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PL ZIPRO

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 21,7kg
Temperatura uzytkowania 0°C do +40°C
Temperatura -10°C do +60°C
przechowywania
Maksymalna waga 110 kg
uzytkownika
Maksymalne obciazenie 150 kg
(catkowite)
Klasa zastosowania Klasa H

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

Przeznaczenie tawka treningowa (regulowana)

do uzytku domowego

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. Nie mozna wykluczy¢ ryzyka resztkowego uduszenia.

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

. Nie mozna wykluczyé, ze niezamierzone lub niedozwolone

uzycie spowoduje inne, nieuwzglednione ryzyko,

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

ZNAKI MANIPULACYJNE NA OPAKOWANIACH TRANSPORTOWYCH
it &/ = 8 2
IS =8 5 (&
O @ & 6 6 e

1-Tastrong w gére. Nie przewracad.

2 - Chroni¢ przed upadkiem.

3 - Chroni¢ przed wilgocia.

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

5 - Konieczne oddanie zuzytego sprzetu do punktu recyklingu.

6 - Ciezki produkt.

Opakowanie zostato oznaczone symbolami informujacymi o sposobie
prawidtowej utylizacji:

I s
& RACOOLA A RACOOLA
CARTA PLASTICA
PAP LDPE
o
) (1] »
e e

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 Srubowych 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.



. 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 czesci pochodzacych z innych zrédet
niz od producenta.

LISTA CZESCI
Nr  Opis Ilos¢

1 | Tylnarama gtéwna 1

2 | Przedniarura wspierajaca 1

3 | Poduszka oparcia 1

4 | Rurawspierajaca tawke 2

5 | Przednia stopa wspierajaca 1

6 | Tylna stopa wspierajaca 1

7 | Regulator poduszki siedziska 1

8 | Rurauchwytu rekojesci 1

9 | Ruraporeczy 2
10 | Rurawahliwa 1
11 | Pasektaczacy 1
12 | Podktadka wspierajaca ze Srubami 2
13 | Wewnetrzna zadlepka rury pierScieniowej 2
14 | Pedat 2
15 | Pianka 2
16 | Pokretto 2
17 | Pokretto 1
18 | Zaslepka 1
19 | SrubaM10x115 2
20 | Sruba M10x70 4
21 | Sruba M10x60 3
22 | Podktadka D8 2
23 | Podktadka sprezynowa D8 2
24 | Sruba M8x30 4
25 | Sruba M8x20 2
26 | Sruba M8x60 4
27 | Nakretka M10 9
28 | Podktadka zakrzywiona D8 4
29 | Nakretka zaslepkowa M8 4
30 | Podktadka D10 9

INSTRUKCJA MONTAZU (- Patrz strona 2)

ZIPRO PL

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 niektérych elementdéw zaleca sie montaz w
dwie osoby.

INSTRUKCJA REGULACJI

Regulowanie oparcia

Na tylnej ramie gtéwnej znajduja sie 7 otwordw. Aby wyregulowad kat
nachylenia oparcia, nalezy unie$¢ oparcie i umiesci¢ podstawe
poduszki oparcia w odpowiednim otworze na tylnej ramie gtéwnej, a
nastepnie bezpiecznie osadzi¢ mechanizm regulacji w ramie.

Regulowanie siedziska

Na rurze mocujacej poduszke siedziska znajduja sie 3 otwory
regulacyjne. Aby wyregulowad kat nachylenia poduszki siedziska,
nalezy recznie wyciagnad trzpien sprezynowy, a nastepnie ustawié
poduszke w odpowiednim otworze regulacyjnym.
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Regulowanie poduszki wspierajacej

Na przedniej rurze regulacyjnej znajduja sie 7 otwordw regulacyjnych.
Aby wyregulowad poduszke wspierajaca, nalezy unies¢ poduszke
podpierajaca tokcie, a nastepnie recznie wyciagnad trzpier
sprezynowy, ustawi¢ poduszke na odpowiedniej wysokosci i ponownie
wecisnac trzpien sprezynowy w otwor regulacyjny.

TRENING | FAZY CWICZEN

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

PODSTAWOWE RODZAJE TRANINGOW

BUDOWANIE MIE$NI

Trening majacy na celu zwiekszenie rozmiaru i sity mieéni. W miare
stopniowego zwigkszania intenstywnosci ¢wiczer migsnie
przystosowuja sie do wysitku i zwiekszaja si

Zwiekszanie intensywnosci ¢wiczeri mozna uzyskac na dwa sposoby:
- poprzez zmiang stosowanego oporu na wigkszy,

- zmieniajac luczbe wykonywanych powtérzen lub zestawdw éwiczen.

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

i wybraé opdr, ktéry jest odpowiedni dla Ciebie.

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

Kiedy bedziesz w stanie wykona¢ 3 zestawy po 12 powtérzen

bez trudnosci, zwigksz opdr.

TONING

Toning to ¢wiczenia skoncentrowane na ujedrnieniu

i jednoczesnym wyszczupleniu ciata oraz podkresleniu masy
miesniowe;j.

Mieénie mozna tonowad, stosujaé wywazony trening.

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

Odpoczywaj przez 1 minute po kazdym zestawie.

Pracuj nad miesniami wykonujac wiecej zestawdw ¢wiczen a nie przez
stosowanie duzego oporu.

UTRATA WAGI

Aby schudnaé, uzywaj matego oporu i zwigkszaj stopniowo liczbe
powtérzen w kazdym zestawie.

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

CROSS TRAINING

Trening krzyzowy to skuteczny sposéb na uzyskanie kompletnego
i dobrze zbalansowanego programu ¢wiczen.
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Potaczenie treningu sitowego i ¢wiczeri 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 przerwaé i skontaktowaé
sie z lekarzem przez wznowieniem treningdw.

Nalezy pamietad, 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 ¢wiczert
w celu rozgrzania. Rozgrzewka przygotowuje Twoje ciato do bardziej
intensywnych ¢éwiczeri poprzez zwigkszenie krazenia, podnoszac
temperature ciata i dostarczajac wiecej tlenu do migs$ni. Zmniejsza
réwniez ryzyko powstania skurczéw oraz odniesienia kontuzji.

Jesli czujesz bdl, przestan éwiczyé lub zmniejsz zakres wykonywanego
ruchu.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH MIESNI ub

Usiadz na ptaskim podtozu ze zgietymi nogami i kolanami
skierowanymi na zewnatrz. Ztacz podeszwy stdp i zbliz je do siebie tak
blisko jak to mozliwe. Delikatnie naciénij 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 przytéz do prawego uda. Wyciagnij prawa reke

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

SKRETY GLOWY
Trzymaj gtowe prosto patrzac przed siebie. Nie ruszajgc ramionami
obré¢ 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 wysun do przodu i lekko ugnij

w kolanie. Prawg trzymaj z tytu - wyprostowana, z pietg potozong
ptasko na podtozu. Trzymaj obie piety ptasko na podtozu i przyciskaj
biodra w kierunku $ciany. Utrzymuj te pozycje przez 30 sekund.
Powtérz czynnosé z wysunietg prawa noga. Pamietaj, aby podczas
éwiczenia nie wyginad plecéw w tuk.

SKEONY

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

2. TRENING

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

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

Plan treningowy powinien zawiera¢ éwiczenia na kazda gtéwna grupe
mig$niowa, ktadac nacisk na obszary, ktére chcesz najbardziej
rozwinac.

Wykonywanie éwiczef w sposdb prawidtowy jest kluczowe. Wymaga to
wykonywania odpowiednich ruchéw i poruszania tylko wtasciwymi
czesciami ciata. Niekontrolowane ruchy powoduja zmeczenie i moga
przyczynic sie do powstania kontuzji.

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

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

Po kazdym zestawie odpoczywaj przez krétki okres czasu.



3.FAZA ODPREiENIA

Faza ta pozwala uspokoic krazenie i odprezy¢ migsnie. Jest to
powtérka ¢wiczen rozgrzewajacych. Kazdy trening zakoricz 5-10
minutami takich éwiczeri. Nalezy pamietaé o tym, aby nie nadwyrezad
miegsni.

MOTYWACJA

Osiagniecie najlepszych wynikéw jest tatwiejsze, jezeli trening jest
regularna i przyjemna czescia 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.

W przypadku zakupu na odlegto$é, karta gwarancyjna jest
wazna wytacznie na podstawie dokumentu zakupu
(paragon / faktura).

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

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

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

6. Gwarancja nie sg objete:

a. uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

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

7.

10.

11.

12.

ZIPRO PL

[ 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 wykonac 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,

[ gdy powstata wada wynika z nieprawidtowej
instalacji lub na skutek nieprzestrzegania zasad
prawidtowej eksploatacji opisanych w instrukgji

obstugi,
d. uzytkowania innego niz uzytkowanie domowe,
e uszkodzer powstatych w transporcie.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.
W ramach gwarancji klient ma prawo zadac nastepujacych
rodzajéw $wiadczonego bezptatnie zado$¢uczynienia:

a. naprawy produktu,

b.  wymiany produktu,

c. obnizenia ceny,

d. rozwigzania umowy i petnego zwrotu poniesionych

kosztow.
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 wazng 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 zostang
klientowi zwrécone pienigdze. Koszty transportu towaru do
klienta pokrywa serwis producenta.

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

EN User Manual

Dear User,

Please read the following instructions before starting assembly
and the first use of the device. This manual contains important
information regarding the safety of use and maintenance of the
equipment. Keep it for future reference regarding maintenance or
ordering spare parts.

TECHNICAL DATA

Weight 21,7kg
Operating temperature 0°C to +40°C
Storage temperature -10°C to +60°C
Maximum user weight 110 kg
Maximum load (total) 150 kg
Application class Class H

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

Bench training (adjustable) for
domestic use

Product standard (main)

Intended use

SAFETY
WARNING! The device can only be used in accordance with its intended
purpose, i.e. for training by adults. Any other use of the device may be
dangerous. The manufacturer cannot be held liable for damage caused
by improper use of the device.
. The device was designed and constructed
based on the latest safety knowledge. Dangerous elements that
could potentially pose a risk of injury have been eliminated or
relatively secured.
. Do not perform repairs or modifications on your own.
. Once every one or two months, check that the screws, bolts and
nuts are tightened correctly.
. To ensure lasting safety, regularly (i.e. once a year) check and
maintain the equipment
in specialized retail outlet.
. All modifications to the device that have not been described
in this manual may cause damage or directly endanger the
health and life of the person exercising. Modifications to the
device may only be made by manufacturer's service personnel
or persons trained by them in this regard.
. All devices are subject to continuous innovative activities to
ensure high quality.
For this reason, the manufacturer reserves the right
to make technical changes.
. Direct any questions or concerns regarding the equipment to a
specialized retail outlet.

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

WARNING! Consult a doctor before starting exercising

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

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

WARNING! Overtraining during exercise can result in serious injury
or death. If you feel weak, 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.).

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

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 but
incorrectly, there is a residual risk, i.e. a person falling causing
abrasions, bruises, fractures or in the worst case, death.
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. There is a residual risk of unintentional overloading of the
person exercising due to improper handling.
. The residual risk of suffocation cannot be ruled out.

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

HANDLING MARKS ON TRANSPORT PACKAGING

Hip=2 i@
® @ ® @ 6 6

1 -This side up. Do not overturn.

