des modifications techniques.
. Toutes questions ou préoccupations concernant l'équipement
doivent é&tre adressées a un établissement commercial
spécialisé.

ATTENTION ! Les personnes se trouvant a proximité pendant
|'utilisation de l'équipement doivent é&tre averties des dangers
potentiels. Soyez particuliérement prudent en présence d'enfants.

ATTENTION ! Avant de commencer |'exercice, 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 un exercice excessif peut
&tre 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 remarques concernant la
conduite de 'entrainement contenues dans ce manuel.

. Lorsque vous choisissez un lieu d'entrainement, tenez compte
du maintien de distances de sécurité par rapport aux obstacles
potentiels. Ne placez pas l'équipement a proximité des voies de
communication (routes, portails, passages, etc.).
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. Il est interdit d'utiliser ['équipement a proximité
d'un mur. La zone de sécurité est de 2000 mm et au moins aussi
large que l'appareil.

ATTENTION ! Lors de ['assemblage de |'appareil, soyez prudent et ne
laissez pas les enfants s'approcher. Lors de ['assemblage, de petites
pieces (écrous, vis, etc.) sont utilisées, qui peuvent étre avalées par eux.

RISQUE RESIDUEL

. Dans une situation ol la protection contre les chutes n'est pas
utilisée ou 'est, mais incorrectement, il existe un risque
résiduel, c'est-a-dire la chute d'une personne entrainant des
écorchures, des ecchymoses, des fractures ou dans le pire des
cas, lamort.

. Il existe un risque résiduel de surcharge involontaire de la
personne qui fait de l'exercice en raison d'une mauvaise
manipulation.

. Le risque résiduel d'étouffement ne peut étre exclu.
. Le risque peut étre réduit en suivant les informations
sur la 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 le risque pris en compte ait été mal évalué.
Dans l'analyse des risques, ['évaluation a été effectuée sur la base de
['"état actuel de 'appareil". L'évaluation et le contréle du produit ont
montré
que la probabilité d'un risque inacceptable est trés faible. L'appareil (sa
construction, son fonctionnement et son application) ne cause pas -
dans des conditions normales - de risque injustifié pour la personne qui
fait de 'exercice ou les tiers.

MARQUAGES DE MANUTENTION SUR LES EMBALLAGES DE

s

© @ 6 @ 6

1- Ce cdté 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 l'emballage multiple. 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.

L'emballage a été marqué de symboles indiquant la maniére correcte

de l'éliminer:
/)

T IT
RACOOLA A RACOOLA
CARTA PLASTICA
PAP LDPE
) (1]
IR [

ENVIRONNEMENT

L'appareil est livré dans un emballage afin de le protéger contre
d'éventuels dommages pendant le transport. Les emballages sont des
matiéres premiéres non transformées et peuvent étre recyclés. Jetez
ces matériaux dans les conteneurs de couleur appropriés destinés a la
collecte sélective.

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 les 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 |'eau, des
boissons, de la sueur, etc.

. L'appareil est destiné uniquement a l'entrainement par des
adultes et n'est absolument pas un jouet pour enfants. Si vous
autorisez des enfants a ['utiliser sous votre propre
responsabilité, donnez-leur impérativement des instructions sur
une utilisation correcte et surveillez-les en permanence.

. L'équipement n'est pas adapté a un usage thérapeutique.
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. Avant de commencer chaque entrainement, vérifiez ['exactitude
des sécurités 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.
Veillez a ce qu'ils soient bien serrés.
. Apreés chaque entrainement, essuyez la sueur de l'appareil.

. Pour nettoyer ['appareil, utilisez uniquement de l'eau
savonneuse. N'utilisez pas de produits de nettoyage.
. Conservez |'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
matiéres premiéres non transformées et peuvent étre recyclés. Jetez
ces matériaux dans les conteneurs de couleur appropriés destinés a la
collecte sélective.

Protégez l'environnement et ne jetez pas les piles usagées dans la
poubelle domestique. 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 |'appareil doit étre effectué avec soin par un adulte.
En cas de doute, demandez l'aide d'une personne ayant plus
d'expérience dans ce domaine.

. Avant de commencer |'assemblage, assurez-vous que le kit
avec 'appareil contient tous les éléments de la liste des pieces
et qu'aucun élément n'a été endommagé pendant le transport.
En cas d'éléments manquants ou de réserves, contactez le
vendeur.

. Familiarisez-vous avec les dessins et les explications et effectuez
|'assemblage dans 'ordre indiqué dans le manuel
d'assemblage.

. Soyez prudent lors de ['assemblage. Lors de ['utilisation d'outils
et d'éléments, il existe un risque de blessure.
. N'oubliez pas de maintenir un environnement sdr.

Ne disposez pas les outils et les éléments d'assemblage de
maniére chaotique. N'oubliez pas que les films et les sacs en
plastique présentent un risque d'étouffement pour les enfants.

. Les éléments d'assemblage nécessaires pour effectuer une
étape donnée du manuel d'assemblage sont présentés dans les
dessins et les explications. Utilisez les éléments indiqués dans le
manuel d'assemblage.

. Dans les premiéres phases de ['assemblage, ne serrez pas les
piéces a fond. Faites-le aprés avoir placé toutes les piéces et
vous étre assuré qu'elles sont correctement insérées.

. Le fabricant se réserve le droit d'assembler préalablement
certains éléments.

SCHEMA D'ASSEMBLAGE (- Voir page 2)
ATTENTION ! Il est interdit d'utiliser des pieces provenant de sources
autres que le fabricant.

LISTE DES PIECES
N°  Description Quantité

Tube gauche du pied

Tube droit du pied

Tube de réglage

Tube coudé de l'accoudoir

Axe a ressort M16

Vis a six pans creux a téte cylindrique M8x16
Rondelle élastique M8

Clé a six pans creux type L M5

0 ~No s WN
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE (> Voir page 2)

ATTENTION ! Pendant le montage, respectez les étapes suivantes et
utilisez les outils fournis avec le produit.

Préparez suffisamment d'espace libre pour l'assemblage de 'appareil.
En raison du poids important de certains éléments, il est recommandé
de procéder au montage a deux personnes.

ENTRAINEMENT ET PHASES D'EXERCICE
L'utilisation de l'appareil vous apportera de nombreux avantages. Tout
d'abord, il améliorera votre condition physique, renforcera vos

muscles, et combiné a une alimentation appropriée, vous permettra de
briiler les graisses inutiles.

TYPES DE BASE D'ENTTONIFICATION

CONSTRUCTION MUSCULAIRE

Entrainement visant a augmenter la taille et la force des muscles. Au fur
et a mesure de ['augmentation progressive de l'intensité des exercices,
les muscles s'adaptent a l'effort et augmentent leur fo

L'augmentation de l'intensité des exercices peut &tre obtenue de deux
maniéres :

- en modifiant la résistance utilisée en une plus grande,

- en changeant le nombre de répétitions ou de séries d'exercices
effectuées.

La résistance appropriée pour chaque exercice dépend
individuellement de ['utilisateur. Vous devez évaluer vos limites
et choisir une résistance qui vous convient.

Commencez par 3 séries de 8 répétitions pour chaque exercice.
Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.

Lorsque vous étes capable d'effectuer 3 séries de 12 répétitions
sans difficulté, augmentez la résistance.

TONIFICATION

La tonification est un exercice axé sur le raffermissement

et I'amincissement simultané du corps, ainsi que la mise en valeur de la
masse musculaire.

Les muscles peuvent étre tonifiés, en utilisant un entrainement
équilibré.

Choisissez une résistance modérée et augmentez le nombre de
répétitions dans chaque série. Effectuez autant de séries de 15 a 20
répétitions que possible sans inconfort.

Reposez-vous pendant 1 minute aprés chaque série.

Travaillez vos muscles en effectuant plus de séries d'exercices plutét
qu'en utilisant une forte résistance.

PERTE DE POIDS

Pour perdre du poids, utilisez une faible résistance et augmentez
progressivement le nombre de répétitions dans chaque série.
Effectuez un entrainement de 20 a 30 minutes, avec des pauses ne
dépassant pas 30 secondes entre les séries.

CROSS TRAINING

L'entrainement croisé est un moyen efficace d'obtenir un programme
complet

et bien équilibré d'exercices.

La combinaison de la musculation et des exercices aérobiques faconne
et renforce le corps.

Exemple de programme d'entrainement équilibré :

- Effectuer un entrainement de force tous les deux jours.

- Les autres jours, effectuer 20 a 30 minutes d'exercices aérobiques, par
exemple :

course sur tapis roulant, vélo stationnaire ou elliptique.

- Consacrer au moins une journée au repos loin de l'entrainement afin
que le corps ait le temps de récupérer.

PERSONNALISATION DE L'ENTRAINEMENT

La détermination de la durée exacte de chaque entrainement ainsi que
du nombre de répétitions et de séries d'exercices effectuées est une
affaire individuelle. Vous devez progresser a votre propre rythme et étre
sensible aux signaux de votre corps. En cas de douleur ou de vertiges
pendant l'exercice, vous devez immédiatement arréter et contacter un
médecin avant de reprendre l'entrainement.

N'oubliez pas 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 intenses 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.
Sivous ressentez de la douleur, arrétez de faire de |'exercice ou
réduisez |'amplitude de vos mouvements.

ETIREMENT DES MUSCLES INTERIEURS DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane avec les jambes pliées et les genoux
pointés vers l'extérieur. Joignez la plante des pieds et rapprochez-les le
plus possible. Appuyez doucement sur vos genoux, en les dirigeant
vers le sol et maintenez cette position pendant 15 secondes.
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ETIREMENT DES CUISSES
Asseyez-vous sur une surface plane. Tendez la jambe droite et placez la

plante du pied gauche contre la cuisse droite. Etirez la main droite 3.
vers les orteils du pied droit aussi loin que possible. Maintenez pendant
15 secondes. Répétez |'opération avec la jambe gauche. 4.

ROTATIONS DE LA TETE

Gardez la téte droite en regardant droit devant vous. Sans bouger les

épaules, tournez-la vers la droite et redressez-la, puis tournez-la vers la 5.
gauche et redressez-la.

LEVE DE BRAS
Levez le bras gauche aussi haut que possible et maintenez pendant
quelques secondes. Répétez ['opération avec le bras droit.

o

ETIREMENT DES TENDONS D'ACHILLE

Tenez-vous face au mur, avancez la jambe gauche et pliez-la
légerement

au niveau du genou. Gardez la droite derriére - tendue, 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 l'opération avec la jambe droite avancée. N'oubliez pas de ne
pas arquer le dos pendant ['exercice.

FLEXIONS

Tenez-vous debout, les pieds joints. Effectuez une flexion vers l'avant
en essayant de rapprocher le plus possible votre poitrine de vos
genoux. Maintenez pendant 15 secondes. N'oubliez pas de ne pas plier
les genoux.

~

2. ENTRAINEMENT

Chaque entrainement devrait comprendre de 6 a 10 exercices

différents.

Afin de d'équilibrer et de varier l'entrainement, changez d'exercices

d'une session a l'autre. Planifiez vos entrainements a ['heure de la

journée ol votre niveau d'énergie est le plus élevé. 8.
Un plan d'entrainement devrait comprendre des exercices pour chaque 9.
grand groupe musculaire, en mettant l'accent sur les zones que vous

souhaitez le plus développer.

L'exécution correcte des exercices est essentielle. Cela nécessite

d'effectuer les mouvements appropriés et de ne bouger que les parties

du corps concernées. Les mouvements incontrdlés provoquent de la

fatigue et peuvent contribuer a des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées de maniére 10.

fluide et sans pause.

Il est important de respirer correctement. L'expiration doit avoir lieu
pendant la phase d'effort de chaque répétition et l'inspiration pendant
le retour. Ne retenez jamais votre souffle.

Apreés chaque série, reposez-vous pendant une courte période de
temps.

3. PHASE DE RELAXATION

Cette phase permet de calmer la circulation et de détendre les muscles. 11.

Il's'agit d'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.

12.

MOTIVATION

Il est plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable de la vie quotidienne.

Enregistrez vos résultats quotidiens pour suivre vos progrés

GARANTIE

Le vendeur, au nom du Garant, accorde une garantie sur le territoire de
la République de Pologne pour une période de 24 mois a compter de la
date de vente. La garantie sur les biens vendus n'exclut, ne limite ni ne
suspend les droits de I'Acheteur découlant de la Loi sur les droits des
consommateurs.

La carte de garantie se trouve en derniére page.

CONDITIONS DE GARANTIE

1. Seuls les défauts cachés résultant d'une faute du fabricant
sont soumis a réclamation et a garantie.
2. La garantie sera honorée par le magasin ou le service aprés

présentation par le client :

a. d'une carte de garantie valide, lisible et
correctement remplie, avec le cachet de vente et la
signature du vendeur,

b. d'une preuve d'achat valide de ['équipement avec la
date de vente,
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des biens réclamés ou de la piece défectueuse.

En cas d'achat a distance, la carte de garantie n'est valable
que sur la base du document d'achat (regu / facture).
La réclamation sera examinée dans un délai de 14 jours a
compter du signalement du défaut par le Client.
Les défauts de fabrication et les dommages révélés pendant la
période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des
biens au magasin ou au service.
En cas de nécessité d'importer des piéces, la période de
réalisation de la réparation sous garantie peut étre prolongée
du temps nécessaire a son importation, mais pas plus de 40

jours.

La garantie ne couvre pas :

a.

les dommages mécaniques et les défauts qu'ils
entrainent,

les dommages et défauts résultant d'une utilisation
et d'un stockage non conformes a la destination,
d'un montage et d'un entretien incorrects,

les dommages et ['usure des éléments
consommables tels que : les cables, les courroies, les
éléments en caoutchouc, les poignées en mousse, le
rembourrage.

les opérations liées au montage, a l'entretien, que
['utilisateur est tenu d'effectuer lui-méme
conformément au manuel d'utilisation.

La garantie ne s'applique pas dans les cas suivants :

a.
b.

e.

expiration du délai de garantie,

de réparations ou modifications effectuées par le
client lui-méme avec des piéces non originales,
lorsque le défaut est dii a une installation incorrecte
ou au non-respect des régles d'utilisation correcte
décrites dans le mode d'emploi,

d'une utilisation autre qu'une utilisation
domestique,

des dommages survenus pendant le transport.

Les duplicatas de la carte de garantie ne seront pas délivrés.
Dans le cadre de la garantie, le client a le droit d'exiger les
types de dédommagement gratuits suivants :

a.

b.
c
d.

la réparation du produit,

le remplacement du produit,

une réduction du prix,

la résolution du contrat et le remboursement intégral
des frais engagés.

Pour déposer une réclamation, il faut :

a.

Présenter le produit ou la partie concernée par la
garantie.

Une preuve d'achat indiquant le nom et |'adresse du
vendeur, la date et le lieu d'achat, le type de produit
ou une carte de garantie valide

avec le cachet du magasin.

En cas de livraison d'un produit sale, le service aprés-
vente peut refuser de 'accepter ou effectuer le
nettoyage aux frais du client avec son accord écrit.

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 du produit 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 communication de la
décision, l'appareil sera renvoyé au client a ses frais.

FR




e | ZIPRO

HR Upute za uporabu

Postovani korisnice,

Molimo Vas da se upoznate s uputama prije pocetka sastavljanja

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 9,5kg
Temperatura koristenja 0°Cdo+40°C
Temperatura skladistenja -10'C do +60°C
Maksimalna teZina 120 kg
korisnika

Maksimalno optereéenje 120 kg
(ukupno)

Klasa primjene Klasa H

Norma proizvoda (glavna) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Namjena Paralelne Sipke paralelne za kuénu
uporabu

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 projektiran i konstruiran
na temelju najnovijih spoznaja iz podrudja 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 dobro zategnuti.

. U cilju 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 biti uzrok ostecenja ili izravno ugroziti
zdravlje i Zivot osobe koja vjezba. Promjene na uredaju mogu
vrsiti samo serviseri proizvodaca ili osobe koje su oni obucili.
. 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 u blizini tijekom koridtenja opreme treba upozoriti na
mogude opasnosti. Budite posebno oprezni u prisutnosti djece.

PAZNJA! Prije pocetka vjeZbanja posavjetujte se s lije¢nikom

kako biste bili sigurni da nemate zdravstvenih kontraindikacija za
treniranje na uredaju. Na temelju

misljenja stru¢njaka mozZete razviti vlastiti plan treninga. Nepravilno
odabran program ili pretjerano vjezbanje mogu biti opasni za vase
zdravlje i Zivot.

UPOZORENJE! Pretjerano umaranje tijekom vjezbanja moze
rezultirati ozbiljnim ozljedama ili smréu. Ako se osjecate slabo,
odmabh prestanite vjeZbati.

PAZNJA! Obavezno se pridrzavajte uputa za trening sadrzanih u ovim
uputama.

. Prilikom odabira mjesta za trening, osigurajte siguran razmak
od mogucih prepreka. Ne postavljajte opremu u blizini
komunikacijskih puteva (cesta, vrata, prolaza itd.).

. Zabranjeno je koristiti opremu u neposrednoj blizini
zida. Sigurnosna zona je 2000 mm i najmanje 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
. U situaciji kada se zastita od pada ne primijeni ili se primijeni, ali
nepravilno, 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 zbog nepravilnog koristenja.

. Ne mozZe se iskljuciti preostali rizik od gusenja.

. Rizik se moZe smanjiti pridrzavanjem informacija
o sigurnosti sadrzanih u uputama za uporabu.

. Ne moZe se isklju¢iti da ¢e nenamjerna ili nedopustena uporaba

uzrokovati druge, nepredvidene rizike,

a predvideni rizik je pogreSno procijenjen.
U analizi rizika, procjene su napravljene na temelju "trenutnog stanja
uredaja". Iz provedene procjene i kontrole proizvoda proizlazi
da je vjerojatnost pojave nedopustivog rizika vrlo niska. Uredaj
(njegova konstrukcija, nacin rada i primjena) ne uzrokuje - u normalnim
uvjetima - neopravdan rizik za osobu koja vjezba niti za trece osobe.

MANIPULATIVNI ZNAKOVI NA TRANSPORTNIM PAKIRANJIMA

IRV
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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
primjerna.

5 - Potrebno je predati iskoristenu opremu na recikliranje.

Pakiranje je oznaceno simbolima koji informiraju o nacinu pravilnog
odlaganja:

IT
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
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OKoLIS

Uredaj se isporucuje u pakiranju radi zastite od mogudih osteéenja
tijekom transporta. AmbalaZa je nepreradena sirovina i mozZe se
reciklirati. Bacite te materijale u odgovarajuce obojene spremnike
namijenjene selektivnom prikupljanju.

UPRAVLJANJE
Prije pocetka treninga provijerite je li uredaj pravilno montiran.
. Prije poCetka prvog treninga upoznajte se
sa svim funkcijama i moguénostima podeSavanja uredaja.
. Uredaj ima elemente koji mogu biti izloZeni
koroziji. Iz tog se razloga ne preporucuje da ostane
u vlaznoj prostoriji. Takoder se mora paziti da
oprema nije izloZena kontaktu s vodom, pi¢ima, znojem itd.
. Uredaj je namijenjen samo za trening odraslih i apsolutno nije
igracka za djecu. Ako na vlastitu odgovornost dopustite djeci da
ga koriste, obavezno ih uputite u pravilnu uporabu i stalno ih

nadzirite.
. Oprema nije prikladna za terapijske svrhe.
. Prije pocetka svakog treninga provjerite ispravnost sigurnosnih

uredaja te vij¢anih i uti¢nih spojeva.

ODRZAVANJE OPREME
Redovito odrZavajte uredaj. Slijedece radnje provodite najmanje svakih
20 sati rada uredaja.
. Kontrolirajte stanje elemenata kao Sto su vijci i matice.
Pazite da su dobro zategnuti.
. Nakon svakog treninga obrisite znoj s uredaja.

. Za Ciscenje uredaja koristite samo vodu
sa sapunom. Nemojte koristiti sredstva za ¢is¢enje.
. Cuvajte uredaj na suhom i toplom mjestu.
. Ne izlaZite uredaj suncevoj svjetlosti.
OKOLIS

Uredaj se isporucuje u pakiranju radi zastite od mogudih osteéenja
tijekom transporta. AmbalaZa je nepreradena sirovina i moZe se
reciklirati. Bacite te materijale u odgovarajuce obojene spremnike
namijenjene selektivnom prikupljanju.

Zastitite okoli§ i ne bacajte istroSene baterije u ku¢ni ko$ za smede.
Vratite ih na mjesto kupnje ili ih predajte u zasebno mjesto za
prikupljanje sekundarnih sirovina.

37



Molimo vas za aktivnu pomo¢ u $tedljivom gospodarenju prirodnim
resursima i zastiti prirodnog okoliSa predajom rabljenog uredaja na
mjesto za prikupljanje sekundarnih sirovina

MONTAZA
MontaZu uredaja mora pazljivo izvrsiti odrasla osoba. U slucaju sumnje,
zatrazite pomoc od nekoga s viSe iskustva u ovom podrugju.
. Prije pocCetka montaZe provjerite je li komplet
s uredajem sadrZi 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 izvrSite montazu u
skladu s redoslijedom navedenim u uputama za montazu.

. Budite oprezni tijekom montaZe. Tijekom koristenja alata i
elemenata postoji rizik od ozljeda.

. Ne zaboravite odrZavati sigurno okruzenje.

Ne rasporedujte kaoti¢no alate i elemente za montazu. Imajte
na umu da folije i plasti¢ne vrecice predstavljaju opasnost od
gusenja djece.

. Elementi za montazu potrebni za izvodenje odredenog koraka
uputa za montazu prikazani su na crteZima i objasnjenjima.
Koristite elemente navedene u uputama za montazu.

. U prvim fazama montaze nemojte zatezati dijelove do kraja.
Ucinite to nakon Sto ste sve postavili i provjerili jesu li pravilno
postavljeni.

. Proizvodac zadrZava pravo na prethodnu montazu nekih
elemenata.

DIJAGRAM MONTAZE (- Vidi stranicu 2)
PAZNJA! Zabranjena je upotreba dijelova koji ne potjecu od
proizvodaca.

POPIS DIJELOVA
Br.  Opis Kolicina

Lijeva cijev noge

Desna cijev noge

Regulacijska cijev

Zakrivljena cijev naslona za ruke

Opruzni zatik M16

Vijak imbus s cilindricnom glavom M8x16
Lucna podloska M8

Klju¢imbus tipa L M5

0 ~NoOUhAs WN
= 00 00 NNNNN

UPUTE ZA MONTAZU (» Pogledajte stranicu 2)

PAZNJA! Tijekom montaZe pridrzavajte se sljedecih koraka i koristite
alate priloZene uz proizvod.

Pripremite dovoljno slobodnog prostora za montazu uredaja.

Zbog velike teZine nekih elemenata preporucuje se montaza u dvoje.

TRENING | FAZE VJEZBANJA

KoriStenje uredaja pruZit e vam mnoge prednosti. Prije svega,
pobolj3at ¢e vadu kondiciju, ojac¢ati misice, a u kombinaciji s
odgovaraju¢om prehranom omogudit ¢e sagorijevanje nepotrebnog
masnog tkiva.

OSNOVNE VRSTE TREMRSAVLJENJE

1ZGRADNJA MISICA

Trening usmjeren na povecanje veli¢ine i snage misi¢a. Postupnim
povecavaju snagu.

Povecanije intenziteta vjezbi moZze se postici na dva nacina:

- promjenom primijenjenog otpora na vedi,

- mijenjanjem broja ponavljanja ili serija vjezbi.

Ispravna veli¢ina otpora za svaku vjezbu ovisi individualno o korisniku.
Morate procijeniti svoja ogranicenja

i odabrati otpor koji je prikladan za Vas.

Zapochnite s 3 serije po 8 ponavljanja za svaku vjezbu.

Odmorite se 3 minute nakon svake serije.

Kada budete u stanju izvesti 3 serije po 12 ponavljanja

bez poteskoda, povecajte otpor.

TONIRANJE
Toniranje su vjeZbe koncentrirane na uévrséivanje
i istovremeno stanjivanje tijela te naglasavanje misi¢ne mase.

MiSice se moZe tonirati, koriste¢i 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.
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Radite na misi¢ima izvodedi vise serija vjeZbi, a ne primjenom velikog
otpora.

GUBITAK TEZINE

Da biste smr3avili, koristite mali otpor i postupno povecavajte broj
ponavljanja u svakoj seriji.

Trenirajte od 20 do 30 minuta, s pauzama ne duzim od 30 sekundi
izmedu serija.

KRIZNI TRENING

Krizni trening je ucinkovit nacin za dobivanje potpunog

i dobro uravnoteZzenog programa vjezbanja.

Kombinacija treninga snage i aerobnih vjezbi oblikuje i jaca tijelo.

Primjer uravnoteZenog programa treninga:

- Izvodenje treninga snage svaki drugi dan.

- U preostale dane izvodenje 20-30 minuta aerobnih vjezbi, npr.
tr¢anje na traci za tr¢anje, voznja bicikla stacionarnog ili elipti¢nog.

- Odredite barem jedan dan za odmor od treninga, kako bi tijelo imalo
vremena za regeneraciju.

PERSONALIZACIJA TRENINGA

Odredivanje to¢nog trajanja svakog treninga te broja izvedenih
ponavljanja i serija vjezbi, individualna je stvar. Treba se razvijati
vlastitim tempom i biti osjetljiv na signale svog tijela. U slucaju pojave
boli ili vrtoglavice tijekom vjezbanja, 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
povecanjem cirkulacije, podizanjem tjelesne temperature i
dostavljanjem vise kisika u misice. Takoder smanjuje rizik od nastanka
gréeva te zadobivanja ozljeda.

Ako osjecate bol, prestanite vjezbati ili smanjite opseg izvodenog
pokreta.

ISTEZANJE UNUTARNJIH MISICA BEDARA

Sjednite na ravnu podlogu sa savijenim nogama i koljenima
usmjerenima prema van. Spojite tabane i pribliZite ih jedan drugome
Sto je blize moguce. NjeZzno pritisnite koljena usmjeravajui ih

prema podlozi i zadrZite taj polozaj 15 sekundi.

ISTEZANJE BEDARA

Sjednite na ravnu povrsinu. IspruZite desnu nogu, a potplat lijevog
stopala prislonite na desno bedro. Ispruzite desnu ruku

prema prstima desne noge koliko god je moguce. ZadrZite 15 sekundi.
Ponovite postupak s lijevom nogom.

OKRATI GLAVE
Drzite glavu uspravno gledajudi ravno naprijed. Bez pomicanja ramena
okrenite je udesno i ispravite, a zatim je okrenite ulijevo i ispravite.

PODIZANJE RUKU
Podignite lijevu ruku 3to je vise moguce i zadrZite nekoliko sekundi.
Ponovite postupak s desnom rukom.

ISTEZANJE AHILOVE TETIVE

Stanite licem prema zidu, lijevu nogu ispruZite prema naprijed i lagano
savijte

u koljenu. Desnu drZite straga - ispravljenu, s petom poloZenom ravno
na podlogu. DrZite obje pete ravno na podlozi i priti$¢ite kukove prema
zidu. ZadrZite ovaj poloZaj 30 sekundi. Ponovite postupak s ispruzenom
desnom nogom. Pazite da ne savijate leda u luk tijekom vjezbe.

PRETKLONI

Stanite sa spojenim nogama. Izvedite pretklon poku$avajuci $to vise
pribliZiti prsa koljenima. ZadrZzite 15 sekundi. Pazite da ne savijate
koljena.

2. TRENING

Svaki trening trebao bi sadrzavati od 6 do 10 razlicitih vjezbi.

U svrhu uravnoteZenja i raznolikosti treninga, mijenjajte vjezbe iz sesije
u sesiju. Planirajte treninge za doba dana kada je vasa razina energije
najvisa.

Plan treninga trebao bi sadrZavati vieZbe za svaku glavnu misiénu
skupinu, s naglaskom na podrudja koja Zelite najvise razviti.

Pravilno izvodenje vjezbi je klju¢no. Zahtijeva izvodenje odgovarajucih
pokreta i pomicanje samo odgovarajucih dijelova tijela. Nekontrolirani
pokreti uzrokuju umor i mogu pridonijeti nastanku ozljeda.
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Ponavljanja u svakom setu trebaju se izvoditi glatko i bez pauza. 11.

Vazno je pravilno disanje. Izdisaj bi trebao uslijediti tijekom faze napora

svakog ponavljanja, a udisaj tijekom povratka. Nikada ne zadrzavajte 12.

dah.
Nakon svakog seta odmorite se kratko vremensko razdoblje.

3. FAZA OPUSTANJA

Ova faza omoguduje smirivanje cirkulacije i opustanje misi¢a. Ovo je
ponavljanje vjezbi zagrijavanja. Svaki trening zavrsite s 5-10 minuta
takvih vjezbi. Treba imati na umu da ne preopteredujete misice.

MOTIVACIJA

Postizanje najboljih rezultata lakse je ako je trening
redovit 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 na prodanu robu
ne iskljucuje, ne ogranicava niti suspendira prava Kupca koja proizlaze
iz Zakona o zastiti potrosaca.

Jamstveni list nalazi se na posljednjoj stranici.

UVJETI JAMSTVA

1. Reklamacije i jamstvo podlijezu iskljucivo skrivenim
nedostacima nastalim krivnjom proizvodaca.

2. Jamstvo e postivati trgovina ili servis nakon $to kupac
predoci:

a. valjani, Citko i ispravno ispunjen jamstveni list s
pecatom prodaje i potpisom prodavaca,

b.  valjani dokaz o kupnji opreme s datumom prodaje,

c. reklamiranu robu ili neispravan dio.

U slucaju kupnje na daljinu, jamstveni list vrijedi iskljucivo

na temelju dokumenta o kupnji (racun / faktura).

3. Reklamacija ¢e biti razmotrena u roku od 14 dana od trenutka
prijave kvara od strane Kupca.

4. Tvornicki nedostaci i oStecenja otkrivena tijekom jamstvenog
roka bit ¢e popravljeni besplatno u roku ne duljem od 21 dana
od datuma dostave 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 zbog nepravilne
uporabe i skladistenja, nepravilne montaze i
odrzavanja,

c. ostecenja i istroSenost potro3nih dijelova kao $to su:
sajle, remeni, gumeni elementi, rucke od spuzve,

presvlake.

d.  radnje vezane uz montazu, odrZavanje, koje je prema
uputama za uporabu korisnik duZan obaviti
samostalno.

7. Jamstvo se ne primjenjuje u sljededim slu¢ajevima:

a. isteka roka valjanosti,

b. ako je kvar nastao zbog samostalnih popravaka i
preinaka od strane kupca koristenjem neoriginalnih
dijelova,

c. ako je kvar nastao zbog nepravilne instalacije ili zbog
nepridrzavanja pravila pravilnog koristenja opisanih
u uputama za uporabu,

d.  koriStenja koje nije kucno koristenje,

e. o3tecenja nastalih tijekom transporta.

8. Duplikati jamstvenog lista nece se izdavati.
9. U okviru jamstva, kupac ima pravo zahtijevati sljedece vrste
besplatne naknade:

a. popravka proizvoda,

b.  zamjena proizvoda,

c.  sniZenje cijene,

d. raskid ugovora i puni povrat nastalih troskova.

10. Zapodnosenje 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 vaZzedi jamstveni list
s peatom trgovine.

[ U slucaju dostave prljavog proizvoda, servis moze
odbiti njegovo prihvadanje ili, na troSak kupca i uz
njegovu pisanu suglasnost, izvrsiti ¢is¢enje.

U sluéaju pozitivnog rjeSenja reklamacije, uredaj e biti
popravljen ili zamijenjen novim ili ¢e kupcu biti vraéen novac.
TroSkove transporta robe do kupca snosi servis proizvodaca.
U sluéaju odbijanja jamstvenog zahtjeva, kupac ¢e dobiti
detaljno obrazloZenje donesene odluke te ¢e u roku od 14
dana od trenutka donosenja odluke, uredaj biti poslan natrag
kupcu o njegovom trosku.
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HU Hasznalati utmutaté

Felhasznald,

Kérjiik, olvassa el az alabbi Gtmutatdt a 6sszeszerelés megkezdése el6tt

és a késziilék els6 hasznalata el6tt. Ez az Gtmutaté fontos
informacidkat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatardl és
karbantartasardl. Kérjiik, 6rizze meg, hogy hozzéférhessen a

karbantartassal vagy alkatrészrendeléssel kapcsolatos informacikhoz.

MUSZAKI ADATOK
Suly 9,5kg
Uzemi h6mérséklet 0°Cés+40C

Tarolasi h6mérséklet -10°C és +60°C

Maximalis felhasznaldisuly 120 kg
Maximalis terhelés (teljes) 120 kg
Alkalmazasi osztaly H osztaly

Termékszabvany (f6) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Rendeltetés Korlatok parhuzamos haztartasi
hasznélatra

BIZTONSAG
FIGYELEM! A késziiléket kizardlag a rendeltetésének megfeleléen, azaz
felnGttek altali edzésre szabad hasznalni. Barmely mas felhasznélas
veszélyes lehet. A gyartd nem tehetd feleléssé a késziilék helytelen
hasznélatabdl eredd karokért.
. A késziiléket a legljabb biztonsagi ismeretek alapjan tervezték
és gyartottak
a legljabb biztonsagi ismeretek alapjan. A veszélyes elemek,
amelyek potenciélisan sériilésveszélyt jelenthetnek,
kikiiszobdlésre keriiltek vagy megfelelen védettek.
. Ajavitasok és mddositasok sajat felelésségre nem
megengedettek.
. Havonta egyszer vagy kétszer ellendrizze a csavarok, facsavarok
és anyak megfelelé meghUlzasat.
D A biztonsag tartds biztositasa érdekében rendszeresen (évente
egyszer) ellendrizze és karbantartsa a berendezést
és szakszer( szakiizletben.
. A késziiléken végzett minden olyan valtoztatas, amelyet nem
irtak le
ebben az (tmutat6ban, karokat okozhat, vagy kézvetlen
veszélyt jelenthet a gyakorld személy egészségére és életére. A
késziiléken csak a gyartd szervizének alkalmazottai vagy az
altala képzett személyek végezhetnek véltoztatasokat.
. Minden berendezés folyamatos innovéacids tevékenységnek van
aldvetve a magas min@ség biztositasa érdekében.
Ezért a gyarté fenntartja a jogot
a miszaki valtoztatasok bevezetésére.
. A berendezéssel kapcsolatos kérdéseket vagy kétségeket a
szakszerU szakuzlethez forduljon.

FIGYELEM! A berendezés hasznalata kdzben a kdzelben tartézkodd
személyeket tajékoztatni kell az esetleges veszélyekrél. Killonos
Svatossaggal jarjon el gyermekek jelenlétében.

FIGYELEM! A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvoséval
annak érdekében, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy nincs-e
egészségiigyi ellenjavallata a berendezésen torténd edzésekhez. A
szakember véleménye alapjan kidolgozhatja edzéstervét. A helyteleniil
kivélasztott program vagy a tdlzott edzés veszélyes lehet az
egészségére és az életére.

FIGYELMEZTETES! A tileréltetés edzés kozben siilyos sériilésekhez
vagy haldlhoz vezethet. Ha gyengének érzi magat, azonnal hagyja
abba az edzést.

FIGYELEM! Feltétlenil tartsa be az ebben az Gtmutatdban taldlhaté
edzésre vonatkozd megjegyzéseket.

. Az edzés helyének kivalasztasakor vegye figyelembe a
lehetséges akadalyoktdl valé biztonsagos tavolsagok
biztositasat. Ne helyezze a berendezést kdzlekedési Gtvonalak
(utak, kapuk, 4tjarok stb.) kézelébe.

. Tilos a berendezést a kdvetkezé kdzelében 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 gyermekek tartézkodjanak a kézelben. Az sszeszerelés
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soran apro alkatrészeket (anyakat, csavarokat stb.) hasznélnak,
amelyeket lenyelhetnek.

MARADVANYKOCKAZAT
. Abban az esetben, ha az esés elleni védelem nincs alkalmazva,
vagy alkalmazva van, de helyteleniil, fennéll a
maradvanykockazat, azaz a személy esése, ami
bérhorzsolasokat, zizédasokat, toréseket okoz. vagy a
legrosszabb esetben halal.

. Fennall annak a maradvéanykockazata, hogy a gyakorld személyt
véletleniil tlterhelik a helytelen kezelés miatt.

. Nem zérhatd ki a fulladas maradvanykockazata.

. A kockazat csokkenthetd a kdvetkezd informéacidk betartasaval
a hasznalati Gtmutatdban taldlhaté biztonsagi informacidkrol.

. Nem zérhatd ki, hogy a nem szandékos vagy tiltott hasznélat

mas, figyelembe nem vett kockazatokat okoz,

a a figyelembe vett kockazatot helytelenil becsiilték fel.
A kockazatelemzés soran az értékelés a "késziilék jelenlegi dllapota"
alapjan tortént. A termék elvégzett értékelése és ellenbrzése azt
mutatja,
hogy a megengedhetetlen kockazat el6forduldsanak valdsziniisége
nagyon alacsony. A berendezés (szerkezete, miikédése és alkalmazasa)
- normal kériilmények koz6tt - nem okoz indokolatlan kockazatot a
gyakorlé személynek vagy harmadik feleknek.

sz
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1 - Ezzel az oldallal felfelé. Ne forditsa meg.

2 - Ovja az eséstél.

3-Ovja a nedvességtél.

4 - A terméket legfeljebb a gy(jtécsomagolason feltiintetett rétegek
szédmaban kell térolni. Az ebben az tmutatéban megadott érték
példaként szolgal.

5 - A hasznalt berendezést kotelezéen Gjrahasznositasi helyre kell vinni.

A csomagolast a helyes artalmatlanitas médjardl tajékoztatd
szimbdlumokkal jel6lték:

T N\ ®
RACOOLA RACOOLA “"‘"‘“
CARTA PLASTICA \
> AT
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KORNYEZET

Akésziiléket csomagolasban szallitjuk, hogy megvédiiik a szallitas
kézbeni esetleges sériilésektSl. A csomagolas feldolgozatlan
nyersanyag, és lehet Ujrahasznositott. Kérjiik, dobja ezeket az
anyagokat a megfeleld szin(, szelektiv hulladékgy(jtésre szant
taroldkba.

[ ——

KEZELES
Edzés megkezdése elétt gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilék
megfelelSen van felszerelve.

. Az elsé edzés megkezdése elStt ismerkedjen meg
a késziilék dsszes funkcidjaval és beallitasi lehetSségével.

. A késziiléknek vannak olyan elemei, amelyek ki lehetnek téve
korréziénak. Emiatt nem ajanlott, hogy a késziilék
nedves helyiségben maradjon. Arra is tigyelni kell, hogy
a berendezés ne legyen kitéve viznek, italoknak, izzadsdgnak
sth.

. A késziilék kizardlag felnéttek 4ltali edzésre szolgal, és
semmiképpen sem gyerekjaték. Ha sajat felelésségére
megengedi, hogy gyermekek hasznaljak, feltétleniil oktassa ki
Gket a helyes hasznalatrdl, és folyamatosan feliigyelje 6ket.

. A berendezés nem alkalmas terapias célokra.

. Minden edzés megkezdése elétt ellendrizze a biztonsagi
berendezések, valamint a csavaros és dugaszolhaté kétések
helyességét.

A BERENDEZES KARBANTARTASA
Rendszeresen végezze el a késziilék karbantartasat. Az alabbi
miveleteket legaldbb 20 éranként végezze el.
. Ellenérizze az olyan elemek allapotat, mint a csavarok és az
anyak.
Ugyeljen arra, hogy j6l meg legyenek hizva.
. Minden edzés utan torélje le az izzadsagot a késziilékrél.
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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 napsugarzasnak.
KORNYEZET

A késziiléket csomagolasban széllitjuk, hogy megvédiiik a szallitas
kozbeni esetleges sériilésektdl. A csomagolas feldolgozatlan
nyersanyag, és lehet Gjrahasznositott. Kérjiik, dobja ezeket az
anyagokat a megfeleld szin(, szelektiv hulladékgy(ijtésre szant
taroldkba.

Ovja a kérnyezetet, és ne dobja a hasznalt elemeket a haztartasi
szemétbe. Adja le Gket a vasarlas helyén, vagy adja le egy elkulonitett
Ujrahasznositd helyen.

Kérjuk, segitsen aktivan a természeti eréforrasokkal valé
gazdalkodasban és a természeti kdrnyezet védelmében azaltal, hogy a
hasznalt késziiléket egy Gjrahasznosité helyre adja le

SZERELES

A késziilék dsszeszerelését gondosan, felnétt személynek kell
elvégeznie. Kétség esetén kérjen segitséget valakitél, akinek nagyobb
tapasztalata van ezen a teriileten.

. A szerelés megkezdése el6tt gy6z3djon meg arrél, hogy a készlet
a késziilékkel tartalmazza az 6sszes elemet a alkatrészlistarol
valamint, hogy nem sériiltek-e meg az elemek a széllitas soran.
Ha hidnyoznak elemek, vagy észrevétele van, forduljon az
eladdhoz.

. Ismerkedjen meg a rajzokkal és a magyarazatokkal, és a
szerelést a benne foglalt sorrendben végezze el a szerelési
Gtmutatdban.

D Legyen Gvatos a szerelés soran. A szerszamok és elemek
haszndlata sordn fennall a sériilés veszélye.

. Ne felejtsen el biztonsagos kornyezetet fenntartani.

Ne helyezze el kaotikusan a szerszamokat és a szerelési
elemeket. Ne feledje, hogy a mlianyag félidk és zacskok
fulladasveszélyt jelentenek a gyermekek szdmara.

. A szerelési Utmutatd adott [épésének végrehajtasdhoz
sziikséges szerelési elemek a szerelési Utmutatéban a rajzokon
és a magyarazatokban taldlhat6k. Hasznélja a szerelési
Utmutatdban feltiintetett elemeket a szerelési itmutatéban.

. A szerelés elsé fazisaiban ne hlizza meg a részeket titkdzésig.
Tegye meg ezt azutan, hogy mindet elhelyezte, és
megbizonyosodott arrél, hogy megfeleléen vannak behelyezve.

. A gyarté fenntartja a jogot, hogy egyes elemeket elSre
Osszeszereljen.

SZERELESI VAZLAT (- Lasd az oldalt 2. oldalon)
FIGYELEM! Tilos a gyartétél eltérd forrdsbdl szarmazé alkatrészek
hasznalata.

ALKATRESZEK LISTAJA
Sz.  Leirds Mennyiség

Bal ldbcsé

Jobb labcsé

Szabalyozé csé

Hajlitott kartamasz cs6

M16 rugds szar

Csavar imbuszkulcsos hengeres fejii M8x16
ives altét M8

Kulcs imbuszkulcsos L tipust M5

o ~No s WN =
H 0 00 NNNNN

OSSZESZERELESI UTMUTATO (» Lasd a 2)

FIGYELEM! Az sszeszerelés soran tartsa be az alabbi lépéseket, és
hasznalja a termékhez mellékelt eszkdzdket.

Készitsen elegendd szabad helyet a késziilék 6sszeszereléséhez.
Egyes elemek nagy sulya miatt ajanlott az 6sszeszerelést két
személynek végeznie.

EDZES ES GYAKORLATI FAZISOK

A késziilék hasznalata szdmos eldnnyel jar. Mindenekelétt javitja az
allapotodat, erdsiti a izmaidat, a a megfelel6 étrenddel kombinélva
segit elégetni a felesleges zsirszovetet.

ALAPVETO TiPUSU EDZESEALAKFORMALAS

IZOMEPITES

Edzés az izmok méretének és erejének novelésére. A fokozatos
ndvekedés mértékével intenzitas a gyakorlatok soran az izmok
alkalmazkodnak az eréfeszitéshez és névelik az er6t

A gyakorlatok intenzitdsanak novelése elérhetd kétféleképpen:
- a hasznalt ellenéllas nagyobbra véltoztatasaval,

- avéltoztatdsaval szamanak az elvégzett ismétlések vagy
gyakorlatsorozatok szamanak.

Az egyes gyakorlatokhoz tartozé megfeleld ellenéllas mértéke
egyénenként valtozé. Fel kell mérnie a korlatait

és ki kell valasztania az On szdméra megfeleld ellendllast.

Kezdje 3 sorozattal, egyenként 8 ismétléssel minden gyakorlathoz.
Pihenjen 3 percet minden sorozat utan.

Ha képes 3 sorozatot végrehajtani, egyenként 12 ismétléssel
nehézség nélkil, novelje az ellenallast.

TONIZALAS
Tonizalas a test feszesitésére koncentrald gyakorlatok
és a test egyideju karcsusitasara és az izomtomeg kiemelésére.

Az izmok tonizélhat6k, alkalmazva kiegyensilyozott edzést.
Valasszon mérsékelt ellendllast, és novelje az ismétlések szamat
minden sorozatban. Végezzen el annyi sorozatot 15-20 ismétléssel,
amennyit csak lehetséges kényelmetlenség nélkiil.

Pihenjen 1 percet minden sorozat utan.

Dolgozzon az izmokon tébb gyakorlatsorozat végrehajtasaval, nem
pedig nagy ellenallas alkalmazésaval.

SULYVESZTES

Afogyashoz hasznaljon kis ellenallast, és fokozatosan novelje az
ismétlések szamat minden sorozatban.

Végezzen 20-30 perc edzést, legfeljebb 30 masodperces sziinetekkel a
sorozatok kozétt.

KERESZTEDZES

A keresztedzés hatékony mddja egy teljes

és jol kiegyensulyozott edzésprogram elérésének.

Az erénléti edzés és az aerob gyakorlatok kombinacidja formalja és
erdsiti a testet.

Példa egy kiegyensulyozott edzésprogramra:

- Erénléti edzés minden masodik napon.

- A t6bbi napon 20-30 perc aerob gyakorlatok, pl.

futds futépadon, kerékpérozas szobabiciklin vagy elliptikus tréneren.
- Legalabb egy napot szanjon a pihenésre az edzésektél, hogy a
szervezetnek legyen ideje regeneralddni.

EDZES SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos idGtartaménak, valamint az elvégzett
ismétlések és gyakorlatsorozatok szdmanak meghatarozasa egyéni
kérdés. Sajat tempdjaban kell fejlédnie, és érzékenynek kell lennie a
teste jelzéseire. Ha fajdalom vagy szédiilés jelentkezik a gyakorlatok
soran, azonnal abba kell hagynia, és forduljon orvoshoz az edzések
folytatasa el6tt.

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

1. BEEMELEGITES

Kezdje minden edzést 5-10 perc nyUjtassal és konnyli gyakorlatokkal a
bemelegités érdekében. A bemelegités felkésziti a testét az intenzivebb
gyakorlatokra a keringés fokozédsaval, a test h6mérsékletének
emelésével és tobb oxigén szallitadsaval az izmokba. Cs6kkenti a
gorcsok és sériilések kockazatat is.

Ha fajdalmat érez, hagyja abba a gyakorlast, vagy csdkkentse a
mozgéstartomanyt.

ABELSO COMB IZMANAK NYUJTASA

Uljon egyenes feliiletre behaijlitott ldbakkal és kifelé nézé térdekkel.
Illessze Gssze a talpakat, és kozelitse Sket egymashoz a lehetd
legkdzelebb. Ovatosan nyomja a térdeket

a talaj felé, és tartsd ki ezt a poziciét 15 masodpercig.

COMB NYUJTASA

Ulj le egyenes feliiletre. Ny(jtsd ki a jobb labad, és a bal labad talpat
helyezd a jobb combodra. Nyuijtsd ki a jobb kezed

a jobb labad ujjai felé, amilyen messzire csak tudod. Tartsd ki 15
masodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a bal labaddal.

FEJFORDITASOK

Tartsd a fejed egyenesen, elére nézve. A véllad mozgatasa nélkiil
forditsd jobbra, majd egyenesitsd ki, majd forditsd balra, és
egyenesitsd ki.

KAR EMELES

Emeld fel a bal kezedet a lehet8 legmagasabbra, és tartsd ki néhany
masodpercig. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb kezeddel.
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ACHILLES-IN NYUJTASA

Allj szembe a fallal, a bal ldbadat told elSre és enyhén hajlitsd be
atérdednél. A jobbat tartsd hatul - egyenesen, a sarkaddal laposan a
talajon. Tartsd mindkét sarkadat laposan a talajon, és nyomd a
csipédet a fal felé. Tartsd ezt a poziciét 30 masodpercig. Ismételd meg a
gyakorlatot a kinyUjtott jobb ldbaddal. Ne feledd, hogy a gyakorlat
soran ne gorbitsd a hatadat.

HAJLASOK

Allj 6sszezart labakkal. Hajolj elére, prébald a lehetd legjobban a
mellkasodat a térdeidhez kozeliteni. Tartsd ki 15 masodpercig. Ne
feledd, hogy ne hajlitsd be a térdeidet.

2. EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilonboz4 gyakorlatot kell tartalmaznia.
Annak érdekében, hogy kiegyensllyozzuk és valtozatosabba tegyiik az
edzést, valtoztasd a gyakorlatokat edzésrél edzésre. Az edzéseket arra
a napszakra tervezd, amikor a legmagasabb az energiaszinted.

Az edzéstervnek tartalmaznia kell gyakorlatokat minden &
izomcsoportra, hangsulyt fektetve azokra a teriiletekre, amelyeket a
legjobban szeretnél fejleszteni.

A gyakorlatok helyes végrehajtasa kulcsfontossagu. Ez megfelel
mozgasokat és csak a megfeleld testrészek mozgatasat igényli. Az
ellendrizetlen mozgasok faradtsdgot okoznak, és hozzajarulhatnak a
sériilések kialakulasahoz.

Az ismétléseket minden sorozatban folyamatosan és sziinetek nélkiil
kell végrehajtani.

Fontos a helyes légzés. A kilégzésnek minden ismétlés eréfeszitést
igénylé fazisdban kell torténnie, a belégzésnek pedig a visszatéréskor.
Soha ne tartsd vissza a |élegzeted.

Minden sorozat utan pihenj rovid ideig..

3. RELAXACIOS FAZIS

Ez a fazis lehet6vé teszi a keringés megnyugtatasat és az izmok
ellazitasat. Ez a bemelegitd gyakorlatok ismétlése. Minden edzést 5-10
percilyen gyakorlattal fejezz be. Ne feledd, hogy ne terheld tul az
izmaidat.

MOTIVACIO

A legjobb eredmények elérése konnyebb, ha az edzés
amindennapi élet rendszeres és élvezetes része.

Jegyezd fel a napi eredményeidet, hogy nyomon kévethesd a
fejlédésed

GARANCIA

A Szavatossagvallalé nevében az Elad6 24 hénap garanciét vallal a
Lengyel Koztarsasag teriiletén a vasarlas napjatdl. Az eladott termékre
vonatkozé garancia nem zarja ki, nem korlatozza és nem fiiggeszti fel a
Vevé fogyasztdi jogokrél sz6l6 torvénybél eredé jogait.

A garancialevél az utolsé oldalon talalhaté.

GARANCIALIS FELTETELEK

1. Agarancia csak a gyartd hibajabdl eredd rejtett hibdkra
vonatkozik.

2. Agaranciat az lizlet vagy a szerviz érvényesiti, ha az ligyfél
bemutatja:

a. az érvényes, olvashaté és helyesen kitoltott
garancialevelet az eladds bélyegzGjével és az eladd
aldirdsaval,

b.  aberendezés érvényes vasarlasi bizonylatat az
eladds datumaval,

c.  areklamalt arut vagy a hibas alkatrészt.

Tavvasarlas esetén a garancialevél csak a vasarlasi

bizonylat (nyugta / szamla) alapjan érvényes.

3. Areklamdcidt a hiba Ugyfél 4ltali bejelentésétdl szamitott 14
napon belil biraljak el.

4. Agarancidlis id6szakban feltart gyartasi hibakat és sériiléseket
a termék lizletbe vagy szervizbe térténd szallitdsatdl szamitott
21 napon beliil ingyenesen megjavitjak.

5. Haalkatrészt kell behozni, a garancialis javitasi id§
meghosszabbodhat a behozatalhoz sziikséges idével, de
legfeljebb 40 nappal.

6. A garancia nem terjed ki:

a. mechanikai sériilések és az azok altal okozott hibak,

b. a nem rendeltetésszer(i hasznélatbdl és tarolasbél, a
helytelen 6sszeszerelésbdl és karbantartasbél eredé
sériilések és hibdk,

c. a kopé alkatrészek sériilései és kopdsa, mint példaul:
kotelek, szijak, gumi alkatrészek, szivacs fogantyuk,
karpit.
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10.

11.

12.

ZIPRO

d. az osszeszereléssel, karbantartassal kapcsolatos
tevékenységek, amelyeket a felhasznald a hasznalati
Utmutatd szerint sajat maga koteles elvégezni.

A garancia nem érvényes a kovetkezé esetekben:

a. a jotallasiidé lejarta utan,

b.  haavevd sajat keziileg javitotta vagy mddositotta a
terméket nem eredeti alkatrészek felhasznalasaval,

c. ha a hiba helytelen telepitésbdl vagy a hasznalati
utasitasban leirt helyes hasznélati szabalyok be nem
tartdsabdl ered,

d. nem haztartasi hasznalat esetén,

e.  széllitas kdzben keletkezett sériilések esetén.

A j6tallasi jegyrdl masolatot nem allitunk ki.
Ajétallas keretében a vevé jogosult a kovetkezd ingyenes
kértéritési formakra:

a. a termék javitasa,

a termék cseréje,

arleszallitas,

a szerz6dés felbontasa és a felmertilt koltségek teljes
visszatéritése.

A reklamdcié bejelentéséhez a kovetkezSkre van sziikség:

a.  Mutassa be a terméket vagy annak a j6téllas ala es6
részét.

b.  Avasarlastigazold bizonylat, amely tartalmazza az
eladé nevét és cimét, a vasarlds datumat és helyét, a
termék tipusat, vagy egy érvényes jotéllasi jegy
a bolt bélyegzéijével.

c. Ha a termék szennyezett allapotban keriil
beszallitasra, a szerviz megtagadhatja annak
atvételét, vagy a vevd koltségére, annak irasbeli
beleegyezésével elvégezheti a tisztitast.

A reklamécié elfogaddsa esetén a késziiléket megjavitjak vagy
Ujra cserélik, vagy a vevének visszatéritik a pénzt. A termék
vev6hoz torténd szallitasanak koltségeit a gyartd szervize
fedezi.

A j6tallasi igény elutasitasa esetén a vevd részletes indoklast
kap a dontésrdl, és legkésGbb 14 napon belil a dontés
kozlésétdl szamitva a készliléket a vevd koltségére
visszakiildik.
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IT Manuale d'uso

Utente,

Si prega di leggere le seguenti istruzioni prima di iniziare
|'assemblaggio

e il primo utilizzo del dispositivo. Queste istruzioni contengono
importanti informazioni sulla sicurezza d'uso e la manutenzione
dell'attrezzatura. Conservarla per poter usufruire delle informazioni
relative alla manutenzione o all'ordinazione di pezzi di ricambio.

DATI TECNICI
Peso 9,5kg
Temperatura di utilizzo 0°C a +40°C

Temperatura di stoccaggio -10°C a +60°C

Peso massimo dell'utente 120 kg
Carico massimo (totale) 120 kg
Classe di applicazione Classe H

Norma del prodotto
(principale)

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

Destinazione d'uso Parallele parallele 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
puo essere ritenuto responsabile per danni causati da un uso improprio
del dispositivo.
. Il dispositivo & stato progettato e costruito
sulla base delle pili recenti conoscenze in materia di sicurezza.
Gli elementi pericolosi che potrebbero potenzialmente
rappresentare un rischio di lesioni sono stati eliminati o
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 una sicurezza duratura, controllare e

mantenere regolarmente |'attrezzatura (cioé una volta all'anno)
n specializzato punto vendita specializzato.

. Qualsiasi modifica all'apparecchio non descritta
nel presente manuale puo causare danni o mettere
direttamente in pericolo la salute e la vita dell'utente. Le
modifiche all'apparecchio possono essere eseguite
esclusivamente dal personale di assistenza del produttore o da
persone da esso adeguatamente formate.

. Tutti i dispositivi sono soggetti a costanti innovazioni per
garantire un'alta qualita.
Per questo motivo, il produttore si riserva il diritto
di apportare modifiche tecniche.

. In caso di domande o dubbi sull'attrezzatura, rivolgersi a un
punto vendita specializzato.

ATTENZIONE! Le persone che si trovano nelle vicinanze durante 'uso
dell'attrezzatura devono essere avvertite di eventuali pericoli. Prestare
particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare l'allenamento, consultare un medico
per assicurarsi di non avere controindicazioni mediche all'allenamento
con l'apparecchio. Sulla base

del parere di uno specialista, & possibile sviluppare il proprio piano di
allenamento. Un programma scelto in modo errato o un esercizio
eccessivo possono essere pericolosi per la salute e la vita.

AVVERTENZA! Lo sforzo eccessivo durante 'esercizio pud causare
lesioni gravi o la morte. Se ti senti debole, smetti immediatamente
di allenarti.

ATTENZIONE! Rispettare rigorosamente le istruzioni relative
all'esecuzione dell'allenamento contenute nel presente manuale.

. Quando si sceglie un luogo per 'allenamento, assicurarsi di
mantenere distanze di sicurezza da possibili ostacoli. Non
posizionare l'attrezzatura vicino a percorsi di comunicazione
(strade, cancelli, passaggi, ecc.).

. E vietato utilizzare I'apparecchio nelle immediate vicinanze
di un muro. La zona di sicurezza & di 2000 mm e almeno della
larghezza del dispositivo.

ATTENZIONE! Durante il montaggio dell'apparecchio, prestare
attenzione e non consentire ai bambini di rimanere nelle vicinanze.
Durante il montaggio vengono utilizzate piccole parti (dadi, bulloni,
ecc.) che potrebbero essere ingerite.

RISCHIO RESIDUO
. Se la protezione anticaduta non viene utilizzata o viene
utilizzata in modo errato, esiste un rischio residuo, ovvero la
caduta di una persona che causa abrasioni cutanee, lividi,
fratture o nel peggiore dei casi, la morte.

. Esiste un rischio residuo di sovraccarico involontario dell'utente
causato da un uso improprio.

. Non si pud escludere il rischio residuo di soffocamento.

. ILrischio puo essere ridotto seguendo le informazioni
sulla sicurezza contenute nel manuale di istruzioni.

. Non si pud escludere che un uso involontario o non autorizzato

comporti altri rischi non considerati,

e cheilrischio considerato sia stato valutato in modo errato.
Nell'analisi dei rischi, la valutazione & stata effettuata sulla base dello
"stato attuale del dispositivo". La valutazione e 'ispezione del prodotto
mostrano
che la probabilita di un rischio inaccettabile & molto bassa. Il
dispositivo (la sua costruzione, il suo funzionamento e la sua
applicazione) non comporta - in condizioni normali - un rischio
ingiustificato per ['utente o per terzi.

e s =
® @ 6 @ 6

1 - Questo lato verso l'alto. Non capovolgere.

2 - Proteggere dalla caduta.

3 - Proteggere dall'umidita.

4 - Il prodotto deve essere immagazzinato al massimo nel numero di
strati indicato sulla confezione. Il valore indicato in questo manuale &
solo un esempio.

5- E necessario restituire 'attrezzatura usata a un punto di riciclaggio.

L'imballaggio ¢ stato contrassegnato con simboli che indicano il
corretto smaltimento:

RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
@— =N

AMBIENTE

Il dispositivo 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 per la raccolta differenziata.

A5

FUNZIONAMENTO
Prima di iniziare 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. Si deve 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, permetti ai bambini
di utilizzarlo, istruiscili assolutamente sull'uso corretto e
sorvegliali costantemente.

. L'attrezzatura non & adatta per scopi terapeutici.

. Prima di iniziare ogni allenamento, controllare la corretta
funzionalita dei dispositivi di sicurezza e dei collegamenti a vite
e ainnesto.

MANUTENZIONE DELL'ATTREZZATURA
Eseguire regolarmente la manutenzione del dispositivo. Eseguire le
seguenti operazioni almeno ogni 20 ore di funzionamento.
. Controllare lo stato di elementi come viti e dadi.
Assicurarsi che siano ben serrati.
. Dopo ogni allenamento, asciugare il sudore dal dispositivo.

43



. 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.
AMBIENTE

Il dispositivo 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 per la raccolta differenziata.

Proteggi I'ambiente e non gettare le batterie usate nel cestino dei rifiuti
domestici. Restituirle nel punto vendita o consegnarle a un punto di
raccolta differenziata.

Vi chiediamo di collaborare 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 maggiore

esperienza in questo campo.

. Prima di iniziare il montaggio, assicurarsi che il set

con il dispositivo contenga tutti gli elementi della lista delle
parti e se alcuni elementi non siano stati danneggiati durante il
trasporto. In caso di mancanza di elementi o obiezioni,
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 l'uso di
utensili ed elementi c'@ il rischio di lesioni.

. Ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro.

Non disporre in modo caotico utensili ed elementi di
montaggio. Ricordarsi che le pellicole e i sacchetti di plastica
rappresentano un pericolo di soffocamento per i bambini.

. Gli elementi di montaggio necessari per eseguire un
determinato passaggio del manuale di montaggio sono
presentati nei disegni e nelle spiegazioni. Utilizzare gli elementi
indicati nel manuale di montaggio.

. Nelle prime fasi del montaggio, non serrare le parti fino in
fondo. Farlo dopo aver posizionato tutti e essersi assicurati che
siano correttamente inseriti.

. Il produttore si riserva il diritto di preassemblare alcuni
elementi.

SCHEMA DI MONTAGGIO (- Vedere pagina 2)
ATTENZIONE! E vietato utilizzare parti provenienti da fonti diverse dal
produttore.

LISTA DEI PEZZI
N.  Descrizione Quantitd

Tubo gamba sinistro

Tubo gamba destro

Tubo di regolazione

Tubo curvo del bracciolo

Perno a molla M16

Vite a brugola a testa cilindrica M8x16
Rondella elastica M8

Chiave a brugola a L M5
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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 uno spazio libero sufficiente per assemblare il dispositivo.

A causa del peso elevato di alcuni elementi, si consiglia ['assemblaggio
da parte di due persone.

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 ALLENINGOW

COSTRUZIONE MUSCOLARE

Allenamento volto ad aumentare le dimensioni e la forza dei muscoli.
Con l'aumento graduale dell'intensita degli esercizi, i muscoli si
adattano allo sforzo e aumentano la loro forza

L'aumento dell'intensita degli esercizi puo essere ottenuto in due modi:

- cambiando la resistenza applicata con una maggiore,
- cambiando il numero di ripetizioni o serie di esercizi eseguiti.
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La giusta quantita di resistenza per ogni esercizio dipende
individualmente dall'utente. Devi valutare i tuoi limiti

e scegliere la resistenza piti adatta a te.

Inizia con 3 serie da 8 ripetizioni per ogni esercizio.

Riposa per 3 minuti dopo ogni serie.

Quando sarai in grado di eseguire 3 serie da 12 ripetizioni
senza difficolta, aumenta la resistenza.

TONIFICAZIONE

Tonificazione sono esercizi focalizzati sul rassodamento

e sul contemporaneo dimagrimento del corpo e sull'accentuazione
della 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, finché
@ possibile senza disagio.

Riposa per 1 minuto dopo ogni serie.

Lavora sui muscoli eseguendo piu serie di esercizi e non utilizzando una
grande resistenza.

PERDITA DI PESO

Per dimagrire, usa una piccola resistenza e aumenta gradualmente il
numero di ripetizioni in ogni serie.

Esegui l'allenamento da 20 a 30 minuti, con pause non superiori a 30
secondi tra le serie.

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 rafforzail corpo.

Esempio di un programma di allenamento equilibrato:

- Esecuzione dell'allenamento della forza a giorni alterni.

- Nei giorni restanti, esecuzione di 20-30 minuti di esercizi aerobici, ad
esempio

corsa sul tapis roulant, ciclismo su bicicletta stazionaria o ellittica.

- Dedicare almeno un giorno al riposo dagli allenamenti, in modo che il
corpo abbia il tempo di rigenerarsi.

PERSONALIZZAZIONE DELL'ALLENAMENTO

Determinare la durata esatta di ogni allenamento e il numero di
ripetizioni e serie di esercizi eseguiti & una questione individuale.
Bisogna evolversi al proprio ritmo ed essere sensibili ai segnali del
proprio corpo. In caso di dolore o vertigini durante l'esercizio,
interrompere immediatamente e consultare un medico prima di
riprendere l'allenamento.

Ricorda che il riposo e una dieta adeguata 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 ad esercizi pit
intensi aumentando la circolazione, aumentando la temperatura
corporea e fornendo pili ossigeno ai muscoli. Riduce anche il rischio di
crampi e lesioni.

Se senti dolore, smetti di allenarti o riduci la gamma di movimento
eseguita.

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 piu
possibile. Premi delicatamente le ginocchia spingendole

verso il pavimento e mantieni questa posizione per 15 secondi.

STRETCHING DELLE COSCE

Siediti su una superficie piana. Allunga la gamba destra e appoggia la
pianta del piede sinistro sulla coscia destra. Allunga la mano destra
verso le dita del piede destro il piti lontano possibile. Mantieni la
posizione per 15 secondi. Ripeti con la gamba sinistra.

ROT AZIONI DELLA TESTA
Tieni la testa dritta guardando avanti. Senza muovere le spalle, ruota la
testa a destra e raddrizzala, poi ruotala a sinistra e raddrizzala.

SOLLEVAMENTO DELLE BRACCIA
Solleva il braccio sinistro il pili in alto possibile e mantieni la posizione
per alcuni secondi. Ripeti con il braccio destro.
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STRETCHING DEL TENDINE D'ACHILLE

Mettiti di fronte al muro, spingi la gamba sinistra in avanti e piegala
leggermente

nel ginocchio. Tieni la destra indietro - dritta, con il tallone appoggiato
sul pavimento. Tieni entrambi i talloni appoggiati sul pavimento e
spingi i fianchi verso il muro. Mantieni questa posizione per 30 secondi.
Ripeti con la gamba destra in avanti. Ricorda di non inarcare la schiena
durante l'esercizio.

PIEGAMENTI

Stai in piedi con i piedi uniti. Piega in avanti cercando di avvicinare il
piti possibile il petto alle ginocchia. Mantieni la posizione per 15
secondi. Ricorda di non piegare le ginocchia.

2. ALLENAMENTO

Ogni allenamento dovrebbe includere da 6 a 10 esercizi diversi.

Al fine di 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 & pit alto.

Il piano di allenamento dovrebbe includere esercizi per ogni gruppo
muscolare principale, concentrandosi sulle aree che desideri sviluppare
maggiormente.

Eseguire gli esercizi correttamente & fondamentale. Richiede di
eseguire i movimenti appropriati e di muovere solo le parti del corpo
corrette. | movimenti incontrollati causano affaticamento e possono
contribuire a lesioni.

Le ripetizioni in ogni set devono essere eseguite in modo fluido e senza
pause.

E importante respirare correttamente. L'espirazione dovrebbe avvenire
durante la fase di sforzo di ogni ripetizione e 'inspirazione durante il
ritorno. Non trattenere mai il respiro.

Dopo ogni set, riposa per un breve periodo di tempo.

3. FASE DI RILASSAMENTO

Questa fase aiuta a 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 i muscoli.

MOTIVAZIONE

Ottenere i migliori risultati & piti facile se |'allenamento &
una parte regolare e piacevole della vita quotidiana.
Registra i risultati giornalieri per monitorare i tuoi progressi

GARANZIA

Il venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia sul territorio
della Repubblica di Polska per un periodo di 24 mesi dalla data di
vendita. La garanzia sulla merce venduta non esclude, limita o
sospende i diritti dell'acquirente derivanti dalla Legge sui diritti del
consumatore.

La scheda di garanzia si trova sull'ultima pagina.

CONDIZIONI DI GARANZIA
1 Sono soggetti a reclami e garanzia solo i difetti occulti
derivanti dalla colpa del produttore.
2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal servizio assistenza
previa presentazione da parte del cliente di:

a. una scheda di garanzia valida, leggibile e
correttamente compilata con il timbro di vendita e la
firma del venditore,

b. una prova d'acquisto valida dell'attrezzatura con la
data di vendita,

[ la merce reclamata o la parte difettosa.

In caso di acquisto a distanza, la scheda di garanzia &

valida solo sulla base del documento di acquisto (scontrino

/ fattura).
3. Il reclamo sara esaminato entro 14 giorni dalla data di
segnalazione del difetto da parte del Cliente.
4. | difetti di fabbrica e i danni riscontrati 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 servizio assistenza.

5. Nel caso in cui sia necessario importare parti, il periodo di
esecuzione della riparazione in garanzia puo essere esteso del
tempo necessario per importarle, ma non pit di 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,

7.

10.

11.

12.

C. danni e usura di elementi di consumo come: cavi,
cinghie, elementi in gomma, impugnature in spugna,
rivestimenti.

d. attivita relative all'installazione, alla manutenzione
che l'utente é tenuto a eseguire da solo in conformita
con il manuale di istruzioni.

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 ['uso di parti non originali,

[ quando il difetto e derivato da un'installazione non
corretta o a seguito della mancata osservanza delle
norme di corretto utilizzo descritte nel manuale
d'uso,

d. utilizzo diverso dall'uso domestico,

e. danni causati dal trasporto.

Non verranno rilasciati duplicati della scheda di garanzia.
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.

Per presentare un reclamo € necessario:

a. Presentare il prodotto o la sua parte, oggetto della
garanzia.

b. Prova d'acquisto che specifichi il nome e l'indirizzo
del venditore, la data e il luogo di acquisto, il tipo di
prodotto o una scheda di garanzia valida
con il timbro del negozio.

c. In caso di consegna di un prodotto sporco, il servizio
di assistenza puo rifiutarne |'accettazione oppure, a
spese del cliente e con il suo consenso scritto,
provvedere alla pulizia.

In caso di esito positivo del reclamo, l'apparecchiatura verra
riparata o sostituita con una nuova oppure il cliente verra
rimborsato. | costi di trasporto della merce al cliente sono a
carico del servizio di assistenza del produttore.

In caso di rigetto del reclamo in garanzia, il cliente ricevera una
motivazione dettagliata della decisione presa ed entro 14
giorni da momento della comunicazione della decisione,
|'apparecchiatura verra rispedita al cliente a sue spese.
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LT Naudojimo instrukcija

Gerb. naudotojau,

Prie$ pradédami montuoti, perskaitykite toliau pateikta instrukcija

ir prie$ pirma karta naudodami prietaisa. Sioje instrukcijoje pateikiama
svarbi informacija apie saugy naudojima ir priezitira. ISsaugokite ja, kad
galétuméte pasinaudoti informacija apie prieZitira arba uZsisakyti
atsargines dalis.

TECHNINIAI DUOMENYS

Svoris 9,5kg
Naudojimo temperatira 0°C iki +40°C
Laikymo temperatiira -10°C iki +60°C
Maksimalus naudotojo 120 kg

svoris

Maksimali apkrova 120 kg
(bendra)

Naudojimo klasé Klasé H

Gaminio standartas
(pagrindinis)

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

Paskirtis Turéklai lygiagrets skirti 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 potencialiai 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) tikrinkite ir priziarékite jranga
j specializuotoje prekybos jstaigoje.

. Visi prietaiso pakeitimai, kurie neaprasyti
sioje instrukcijoje, gali sukelti gedimus arba tiesiogiai kelti
pavojy besimokanciojo sveikatai ir gyvybei. Prietaiso
pakeitimus gali atlikti tik gamintojo serviso darbuotojai arba jy
apmokyti asmenys.

. Visiems prietaisams taikomos nuolatinés inovacijos, siekiant
uztikrinti auksta kokybe.
Dél Sios prieZasties gamintojas pasilieka teise
atlikti techninius pakeitimus.

. Visus klausimus ar abejones, susijusias su jranga, kreipkiteés j
specializuota prekybos jstaiga.

DEMESIO! Asmenys, esantys $alia naudojant jranga, turi bati jspéti apie
galimus pavojus. Blkite ypac atsargs, kai Salia yra vaiky.

DEMESIO! Prie$ pradédami mankstintis, pasitarkite su gydytoju
norédami jsitikinti, ar neturite jokiy sveikatos kontraindikacijy
treniruotis su prietaisu. Remiantis

specialisto nuomone, galite parengti savo treniruociy plana.
Netinkamai parinkta programa arba per didelis kravis gali bati
pavojingi jusy sveikatai ir gyvybei.

JSPEJIMAS! Per didelis nuovargis mankstos metu gali sukelti rimtus
suZalojimus arba mirtj. Jei jauciatés silpnai, nedelsdami nustokite
mankstintis.

DEMESIO! Biitinai laikykités Sioje instrukcijoje pateikty pastaby dél
treniruotés.

. Renkantis vieta treniruotei, jsitikinkite, kad esate saugiu
atstumu nuo galimy klia¢iy. 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 ir
prietaisas.

DEMESIO! Montuodami prietaisa biikite atsargis ir neleiskite vaikams
bati Salia. Montuojant naudojamos smulkios dalys (verZlés, varztai ir

pan.), kurias jie gali praryti.

LIKUTINE RIZIKA
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. Jei apsauga nuo kritimo nenaudojama arba naudojama
netinkamai, yra likutiné rizika, t. y. asmuo gali nukristi ir
susiZaloti oda, sumusimus, l0Zius arba blogiausiu atveju, mirtj.

. Yra likutiné rizika, kad besimokantis asmuo bus netycia
perkrautas dél netinkamo naudojimo.

. Negalima atmesti likutinés uzdusimo rizikos.
. Rizika galima sumaZinti laikantis informacijos
apie sauguma, pateiktos naudojimo instrukcijoje.
. Negalima atmesti, kad netycinis ar neteisétas naudojimas

sukels kita, nejtraukta rizika,

o jtraukta rizika buvo jvertinta neteisingai.
Atliekant rizikos analize, vertinimai buvo atlikti remiantis ,,dabartine
prietaiso bukle“. Atlikus produkto vertinima ir patikrinima, paaiskéjo,
kad neleistinos rizikos tikimybé yra labai maza. Prietaisas (jo
konstrukcija, veikimo budas ir taikymas) normaliomis salygomis
nekelia nepagristos rizikos besimokanciajam ar tretiesiems asmenims.