2 - Protect from falling.

3 - Protect from moisture.

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

5-Itis necessary to hand over the used equipment to a recycling point.
6 - Heavy product.

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

T IT

E i Edin &y

PAP LDPE

[-— ]

CED [ S -
ENVIRONMENT
The device is delivered in packaging to protect it from possible damage
during transport. Packaging is unprocessed raw materials and can be

recycled. Dispose of these materials in the appropriate colored
containers intended for selective collection.

OPERATION
Before starting training, make sure that the device is properly installed.

. Before starting the first training session, familiarize yourself
with all the functions and adjustment options 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 contact with 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 training session, check the correctness of
the safeguards and screw and plug connections.

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

. Use only water to clean the device

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

ENVIRONMENT

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



ZIPRO EN

Protect the environment and do not throw used batteries into the appropriate hole on the rear main frame, and then securely seat the
household waste bin. Return them to the place of purchase or hand adjustment mechanism in the frame.

them over to a separate recycling point.

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

ASSEMBLY
The device must be carefully assembled by an adult. If in doubt, ask
someone with more experience in this field for help.
. Before starting assembly, make sure that the set
with the device contains all the elements from the parts list and
whether any elements have been damaged during transport. In
the event of missing elements or reservations, contact the
seller.
. Familiarize yourself with the drawings and explanations and
carry out the assembly in the order contained in the assembly
instructions.

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

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

. In the initial assembly stages, do not fully tighten the parts. Do
this after placing all of them and making sure they are properly

seated.
. The manufacturer reserves the right to pre-assemble some
parts.
ASSEMBLY DIAGRAM (> See page 2) e
NOTE! It is forbidden to use parts from sources other than the
manufacturer.
PARTS LIST \
No.  Description Quantity Adjustablement of the seat
1 | Rearmainframe 1 There are 3 adjustment holes on the tube securing the seat cushion. To
2 | Frontsupport tube 1 adjust the tilt angle of the seat cushion, manually pull out the spring
3 | Pillow backrest 1 pin and then set the cushion in the appropriate adjustment hole.
4 | Bench support tube 2
5 | Frontsupport foot 1
6 | Rearsupport foot 1
7 | Seatcushion adjuster 1
8 | Handle grip tube 1
9 | Handrail tube 2
10 | Swingtube 1
11 | Connectingstrap 1
12 | Supporting washer with screws 2
13 | Innerring pipe end cap 2
14 | Pedal 2
15 | Foam 2
16 | Knob 2
17 | Knob 1
18 | Endcap 1
19 | Screw M10x115 2
20 | Screw M10x70 4
21 | Screw M10x60 S
22 | Washer D8 2
23 | Spring washer D8 2
24 | Screw M8x30 4
25 | Screw M8x20 2
26 | Screw M8x60 4
27 Nut M10 9
28 | Curved washer D8 4
29 | Nutcap M8 4 N
30 | Washer D10 9 A\V4

ASSEMBLY INSTRUCTION (> See page 2)

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

Prepare enough free space for the device assembly.

Due to the heavy weight of some components, assembly by two people
is recommended.

Adjustablement of the cushion supporting

There are 7 adjustment holes on the front adjustment tube. To adjust
ADJUSTMENT INSTRUCTION the supporting cushion, lift the elbow support cushion, then manually
Adjustablebackrestand pull out the spring pin, set the cushion to the appropriate height, and

There are 7 holes in the rear main frame. To adjust the backrest tilt re-insert the spring pin into the adjustment hole.

angle, lift the backrest and place the backrest cushion base in the
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TRAINING AND EXERCISE PHASES

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

BASIC TYPES OF TRAINING

MUSCLE BUILDING

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

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

- by changing the applied resistance to a higher one,

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

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

and select a resistance that is right for you.

Start with 3 sets of 8 repetitions for each exercise.

Rest for 3 minutes after each set.

When you are able to perform 3 sets of 12 repetitions

without difficulty, increase the resistance.

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

Muscles can be toned, using a balanced workout.

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

Rest for 1 minute after each set.

Work on the muscles by doing more sets of exercises rather than using
a lot of resistance.

WEIGHT LOSS

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

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

CROSS TRAINING

Cross training is an effective way to get 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:
- Conducting 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 bike stationary or elliptical.
- Allocate 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 contact a doctor before resuming training.
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Remember that rest and 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
injury.

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

INNER THIGH STRETCH

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

towards the floor 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 leg as far as possible. Hold for 15
seconds. Repeat with your left leg.

HEAD TWISTS

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

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

ACHILLES TENDON STRETCH

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

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

BENDS

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

2. WORKOUT

Each workout should include 6 to 10 different exercises.

In order to balance and diversify the workout, change exercises from
session to session. Schedule workouts for the time of day when your
energy level is at its 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 right parts of the body.
Uncontrolled movements cause fatigue and can contribute to injury.
Repetitions in each set should be performed smoothly and without
pauses.

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

Rest for a short period of time after each set..

3. COOL-DOWN PHASE

This phase helps to calm circulation and relax 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 everyday life.
Record daily results to track 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 Consumer Rights Act.

The warranty card is located on the last page.

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



2.

~

10.

11.

12.

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

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

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

c. the claimed goods or defective part.

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

only on the basis of the purchase document (receipt /

invoice).
The complaint will be processed within 14 days from the date
the defect is reported by the Customer.
Manufacturing defects and damages disclosed during the
warranty period will be repaired free of charge within a period
not exceeding 21 days from the date the goods are delivered to
the store or service center.
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.
The warranty does not cover:

a. mechanical damage and defects caused by it,

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

c. 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 operating instructions, the user is
obliged to perform on his own.

The warranty does not apply in the following cases:

a. expiration of the warranty period,

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

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

d. use other than domestic use,

e. damage caused during transport.

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

a. product repair,

b. product replacement,

C. price reduction,

d.  termination of the contract and full refund of costs

incurred.
To file a complaint:
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, product
type, or a valid warranty card
with the store's stamp.

c. If a dirty product is delivered, the service center may
refuse to accept it or, at the customer's expense and
with their 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
manufacturer's service center covers the costs of transporting
the goods to the customer.

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 communicated, the
equipment will be sent back to the customer at their expense.

ZIPRO
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BG ZIPRO

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 33 MOAAPBKKA UM MOPBYKA HA PE3EePBHM YaCTU.

TEXHUYECKW AAHHU

Terno 21,7kg

Temnepatypa Ha 0°C go +40°C

n3nonssaHe

TemnepaTypa Ha -10°C go +60°C

CbXpaHeHune

MakcumanHo Terno Ha 110 kg

notpebuTens

MakcumanHo HaToBapBaHe 150 kg

(o6wo)

Knac Ha npunoxeHue KnacH

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

(ocHoBeH)

MpepgHasHaveHue Melika 3a TPEHMPOBKa
(perynupyema) 3a gomaluHa
ynotpeba

BE3OMACHOCT

BHUMAHMUE! YpeabT MOXe fa ce 13noa3Ba camo Mo npegHasHavyeHue,
T.e.3a TPEHUPOBKU OT Bb3pacTHU. Besika fpyra ynoTpeba Ha ypeaa
Moxe aa 6bae onacHa. Mpov3BOAUTENSAT HE HOCK OTFOBOPHOCT 3a
LeTun, NPUYMHEHN OT HenpaBuaHa ynoTpeba Ha ypega.
. YCTPOWCTBOTO € NPOEKTUPAHO U KOHCTPYUpPaHO
B3 OCHOBa Ha Hall-HOBUTE NO3HaHMA B 06/1acTTa Ha
6e3omnacHocTTa. ONacHNTe eNleMeHTH, KOUTO NOTEHLMANHO
61xa MOrnn fja NpeAcTaBsBaT PUCK OT HapaHsiBaHe, ca
€/IMMUHUPaHU MW OTHOCUTENHO 0be3onaceHu.

. He ce gonycKkaT peMOHTH 1 MPOMEHU OT HenpogecMoHannCTyH.

. BefHBX Ha eauH UK gBa Mecela NpoBepsiBaiiTe ganu
BMHTOBETE U ralikmTe ca 3aTerHaTu NpaBuIHoO.

. C uen TpaiiHo ocurypsiBaHe Ha 6e30nacHOCT, PefOBHO (T.e.
BEIHBX rOAMLLHO) NPOBepsiBaiTe 1 NoAAbPXKanTe
obopygBaHeTo
B Creuuanm3npaH ThproBCKy 06eKT.

. Bcnykmn NnpoMeHm No ypesa, KOUTo He ca OnNucaHu

B HaCTOsILLATa MHCTPYKLMs, MOraT Aa 6bfaT NpuymHa 3a
noBpeau NN AVPEKTHO Aa 3acTpaLiaT 3,paBeTo U XMBOTA Ha
TpeHupalwws. lpomeHu no ypefa MoraT fa 6bAaT M3BbpPLIBaHU
CaMo OT CepPBU3HY CNYXKUTENN HA MTPON3BOJUTENS MK LA,
06y4eH OT Hero B Ta3u obnacr.

. Bcuuky ypeam nogiexat Ha NOCTOSIHHM MHOBALMOHHN
AeNHOCTY C LieNl OCMrypsiBaHe Ha BUCOKO KayecTBo.
Mopaau Tasu NpuyKnHa NPon3BOAUTENST CU 3ana3Ba NPaBoTo
Aa BbBeX/a TeXHUYECKU NPOMEHMN.

. BCUYKM BBNPOCU UM CbMHEHWS, CBBP3aHU € 060pyABaHETO,
Hacou4BaWiTe KbM CNeuuanu3npaH TbproBCcKn 06eKT.

BHUMAHME! /lnuaTta, Hamupally ce B 61130CT Mo Bpeme Ha
13non3BaHe Ha ypega, TpsibBa ga 6bAaT npepynpefeHn 3a
€BEHTYyasHN onacHocTU. BbieTe 0cO6eHO BHUMATENHM B
NpUCHCTBMETO Ha AeLia.

BHUMAHME! MNpepu fa 3anoyHeTe YNpaXHeHUsl, KOHCyNTUpainTe ce ¢
nekap

3a [la Ce yBepUTe, Ye HaMaTe HUKaKBU 3APaBOCIOBHM
NPOTMBOMNOKAa3aHWs 3a NPOBEXAAHE Ha TPEHNPOBKM Ha ypefa. Bb3
OCHOBa Ha

MHEHWEeTO Ha CneunanncT MoXxeTe Aa pa3paboTuTe cBost
TpeHWpoBbYEH NnaH. HenpasuaHo noabpaHa nporpama unu
NPeKoMepHH yNpaxHeHns MoraT fa 6baaT onacHuW 3a BalweTo 3gpase
1 KWBOT.

NPEAYNPEXXAEHUE! NMpeymopaTa no BpeMe Ha ynpaXKHEHUs MoXe
fa goBepe 10 CEPUO3HU HapaHABaHUA UM CMBPT. AKO ce

JYyyBCTBaTe cna6u, He3a6aBHO cnpeTte pa TpeHupare.