VN
® @ e & 6

1 - Sia puse j virdy. Neapverskite.

2 - Saugoti nuo kritimo.

3 - Saugoti nuo drégmeés.

4 - Produkta laikykite maksimaliai nurodyta sluoksniy skaiciy ant
grupinés pakuotés. Sioje instrukcijoje pateikta verté yra orientaciné.
5 - Batina atiduoti panaudota jranga j perdirbimo punkta.

Pakuoté pazenklinta simboliais, nurodanciais tinkama utilizavimo
buda:

& OHER O
RACOOLA RACOOLA ; el

CARTA PLASTICA \
@— & (=)

APLINKA

Prietaisas tiekiamas supakuotas, kad bty apsaugotas nuo galimy
pazeidimy transportavimo metu. Pakuotés yra neapdorotos Zaliavos ir
gali bati perdirbamos. ISmeskite Sias medZziagas | atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus rasiavimui.

[ ——

APTARNAVIMAS
Pries pradédami treniruote, jsitikinkite, kad prietaisas tinkamai
sumontuotas.

. Prie$ pradédami pirmaja treniruote, susipazinkite
su visomis prietaiso funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.
. Prietaisas turi elementy, kurie gali bati veikiami

korozijos. Dél Sios prieZasties nerekomenduojama jo palikti
drégnoje patalpoje. Taip pat turétuméte pasirtipinti, kad
iranga nebuty veikiama vandens, gérimy, prakaito ir pan.

. Prietaisas skirtas treniruotis tik suaugusiems ir jokiu bidu néra
Zaislas vaikams. Jei savo atsakomybe leisite juo naudotis
vaikams, batinai apmokykite juos, kaip tinkamai naudotis, ir
nuolat prizitrékite.

. Jranga netinka terapiniams tikslams.

. Prie$ pradédami kiekvieng treniruote, patikrinkite apsaugos
priemoniy, varzty ir kistukiniy jung€iy teisinguma.

JRANGOS PRIEZIURA
Reguliariai atlikite prietaiso priezitira. Toliau nurodytus veiksmus
atlikite ne reciau kaip kas 20 jo darbo valandy.
. Patikrinkite tokiy elementuy, kaip varztai ir verzlés, bukle.
|sitikinkite, kad jie gerai priverzti.
. Po kiekvienos treniruotés nuvalykite prakaitg nuo prietaiso.

. Prietaisui valyti naudokite tik vandenj
su muilu. Nenaudokite valikliy.
. Laikykite prietaisa sausoje ir Siltoje vietoje.
. Saugokite prietaisa nuo saulés spinduliy.
APLINKA

Prietaisas tiekiamas supakuotas, kad bity apsaugotas nuo galimy
paZeidimy transportavimo metu. Pakuotés yra neapdorotos Zaliavos ir
gali bati perdirbamos. ISmeskite Sias medZiagas | atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus rasiavimui.

Saugokite aplinka ir neiSmeskite panaudoty baterijy j buitiniy atlieky
konteinerj. Atiduokite jas pirkimo vietoje arba nuneskite j atskira
antriniy zaliavy saugojimo punkta.
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Prasome aktyviai padéti taupiai naudoti gamtos isteklius ir saugoti
gamtine aplinka, atiduodant panaudotg prietaisa j antriniy Zaliavy
saugojimo punkta

MONTAVIMAS
Prietaiso montavima turi atlikti suauges Zmogus. Jei abejojate,
paprasykite pagalbos ka nors, turintj daugiau patirties Sioje srityje.
. Pries pradédami montavima, jsitikinkite, ar rinkinyje
su prietaisu yra visi elementai i$ daliy saraso ir ar kokie nors
elementai nebuvo paZeisti transportavimo metu. Jei triksta
elementy arba turite pastaby, susisiekite su pardavéju.

. Susipazinkite su bréZiniais ir paaiskinimais ir atlikite montavima
pagal eilés tvarka, pateikta montavimo instrukcijoje.

. Bukite atsargiis montuodami. Naudojant jrankius ir elementus,
yra susizalojimo pavojus.

. Nepamirskite pasiriipinti saugia aplinka.

Nedéliokite jrankiy ir montavimo elementy chaotiskai.
Atminkite, kad plastikinés plévelés ir 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 stadijose nepriverzkite daliy iki galo.
Padarykite tai jdéje visus ir jsitikine, kad jie tinkamai jstatyti.
. 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.

DETALIY SARASAS
Nr.  Aprasymas Kiekis
1 | Kairysis kojos vamzdis 2
2 | Desinysis kojos vamzdis 2
3 | Reguliavimo vamzdis 2
4 | I8lenktas porankio vamzdis 2
5 | Spyruoklinis kaistis M16 2
6 | VarZtas su SeSiabriaune galvute su cilindrine 8
galvute M8x16
7 | ISlenkta poverzlé M8 8
8 | Raktas SeSiabriaunis L tipo M5 1

SURINKIMO INSTRUKCIJA (- Zr. puslapj 2)

DEMESIO! Surinkimo metu laikykités toliau nurodyty veiksmy ir
naudokite prie gaminio pridétus jrankius.

Paruoskite pakankamai laisvos vietos jrenginiui surinkti.

Dél didelio kai kuriy elementy svorio rekomenduojama surinkti dviem
asmenims.

TRENIRUOTE IR PRATIMY ETAPAI

Naudojant jrenginj gausite daug naudos. Visy pirma, pagerinsite savo
bukle, sustiprinsite raumenis, o kartu su tinkama dieta leis sudeginti
nereikalingus riebalus.

PAGRINDINIAI TR TIPAIETONUSAS

RAUMENUY AUGINIMAS

Treniruotés, skirtos padidinti raumeny dydj ir jéga. Palaipsniui didinant
intensyvuma pratimy, raumenys prisitaiko prie kravio ir didina jéga.
Pratimy intensyvuma galima pasiekti dviem bidais:

- keiCiant naudojama pasipriesinima didesniu,

- keiciant skaiciy atliekamy pakartojimy ar pratimy serijy.

Tinkamas pasipriesinimo dydis kiekvienam pratimui priklauso
individualiai nuo naudotojo. Turite jvertinti savo apribojimus
ir pasirinkti pasipriesinima, kuris Jums tinka.

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, taikant subalansuota treniruote.
Pasirinkite vidutinj pasipriesinima ir didinkite pakartojimy skaiciy
kiekvienoje serijoje. Atlikite kuo daugiau serijy po 15-20 pakartojimuy,
kiek jmanoma be diskomforto.

Po kiekvienos serijos ilsékités 1 minute.

Dirbkite su raumenimis atlikdami daugiau pratimy serijy, o ne
naudojant didelj pasipriesinima.

SVORIO METIMAS

Norédami numesti svorio, naudokite maza pasipriesinima ir palaipsniui
didinkite pakartojimy skaiciy kiekvienoje serijoje.

Treniruokités nuo 20 iki 30 minuciy, darant ne ilgesnes nei 30 sekundziy
pertraukas tarp serijy.

KRYZMINIS TRENIRAVIMAS

KryZminis treniravimas yra veiksmingas bidas gauti visapusiska
ir gerai subalansuota pratimy 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 treniruokliu.

- Skirkite bent vieng diena poilsiui nuo treniruociy, kad organizmas
turéty laiko atsigauti.

TRENIRUOTES PERSONALIZAVIMAS

Tikslus kiekvienos treniruotés trukmés, atlikty pakartojimy ir pratimy
serijy skaiciaus nustatymas yra individualus dalykas. Turétuméte
tobuléti savo tempu ir bati jautrds savo kiino signalams. Jei treniruotés
metu atsiranda skausmas ar galvos svaigimas, nedelsdami nutraukite
treniruote ir pries atnaujindami treniruotes kreipkités j gydytoja.
Atminkite, kad poilsis ir tinkama mityba yra svarbis veiksniai bet
kurioje pratimy programoje.

1. APSILIMAS

Kiekviena treniruote pradékite nuo 5 iki 10 minuciy tempimo ir lengvy
pratimy, kad apsiltuméte. Apsilimas paruosia Jusy kiing
intensyvesniems pratimams, pagerindamas kraujotaka, pakeldamas
kiino temperatira ir tiekdami daugiau deguonies j raumenis. Tai taip
pat sumaZina méslungio ir traumy rizika.

Jeijauciate skausma, nustokite mankstintis arba sumazinkite judesio
amplitude.

VIDINIY SLAUNIES RAUMENY TEMPOS PRATIMAI

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus sulenktomis kojomis ir keliais j iSore.
Sudékite pédy padus ir pritraukite juos kuo ar&iau saves. Svelniai
paspauskite kelius

link Zemés pavirsiaus ir iSlaikykite $ia pozicija 15 sekundZiy.

SLAUN Y RAUMENY STYPIMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirsiaus. Itieskite desine koja, o kairés kojos
pada priglauskite prie desinés Slaunies. IStieskite desine ranka

link desinés kojos pirsty, kiek jmanoma toliau. ISlaikykite 15 sekundziy.
Pakartokite su kaire koja.

GALVOS SUKIOJIMAS
Laikykite galva tiesiai, zilrédami j priekj. Nejuddindami peciy pasukite
jaidesine iristiesinkite, tada pasukite j kaire ir iStiesinkite.

PECIY KELIMAS
Pakelkite kaire ranka kuo auksciau j virsy ir iSlaikykite kelias sekundes.
Pakartokite su desine ranka.

ACHILO SAUSGYSLIY STYPIMAS

Atsistokite veidu j siena, iStieskite kaire koja j priekj ir Siek tiek sulenkite
per kelj. Desine laikykite uZ saves - tiesia, kulnu padétu ploksciai ant
Zemeés. Laikykite abu kulnus ploksciai ant Zemés ir spauskite klubus
sienos link. ISlaikykite Sia pozicija 30 sekundZiy. Pakartokite su iStiesta
desine koja. Atminkite, kad mankstos metu negalima lenkti nugaros.

PASILENKIMAI

Atsistokite kojomis suglaustomis kartu. Pasilenkite j priekj,
stengdamiesi kuo labiau priartinti kratine prie keliy. ISlaikykite 15
sekundziy. Atminkite, kad negalima lenkti keliy.

2. TRENIRUOTE

Kiekviena treniruoté turéty apimti nuo 6 iki 10 skirtingy pratimy.
Siekdami subalansuoti ir pajvairinti treniruote, keiskite pratimus i$
sesijos j sesija. Suplanuokite treniruotes tam paros metui, kai jlsy
energijos lygis yra auksciausias.

TreniruoCiy planas turéty apimti pratimus kiekvienai pagrindinei
raumeny grupei, pabréZziant sritis, kurias norite labiausiai iSvystyti.
Teisingas pratimy atlikimas yra labai svarbus. Tam reikia atlikti
tinkamus judesius ir judinti tik tinkamas kano dalis. Nekontroliuojami
judesiai sukelia nuovargj ir gali prisidéti prie traumy.
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Pakartojimai kiekviename rinkinyje turéty bati atliekami sklandziai ir
be pauziy.

Svarbu taisyklingai kvépuoti. ISkvépimas turéty vykti per kiekvieno
pakartojimo pastangy faze, o jkvépimas - griztant. Niekada
nesulaikykite kvépavimo.

Po kiekvieno rinkinio pailsékite trumpa laiko tarpa.

3. ATSIPALAIDAVIMO ETAPAS

Sis etapas leidZia nuraminti kraujotaka ir atpalaiduoti raumenis. Tai
apsilimo pratimy pakartojimas. Kiekvieng treniruote uzbaikite 5-10

minuciy tokiais pratimais. Reikia atsiminti, kad nepervargintuméte

raumeny.

MOTYVACIJA

Pasiekti geriausiy rezultaty yra lengviau, jei treniruoté yra
reguliari ir maloni kasdienio gyvenimo dalis.

|rasykite kasdienius rezultatus, kad stebétuméte savo pazanga

GARANTIJA
Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lietuvos Respublikos
teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo pardavimo datos. Parduotos

prekés garantija nepanaikina, neapriboja ir nesustabdo Pirkéjo teisiy,

kylanciy i$ Vartotojy teisiy jstatymo.
Garantijos kortelé yra paskutiniame puslapyje.

GARANTIJOS SALYGOS
1. Skundai ir garantijos taikomi tik pasléptiems defektams,
atsiradusiems dél gamintojo kaltés.
2. Garantija bus gerbiama parduotuvés ar serviso, kai klientas
pateiks:
a. galiojandia, aiskiai ir teisingai uzpildytg garantijos

kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

b.  galiojantjjrangos pirkimo jrodyma su pardavimo
data,

c. reklamuojama preke arba defektine dalj.
Perkant nuotoliniu bidu, garantijos kortelé galioja tik
pagal pirkimo dokumentg (Cekj / saskaita faktiirg).

3. Skundas bus iSnagrinétas per 14 dieny nuo tos dienos, kai

klientas pranes apie defekta.
4. Gamykliniai defektai ir pazeidimai, atskleisti garantiniu

laikotarpiu, bus pataisyti nemokamai per 21 diena nuo prekés

pristatymo j parduotuve ar servisa datos.

5. Jei reikia importuoti dalis, garantinio remonto atlikimo
laikotarpis gali bti pratestas laikotarpiu, reikalingu joms
importuoti, bet ne ilgiau kaip 40 dieny.

6. Garantija netaikoma:

a. mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems
defektams,

b. pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél
netinkamo naudojimo ir laikymo, netinkamo
surinkimo ir prieZidros,

c. pazeidimams ir eksploataciniy elementy
susidévéjimui, tokiy kaip: lynai, dirZai, guminiai
elementai, kempinés rankenos, apmusalai.

d. veiksmams, susijusiems su surinkimu, priezidra,
kuriuos pagal naudojimo instrukcija vartotojas
privalo atlikti savo saskaita.

Garantija netaikoma $iais atvejais:

a. pasibaigus galiojimo laikui,

b.  klientui savarankiskai atlikus remonta ir
modifikacijas naudojant neoriginalias dalis,

c. kai defektas atsirado dél netinkamo jrengimo arba
nesilaikant tinkamo naudojimo taisykliy, aprasyty
naudojimo instrukcijoje,

d. naudojant ne buityje,

e. pazeidimy, atsiradusiy transportuojant.

8. Garantinio talono dublikatai neiSduodami.

~

9. Pagal garantija klientas turi teise reikalauti Siy nemokamo
atlyginimo budy:
a. produkto taisymo,
b produkto pakeitimo,
[ kainos sumazinimo,
d sutarties nutraukimo ir visisko patirty iSlaidy
grazinimo.

10.  Norint pateikti pretenzija, reikia:

a. Pateikti gaminj arba jo dalj, kuriai taikoma garantija.
b. Pirkimo jrodyma, nurodantj pardavéjo pavadinima ir

adresa, pirkimo data ir vieta, produkto tipg arba
galiojantj garantinj talona
su parduotuvés antspaudu.
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[ Jei pristatomas nesvarus produktas, aptarnavimo
centras gali atsisakyti jj priimti arba kliento saskaita,
gaves jo rastiska sutikima, jj iSvalyti.

Jei pretenzija patenkinama, jranga bus suremontuota arba
pakeista nauja, arba klientui bus graZinti pinigai. Prekiy
transportavimo klientui iSlaidas apmoka gamintojo
aptarnavimo centras.

Atsisakymo atveju, klientas gaus iSsamy priimto sprendimo
paaiskinima ir per 14 dieny nuo sprendimo perdavimo
momento, jranga bus iSsiysta klientui jo saskaita.
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LV LietoSanas pamaciba

Lietotaj,

Pirms montazas sakSanas iepazistieties ar talak sniegto rokasgramatu
un pirmo ierices lieto3anu. Saja rokasgramata ir svariga informacija par
iekartas droSibu un apkopi. Saglabajiet to, lai varétu izmantot
informaciju par apkopi vai rezerves dalu pasatisanu.

TEHNISKIE DATI
Svars 9,5 kg
LietoSanas temperatiira 0°C lidz +40°C
Uzglabasanas temperatira -10°C lidz +60°C
Maksimalais lietotaja svars 120 kg

Maksimala slodze (kopéja) 120 kg

Pielietojuma klase H klase
Produkta standarts EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(galvenais)
Mérkis Paraléli stieni paraléli majas
lietoSanai
DROSIBA

UZMANIBU! lerici drikst izmantot tikai atbilsto3i tas paredzétajam
mérkim, proti, treniniem pieauguSajiem. 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 radit traumu risku, ir novérsti vai
relativi aizsargati.

. Nav atlauts veikt remontu un izmainas pasrocigi.

. Reizi viena vai divos ménesos parbaudiet skravju, bultskravju
un uzgrieznu pievilkSanas pareizibu.

. Lai pastavigi nodrosinatu drosibu, regulari (ti, reizi gada)

parbaudiet un apkopiet aprikojumu
ieksa specializéta tirdzniecibas vieta.
. Visas ierices izmainas, kas nav aprakstitas
Saja rokasgramata var izraisit bojajumus vai tiesi apdraudét
vingrotaja veselibu un dzivibu. lerices izmainas var veikt tikai
raZotaja servisa darbinieki vai personas, kuras vini ir apmacijusi.
. Visas ierices tiek pastavigi pilnveidotas, lai nodrosinatu augstu
kvalitati.
Siiemesla dél rafotajs patur tiesibas
veikt tehniskas izmainas.
. Visus jautajumus vai Saubas par aprikojumu lidzam adresét
specializétai tirdzniecibas vietai.

UZMANIBU! Personas, kas atrodas tuvuma iekartas lieto$anas laika,
jabridina par iespéjamiem apdraudé&jumiem. Esiet ipasi piesardzigs
bérnu klatbatne.

UZMANIBU! Pirms sakat vingrinajumus, konsultéjieties ar arstu
lai parliecinatos, vai jums nav nekadu medicinisku kontrindikaciju
treniniem ar 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 vingrinajumu laika var izraisit
nopietnus savainojumus vai navi. Ja jutaties vaji, nekavéjoties
partrauciet vingrot.

UZMANIBU! Obligati ievérojiet $aja rokasgramata ietvertos
noradijumus par apmacibu.

. Izvéloties treninu vietu, nemiet véra drosu attalumu
nodro$inasanu no iespéjamiem Skérsliem. Nenovietojiet
aprikojumu celu, vartu, pareju utt. tuvuma.

. Aizliegts lietot aprikojumu tuvu
sienai. DroSibas zona ir 2000 mm un vismaz tikpat plata, cik
ierice.

UZMANIBU! lekartas montaZas laika esiet uzmanigs un nelaujiet
bérniem atrasties tuvuma. Montazas laika tiek izmantotas sikas detalas
(uzgrieZni, skriives utt.), kuras vini var norit.

ATLIKUSAIS RISKS
. Situacija, kad netiek izmantota aizsardziba pret kritieniem vai ta
tiek izmantota, bet nepareizi, pastav atlikusais risks, tas ir,

personas kritiens, kas izraisa adas nobrazumus, zilumus,
lGzumus vai smagakaja gadijuma nave.

. Pastav atlikusais risks, ka vingrotajs var tikt nejausi parslogots
nepareizas apstrades 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,

nenemot véra riskus,

un nemtie riski ir noveértéti nepareizi.
Riska analizé novértéjumi tika veikti, pamatojoties uz "ierices
pasreizéjo stavokli". Veikta produkta novértéjuma un kontroles
rezultata
ka nepienemama riska rasanas varbatiba ir loti zema. lerice (tas
konstrukcija, darbibas veids un pielietojums) normalos apstaklos
nerada nepamatotu risku vingrotajam vai treSajam personam.

s 2
®© @ 6 @ 6

1 - ArSo pusi uz augsu. Negazt.

2 - Sargat no kritieniem.

3-Sargat no mitruma.

4 - Produkts jauzglaba maksimali slanu skaita, kas noradits transporta
iepakojuma. Saja rokasgramata noradita vértiba ir paredzéta tikai ka
piemers.

5 - Nolietots aprikojums jaatdod parstrades punkta.

lepakojums ir apziméts ar simboliem, kas informé par pareizu
utilizacijas metodi:

At D O BE @)
@'— @ =5

VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
transportésanas bojajumiem. lepakojums ir neapstradats izejmaterials
un to var parstradat. Izmetiet Sos materialus atbilstoSos krasainos
konteineros, kas paredzéti Skirosanai.

APKOPE
Pirms sakat treninu, parliecinieties, vai ierice ir pareizi uzstadita.

. Pirms pirma trenina saksanas iepazistieties
ar visam ierices funkcijam un regulésanas iespgjam.

. lericei ir elementi, kas var bat paklauti
korozijai. STiemesla dé| nav ieteicams to atstat
mitra telpa. Japarliecinas ari, ka
iekarta nav paklauta saskarei ar ideni, dzérieniem, sviedriem
utt.

. lerice ir paredzéta tikai pieaugusajiem treniniem un absolati nav
rotallieta bérniem. Ja jus atlaujat bérniem to lietot uz savu
atbildibu, noteikti instrugjiet vinus par pareizu lietoSanu un
pastavigi uzraugiet.

. lekarta nav piemérota terapeitiskiem noltkiem.

. Pirms katra trenina sakuma parbaudiet drosibas iericu, skrivju
un kontaktdaksu savienojumu pareizibu.

IEKARTAS APKOPE
Regulari veiciet ierices apkopi. Veiciet $is darbibas vismaz reizi 20 darba
stundas.
. Parbaudiet tadu elementu stavokli ka skraves un uzgriezni.
Parliecinieties, vai tie ir ciesi pievilkti.
. Péc katra trenina noslaukiet sviedrus no ierices.

. lerices tiriSanai izmantojiet tikai adeni
ar ziepém. Neizmantojiet tiriSanas lidzekl|us.
. Glabajiet ierici sausa un silta vieta.
. Nepaklaujiet ierici saules gaismas iedarbibai.
VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
transportésanas bojajumiem. lepakojums ir neapstradats izejmaterials
un to var parstradat. Izmetiet Sos materialus atbilstoSos krasainos
konteineros, kas paredzéti SkiroSanai.

Aizsargajiet vidi un neizmetiet izlietotas baterijas sadzives atkritumu
tvertné. Atgrieziet tas iegades vieta vai nododiet atseviska otrreizéjo
izejvielu uzglabasanas punkta.
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Més lidzam jus aktivi palidzet taupigi parvaldit dabas resursus un
aizsargat dabu, nododot izlietoto ierici otrreizéjo izejvielu uzglabasanas
punkta

MONTAZA
lerices montaza javeic rupigi pieaugusam cilvekam. Ja rodas Saubas,
lidziet palidzibu kadam ar lielaku pieredzi Saja joma.
. Pirms montaZas saksanas parliecinieties, vai komplekts
ar ierici ietver visus elementus no detalu saraksta un vai
transportésanas laika kadi elementi nav bojati. Ja trukst
elementu vai ir iebildumi, sazinieties ar pardevéju.

. lepazistieties ar ziméjumiem un paskaidrojumiem un veiciet
montazu saskana ar montazas instrukcijam.

. Esiet piesardzigs montazas laika. Lietojot instrumentus un
elementus, pastav savainojumu risks.

. Atcerieties nodrosinat drosu vidi.

Neizklajiet instrumentus un montazas elementus haotiski.
Atcerieties, ka pléves un plastmasas maisini rada nosmaksanas
risku bérniem.

. MontaZzas elementi, kas nepiecieSami, lai veiktu konkrétu soli
montazas instrukcijas ir paraditi Zziméjumos un paskaidrojumos.
Izmantojiet elementus, kas noraditi montazas instrukcijas.

. MontaZas pirmajas fazés nepavelciet detalas lidz galam. Dariet
to péc visu ievietosanas un parliecinasanas, ka tas ir pareizi
ievietotas.

. RaZotajs patur tiesibas ieprieks samontét daZus elementus.

MONTAZAS SHEMA (» Skatit lapu 2)
UZMANIBU! Aizliegts izmantot detalas, kas nav no raZotaja.

DETALIZETS SARAKSTS
Nr.  Apraksts Daudzums
1 | Kreisa kajas caurule 2
2 | Laba kajas caurule 2
3 | Regulésanas caurule 2
4 | lzliekta roku balsta caurule 2
5 | Atsperes tapa M16 2
6 | Skrave iek$éja sesstara ar cilindrisku galvu 8
M8x16
7 | lzliekta paplaksne M8 8
8 | Atsléga ieks$eja sesstlra L tipa M5 1

MONTAZAS INSTRUKCIJA (- Skatit lapu 2)

UZMANIBU! MontaZas laika ievérojiet talak noraditas darbibas un
izmantojiet izstradajumam pievienotos instrumentus.
Sagatavojiet pietiekami daudz brivas vietas iekartas montazai.
Dazu elementu liela svara dé| ieteicams montazu veikt diviem
cilvekiem.

TRENINS UN VINGRINAJUMU FAZES

lekartas izmantoSana sniegs jums daudz priekSrocibu. Pirmkart, tas
uzlabos jusu fizisko stavokli, stiprinas muskulus, un apvienojuma ar
pareizu uzturu tas palidzés sadedzinat nevajadzigos taukus.

PAMATA VEIDI TRETONIZESANA

MUSKULU BUVESANA

Trenings, kura mérkis ir palielinat muskulu apjomu un spéku.
Pakapeniski palielinot intensitati vingrinajumu, muskuli pielagojas
piepilei un palielina spé

Vingrindjumu intensitati var panakt divos veidos:

- mainot izmantoto pretestibu uz lielaku,

- mainot skaitu veikto atkartojumu vai vingrinajumu komplektu.

Pareizais pretestibas lielums katram vingrinajumam ir atkarigs
individuali no lietotaja. Jums janoveérté savi ierobezojumi

un jaizvélas pretestiba, kas ir piemérota Jums.

Saciet ar 3 komplektiem pa 8 atkartojumiem katram vingrinajumam.
Atpatieties 3 minutes péc katra komplekta.

Kad Jis varésiet veikt 3 komplektus pa 12 atkartojumiem

bez gratibam, palieliniet pretestibu.

TONIZESANA

Tonizésana ir vingrinajumi, kas koncentréjas uz kermena
nostiprinasanu

un vienlaicigu notievésanu, ka art muskulu masas uzsvérsanu.

Muskulus var tonizét, izmantojot lidzsvarotu treninu.

Izvélieties mérenu pretestibu un palieliniet atkartojumu skaitu katra
komplekta. Veiciet péc iespéjas vairak komplektu pa 15 lidz 20
atkartojumiem, cik vien iesp&jams bez diskomforta.

Atputieties 1 minati péc katra komplekta.
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Stradajiet pie muskuliem, veicot vairak vingrinajumu komplektu, nevis
izmantojot lielu pretestibu.

SVARIGUMA ZUDUMS

Lai zaudétu svaru, izmantojiet nelielu pretestibu un pakapeniski
palieliniet atkartojumu skaitu katra komplekta.

Veiciet treninu no 20 lidz 30 minatém, ar partraukumiem, kas nav ilgaki
par 30 sekundém starp komplektiem.

KRUSTA TRENINS

Krusta trenins ir efektivs veids, ka iegit pilnigu

un labi sabalansétu vingrinajumu programmu.

Spéka trenina un aerobikas vingrinajumu kombinacija veido un stiprina
kermeni.

Lidzsvarotas treninu programmas piemérs:

- Veiciet spéka treninu katru otro dienu.

- Paréjas dienas veiciet 20-30 mintsu aerobikas vingrinajumus,
pieméram,

skrieSana uz skrejcelina, brauksana ar velosipédu stacionaru vai
eliptisko trenazieri.

- Atvéliet vismaz vienu dienu atputai no treniniem, lai kermenis varétu
atjaunoties.

TRENINA PERSONALIZACIJA

Preciza katra trenina ilguma un veikto atkartojumu un vingrinajumu
komplektu skaita noteikSana ir individuala lieta. Jums jaattistas sava
tempa un jabt jutigam pret sava kermena signaliem. Ja vingrinajumu
laika rodas sapes vai reibonis, nekavéjoties partrauciet un sazinieties ar
arstu pirms treninu atsaksanas.

Atcerieties, ka atpUta un pareizs uzturs ir svarigi faktori jebkura
vingrinajumu programma.

1. IESILDISANAS

Saciet katru treninu ar 5 [idz 10 minGsu stiepSanos un viegliem
vingrinajumiem, lai iesilditos. lesildiSanas sagatavo Jisu kermeni
intensivakiem vingrinajumiem, palielinot asinsriti, paaugstinot
kermena temperatiiru un piegadajot vairak skabekla muskuliem. Tas
ari samazina krampju un traumu risku.

Ja Jus jutat sapes, partrauciet vingrot vai samaziniet kustibu
amplitadu.

AUGSSTILBA IEKSEJO MUSKULU STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas ar saliektam kajam un celgaliem vérstiem uz
aru. Savienojiet pédu zoles un pietuviniet tas viena otrai péc iespéjas
tuvak. Viegli nospiediet celgalus, virzot tos

virziena uz pamatni un noturiet So poziciju 15 sekundes.

AUGSSTILBA STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas. Iztaisnojiet labo kaju un kreisas pédas zoli
pielieciet pie laba augsstilba. Izstiepiet labo roku

virziena uz labas kajas pirkstiem, cik vien iesp&jams. Noturiet 15
sekundes. Atkartojiet ar kreiso kaju.

GALVAS ROTACIJAS
Turiet galvu taisni, skatoties uz prieksu. Nekustinot plecus, pagrieziet
to pa labi un iztaisnojiet, péc tam pagrieziet pa kreisi un iztaisnojiet.

ROKU PACELSANA
Paceliet kreiso roku péc iespéjas augstak un noturiet dazas sekundes.
Atkartojiet ar labo roku.

AHILEJA CIPSLAS 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
spiediet gurnus pret sienu. Turiet $o poziciju 30 sekundes. Atkartojiet ar
izvirzito labo kaju. Atcerieties, ka vingrindjuma laika nedrikst izliekt
muguru.

ATSPERES

Staviet ar kajam kopa. Izpildiet atspere uz prieksu, cenSoties péc
iespéjas vairak pietuvinat kraskurvi celiem. Noturiet 15 sekundes.
Atcerieties, ka nedrikst saliekt celus.

2. TRENINS

Katram treninam jaietver no 6 lidz 10 daZadiem vingrinajumiem.

Lai lidzsvarotu un dazadotu treninu, mainiet vingrinajumus no sesijas
uz sesiju. Planojiet treninus dienas laikam, kad jUsu energijas limenis ir
visaugstakais.

Lv
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Treninu plana jaietver vingrinajumi katrai galvenajai muskulu grupai,
uzsvaru liekot uz zonam, kuras vélaties visvairak attistit.

Pareiza vingrinajumu izpilde ir loti svariga. Tas prasa atbilstosu kustibu
veik§anu un tikai atbilstoSu kermena dalu kustinasanu. Nekontrolétas
kustibas izraisa nogurumu un var veicinat traumu rasanos.

Atkartojumi katra sérija javeic vienmérigi un bez pauzém. 11.

Svarigi ir pareizi elpot. Izelpai janotiek katra atkartojuma piepiiles fazé,

bet ieelpai - atgrieSanas laika. Nekad neaizturiet elpu. 12.

Péc katras sérijas atputieties 1su laika posmu.

3. ATSLABINASANAS FAZE

Sifaze lauj nomierinat asinsriti un atslabinat muskulus. Tas ir
iesildiS8anas vingrinajumu atkartojums. Katru treninu pabeidziet ar 5-10
minatém $adu vingrinajumu. Atcerieties, ka nedrikst parpalét
muskulus.

MOTIVACIJA

Vislabakos rezultatus ir vieglak sasniegt, ja trenins ir
regulara un patikama ikdienas sastavdala.

Pierakstiet ikdienas rezultatus, lai novérotu savu progresu

GARANTIJA

Pardevéjs Garantétaja 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 likuma.

Garantijas karte atrodas pédéja lapa.

GARANTIJAS NOSACIJUMI

1. Pretenzijam un garantijai ir paklauti tikai sléptie defekti, kas
radusies raZotaja vainas dél.

2. Garantija tiks ievérota veikala vai servisa péc tam, kad klients
bis iesniedzis:

a. derigu, skaidri un pareizi aizpilditu garantijas karti ar
pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

b.  derigu iekartas iegades apliecinajumu ar pardosanas
datumu,

c. reklaméto preci vai bojato dalu.

Pérkot attalinati, garantijas karte ir deriga tikai,

pamatojoties uz iegades dokumentu (kvits/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 periods
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,

[ bojajumiem un nodilumam tadam ekspluatacijas
sastavdalam ka: trose, siksnas, gumijas elementi,
sukla rokturi, polster&jums.

d. darbibas, kas saistitas ar montazu, apkopi, kuras
saskana ar lietoSanas instrukciju lietotajam javeic
patstavigi.

Garantija neattiecas uz $adiem gadijumiem:

a. deriguma termina beigam,

b. klienta veiktam patstavigam remontam un
modifikacijam, izmantojot neoriginalas detalas,

c. ja defekts radies nepareizas uzstadiSanas dél vai
lietoSanas instrukcija aprakstito pareizas darbibas
noteikumu neievérosanas dél,

d. izmantojot citadi, neka majas lietosanai,

e. transportésanas laika radusiem bojajumiem.

8. Garantijas kartes dublikati netiks izdoti.
9. Garantijas ietvaros klientam ir tiesibas pieprasit Sadus
bezmaksas kompensacijas veidus:

~

a. produkta remonts,
b. produkta apmaina,
c. cenas samazinajums,
d. liguma lausana un pilna radusos izmaksu atmaksa.
10. Laiiesniegtu sudzibu, jums ir nepiecieSams:
a. Uzradiet produktu vai ta dalu, uz kuru attiecas
garantija.

b. Pirkuma apliecinajums, kura noradits pardevéja
nosaukums un adrese, pirkuma datums un vieta,

produkta veids vai deriga garantijas karte
ar veikala zimogu.

[ Ja produkts tiek piegadats netirs, serviss var
atteikties to pienemt vai ari par klienta lidzekliem ar
vina rakstisku piekriSanu veikt tirisanu.

Ja stidziba tiks apmierinata, iekarta tiks salabota vai nomainita
pret jaunu, vai klientam tiks atmaksata nauda. Preces
transportésanas izmaksas lidz klientam sedz raZotaja serviss.
Ja garantijas pretenzija tiks noraidita, klients sanems
detalizétu pienemta [Emuma pamatojumu, un 14 dienu laika
dienu laika no lemuma pazinoSanas briZa iekarta tiks nosutita
atpakal klientam uz vina rékina.
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NL Gebruikershandleiding

Beste gebruiker,

Lees deze handleiding aandachtig door voordat u met de montage
begint

en het apparaat voor de eerste keer gebruikt. Deze handleiding bevat
belangrijke informatie over de veiligheid 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 9,5 kg
Gebruikstemperatuur 0°C tot +40°C
Opslagtemperatuur -10°C tot +60°C
Maximaal 120 kg

gebruikersgewicht
Maximale belasting (totaal) 120 kg
Toepassingsklasse Klasse H

Productnorm (hoofd) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Bestemming Leuningen parallel voor

thuisgebruik

VEILIGHEID
LET OP! Het apparaat mag alleen worden gebruikt voor het beoogde
doel, 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 oneigenlijk gebruik van het
apparaat.
. Het apparaat is ontworpen en vervaardigd
op basis van de modernste kennis op het gebied van veiligheid.
Gevaarlijke elementen die een potentieel risico op letsel kunnen
vormen, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

. Reparaties en wijzigingen op eigen initiatief zijn niet toegestaan.

. Controleer één of twee keer per maand of de schroeven, bouten
en moeren goed vastzitten.

. Om de veiligheid permanent te waarborgen, dient u de

apparatuur regelmatig (d.w.z. één keer per jaar) te controleren
en te onderhouden
in gespecialiseerde handelszaak.

. Alle wijzigingen aan het apparaat die niet zijn beschreven
in deze handleiding kunnen schade veroorzaken of direct de
gezondheid en het leven van de sporter in gevaar brengen.
Wijzigingen aan het apparaat mogen uitsluitend worden
uitgevoerd door servicepersoneel van de fabrikant of personen
die daartoe door hen zijn opgeleid.

. Alle apparaten zijn onderhevig aan voortdurende innovatie om
een hoge kwaliteit te garanderen.
Om deze reden behoudt de fabrikant zich het recht voor
om technische wijzigingen aan te brengen.

. Alle vragen of twijfels met betrekking tot de apparatuur dienen
te worden gericht aan een gespecialiseerde handelszaak.

LET OP! Personen die zich in de buurt bevinden tijdens het gebruik van
de apparatuur, dienen te worden gewaarschuwd voor mogelijke
gevaren. Wees extra voorzichtig in de buurt van kinderen.

LET OP! Raadpleeg een arts voordat u met de oefeningen begint

om er zeker van te zijn dat u geen gezondheidsbeperkingen heeft om
op het apparaat te trainen. Op basis van

de mening van een specialist kunt u uw trainingsplan ontwikkelen. Een
verkeerd gekozen 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 het uitvoeren van de
training in deze handleiding in acht.