BHUMAHME! 3agbmxuTenHo cna3paiTe yKasaHusaTa 3a npoBexaaHe
Ha TPEHMPOBKaTa, ChAbPXallUy ce B HaCTOALaTa MHCTPYKLMA.
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. M36mpaiikn MACTO 3a NPOBEXAaHe Ha TPeHMpPOBKaTa, B3eMeTe
npepBug ocurypsiBaHeTo Ha 6e30nacHu pa3cTosHNUSA OT
BB3MOXHW NpensTcTBus. He nocTaBsiiTe ypea B 61130CT A0
KOMYHUKALMOHHM TpaceTa (MbTuLa, NOPTH, MPOXOAM U T.H.).

. 3abpaHsiBa ce M3M0M3BAHETO Ha ypeaa B HeMocpeacTBeHa
61m3ocT
[0 cTeHa. 3oHaTa Ha 6e3onacHocT e 2000 mm U1 Hal-Manko
TO/IKOBA LUNPOKA, KONKOTO € YCTPOCTBOTO.

BHUMAHME! Mo Bpeme Ha MOHTaXa Ha ypeaa 6baeTe BHUMATENHN 1
He No3BO/IsIBalTE Ha Aela Aa ce HammpaT Habnwn3o. Mo Bpeme Ha
MOHTaXa ce 13Mo/3BaT MajIK1 YacTu (raiku, BUHTOBE U T.H.), KOUTO
MoraT Aa 6bAaT NorbAHATH OT THX.

OCTATDBYEH PUCK
. B cuTyauus, B KOATO 3aWmTaTa cpelly nagaHe He e NpuioxeHa
UK e NpUJIoKeHa, HO HeNPaBWJTHO, CbLLECTBYBA OCTAaTbYeH
pUCK, T.€. NaflaHe Ha inue, NPUYMHABALLO OXKYNBAHUSA MO
KoXaTa, CUHUHWU, CHYMBaHWUS UMW B HaW-NOWKS CNyYald, CMBPT.

. CblUecTByBa OCTaTbYeH PUCK OT HEBOJHO MPETOBapBaHe Ha
TPEeHMpaLLus, MPUYMHEHO OT HenpasuaHa paboTa.

. He Moxe fia ce M3K04M OCTaTbYeH PUCK OT 3adyLuaBaHe.

. PnckbT Moxe fia 6bfAe orpaHUYeH, KaTo ce cnasea
nHdopmaumsTa
3a 6e30MacHOCT, ChbpXKalla ce B MUHCTPYKLUUsTa 3a
ekcnnoaTaums.

. He Moxe fia ce U3K/IOYM, Ye HEBO/THA MW HepaspelueHa

ynotpeba Le AoBefe 40 [pYru, HEBK/IOYEHN PUCKOBE,

a BK/TIOYEHNTE PUCKOBE Ca OLEHEHW HENPaBUIIHO.
B aHanu3a Ha pucka oLieHKaTa e HanpaBeHa Bb3 OCHOBa Ha
,HaCTOALWOTO CbCTOAHME Ha ypefa“. OT npoBefeHaTa OLeHKa u
KOHTPON Ha NpofyKTa cnepBa,
4e BEPOSITHOCTTA OT Bb3HUKBAHE Ha HELONYCTUM PUCK € MHOTO HU1CKa.
YCTPOWCTBOTO (HEeroBaTa KOHCTPYKLMS, HAYUH Ha fileicTBUe U
NpUIOXeHNe) He MPeAV3BMKBaA — B HOPMasHU YCI0BKS — HeonpaspaH
PUCK 33 TPEHMPALUMS UK TPeTU nLa.

MAHUNYNAUUOHHM 3HALW BBPXY TPAHCMOPTHUTE ONAKOBKN

"kﬁ)nnaﬁ
® @ 6 6 6 6

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

2 - [la ce na3u oT nafaHxe.

3-[lacena3u ot Bnara.

4 - MpopyKTbT TPA6Ba fia ce CbXxpaHsiBa MaKCMMyM B 6posi crioese,
MOCOYEHM Ha rpyrnoBaTa onakoBka. CTOMHOCTTa, NOCOYeHa B Tasn
WHCTPYKLMS, € CaMO 33 UNIIOCTPATUBHU Lienu.

5 - HeobxofMMo e fa BbpHeTe 13Mon3BaHOTO 06opyfBaHe B NYHKT 3a
peuuknnpaxe.

6 - TeXXbK NPOAYKT.

OnakoBKaTa e MapKMpaHa CbC CUMBO/IY, YKa3BallLM NPaBUIHNA METOA,
3a U3XBbpAsHe:

T

RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA
PAP P E
@— @

OKOJIHA CPEJA

YCTPOMCTBOTO Ce AO0CTaBs ONaKoBaHo, 3a fia Ce Npeanasw ot
€BEHTYaslH1 NOBPEAM MO BpeMe Ha TpaHcnopTupaHe. ONakoBKUTe ca
HeobpaboTeHN CypoBMHM 1 MOraT fa 6baaT peLuKavpaHm.
/3xBbpieTe Te3n MaTeprany B NOAXOASLUMTE LBETHU KOHTENHEPU,
npefHasHayeHu 3a pasaesnHo cbbupate.

®

OBC/NY>XBAHE
Mpeaw fa 3anoyHeTe TPEHVPOBKa, yBepeTe ce, Ye YCTPOUCTBOTO e
MOHTVPaAHO NPaBUIHO.
. Mpean fa 3anoyHeTe NbpBaTa CM TPEHUPOBKA, NpoYeTeTe
BCMYKM (DYHKLMW M ONLMK 33 perynnpaHe Ha yCTpoMCTBOTO.
. YCTPOICTBOTO MMa eleMeHTH, KOUTO MoraT Aa 6baat
U3N0XKEeHU
Ha kopo3us. [Mopafu Tasn NpryYKnHa He ce NpenopbyBa Aa ce
ocTaBsi
BbB B/IaXKHO NMoMelleHne. TpsibBa CbLLO TaKa fja ce yBepuTe, e
060pY/IBAHETO He € U3/I0XKEHO Ha KOHTaKT C BOfja, HanuTkw,
noT n ap.



. yCTpOVICTBOTO e npegHa3Ha4YeHo CaMo 3a TPEHMPOBKK OT
Bb3pacTHNU U abCcoNtoTHO He e nrpayka 3a geua. AKo noemeTte
OTroBOPHOCT Aa NO3BO/INTE Ha AeuaTa fa ro M3nons3ear,
abCoNOTHO K VIHCprKTI/IpaI‘/JITE 3a NMpaBUIHOTO N3MNON3BaHe N
NOCTOAHHO TN Ha6mop,aBal71Te.

. 060py/ABaHeTO He € NOAXOAALLO 3a TepaneBTUYHa ynoTpeba.

. Mpepaw fa 3anoyHeTe BCsika TPEHMPOBKa, MpoBepeTe fanu
npeanasnMTennTe U BUHTOBUTE U LLENCEHNATE BPb3KKM Ca
npaBuHN.

noaAPBXXKA HA OBOPYABAHETO
Pefj0BHO M3BBpLLIBAiTE NOAAPBIKKA Ha YCTPOICTBOTO. M3BBbpLIBalTE
CNefHNTe [eitHOCTU NoHe Ha Bceku 20 Yaca paboTa.
. MpoBepeTe CbCTOSHNETO Ha eNeMEHTW KaTo BUHTOBE U raiiku.
YBeperte ce, ye ca gobpe 3aTerHartu.
. Cnep BCsika TPEHMPOBKA U36bpLIETE NOTTA OT YCTPOICTBOTO.

. 3a noYmncTBaHe Ha yCTPOKCTBOTO U3MOA3BaNTE CaMo BoAa
CbC canyH. He nsnonseaite noYncTBalLym npenapaTu.
. CbxpaHsiBaiiTe yCTPOMCTBOTO Ha CYXO U TOMJIO MSICTO.
. He usnaraiite ycTpo/iCTBOTO Ha Npsika CIbHYeBa CBET/IMHA.
OKOJIHA CPEJA

YCTPOICTBOTO Ce AOCTaBs OMAaKOBaHO, 3a Aa Ce Npefnasu ot
eBeHTyaslHV NOBPEeAU No Bpeme Ha TpaHcrnopTupaHe. OnakoBkuTe ca
HeobpaboTeH CypoBUHM U MOraT fa 6baT peunKanpaHm.
Vi3xBbprieTe Te3n MaTepuany B NOAXOASALLUTE LBETHU KOHTEHEPK,
npefHa3sHayeHu 3a pasgenHo cbbupaHe.

3alwmTeTe OKOMHaTa CpefAa U He N3XBBPASNTE U3MNoN3BaHUTe baTepun
B lOMAKNHCKNS BOKNYK. BbpHETE MM Ha MAACTOTO Ha NOKyMKaTa uim rm
npepaiiTe B OTAENEH MYHKT 3a Cb6UpaHe Ha BTOPUYHU CYPOBUHN.
MonuM BM aKTUBHO Aa NMOMOTHETe 3a NeCTEHETO Ha NPUPOJHUTE
pecypcy 1 onasBaHeTo Ha OKO/THaTa CpeAa, KaTo npefafeTe
M3M0/13BaHOTO YCTPOMCTBO B NYHKT 33 CbOMpaHe Ha BTOPUYHU
CypOBUHU

MOHTAX
MOHTaXbT Ha YCTPOWCTBOTO TPsibBa fja 6bae U3BBLPLIEH BHUMATENHO
OT Bb3pacTeH. AKO MaTe CbMHEHUS, MOMOJIETE 33 MOMOLL, HAKOW C
noseye onuT B Tasu obnact.
. Mpeau fa 3anoyHeTe MOHTAXa, yBEPETE Ce, Y€ KOMMIEKTbT
C YCTPOWCTBOTO ChAbPXKa BCUUKM €N1EMEHTH OT CNUCHKA C
YacTy 1 Janv HAKOM eNleMeHTU He ca 61nn NoBpeseHn no
BpEMe Ha TpaHCmopTMpaHe. AKO IMNCBAT eeMeHTH UK umate
pesepBu, CBbpXeTE ce C NpofAaBaya.
. Pasrnepaiite yepTexuTe n 06ACHEHNUATA U U3BBPLLETE
MOHTaXa B CbOTBETCTBME C NOC/IE[0BATENHOCTTA, ChAbpXKaLLa
ce B UHCTPYKLMNUTE 32 MOHTAX.

. Bbpete BHMMaTENHN NO BpeMe Ha MOHTaxa. iMa puck ot
nopsi3BaHe Npu 13MNoN3BaHe Ha UHCTPYMEHTU U €IEMEHTH.
. He 3abpaBsiiTe ga nogabpxarte 6esonacHa cpepa.

He pa3npbcKkBaiTe XaOTUHHO MHCTPYMEHTUTE U MOHTAXHWTE
enemeHTu. He 3abpaBssiiTe, ye honmaTta n NnacTMacoBuTe
TOp6uW NpeacTaBisBaT ONACHOCT OT 3ayluaBaHe 3a Aela.

. MOHTaXHUTe efleMeHTU, HEOBXOAMMY 3a U3MbJIHEHNE Ha
fafeHa CTbMKa Ha MHCTPYKLMWTE 3a MOHTaX ca NMpeACcTaBeHn
Ha YepTexuTe N 06scHeHMsTa. 3non3BanTe enemMeHTUTe,
MOCOYEHN B MHCTPYKLWM 38 MOHTaX.

. B nbpBUTE eTanu Ha MOHTaXa He 3aTsraiiTe YacTuTe OKpan.
HanpaBeTe ro, cnieg KaTo NOCTaBUTE BCUYKM U CE YBEPUTE, Ye
ca NpaBW/IHO NOCTaBEHN.

. Mpon3BoauTensT cv 3anassa NpaBoTo Aa Crnobu
npeaBapuTENHO HAKOU €NIEMEHTU.

CXEMA HA MOHTAX (» BuxTe cTpaHuua 2)
BHUMAHME! 3a6paHeHO e M3Non3BaHETO Ha YacTu, NPOM3XoXaaLm
OT APYrY U3TOYHMLM, OCBEH OT MPOU3BOAUTENS.

CMUCBHK HA YACTUTE

Nr
1 | 3apgHa OCHOBHa paMKa 1
2 MpepHa nogabpxalya Tpbba 1
3 | Bb3rnaBHWUa 3a obnsraHe 1
4 | Tpbba, nogabpxalla neiikata 2
5 | MpepeH noaabpxKaly Kpak 1
6 | 3apeH nogabpxaly Kpak 1
7 | Perynatop Ha Bb3rnaBHuLaTa Ha ceflankaTa 1
8 | TpbbaHa gpbxKaTa 1
9 | TpbbaHanapaneta 2

10 | /oneewa Tpbba 1

11 CBbp3Balla leHTa 1

12 | MNoppbpxalya Wwaiiba c BUHTOBe 2

13 | BbTpelwHa Tana 3a NpbCcTeHOBMAHA Tpbba 2

ZIPRO BG

14 | Nepan
15 MNaHa

16 | Konye
17 | Konye

18 | 3anywanka

19 | BuHT M10x115

20 | BuHT M10x70

21 | BuHT M10x60

22 | LWaiba D8

23 | TMpyxwuHHa wainba D8

24 | BuHT M8%30

25 | BuHT M8x20

26 | BuHT M8x60

27 | Taiika M10

28 | WsBwuTa waiiba D8

29 | Tlaiika kanayka M8

30 | LWaibaD10
WHCTPYKLMSA 3A MOHTAX (> BuxTe cTpaHuua 2)
BHUMAHME! Mo Bpeme Ha MOHTaXa crna3BaiiTe CiefHUTe CTBINKU 1
M3MN0N3BalTe UHCTPYMEHTUTE, MPUNOXKEHUN KbM NPOAYKTa.
MoaroTeeTe 4OCTaTBYHO CBOGOAHO MACTO 32 MOHTAX Ha ypepa.
Mopapavn ronsiMoTo TErno Ha HAKOU eneMeHTH ce MPenopbYBa MOHTaX
oT ABaMa AyLin.

O A DODBDNDBDNNWEANERFENNN

WHCTPYKLMUSA 3A PEFYZINPAHE

PerynupaHeHao6nerankara

Ha 3agHaTa ocHoBHa paMKa 1ma 7 oTBopa. 3a fja perynupare broia Ha
HaKNoH Ha obnerankara, NoBAWrHeTe oberankata v nocTaBeTe
OCHOBaTa Ha Bb3r/1aBHULaTa Ha obnerankara B NOAXOAALMS OTBOP Ha
3a[iHaTa OCHOBHA pamKa, c/leq KOeTo 3aKperneTe 34paBo peryavpawus
MeXaHN3bM B paMKaTa.

PerynupaHeHa cepankata

Ha TpbbaTa, 3aKpenBalua Bb3riaBHULATa Ha ceflankaTta, uma 3
perynvpaim otBopa. 3a fja perynmpare brb/ia Ha HakNoHa Ha
Bb3r/MaBHMLATA Ha CeflanKaTa, 3abpranTe pbyHO MPYXUHHUS WUdT
W cnep ToBa MOCTaBeTe Bb3r/aBHMLATA B NOAXOAALMSA perynmpaly
oTBOp.
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PerynupaHeHa Bb3rnaBHULaTa NoaAbpXKaLLa

Ha npepHaTa perynupalia Tpbba uma 7 peryampalum oteopa. 3a aa
perynupare noagbpXKalata Bb3riaBHNULa, NOBAUTHETE
noaabpalaTa Bb3rnaBHMULa 3a NaKTU, ClIed KOETO PbYHO
M3gbpnanTe NpyXMHHWUA WnbT, NOCTaBeTe Bb3raBHULATA HA
MOAXOASALLATA BUCOYMHA U OTHOBO HATUCHETE MPYXXUHHUS WUdT B
perynupaiwus oTeop.

TPEHUPOBKU U ®A3U HA YNIPAXKHEHUSA

M3non3BaHeTo Ha ypeaa e BU oHece MHOro nonsu. lNpean BCcMYko
Le nogo6pw BawwaTa Gopma, Le YKpenu MycKynmuTe, n B KOMGUHaLMS ¢
noaxoasLia AveTa We BM No3BOU @ U3ropuTe U3NULWHUTE Ma3HUHU.

OCHOBHW BUAOBE TPEHUPOBKMU

N3rPAXXAAHE HA MYCKY/IN

TpeHVpoBKa, NpefiHa3Ha4YeHa Aa yBeNuyy pasmepa 1 cunata Ha
MycKyauTe. C NOCTeneHHo yBenunyaBaHe Ha MHTEH3VMBHOCTTA Ha
yNpaXxHeHUsTa MycKyN1Te Ce afanTmpat KbM YCUINETO U yBeNuyaBat
w

YBenM4YaBaHeTo Ha MHTEH3MBHOCTTA Ha YMpaXKHEHWATa MOXe fia ce
NOCTUTHE MO ABa HauYMHa:

- Ypes MpPoMsIHa Ha V13M0M3BaHOTO CbNPOTUBIEHME HA NO-TONAMO,

- 4pe3s NpomsiHa Ha 6pos U3BBPLUEHU MOBTOPEHUS MW CEPUMN OT
yNpaxHeHus.

MpaBUAHMAT pa3mMep Ha CbNPOTUBAEHNETO 3a BCSIKO YNPaXHEeHNe

3aBUCK UHAMBUYANHO OT NoTpebuTens. TpsibBa Aa npeLeHnTe cBOUTE
orpaHuyeHus
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1 nsbepeTe CbNPOTUBNEHNE, KOETO € MOAXOAALLO 3a Bac.
3anoyHeTe € 3 cepuy Mo 8 NOBTOPEHMs 3a BCSIKO YrPaXKHeHwe.
MounBaiiTe 3 MUHYTU CNef BCsika cepus.

KoraTo cTe B cbCTOsIHME fla U3MBAHWTE 3 Cepum No 12 NOBTOPeHws
6e3 3aTpyAHEHVs, yBENNYETE CbMNPOTUBIEHUETO.

TOHU3UPAHE

ToHM3MpaHe TOBa Ca YNPaXXHEHNS, KOHLLEHTPUPAHU BBPXY CTAraHe
1 elHOBPEMEHHO O0TCNabBaHe Ha TANOTO U NojgYepTaBaHe Ha
MYyCKy/nHaTa mMaca.

MyckynuTe morat fia 6baT TOHU3MPaHK, KaTo ce U3non3sa
6anaHcMpaHa TPeHUpOBKa.

M36epeTe yMepeHo CbNpoTUB/EHWE 1 yBeNnYaBaiTe 6pos Ha
NOBTOPEHUATA BbB BCsAKa cepusi. N3nbaHETe KONKOTO Ce MOXe noseye
cepwvu oT 15 10 20 NOBTOPEHMS, TONIKOBA, KONKOTO € Bb3MOXHO 6e3
oucKkoMdopT.

MoumnBaiiTe 1 MUHYTa CNep BCsika cepust.

PaboTeTe BbpXy MyCKynuUTe, KaTo M3NbJIHSABATE NoOBEYe cepum
YNpaXXHeHus:, a He KaTo M3NON3BaTe rosiMo CbNPOTUB/IEHNE.

3ArYBA HATEF/10

3a pa oTcnabHeTe, U3MoO3BaliTe MaNKo CbNPOTUBEHNE U NMOCTENEHHO
yBenuyaBariTe 6posi Ha NOBTOPEHUSTA BbB BCAKA Cepusi.
MpoBexpaiiTe TpeHpoBKa oT 20 40 30 MUHYTH, C MOYMBKM HE NO-
Abnrn ot 30 CeKyHaM Mexay cepumnTe.

KPOC TPEHUHI

Kpoc TpeHVpoBKMTe ca epeKTVBEH HAuYMH Aa NOMyYMTe MbleH
1 pobpe 6anaHcMpaHa Nporpama 3a yrnpaxHeHus.
KoMbuHaumsaTa OT cM10Ba TPEHUPOBKA 1 aePO6HM yNpaXHEHNS
odopMs 1 ykpenBsa TAM0TO.

Mpumep 3a 6anaHcMpaHa TPEHMPOBBYHA NPOrpama:

- NMpoBexpaaHe Ha C110Ba TPEHNPOBKa Npes fAeH.

- B octaHanuTe AHW U3nbaHeHne Ha 20-30 MUHYTY aepobHU
yNpaxHeHuns, Hanp.

6siraHe Ha NbTeKa, KapaHe Ha BeIoCunes CTalMoHapeH Um
ennnTUYeH.

- OTAensiHe Ha NMOHe eAVH [ieH 3a NOYMBKA OT TPEHUPOBKM, 33 ia MOXe
TANOTO [ja UMa BpeMe 3a Bb3CTaHOBsABaHe.

NEPCOHA/IN3UPAHE HA TPEHUPOBKATA

OnpepAensiHeTO Ha TOYHOTO BPEMETPAEHe Ha BCSIKa TPEHUPOBKa 1
6posi Ha U3MbAHEHUTE NOBTOPEHUS U CEPUM YTIPAKHEHNS e
uHAnBKAYanHo. TpsibBa Aa ce pa3BMBaTe CbC COBCTBEHO TEMMO U Ad
6bAeTe YyBCTBUTENHN KbM CUTHANWTe Ha TAN0TO cv. B cnyyait Ha
nosBa Ha 60nKa Uy 3amMasHOCT NO BPeMe Ha ynpaxHeHus, Tps6sa
He3abaBHO fla cMpeTe 1 ia ce CBBbPXKETE C lekap npeau
Bb306GHOBSBAHE Ha TPEHNPOBKHUTE.

TpsbBa fa ce NOMHK, Ye NOYMBKAaTa U NPaBUAHATa [1eTa Ca BaXHM
(hakTOpM BBB BCSIKA NpoOrpama 3a ynpaxHeHus.

1. 3ATPSIBKA

3anoyHeTe BCsiKa TPEHMPOBKaA € 5 A0 10 MUHYTY pasTaraHe u neku
ynpaXHeHWs 3a 3arpsiBaHe. 3arpsiBkaTa noAroTes Ts10To Bu 3a no-
VHTEH3MBHW yrpaXHEHUs Ypes yBennyaBaHe Ha UMpKynauumsTa,
NoBMLIABaHe Ha TefleCHaTa TemMnepaTtypa 1 AoCcTaBsiHe Ha NoBeye
Kncnopop Ao MyckynuTe. CblUo Taka HamassiBa pUCKa OT NosiBa Ha
KpaMmnu 1 nony4aBaHe Ha KOHTY3uu.