. Zorg er bij het kiezen van een plek om te trainen voor dat u
veilige afstanden tot mogelijke obstakels in acht neemt. Plaats
de apparatuur niet in de buurt van verkeersaders (wegen,
poorten, doorgangen, enz.).

. Het is verboden de apparatuur op korte afstand te gebruiken
van de muur. De veiligheidszone is 2000 mm en minstens zo
breed als het apparaat.
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LET OP! Wees voorzichtig tijdens de montage 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.

RESIDUEEL RISICO
. In een situatie waarin de valbeveiliging niet wordt gebruikt of
wel wordt gebruikt, maar onjuist, bestaat er een residueel risico,
namelijk dat de persoon valt en huidirritaties, blauwe plekken,
breuken veroorzaakt of in het ergste geval, de dood.

. Er bestaat een residueel risico op onbedoelde overbelasting van
de sporter veroorzaakt door onjuiste bediening.

. Het risico op residuele verstikking kan niet worden uitgesloten.

. Het risico kan worden beperkt door de informatie te volgen
over veiligheid in de handleiding.

. Het kan niet worden uitgesloten dat onbedoeld of ongeoorloofd

gebruik andere, niet-vermelde risico's veroorzaakt,

en dat de vermelde 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 onaanvaardbare risico's zeer klein is. Het apparaat (de
constructie, de werking en het gebruik ervan) veroorzaakt - onder
normale omstandigheden - geen onnodige risico's voor de sporter of
derden.

e s =
® @ 6 @ 6

1 - Deze kant boven. Niet omkeren.

2 - Beschermen tegen vallen.

3 - Beschermen tegen vocht.

4 - Het product moet worden opgeslagen in maximaal het aantal lagen
dat op de oververpakking is aangegeven. De waarde in deze
handleiding is slechts een voorbeeld.

5 - Het is noodzakelijk om afgedankte apparatuur naar een
recyclingpunt te brengen.

De verpakking is gemarkeerd met symbolen die de juiste verwijdering

aangeven:
T /i ®
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

© Aotresn _Aoiroun
AT, ol
Cetappareil
G" V se recydle K

OMGEVING

Het apparaat wordt geleverd in een verpakking om schade tijdens het
transport te voorkomen. De verpakking bestaat uit onbewerkte
grondstoffen en kan gerecycled worden. Gooi deze materialen in de
juiste gekleurde containers voor gescheiden afvalinzameling.

BEDIENING
Zorg ervoor dat het apparaat correct is gemonteerd voordat u met de
training begint.

. Maak uzelf vertrouwd voordat u met uw eerste training begint
met alle functies en instelmogelijkheden van het apparaat.
. Het apparaat bevat 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 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 toestaat het te
gebruiken, instrueer ze dan absoluut over het juiste gebruik en
houd constant toezicht.

. De apparatuur is niet geschikt voor therapeutisch gebruik.

. Controleer voor aanvang van elke training de correctheid van de
beveiligingen en de schroef- en stekkerverbindingen.

ONDERHOUD VAN DE APPARATUUR
Voer regelmatig onderhoud uit aan het apparaat. Voer de volgende
handelingen minstens elke 20 gebruiksuren uit.
. Controleer de staat van elementen zoals schroeven en moeren.
Zorg ervoor dat ze goed vastzitten.
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. Veeg na elke training het zweet van het apparaat.

. Gebruik alleen water
en zeep om het apparaat schoon te maken. Gebruik geen
reinigingsmiddelen.

. Bewaar het apparaat op een droge en warme plaats.
. Stel het apparaat niet bloot aan zonlicht.
OMGEVING

Het apparaat wordt geleverd in een verpakking om schade tijdens het
transport te voorkomen. De verpakking bestaat uit onbewerkte
grondstoffen en kan gerecycled worden. Gooi deze materialen in de
juiste gekleurde containers voor gescheiden afvalinzameling.
Bescherm het milieu en gooi gebruikte batterijen niet bij het huisvuil.
Lever ze in bij de verkooppunt of breng ze naar een speciaal
inzamelpunt voor recyclebare materialen.

Help ons actief om natuurlijke hulpbronnen te sparen en het milieu te
beschermen door het gebruikte apparaat naar een inzamelpunt voor
recyclebare materialen te brengen

MONTAGE

De montage van het apparaat moet zorgvuldig worden uitgevoerd door
een volwassene. Vraag bij twijfel iemand met meer ervaring op dit
gebied om hulp.

. Controleer voor de montage of de set
met het apparaat alle onderdelen bevat van de onderdelenlijst
en of er onderdelen tijdens het transport beschadigd zijn
geraakt. Neem bij ontbrekende onderdelen of klachten contact
op met de verkoper.

. Maak uzelf vertrouwd met de tekeningen en uitleg en voer de
montage uit in de volgorde zoals vermeld in de
montagehandleiding.

. Wees voorzichtig tijdens de montage. Tijdens het gebruik van
gereedschap en onderdelen bestaat het risico op letsel.

. Vergeet niet om een veilige omgeving te creéren.

Leg gereedschap en montageonderdelen niet chaotisch neer.
Bedenk dat folies en plastic zakken verstikkingsgevaar
opleveren voor kinderen.

. De montageonderdelen die nodig zijn om een bepaalde stap uit
te voeren in de montagehandleiding zijn weergegeven in de
tekeningen en uitleg. Gebruik de onderdelen die worden
aangegeven in de montagehandleiding.

. Draai de onderdelen in de eerste fasen van de montage niet
helemaal vast. Doe dit pas nadat alle onderdelen zijn geplaatst
en u er zeker van bent dat ze correct zijn geplaatst.

. De fabrikant behoudt zich het recht voor om bepaalde
onderdelen vooraf te monteren.

MONTAGESCHEMA (» Zie pagina 2)
LET OP! Het is verboden onderdelen te gebruiken die niet van de
fabrikant afkomstig zijn.

ONDERDELENLIJST
Nr.  Omschrijving Aantal

Linker beenbuis

Rechter beenbuis

Regelbuis

Gebogen armleuningbuis

Veerpen M16

Schroef inbus met cilindrische kop M8x16
Boogring M8

Sleutel inbus type L M5

0 ~NoOUhAs WN =
= 00 0 NNNNN

MONTAGE-INSTRUCTIES (- Zie pagina 2)

LET OP! Volg tijdens de montage de onderstaande stappen en gebruik
het meegeleverde gereedschap.

Zorg voor voldoende vrije ruimte om het apparaat te monteren.
Vanwege het hoge gewicht van sommige onderdelen wordt aanbevolen
om de montage met twee personen uit te voeren.

TRAINING EN OEFENFASEN

Het gebruik van het apparaat levert u vele voordelen op. Het zal vooral
uw conditie verbeteren en uw spieren versterken. spieren, en in
combinatie met een geschikt dieet kunt u overtollig vet verbranden.

BASISTYPEN TRETONING

SPIEROPBOUW

Training gericht op het vergroten van de omvang en kracht van de
spieren. Naarmate de geleidelijke toename van intensiteit van de
oefeningen passen de spieren zich aan de inspanning aan en vergroten
ze hunkr

Het verhogen van de intensiteit van de oefeningen kan worden bereikt
op twee manieren:

- door de gebruikte weerstand te verhogen,

- door het wijzigen van het aantal uitgevoerde herhalingen of sets
oefeningen.

De juiste hoeveelheid weerstand voor elke oefening is individueel
afhankelijk van de gebruiker. U moet uw beperkingen beoordelen
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 in staat bent om 3 sets van 12 herhalingen uit te voeren
zonder problemen, verhoog dan de weerstand.

TONING

Toning zijn oefeningen die gericht zijn op versteviging

en gelijktijdig afslanken van het lichaam en het benadrukken van de
spiermassa.

Spieren kunnen worden getoned, door het toepassen van een
evenwichtige training.

Kies een gematigde weerstand en verhoog het aantal herhalingen in
elke set. Voer zoveel mogelijk sets van 15 tot 20 herhalingen uit als
mogelijk is zonder ongemak.

Rust 1 minuut na elke set.

Werk aan de spieren door meer sets oefeningen uit te voeren en niet
door een hoge weerstand te gebruiken.

GEWICHTSVERLIES

Gebruik een lage weerstand en verhoog geleidelijk het aantal
herhalingen in elke set om af te vallen.

Train 20 tot 30 minuten, met pauzes van niet meer dan 30 seconden
tussen de sets.

CROSS TRAINING

Cross-training is een effectieve manier om een compleet

en goed uitgebalanceerd trainingsprogramma te krijgen.

De combinatie van krachttraining en cardio vormt en versterkt het
lichaam.

Voorbeeld van een evenwichtig trainingsprogramma:

- Om de dag krachttraining doen.

- Op de andere dagen 20-30 minuten cardio doen, bijv.

hardlopen op een loopband, fietsen op een hometrainer of een
elliptische trainer.

- Minstens één dag rust nemen van de training, zodat het lichaam tijd
heeft om te herstellen.

PERSONALISATIE VAN DE TRAINING

Het bepalen van de exacte duur van elke training en het aantal
uitgevoerde herhalingen en sets oefeningen is een individuele kwestie.
U moet zich in uw eigen tempo ontwikkelen en gevoelig zijn voor de
signalen van uw lichaam. Als u pijn of duizeligheid ervaart tijdens het
sporten, moet u onmiddellijk stoppen en contact opnemen met een
arts voordat u de training hervat.

Houd er rekening mee dat rust en een goed dieet belangrijke factoren
zijn in elk trainingsprogramma.

1. OPWARMING

Begin elke training met 5 tot 10 minuten stretchen en lichte oefeningen
om op te warmen. De warming-up bereidt uw lichaam voor op
intensievere oefeningen door de bloedsomloop te verhogen, de
lichaamstemperatuur te verhogen en meer zuurstof naar de spieren te
transporteren. Het vermindert ook het risico op krampen en blessures.
Als u pijn voelt, stop dan met trainen of verminder de bewegingsuitslag.

HET STRETCHEN 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 breng ze zo
dicht mogelijk bij elkaar. Druk voorzichtig op de knieén en richt ze
richting de grond en houd deze positie 15 seconden vast.

REKKEN VAN DE DIJEN

Ga op een vlakke ondergrond zitten. Strek uw rechterbeen en plaats de
zool van uw linkervoet tegen uw rechterdij. Strek uw rechterarm
richting de tenen van uw rechtervoet zo ver mogelijk. Houd 15
seconden vast. Herhaal met uw linkerbeen.

HOOFD DRAAIEN

Houd uw hoofd recht vooruit. Draai uw hoofd naar rechts en recht het,
zonder uw schouders te bewegen, en draai het vervolgens naar links en
recht het.
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ARMEN HEFFEN
Hef uw linkerarm zo hoog mogelijk op en houd enkele seconden vast.
Herhaal met uw rechterarm.

REKKEN VAN DE ACHILLESPEZEN

Ga met uw gezicht naar de muur staan, schuif uw linkerbeen naar voren
en buig lichtjes

in de knie. Houd uw rechterbeen naar achteren gestrekt, met uw hiel
plat op de grond. Houd beide hielen plat op de grond en duw uw
heupen richting de muur. Houd deze positie 30 seconden vast. Herhaal
met uw rechterbeen naar voren. Zorg ervoor dat u uw rug niet buigt
tijdens de oefening.

VOOROVERBUIGINGEN

Ga staan met uw voeten tegen elkaar. Buig voorover en probeer uw
borst zo dicht mogelijk bij uw knieén te brengen. Houd 15 seconden
vast. Vergeet niet uw knieén niet te buigen.

2. TRAINING

Elke training moet 6 tot 10 verschillende oefeningen bevatten.

Om evenwicht te brengen en de training af te wisselen, wijzigt u de
oefeningen van sessie tot sessie. Plan trainingen op het moment van de
dag waarop uw energieniveau het hoogst is.

Het trainingsschema moet oefeningen bevatten voor elke belangrijke
spiergroep, met de nadruk op de gebieden die u het meest wilt
ontwikkelen.

Het correct uitvoeren van de oefeningen is cruciaal. Dit vereist dat u de
juiste bewegingen maakt en alleen de juiste delen van uw lichaam
beweegt. Ongecontroleerde bewegingen veroorzaken vermoeidheid en
kunnen bijdragen aan blessures.

Herhalingen in elke set moeten soepel en zonder pauzes worden
uitgevoerd.

Het is belangrijk om correct te ademen. De uitademing moet
plaatsvinden tijdens de inspanningsfase van elke herhaling en de
inademing tijdens de terugkeer. Houd nooit uw adem in.

Rust na elke set even kort uit tijdsbestek.

3. ONTSPANNINGSFASE

Deze fase helpt de bloedsomloop te kalmeren en de spieren te
ontspannen. Het is een herhaling van de warming-up oefeningen. Sluit
elke training af met 5-10 minuten van dergelijke oefeningen. Vergeet
niet om uw spieren niet te overbelasten.

MOTIVATIE

Het is gemakkelijker om de beste resultaten te behalen als de training
is

een regelmatig en plezierig onderdeel van het dagelijks leven.

Noteer uw dagelijkse resultaten om uw voortgang te volgen

GARANTIE

De verkoper geeft namens de Garant een garantie op het grondgebied
van Republiek Polen voor een periode van 24 maanden vanaf de datum
van verkoop. De garantie op het verkochte product sluit de rechten van
de Koper die 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 te wijten zijn aan de fabrikant
vallen onder de klacht en garantie.

2. De garantie wordt gerespecteerd door de winkel of service na
overlegging door de klant van:

a. een geldige, leesbare en correct ingevulde
garantiekaart met een verkoopstempel en de
handtekening van de verkoper,

b. een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de
verkoopdatum,

c. het gereclameerde product of het defecte onderdeel.

In het geval van een aankoop op afstand is de

garantiekaart alleen geldig op basis van het aankoopbewijs

(bon / factuur).

3. De klacht wordt binnen 14 dagen na de melding van het defect
door de Klant behandeld.

4. Fabrieksfouten en schade die tijdens de garantieperiode
worden geconstateerd, worden kosteloos gerepareerd binnen
een periode van niet langer dan 21 dagen vanaf de datum van
levering van het product aan de winkel of service.

5. Indien het noodzakelijk is om onderdelen uit het buitenland te
importeren, kan de periode voor het uitvoeren van de
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garantiereparatie worden verlengd met de tijd die nodig is om
deze te importeren, maar niet langer dan 40 dagen.
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 verbruiksartikelen zoals:
kabels, riemen, rubberen elementen,
schuimhandgrepen, bekleding.

d.  activiteiten met betrekking tot montage, onderhoud,
die de gebruiker volgens de gebruiksaanwijzing op
eigen kosten moet uitvoeren.

De garantie is niet van toepassing in de volgende gevallen:

a. het verstrijken van de garantieperiode;

b. indien de klant zelf reparaties of wijzigingen heeft
uitgevoerd met behulp van niet-originele
onderdelen;

c. indien het defect is ontstaan als gevolg van een

onjuiste installatie of als gevolg van het niet naleven
van de regels voor correct gebruik die in de
handleiding worden beschreven;

d.  ander gebruik dan huishoudelijk gebruik;

e. schade ontstaan tijdens transport.

Duplicaten van de garantiekaart worden niet verstrekt.
In het kader van de garantie heeft de klant het recht om de
volgende vormen van kosteloze genoegdoening te eisen:

a. reparatie van het product;

b.  vervangingvan het product;

c. prijsvermindering;

d.  ontbinding van de overeenkomst en volledige
terugbetaling van de gemaakte kosten.

Om een klacht in te dienen, dient u:

a. Het product of een onderdeel daarvan waarop de
garantie betrekking heeft, te tonen.

b.  Aankoopbewijs met vermelding van de naam en het
adres van de verkoper, de datum en plaats van
aankoop, het type product of een geldige
garantiekaart
met een stempel van de winkel.

[ Indien een vuil product wordt geleverd, kan de
service weigeren dit te accepteren of, op kosten van
de klant en met zijn schriftelijke toestemming, het
product reinigen.

Indien de klacht wordt goedgekeurd, wordt het apparaat
gerepareerd of vervangen door een nieuw exemplaar, of wordt
het geld aan de klant terugbetaald. De transportkosten van de
goederen naar de klant worden gedekt door de service van de
fabrikant.

In geval van afwijzing van de garantieclaim ontvangt de klant
een gedetailleerde uitleg van de genomen beslissing en binnen
14 dagen vanaf het moment van de beslissing wordt het
apparaat op kosten van de klant naar hem teruggestuurd.
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PT Manual de Utilizacao

Utilizador,

Leia atentamente as seguintes instru¢des antes de iniciar a montagem
e da primeira utilizagdo do equipamento. Este manual contém
informagdes importantes sobre a seguranca de utilizagdo e
manutencdo do equipamento. Guarde-o para poder consultar
informagdes sobre a manutengdo ou encomenda de pecas
sobressalentes.

DADOS TECNICOS
Peso 9,5kg
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) 120 kg
Classe de aplicagdo Classe H
Norma do produto EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)
Finalidade Barras paralelas para uso
doméstico
SEGURANCA

ATENGAO! O equipamento sé pode ser utilizado de acordo com a sua
finalidade, ou seja, para treino por adultos. Qualquer outra utilizagdo
do equipamento pode ser perigosa. O fabricante ndo pode ser
responsabilizado por danos causados pela utilizagdo inadequada do
equipamento.
. 0 equipamento foi projetado e construido
com base nos mais recentes conhecimentos em matéria de
seguranca. Os elementos perigosos que possam constituir um
risco de lesdes foram eliminados ou relativamente protegidos.

. Né&o sdo permitidas reparagdes e altera¢des por conta prépria.

. Uma vez a cada um ou dois meses, verifique se os parafusos,
cavilhas e porcas estdo devidamente apertados.

. Para garantir a seguranca a longo prazo, verifique e faga a
manutencdo do equipamento regularmente (ou seja, uma vez
por ano)

em especializada loja especializada.

. Todas as alteragdes no equipamento que ndo estejam descritas
neste manual podem causar danos ou colocar diretamente em
risco a satide e a vida do utilizador. As altera¢des no
equipamento sé podem ser efetuadas por funcionarios do
servigo de assisténcia do fabricante ou por pessoas formadas
por este para o efeito.

. Todos os equipamentos estdo sujeitos a atividades de inovagdo
continuas para garantir a sua alta qualidade.

Por este motivo, o fabricante reserva-se o direito
de efetuar modificag8es técnicas.

. Quaisquer questdes ou dlvidas relacionadas com o
equipamento devem ser dirigidas a uma loja especializada.

ATENGCAO! As pessoas que se encontrem nas proximidades durante a
utilizagdo do equipamento devem ser avisadas sobre os possiveis
perigos. Tenha especial cuidado na presenca de criancas.

ATENGAO! Antes de comegar a exercitar-se, consulte um médico

para garantir que ndo tem quaisquer contraindicagdes médicas para
treinar com o equipamento. Com base

na opinido de um especialista, pode elaborar o seu plano de treino. Um
programa mal escolhido ou o exercicio excessivo podem ser perigosos
para a sua saude e vida.

AVISO! O excesso de esforgo durante o exercicio pode resultar em
ferimentos graves ou morte. Se se sentir fraco, pare imediatamente
de se exercitar.

ATENGAO! Cumpra rigorosamente as instrugdes relativas a realizagdo
do treino contidas neste manual.

. Ao escolher o local para realizar o treino, certifique-se de que
mantém distancias de seguranca de possiveis obstaculos. Ndo
coloque o equipamento perto de vias de comunicagdo
(estradas, portdes, passagens, etc.).

. E proibido utilizar o equipamento a uma distancia curta
da parede. A zona de seguranca é de 2000 mm e, pelo menos, da
mesma largura que o equipamento.

ATENGAO! Tenha cuidado ao montar o equipamento e ndo permita
que criangas permanegam nas proximidades. Durante a montagem,
sdo utilizadas pegas pequenas (porcas, parafusos, etc.) que podem ser
engolidas.

RISCO RESIDUAL
. Se a protecdo contra quedas ndo for utilizada ou for utilizada
incorretamente, existe um risco residual, ou seja, a queda de
uma pessoa que causa abrasdes na pele, nédoas negras,
fraturas ou no pior dos casos, a morte.

. Existe um risco residual de sobrecarga nao intencional do
utilizador causada por uma utilizacdo inadequada.

. Ndo se pode excluir o risco residual de asfixia.

. O risco pode ser reduzido seguindo as informacgées
de seguranca contidas no manual de instrugdes.

. Ndo se pode excluir que uma utilizagdo ndo intencional ou ndo

autorizada cause outros riscos ndo considerados,

e que o risco considerado tenha sido avaliado incorretamente.
Na andlise de risco, a avaliac3o foi efetuada com base no "estado atual
do equipamento". A avaliagdo e inspe¢do do produto revelam
que a probabilidade de ocorréncia de um risco inaceitavel é muito
baixa. O equipamento (a sua construg¢do, modo de funcionamento e
aplicacdo) ndo causa - em condi¢des normais - um risco injustificado
para o utilizador ou terceiros.

SINAIS DE MANIPULAGAO NAS EMBALAGENS DE TRANSPORTE

M= sz
2O @ 6

1 - Este lado para cima. Ndo tombar.

2 - Proteger contra quedas.

3 - Proteger contra a humidade.

4 - 0 produto deve ser armazenado no maximo no nimero de camadas
indicado na embalagem coletiva. O valor indicado neste manual é
meramente exemplificativo.

5-E necessario entregar o equipamento usado num ponto de
reciclagem.

A embalagem foi marcada com simbolos que informam sobre a forma

correta de eliminagdo:
C5A| G

IT IT

Bewe € e
PAP LDPE

R
& 2 &

AMBIENTE
0 dispositivo é fornecido numa embalagem para protecdo contra
possiveis danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-

primas ndo processadas e podem ser recicladas. Descarte esses
materiais nos recipientes coloridos apropriados para coleta seletiva.

MANUSEAMENTO
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 estar expostos
a corrosdo. Por este motivo, ndo é recomendavel que
permaneca
num ambiente hdmido. Também deve-se garantir que
o0 equipamento ndo seja exposto ao contacto com agua,
bebidas, suor, etc.

. 0 dispositivo destina-se apenas ao treino por adultos e ndo é de
forma alguma um brinquedo para criangas. Se permitir que as
criangas o utilizem sob sua prépria responsabilidade, 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 a correta seguranca e as
conexdes aparafusadas e de encaixe.

MANUTENCRO DO EQUIPAMENTO
Faga a manutencao do dispositivo regularmente. Realize as seguintes
acOes pelo menos a cada 20 horas de funcionamento.
. Verifique a condigdo de elementos como parafusos e porcas.
Certifique-se de que estdo bem apertados.
. Apds cada treino, limpe o suor do dispositivo.
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. Use apenas agua
com sabdo para limpar o dispositivo. Ndo use produtos de
limpeza.
. Armazene o dispositivo num local seco e quente.
. N&o exponha o dispositivo a luz solar direta.
AMBIENTE

O dispositivo é fornecido numa embalagem para protecdo contra
possiveis danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-
primas ndo processadas e podem ser recicladas. Descarte esses
materiais nos recipientes coloridos apropriados para coleta seletiva.
Proteja o ambiente e ndo descarte as baterias usadas no lixo
doméstico. Devolva-as no local de compra ou entregue-as num ponto
de coleta seletiva de matérias-primas.

Solicitamos a sua ajuda ativa na gestdo econémica dos recursos
naturais e na protegdo do ambiente natural, entregando o dispositivo
usado num ponto de coleta seletiva de matérias-primas

MONTAGEM

A montagem do dispositivo deve ser realizada cuidadosamente por um
adulto. Em caso de dUvida, peca 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 explicagdes e faca a
montagem de acordo com a ordem contida nas instrucdes de
montagem.

. Tenha cuidado durante a montagem. Existe risco de ferimentos
ao usar ferramentas e elementos.

. Lembre-se de manter um ambiente seguro.

Ndo espalhe ferramentas e elementos de montagem de forma
cadtica. Lembre-se de que filmes e sacos de plastico
representam um risco de asfixia para criangas.

. Os elementos de montagem necessarios para realizar uma
determinada etapa das instrugdes de montagem foram
apresentados nos desenhos e explica¢des. Use os elementos
indicados nas instru¢Ges de montagem.

. Nas primeiras fases da montagem, ndo aperte as pecas
completamente. Faga-o depois de colocar todas e certificar-se
de que estdo corretamente encaixadas.

. O fabricante reserva-se o direito de pré-montar alguns
elementos.

ESQUEMA DE MONTAGEM (- Consulte a pagina 2)
ATENGAO! E proibido usar pecas de outras fontes que n3o o fabricante.

LISTA DE PECAS

N°  Descri¢éo Quantidade

Tubo esquerdo da perna

Tubo direito da perna

Tubo de regulagem

Tubo do apoio de brago curvo

Pino de mola M16

Parafuso Allen de cabega cilindrica M8x16
Arruela curva M8

Chave Allen tipo L M5

0 ~NoOUhA WN =
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INSTRUGOES DE MONTAGEM (- Ver pagina 2)

ATENGAO! Durante a montagem, siga os passos abaixo e use as
ferramentas incluidas no produto.

Prepare espaco livre suficiente para montar o dispositivo.
Devido ao grande peso de alguns componentes, recomenda-se a
montagem por duas pessoas.

TREINO E FASES DE EXERCICIO

0 uso do dispositivo lhe proporcionarad muitos beneficios. Acima de
tudo, melhorara sua condigdo fisica, fortalecerd misculos, e em
combinagdo com uma dieta adequada, ajudara a queimar o excesso de
gordura corporal.

TIPOS BASICOS DE TRAINING

CONSTRU(;AO MUSCULAR

Treino destinado a aumentar o tamanho e a for¢a dos mdsculos. A
medida que aumenta gradualmente a intensidade do exercicio, os
musculos adaptam-se ao esfor¢o e aumentam a forga

0 aumento da intensidade do exercicio pode ser obtido de duas
maneiras:

- Alterando a resisténcia aplicada para uma maior,
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- Alterando o nimero de repeti¢des ou séries de exercicios executadas.

A quantidade certa de resisténcia para cada exercicio depende
individualmente do utilizador. Deve avaliar as suas limitagdes
e escolher a resisténcia que seja adequada para si.

Comece com 3 séries de 8 repetigBes para cada exercicio.
Descanse durante 3 minutos apds cada série.

Quando conseguir executar 3 séries de 12 repeti¢des

sem dificuldade, aumente a resisténcia.

TONIFICAGAO
Tonificagdo sdo exercicios concentrados em firmar
e simultaneamente adelgagar o corpo e enfatizar a massa muscular.

Os musculos podem ser tonificados, utilizando um treino equilibrado.
Escolha uma resisténcia moderada e aumente o nimero de repeticdes
em cada série. Execute o maximo de séries de 15 a 20 repeti¢des que for
possivel sem desconforto.

Descanse durante 1 minuto apds cada série.

Trabalhe os mUsculos executando mais séries de exercicios e ndo
utilizando muita resisténcia.

PERDA DE PESO

Para perder peso, utilize pouca resisténcia e aumente gradualmente o
nimero de repeti¢cdes em cada série.

Realize um treino de 20 a 30 minutos, com pausas nao superiores a 30
segundos entre as séries.

TREINO CRUZADO

O treino cruzado é uma forma eficaz de obter um

programa de exercicios completo e bem equilibrado.

A combinagéo de treino de forga e exercicios aerébicos molda e
fortalece o corpo.

Exemplo de um programa de treino equilibrado:

- Realizar um treino de forga dia sim, dia ndo.

- Nos restantes dias, realizar 20-30 minutos de exercicios aerdbicos, por
exemplo,

corrida em passadeira, andar de bicicleta estética ou eliptica.

- Dedicar pelo menos um dia ao descanso dos treinos, para que o corpo
tenha tempo para se regenerar.

PERSONALIZA(}T\O DO TREINO

Determinar a duragdo exata de cada treino e o nimero de repeticdes e
séries de exercicios executadas é uma questdo individual. Deve
desenvolver-se ao seu préprio ritmo e estar sensivel aos sinais do seu
corpo. Em caso de dor ou tonturas durante o exercicio, deve parar
imediatamente e contactar 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 o 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 lesdes.

Se sentir dor, pare de se exercitar ou reduza a amplitude do movimento
executado.

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-as 0 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. Estenda a m3o direita

em diregdo aos dedos do pé direito o mais longe possivel. Mantenha
por 15 segundos. Repita com a perna esquerda.

ROTAGOES DA CABEGA

Mantenha a cabeca reta olhando para frente. Sem mover os ombros,
gire-a para a direita e endireite, depois gire-a para a esquerda e
endireite.

ELEVACAO DOS BRACOS
Levante o brago esquerdo o mais alto possivel e mantenha por alguns
segundos. Repita com o brago direito.
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ALONGAMENTO DO TENDAO DE AQUILES

Fique de frente para a parede, estenda a perna esquerda para frente e
dobre-a ligeiramente

no joelho. Mantenha a direita atrés - esticada, com o calcanhar
apoiado no chdo. Mantenha ambos os calcanhares apoiados no chdo e
pressione os quadris em direcdo a parede. Mantenha essa posi¢ao por
30 segundos. Repita com a perna direita estendida. Lembre-se de ndo
arquear as costas durante o exercicio.

FLEXOES

Fique de pé com os pés juntos. Faca uma flexdo para 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.

A fim de equilibrio e variedade no treino, altere os exercicios de sessdo
para sessdo. Planeje os treinos para a hora do dia em que seu nivel de
energia estiver mais alto.

O plano de treino deve incluir exercicios para cada grande grupo
muscular, com énfase nas dreas que vocé mais deseja desenvolver.
Executar os exercicios corretamente é fundamental. Requer fazer os
movimentos adequados e mover apenas as partes certas do corpo.
Movimentos descontrolados causam fadiga e podem contribuir para
lesdes.

As repeti¢des em cada série devem ser realizadas de forma suave e sem
pausas.

E importante respirar corretamente. A expiragdo deve ocorrer durante
a fase de esforgo de cada repetigdo e a inspiragdo durante o retorno.
Nunca prenda a respiragdo.

Ap6s cada série, descanse por um curto periodo de tempo.

3. FASE DE RELAXAMENTO

Esta fase permite acalmar a circulago e relaxar os mdsculos. E uma
repeticdo dos exercicios de aquecimento. Termine cada treinocom 5 a
10 minutos desses exercicios. Lembre-se de ndo sobrecarregar os
musculos.

MOTIVAGAO

Alcangar os melhores resultados é mais facil se o treino for
uma parte regular e agradavel da vida diaria.

Anote os resultados diarios para acompanhar 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 para o produto vendido ndo exclui, restringe ou
suspende os direitos do Comprador decorrentes da Lei dos Direitos do
Consumidor.

O cartio de garantia esta na tltima pagina.

TERMOS DA GARANTIA

1. Apenas defeitos ocultos resultantes de culpa do fabricante
estdo sujeitos a reclamacgdo e garantia.

2. A garantia serd respeitada pela loja ou servigo mediante
apresentacdo pelo cliente de:

a. um cartdo de garantia valido, legivel e corretamente
preenchido com o selo de venda e a assinatura do
vendedor,

b. um comprovante de compra valido do equipamento
com a data de venda,

c. o produto reclamado ou a peca defeituosa.

Em caso de compra a disténcia, o cartdo de garantia é

valido apenas 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 defeito for relatado pelo Cliente.

4. Defeitos de fabricagdo e danos revelados durante o periodo de
garantia serdo reparados gratuitamente em um prazo ndo
superior a 21 dias a partir da data de entrega do produto a loja
ou servico.

5. Caso seja necessario importar pegas, o periodo de reparo da
garantia pode ser estendido pelo tempo necessario para
importa-las, mas ndo por mais de 40 dias.

6.  Agarantiando cobre:

a. danos mecanicos e defeitos causados por eles,

b. danos e defeitos resultantes do uso e
armazenamento inadequados, montagem e
manutencdo inadequadas,

7.

10.

11.

12.

C. danos e desgaste de elementos consumiveis, como:
cabos, correias, elementos de borracha, algas de
esponja, estofamento.

d. atividades relacionadas a montagem, manutencéo,
que, de acordo com o manual de instrugdes, o
usudrio é obrigado a realizar por conta prépria.

A garantia ndo se aplica nos seguintes casos:

a. expiragdo do prazo de validade,

b. realizacdo pelo cliente de reparos e modificagdes
independentes com o uso de pegas ndo originais,

c. quando o defeito é resultado de instalagdo incorreta
ou devido ao ndo cumprimento das regras de
operagdo adequadas descritas no manual de
instrugdes,

d. uso diferente do uso doméstico,

e. danos ocorridos no transporte.

N&o serdo emitidas segundas vias do certificado de garantia.
No dmbito da garantia, o cliente tem o direito de exigir os
seguintes tipos de compensacdo gratuita:

a. reparagdo do produto,

b.  substituicdo do produto,

c. reducdo do prego,

d. rescisao do contrato e reembolso total dos custos
incorridos.

Para apresentar uma reclamacdo, é necessario:

a. Apresentar o produto ou a parte do mesmo
abrangida pela garantia.

b. Comprovante de compra especificando o nome e
endereco do vendedor, data e local da compra, tipo
de produto ou certificado de garantia vélido
com o carimbo da loja.

c. No caso de entrega de um produto sujo, o servigo
pode se recusar a aceita-lo ou, a expensas do cliente,
com seu consentimento por escrito, realizar a
limpeza.

Em caso de aprovacdo da reclamacdo, o equipamento sera
reparado ou substituido por um novo, ou o cliente sera
reembolsado. Os custos de transporte da mercadoria para o
cliente sdo cobertos pelo servigo do fabricante.

Em caso de rejeicdo da reclamagdo de garantia, o cliente
receberéd uma justificativa detalhada da decisdo tomada e, no
prazo de 14 dias a partir de do momento da comunicagdo da
decisdo, 0 equipamento sera reenviado ao cliente as suas
custas.
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RO Manual de utilizare

Utilizatorule,

Cititi urmatoarele instructiuni inainte de a incepe asamblarea

si prima utilizare a dispozitivului. Acest manual contine informatii
importante privind siguranta utilizarii si intretinerea echipamentului.
Pastrati-l pentru a putea accesa informatii despre intretinere sau
pentru a comanda piese de schimb.

DATE TEHNICE
Greutate 9,5kg
Temperatura de utilizare 0°C pana la +40°C

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

Greutatea maxima a 120 kg

utilizatorului

Sarcind maxima (totala) 120 kg

Clasa de aplicare ClasaH

Standardul produsului EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)

Scop Bare paralele pentru uz casnic

SIGURANTA
ATENTIE! Dispozitivul poate fi utilizat numai in conformitate cu scopul
sdu, adica pentru antrenament de catre adulti. Orice altd utilizare a
dispozitivului poate fi periculoasa. Producatorul nu poate fi tras la
raspundere pentru daunele cauzate de utilizarea necorespunzatoare a
dispozitivului.
. Dispozitivul a fost proiectat si construit
pe baza celor mai recente cunostinte in domeniul sigurantei.
Elementele periculoase care ar putea reprezenta potential un
risc de ranire au fost eliminate sau protejate relativ.

. Reparatiile si modificarile pe cont propriu sunt interzise.

. 0 datd la una sau doua luni, verificati daca suruburile,
suruburile si piulitele sunt stranse corect.

. Pentru a asigura siguranta permanentd, verificati si intretineti

regulat echipamentul (adica o data pe an)
n de specialitate intr-un centru comercial specializat.

. Toate modificdrile aduse dispozitivului care nu sunt descrise
n aceste instructiuni pot cauza daune sau pot pune in pericol
direct sandtatea si viata persoanei care face exercitii fizice.
Modificarile asupra dispozitivului pot fi efectuate numai de
angajatii de service ai producdtorului sau de persoane instruite
de acestia in acest sens.

. Toate dispozitivele sunt supuse unor activitati inovatoare
constante pentru a asigura o calitate inalta.

Din acest motiv, producatorul isi rezerva dreptul
de aintroduce modificari tehnice.

. Adresati toate intrebarile sau preocuparile legate de
echipament cdtre un centru comercial specializat.

ATENTIE! Persoanele aflate in apropiere in timpul utilizarii
echipamentului trebuie avertizate cu privire la posibilele pericole. Aveti
grijd deosebita in prezenta copiilor.

ATENTIE! Tnainte de a incepe exercitiile, consultati un medic

pentru a va asigura cd nu aveti contraindicatii de sdnatate pentru a
efectua antrenamente pe dispozitiv. Pe baza

opinia unui specialist, puteti elabora planul dumneavoastra de
antrenament. Un program selectat incorect sau exercitiile fizice
excesive pot fi periculoase pentru sandtatea si viata dumneavoastra.

AVERTISMENT! Epuizarea in timpul exercitiilor fizice poate duce la
vatamari grave sau deces. Daca va simtiti slabit, opriti imediat
exercitiile fizice.

ATENTIE! Respectati cu strictete observatiile privind efectuarea
antrenamentului continute in aceste instructiuni.

. Atunci cand alegeti un loc pentru a efectua antrenamentul,
asigurati-va ca mentineti distante sigure fata de posibile
obstacole. Nu asezati echipamentul langd cai de comunicatie
(drumuri, porti, pasaje etc.).