AKo yyBcTBaTe 60/Ka, CNpeTe Aa TPEHMPATe WU HamaneTe o6xBaTa Ha
ABMKEHME.

PA3TAFAHE HA BbTPELUHUTE MYCKY/IN HA BEZIPATA

CefiHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT CbC CBUTU KPaKa W KONeHe, HaCO4eHU
HaBbH. CbbepeTe cTbNanata u ru npubanmxeTe eAHO KbM ipyro
Bb3MOXHO Haii-61130. BHMaTENHO HAaTUCHETE KOoNeHeTe,
Hacou4BaWKku rn

KbM Mofa 1 3aApbXTe B Tasn no3unums 3a 15 cekyHan.

PA3TATAHE HA BE[IPATA

CepiHeTe Ha paBHa NOBBPXHOCT. MI3NbHeTe fecHus Kpak, a CTbnanoTo
Ha NleBUs KpaK NocTaBeTe BbPXY AACHOTO 6efpo. M3nbHeTe asicHaTa
pbKa

KbM NPBCTUTE HA AECHMS KPaK KOMIKOTO € Bb3MOXHO NoBeye.
3appbxTe 3a 15 cekyHau. [ToBTOpETE C N1eBUA KpaK.

BBbPTEHE HAT/IABATA

[pbXTe rnaBaTa cu U3npaseHa, rnefaiiku Hanpep. bes ga asmxute
pameHeTe, 3aBbpTeTe A HafACHO 1 n3npaseTe, C/ief TOBa 3aBbpTeTe
HanaBo U U3npaserte.



NOBANTAHE HA PAMEHETE
MoBAUrHeTe Bb3MOXHO Haii-BMCOKO Harope nsiBaTa pbka U 3aApbXTe
3a HAKOJIKO CeKyHAW. oBTOpeTe C AsiCHaTa pbKa.

PA3TATAHE HA AXUTECOBOTO CYXOXWU/TUE

3acTaHeTe C L KbM CTeHaTa, U3HeceTe /IeBUsl Kpak Hanpeg v 1eko
ro cBuiTe

B KONSIHOTO. [IpbXKTe iecHus 0T3ag - M3MpaseH, C neTa, nocTaBeHa
NI0CKO Ha noga. [ipbXTe fBETe NeTU NI0CKO Ha NoAa U NpUTHUCKaiiTe
6epaTa KbM CcTeHaTa. 3afpbKTe Tasu No3nums 3a 30 CeKyHAM.
MoBTopeTe ¢ 3HeceH fgeceH Kpak. He 3abpassaiiTe ga He n3BuBaTe
rbpba B Abra no BpeMe Ha yrnpaxHeHneTo.

HABEXAHUA

3acTaHeTe cbc cbbpaHu Kpaka. HaBepeTe ce Hanpep, oNuUTBaliku ce fia
nNpuGAXUTE MbPAUTE CU KbM KONIEHeTe KOIKOTO € Bb3MOXHO noBeye.
3appbxTe 3a 15 cekyHan. He 3abpaBsiiTe Aa He CBMBaTe KoNeHeTe.

2. TPEHUPOBKA

Bcsika TpeHMpoBKa TpsbBa Aa BKNI0YBa OT 6 [0 10 pasnnynu
YNpaXHeHUs.

C uen 6anaHc v pasHoobpasue Ha TPEHNPOBKaTa, MPOMeHsINTe
yNpaXKHeHMATa OT cecus Ha cecus. NnaHupaiiTe TpeHUPOBKNTE 3a
BPEMETO Ha [JeHs, KOraTo HMBOTO BM Ha EHeprus e Hail-B1COKO.
TPeHVPOBBYHUAT M/IaH Tpsi6Ba Aa BK/HOYBA YIPAXKHEHNS 33 BCAKA
OCHOBHa MyCKy/IHa rpyna, KaTo ce Habnsra Ha obnacTure, KOUToO
1cKaTe fja pa3BueTe Hal-MHOro.

M3NbAHEHNETO HA YNPAXKHEHNSATA MO NMPABUIHNS HAYMH € OT K/0YOBO
3HayeHune. TOBA M3MCKBaA M3BbPLIBAHE HA MOAXOAALLM ABVKEHUS U
OBVKEHWE CaMO Ha NPaBU/IHUATE YacTuW Ha TANOTO. HEKOHTpONMpaHuTe
OBVDKEHMS MPUYMHABAT yMOPA 1 MOraT ia AOMNpUHecar 3a
HapaHsBaHe.

MoBTOpPeHNATa BbB BCEKM KOMMNEKT TpsAbBa Aa Ce U3Mb/IHABAT N1aBHO
1 6e3 naysu.

Ba)kHO e NpaBUNHOTO AuLwaHe. N3guwaHeTo TpsbBa ga ctaBa no
BpeMe Ha (asaTa Ha yCcume Ha BCSIKO MOBTOPEHME, @ BAULIBAHETO MO
BpeMme Ha BpblyaHeTo. HuKora He 3agbp)xaiiTe gbxa cu.

Cnep BCEKN KOMMEKT CU NOYUBaiATE 3a KpaTbK NEPUOS OT BPeMe..

3. ®A3A HA PENTIAKCALIUA

Tasw dasa no3BossiBa Aa Ce yCNOKOU KpbBOOBpaLLeHNeTo 1 Aa ce
OTnycHaT MyckynuTe. TOBa € MOBTOPEHME Ha 3arpsBawuTe
ynpaxHeHus. 3aBbpLUBaiiTe BCSIKa TPEHUPOBKA € 5-10 MUHYTU TakunBa
ynpaxHeHusi. He 3abpaBsiiTe Aa He NpeHanpsirate Myckynure.

MOTUBALUA

MocTuraHeTo Ha Haii-{o6pU pesynTaTy e No-NecHo, ako TPeHUPOBKaTa
e

pefoBHa U MPUSATHA YacT OT eXeAHEBUETO.

3anucBaiiTe exefHeBHNUTE pe3ynTaTy, 3a Aa HabnopasaTe Hanpefbka
cwm

FAPAHLMA

MpopaBaybT OT MMeTO Ha [apaHTa NpefoCTaBs rapaHums Ha
TeputopusTa Ha Penybnvika bbnrapus 3a nepuog oT 24 meceua ot
faTaTa Ha npogaxb6a. MapaHuMsTa 3a NpofafieHaTa CToKa He
M3K/I0YBA, HE OrpaHnyaBa Uu cnupa npa.aTa Ha KynyBaua,
npousTMYaLLM OT 3aKOHa 3a 3alluTa Ha noTpebuTenuTe.
FapaHUMOHHaTa KapTa ce HaMMpa Ha Noc/iegHaTa cTpaHula.

FAPAHLIMOHHW YCN10BUSA
1. Peknamaumu 1 rapaHLym ce npremMaT camo 3a CKpUTU
AedeKTH, Bb3HUKHANM Mo BUHA HA NPOV3BOAUTENS.
2. lapaHuvsTa LWe 6bae yBaXeHa OT MarasvHa unu cepemsa
cnep, npeacTaBsiHe OT K/IMEHTa Ha:
a. BaNMAHA, YeT/IMBO ¥ NPABUIHO NOMbAHEHA

rapaHLMOHHa KapTa C neyar Ha npogax6a v nognuc
Ha npogasava,

b. BaNMAEH [LOKYMEHT 3a MOKynKa Ha 060pyfBaHETO C
faTa Ha npogaxba,
c. peknamMupaHara CToKa unu gedeKTHaTa Jacr.

B cniyyaii Ha noKynka oT pa3cTosiHue, rapaHLuMoHHaTa
KapTa e BafufHa CamMo Bb3 OCHOBA Ha [JOKYMEHT 3a
nokynka (kacoBa 6enexka / hakTypa).

3. PeknamauusTa wWwe 6bfe pasrnefaHa B CpoK A0 14 AHU OT
MOMEHTa Ha yBefjoMsiBaHe 3a gecexTa oT KnneHTa.
4. ®dabpuyHuTe gedekTy 1 NoBpeau, yCTaHOBEHM Mo BpeMe Ha

rapaHuMOoHHMS Nepuog, e 6bhaT oTCTpaHaBaHW 6e3ni1aTHo
B CPOK He No-Ab/ibr OT 21 4HM OT AaTaTa Ha JOCTaBKa Ha
CToKaTa B MarasuHa unu cepauasa.

7.

10.

11.

12.

ZIPRO BG

B ciyyaii Ha HeO6X0AMMOCT OT BHOC Ha YacTu, NEPUOABT 3a
M3MbJIHEHWE HA FAPAHLMOHHUSI PEMOHT MOXE [1a CE YAb/MKM C
BPeMeTo, Heo6XOAMMO 3a BHOCA UM, HO He MoBeye OT 40 AHU.
lapaHuusTa He NoKpyMBa:

a. MEXaHWYHW NoBpeau 1 fedeKTu, MPUYNHEHM OT TAX,

b. nospeau n gedeKTu, MPUYNHEHN OT HeNpaBuIHa
ynotpe6a n cbXxpaHeHve, HenpaBuaeH MOHTaX U
NOAZPBKKA,

c. noBpeay 1 N3HOCBaHe Ha KOHCYMaTUBY KaTo:
BBXKETA, PEMbLM, T'YMEHU e/IEMEHTU, APBKKU OT
rvba, Tanuuepus.

d.  AenHOCTM, CBbP3aHM C MOHTAX, MOAAPBIKKA, KOUTO
CbrnacHo pbKOBOACTBOTO 3a eKcrnaoaTauus
noTpebUTENST e B BKEH 4a U3BbPLWK

CaMOCTOATENHO.
I'apaHumm’a He ce npunara B cnegHUTe cnyydan:
a. M3TrU4aHe Ha CPOKa Ha BaIMAHOCT,

b.  M3BbpLBaHE OT KNMEHTA Ha CAMOCTOSATENHN
PeMOHTM 1 MOgMdUKaLMK C U3MNON3BaHe Ha
HEOPUrMHANHM YacTy,

c. KOraTo Bb3HUKHaNUAT AedeKT e pesyntaT ot
HEempaBu/IeH MOHTAX UM NOPAAN HeCrnasBaHe Ha
npasuiaTa 3a NpaBuHa eKCnioaTaLms, onmcaHm B
PBKOBOACTBOTO 3a €KCMIoaTaums,

d.  wn3non3BaHe 3a LUeNU, PasNNUYHN OT JOMALLHMK,
e. NoBpeau, NPUYUHEHM MO BPEME Ha
TpaHcnopTMpaHe.

[y6nukaTv Ha rapaHUMOHHATa KapTa He ce u3faBart.
B pamkuTe Ha rapaHuusTa KNIMeHTbT MMa NpaBo Aa U3KCKBa
cnegHuTe Bugoee 6e3nnaTHo obesuleTeHue:

a.  PEeMOHT Ha NpoayKTa,
b 3aMsiHa Ha NpoAyKTa,

C.  HaMmaneHwe Ha LeHara,

d npekpaTsiBaHe Ha 4OroBopa 1 NbaHO

Bb3CTAaHOBsIBaHe Ha HanpaBeHWUTe pPas3xofu.
3a nopaBaHe Ha peknamaLs e HeobxoarMo:

a.  [lacenpepcTaBn NPOAYKTBT UM YacTTa OT HEro, 3a
KOSITO ce OTHacs rapaHuusTa.

b.  [lokyMeHT 3a nokynka, onpegensil, UMeTO v agpeca
Ha npofaBaya, AaTaTa 1 MsCTOTO Ha MOKyMKaTa,
BUAA Ha MPOAYKTa MW BanMfHa rapaHLMOHHa KapTa
Cneyat Ha MarasuHa.

c. B cnyyait Ha JoCTaBKa Ha MpbCeH NPOAYKT,
CepBU3BT MOXE f1a OTKAXe NPUEMAHETO My UK Aad
M3BBPLUM NOYMCTBAHE 33 CMETKa Ha KIMeHTa C
HeroBOTO MUCMEHO Cbraacue.

B cnyyaii Ha NONOXUTENHO pasriexjaHe Ha peknaMauusTa,
YpeabT Lie 6b/e NonpaBeH UN 3aMeHEH C HOB, UN Ha
K/IMeHTa Le 6bAaT Bb3CTaHOBEHM NapuTe. Pa3xoaunTe 3a
TpaHCnopTMpaHe Ha CToKaTa [j0 KN1eHTa ce noemat oT
cepBK3a Ha NPoOU3BOJUTENS.

B ciyyaii Ha OTXBBP/siHE Ha rapaHLUMOHHATa peknamaLus,
KAVMEHTBT Le Nony4m nofpobHoO obsicHeHMe 3a B3eTOTO
pelueHne 1 B CPOK A0 14 HM OT MOMEHTa Ha npeaBaHe Ha
pelueHneTo, ypeabT e 6bAe n3npaTeH 06paTHO Ha KNUeHTa
3a Herosa cMeTKa.
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cs ZIPRO

CS Navod k pouziti

Uzivateli,

Pfed zahajenim montaze si pfe¢téte nasledujici pokyny

a prvnim pouZitim zafizeni. Tato pfirucka obsahuje dlleZité informace
tykajici se bezpe¢nosti pouzivani a Gdrzby zafizeni. Uschovejte ji pro
budouci pouZiti pro informace o idrzbé nebo objednavani nahradnich
dila.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 21,7kg
Provozni teplota 0°C do +40°C
Skladovaci teplota -10°C do +60°C
Maximalni hmotnost 110 kg
uZivatele

Maximalni zatiZeni 150 kg
(celkové)

Ttida pouziti Trida H

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

Uréeni Lavi¢ka cvi¢ebni (nastavitelnd) pro
domaci pouziti

BEZPECNOST
POZOR! Zafizeni smi byt pouZivano pouze v souladu s jeho uréenim, tj.
k tréninku dospélymi osobami. Jakékoli jiné pouZiti zafizeni miZe byt
nebezpedéné. Vyrobce nemiizZe byt ¢inén odpovédnym za skody
zplisobené nespravnym pouZzivanim zafizeni.
. Zafizeni bylo navrZeno a zkonstruovano
na zakladé nejnovéjsich poznatku v oblasti bezpecnosti.
Nebezpeéné prvky, které by mohly potencialné predstavovat
riziko zranéni, byly eliminovany nebo relativné zabezpeceny.

. Opravy a lUpravy svépomoci jsou nepfipustné.

. 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 prodejné.

. V3echny zmény na zafizeni, které nebyly popsany
v tomto navodu, mohou byt pfi¢inou poskozeni nebo pfimo
ohroZovat zdravi a Zivot cviici osoby. Zmény na zafizeni mohou
provadét vyhradné pracovnici servisu vyrobce nebo osoby jim k
tomu vyskolené.

. V3echna zafizeni podléhaji neustdlym inovacim pro zajisténi
vysoké kvality.
Z tohoto dlivodu si vyrobce vyhrazuje pravo
provadét technické zmény.

. Veskeré dotazy nebo pochybnosti souvisejici se zafizenim
smérujte na specializovanou prodejnu.

POZOR! Osoby, které se nachazeji v blizkosti b&hem pouZivani zafizeni,
je tfeba upozornit na pfipadnd nebezpedi. Zvlastni opatrnost je tieba
dbat v pfitomnosti déti.

POZOR! Pfed zahajenim cviceni se poradte s |ékafem

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

odborného posudku si miiZete vypracovat svij tréninkovy plan.
Nespravné zvoleny program nebo nadmérné cvi¢eni mohou byt
nebezpeéné pro vase zdravi a Zivot.

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

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

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

. Je zakazano pouZivat zafizeni v tésné blizkosti
od zdi. Bezpeénostni zéna je 2000 mm a alespon tak Sirokd jako
zarizeni.

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

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

ZBYTKOVE RIZIKO
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. V situaci, kdy neni pouZita ochrana proti padu nebo je pouZita,
ale nespravné, existuje zbytkové riziko, tj. pad osoby zplsobujici
odérky kize, modfiny, zZlomeniny nebo v nejhor$im pfipadé

smrt.

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

. Nelze vyloucit zbytkové riziko uduseni.

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

. Nelze vylouit, Ze nedmyslné nebo nedovolené pouZiti zplsobi

jina, nezohlednéna rizika,

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

osoby.

MANIPULACNi ZNACKY NA PREPRAVNICH OBALECH

Hi=2 @&
® @ ® @ 6 6

1 - Touto stranou nahoru. Nepfevracet.

2 - Chrarite pred padem.

3 - Chraite pred vlhkosti.

4 - Vyrobek skladujte maximalné v po¢tu vrstev uvedeném na sbérném
obalu. Hodnota uvedena v tomto navodu je pouze piikladem.

5 - Nutno odevzdat opotfebované zafizeni do recykla¢niho stfediska.
6 - TéZky vyrobek.

Obal je ozna&en symboly informujicimi o zplisobu spravné likvidace:

m I

RACOOLA A RACOOLA

CARTA PLASTICA
LDPE

PAP P

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni je dodavano v obalu pro ochranu pred pfipadnym poskozenim
béhem pFepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a mohou byt
recyklovany. Vyhazujte tyto materialy do pfislusnych barevnych
kontejnerd uréenych pro selektivni sbér.

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

. Pfed zahajenim prvniho tréninku se seznamte
se viemi funkcemi a moZnostmi nastavenf zafizeni.
. Zafizeni ma prvky, které mohou byt vystaveny

korozi. Z tohoto diivodu se nedoporuduje, aby zlstavalo
ve vlhké mistnosti. 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 détem na vlastni
nebezpeéi dovolite pouZivat jej, bezpodmineéné je poucte o
spradvném pouZivani a neustale je dohliZejte.
. Zafizeni neni vhodné pro terapeutické Gcely.
. Pred zahajenim kazdého tréninku zkontrolujte spravnost
bezpeé&nostnich prvki a Sroubovych a zasuvnych spoja.

UDRZBA ZARIZENi
Pravidelné provadéjte (idrzbu zafizeni. Nasledujici ¢innosti provadéjte
nejméné kazdych 20 hodin provozu zafizeni.
. Kontrolujte stav prvkd, 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.
. Nevystavujte zafizeni slune¢nimu zafeni.

ZIVOTNi PROSTREDI

Zafizeni je dodavano v obalu pro ochranu pred pfipadnym poskozenim
b&hem pFepravy. Obaly jsou nezpracované suroviny a mohou byt
recyklovany. Vyhazujte tyto materialy do pfislusnych barevnych
kontejnerd uréenych pro selektivni sbér.
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Chrarite Zivotni prostredi a nevhazujte pouZité baterie do domovniho
odpadu. Odevzdavejte je v misté zakoupeni nebo je pfedejte do
oddéleného sbérného mista druhotnych surovin.

Zadéme vas o aktivni pomoc pfi $etrném hospodareni s pFirodnimi
zdroji a ochrané Zivotniho prostredi pfedanim pouZitého zafizeni do
sbérného mista druhotnych surovin

MONTAZ

MontaZ zafizeni musi byt provedena peélivé dospélou osobou. V

pfipadé pochybnosti poZzadejte o pomoc nékoho se zkusenostmi v této

oblasti.

. Pfed zahajenim montéZze se ujistéte, zda sada

se zafizenim obsahuje vSechny prvky z seznamu dilli a zda
nedoslo k podkozeni nékterych prvkl béhem prepravy. V
pfipadé chybéjicich prvki nebo namitek kontaktujte prodejce.

. Seznamte se s vykresy a vysvétlivkami a provadéjte montaz v
souladu s pofadim uvedenym v ndvodu k montazi.

. Budte opatrni pfi montazi. Pfi pouzivani nastrojl a prvk
existuje riziko poranéni.

. Nezapomerite na zachovani bezpecného prostredi.

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

. Montazni prvky potiebné k provedeni daného kroku navodu k
montaZi byly zobrazeny na vykresech a vysvétlivkach.
PouZivejte prvky uvedené v montazniho navodu.

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

. Vyrobce si vyhrazuje pravo na pfedb&Znou montaz nékterych
prvkd.

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

vyrobce.

SEZNAM DiLU

C.  Popis MnoZstvi
1 | Zadnihlavnirdm 1
2 | Pfednipodptrna trubka 1 Sefizovaci sedadla
3 | Poltare opéradla 1 Na trubce upeviiujici pol3tar sedadla jsou 3 nastavovaci otvory. Pro
4 | Podptirnd trubka lavicky 2 nastaveni Ghlu polstare sedadla ru¢né vytdhnéte pruzinovy kolik a poté
5 | Prednipodptirnd noha 1 nastavte pol$tar do prislusného nastavovaciho otvoru.
6 | Zadni podpdrné noha 1
7 | Regulator polstare sedadla 1
8 | Trubka drZadla rukojeti 1
9 | Trubka zabradli 2

10 | Kyvnatrubka 1

11 | Spojovaci pasek 1

12 | Opérna podlozka se Srouby 2

13 | Vnitfni zaslepka prstencové trubky 2

14 Pedal 2

15 | Péna 2

16 | Knoflik 2

17 | Knoflik 1

18 | Zaslepka 1

19 | Sroub M10x115 2

20 | Sroub M10x70 4

21 | Sroub M10x60 3

22 | Podlozka D8 2

23 | Pruzna podlozka D8 2

24 | Sroub M8x30 4

25 | Sroub M8x20 2

26 | Sroub M8x60 4

27 | Matice M10 9

28 | Zakfivend podlozka D8 4

29 | Matice zaslepka M8 4

30 | Podlozka D10 9

NAVOD K MONTAZI (» Viz strana 2)

POZOR! B&hem montaze dodrZujte nasledujici kroky a pouZivejte
nastroje, které jsou sou&asti produktu.

PFipravte dostatek volného prostoru pro montaz zafizeni.

Vzhledem k vysoké hmotnosti nékterych prvka se doporuduje montaz
ve dvou osobdch.

NAVOD K SERIZENi Sefizovaci polStare podpirajici

Na predni nastavovaci trubce je 7 nastavovacich otvort. Pro nastaveni
podpérného pol3téfe zvednéte pol$tar podpirajici lokty, poté ruéné
vytahnéte pruZinovy kolik, nastavte pol3tar do spravné vysky a znovu
zatlate pruZinovy kolik do nastavovaciho otvoru.