. Este interzisa utilizarea echipamentului la o distanta mica
de perete. Zona de siguranta este de 2000 mm si cel putin
latimea dispozitivului.

ATENTIE! In timpul asamblarii dispozitivului, aveti grija si nu permiteti

copiilor s& se afle In apropiere. in timpul asambl3rii, se folosesc piese
mici (piulite, suruburi etc.) care pot fi inghitite de acestia.
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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 riscul rezidual de suprasarcina neintentionata a
persoanei care face exercitii fizice cauzatd de o functionare
incorectd.

. Nu se poate exclude riscul rezidual de sufocare.

. Riscul poate fi redus prin respectarea informatiilor
privind siguranta continute Tn manualul de utilizare.

. Nu se poate exclude faptul ca utilizarea neintentionata sau

neautorizata va provoca alte riscuri neacoperite,

iar riscul acoperit a fost estimat incorect.
Tn analiza riscurilor, evaluarile au fost efectuate pe baza ,stirii actuale
a dispozitivului”. Din evaluarea si inspectia produsului rezulta
ca probabilitatea aparitiei unui risc inacceptabil este foarte scazuta.

Dispozitivul (constructia, modul de functionare si aplicarea acestuia) nu

cauzeaza - in conditii normale - un risc nejustificat pentru persoana
care face exercitii fizice sau pentru terti.

MARCAJE DE MANIPULARE PE AMBALAJELE DE TRANSPORT

NP sz

© @ 6 @ 6

1 - Aceastd parte in sus. Nu rasturnati.

2 - A se proteja de cddere.

3 - Ase proteja de umiditate.

4 - Produsul trebuie depozitat la maximum numarul de straturi indicat
pe ambalajul colectiv. Valoarea indicatd in aceste instructiuni este doar
cu titlu de exemplu.

5 - Este necesara returnarea echipamentului uzat la un punct de
reciclare.

Ambalajul a fost marcat cu simboluri care informeaza despre modul de
eliminare corecta:

T IT
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MEDIU
Aparatul este livrat in ambalaj pentru a-| proteja de eventualele
deteriorari in timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime

neprocesate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in containerele
colorate corespunzdtoare, destinate colectarii selective.

®

SERVICIU
Tnainte de aTncepe antrenamentul, asigurati-v& 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 este recomandat sa ramana
ntr-o camera umeda. De asemenea, trebuie avut grija ca,
echipamentul sa nu fie expus la contactul cu apa, bauturi,
transpiratie etc.

. Aparatul este destinat exclusiv antrenamentului adultilor si nu
este absolut o jucarie pentru copii. Dacad permiteti copiilor sa-|
foloseasca pe propria raspundere, instruiti-i neapdrat cu privire
la utilizarea corecta si supravegheati-i constant.

. Echipamentul nu este adecvat pentru utilizare terapeutica.

. Tnainte de aTncepe fiecare antrenament, verificati
corectitudinea protectiilor si a conexiunilor cu suruburi si cu
prize.

iNTRE]’INEREA ECHIPAMENTULUI
Efectuati periodic intretinerea aparatului. Efectuati urmatoarele
operatiuni cel putin o data la 20 de ore de functionare.
. Verificati starea elementelor precum suruburile si piulitele.
Aveti grija sd fie bine stranse.
. Dupa fiecare antrenament, stergeti transpiratia de pe aparat.

. Pentru curatarea 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.
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MEDIU

Aparatul este livrat Tn ambalaj pentru a-l proteja de eventualele
deteriorariin timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime
neprocesate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in containerele
colorate corespunzatoare, destinate colectarii selective.

Protejati mediul si nu aruncati bateriile uzate in cosul de gunoi
menajer. Returnati-le la locul de cumparare sau predati-le intr-un punct
separat de depozitare a materiilor prime secundare.

Va rugam sa ne ajutati Tn mod activ sa gestionam resursele naturale in
mod economic si sa protejam mediul natural, predand aparatul uzat la
un punct de depozitare a materiilor prime secundare

MONTARE

Montarea aparatului trebuie efectuat3 cu atentie de c3tre un adult. Tn

caz de indoiala, cereti ajutorul cuiva cu mai multa experientd in

domeniu.

. Tnainte de a incepe montarea, asigurati-va c& setul

cu aparatul contine toate elementele din lista de piese si daca
vreun element nu a fost deteriorat in timpul transportului. Tn
cazul lipsei elementelor sau al obiectiilor, contactati vanzatorul.

. Familiarizati-va cu desenele si explicatiile si efectuati montarea
n conformitate cu ordinea din instructiunile de montare.

. Aveti grija Tn timpul mont&rii. Tn timpul utiliz&rii uneltelor si
elementelor, exista riscul de ranire.

. Amintiti-vd s& mentineti un mediu sigur.

Nu imprastiati haotic uneltele si elementele de montare.
Amintiti-va cd foliile si pungile din plastic reprezintd un pericol
de sufocare pentru copii.

. Elementele de montare necesare pentru efectuarea unui anumit
pas din instructiunile de montare au fost prezentate in desene si
explicatii. Utilizati elementele indicate in instructiunile de
montare.

. n primele faze ale montarii, nu strangeti piesele pana la capat.
Faceti acest lucru dupa ce le-ati asezat pe toate si v-ati asigurat
cd sunt asezate corect.

. Producatorul isi rezerva dreptul de a pre-monta unele elemente.

SCHEMA DE MONTARE (+ Vezi pagina 2)
ATENTIE! Este interzisa utilizarea pieselor provenite din alte surse
decét de la producator.

LISTA PIESE
Nr.  Descriere Cantitate

Tub picior stang

Tub picior drept

Tub de reglare

Tub curbat pentru brat

Bolt arc M16

Surub cu cap hexagonal interior cu cap
cilindric M8x16

Saiba arcuita M8

8 | Cheie hexagonald interioard tip L M5
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INSTRUCTIUNI DE MONTARE (> Vezi pagina 2)

ATENTIE! in timpul mont3rii, respectati pasii de mai jos si utilizati
instrumentele incluse in produs.

Pregatiti suficient spatiu liber pentru asamblarea dispozitivului.
Datoritd greutatii mari a anumitor elemente, se recomanda asamblarea
de cdtre doua persoane.

ANTRENAMENT $I FAZE DE EXERCITII

Utilizarea dispozitivului v va oferi multe beneficii. in primul rand, vd va
Tmbunatati conditia fizica, va va Intari muschii, iar in combinatie cu o
dieta adecvata, va va permite sa ardeti tesutul adipos inutil.

TIPURI DE BAZA DE ANTRETONIFIERE

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 doua moduri:

- prin schimbarea rezistentei aplicate cu una mai mare,

- schimband numarul de repetari sau seturi de exercitii efectuate.

Mdrimea adecvata a rezistentei pentru fiecare exercitiu depinde
individual de utilizator. Trebuie sa va evaluati limitele

si sd alegeti o rezistentd adecvata pentru dvs.

Tncepeti cu 3 seturi de cate 8 repetéri pentru fiecare exercitiu.
Odihniti-va 3 minute dupa fiecare set.

Cand veti putea efectua 3 seturi de cate 12 repetari

fara dificultate, cresteti rezistenta.

TONIFIERE

Tonifiere este un antrenament concentrat pe fermitatea

si subtierea simultana a corpului, precum si accentuarea masei
musculare.

Muschii pot fi tonifiati, folosind un antrenament echilibrat.

Alegeti o rezistentd moderatd si cresteti numarul de repetdri din fiecare
set. Efectuati cat mai multe seturi de cate 15-20 de repetari, atat cat
este posibil fara disconfort.

Odihniti-va 1 minutd dupa fiecare set.

Lucrati-va muschii efectudnd mai multe seturi de exercitii, nu prin
utilizarea unei rezistente mari.

PIERDEREA iN GREUTATE

Pentru a slabi, utilizati o rezistenta mica si cresteti treptat numarul de
repetari din fiecare set.

Efectuati antrenamente timp de 20 pana la 30 de minute, cu pauze care
nu depdsesc 30 de secunde intre seturi.

ANTRENAMENT TNCUCI§AT

Antrenamentul incrucisat este o modalitate eficientd de a obtine un
program complet

si bine echilibrat de exercitii.

Combinatia dintre antrenamentul de forta si exercitiile aerobice
modeleaza si intareste corpul.

Exemplu de program de antrenament echilibrat:

- Efectuarea antrenamentului de forta o datd la douad zile.

-1n celelalte zile, efectuarea a 20-30 de minute de exercitii aerobice, de
exemplu,

alergare pe banda, mersul pe bicicleta statica sau eliptica.

- Alocarea a cel putin o zi pentru odihna de la antrenamente, pentru ca
organismul sd aiba timp sa se regenereze.

PERSONALIZAREA ANTRENAMENTULUI

Stabilirea duratei exacte a fiecdrui antrenament, precum si a numarului
de repetari si seturi de exercitii efectuate, este o chestiune individuala.
Trebuie sa evoluati in propriul ritm si s fiti sensibil la semnalele
corpului dumneavoastra. In cazul aparitiei durerii sau a ametelilor in
timpul exercitiilor, trebuie sd intrerupeti imediat si sa contactati un
medic Tnainte de a relua antrenamentele.

Trebuie sa retineti ca odihna si o dietd adecvata sunt factori importanti
n orice program de exercitii.

1.TNCALZIREA

Tncepeti fiecare antrenament cu 5 pan3 la 10 minute de intindere si
exercitii usoare pentru a va incilzi. Inc3lzirea pregiteste corpul pentru
exercitii mai intense prin cresterea circulatiei, cresterea temperaturii
corpului si furnizarea mai mult oxigen catre muschi. De asemenea,
reduce riscul de crampe si leziuni.

Daca simtiti durere, opriti-va din a face exercitii sau reduceti intervalul
de miscare.

INTINDEREA MUSCHILOR INTERIORI Al COAPSELOR

Asezati-va pe o suprafata plana cu picioarele indoite si genunchii
indreptati spre exterior. Uniti talpile picioarelor si apropiati-le cat mai
mult posibil. Apdsati usor pe genunchi, directionandu-i

spre suprafata si mentineti aceastd pozitie timp de 15 secunde.

INTINDEREA COAPSELOR

Asezati-va pe o suprafat3 plana. intindeti piciorul drept si asezati talpa
piciorului stAng pe coapsa dreapti. intindeti mana dreapt3

spre degetele piciorului drept cat mai mult posibil. Mentineti timp de 15
secunde. Repetati cu piciorul stang.

ROTIRI ALE CAPULUI
Tineti capul drept, uitdndu-va Tnainte. Fara a misca umerii, rotiti-l spre
dreapta si indreptati-|, apoi rotiti-l spre stanga si indreptati-l.

RIDICAREA UMERILOR
Ridicati cat mai sus posibil bratul stdng si mentineti timp de cateva
secunde. Repetati cu bratul drept.

INTINDEREA TENDONULUI LUI ACHILE

Stati cu fata la perete, scoateti piciorul stdng inainte si indoiti-l usor

n genunchi. Tineti-l pe cel drept in spate - drept, cu calcdiul asezat plat
pe suprafata. Tineti ambii calcdie plat pe suprafata si impingeti
soldurile spre perete. Mentineti aceastd pozitie timp de 30 de secunde.
Repetati cu piciorul drept intins. Amintiti-va sa nu va curbati spatele in
timpul exercitiului.
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PLECACIUNI

Stati cu picioarele apropiate. Aplecati-va inainte, incercand sa aduceti
pieptul cat mai aproape de genunchi. Mentineti timp de 15 secunde.
Amintiti-va sa nu va indoiti genunchii.

2. ANTRENAMENT

Fiecare antrenament ar trebui sd includa intre 6 si 10 exercitii diferite.
Pentru echilibrarea si diversificarea antrenamentului, schimbati
exercitiile de la o sesiune la alta. Planificati antrenamentele pentru
momentul zilei in care nivelul dvs. de energie este cel mai ridicat.
Planul de antrenament ar trebui sa includa exercitii pentru fiecare
grupa musculara majora, punand accent pe zonele pe care doriti sa le
dezvoltati cel mai mult.

Efectuarea corectd a exercitiilor este cruciald. Aceasta necesitd
efectuarea miscarilor corecte si miscarea doar a partilor corecte ale
corpului. Miscdrile necontrolate provoaca oboseala si pot contribui la
ranire.

Repetarile din fiecare set ar trebui efectuate lin si fara pauze.

O respiratie corecta este importantd. Expirarea ar trebui sd aiba loc in
timpul fazei de efort a fiecdrei repetari si inspirarea in timpul revenirii.
Nu va tineti niciodatd respiratia.

Dupa fiecare set, odihniti-va pentru o scurta perioada de timp.

3. FAZA DE RELAXARE

Aceastd faza va permite sd calmati circulatia si sa relaxati muschii.
Aceasta este o repetare a exercitiilor de incélzire. Terminati fiecare
antrenament cu 5-10 minute de astfel de exercitii. Nu uitati sd nu va
suprasolicitati muschii.

MOTIVATIE

Obtinerea celor mai bune rezultate este mai usoara daca
antrenamentul este

o parte regulatd si placutd a vietii de zi cu zi.

Tnregistrati rezultatele zilnice pentru a vd urm3ri progresul

GARANTIE

Vanzatorul, in numele Garantului, oferd o garantie pe teritoriul
Romaniei pe o perioadd de 24 de luni de la data vanzarii. Garantia
pentru bunurile vandute nu exclude, nu limiteaza sau suspenda
drepturile Cumparatorului care decurg din Legea privind drepturile
consumatorilor.

Certificatul de garantie se afla pe ultima pagina.

CONDITII DE GARANTIE

1. Sunt supuse reclamatiilor si garantiei numai defectele ascunse
care apar din vina producatorului.

2. Garantia va fi respectata de magazin sau de service dupa
prezentarea de catre client a:

a. un certificat de garantie valabil, lizibil si completat
corect, cu stampila de vanzare si semnatura
vanzatorului,

b. o dovada valabila de achizitie a echipamentului cu
data vanzarii,

[ a marfurilor reclamate sau a piesei defecte.

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 cétre Client.

4. Defectele din fabrica si daunele dezvaluite in perioada de
garantie vor fi reparate gratuit in termen de cel mult 21 de zile
de la data livrarii marfurilor la magazin sau la service.

5. Tn cazul in care este necesard importarea unei piese, perioada
de implementare a reparatiei in garantie poate fi prelungita cu
timpul necesar pentru importarea acesteia, dar nu mai mult de
40 de zile.

6. Garantia nu acopera:

a. daune mecanice si defecte cauzate de acestea,

b.  deteriorari si defecte rezultate din utilizarea si
depozitarea necorespunzatoare, asamblarea si
ntretinerea necorespunzatoare,

C. deteriorarea si uzura pieselor consumabile, cum ar fi:
cabluri, curele, elemente de cauciuc, manere de
burete, tapiterie.

d. activitati legate de asamblare, intretinere, pe care
utilizatorul este obligat sa le efectueze pe propria
cheltuiald in conformitate cu manualul de utilizare.

7.  Garantia nu se aplicd Tn urmatoarele cazuri:

a. expirarea termenului de garantie,
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b.  efectuarea de catre client a reparatiilor si
modificarilor independente cu utilizarea pieselor
neoriginale,

c. cand defectul a aparut ca urmare a instalarii
incorecte sau a nerespectdrii regulilor de exploatare
corectd descrise in manualul de utilizare,

d. utilizarea altfel decat utilizarea casnica,

e. deteriorarilor aparute in timpul transportului.

Duplicatele certificatului de garantie nu vor fi eliberate.
in cadrul garantiei, clientul are dreptul de a solicita
urmatoarele tipuri de despdgubiri gratuite:

a. repararea produsului,

nlocuirea produsului,

reducerea pretului,

rezilierea contractului si rambursarea integrala a
costurilor suportate.

Pentru a depune o reclamatie, trebuie sa:

a o o

a. Prezentati produsul sau o parte a acestuia, care face
obiectul garantiei.
b.  Dovada achizitiei care specificd numele si adresa

vanzatorului, data si locul achizitiei, tipul produsului
sau un certificat de garantie valabil
cu stampila magazinului.

c. Tn cazul livrarii unui produs murdar, service-ul poate
refuza acceptarea acestuia sau, pe cheltuiala
clientului, cu acordul sau scris, poate efectua
curatarea.

Tn cazul unei solutiondri pozitive a reclamatiei, echipamentul
va fi reparat sau Tnlocuit cu unul nou sau clientului i se va
returna suma platita. Costurile de transport al marfii catre
client sunt suportate de service-ul producatorului.

Tn cazul respingerii reclamatiei de garantie, clientul va primi o
justificare detaliata a deciziei luate si in termen de pana la 14
zile de la momentul comunicarii deciziei, echipamentul va fi
returnat clientului pe cheltuiala sa.
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RU PykoBopacTBO nonb3oBaTtens

YBa)aeMblil Nob30BaTesb,

Moxanyiicta, 03HaKOMbTECh C AaHHOW MHCTPYKLMEN NEPef Havanom
C60PKM 1 NEPBbLIM UCMOMb30BaHUEM YCTPOWCTBA. B 3TOM MHCTPYKLMK
COLEPXKUTCS BaXHAsA MHGOPMaLms 0 6€30MacHOCTU UCMOMb30BaHUS 1
obcnyxvBaHus o6opygoBaHus. CoxpaHuTe ee gis NoaydeHus
nMHdOopMaLmm 06 06cNyXKMBaHUN MW 3aKa3e 3anacHbIX YacTen.

TEXHUYECKUE AAHHbIE

Bec 9,5 Kr

Temnepatypa 0°C po +40°C

NCnonb3oBaHns

Temnepatypa XxpaHeHus -10°C po +60°C

MaKcvManbHbIi BEC 120 kr

nonb3osarens

MakcumanbHas Harpyska 120 kr

(o6wasn)

Knacc npumeHeHus Knacc H

CraHfapT usgenus EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(ocHOBHOM)

Ha3sHayeHne Mopy4Hu napannenbHble ans

AOMaLLHero Mcnonb3oBaHuns

BE3OMACHOCTb

BHUMAHME! YCTpOINCTBO MOXHO MCMOIb30BATh TOBKO MO
Ha3Ha4yeHUIo, TO eCTb [/ TPEHNPOBOK B3pOC/bIMU. Jllo6oe fpyroe
MCMNonb30BaHMe YyCTPOWCTBA MOXeET 6biTb onacHbIM. MponsBoanTens
He HeceT OTBETCTBEHHOCTY 3a yLep6, BO3HUKLWNI B pe3ynbTaTe
HenpaBWU/IbHOTO UCMO/b30BAHNS YCTPOICTBA.
. YcTpoiicTBO 661710 pa3paboTaHo U CKOHCTPYMPOBaHO
Ha OCHOBE CaMblX COBPEMEHHbIX 3HaHWI1 B 0bnacTu
6e30MacHOCTW. ONacHble 31eMeHTbl, KOTOPble MOTEHLMaNbHO
MOTYT NPeACTaBAsATb ONACHOCTb NOyYeHUs TPaBM, 6binn
YCTPaHeHbl U OTHOCUTE/BHO 3aLLMLLEHBI.

. He pgonyckaeTcs CaMOCTOSTE/IbHbBIN PEMOHT U MOANMUKALNN.

. Pa3 B of1H-ABa MecsiLLa NPoBePsAIiTe NPaBUAbHOCTb 3aTSHKKN
60N1TOB, BUHTOB Y raek.

. [ins obecnevyeHuns NoCTOAHHON 6€30NacHOCTM perynsipHo (To
eCTb Of1H pa3 B rof) nposepsiTe 1 06cnyxunBanTe
obopygoBaHue
B CMeLMann3npoBaHHOM TOPrOBOM YUPeXAEHUN.

. Bce n3MeHeHUs B yCTPOWCTBE, KOTOPbIe He Bblav OnucaHbl

B 3TOWN MHCTPYKLMK, MOTYT NPUBECTU K NOBPEXAEHUAM 1N
HanpsIMyto YrpoXaTb 3[L0POBbIO U KU3HW TPEHUPYIOLLErOCs].
VI3MeHeHus B yCTPOMNCTBE MOTYT BHOCUTb TOMIbKO COTPYAHMKM
CepBUCHON CNYX6bl NPOM3BOANTENS MW NNLA, OBYYeHHbIe
nMmu.

. Bce ycTpoiicTBa NOABEPraloTCs MOCTOSIHHBIM MHHOBALMOHHbIM
AeiCTBUSM N1 06ecrneyeHus BbICOKOro KayecTBa.
Mo 3Tol NpuYKNHE NPOV3BOAMTENb OCTABNSET 33 CO6OI NpaBo
BHOCUTb TEXHUYECKNE U3MEHEHUS.

. No6ble BONPOCH! 1IN COMHEHUs, CBSI3aHHble C 060pyAOBaHUEM,
HanpasnisiiTe B CrieLManM3npoBaHHOe TOProBOe yupeXaeHue.

BHUMAHME! /liogu, Haxoaswwmecs nobnnsocTv BO Bpems
MCMonb30BaHMs 060pyA0BaHUS, [OMKHbI 6bITb NPeAyNpPexXaeHbl O
BO3MOXHbIX OMAaCHOCTSX. ByabTe 0CO6EHHO OCTOPOXKHbI B
NpUCYTCTBUM fieTEeN.

BHUMAHME! Mepep Havyanom ynpaxHeHui NPoKOHCYNbTUPYATECH C
BpayoMm

4YTO6bI y6EeANTLCS, YTO y BAaC HET NPOTMBOMOKA3aHMIi N0 COCTOSIHUIO
3A0POBbs AN TPEHUPOBOK Ha YCTpoMCTBE. Ha 0OCHOBaHWU
3aK/II0YeHUs CneuranvcTa Bbl MoXeTe pa3paboTaTh CBOW NiaH
TpeHUpOBOK. HenpaBunbHO NogobpaHHas nporpamMma unw
4Ype3mepHble YyNpaxHeHUsi MOryT 6bITb ONACHbI /151 BALLEr0 340POBbs
M OKU3HM.

NPEAYNPEXAEHUE! NepeyTom BO Bp ynpax
MOXXeT NPUBECTU K Cepbe3HbIM TPaBMaM uau cMmepTu. Ecnm Bbi
YyyBCTBYeTe c/1abocTb, HeMeAJIEHHO NPpeKpPaTUTe TPEHUPOBKY.

BHUMAHME! CTporo cobniopaiiTe nprMeyaHus nNo NpoBegeHuto
TPEHUPOBKM, COflEpPXKaLLUMeCs B LAHHON MHCTPYKLUN.

. BbI6Vpas MecTo Ans TPEHUPOBKY, obecneybTe cebe
6e30MacHOe PaccTosHVE OT BO3MOXHbIX NPensTcTBUi. He

yCTaHaBnuBalTe 060pyf0BaHMe B6IM3M KOMMYHUKALMOHHbBIX
nyTeii (gopor, BOPOT, NepexofoB v T. 4.).

. 3anpelyaeTcs UCMonb3oBaTb 060pyA0BaHME B
HenocpeacTBeHHOW 61M30CTU
OT CTeHbl. 30Ha 6e3onacHocTM cocTaBnseT 2000 MM 1 He MeHee
WMPUHBI YCTPONCTBA.

BHUMAHME! Bo Bpemsi c60pKku ycTpoiicTBa cobntofante
OCTOPOXHOCTb M He NM03BONSANTE ATAM HaXoauUTbCs No6an3ocTu. Bo
BpeMs C60PKM NCMONb3YITCA MeIKMe feTanu (raiku, BUHTbI U T. fi.),
KOTOpble MOTyT 6bITb MPOrN04EHbI UMK,

OCTATOYHbBIN PUCK
. B cuTyaumm, Korga 3awyTa o1 nageHns He NpuMeHseTcs unm
NPUMEeHSeTCs, HO HerNpaBU/IbHO, CYLLLECTBYET OCTATOYHbI
PWCK, TO €CTb NafeHne Ye10BeKa, Bbi3blBatoLLEe CCAANHbBI KOXMU,
CUHSIKM, NepesioMbl UMM B XyALIEM CllyYae, CMepTb.

. CyLyecTByeT OCTaTOYHbIN PUCK HEMpefHaMepeHHo
neperpysKu TpeHUPYHOLEerocs U3-3a HenpaBuUIbHON
aKCnyaTaumu.

. Henb3s NCKNI0YNTL OCTaTOMHbIN PUCK YAYLIEHUS.

. PUCK MOXHO OrpaHnunTb, cnepys nHbopmaumm
0 6e30MacHOCTM, CoflepXKaLLENCs B UHCTPYKLMM MO
aKcnyaTaumm.

. Henb3s NCKNI0YNTb, YTO HenpegHaMepeHHoe nau

HeCaHKLMOHNPOBAHHOE NCMO/b30BaHNe NPUBEAET K APYTrUM,
HEY4TEHHbIM pUCKaM,
a YUYTEHHBIN PUCK BblN OLLEHEH HenpaBu/bHO.
B aHanu3e pucka oueHKa NpoBOAMIACck Ha OCHOBE "TeKyLLero
COCTOsIHWSA YCTpOMCTBa". I3 NpoBegeHHO OLEHKM N KOHTpONs
npoaykTa cnepyer,
4TO BEPOATHOCTb BO3HUKHOBEHUS HELONYCTUMOrO PUCKA O4eHb
HM3Ka. YCTPONCTBO (ero KOHCTPYKLMS, CNocob AencTBus 1
NPVYMEHEHNE) He CO3AAET - B HOPMasIbHbIX YCIOBUSIX -
HeoMpaBAaHHOro PUCKa ANS TPEHUPYIOLWErocs MU TPETbUX UL,

MAHUNYASALUOHHBIE 3HAKW HA TPAHCMOPTHOM YNAKOBKE

1 - 3Tol cTOpOHOIi BBEPX. He NepeBopaynBath.

2 - bepeyb OoT NageHums.

3 - bepeyb oT Bnaru.

4 - MpopyKT cnepyeT XpaHWUTb MaKCUManbHO B KOMYECTBE C/I0EB,
yKa3aHHOM Ha rpynmnoBoVi ynakoBKe. 3HaYeHne, ykazaHHOoe B AaHHON
WHCTPYKLMW, SBASETCS NMPUMEPHbIM.

5 - HeobxoAnMO cfiaTb CMONb30BaHHOE 060PYAOBaHME B MyHKT
yTuansaumu.

YnakoBka 6bl1a 0TMeYeHa CMMBOaMM, MH(POPMUPYIOLWMMM O criocobe
NpaBWIbHOW yTUAN3ALMM:

I I ®
RACOOLA A RACOOLA
CARTA PLASTICA
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OKPY)XAIOLLAS CPEAA

YCTPOICTBO NOCTaBNSETCS B YNIAKOBKE [/151 3alLMTbl OT BO3MOXKHbIX
NOBPEXAEHNIN NpN TPAHCMOPTUPOBKE. YaKoBKa SBNSETCS
HeobpaboTaHHbIM CbIPbeM M MOXET 6bITb NepepaboTaHa.
BbibpacbiBaiiTe 3TU MaTepuarbl B COOTBETCTBYHOLLME LIBETHbIE
KOHTelHepbl, NpefiHa3HayYeHHble A5 pasfenbHoro cbopa.

OBCNY)XXUBAHUE
Mepep HaYanoM TPEHUPOBKY YBEeANTECH, YTO YCTPOWCTBO NPaBUIbHO
cobpaHo.

. Mepep Havanom NepBoii TPEHMPOBKN 03HAKOMbTEChH
co BCeMU PYHKLMSIMU 1 BO3MOXHOCTSIMU PerynnpoBKu
yCTpONCTBa.

. YCTPOICTBO MMEET 3/1eMEHTbI, KOTOPbIE MOTYT 6bITh
MofBEPXEeHb!

Koppo3uu. Mo 3Tol NpUYMHE HE PEKOMEHAYETCS OCTaBNSATH €ro
BO B/I@XXHOM nomelueHnu. Takke cnegyeT ciefutb 3a Tewm,
4yTO6bI 060PYOBaHME He MOABEPranoch BO3ENCTBUIO BOAI,
HanuTKOB, NOTa U T. 4.

. YCTPOICTBO NpefHa3HaYeHOo TONbKO A1 TPEHUPOBOK TONbKO
B3POC/IbIMU M HY B KOEM C/ly4ae He IBNSIETCS UTPYLIKON Ans
geteii. Eciiv Bbl paspeluaeTe AeTSM UCMO/b30BaTb €ro Ha CBO
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CTpax v pUCK, 0653aTeNbHO NPOUHCTPYKTUPYIATE X O
NpaBuibHOM UCMO/Ib30BAHUM U MOCTOSIHHO NpUCMaTpUBanTe
3a HUMK.

. 060pyRoBaHME He MOAXOAUT [/ TEPANeBTUYECKOro
MCMONb30BaHMS.

. Mepep HavanoM KaXKaoi TPEHMPOBKM NpoBepsinTe
NPaBWIbHOCTb 3aLWMTbI, @ TAKXKE BUHTOBbIX U LUTEKEPHbIX
CoegUHEeHNN.

OBC/NY)XUBAHUE OBOPYOBAHUA
PerynsipHo NpoBoAnTE TEXHUYECKOe 06CNy)KMBaHWE YCTPOMCTBA.
BbinonHsiTe cnepyoLme AENCTBUS He peXxe, YeM Kaxable 20 Yacos

ero paboTbl.
. MpoBepsiiTe COCTOSIHNE TAKNX 31IEMEHTOB, KaK BUHTbI W Fainku.
Y6eAnTeCh, 4TO OHW XOPOLLO 3aTSHYThI.
. Mocne Kapoi TPeHUPOBKM BbITUPAITE MOT C YCTPOWCTBA.
. N5 O4NCTKU YCTPOWCTBA UCTOMb3YINTE TONbKO BOAY
C MbIIOM. He Ucnonb3yinTe YnCTsLwme CpeacTBa.
. XpaHuTe yCTPOMNCTBO B CYXOM U TEM/IOM MecTe.
. He noggepraiite ycTpoWCTBO BO30ECTBUIO CONHEYHbIX JTy4en.
OKPY)AIOLLASI CPEJIA

YCTPONCTBO NOCTABAAETCS B YNAKOBKE {151 3aLyMThbl OT BO3MOXHbIX
MOBPEXAEHNI NMpY TPaHCMOPTUPOBKE. YNIaKOBKa SBASETCS
HeobpaboTaHHbIM CbipbeM U MOXET 6bITb NepepaboTaHa.
Bbi6pacbiBaiiTe 3T MaTepuabl B COOTBETCTBYHOLLME LIBETHbIE
KOHTelHepbl, NpefHa3HayeHHble 415 pa3fenbHoro cbopa.
3awmiaiiTe OKpyXatoLLyto cpeay 1 He BbibpacbiBaiiTe
1cnonb3oBaHHble 6aTapeliku B 6b1TOBOI Mycop. CaaBaiiTe UX B MecTe
MOKYMKW UV NepefaBalite B OTAENbHbIN MyHKT c6opa BTOPCbIPbS.
Mbl NpOCKM Bac aKTUBHO NOMOraTh B 3KOHOMUYHOM UCMONb30BAHNM
NPUPOAHBIX PECYpPCOB 1 3aLUMTE OKPYXXaloLLEel cpefbl, NepeaaBas
MCMOb30BaHHOE YCTPOMCTBO B MYHKT C60pa BTOPChIPbS

CBOPKA

C6opKa yCTpoiCTBa LOMKHA 6bITh TLLATENbHO BbINOIHEHA B3POC/bIM.
Ecnuny Bac ecTb kakne-nmbo CoMHeHus, 06paTUTECh 3a MOMOLLBIO K
KOMY-TO C 60/IbLUMM OMbITOM B 3TOI 061aCTW.

. Mepep Havanom c6opku ybeauTech, YTO KOMMIEKT
CYCTPOWCTBOM COLLEPXKUT BCE 3N1EMEHTbI U3 CMINCKA AeTaneli n
4TO HMKaKMe 3N1eMEHTbI HE BbiIM MOBPEXAEHbI BO BPEMS
TPaHCNOPTUPOBKY. B ciyyae oTCyTCTBUS 3N1EMEHTOB 1N
OroBOPOK CBSXKMUTECH C MPOAABLIOM.

. O3HaKOMbTECH C PUCYHKAaMM U NOSAICHEHUSIMU 1 MPOV3BOANTE
c60pKy B COOTBETCTBUM C NOPSAAKOM, YKa3aHHbIM B MHCTPYKLMM
no cbopke.

. ByAbTe 0cTOpOXHbI Npu c6opKe. Mpu Mcnonb3oBaHun
MHCTPYMEHTOB 1 3/1eMEHTOB CyLLeCTBYET PUCK NOPe3aThCs.

. MoMHUTE 0 coxpaHeHumn 6e3onacHom cpepbl.

He packnapbiBaiTe XaOTUMHO MHCTPYMEHTbI U MOHTaXHbIe
371eMeHTbI. [TOMHWTE, YTO NAEHKM M NaKeTbl U3 NAacTUKa
NpeAcTaBsoT ONacHOCTb YAYLWeHUS ANs feTen.

. MOHTaXHbl€e 371eMeHTbl, HEOBXOANMbIE /151 BbINONHEHNS
AAHHOTO Lara MHCTPYKLMK No cGopKe NpeAcTaBeHbl Ha
PUCYHKaX 1 B MOSICHEHUSIX. ICNONb3yiTe 3N1eMeHTbl, yKa3aHHble
B MHCTPYKLMM MO cbopKe.

. Ha nepBbix 3Tanax cbopku He 3aTarvBanTe getanu Ao yrnopa.
Cpenaiite 3T0 Noc/e pa3MelleHuns Bcex 1 y6eamnBLINCh, YTO OHU
NpaBWIbHO YCTAHOBEHbI.

. Mpown3BoaguTens ocTaBnseT 3a coboi NpaBo Ha
npeaBapuTeNbHY CEOPKY HEKOTOPbIX 3/IEMEHTOB.

CXEMA CBOPKMU (» CM. cTpaHuyy 2)
BHUMAHME! 3anpewjaetcs Mcnonb3osaTh AeTanu, Nony4eHHble n3
LPYrvX UCTOYHMKOB, KPOME NPOU3BOAUTENS.

CNUCOK AETANEN
Nr
1 | JleBas Tpy6a Horu 2
2 MpaBas Tpyb6a Horn 2
3 | PerynupoBoyHas Tpyba 2
4 M3orHyTas Tpy6a NoANOKOTHUKA 2
5 | TpyXWHHBINA WTndT M16 2
6 | BUWHT C BHyTPEHHWM LIECTUTPaHHUKOM C 8
UMAVHAPUYECKON ronoBKoi M8x16
7 | [yrosas waiba M8 8
8 | Knioy wecturpaHHbii L-Tuna M5 1

WHCTPYKLIMSA NO CBOPKE (» CM. cTpaHuuy 2)

BHUMAHME! Bo Bpems c6opku cobniopaiite cnegytoLlue Wwaru u
MCMONb3YNTE UHCTPYMEHTbI, NpUnaraemble K NpoayKTy.

MoproToBbTE JOCTATOYHO CBOBOAHOIO MeCTa ANsi CEOPKM YCTPOICTBA.
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B cBS131 C 6OMbLINM BECOM HEKOTOPbIX 3/IEMEHTOB PEKOMEH/YEeTCst
cbopka ABYMS IIOABMMU.

TPEHUPOBKMW U 3TAMbI YIIPAXXHEHWIA

Mcnonb3oBaHue ycTPoiiCTBa NpUHeceT BaM MHOro Nonb3bl. Mpexpe
BCEro, 370 yNy4WMKT Balle COCTOSAHME, YKPENUT MbILLbl, @ B CO4ETAHUN
C NPaBWbHON ANETON NO3BOIUT CKEYb HEHYXKHYIO XNPOBYIO TKaHb.

OCHOBHbIE BUAblI TPETOHU3UPOBAHUE

HAPALLNBAHUE MbILLUL,

TpeHWpoBKa, HanpaBieHHas Ha yBENUYEHWE pa3Mepa W CUMbl MbILULL.
Mo Mepe NOCTENEHHOr0 YBENNYEHWUS UHTEHCUBHOCTM YNPaXHEHUN
MbILLLLbI TPUCTIOCABANBAIOTCS K Harpy3Ke v yBENNYMBAIOT CH
YBENNYEHUS MHTEHCUBHOCTY YNPaXHEHUIA MOXHO AOCTUYb fiBYMSI
cnocobamu:

- NyTeM U3MEHEHWs NPUMEHSIEMOTrO CONPOTUBEHUS Ha 6onbluee,

- U3MEHSS KONIMYECTBO BbIMOMHAEMbIX MOBTOPEHWIA UM NOAXOA,0B
YNpaXHeHWn.

Moaxoaswas BeNMYMHa CONPOTUBNEHUS AN KaXA0r0 YNpaXHeHNs
3aBUCUT UHAUBUAYANBHO OT NONb30BaTeNs. Bbl JOMKHBI OLLEHWUTb CBOU
orpaHuyeHus

1 BbIGpaTb CONPOTUBNEHNWE, KOTOPOE NOAXOANT ans Bac.

HayHuTe ¢ 3 NogX0oL0B NO 8 MOBTOPEHMI ANS KAXKLOTO YPaXKHEHNS.
OTpgpIxaiiTe B TeYeHMe 3 MUHYT NOC/e KaXaoro nogxoga.