Sefizovaciopéradla

Na zadnim hlavnim ramu je 7 otvord. Pro nastaveni Ghlu opéradla
zvednéte opéradlo a umistéte zakladnu polstaFe opéradla do
pfisludného otvoru na zadnim hlavnim rdmu a poté bezpeéné upevnéte
nastavovaci mechanismus v ramu.
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TRENINK A FAZE CVICENT

Pouzivani zafizeni vam pfinese mnoho vyhod. Pfedevsim zlepsi vasi
kondici, posili svaly, a v kombinaci se sprdvnou stravou vam umozni
spalovat zbyte¢ny tuk.

ZAKLADNI TYPY TRENINKU

BUDOVANI SVALU

Trénink zaméreny na zvy3eni velikosti a sily svaltl. Postupnym
zvySovanim intenzity cviCeni se svaly pfizplsobuji ndmaze a zvy3uji si
Zvy3eni intenzity cvi¢eni lze dosdhnout dvéma zpUsoby:

- zménou pouZitého odporu na vétsi,

-zménou poctu provadénych opakovani nebo sérii cviceni.

Spravna velikost odporu pro kazdé cviCeni zavisi individudlné na
uzivateli. Musite posoudit sva omezeni

a vyberte si odpor, ktery je pro vas vhodny.

Zacnéte se 3 sadami po 8 opakovanich pro kazdé cvieni.
Odpocivejte 3 minuty po kazdé sérii.

AZ budete schopni provést 3 sady po 12 opakovénich

bez obtizi, zvyste odpor.

TONIZACE
Tonizace jsou cviCeni zaméfena na zpevnéni
a soucasném zestihleni téla a zdraznéni svalové hmoty.

Svaly lze tonizovat, pouZitim vyvazeného tréninku.

Zvolte mirny odpor a zvy3ujte polet opakovani v kaZdé sérii. Provedte
co nejvice sérii po 15 aZ 20 opakovanich, kolik je to mozné bez
nepohodli.

Odpocivejte 1 minutu po kazdé sérii.

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

ZHUBEN{

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

Provadéjte trénink od 20 do 30 minut, s pfestdvkami ne delimi neZ 30
sekund mezi sériemi.

KRIZOVY TRENINK

KfiZovy trénink je Gcinny zpisob, jak ziskat kompletni

a dobfe vyvaZzeného cvicebniho programu.

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

Pfiklad vyvdZeného tréninkového programu:

- Provéadéni silového tréninku kazdy druhy den.

- Ve zbyvaijici dny provadéni 20-30 minut aerobniho cvi¢enti, napf.
bé&hani na b&Zeckém pasu, jizda na kole stacionarnim nebo eliptickém
trenazéru.

- Vyhrazeni alespofi jednoho dne na odpocinek od tréninkd, aby mél
organismus ¢as na regeneraci.

PERSONALIZACE TRENINKU

Urceni presné doby trvani kazdého tréninku a poctu provedenych
opakovani a sérii cvi¢eni je individualni zaleZitosti. M&li byste se rozvijet
svym vlastnim tempem a byt citlivi na signdly svého téla. V p¥ipadé, Ze
se béhem cvieni objevi bolest nebo zavraté, méli byste okamzité
prestat a kontaktovat lékafe pfed obnovenim tréninku.
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Méjte na paméti, Ze odpocinek a spravnd strava jsou dlleZitymi faktory
v kazdém cvi¢ebnim programu.

1. ZAHRAT{

Zacnéte kazdy trénink 5 az 10 minutami protahovani a lehkych cviceni k
zahFati. Zah¥ati pripravuje vase télo na intenzivnéjsi cvi¢eni zvysenim
krevniho ob&hu, zvy$enim télesné teploty a dodavanim vice kysliku do
svall. SniZuje také riziko vzniku kiei a zranéni.

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

PROTAHOVANI VNITRNICH SVALU STEHEN

Sednéte si na rovnou podlozku s pokréenyma nohama a koleny
sméfujicimi ven. Spojte chodidla a pfibliZte je k sobé co nejblize. Jemné
zatlacte na kolena a smérujte je

smérem k podloZce a vydrZte v této poloze 15 sekund.

PROTAHOVANI STEHEN

Sednéte si na rovnou podlozku. Narovnejte pravou nohu a chodidlo
levé nohy prilozte k pravému stehnu. Natahnéte pravou ruku
smérem k prstim pravé nohy tak daleko, jak je to mozné. Vydrzte 15
sekund. Opakujte s levou nohou.

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

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

PROTAHOVANT ACHILLOVYCH SLACH

Postavte se Celem ke zdi, levou nohu vysurite dopfedu a mirné pokréte
v koleni. Pravou drZte vzadu - narovnanou, s patou poloZenou
naplocho na podloZce. DrZte obé paty naplocho na podloZce a tlacte
boky smérem ke zdi. UdrZujte tuto pozici po dobu 30 sekund. Opakujte
s vysunutou pravou nohou. Pamatujte, abyste béhem cviceni
neprohybali zdda do oblouku.

PREDKLONY

Postavte se s nohama spojenyma dohromady. Provedte pfedklon a
snaZte se co nejvice pribliZit hrudnik ke kolentim. Vydrzte 15 sekund.
Pamatujte, abyste neohybali kolena.

2. TRENINK

Kazdy trénink by mél obsahovat 6 aZ 10 riiznych cviéeni.

Za Gcelem vyvazeni a zpestfeni tréninku ménite cviky z jedné sezeni na
druhé. Planujte tréninky na dobu dne, kdy je vase energie nejvyssi.
Tréninkovy plan by mél obsahovat cviky na kazdou hlavni svalovou
skupinu, s dlirazem na oblasti, které chcete nejvice rozvinout.
Provadéni cvikd spravnym zplGsobem je kli¢ové. VyZaduje to provadéni
spravnych pohybU a pohyb pouze spravnymi ¢astmi téla.
Nekontrolované pohyby zplisobuji inavu a mohou pfispét ke vzniku
zranéni.

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

DileZité je spravné dychani. Vydech by mél ndsledovat béhem silové
faze kazdého opakovani a nadech béhem navratu. Nikdy nezadrzujte
dech.

Po kazdé sadé odpocivejte kratkou dobu..

3. FAZE UVOLNEN(

Tato faze umoZfiuje zklidnit obéh a uvolnit svaly. Jednd se o opakovani
zahfivacich cviceni. KaZdy trénink ukoncete 5-10 minutami takovych
cviceni. Méjte na paméti, abyste nepretézovali svaly.

MOTIVACE

DosaZeni nejlepsich vysledkd je snazsi, pokud je trénink
pravidelnou a pfijemnou souéasti kaZdodenniho Zivota.
Zapisujte si kazdodenni vysledky, abyste sledovali své pokroky

ZARUKA

Prodavajici jménem rucitele poskytuje zaruku na Gzemi 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 se nachazi na posledni strané.

ZARUENi PODMINKY
1. Reklamaci a zéruce podléhaji pouze skryté vady vzniklé vinou
vyrobce.



10.

11.

12.

Zéruka bude respektovéna obchodem nebo servisem po
predloZeni zdkaznikem:

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 pfipadé ndkupu na dalku je zaruni list platny pouze na
zakladé dokladu o koupi (U¢tenka / faktura).
Reklamace bude vyfizena do 14 dnl od okamZiku nahlaseni
vady zakaznikem.
Vyrobnivady a poskozeni zjisténé v zaru¢ni dobé budou
bezplatné opraveny ve lh(ité nejpozdéji 21 dnil od data dodani
zboZi do obchodu nebo servisu.
V pfipadé potieby dovozu dilli ze zahraniéi se miize doba
realizace zaruéni opravy prodlouZit o dobu potfebnou k jejimu
dovozu, ne viak o vice neZ 40 dni.
Zaruka se nevztahuje na:

a.  mechanické poskozeni a jim zplsobené vady,

b.  poskozeniavady vzniklé v dusledku nespravného
pouZziti a skladovani, nespravné montaze a udrzby,

[ poskozeni a opotfebeni spotfebnich dild, jako jsou:

lanka, femeny, gumové prvky, pénové rukojeti,
Calounéni.

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

Zéruka se nevztahuje na nasledujici pfipady:

a. uplynuti doby platnosti,

b.  provedeni samostatnych oprav a Gprav zékaznikem s
pouZitim neoriginalnich dild,

[ kdyz vznikla vada vyplyva z nespravné instalace nebo
v dUsledku nedodrzovéni zasad spravného provozu
popsanych v ndvodu k obsluze,

d.  pouzivani jinym zplsobem neZ v doméacnosti,

e. poskozeni vzniklych pfi prepravé.

Duplikaty zaru¢niho listu nebudou vydavény.
V rdmci zaruky ma zékaznik pravo pozadovat nésledujici druhy
bezplatného odskodnéni:

a. opravy produktu,

b vymény produktu,

c.  snizeniceny,

d odstoupeni od smlouvy a plného vraceni
vynaloZenych nakladt.

Pro nahlaseni reklamace je tieba:

a.  Predlozit produkt nebo jeho &ast, které se zaruka
tyka.

b. Doklad o koupi s uvedenim nazvu a adresy prodejce,
data a mista ndkupu, typu produktu nebo platny
zaruéni list
s razitkem obchodu.

c.  Vpfipadé dodéni zne¢isténého produktu maze servis
odmitnout jeho pfijeti nebo na naklady zékaznika s
jeho pisemnym souhlasem provést ¢isténi.

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

V pfipadé zamitnuti zaru¢ni reklamace obdrzi zékaznik
podrobné odlivodnéni pfijatého rozhodnuti a ve lhiité do 14
dn0 od okamziku predani rozhodnuti bude zafizeni odeslano
zpét zakaznikovi na jeho naklady.

ZIPRO
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DA ZIPRO

DA Brugervejledning

Bruger,

Laes denne vejledning, fer du begynder monteringen

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

TEKNISKE DATA

Vaegt 21,7kg

Driftstemperatur 0Ctil+40C

Opbevaringstemperatur -10°Ctil+60°C

Maksimal brugerveegt 110 kg

Maksimal belastning (total) 150 kg

Anvendelsesklasse Klasse H

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

Formal Baenk traening (justerbar) til
hjemmebrug

SIKKERHED

ADVARSEL! Enheden méa kun bruges i overensstemmelse med dens
tilsigtede anvendelse, dvs. til traening af voksne. Enhver anden brug af
enheden kan veere farlig. Producenten kan ikke holdes ansvarlig for
skader, der er forarsaget af forkert brug af enheden.
. Apparatet er designet og konstrueret
baseret pa den nyeste viden inden for sikkerhed. Farlige
elementer, der potentielt kan udgere en risiko for skader, er
blevet elimineret eller relativt sikret.

D Reparationer og andringer pa egen hand er ikke tilladt.

. Kontroller korrekt tilspaending af skruer, bolte og metrikker en
eller to gange om maneden.

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

om aret) kontrollere og vedligeholde udstyret
e et specialiseret forretningssted.

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

. Alle apparater er underlagt lebende innovationsbestraebelser
for at sikre hgj kvalitet.
Af denne grund forbeholder producenten sig retten
til at foretage tekniske aendringer.

. Alle spargsmal eller tvivl vedrarende udstyret skal rettes til et
specialiseret forretningssted.

ADVARSEL! Personer, der opholder sig i naerheden under brugen af
udstyret, skal advares om mulige farer. Udvis saerlig forsigtighed i
naervaerelse af barn.