Korpa Bbl cMOXeTe BbIMONHUTL 3 NOAXOAA NO 12 NOBTOPEHUN

6e3 TpyAa, yBeNnybTe CONPOTUBEHME.

TOHU3NPOBAHMUE

TOHU3MPOBaHME - 3TO YNPAXKHEHWS, HAaNPaB/IEHHbIE Ha YKpenieHue
1 OLHOBPEMEHHOE MOXyAEeHME TeNa, a TaKKe NogyepKuBaHme
MbILUEYHOW MacChl.

MbILILBI MOXXHO TOHU3MPOBATb, MPUMeHsS cbanaHCMPOBaHHYO
TPEHUPOBKY.

Bbi6eprTe yMepeHHOe CONPOTUBNEHME U YBEUYMBANTE KONNYECTBO
NOBTOPEHUIA B KAXKAOM NOAXOAE. BbINONHMTE Kak MOXHO 60/1bLue
noaxopoB no 15-20 NoBTOPEHUI, CTONbKO, CKOMIbKO 3TO BO3MOXHO 6e3
auckomdopTa.

OTpgpIxaiiTe B Te4eHWe 1 MUHYTbI MOC/IE KAXAOro NOAXoAa.

PaboTalTe Haf, MbllLAMK, BbINONHSAS 60MbLUe NOAXOAOB YNPaXHEH WU,
a He NpUMeHss 60NbLlIoe CONPOTUBEHME.

NOTEPSA BECA

YT106bI NOXYAETH, UCNONb3YNTE HEGObLLOE CONPOTUBNIEHNE U
NOCTENEeHHO yBeIMYNBAWTE KOSIMYECTBO MOBTOPEHUI B KAXAOM
nopxope.

MNpoBopunTe TpeHMpoBKy OT 20 A0 30 MUHYT, C NnepepbiBaMun He fo/blue
30 cekyHp, Mexay noaxogamu.

KPOCC-TPEHUHI

Kpocc-TpeHUHT - 3T0 3hpeKTUBHbIV CNOCO6 NoNyYeHWsi NONHOM
1 XOpOoLLO cbanaHCUPOBAHHON NMPOrpamMMbl yripaXKHeHUi.
CoueTaHve CMN0BON TPEHUPOBKHM 1 @3POBHBIX YNPaXHEHNN
dhopmupyeT 1 ykpennset Teno.

Mpumep cbanaHcpoBaHHON NPOrpaMMbl TPEHNPOBOK:

- MpoBefeHVe CMN0BON TPEHUPOBKHM Yepes feHb.

- B ocTanbHble gHY BbinosiHeHve 20-30 MUHYT a3pO6HbIX YpaXKHEHU,
Hanpumep,

6er Ha 6eroBoii OpOXKe, €30, Ha BeNocunese CTalMOHAaPHOM Unn
SNNUNTUYECKOM.

- BbigeneHne Kak MUHUMYM OHOTO AHS ANS OTAbIXA OT TPEHUPOBOK,
4TOBbI OPraHN3M ycnen BOCCTAaHOBUTLCS.

NEPCOHANN3ALNA TPEHUPOBKU

OnpepeneHne TOYHOWM NPOJOMKUTENBHOCTN KaX ol TPEHUPOBKM U1
KO/NYECTBa BbIMOMHEHHbIX MOBTOPEHUIA 1 MOAXOA0B YNPaXHEHN
ABNSETCS UHAMBWAYaNbHbIM BONpocoM. CnefyeT pa3BuBaThCS B CBOEM
CO6CTBEHHOM TeMre 1 6bITb YyBCTBUTENbHbIM K CUrHafiaM CBOero
Tena. B ciiydae nosisneHns 60an nau ronoBOKPYXEHWs BO BpeMst
yNpaXKHeHUI cnefyeT HeMea/IeHHO NMPEKPaTUTb 1 06PATUTLCS K Bpady
nepep BO306HOBIEHNEM TPEHNPOBOK.

CnepyeT NOMHUTb, 4TO OTABIX U NPaBUbHasH AneTa ABNSIOTCS
BaXKHbIMW (haKTOpaMu B KaXAO0M Nporpamme ynpaxHeHuii.

1. PABMUHKA

HauHWTe KaXayto TPEHUPOBKY C 5-10 MUHYT PaCTSKKM U NErknx
yrnpaxHeHWUii 4ns pa3sMUHKK. Pa3MrHKa nofrotaBnvBeaeT Balue Teno k
60/1€e MHTEHCHBHBIM YIPAXHEHNUSIM NyTeM YBENUYEHUS!
KpoBOOGpalUeHus, NOBbILIEHUS TEMMEPaTypbl TeNa u AoCTaBKM
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60/1bLIEr0 KONMYECTBA KMCNOPOAA K MblLjaM. OHa TaKxKe CHKaeT
PUCK BO3HUKHOBEHMSI CYA0POT 1 MOMY4YeHUs TPABM.

Ecnu Bbl 4yBCTBYETE 60/b, NPEKPATUTE YIIPAXHEHWE MW YMEHbLINTE
ANanasoH BbIMONHAEMOrO ABUKXEHMSI.

PACTAXKA BHYTPEHHUX MblLLUL, BEAPA

CsabTe Ha NI0CKYI0 NOBEPXHOCTb CO CKPELYEHHbIMIU HOraMu 1
KOMEHSIMY, HanpaBAeHHbIMU HapyXy. COeAMHINTE NOAOLWBbI CTOM W
npnbnunsbTe UX APYT K APYrY Kak MOXHO 6avke. AKKypaTHO HaaBuTe
Ha KofleHw, HanpaBnss Ux

B HanpaseHWW K MOy v yAepXuBaiTe 3Ty No3nuuto B TeveHue 15
CeKyHA.

PACTS)XKA BEAEP

CsfibTe Ha POBHYIO NMOBEPXHOCTb. BbiNpsiMuTe npasyto Hory, a
NoAOLUBY /1€BOW CTOMbI NPUNOXKKTE K NpaBoMy 6eapy. BbiTaHuTe
npaByo pyKy

B HanpasneHWy NanbLeB NPaBoi HOrM HaCTOMbKO AANeKOo, HACKOIbKO
3T0 BO3MOXHO. YAepxuBaiiTe B TedeHue 15 cekyHg,. MosTopuTe
[eiiCTBMe C 1EBOIN HOTOM.

NMOBOPOTbI FO/10BbI

[lepxuTe ronosy NpsiMo, rnsas nepep coboit. He gauras nnevamu,
NoBEpHUTE ee BNPaBO U BbINPSIMUTE, @ 3aTeM NOBEPHUTE BNEBO 1
BbINpAMUTE.

NOAHATUE PYK
MOAHMMWMTE KaK MOXHO BbilLe BBEPX /IEBYIO PYKY U yAepXKuBaiiTe B
TeueHne HECKOMbKUX CEKYHA,. [oBTOpUTE AeiiCTBME C NPaBON PYKOIA.

PACTS)KKA AXUNINECOBBIX CYXOXWUNIA

BcTaHbTe IMLOM K CTEHe, NeBYI0 HOTY BbIABUHbTE BMEpea 1 cierka
CorHuTe

B KofieHe. MNpaByto AepXnTe C3aAm — BbINPSIMAEHHOMN, C NSTKOMN,
pacnonoXeHHON MI0CKO Ha nony. [lepxuTte obe NATKM NAOCKO Ha nosy
1 NpwxnMManTe 6egpa B HanpaBneHWU CTeHbl. YaepXuBanTe aTy
nosmuuio B TedeHue 30 cekyHa. MoBTopuTE fAelCTBME C BbIABUHYTOMN
npaBoii Horon. [IoMHUTE, YTOObI BO BPeMsl YNIPaXXHeHUs He BbirnbaTb
CMUHY B Ayry.

HAK/TOHbI

BcTaHbTe, COeanHUB HOMM BMECTe. BbINoNHUTE HaKOH Bnepep,
CTapasich Kak MOXXHO 60/ibLue NPUBAN3NTb FPYAHYIO KNETKY K KONEHSAM.
YaepxuBaiTe B TeyeHue 15 cekyHg. MoOMHUTE, YTo6bI He crnbaTh
KONeHw.

2. TPEHUPOBKA

Kaxpas TpeHnpoBKa A0MKHA BKOYATL OT 6 A0 10 pasnnyHbIxX
ynpaxKHeHWiA.

C uenblo c6anaHCMpoOBaHHOCTU 1 pa3HO06Pa3sus TPEHNPOBKY,
MEeHSINTe yNpaXHeHUs OT CeCCUU K ceccun. 3annaHupyiirte
TPEHUPOBKYM Ha TO BPeMsl AHS, KOrAa Ball YPOBEHb SHEPTMM CaMblii
BbICOKUI.

NaH TPEHUPOBKYM LOMKEH BK/IOYATb YNPaXHEHUs Ha KaXayo
OCHOBHYIO rpynmny MblLLL, yAeNsis 0co60e BHUMaHWe obnacTsm,
KOTOpble Bbl XOTUTE 6O/IbLLEe BCEro pa3BuTh.

BbINonHeHve ynpaxHeHni NpaBubHbIM 06pa3om sBiseTcs
K/IOYEBbIM. ITO TPEBYET BbINONHEHNS COOTBETCTBYHOLLMX ABWXEHWIA U
[BVXEHUS TONbKO NPaBUbHbLIMW YacTAMK Tena. HeKOHTponvpyemble
[BVXEHMS BbI3bIBAOT YCTANOCTb 1 MOFYT NPUBECTM K TPaBMe.
MOBTOPEHUS B KaXA0M CETE AOMKHbI BbINONHATHCS MNABHO U 6€3 nays.

Ba)kHO MpaBuibHOE AbixaHue. BbIZoX AOMKEH MPOUCXOANTb BO BpeMst
asbl ycunus Kaxgoro NoBTopeHUs, a BAOX BO BPEMs BO3BpaTa.
HuKorga He 3agepXxuBaiiTe agbixaHue.

Mocne KaX[oro ceTa oTAbIXaliTe B Te4EHME KOPOTKOro nepmoga
BpeMeHMU.

3. ®A3A PACC/ZIABNIEHUSA

JTa dasa No3BoAsAET yCNOKOUTL KpoBoOGpaLleHne 1 paccnabnTb
MbILLLLbl. ITO MOBTOPEHME PAa3MUHOYHbIX YPpaXHeHN. Kaxayio
TPEHVPOBKY 3aKaHYMBaiiTe 5-10 MUHYTaMM TaKMX yNPaXHeHW .
CnepyeT MOMHUTb O TOM, YTO6bI HE MepeHanpsAraTh MblLLbI.

MOTUBALUA

[loCTUXEHME HaUNYYLINX Pe3ybTaToB Ierye, ey TPEHUPOBKA
ABnKeTCs

perynsipHoi U NPUATHON YacTbio NOBCEJHEBHOM XMU3HU.
3anucbiBalTe eXefHeBHble pe3ynbTaTbl, YTO6bl HabNAATbL 33 CBOUM
nporpeccom

FTAPAHTUA

Mpopasel, 0T MMeHN MapaHTa NPeAOCTaBNAET rapaHTUIO Ha
TeppuTopun Poccuiickon defepaumm Ha Cpok 24 MecsiLeB € faTbl
npoAaxw. FapaHTWs Ha NPOfaHHbI TOBAp He UCKIOYAET, He
orpaHu4YmnBaeT 1 He NpuocTaHasnnBaeT npasa [okynatens,
BbITEKaloLLMe U3 3aKOHa O 3alMTe Npas NoTpebuTenei.
FapaHTUIHBIN Ta/lOH HAXORUTCA Ha NOCNefHel cTpaHuLe.

YC/I0BUA FTAPAHTUMN

1. Peknamauuu 1 rapaHTUm Nofnexat UCKNIYNTENbHO CKPbITbie
fedeKTbl, BO3HWKLLME MO BUHE NMPOU3BOAUTENS.
2. lapaHTus 6yfeT yBaxaTbCs MarasvHOM Uv CEPBUCOM Nocine

npegbsiBAeHUs KINEHTOM:

a.  AeUCTBUTENbHOrO, YeTKO U NPaBUIbHO
3aMOJIHEHHOMO rapPaHTUIHOMO TasIoHa C NeYaTbio
npogaXu 1 NoANMcbIo NPoaaBLa,

b.  pelicTBMTENbHOrO JOKA3aTeNbCTBA NOKYMNKN
o060pyfoBaHuUA C AaToi Npofaxu,

c. peKknamMnpyemoro ToBapa unm fedeKkTHo YacTu.

B c/lyyae NoKymnku Ha pacCTOAHNUM FrapaHTUIRHbINA TanoH

LeACTBUTENEH UCK/TIOYUTENIbHO HA OCHOBAHMU AOKYMEHTA

0 MOKYyTKe (Yek / cyeT-dakTypa).

3. Peknamauus 6ygeT paccMOTpeHa B TedeHue 14 fHei ¢
MOMEHTa cooblueHuns o gedekTe KnneHTom.

4. 3aBopckve fedeKTbl v NOBPEXAEHUs, BbSIBIEHHbIE B TeYeHWe
rapaHTMItHOro cpoka, 6yAyT OTPEMOHTUPOBaHbI 6ecniaTHo B
TeyeHwue He 6onee 21 AHS C AaThl LOCTABKM TOBApa B MarasuH
WK CepBHC.

5. B cniyqae HeobxoaMMOCTH AOCTABKMN AeTanu 13-3a rPaHuLbl
CPOK BbIMOMHEHWS FAPaHTUIAHOTO PEMOHTA MOXET 6bITb
NPOL/IEH Ha BpeMsi, Heo6X0gMMOe /15 ee JOCTaBKM, HO He
60nee YeM Ha 40 gHel.

6. [apaHTus He pacnpocTpaHsaeTcs Ha:
a. MexaHWYecKre NoBPeXAeHNs 1 BbI3BaHHbIE MU
nedeKTbl,
b. NoBpeXAeHns U fedeKTbl, BO3HUKLIME B pe3ynbTaTe

HEeMpaBUIbHOrO UCMOb30BaHUS U XPaHEHUS,
HenpasW/bHOW C6OPKM 1 06CIYXKMBaHMS,

c. MOBPEXAEHNS U U3HOC PACXOAHBIX 31EMEHTOB,
TaKMX KaK: TPOCbl, PEMHU, PE3NHOBbIE I/1EMEHTbI,
py4Kv 13 rybku, obuBKa.

d.  pelicTBUMS, CBS3aHHbIE C yCTAHOBKOM,
06CcnyXnBaHWEM, KOTOPbIE B COOTBETCTBUN C
MHCTPYKLMEN NO 3KCMIyaTaLym nonb3oBaTtenb
06513aH BbIMOIHUTL CAMOCTOSTENBHO.

1. [apaHTUs He NPUMEHSAETCA B CNeAyOLWMNX Clyvanx:
a. MCTeYeHNst CPOKa rofHOCTH,
b. BbIMONHEHUS KIMEHTOM CaMOCTOATE/IbHOrO

peMOoHTa 1 MogudUKaL it C UCNonb3oBaHEM
HeopUrMHaNbHbIX 3an4yacTen,

c. ecnv fiecheKT BO3HUK B pe3ynbTaTe HeNpaBUIbHON
YCTaHOBKM NN HeCObNOAeHNS NPaBu NPaBuUbHON
3KCnayaTauum, ONUCaHHbIX B UHCTPYKLMU MO

aKcnayaTauyum,
d. MCNONb30BaHWs NHOTO, YeM BbITOBOE,
e. NOBPeXAEHNIN, BOSHUKLLMX NPU TPAHCMOPTUPOBKE.
8. [lybnvikaTbl rapaHTUIMHOMO TAaNOHA He BbIJAKOTCS.
9. B pamKax rapaHTUu KNIMeHT nMeeT NpaBo TpeboBaTb
cnepytoLme BuAbl 6ecniaTHOro yAoBNeTBOPEHNS:
a. pemMOoHTa NpoayKTa,
b 3aMeHbl NPoAyKTa,
c. CHUKEHWS LiEHbI,
d pacTOPXEeHWs [OroBOpa 1 NOSIHOTO BO3MELLEHNs

NMOHEeCEeHHbIX PAaCXOf0B.
10.  [ins nogauu peknamaummn Heobxogumo:

a. MpeacTaBUTb NPOAYKT UM €ro YacTb, Ha KOTOPYHO
pacnpocTpaHsieTcs rapaHTus.
b.  MoaTBepxaeHWe NOKYNKHM C yKa3aHWeM Ha3BaHUs 1

apipeca npopgasLa, AaTbl M MeCTa NOKYMKW, TUna
NPOAYKTa UMW BeNCTBYIOWMIA rapaHTUINHbINA TanoH
CO WITaMMNOM MarasuHa.
c. B cniyqae foCTaBKM rpsi3HOrO NPOAYKTa CepBuUC
MOXeT 0TKa3aTb B €ro NpuemMKe unu, 3a cuet
K/IMEHTA, C ero MMCbMEHHOTO COracus NpPov3BecTu
YUCTKY.

11. Bcny4ae nONOXUTENbHOrO pacCMOTPEHMS peknamaLummn
obopyaoBaHue 6yeT OTPEMOHTUPOBAHO UK 3aMEHEHO Ha
HOBOE, UMM KIMEHTY ByAyT BO3BpaLLeHbl fleHbrn. Pacxofbl Ha
TPaHCNOPTUPOBKY TOBapa KNEHTY MOKPbIBAET CEPBUCHbIN
LieHTp Npon3BoanTens.

12. B cnyyae OTKIOHEHUs rapaHTUIAHON peKknamaummn KNneHT
noay4nT NogpobHoe 060CHOBaHVE MPUHATOrO peLleHuns 1 B
TeyeHwue 14 jHell C MOMEeHTa Nepefayn pelueHus,
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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 uporabo
informacij o vzdrZevanju ali narocanje nadomestnih delov.

TEHNICNI PODATKI

Teza 9,5kg
Temperatura uporabe 0°C do +40°C
Temperatura skladiscenja -10°C do +60°C
Najvedja teZa uporabnika 120 kg
Maksimalna obremenitev 120 kg
(skupna)

Razred uporabe Razred H

Standard izdelka (glavni) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Namen Ograje vzporedno za domaco
uporabo

VARNOST
POZOR! Napravo lahko uporabljate samo v skladu z njenim namenom,
to je za trening odraslih. Vsaka druga uporaba naprave je lahko
nevarna. Proizvajalec ne more biti odgovoren za Skodo, nastalo zaradi
nepravilne uporabe naprave.
. Naprava je bila zasnovana in izdelana
na podlagi najnovejSega znanja s podrocja varnosti. Nevarni
elementi, ki lahko potencialno predstavljajo tveganje za
poskodbe, so bili odpravljeni ali relativno zasciteni.

. Popravila in spremembe na lastno pest niso dovoljene.

. Enkrat na en ali dva meseca preverite, ali so vijaki, sorniki in
matice pravilno priviti.

. Za trajno zagotavljanje varnosti redno (torej enkrat letno)

pregledujte in vzdrZujte opremo
v specializirani trgovski enoti.

. Vse spremembe na napravi, ki niso opisane
v teh navodilih, lahko povzrocijo poskodbe ali neposredno
ogrozijo zdravje in Zivljenje osebe, ki vadi. Spremembe na
napravi lahko izvajajo samo servisni delavci proizvajalca ali
osebe, ki so jih usposobile.

. Vse naprave so predmet stalnih inovacijskih aktivnosti za
zagotavljanje visoke kakovosti.
1z tega razloga si proizvajalec pridrZuje pravico
do uvajanja tehni¢nih sprememb.

. Vsa vprasanja ali dvome 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

in se prepricajte, da nimate zdravstvenih kontraindikacij za vadbo na
napravi. Na podlagi

mnenja specialista 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! Brez izjeme 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 neposredni blizini
od stene. Varnostno obmocje je 2000 mm in vsaj toliksne Sirine
kot naprava.

POZOR! Med montaZo naprave bodite previdni in ne dovolite, da sov
blizini otroci. 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, vendar nepravilno, obstaja preostalo tveganje, to

je padec osebe, ki povzroci odrgnine koZe, modrice, zlome ali v
najslabsem primeru smrt.

. Obstaja preostalo tveganje nenamerne preobremenitve osebe,
ki vadi, zaradi nepravilnega delovanja.
. Ni mogoce izkljuditi preostalega tveganja zadusitve.

. Tveganje lahko zmanjsate 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”. Izizvedene ocene in kontrole izdelka izhaja,
da je verjetnost, da bo prislo do nedopustnega tveganja, zelo majhna.
Naprava (njena konstrukcija, nacin delovanja in uporaba) v normalnih
pogojih ne povzroca neupravicenega tveganja za osebo, ki vadi, ali
tretje osebe.

TR
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1 - Sto stranjo navzgor. Ne obracajte.

2 - Zascitite pred padcem.

3 - Zascitite pred vlago.

4 - 1zdelek shranjujte najvec v Stevilu slojev, ki je navedeno na zbirnem
pakiranju. Vrednost, navedena v teh navodilih, je zgolj primer.

5 - Potrebno je oddati rabljeno opremo v center za recikliranje.

EmbalaZa je oznacena s simboli, ki obvescajo o pravilnem nacinu
odstranjevanja:

IT
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

@— &F=)

OKOLJE

Naprava je dobavljena v embalaZi za zascito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelanih surovin 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 mozZnostmi 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 stiku z vodo, pijacami, znojem itd.

. Naprava je namenjena samo za vadbo odraslih in nikakor ni
igrada za otroke. Ce na lastno odgovornost dovolite otrokom, da
jo uporabljajo, jih brezpogojno poucite o pravilni uporabiin jih
nenehno nadzorujte.

. Oprema ni primerna za terapevtsko uporabo.

. Pred zacetkom vsake vadbe preverite pravilnost varoval ter
vija¢nih in vti¢nih povezav.

VZDRZEVANJE OPREME
Redno vzdrzZujte 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 milnico. Ne uporabljajte Cistil.
. Napravo hranite v suhem in toplem prostoru.
. Naprave ne izpostavljajte soncni svetlobi.
OKOLJE

Naprava je dobavljena v embalaZi za zascito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelanih surovin in se
lahko reciklira. Odvrzite te materiale v ustrezne barvne posode,
namenjene selektivnemu zbiranju.

Zascitite okolje in ne odvrzite izrabljenih baterij v gospodinjski kos za
smeti. Oddajte jih na mestu nakupa ali jih oddajte na lo¢eno zbirno
mesto za sekundarne surovine.
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Prosimo vas za aktivno pomoc pri varénem ravnanju z naravnimi viri in
varovanju naravnega okolja z oddajo izrabljene naprave na zbirno
mesto za sekundarne surovine

MONTAZA
MontaZo naprave mora skrbno izvesti odrasla oseba. V primeru dvomov
prosite za pomoc¢ nekoga z vec izkuSnjami na tem podrocju.
. Pred zacetkom montaze se prepricajte, ali komplet
z napravo vsebuje vse elemente s seznam delov in ali so bili
nekateri elementi poskodovani med transportom. V primeru
manjkajocih elementov ali zadrzkov se obrnite na prodajalca.

. Seznanite se s slikami in pojasnili ter izvedite montazo v skladu
z vrstnim redom, navedenim v navodilih za montazo.

. Bodite previdni pri montazi. Med uporabo orodja in elementov
obstaja nevarnost poskodb.

. Ne pozabite zagotoviti varnega okolja.

Ne razporejajte kaoti¢no orodja in montaznih elementov. Ne
pozabite, da folije in vrecke iz umetne mase predstavljajo
nevarnost zadusitve za otroke.

. Montazni elementi, potrebni za izvedbo posameznega koraka
navodil za montaZo so prikazani na slikah in pojasnilih.
Uporabite elemente, navedene v navodilih za montaZo.

. V prvih fazah montaze ne privijte delov do konca. To storite po
namestitvi vseh in se prepricajte, da so pravilno namesceni.

. Proizvajalec si pridrzZuje pravico do predhodne montaze
nekaterih elementov.

SHEMA MONTAZE (- Glejte stran 2)
POZOR! Prepovedana je uporaba delov, ki ne izvirajo od proizvajalca.

SEZNAM DELOV
St Opis Koli¢ina

Leva cev noge

Desna cev noge

Regulacijska cev

Upognjena cev naslonjala za roke
Vzmetni zati¢ M16

Vijak imbus z valjasto glavo M8x16
Lokasta podlozka M8

Klju¢ imbus tipa L M5

0o ~NoO s WN -
H 00 o NNNNN

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.

TRENING IN FAZE VAJE

Uporaba naprave vam bo prinesla Stevilne koristi. Predvsem bo
izboljsala vaso kondicijo, okrepila miSice, in v kombinaciji z ustrezno
prehrano pa bo omogocila izgorevanje odvecne mascobe.

OSNOVNE VRSTE TRETONIRANJE

GRADNJA MISIC

Trening za povecanje velikosti in mo¢i misic. S postopnim
povecevanjem intenzivnosti vadbe se miSice prilagodijo naporu in
povecajo moc

Povecanje intenzivnosti vadbe je mogoce doseci na dva nacina:

- s spremembo uporabljene upornosti na vecjo,

- s spreminjanjem Stevila ponovitev ali serij vaj.

Primerna velikost upora za vsako vajo je odvisna od posameznika.
Oceniti morate svoje omejitve

in izbrati upor, ki je primeren 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 je vadba, osredotocCena na ucvrstitev
in hkratno vitkanje telesa ter poudarjanje misicne mase.

MiSice lahko tonirate, z uravnotezeno vadbo.

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 velikega
upora.
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1ZGUBA TEZE

Za hujSanje uporabite majhen upor in postopoma povecujte stevilo
ponovitev v vsaki seriji.

Vadbo izvajajte od 20 do 30 minut, s prekinitvami, ki niso daljSe od 30
sekund med serijami.

KRIZNI TRENING

Krizni trening je ucinkovit nacin za doseganje popolnega

in dobro uravnoteZenega programa vadbe.

Kombinacija treninga moci in aerobnih vaj oblikuje in krepi telo.

Primer uravnoteZenega programa vadbe:

- Izvajanje treninga moci vsak drugi dan.

-V preostalih dneh izvajanje 20-30 minut aerobnih vaj, npr.

tek na tekaski stezi, vozZnja s kolesom sobno kolo ali elipticni trenazer.
- Namenite vsaj en dan pocitku od treningov, da ima telo ¢as za
regeneracijo.

PRILAGAJANJE VADBE

Dolocitev natancnega trajanja vsake vadbe ter Stevila izvedenih
ponovitev in serij vaj je individualna zadeva. Razvijati se morate v
svojem tempu in biti pozorni na signale svojega telesa. V primeru
bolecine ali omotice med vadbo nemudoma prenehajte in se pred
nadaljevanjem vadbe posvetujte 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 lahkimi vajami za
ogrevanje. Ogrevanje pripravi vase telo na bolj intenzivno vadbo s
povecanjem krvnega obtoka, dvigom telesne temperature in
dovajanjem vec kisika v miSice. ZmanjSuje tudi tveganje za nastanek
kréev in poskodb.

Ce ¢utite bolecino, prenehajte vaditi ali zmanj3ajte obseg gibanja.

RAZTEZANJE NOTRANJIH MISIC STEGEN

Sedite na ravno podlago z upognjenimi nogami in koleni, obrnjenimi
navzven. ZdruZite podplate stopal in jih pribliZajte drug drugemu ¢im
bliZje. NeZno pritisnite kolena

proti tlom in vztrajajte v tem poloZaju 15 sekund.

RAZTEZANJE STEGEN

Sedite na ravno povrsino. 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. Ne premikajte ramen, obrnite
glavo v desno in jo poravnajte, nato pa jo obrnite v levo in jo
poravnajte.

DVIGOVANJE RAMEN
Dvignite levo roko ¢im visje in vztrajajte nekaj sekund. Ponovite z desno
roko.

RAZTEZANJE AHILOVE TETIVE

Stojte obrnjeni proti steni, levo nogo potisnite naprej in jo rahlo
upognite

v kolenu. Desno drZite zadaj - iztegnjeno, s peto plosko na tleh. Obe peti
drzite plosko na tleh in potiskajte boke proti steni. Vztrajajte v tem
poloZaju 30 sekund. Ponovite z iztegnjeno desno nogo. Ne pozabite, da
med vadbo ne smete upogibati hrbta.

PREDZAJLBE

Stojte z nogami skupaj. Naredite predklon in poskusajte ¢im bolj
priblizati prsni ko$ kolenom. Vztrajajte 15 sekund. Ne pozabite, da ne
smete upogniti kolen.

2. TRENING

Vsak trening mora vsebovati od 6 do 10 razli¢nih vaj.

Z namenom uravnoteZenja in popestritev treninga, spreminjajte vaje iz
seje v sejo. Nacrtujte treninge za tisti del dneva, ko je vasa raven
energije najvisja.

Nacrt treninga mora vsebovati vaje za vsako glavno misi¢no skupino, s
poudarkom na podrodjih, ki jih Zelite najbolj razviti.

Pravilna izvedba vaj je kljuénega pomena. Zahteva pravilno gibanje in
premikanje samo ustreznih delov telesa. Nenadzorovano gibanje
povzroda utrujenost in lahko prispeva k poskodbam.

Ponavljanja v vsaki seriji morajo biti izvedena tekoce in brez premora.
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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 SPROSTITVE

Ta faza omogoca umiritev cirkulacije in sprostitev misic. Je ponovitev
vaj za ogrevanje. Vsak trening zakljucite s 5-10 minutami taksnih vaj. Ne
pozabite, da ne smete preobremeniti misic.

MOTIVACIJA

LaZje je doseci najboljSe rezultate, e je trening

reden in prijeten del vsakdanjega Zivljenja.

Zapisujte dnevne rezultate, da boste spremljali svoj napredek

GARANCIJA

Prodajalec vimenu Jamcevalca daje garancijo na ozemlju Republike
Slovenije za obdobje 24 mesecev od datuma prodaje. Garancija za
prodano blago ne izkljuCuje, ne omejuje ali zadrZuje pravic Kupca, ki
izhajajo iz Zakona o varstvu potrosnikov.

Garancijski list se nahaja na zadnji strani.

POGOJI GARANCIJE

1. Reklamacije in garancije zajemajo samo skrite napake, ki so
nastale po krivdi proizvajalca.

2. Garancijo bo spostovala trgovina ali servis, ko stranka predlozi:

a.  veljaven, ¢itljivo in pravilno izpolnjen garancijski list
z Zigom prodaje in podpisom prodajalca,

b.  veljavno dokazilo o nakupu opreme z datumom
prodaje,

c. reklamirano blago ali pokvarjen del.

V primeru nakupa na daljavo je garancijski list veljaven

samo na podlagi dokumenta o nakupu (racun / faktura).

3. Reklamacija bo obravnavana v roku 14 dni od trenutka, ko
Stranka prijavi napako.

4. TovarniSke napake in poskodbe, ki se odkrijejo v garancijskem
roku, bodo popravljene brezplacno v roku, ki ne presega 21 dni
od datuma dostave blaga v trgovino ali servis.

5. Ce je treba dele uvorziti, se lahko obdobje izvedbe
garancijskega popravila podaljSa za Cas, potreben za uvoz,
vendar ne za vec¢ 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 skladiscenja, nepravilne montaze in
vzdrZevanja,

[ poskodbe in obraba potrosnih delov, kot so: vrvi,
trakovi, gumijasti deli, rocaji iz pene, oblazinjenje.

d.  dejavnosti, povezane z montazo, vzdrzevanjem, ki jih
je uporabnik dolZan izvesti sam v skladu z navodili za

uporabo.
7. Garancija ne velja v naslednjih primerih:
a. poteku roka veljavnosti,

b. e stranka sama popravlja ali spreminja izdelek z
neoriginalnimi deli,
[ e je napaka nastala zaradi nepravilne namestitve ali
zaradi neupostevanja pravilne uporabe, opisane v
navodilih za uporabo,
d. uporabe, ki ni gospodinjska,
e. poskodb, nastalih med prevozom.
8. Dvojniki garancijskega lista ne bodo izdani.
9. Vokviru garancije ima stranka pravico zahtevati naslednje
vrste brezplacne od$kodnine:
a. popravila izdelka,
b zamenjave izdelka,
c. zniZanja cene,
d razveljavitve pogodbe in celotnega povracila nastalih

stroskov.
10.  Za prijavo reklamacije morate:
a. Predloziti izdelek ali njegov del, na katerega se

nanasa garancija.

b.  Predloziti dokazilo o nakupu, ki dolo¢a ime in naslov
prodajalca, datum in kraj nakupa, vrsto izdelka ali
veljaven garancijski list
z Zigom trgovine.

c. V primeru dostave umazanega izdelka lahko servis
zavrne njegovo sprejetje ali pa na stroske stranke z
njenim pisnim soglasjem izvede ¢is¢enje.

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 14 dni od

trenutka posredovanja odlocitve bo oprema poslana nazaj
stranki na njene stroske.
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SK Prirucka pre pouzivatela

Pouzivatel,

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 9,5kg
Teplota pouZivania 0'Cdo +40°C
Teplota skladovania -10'C do +60°C
Maximalna hmotnost 120 kg
pouZivatela
Maximalne zataZenie 120 kg
(celkové)
Trieda poufZitia Trieda H
Norma vyrobku (hlavna) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
Urlenie Zébradlia paralelné na domace
pouZitie
BEZPECNOST

POZOR! Zariadenie je mozné pouZivat vyhradne v silade s jeho
uréenim, t.j. na tréning dospelych oséb. Akékolvek iné pouZitie
zariadenia moZe byt nebezpecné. Vyrobca nemdze byt brany na
zodpovednost za $kody, ktoré boli spdsobené nespravnym pouzivanim
zariadenia.
. Zariadenie bolo navrhnuté a skonstruované
na zaklade najnovsich poznatkov z oblasti bezpe¢nosti.
Nebezpeéné prvky, ktoré mézu potencialne predstavovat riziko
poranenia, boli eliminované alebo relativne zabezpecené.
. Nepripastaju sa opravy a zmeny na vlastnu past.
. Raz za jeden alebo dva mesiace skontrolujte spravnost
dotiahnutia skrutiek, skrutiek a matic.
. V zaujme trvalého zaistenia bezpelnosti pravidelne (t.j. jeden
raz ro¢ne) kontrolujte a udrZiavajte zariadenie
v $pecializovanom obchodnom zariadeni.
. V3etky zmeny na zariadenti, ktoré nie st opisané
v tomto navode, mbzu spdsobit poskodenie alebo priamo
ohrozit zdravie a Zivot cvifiacej osoby. Zmeny na zariadeni
mbZu vykonavat vylu¢ne pracovnici servisu vyrobcu alebo
osoby, ktoré st nimi na to vyskolené.
. Vetky zariadenia podliehaji neustalym inovaciam s cielom
zabezpedit vysoku kvalitu.
Z tohto dévodu si vyrobca vyhradzuje pravo
na vykondvanie technickych zmien.
. Akékolvek otazky alebo pochybnosti tykajlce sa zariadenia
smerujte do Specializovaného obchodného zariadenia.

POZOR! Osoby, ktoré sa nachadzaju v blizkosti po¢as pouzivania
zariadenia, je potrebné upozornit na pripadné nebezpecenstva. Budte
obzvla3t opatrni v pritomnosti deti.

POZOR! Pred zadatim cvicenia sa poradte s lekdrom

aby ste sa uistili, Ze nemate Ziadne zdravotné kontraindikacie na
vykondvanie tréningov na zariadeni. Na zéklade

odborného posudku si mdZete vypracovat svoj tréningovy plan.
Nespravne zvoleny program alebo nadmerné cvi¢enie mézu byt
nebezpeéné pre vase zdravie a Zivot.

VYSTRAHA! PretaZenie pocas cvi¢enia mdze viest k vaznym
zraneniam alebo smrti. Ak sa citite slabo, okamZite prestaiite cvicit.

POZOR! Bezpodmienecne dodrZiavajte pokyny tykajice sa vedenia
tréningu uvedené v tomto navode.

D Pri vybere miesta na vykonavanie tréningu zvazte zabezpecenie
bezpe&nych vzdialenosti od moznych 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
3irky ako zariadenie.

POZOR! Poc¢as montaZe zariadenia budte opatrni a nedovolte detom,

aby sa zdrZiavali v blizkosti. Po¢as montaZe sa pouZivaju drobné Casti
(matice, skrutky atd.), ktoré méZzu byt prehltnuté.
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REZIDUALNE RIZIKO
. V situdcii, ked nie je pouZita ochrana pred padom alebo je
poufZitd, ale nespravne, existuje rezidualne riziko, t. j. pad osoby
spdsobujuci odreniny koze, modriny, zlomeniny alebo v
najhorom pripade, smrt.

. Existuje rezidualne riziko nedmyselného pretazenia cviciacej
osoby spdsobené nespravnou obsluhou.

. Nemozno vyludit rezidualne riziko udusenia.

. Riziko je moZné obmedzit dodrziavanim informacif
o0 bezpecnosti uvedenych v ndvode na obsluhu.

. Nemozno vyludit, Ze neimyselné alebo nedovolené pouZzitie

spdsobi iné, neuvdzané riziko,

a uvazené riziko bolo odhadnuté nespravne.
V analyze rizika bolo hodnotenie vykonané na zaklade ,si¢asného
stavu zariadenia“. Z vykonaného hodnotenia a kontroly produktu
vyplyva,
Ze pravdepodobnost vyskytu nepripustného rizika je velmi nizka.
Zariadenie (jeho konstrukcia, sp6sob fungovania a pouZitie)
nespdsobuje - za normalnych podmienok - neopodstatnené riziko pre
cviciacu osobu ani pre tretie osoby.

MANIPULACNE ZNACKY NA PREPRAVNYCH OBALOCH

NG = sz
D © O @ ®

1 - Touto stranou hore. Neprevracat.

2 - Chranit pred padom.

3 - Chranit pred vlhkostou.

4 - Produkt skladujte maximalne v poéte vrstiev uvedenom na
hromadnom baleni. Hodnota uvedena v tomto navode ma prikladny
charakter.

5 - Je potrebné odovzdat pouZity pristroj do recyklaéného strediska.

Obal bol oznaéeny symbolmi informujdcimi o spdsobe spravnej
likvidacie:

T [Regea
RACOOLA RACOOLA = e
CARTA PLASTICA

ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie je dodavané v obale na ochranu pred pripadnym
poskodenim pocas prepravy. Obaly s nespracované suroviny a mézu
byt recyklované. Tieto materidly vyhadzuijte do prisludnych 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. Je tieZ potrebné dbat na to,

aby zariadenie nebolo vystavené kontaktu s vodou, napojmi,
potom atd.

. Zariadenie je urené len na tréning dospelych a absolltne nie je
hracka pre deti. Ak na vlastnt zodpovednost dovolite, aby ho
pouZivali deti, bezpodmieneéne ich pouéte o spravnom
pouZivani a neustale ich dohliadajte.

. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Gcely.

. Pred zacatim kaZdého tréningu skontrolujte spravnost
zabezpedenia a skrutkovych a zastrékovych spojov.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykonavajte (idrzbu zariadenia. Nasledujlce ¢innosti
vykondvajte najmenej kazdych 20 hodin jeho prevadzky.
. Kontrolujte stav prvkov, ako st skrutky a matice.
Dbajte na to, aby boli dobre dotiahnuté.
. Po kazdom tréningu utrite pot zo zariadenia.

. Na ¢istenie zariadenia pouZivajte iba vodu

s mydlom. NepouZivajte Cistiace prostriedky.
. Skladujte zariadenie na suchom a teplom mieste.
. Nevystavujte zariadenie slne¢nému Ziareniu.

ZIVOTNE PROSTREDIE
Zariadenie je dodavané v obale na ochranu pred pripadnym
poskodenim pocas prepravy. Obaly si nespracované suroviny a mézu
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byt recyklované. Tieto materialy vyhadzujte do prislusnych farebnych
nadob urlenych na selektivny zber.

Chrafite Zivotné prostredie a nevyhadzujte pouZité batérie do
doméceho odpadkového kosa. Odovzdavajte ich na mieste zakdpenia
alebo ich odovzdajte do vyhradeného miesta na skladovanie
druhotnych surovin.

Ziadame Vs o aktivnu pomoc pri etrnom hospodareni s prirodnymi
zdrojmi a ochrane Zivotného prostredia odovzdanim pouzitého
zariadenia do miesta na skladovanie druhotnych surovin

MONTAZ

MontéZ zariadenia musi starostlivo vykonat dospela osoba. V pripade

pochybnosti poZiadajte o pomoc niekoho so skdsenostami v tejto

oblasti.

. Pred zacatim montaZe sa uistite, ¢i stiprava

so zariadenim obsahuje vietky prvky z zoznamu dielov a ¢i sa
niektoré prvky neposkodili po¢as prepravy. V pripade
chybajlcich prvkov alebo vyhrad kontaktujte predajcu.

. Obozndmte sa s nakresmi a vysvetlivkami a vykonajte montaz
podla poradia uvedeného v ndvode na montaz.

. Budte opatrni po¢as montéze. Po¢as pouZivania nastrojov a
prvkov existuje riziko poranenia.

. Pamatajte na zachovanie bezpe¢ného prostredia.

Nerozkladajte chaoticky nastroje a montazne prvky. Pamétajte,
Ze félie a plastové vrecka predstavuju riziko udusenia deti.

. Montézne prvky potrebné na vykonanie daného kroku navodu
na montaz boli zndzornené na nakresoch a vo vysvetlivkach.
PouZivajte prvky uvedené v ndvode na montaz.

. V prvych fazach montaze nedotahujte Casti tplne. Urobte to po
umiestneni vietkych a uisteni sa, Ze sd spravne osadené.

. Vyrobca si vyhradzuje pravo na predmontaZ niektorych prvkov.

SCHEMA MONTAZE (- Pozri strana 2)
POZOR! Je zakédzané pouZivat diely pochadzajlice z inych zdrojov ako
od vyrobcu.

ZOZNAM DIELOV
C. Popis MnoZstvo

L'ava rdra nohy

Prava rdra nohy

Regulacnarira

Ohnuta rira laktovej opierky

Pruzinovy kolik M16

Skrutka imbusova s valcovou hlavou M8x16
Oblukova podlozka M8

KIG¢ imbusovy typu L M5

o~ ahwN R
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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 odporii¢a montéz
dvoma osobami.

TRENING A FAZY CVICENIA

PouZivanie zariadenia vam prinesie mnoho vyhod. Predov3etkym zlepsi
vasu kondiciu, posilni svaly, a v kombinacii so spravnou diétou vam
umozni spalit zbytocné tukové tkanivo.

ZAKLADNE DRUHY TREZAHRIEVANIE

BUDOVANIE SVALOV

Tréning zamerany na zvac3enie velkosti a sily svalov. Postupnym
zvySovanim intenzity cvi€eni sa svaly prispdsobujd ndmahe a zvy3ujd si
Zvysenie intenzity cvicenia je mozné dosiahnut dvoma spdsobmi:

- zmenou pouZitého odporu na vaési,

- zmenou po¢tu vykondvanych opakovani alebo sérii cvi¢eni.

Spravna velkost odporu pre kazdé cvicenie zavisi individualne od
pouZivatela. Musite posudit svoje obmedzenia

avybrat odpor, ktory je pre Vas vhodny.

Zacnite s 3 sériami po 8 opakovani pre kazdé cvienie.
Odpocivajte 3 minlty po kazdej sérii.

Ked budete schopni vykonat 3 série po 12 opakovani

bez tazkosti, zvyste odpor.

SPEVNOVANIE
Speviiovanie sl cvienia zamerané na spevnenie

a sti¢asné zostihlenie tela a zd6raznenie svalovej hmoty.

Svaly je mozné spevriovat, pouZivanim vyvazeného tréningu.

Vyberte si mierny odpor a zvy3ujte poéet opakovani v kazdej sérii.
Vykonajte ¢o najviac sérii po 15 az 20 opakovani, tolko, kolko je mozné
bez neprijemnych pocitov.

Odpocivajte 1 mindtu po kazdej sérii.

Pracujte na svaloch vykonavanim viacerych sérii cviceni a nie
pouzivanim velkého odporu.

STRATAHMOTNOSTI

Na schudnutie pouZivajte maly odpor a postupne zvy3ujte pocet
opakovani v kaZdej sérii.

Trénujte 20 az 30 minUt s prestavkami nie dlh$imi ako 30 sekind medzi
sériami.

KRiZOVY TRENING

KriZovy tréning je efektivny spdsob, ako ziskat kompletny

a dobre vyvézeny program cviceni.

Kombinacia silového tréningu a aerébnych cviceni formuje a posiliiuje
telo.

Priklad vyvazeného tréningového programu:

- Vykonavanie silového tréningu kazdy druhy def.

-V ostatné dni vykondavanie 20-30 mindt aerébnych cviceni, 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

UrCenie presného trvania kazdého tréningu a poc¢tu vykonanych
opakovani a sérii cvi¢eni je individualna zéleZitost. Mali by ste sa
rozvijat vlastnym tempom a byt citlivi na signély svojho tela. V pripade
bolesti alebo zavratov pocas cvi¢enia by ste mali okamZite prestat a
kontaktovat lekara pred obnovenim tréningu.

Nezabldajte, Ze odpo¢inok a spravna strava su déleZité faktory v
kazdom programe cviceni.

1. ZAHRIEVANIE

Zacnite kazdy tréning 5 az 10 mintitami strecingu a lahkych cviceni na
zahriatie. Zahriatie pripravuje Vase telo na intenzivnejsie cvi¢enie
zvy3enim cirkulacie, zvy3enim telesnej teploty a dodavanim viac kyslika
do svalov. ZniZuije tieZ riziko vzniku kf¢ov a zraneni.

Ak citite bolest, prestarite cvicit alebo zniZte rozsah vykonavaného
pohybu.

STRECING VNUTORNYCH SVALOV STEHIEN

Sadnite si na rovni podloZku s ohnutymi nohami a kolenami
smerujicimi von. Spojte chodidla a pribliZte ich k sebe tak blizko, ako je
to mozné. Jemne zatlacte na kolena smerujlic ich

smerom k podloZke a vydrZte v tejto polohe 15 sekind.

PRETAHOVANIE STEHIEN

Sadnite si na rovni podloZku. Narovnajte pravi nohu a chodidlo lavej
nohy priloZte k pravému stehnu. Natiahnite pravi ruku

smerom k prstom pravej nohy tak daleko, ako je to mozné. Vydrzte 15
sekdnd. Opakujte s lavou nohou.

OTOCENIE HLAVY
Drzte hlavu rovno a pozerajte sa pred seba. Bez pohybu ramien ju
otocte doprava a narovnajte, potom ju otocte dolava a narovnajte.

ZDVIHANIE RAMIEN
Zdvihnite lavi ruku o najvysSie a vydrzte niekolko sekind. Opakujte s
pravou rukou.

PRETAHOVANIE ACHILOVEJ SLACHY

Postavte sa tvarou k stene, lavi nohu vysurite dopredu a mierne
pokrcte

v kolene. Pravu drZte vzadu - vystretd, s patou poloZenou plocho na
podlozke. Drzte obe péaty plocho na podlozke a tlacte boky smerom k
stene. UdrZujte tito poziciu 30 sekdnd. Opakujte s vysunutou pravou
nohou. Nezabudnite, aby ste pri cvieni neohybali chrbat do oblika.

PREDKLONY

Postavte sa s nohami spojenymi k sebe. Urobte predklon dopredu a
snaZte sa ¢o najviac pribliZit hrudnik ku kolenam. VydrZte 15 sekdnd.
Nezabudnite neohybat kolena.

2. TRENING

KaZdy tréning by mal obsahovat 6 aZ 10 réznych cvikov.

Za Gelom vyvaZenia a spestrenia tréningu, mefite cviky zo sedenia na
sedenie. Naplanuijte si tréningy na dobu dna, ked je vasa energeticka
Uroven najvyssia.
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Tréningovy plan by mal obsahovat cvi¢enia na kazdd hlavnd svalovd
skupinu, pri¢om by sa mal klast doraz na oblasti, ktoré chcete najviac
rozvinut.

Vykondvanie cvikov spravnym spdsobom je klicové. Vyzaduije si to
vykonavanie vhodnych pohybov a pohybovanie iba spravnymi ¢astami
tela. Nekontrolované pohyby spdsobuji Ginavu a mdZu prispiet k vzniku
kontuzii.

Opakovania v kazdom sete by sa mali vykonavat plynule a bez
prestavok.

Dolezité je spravne dychanie. Vydych by mal nasledovat pocas
zatazovej fazy kazdého opakovania a nadych pocas navratu. Nikdy
nezadrZiavajte dych.

Po kazdom sete si kratko oddychnite ¢asové obdobie.

3. FAZA UVOLNENIA

Tato faza umoziuje upokojit krvny obeh a uvolnit svaly. Ide o
opakovanie rozcvi¢ovacich cvi€eni. Kazdy tréning ukon¢ite 5-10
mindtami takychto cvieni. Nezabudnite na to, aby ste nenamahali
svaly.

MOTIVACIA

Dosiahnutie najlepsich vysledkov je jednoduchsie, ak je tréning
pravidelnou a prijemnou sti¢astou kazdodenného Zivota.
Zapisuijte si denné vysledky, aby ste sledovali svoje pokroky

ZARUKA

Predévajlici v mene Garanta poskytuje zaruku na Gzemi Slovenskej
republiky na dobu 24 mesiacov od datumu predaja. Zaruka na predany
tovar nevylucuje, neobmedzuje ani nepozastavuje prava Kupujiceho
vyplyvajlice zo Zakona o ochrane spotrebitela.

Zaruény list sa nachadza na poslednej strane.

ZARUCNE PODMIENKY

1. Reklamdcii a zaruke podliehaju vylu¢ne skryté vady vzniknuté
vinou vyrobcu.

2. Zaruka bude respektovana obchodom alebo servisom po
predloZeni zdkaznikom:

a.  platného, ¢itatelne a spravne vyplneného zaruéného
listu s peciatkou predaja a podpisom predavajiceho,

b.  platného dokladu o kiipe zariadenia s ddtumom
predaja,

[ reklamovaného tovaru alebo chybnej Casti.

V pripade nékupu na dialku je zaruény list platny vyluéne

na zaklade dokladu o kipe (pokladni¢ny doklad / faktdra).

3. Reklamacia bude vybavena v lehote do 14 dni od momentu
nahlasenia vady Zakaznikom.

4. Vyrobné chyby a poskodenia zistené v zaru¢nej dobe budi
bezplatne opravené v lehote nie dlh3ej ako 21 dni od datumu
dorucenia tovaru do obchodu alebo servisu.

5. Vpripade potreby dovozu dielov zo zahraniia sa méZe lehota
na vykonanie zaru¢nej opravy prediZit o ¢as potrebny naich
dovoz, najviac v3ak 0 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
montaZe a Udrzby,

c. poskodenia a opotrebenie spotrebnych dielov, ako
su: lankd, remene, gumové prvky, penové rukovate,
Calanenie.

d.  ¢&innosti spojené s montaZou, udrzbou, ktoré je
pouZivatel povinny vykonat vo vlastnej réZii v silade
s navodom na obsluhu.

7. Zaruka sa nevztahuje na nasledujlice pripady:

a.  uplynutia zaruénej doby,

b.  vykonania svojpomocnych oprav a Gprav
zakaznikom s pouZitim neorigindlnych dielov,

c. ak vzniknutd chyba vyplyva z nespravnej instalacie
alebo v désledku nedodrZiavania zésad spravnej
prevadzky popisanych v ndvode na obsluhu,

d.  pouZivaniainého ako doméceho pouZitia,

e. poskodenia vzniknutého pri preprave.

8.  Duplikéty zaru¢ného listu sa nebudd vydavat.

9. Vramcizaruky ma zdkaznik pravo pozadovat nasledujice
druhy bezplatného od3kodnenia:

a. opravy produktu,

b.  vymeny produktu,

c.  zniZeniaceny,

d.  odstipenia od zmluvy a vratenia v3etkych
vynaloZenych néakladov.

10.  Nauplatnenie reklamécie je potrebné:
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a.  PredloZit produkt alebo jeho ¢ast, na ktord sa
vztahuje zéruka.

b.  Doklad o kiipe s uvedenim nadzvu a adresy
predavajuceho, ddtumu a miesta kipy, typu
produktu alebo platny zarucny list
s peciatkou obchodu.

c.  Vpripade dodania znecisteného produktu méze
servis odmietnut jeho prijatie alebo na naklady
zakaznika s jeho pisomnym stihlasom vykonat
Cistenie.

V pripade kladného vybavenia reklamécie bude zariadenie
opravené alebo vymenené za nové, alebo budi zakaznikovi
vratené peniaze. Naklady na prepravu tovaru k zékaznikovi
hradi servis vyrobcu.

V pripade zamietnutia zaruénej reklamacie zakaznik obdrzi
podrobné odévodnenie prijatého rozhodnutia a v lehote do 14
dni od okamihu odovzdania rozhodnutia, bude zariadenie
zaslané spat 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 9,5kg
Galisma sicaklig 0Cila+40°C

Depolama sicakligi -10°Cila+60°C
Maksimum kullanicragirligi 120 kg
Maksimum yiik (toplam) 120 kg
Uygulama sinifi H Sinifi
Uriin standardi (ana) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Amag Paralel cubuklar paralel evde
kullanim igin

GUVENLIK

DIKKAT! Cihaz sadece yetiskinler tarafindan egzersiz yapmak amaciyla,

amacina uygun olarak kullanilabilir. Diger her tiirlii kullanim cihaz igin
tehlikeli olabilir. Uretici, cihazin yanlis kullanimindan kaynaklanan
hasarlardan sorumlu tutulamaz.
. Cihaz, tasarlanmis ve insa edilmistir
en son giivenlik bilgisine dayanarak. Potansiyel olarak
yaralanma riski olusturabilecek tehlikeli unsurlar ortadan
kaldirlmis veya nispeten giivence altina alinmistir.

. Kendi basina onarim ve degisikliklere izin verilmez.

. Ayda bir veya iki kez vidalarin, civatalarin ve somunlarin
sikiligini kontrol edin.

. Glivenligi kalici olarak saglamak igin ekipmani diizenli olarak

(yani yilda bir kez) kontrol edin ve bakimini yapin
icinde uzmanlagmis ticaret merkezinde.

. Cihazda agiklanmayan tiim degisiklikler
bu kilavuzda hasara neden olabilir veya dogrudan egzersiz
yapan kisinin sagligini ve yasamini tehdit edebilir. Cihazdaki
degisiklikler yalnizca reticinin servis personeli veya bu konuda
onlar tarafindan egitilmis kisiler tarafindan yapilabilir.

. Tim cihazlar, yiiksek kaliteyi saglamak igin stirekli yenilikgi
faaliyetlere tabidir.
Bu nedenle, Uretici su hakki sakli tutar:
teknik degisiklikler yapma hakki.

. Ekipmanla ilgili herhangi bir soru veya endiseniz icin litfen
uzmanlagmis bir ticaret merkezine bagvurun.

DIiKKAT! Ekipmani kullanirken yakinda bulunan kisiler olasi tehlikeler
konusunda uyarilmalidir. Cocuklarin varliginda ézellikle dikkatli olun.

DIiKKAT! Egzersize baslamadan énce bir doktora danisin

cihazda egzersiz yapmaniza engel olacak herhangi bir saglik sorununuz
olmadigindan emin olmak igin. Temel alarak

uzmanin goriisline gore egzersiz planinizi gelistirebilirsiniz. Yanlig
secilmis bir program veya asiri egzersiz sagliginiz ve yasaminiz igin
tehlikeli olabilir.

UYARI! Egzersiz sirasinda asiri yorgunluk ciddi yaralanmalara veya
oliime neden olabilir. Kendinizi halsiz hissediyorsaniz, hemen
egzersiz yapmayi birakin.

DIiKKAT! Bu kilavuzda yer alan egitimle ilgili talimatlara kesinlikle uyun.

. Egzersiz yapmak icin bir yer secerken, olasi engellerden giivenli
mesafeler sagladiginizdan emin olun. Ekipmani iletisim
yollarinin (yollar, kapilar, gegitler vb.) yakinina yerlestirmeyin.

. Ekipmanin yakin mesafede kullanilmasi yasaktir
duvardan. Giivenlik bélgesi 2000 mm'dir ve en az ekipmanin
genisligi kadardir.

DIiKKAT! Cihazi monte ederken dikkatli olun ve cocuklarin yakinda
bulunmasina izin vermeyin. Montaj sirasinda yutulabilen kiiglik
parcalar (somunlar, vidalar vb.) kullanilir.

KALINTI RiSKi
. Dlsme korumasi uygulanmadiginda veya uygulandiginda ancak
yanlis uygulandiginda, kalinti riski vardir, yani kisinin diismesi
ciltte asinmalara, morluklara, kiriklara neden olur veya en kéti
durumda o6lim.

. Yanlis kullanimdan kaynaklanan egzersiz yapan kisinin
istemeden asiri yiiklenmesi riski vardir.

. Kalinti bogulma riski goz ardi edilemez.

. Risk, bilgilere uyularak azaltilabilir
kullanim kilavuzunda yer alan giivenlik hakkinda.

. istenmeyen veya yetkisiz kullanimin baska, dikkate alinmayan

risklere neden olabilecegi goz ardi edilemez,

ve dikkate alinan risk yanlis degerlendirilmistir.
Risk analizinde, degerlendirmeler "cihazin mevcut durumu" temelinde
yapilmistir. Urliniin gergeklestirilen degerlendirmesi ve denetimi sunu
gostermektedir:
kabul edilemez bir riskin meydana gelme olasiligi cok diisiiktiir. Cihaz
(yaprsi, calisma sekli ve uygulamasi), normal kosullar altinda, egzersiz
yapan kisi veya i¢tincii sahislar igin haksiz bir risk olusturmaz.

TASIMA AMBALAJLARINDAKi ELLEGLEME iSARETLERI
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1 - Bu taraf yukari. Devirmeyin.

2 - Digsmeye karsi koruyun.

3 - Neme karsi koruyun.

4 - Uriin, toplu ambalajda belirtilen maksimum katman sayisinda
saklanmalidir. Bu kilavuzda verilen deger 6rnek niteligindedir.

5 - Kullanilmis ekipmanin geri doniisiim noktasina iade edilmesi
gereklidir.

Ambalaj, dogru imha yontemini gosteren sembollerle isaretlenmistir:
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Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlara karsi koruma saglamak igin
ambalajinda teslim edilir. Ambalajlar islenmemis hammaddelerdir ve
geri donustirilebilir. Bu malzemeleri, segici toplama igin tasarlanmig
uygun renkli konteynerlere atin.

KULLANIM
Egzersize baslamadan dnce cihazin dogru sekilde monte edildiginden
emin olun.

. ik egzersize baslamadan énce
cihazin tiim fonksiyonlarini ve ayar olanaklarini 6grenin.

. Cihazda maruz kalabilecek parcalar bulunur
korozyona. Bu nedenle nemli bir odada birakilmasi tavsiye
edilmez.

Ayrica sunlara dikkat edilmelidir:
Ekipmanin su, icecekler, ter vb. ile temas etmesine izin
verilmemelidir.

. Cihaz sadece yetiskinler tarafindan egzersiz yapmak igin
tasarlanmistir ve kesinlikle cocuklar icin oyuncak degildir.
Gocuklarin kendi sorumlulugunuzda kullanmasina izin
verirseniz, onlara dogru kullanimi mutlaka anlatin ve siirekli

denetleyin.
. Ekipman terap6tik amaglar icin uygun degildir.
. Her egzersize baslamadan énce glivenlik dnlemlerinin ve vida ve

fis baglantilarinin dogrulugunu kontrol edin.

EKiPMAN BAKIMI
Cihazin bakimini diizenli olarak yapin. Asagidaki islemleri en az 20
saatte bir yapin.
. Vida ve somun gibi elemanlarin durumunu kontrol edin.
lyice sikildiklarindan emin olun.
. Her egzersizden sonra cihazdaki teri silin.

. Cihazi temizlemek icin sadece su
ve sabun kullanin. Temizlik maddeleri kullanmayin.
. Cihazi kuru ve sicak bir yerde saklayin.
. Cihazi giines 1s1§ina maruz birakmayin.
GEVRE

Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlara karsi koruma saglamak igin
ambalajinda teslim edilir. Ambalajlar islenmemis hammaddelerdir ve
geri donustirilebilir. Bu malzemeleri, segici toplama icin tasarlanmig
uygun renkli konteynerlere atin.

Gevreyi koruyun ve kullanilmis pilleri ev ¢dpline atmayin. Bunlari satin
aldiginiz yere iade edin veya ayri bir geri doniisim toplama noktasina
teslim edin.
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Kullanilmis cihazi bir geri doniislim toplama noktasina teslim ederek
dogal kaynaklari koruma ve dogal gevreyi koruma konusunda 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 &nce setin

cihazla birlikte gelen tiim elemanlari parga listesinden i nakliye
sirasinda herhangi bir elemanin hasar gérmediginden emin
olun. Elemanlar eksikse veya herhangi bir itiraziniz varsa
saticiyla iletisime gecin.

. Cizimlere ve agiklamalara bakin 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 daginik bir sekilde yaymayin.
Plastik filmlerin ve torbalarin gocuklar igin bogulma tehlikesi
olusturdugunu unutmayin.

. Belirli bir adimi tamamlamak icin gereken montaj elemanlari
montaj talimatlarinda gizimlerde ve agiklamalarda
gosterilmistir. montaj talimatlarinda belirtilen elemanlar
kullanin.

. Montajin ilk asamalarinda pargalari sonuna kadar sikkmayin. Her
seyi yerlestirdikten ve dogru sekilde oturduklarindan emin
olduktan sonra sikin.

. Uretici, bazi elemanlari 5nceden monte etme hakkini sakli tutar.

MONTAJ SEMASI (> Bkz. sayfa 2)
DIKKAT! Uretici disindaki kaynaklardan parga kullanmak yasaktr.

PARCA LIiSTESIi
No  Aciklama Miktar

Sol bacak borusu

Sag bacak borusu

Ayarlama borusu

Dirsek dayama kivrimli borusu
Yayli pim M16

Vida alyen silindir basli M8x16
Kavisli rondela M8

Anahtar alyen L tipi M5

o ~No s WN =
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MONTAJ TALIMATLARI (> Sayfa 2)

DIiKKAT! Montaj sirasinda asagidaki adimlara uyun ve iiriine dahil olan
aletleri kullanin.

Cihazi monte etmek igin yeterli bos alan hazirlayin.

Bazi parcalarin agirligi nedeniyle montajin iki kisi tarafindan yapilmasi
tavsiye edilir.

EGIiTiM VE EGZERSIZ ASAMALARI

Cihazi kullanmak size bircok fayda saglayacaktir. Oncelikle
kondisyonunuzu iyilestirecek, giiglendirecektir kaslar, ve uygun bir
diyetle birlikte fazla viicut yagini yakmaniza yardimci olacaktir.

TEMEL TR TURLERIETONLAMA

KAS GELiSTIRME

Kas boyutunu ve giiciinii artirmayi amaglayan egzersiz. Kademeli
olarak artan yogunlukla egzersizler, kaslar cabaya uyum saglar ve giicu
arttinr

Egzersiz yogunlugunu artirmak igin elde edilebilir iki yolu vardir:

- uygulanan direnci daha buytik bir direncle degistirerek,

- degistirerek sayisi yapilan tekrar veya set sayisi.

Her egzersiz i¢in dogru direng miktari kullaniciya gore degisir.
Kisitlamalarinizi degerlendirmelisiniz

ve sizin i¢in uygun olan direnci se¢gmelisiniz.

Her egzersiz igin 8 tekrardan olusan 3 setle baslayin.

Her setten sonra 3 dakika dinlenin.

12 tekrardan olusan 3 set yapabildiginizde

zorlanmadan, direnci artirin.

SIKILASTIRMA
Sikilastirma viicudu sikilastirmaya odaklanan egzersizlerdir
ve ayni zamanda viicudu inceltmek ve kas kiitlesini vurgulamak.

Kaslar tonlanabilir, uygulayarak dengeli bir antrenman.

Orta diizeyde bir direng segin ve her setteki tekrar sayisini artirin.
Rahatsizlik duymadan yapabileceginiz kadar 15 ila 20 tekrardan olusan
setler yapin.
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Her setten sonra 1 dakika dinlenin.
Biiyiik direng uygulamak yerine daha fazla egzersiz seti yaparak kaslar
tizerinde calisin.

KiLO KAYBI

Kilo vermek icin dusiik direng kullanin ve her setteki tekrar sayisini
kademeli olarak artirin.

Setler arasinda 30 saniyeden fazla olmayan molalarla 20 ila 30 dakika
egzersiz yapin.

CAPRAZ ANTRENMAN

Gapraz antrenman, eksiksiz bir antrenman elde etmenin etkili bir
yoludur

ve iyi dengelenmis bir egzersiz programi.

Kuvvet antrenmani ve aerobik egzersizin kombinasyonu viicudu
sekillendirir ve gliclendirir.

Dengeli bir egzersiz programi 6rnegi:

- iki glinde bir kuvvet antrenmani yapmak.

- Kalan giinlerde 20-30 dakika aerobik egzersiz yapmak, 6rnegin,

kosu bandinda kosmak, bisiklete binmek sabit veya eliptik bisiklet.

- Viicudun yenilenmesi i¢in antrenmanlardan dinlenmeye en az bir giin
ayirmak.

EGZERSIZIN KiSiSELLESTIiRILMESI

Her antrenmanin tam 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 meydana gelirse, derhal durdurmali ve
antrenmanlara devam etmeden dnce bir doktora basvurmalisiniz.
Dinlenmenin ve dogru beslenmenin her egzersiz programinda 6nemli
faktorler oldugunu unutmayin.

1. ISINMA

Her antrenmana isinmak igin 5 ila 10 dakika esneme ve hafif
egzersizlerle baslayin. Isinma, dolasimi artirarak, viicut isisini
ylkselterek ve kaslara daha fazla oksijen saglayarak viicudunuzu daha
yogun egzersizlere hazirlar. Ayrica kramp ve yaralanma riskini de
azaltir.

Agri hissederseniz, egzersizi birakin veya hareket araligini azaltin.

iC UYLUK KASLARINI ESNETME

Dizleriniz disari bakacak sekilde bacaklariniz biikiilmis olarak diiz bir
zemine oturun. Ayak tabanlarinizi birlestirin ve birbirine olabildigince
yaklastirin. Dizlerinizi hafifce asagi dogru bastirin

yere dogru ve bu pozisyonda 15 saniye bekleyin.

BACAK ESNETME

Diiz bir zemine oturun. Sag bacaginizi diizeltin ve sol ayaginizin
tabanini sag uylugunuza dayayin. Sag elinizi uzatin

sag bacaginizin parmaklarina dogru olabildigince uzaga. 15 saniye
bekleyin. Ayni islemi sol bacaginizla tekrarlayin.

KAFA DONMELERI
Basinizi dik tutarak oniiniize bakin. Omuzlarinizi hareket ettirmeden
basinizi saga cevirin ve diizeltin, ardindan sola gevirin ve diizeltin.

KOL KALDIRMA
Sol kolunuzu miimkiin oldugunca yukari kaldirin ve birkag saniye
bekleyin. Ayni islemi sag kolunuzla tekrarlayin.

ASIL TENDONU ESNETME

Duvara donik durun, sol bacaginizi 6ne dogru uzatin ve hafifce bikiin
dizden. Sag arkada diiz tutun, topugu yere diiz bir sekilde yerlestirin.
Her iki topugu da yere diiz bir sekilde yerlestirin ve kalgalarinizi duvara
dogru itin. Bu pozisyonu 30 saniye koruyun. Ayni islemi sag bacaginizla
tekrarlayin. Egzersiz sirasinda sirtinizi kamburlastirmamaya dikkat
edin.

EGILME

Ayaklariniz birlesik halde durun. Gégsiinlizu dizlerinize yaklastirmaya
calisarak 6ne dogru egilin. 15 saniye bekleyin. Dizlerinizi biikmemeye
dikkat edin.

2. ANTRENMAN

Her antrenman 6 ila 10 farkli egzersiz igermelidir.

Amaciyla dengeleme ve antrenmani gesitlendirmek icin, egzersizleri
seanstan seansa degistirin. Antrenmanlarinizi enerji seviyenizin en
ylksek oldugu gliniin saatine planlayin.

Antrenman plani, gelistirmek istediginiz alanlara vurgu yaparak her ana
kas grubuna yonelik egzersizler icermelidir.
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Egzersizleri dogru sekilde yapmak ¢ok 6nemlidir. Bu, uygun hareketleri
yapmayi ve sadece viicudun dogru kisimlarini hareket ettirmeyi
gerektirir. Kontrolsiiz hareketler yorgunluga neden olur ve yaralanmaya
katkida bulunabilir.

Her setteki tekrarlar sorunsuz ve duraksamasiz yapilmalidir.

Dogru nefes almak 6nemlidir. Nefes verme, her tekrarin egzersiz
asamasinda ve nefes alma, déniis sirasinda gerceklesmelidir. Asla
nefesinizi tutmayin.

Her setten sonra kisa bir siire dinlenin siire boyunca.

3. RAHATLAMA ASAMASI

Bu asama dolasimi sakinlestirmeye ve kaslari gevsetmeye yardimci
olur. Bu, 1sinma egzersizlerinin bir tekraridir. Her antrenmani 5-10
dakika bu egzersizlerle bitirin. Kaslari zorlamamaya dikkat edilmelidir.

MOTIVASYON

Antrenman ise en iyi sonuglari elde etmek daha kolaydir
glinliik yasamin diizenli ve keyifli bir pargasidir.
ilerlemenizi izlemek icin giinliik sonuglarinizi kaydedin

GARANTI

Satici, Garantor adina, satis tarihinden itibaren 24 ay siireyle Polska
Cumbhuriyeti topraklarinda garanti vermektedir. Satilan mallar igin
verilen garanti, Alicinin Tiiketici Haklari Yasasi'ndan kaynaklanan
haklarini ortadan kaldirmaz, kisitlamaz veya askiya almaz.

Garanti karti son sayfada bulunmaktadir.

GARANTI SARTLARI

1. Sikayet ve garanti yalnizca iireticinin hatasindan kaynaklanan
gizli kusurlari kapsar.

2. Garanti, misteri tarafindan sunlarin ibraz edilmesi halinde
magaza veya servis tarafindan kabul edilecektir:

a.  satig miihrii ve saticinin imzasi bulunan gegerli,
okunakli ve dogru doldurulmus garanti karti,

b. satis tarihiyle birlikte ekipmanin gegerli satin alma
kaniti,

c. sikayet edilen mal veya kusurlu parga.

Uzaktan satin alma durumunda, garanti karti yalnizca satin

alma belgesine (makbuz / fatura) gore gecerlidir.

3. Sikayet, Miisteri tarafindan kusurun bildirilmesinden itibaren
14 giin icinde isleme alinacaktir.

4. Garanti siiresi iginde ortaya ¢ikan tiretim hatalari ve hasarlar,
mallarin magazaya veya servise teslim tarihinden itibaren en
geg 21 glin iginde licretsiz olarak onarilacaktir.

5. Parcalarin ithalat yoluyla getirilmesi gerekmesi durumunda,
garanti onariminin tamamlanma siiresi, getirilmesi igin
gereken siire kadar uzayabilir, ancak 40 giini gegemez.

6. Garanti sunlari kapsamaz:

a. mekanik hasar ve neden oldugu kusurlar,
b.  yanlis kullanim ve depolama, yanlis montaj ve bakim
nedeniyle olusan hasar ve kusurlar,

c. halatlar, kayislar, lastik elemanlar, siinger kulplar,
désemeler gibi sarf malzemelerinin hasar gérmesi ve
asinmasl.

d. kullanim kilavuzuna gére kullanicinin kendi basina

yapmasi gereken montaj, bakim ile ilgili faaliyetler.
7. Garanti asagidaki durumlarda gecerli degildir:

a. Garanti suiresinin dolmasi,

b. Miisteri tarafindan orijinal olmayan parcalarla
yapilan bagimsiz onarim ve degisiklikler,

c. Arizanin hatali kurulumdan veya kullanim
kilavuzunda agiklanan dogru calistirma kurallarina
uyulmamasindan kaynaklandigi durumlarda,

d. Ev kullanimi disinda kullanim,

e. Nakliye sirasinda meydana gelen hasarlar.

8. Garanti belgesinin suretleri diizenlenmeyecektir.
9. Garanti kapsaminda, miisteri asagidaki icretsiz tazminat
tlrlerini talep etme hakkina sahiptir:

a.  Uriiniin onarimi,

b.  Uriiniin degistirilmesi,

c. Fiyat indirimi,

d. Sozlesmenin feshi ve yapilan masraflarin tam olarak
iadesi.

10.  Sikayette bulunmak igin:

a. Garanti kapsamindaki iirlinii veya bir pargasini ibraz
edin.

b. Saticinin adini ve adresini, satin alma tarihini ve
yerini, triin tlirtini veya gegerli bir garanti belgesini
belirten satin alma belgesi
magaza kasesiyle birlikte.

11.

12.

C. Kirli bir Griinlin teslim edilmesi durumunda, servis
kabul etmeyi reddedebilir veya miisterinin yazili
onay! ile miisterinin masrafi lizerinden temizlik
yapabilir.

Sikayetin kabul edilmesi halinde, ekipman onarilacak veya
yenisiyle degistirilecek veya musteriye para iadesi yapilacaktir.
Uriinlin misteriye nakliye masraflari iiretici servisi tarafindan
karsilanir.

Garanti talebinin reddedilmesi durumunda, musteri alinan
kararin ayrintili bir gerekgesini alacak ve 14 giinden itibaren
kararin verildigi andan itibaren ekipman miisteriye kendi
masraflari ile iade edilecektir.
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UA Moci6HuK KopuctyBaua

Kopuctysauy,

O3HalioMTecs 3 Lji€to iHCTPYKLIiEI0 Nepe No4aTKOM MOHTaXyY

Ta nepLINM BUKOPUCTAHHSM NPUCTPOLO. List iHCTPYKLUis MicTUTb
BaXMBY iHdopMaLiito Woao 6e3neKkn BUKOPUCTAHHS Ta
obcnyroByBaHHs obnagHaHHs. 36epexiTsb ii, Wob MaT MOXNUBICTb
cKopuUCTaTUCS iHPOPMaLiEto WOAO 06CNyroByBaHHS abo 3aMOB/IEHHS
3anacHMX YacTuH.

TEXHIYHI JAHI
Bara 9,5 Kr
Temnepatypa 0°C go +40°C
BUKOPUCTaHHS
TemnepaTypa 36epiraHHs -10°C go +60°C
MakcumanbHa Bara 120 kr
KopucTyBaya
MakcumanbHe 120 kr

HaBaHTaXeHHA (3araane)

Knac 3actocyBaHHs KnacH
CTaHpapT BUpoby EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(ronoBHMM)
Mpu3HayveHHs Mopy4Hi napanenbHi gnsa
AOMALUHbOIO BUKOPUCTAHHS
BE3MEKA

YBATA! [pUCTpiil MOXXHa BUKOPUCTOBYBATM JINLLE 32 MTPU3HAYEHHSIM,
TO6TO ANs TPEHYBaHb fOPOCAUMU. Byfib-siKe iHLIE BUKOPUCTAHHSA
NpUCTPOto MoXe 6yTN Hebe3neyHUM. BUpobHIMK He Hece
BigNOBIAaNbHOCTI 3@ 36UTKM, CNPULYUHEHT HENPaBUNbHUM
BUKOPUCTAHHAM NPUCTPOIO.
. MpucTpiii 6yno po3pobaeHo Ta CKOHCTPYMOBAHO
Ha OCHOBI HaHOBILIMX 3HaHb 3 6e3nekun. Hebe3neyHi
€/1eMEHTMU, 5IKi MOTEHLINHO MOXYTb CTAaHOBWTY 3arposy
TpaBMyBaHHs, 6ynn ycyHeHi abo BifHOCHO 3axULLeHi.

. He fonyckatoTbCst PEMOHTH Ta 3MiHM CAMOCTINHO.

. Pa3 Ha oavH-fBa MicaLi nepeBipsinTe NPaBUAbHICTb
3aTAryBaHHs FBUHTIB, WYPYMIB i raifok.

. [ins 3abe3neyeHHs NocTiliHOT 6e3nekn perynspHo (TobTo oguH

pas Ha pik) nepesipsiiTe Ta 06CNyroByiiTe 06nagHaHHA
B creLjianiaoBaHOMYy TOProBoMy 3aknagi.

. Yci 3MiHM Ha NPUCTPOT, 5iKi He 6ynn onucaHi
B il iHCTPYKLLT, MOXYTb BYTV NPUYMHOIO NOLIKOMKEHb ab0
6e3nocepejHbO 3arpoXyBaTH 300POB'0 Ta KUTTIO 0CO6MU, sIKa
3aliMaAETbCS. 3MiHU Ha MPUCTPOI MOXYTb 3[iCHIOBATM
BUK/TIOYHO MpaLiBHUKK cepBicy BUpobHMKa abo 0cobu, HaBYeHi
HUM Y Uil cdepi.

. Yce o6nagHaHHA Nignsrae nocTinHMM iHHOBaUiNHKM fisim gns
3abe3neyeHHs BUCOKOT IKOCTI.
3 Li€l NPUYMHM BUPOBHYK 3anuLiae 3a co60to NpaBo
BHOCUTU TEXHIYHI 3MiHW.

. Yci nuTaHHs abo CyMHiBY, NOB'A3aHi 3 061agHaHHAM,
HanpasnsiiTe Ao CreLiani3oBaHOro TOProBoro 3aknagy.

YBATA! Ocib, ki nepebyBatoTb No6/113y Nif 4ac BUKOPUCTAHHS
obnagHaHHs, cnig nonepeguTy NPo MOXNWBI 3arposu. byabte
0c06/1MBO 06epeXHi B NPUCYTHOCTI fiTen.

YBATA! [epef N04aTKOM 3aHSITb MPOKOHCYNbTYITECS 3 Nikapem

o6 NepeKoHaTUCS, WO Y BaC HEMAE XOAHUX MEANYHUX
NpoTMUMNOKa3aHb 10 NPOBEAEHHS TPEHYBaHb Ha NPUCTPOI. Ha OCHOBI
OyMKU daxiBLs BU MOXeETe po3pobuTy CBill NNaH TPeHyBaHb.
HenpaswnbHo nigibpaHa nporpama a6o HagMipHi BpaBu MOXyTb 6yTK
Hebe3MeyHNMM /15 BALLIOrO 300POB'S Ta MUTTS.

MOMNEPEAEHHS! NepeBTOMa Nif, Yac 3aHATL MOXKe NPU3BECTU A0
cepilo3HuX TpaBM a6o cMepTi. KLL0 BU BiguyBa€eTe cnabkicTb,
HeraiHo NPUNUHITb TPEHYBaHHSA.

YBATA! 5e3yMOBHO JOTPUMYWTECH 3ayBaXKeHb LLOA10 MPOBEEHHS
TPEeHYBaHHS$, L0 MICTATLCS B Uil iHCTPYKLT.

. Bu6vpatoum micue g NpoBefeHHs TPeHyBaHHS, BPaxoByiiTe
3a6e3neyeHHs cobi 6e3neYHol BigCTaHi Big MOXIUBUX
nepewkog,. He BcTaHOBN0ONTe 061agHaHHA No6am3y
KOMYHiKaLiiHWX WAsXiB (fopir, BOPIT, Nepexoais Towwo).

. 3ab0pOHSAETbCS BUKOPUCTOBYBATH 061afiHaHHSA Ha 6M3bKil
BifCTaHi

ZIPRO | v

Big CTiHK. 30Ha 6e3neKn cTaHoBUTL 2000 MM i WoHaMeHWe
TaKOi LWMPWHU, SIK NPUCTPIN.

YBATA! Mg, 4ac MOHTaXy NpUCTpoto ByfbTe obepexHi Ta He
[03BonsiiTe AiTsM nepebysatun nobam3y. Mig yac MOHTaxXy
BUKOPWCTOBYIOTbCS APi6HI YaCTUHM (raiiku, FBUHTM TOLWO), SIKi BOHU
MOXYTb MPOKOBTHYTH.

3A/INLLIKOBUI PU3UK
. Y cuTyaLjii, Konu 3axXMCT Bif NagiHHA He byae 3acTocoBaHo abo
6yfie, ane HenpPaBUIbHO, iCHYE 3aNULWKOBUIA PU3MNK, TOBTO
nafiHHA NIOANHN, WO CNPUYUHSE CaAHa LWKIipU, CUHL,
nepenomu abo B HalripLoMy BUMAAKY, CMepTb.

. ICHY€ 3aNNLWIKOBUI PU3NK HEHABMUCHOTO NepeBaHTaXEHHS
0cobu, sika 3alMa€ETbCs, CNPUYNHEHOTO HEMPaBUIbHUM
BUKOPUCTaHHAM.

. He MOXHa BUKIIOUUTY PU3MK 3aULIKOBOTO YAYLIEHHS.

. Pu3uK MOXHa 06MexuTH, LOTpUMyUUCh iHdopMaLii
npo 6e3neky, Wo MICTUTLCA B IHCTPYKLT 3 ekcnayaTaLii.

. He MOXHa BUK/IOYUTY, WO HEHAaBMUCHE abo Hefl03BONEHE

BUKOPUCTaHHS CMPUYUHUTD iHLWKIA, HEBPaXoBaHWi pU3KK,

a BpaxoBaHuWi pu3nK 6yn0 OLiHEHO HerpaBUIbHO.
B aHanisi pu3nKy ouiHKy NpoOBeAeHO Ha OCHOBI ,MOTOYHOrO CTaHy
npuUcTpoto”. 3 NpoBefeHoT OLHKM Ta KOHTPOIO NPOAYKTY BUNIUBAE,
L0 MMOBIPHICTb BUHUKHEHHS HENPUMYCTUMOTO PU3MKY € AyXe
Hu3bKo. MpUcTpili (Moro 6ygoBa, cnocib Aii Ta 3acToCyBaHHSA) He
CMPUYMHSIE — 33 HOPMaNbHUX YMOB — HEOBI'PYHTOBAHOM O PU3MNKY ANs
0cobu, sika 3alMaETbcs, abo TpeTix ocCib.

MAHINYAALIAHI 3HAKW HA TPAHCMOPTHIN YIAKOBLII

N+ sz
@ ® @ ®

1 - Llieto cTtopoHoto Bropy. He nepekungatu.

2 - 3axuwaTy Bif nagiHHs.

3 - 3axuwaTy Bif BOSIOTU.

4 - MpopgyKT cnif 36epiraT MakcMManbHO B KiNbKOCTI Wapis,
3a3HayeHii Ha 36ipHilt ynakoBLi. 3HaYeHHs, HaBeeHe B Ll
IHCTPYKUIi, Ma€ NpUKNaAHWIA XapaKTep.

5 - HeobxifHO 30aTV BUKOpUCTaHe 061agHaHHS [0 MYHKTY nepepobku.

YnakoBKa no3HayeHa cMMBONaMu, Lo iHPOpMyTb Npo cnoci6é
npaBuMAbHOI yTUAI3aLii:

m I
RACOOLA A RACOOLA
CARTA PLASTICA
PAP LDPE
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CEPEAOBULLE

MpUCTpIi NOCTaBNAETLCS B YNAKOBL,i A/ 3aXMCTY Bif, MOXIUBUX
MOLIKOKEHb Mif YaC TPAHCMOPTYBAHHS. YNaKoBKa € He06pobeHoo
CUPOBUMHOM | MOXe 6yTun nepepobnieHa. Bukupgaiite Li Matepianuy
BiANOBIHi KONIbOPOBI KOHTEWHePW, NPU3HaYeHi 418 Po3aiNbHOro
360py.

®

J Azul

OBC/IYTOBYBAHHA
Mepep NoYaTKOM TPEHYBaHHSA NEPEKOHaNTecs, WO NpUCTPii
NpaBuIbHO BCTAHOBNEHO.

. lMepep No4aTKOM NepLIOro TPeHyBaHHS 03HaoMTecs
3yciMa hyHKLiIMU Ta MOXIUBOCTAMY PeryntoBaHHS
npucTpoto.

. MpUCTpiii Mae enemMeHTH, siKi MOXYTb BY TV CXUAbHI

0,0 KOpO3ii. TOMY HE PEeKOMEH[YETbCA 3aNMLIATY Oro

y BOIOroMy npumileHHi. Takox cnig noabatu npo Te,

wo6 obn1agHaHHA He NigaaBanocs BNAVBY BOAW, HANoIB, NOTY
ToLwo.

. MpWCTpii NpU3HAYEHWNIA TiNbKU ANS TPEHYBaHb TiNbKK
0OPOCNUMU i aBCONIOTHO He € iIrpallKoto ANs AiTen. AKIWO Ha
B/IaCHY BiAMNOBiAaNbHICTb [JO3BONNTE KOPUCTYBATUCS HUM
0iTIM, 060B'SI3KOBO NPOIHCTPYKTYITE iX NPO NpaBuibHe
BUKOPWCTaHHSA i NOCTiiHO HarnsganTe.

. O6nafHaHHS He MiAXOANTb ANs TePaneBTUYHOrO MPU3HAYEHHS.

. Mepef NOYaTKOM KOXHOIO TPeHYBaHHs nepeBipsiiTe
NPaBUNbHICTb 3aN06IKHUKIB, FBUHTOBUX i LUITEKEPHUX 3'€AHAHb.

OBC/1YTOBYBAHHSA OB/IAQHAHHSA
PerynsapHo o6cnyroByiiTe npucTpiii. HaBefeHi HUX4Ye Aiil BUKOHYITE He
pigLe HiX KOXHi 20 rOAVH oro po6oTu.
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. lMepeBipsiiTe CTaH TaKWX e1EMEHTIB, IK FBUHTM Ta raiku.
MepekoHaiiTecs, Lo BOHW O6pe 3aTArHYTI.
. Micnsi KOXKHOTO TPEHyBaHHS BUTWpaiTe MiT 3 NPUCTPOIO.

. [N YNLLEHHS NPUCTPOIO BUKOPUCTOBYITE TilbKn BOAY
3 MUNOM. He BUKOPUCTOBYITE MUIOYi 3aC06y.

. 36epiraiiTe NpUCTpIl y CyxoMy Ta Tennomy MicLji.
. He nigpaBaiite NpucTpiil BNAMBY COHAYHUX MPOMEHIB.
CEPEJOBULLE

MpuUCTpiii NOCTaBNAETLCS B yNaKOBLi AN 3aXMCTY Bif MOXIUBUX
MOLIKOMKEHb Mif Yac TPAHCMOPTYBaHHS. YNakoBKa € HE06pobneHoO
CUPOBUHOIO | MOXe 6YTV NepepobneHa. BukupaiTe Ui maTepianuy
BiANOBIAHI KONbOPOBI KOHTENHEPW, MPU3HaYeHi ANs PO3AINbHOrO
360py.

3axuwaiiTe HaBKONMLLIHE CepeaoBuLLe | HE BUKMAAKTe BUKOPUCTaHI
6aTapei B nobyToBe cMiTTs. MoBepTaiTe iX y MicLi MOKynku abo
repeAaBanTe O OKPEMOro NyHKTY 36epiraHHsi BTOPUHHOT CUPOBUHMU.
MpocnMo Npo aKTUBHY JOMOMOTY B OLafLHOMY BUKOPUCTaHHiI
NPUPOAHNX PecypciB Ta 3aXMCTi HABKONMLIHBLOIO CePeoBULLA LISXOM
nepepayi BUKOPMUCTaHOrO MPUCTPOIO 0 NMYHKTY 36epiraHHsi BTOPUHHOT
CUPOBUHU

MOHTAX
MOHTaX MPUCTPOIO NOBUHEH BYTH peTenbHO BUKOHAHWUI AOPOC/O0
NofnHoL. Y pasi CyMHiBIB 3BEPHITbCS 32 4ONOMOrOt 10 KOroch i3
6inbWwKnM LOCBIAOM Y Uil ranysi.
. Mepep NO4aTKOM MOHTaXy NepeKoHaNTecs, Y1 KOMMNeKT
3 MPUCTPOEM MICTUTb BCi €N1€MEHTM 3i CMUCKY YaCTWH i Yn He
6yn1 NOLIKOAXKEHI SIKICb €1eMeHTU Mif Yac TPaHCNOoPTyBaHHS. Y
pasi BiACyTHOCTi enemMeHTiB abo 3acTepexeHb 3BEPHITbCA 10
npoaasLs.
. O3HaloMTecs 3 MaNtoOHKaMM Ta MOSICHEHHAMM | BUKOHYITe
MOHTaX) Y BifNOBIAHOCTi 3 NOCNIAOBHICTIO, WO MiCTUTLCS B
IHCTPYKUiT 3 MOHTaXy.

. ByabTe obepexHi nig 4ac MoHTaxy. Mif 4ac BUKOPUCTaHHS
iHCTPYMEeHTIB Ta eNeMeHTIB iCHye pU3nK nopisaTucs.
. Mam'sTaiTe Npo 36epexeHHs 6€3MeYHOro OTOUEHHS.

He po3knapaiiTe XaoTUYHO IHCTPYMEHTU Ta MOHTAXHi
efleMeHTU. Mam'sTaiiTe, Wo Gonbru Ta NakeTu 3 NIACTUKY
CTaHOBAATb 3arpo3y 3aAyLWeHHs A5 AiTen.

. MOHTaXHi eneMeHTH, HeobXiAHI AN BUKOHAHHS AHOTO KPOKY
IHCTPYKUiT 3 MOHTaXy NpeACTaBNeHi Ha MaloHKax Ta B
NOSICHEHHSIX. BUKOPUCTOBYIiTE eneMeHTH, BKa3aHi B iHCTPYKLi
3 MOHTaxYy.

. Ha nepLunx eTanax MOHTaXy He 3aTsAryinTe 4aCTUHU A0 yNopy.
3po6iTb Le nicns po3MileHHs BCiX | NTepeKoHaBLINCh, WO BOHU
NpaBUAbHO BCTAHOB/EHI.

. Brpo6HWK 3anuiae 3a co60to MpaBo Ha NonepefHii MOHTax
[esiKUX eIeMeHTIB.

CXEMA MOHTAXY (> iuB. cTOpiHKY 2)
YBATA! 3a60pOHSAETHCS BUKOPUCTOBYBATH YaCTUHU, OTPUMAHI 3 HLIMX
IDKepen, HiX Big BUPOBHWMKa.

CMUCOK YACTUH
Nr
1 | NiaTpy6a Horu 2
2 | NpaBa Tpy6a Horu 2
3 | PerynioBanbHa Tpy6a 2
4 | BurHyTa Tpy6a nignoKiTHUKa 2
5 | TMpyXuHHUIA wTndT M16 2
6 | MBMHT imbusowa 3 LMNiIHAPUYHOK FONOBKOK 8
M8x16
7 | NMpyxuHHa wariba M8 8
8 | Kntoyimbusowy Tuny L M5 1

IHCTPYKL|ISl 3 MOHTAXY (> [iuB. CTOPiHKY 2)

YBATA! [ig 4ac MOHTaXy OTPUMYNTECh HAaBEAEHUX HUXYe KPOKIB i
BUKOPUCTOBYITE IHCTPYMEHTH, L0 J0AAI0TLCS A0 MPOAYKTY.
MigroTyinTe AOCTAaTHbLO BiZIBHOrO MiCLA 711 MOHTAXy NPUCTPOIO.
Yepes BennKy Bary Aesknx efleMeHTiB PEKOMEH/YETbCA MOHTaX Y ABi
ocobw.

TPEHYBAHHS | ®A3U BMNPAB

BrKOpWCTaHHS MpUCTpOto NpuHece Bam 6arato KopucTi. Hacamnepeg,
noKpawmTb Bawy ¢i3nyHy hopmy, 3MiLLHUTb M'SI31, @ B NOEGHAHHI 3
BiANOBIAHOW AIETO AO3BONNTbL CMANUTU 3aliBY KUPOBY TKAHUHY.

OCHOBHI BUAN TPETOHI3YBAHHA

HAPOLLYBAHHSA M'131B

TpeHyBaHHS, cipsiMOBaHe Ha 36iNbLIEHHS PO3Mipy Ta cunmn M'a3iB. Y
Mipy NOCTyNoBOro 36iMblueHHs IHTEeHCMBHOCTI BNPaB M'A3u
NPUCTOCOBYIOTHLCS 0 HABAHTaXEHHS i 36iNbLYI0TL CU

36inblIEHHS IHTEHCUBHOCTI BNpaB MOXHA AOCATTM IBOMa cnocobamu:
- 3MiHMBLUW 3aCTOCOBaHMI ONip Ha 6iNbLNiA,

- 3MiHMBLUYM KiNbKiCTb BUKOHYBaHMX NOBTOPeHb abo HabopiB Brpas..

BignosigHa BennMyMHa onopy A5 KOXHOI BNpaBy 3aneXuTb
iHAVBIAYyaNnbHO Big KOPMUCTYBaYa. Bu NOBMHHI OLiHUTY CBOT 0OMEXEHHS
i B6paTu onip, KU NigxoanTb Ans Bac.

Po3noyHiTb 3 3 HabopiB N0 8 NOBTOPEHb A5 KOXHOT BNpaBu.
BignounBaiiTe NpoTArom 3 XBUAWH NiCNS KOXKHOrO Habopy.

Konu B1 3MoXxeTe BUKOHATH 3 Habopw Nno 12 NoBTOpeHb

6e3 TpygHoLWiB, 36inbWwTe onip.

TOHI3YBAHHSA
ToHi3yBaHHS Lie BNpaBW, 30cepefeHi Ha 3MiLLHEHHI
i offHOYaCHOMY CXyAHEeHHI Tina Ta NigKpecneHHi M'a30Boi Macu.

M'131 MOXHa TOHI3yBaTw, 3aCTOCOBYIOUYM 36anaHCOBaHe TPEHYBaHHSI.
Br6epiTb NoMipHUiA onip i 36iNbLuyiTe KinbKiCTb NOBTOPEHb Y
KOXHOMY Habopi. BukoHaliTe skomora 6inblue Habopis no 15-20
NOBTOPEHb, CKiNIbKY Lie MOX/MBO 6€3 anuckoMdopTy.

BignoyvBaiiTe NpoTAroM 1 XBUANHM NiCAs KOXHOIo Habopy.
Mpautoiite Hag M'si3aMu, BUKOHYHOUY Ginblue HabopiB BNpas, a He
BUKOPWCTOBYIOYU BENIMKMI OMip.

BTPATA BATU

LLlo6 cXyfHYTH, BUKOPUCTOBYWTE HEBENMKUIA OMip | NOCTYNOBO
36inbluyiTe KiNbKiCTb NOBTOPEHb Y KOXXHOMY Habopi.

MpoBopbTe TpeHyBaHHs Big 20 Ao 30 XBU/VH, 3 NepepBamMy He AoOBLUE
30 cekyHA Mix Habopamu.

KPOC-TPEHYBAHHS

Kpoc-TpeHyBaHHS - Lie eheKTUBHMIA CNOCi6 0TpMMaTh MOBHY

i nobpe 36anaHcoBaHy nNporpamy Brpas.

MoeaHaHHS CUIOBOrO TPEHYBaHHS Ta aepobHuMX BNpaB hopMye Ta
3MILHIOE TiNo.

Mpuknag 36a1aHCOBAHOI MPOrpamMm TPEHYBaHb:

- MpoBefeHHS CMI0BOro TPeHYBAHHA Yepes feHb.

- B iHWi gHi BUKOHaHHs 20-30 XBUNUH aepobHUX BNpaB, HanpvKnag,
6ir Ha fopixuj, i3ga Ha Benocunei ctalioHapHoMy abo eninTuyHoMy.
- Mpu3HaYeHHs WoHaMeHLLe O4HOr0 AHS AN BiAMOYUHKY Bif
TpeHyBaHb, W06 OpraHiamM MaB Yac Ha BifHOB/EHHS.

NEPCOHANI3ALIA TPEHYBAHb

Bu3HaYeHHs TOYHOro Yacy TPMBANOCTi KOXHOMO TPEHYBaHHS, @ TAaKOX
KiNbKOCTi BUKOHAHUX NOBTOPEHb | HabopiB BNpaB, € iHANBIAyaNbHOW
cnpasoto. MoTpi6bHO po3BMBATUCS Y CBOEMY BNACHOMY TeMni i 6yTn
YYTAMBKM [10 CUrHaniB CBOro Tina. Y pasi nosisu 6onto abo
3aMamMopOYeHHs Mif Yac BNpas, C/if, HEranHO NPUNUHUTY | 3BEPHYTUCS
[0 Nikaps nepep, BifHOBNEHHSAM TPeHYBaHb.

Cnip nam'aTaTy, WO BiANOYMHOK i NPaBUNbHA Ai€ETa € BaXVBUMU
(hakTOpamMu B KOXHill nporpami BNpas.

1. PO3ITPIB

PO3M0OYHITb KOXHe TpeHyBaHHS 3 5 A0 10 XBUIWH PO3TAryBaHHS Ta
Nerkux Bnpas Ans posirpisy. Posirpis rotye Bawe Tino go 6inbi
iHTEHCMBHVX BMpaB LWSIXOM 36inblUeHHs KpOBOOGIry, NiABMLLYyOYM
TemnepaTypy Tifa Ta AOCTaBAAOYM BiNblue KUCHIO 10 M'I3iB. 3MeHLUYe
TaKOX PU3MK BUHUKHEHHS CyJ0M Ta OTPUMaHHS TPaBM.

SKWWO BifjyyBa€ETe 6ib, MPUNUHITL BNpaBy abo 3MeHLuTe Aiana3oH
BMKOHYBAHOrO pyXy.

PO3TANYBAHHSA BHYTPILLHIX M'A3I1B CTETHA

CapbTe Ha NNOCKY MOBEPXHIO 3i 3iTHYTUMM HOramMu Ta KosliHamu,
CNpsiIMOBaHMMM Ha30BHi. 3'egHaiiTe Nifowsm cTon i HabnusbTe iX ofHa
[0 ofHoT ikomMora 6avxye. O6epexHo HaTUCHITb Ha KoniHa,
Hanpasnstoyy ix

B HaMpsIMKy 0 Niga0rv Ta yTpyMyinTe Lo No3uLito npoTsarom 15
CeKyHf.

PO3TSXKA CTEFOH

CspbTe Ha NNIOCKY NOBEPXHI0. BUNpsMiTb npaBy Hory, a NigoLwBsy Nisoi
CTOMMW NPUKNAAITb A0 NPABOro CTerHa. BUTArHiTh npaBy pyky

B HanMpsiIMKY NanbLiB NpaBoi HOrM skoMora Aani. YTpUMyinTe npoTarom
15 cekyHp. MOBTOPITb 3 NiBOIO HOTO10.

OBEPTAHHSA F0O/10BU

TpuMmaiiTe ronoBy NpsiMo, AUBASHUCH Biepes. He pyxatoun nieyuma,
MOBEPHITb il BNIPaBO i BUNPSIMITb, @ NOTIM NOBEPHITb B/IBO i BUNPAMITb.
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NIAHATTA PYK
NigHIMITb SKOMOTa BULLE BrOpY 1iBY PYKY i yTPUMYITe NpoTSrom
AEKiNbKOX CeKyHA. MOBTOPITb 3 NPaBOIO PYKOHO.

PO3TSHKKA AXIITECOBOIO CYXOXUNNA

CTaHbTe 06/1MY4sM O CTiHW, NiBY HOTY BUCYHbTE Brepep, i 3nerka
3irHiTH

B KONiHi. MpaBy TpuMaiiTe 33agy - BUNPSMAEHOO, 3 N’ATO0,
pOo3TalloBaHO PiBHO Ha Nif103i. TpuMaiiTe 06uasi N’sTu piBHO Ha
niaNo3i Ta NpUTUCKaliTe CTErHa B HaMPSIMKY CTiHW. YTPUMYIATE Lo

nosuito Npotsirom 30 cekyHA. MOBTOPITb 3 BUCYHYTOK NPaBOO HOrOH0.

Nam’sTaliTe, Wob nig yac BNPasu He BUTMHATM CMIUHY AYrOH0.

HAXWUAN

CTaHbTe, 3’e[jHaBLUN HOMM pa3oM. BukoHalTe Haxun Bnepes,
Hamaraw4uch sskomora 6ibLue HabaU3nTU FPYAHY KITKY 0 KOAIH.
YTpumyiiTe npoTsirom 15 cekyHa. Mam’aTaiiTe, Wob He 3rHaTH KoniHa.

2. TPEHYBAHHS

KoxHe TpeHyBaHHS NOBUHHO MicTUTY Bif 6 A0 10 pi3HKX BNpas.

3 MeToto 36anaHCyBaHHs | ypis3HOMaHITHEHHS TPEHYBAHHS, 3MiHIOWTe
BMpaBy Bif cecii Ao cecii. 3annaHyiiTe TpeHyBaHHS Ha TOW Yac AHS,
KON Balll PiBEHb eHEepril HaNBULLMIA.

MnaH TpeHyBaHb MOBWHEH MICTUTW BNPaBW Ha KOXHY OCHOBHY rpymny
M’513iB, HaronoLWy4YKN Ha 061acTAX, AKi BU XoueTe Hanbinbwe
PO3BUHYTU.

BuKOHaHHS BNpaB NPaBUIbHO € KNOYOBUM. Lie BUMarae BUKOHaHHS
BIANOBIAHMWX PYXiB i NepeMillleHHS NuLle NPaBUAbHKUX YaCTUH Tina.
HeKoHTpoNboBaHi Pyxu BUKIMKaIOTb BTOMY i MOXYTb MPU3BECTU A0
TpaBM.

[OBTOPEHHS B KOXXHOMY CETi MOBMHHi BUKOHYBATUCS NNABHO i 6e3
nays.

BaxMBO NpaBuibHO AMXaT. Bugmnx noBrHeH BifbyBaTMCS Nif vac
asu 3ycnnns KOXXHOro NOBTOPEHHS, a BAVX — Nif, 4acC NOBEPHEHHS.
Hikonu He 3aTpuMyiiTe AMUXaHHS.

Micns KOXHOro CeTy BiANOYMBANTE MPOTSrOM KOPOTKOro Nepiody vacy.

3. ®A3A PO3C/IABJIEHHSA

List da3a go3Bonsie 3aCnoKoiTK KPOBOOGIr i po3cnabuTtu M’a3u. Lie
NOBTOPEHHS po3irpiBatoymx Bnpas. KoXHe TpeHyBaHHs 3aKiHuyiTe 5-
10 XBUNMHAMK Takux Brpas. CAlig nam’sTaTu npo Te, wob He
nepeHanpyxyBaTu M’a3u.

MOTUBALIA

[loCSrHeHHs HaKpaLLyX pe3yNbTaTiB € IETLLNM, SIKLLO TPEHYBaHHS €
PerynsipHoio i IPUEMHOI0 YaCTUHOIO MOBCSKAEHHOIO XUTTS.
3anucyiTe WoAeHHI pe3ynbTaT, Wob cnocTepiraTv 3a CBoimM
nporpecom

FTAPAHTIA

MNpopaselpb Bif iMeHi MapaHTa Hagae rapaHTio Ha TepuTopii YKpaiHu
Ha TepMiH 24 Micsui 3 gaTh npogaxy. FapaHTis Ha NpofaHuii ToBap He
BUK/IIOYAE, He 06MEXYE Ta He NPpU3YNuHse npaBa Mokynus, WwWo
BUNAMBAIOTB i3 3aKoHY YKpaiHu «[1po 3aXu1CT NpaB CNoXuBauyiB».
FapaHTiHUIA TaIOH 3HAXOAUTLCA Ha OCTaHHIN CTOPIHL.

YMOBMW FAPAHTIT

1. Peknamalii Ta rapaHTii NignsraloTb BUKNOYHO NPUXOBaHi
AedeKTH, Wo BUHUKIY 3 BUHW BUPOBHMKa.
2. lapaHTis 6yae noBaxaTucs MarasvHom abo cepBicom nicns
npep/'aiBNeHHs KNiEHTOM:
a. AiNCHOrO, YiTKO Ta NPaBU/bHO 3aMOBHEHOIO

rapaHTiHOro TasioHa 3 NeYaTKOo NPoJaXxy Ta
nignvMcom npopasus,
b. AiNcHoro fokasy NpuabaHHs obnafHaHHA 3 faTo
npogaxy,
c. peknamMoBaHOro ToBapy abo gedeKTHOI YaCcTUHM.
Y pasi npuabaHHsa ANCTAHLINHO, rapaHTiHWIA TanoH
LiAICHWI BUKNIOYHO Ha NigCcTaBi fOKYMEHTa Npo NoKynKy
(4ek / paxyHoOK-(hakTypa).

3. PeknamaLis 6yae po3rnsiHyTa npoTsrom 14 AHiB 3 MOMEHTY
noBigomMneHHs Npo gedekT KnieHTom.
4. DabpuyHi gecheKTu Ta NOLWKOMKEHHS, BUSIB/IEHI NPOTAroM

rapaHTiliHOro TepMiHy, 6yayTb 6€3KOLTOBHO yCyHeHi
npoTArom He 6inblie 21 AHA 3 AaTU JOCTaBKM TOBapy A0
MarasuHy abo cepaicy.

5. Y pasi HeobXifHOCTi JOCTaBKM 3aM4acTUH 3 iMMOPTY TEPMIH
BVKOHaHH$ rapaHTiiHOro PEMOHTY MOXe 6yTN NPOAOBXKEHO
Ha Yac, HeobXigHMI Ans iX 4OCTaBKW, ane He Binblie HiX Ha 40
OHiB.
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6.

7.

10.

11.

12.

ZIPRO

[apaHTis He NOLWIMPIOETLCA Ha:

a. MexaHi4YHi NOWKOMKEHHS Ta BUK/INKAHI HUMK
nedektn,

b. NOLWKOMKEHHS Ta flecdeKTU, Lo BUHWKAN BHACNI[0K
HeHanexHoro BUKOPUCTaHHS Ta 36epiraHHs,
HenpaBW/bHOTO MOHTAXY Ta 06CNYroByBaHHs,

c. NOLIKO/PKEHHS Ta 3HOC BUTPATHUX €IeMEHTIB, TaKnX
SIK: TPOCU, peMEHi, T'YMOBi €/IEMEHTU, PYUKH 3 FyOKU,
066uBKa.

d. Aii, NoB'A3aHi 3 MOHTaXeM, 06CNyroByBaHHsM, siKi
BiNOBIAHO [0 IHCTPYKLT 3 ekcnnyaTaLii KopucTyBay
3060B'13aHNII BUKOHYBATW CAMOCTIliHO.

[apaHTist He 3aCTOCOBYETbCS B HACTYMHMX BUMNAAKaX:

a. nicns 3aKiHYeHHs TepMiHY NpUAATHOCTI,

b. BUKOHAHHS K/TIEHTOM CaMOCTINHOTO PEMOHTY Ta
MOoAMdIKaLil 3 BUKOPUCTAHHAM HEOPUTIHANBbHMX
4acTuH,

c. Konn AedeKT BUHWK Yepes HenpasBuabHe
BCTAHOBJ/IEHHS ab0 BHAC/iAOK HEAOTPUMAHHS
npaBun NPaBUAbHOI eKcnyaTaLii, onncaHmx B
IHCTPYKUi 3 ekcnnyaTauii,

d. BUKOPUCTaHHS iHLe, HK [JOMALUHE,
e. MOLUKOAKEHD, L0 BUHUKM Nif Yac
TPaHCNOPTYBaHHS.

[y6nikaTv rapaHTiliHOr 0 Ta/lOHy HE BUAABAaTUMYTbCS.
B pamKax rapaHTii KnieHT Mae NpaBo BUMaraTu HacTymMHi BUAM
6€e30M1aTHOroO BiALWKOAYBaHHS:

a.  PeMOHTY NPoayKTy,
b 3aMiHW NPOAYyKTY,

C. 3HUKEHHS LiHW,

d po3ipBaHHs [OrOBOPY Ta MOBHOTO BifLIKOAYBaHHS

MOHECEHNX BUTpaAT.
[ins nopgaHHs peknamauii HeobxigHo:

a. HapaTu npoayKT abo Moro YacTuHy, Ha Ky
MOLMPIOETHCS rapaHTis.

b.  [lokas nokynku, WWo BU3HAYaE Ha3BY Ta agpecy
npoaasLs, AaTy Ta MicLie MOKYMKK, TUM NPOAYKTY
a60 AilicHWI rapaHTiiHWUIA TanoH
3 MeYaTKo MarasuHy.

c. Y pasi HagaHHsa 6pyAHOro NPOAYKTY CepBic MOXe
BiAMOBMTH Y AOr0 NPUIAHATTI ab0 X 3a paxyHOK
KNIEHTA 3a AOTO MUCbMOBO 3rof0t0 3QiNCHUTMN
YULLEHHS.

Y pasi no3nTMBHOIo po3rnsaay peknamauii obnagHaHHs 6yge
BijpeMOHTOBaHO ab0 3aMiHeHO Ha HOBe, abo KNieHTY byae
NMoBEPHYTO rpoLi. BUTpaTv Ha TpaHCMopTyBaHHs ToBapy A0
Kni€EHTa NOKPUBAE CepBic BUPOBHUKa.

Y pasi BiixnneHHs rapaHTiiHOT peknamadii KNieHT oTpuMae
feTanbHe 06r'pyHTYBaHHS NMPUINHATOrO PilLEHHS Ta NPOTSroM
14 nHiB Bis MOMEHTY Nepepavi pilleHHs obnagHaHHs 6yae
HaficNaHo KNiEHTY 3a NOro paxyHOK.
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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 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 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 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
Hpepopnvia mAnong HR Datum prodaje HU
Ertékesités ddtuma IT Data di vendita LT Pardavimo
data LV Pardosanas datums

NL Verkoopdatum PL Data sprzedazy PT Data de venda
RO Data vanzarii RU flata npogaxu

SK D4tum predaja SL Datum prodaje TR Satis tarihi UA
MAata npogaxy

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 Condicdes 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 Pediatka a podpis predajcu (Nevztahuje sa na nakupy na dialku. Pozri zruéné 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

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

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 Morele.net Sp.z0.0.

al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakéw, Poland
NIP (Tax ID) 9451972201

KRS (National Court Register) 0000390511

EN Made in China

BG MNpou3ssegeHo B KuTaii CS Vyrobeno v Ciné

DA Fremstillet i Kina DE Hergestellt in China

ES Fabricado en China ET Valmistatud Hiinas

Fl Valmistettu Kiinassa FR Fabriqué en Chine

EL Kataokeudotnke otnv Kiva HR Proizvedeno u Kini HU Kindban
késziilt IT Prodotto in Cina

LT Pagaminta Kinijoje LV RaZots Kina NL Gemaakt in China PL
Wyprodukowano w Chinach PT Fabricado na China RO Fabricat in
China RU CpenaHo B Kutae SK Vyrobené v Cine SL Izdelano na
Kitajskem TR Cin’de iiretilmistir UA 3po6neHo B Kutai

X
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