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

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

ADVARSEL! Overanstrengelse under traening kan fore til alvorlige
skader eller ded. Hvis du feler dig svag, skal du straks stoppe med
at traene.

ADVARSEL! Overhold ubetinget de traeningsinstruktioner, der er
indeholdt 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 kommunikationsruter (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 apparatet.

ADVARSEL! Var forsigtig under monteringen af apparatet, og lad ikke
bern opholde sig i naerheden. Under monteringen bruges sma dele

(matrikker, skruer osv.), som de kan sluge.

RESTRIKO
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. I en situation, hvor faldsikringen ikke anvendes, eller anvendes
forkert, er der en restriko, dvs. at en person falder og forarsager
hudafskrabninger, bld meerker, brud eller i veerste fald ded.

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

. Restrisikoen for kvaelning kan ikke udelukkes.

3 Risikoen kan reduceres ved at falge informationen
om sikkerhed indeholdt i brugsanvisningen.

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

medfgre andre, ikke-inkluderede risici,

og at den inkluderede risiko er blevet vurderet forkert.
I risikoanalysen blev vurderingen foretaget pa basis af "apparatets
nuvarende tilstand". Den udferte evaluering og kontrol af produktet
viser,
at sandsynligheden for, at der opstar en uacceptabel risiko, er meget
lav. Apparatet (dets konstruktion, funktion og anvendelse) forarsager -
under normale forhold - ingen urimelig risiko for den traenende person
eller tredjeparter.

HANDTERINGSMARKNINGER PA TRANSPORTEMBALLAGEN
¥) o

H\/e~ 8z

© @ 6 6 6 6

1 - Denne side op. Ma ikke vendes.

2 - Beskyt mod fald.

3 - Beskyt mod fugt.

4 - Produktet skal opbevares i maksimalt det antal lag, der er angivet pa
den samlede emballage. Veerdien angivet i denne vejledning er kun et
eksempel.

5 - Det er ngdvendigt at aflevere det brugte udstyr til et genbrugssted.

6 - Tungt produkt.

Emballagen er blevet maerket med symboler, der informerer om den

korrekte bortskaffelsesmetode:
N\ ®
T IT Al (Al Amarfilo
RACOOLA A RACOOLA bl
CARTA PLASTICA () \
LDPE

PAP
elF= e=E

MILJG

Enheden leveres i en emballage for at beskytte den mod eventuelle
skader under transport. Emballagen er uforarbejdede ramaterialer og
kan vaere genanvendes. Smid disse materialer i de relevante farvede
beholdere, der er beregnet til selektivindsamling.

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

. For du starter den forste traening, skal du gere dig bekendt
med alle enhedens funktioner og justeringsmuligheder.
. Enheden har elementer, der kan blive udsat

for korrosion. Af denne grund anbefales det ikke at lade det std
i et fugtigt rum. Du skal ogsa serge for, at

udstyret ikke udsaettes 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 bern at bruge det pa eget
ansvar, skal du absolut instruere dem i korrekt brug og konstant
overvage dem.

. Udstyret er ikke egnet til terapeutisk brug.

. Kontroller korrektheden af sikkerhedsanordninger og skrue- og
stikforbindelser for hver traening.

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

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

Enheden leveres i en emballage for at beskytte den mod eventuelle
skader under transport. Emballagen er uforarbejdede ramaterialer og



kan vaere genanvendes. Smid disse materialer i de relevante farvede
beholdere, der er beregnet til selektivindsamling.

Beskyt miljeet og smid ikke brugte batterier i husholdningsaffaldet.
Returner dem til kebsstedet eller aflever dem til et separat
deponeringssted for genanvendelige materialer.

Vi beder om din aktive hjeelp til at spare pa naturressourcerne og
beskytte det naturlige miljo ved at overfare den brugte enhed til et
deponeringssted for genanvendelige materialer

MONTERING

Installationen af enheden skal udferes omhyggeligt af en voksen. Hvis
du eritvivl, sa sperg en person med mere erfaring pd omradet om
hjeelp.

. For du starter monteringen, skal du sikre dig, at saettet
med enheden indeholder alle elementerne fra dellisten og om
nogen elementer er blevet beskadiget under transport. Hvis der
mangler elementer eller der er indvendinger, skal du kontakte
salgeren.

. Laes tegningerne og forklaringerne, og udfer monteringen i den
reekkefolge, der er angivet i monteringsvejledningen.

. Veer forsigtig under monteringen. Nar du bruger veerktgj og
elementer, er der risiko for skader.

. Husk at opretholde et sikkert milje.

Spred ikke veerktej og monteringselementer kaotisk. Husk, at
folier og plastikposer udger en risiko for kvaelning for barn.

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

. | de forste faser af monteringen skal du ikke spaende delene helt
til. Ger det, nér alle er placeret og du har sikret dig, at de er
korrekt placeret.

. Producenten forbeholder sig retten til at formontere visse
elementer.

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

DELLISTE
Nr.  Beskrivelse Antal
1 | Bageste hovedramme 1
2 | Forreste stotteror 1
3 | Puderyglen 1
4 | Stetterer til baenk 2
5 | Forreste stottefod 1
6 | Bageste stattefod 1
7 | Justering af seedepude 1
8 | Rertil handtagsgreb 1
9 | Gelaenderror 2
10 | Svingrer 1
11 | Forbindelsesrem 1
12 | Stettepude med skruer 2
13 | Indvendig endeprop til ringrer 2
14 | Pedal 2
15 | Skum 2
16 | Knop 2
17 | Knop 1
18 | Endeprop 1
19 | Skrue M10x115 2
20 | Skrue M10x70 4
21 | Skrue M10x60 3
22 | Skive D8 2
23 | Fjederlas D8 2
24 | Skrue M8x30 4
25 | Skrue M8x20 2
26 | Skrue M8x60 4
27 | Metrik M10 9
28 | Bolgskive D8 4
29 | Metrik heette M8 4
30 | Skive D10 9

MONTAGEVEJLEDNING (> Se side 2)

BEMARK! Under montagen skal du falge nedenstaende trin og bruge
det veaerktej, der folger med produktet.

Serg for tilstraekkelig fri plads til montering af enheden.

P4 grund af visse elementers hgje veaegt anbefales det at udfere
monteringen af to personer.

JUSTERINGSVEJLEDNING

Justerbarryglaenog

Der er 7 huller pa den bagerste hovedramme. For at justere ryglaenets
haeldningsvinkel skal ryglaenet loftes, og ryglaenspudens base placeres i

ZIPRO DA

det relevante hul pa den bagerste hovedramme, og derefter skal
justeringsmekanismen fastgeres sikkert i rammen.

Justerbare saede

Der er 3 justeringshuller pa roret, der fastger seedehynden. For at
justere saedehyndens haeldningsvinkel skal du manuelt traekke
fiederstiften ud og derefter placere hynden i det relevante
justeringshul.

Justerbare pudei stottende

Der er 7 justeringshuller pa det forreste justeringsrer. For at justere
stgttehynden skal du lefte albuestattehynden og derefter manuelt
treekke fjederstiften ud, placere hynden i den korrekte hgjde og skubbe
fiederstiften tilbage i justeringshullet.
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TRANING OG GVELSESFASER

Brug af enheden vil give dig mange fordele. Forst og fremmest vil det
forbedre din kondition og styrke muskler, a i kombination med en
ordentlig kost vil det hjaelpe dig med at forbraende overfladigt fedtvaev.

GRUNDLAGGENDE TRANINGSTYPER

MUSKELOPBYGNING

Traening, der har til formal at ege musklernes starrelse og styrke.
Efterhanden som intensiteten af svelserne tilpasser musklerne sig til
anstrengelsen og gger deres styrke.

Forggelse af traeningsintensiteten kan opnas pa to mader:

- ved at @endre den anvendte modstand til en storre,

- ved at eendre antallet af udferte gentagelser eller sat af avelser.

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

og veelg den modstand, der passer til dig.

Start med 3 szet af 8 gentagelser for hver gvelse.

Hvil i 3 minutter efter hvert seet.

Nar du eristand til at udfere 3 seet af 12 gentagelser

uden besveer, gg modstanden.

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

Muskler kan tones, ved at anvende afbalanceret traening.

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

Hvili 1 minut efter hvert saet.

Arbejd pa musklerne ved at udfere flere saet evelser og ikke ved at
anvende stor modstand.

VAGTTAB

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

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

CROSS TRAINING

Cross-treening er en effektiv made at opna et komplet

og velafbalanceret traeningsprogram.

Kombinationen af styrketraening og aerob traening former og styrker
kroppen.

Eksempel pa et afbalanceret traeningsprogram:

- Udfer styrketraening hver anden dag.

- Udfer 20-30 minutters aerob traening pa de resterende dage, f.eks.
lob pé lebebdnd, cykling stationaer eller elliptisk.

- Afseet mindst én dag til hvile fra treening, sé kroppen har tid til at
regenerere.

TILPASNING AF TRAENING

Bestemmelse af den ngjagtige varighed af hver traening og antallet af
udferte gentagelser og saet gvelser er en individuel sag. Du ber udvikle
digi dit eget tempo og veere opmaerksom pa din krops signaler. Hvis
der opstar smerter eller svimmelhed under traening, skal du straks
stoppe og kontakte din laege, for du genoptager traeningen.

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

Start hver traening med 5 til 10 minutters udstraekning og lette ovelser
for at varme op. Opvarmning forbereder din krop til mere intens
treening ved at @ge 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 beveegelsen.

UDBR/NDING AF INDRE LARMUSKLER

Seet dig pa en flad overflade med bgjede ben og knae vendt udad. Saml
fodsalerne og bring dem sé taet pa hinanden som muligt. Tryk forsigtigt
pa knaeene og for dem

mod jorden og hold positionen i 15 sekunder.

UDBR/NDING AF LAR

Seet dig pa en flad overflade. Straek hgjre ben ud, og laeg venstre fods
sél mod hgjre lar. Streek hgjre arm

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 dine skuldre, drej det
til hgjre og ret det op, og drej det derefter til venstre og ret det op.

ARM LGFT
Loft venstre arm sé hgjt som muligt og hold i et par sekunder. Gentag
med hgjre arm.

UDBRANDING AF ACHILLES SENEN

Std med ansigtet mod veaeggen, skub venstre ben frem og bgj det let

i knaeet. Hold hgjre bagved - strakt, med halen fladt pa gulvet. Hold
begge heele fladt pa gulvet og tryk hofterne mod vaeggen. Hold denne
position i 30 sekunder. Gentag med hgjre ben skubbet frem. Husk ikke
at bue ryggen under traeningen.

BAJININGER

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

2. TRANING

Hver traening ber indeholde 6 til 10 forskellige ovelser.

For at skabe balance og variation i treeningen, skift gvelser fra session
til session. Planleeg treeningerne pa det tidspunkt af dagen, hvor dit
energiniveau er hgjest.

Traeningsplanen ber indeholde gvelser for hver sterre muskelgruppe,
med fokus pa de omrader, du gnsker at udvikle mest.

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

Gentagelserne i hvert saet skal udferes jaevnt og uden pauser.

Det er vigtigt at traekke vejret korrekt. Udanding skal ske under den
anstrengende fase af hver gentagelse og indanding under
tilbagevenden. Hold aldrig vejret.

Efter hvert seet hvile i en kort periode.

3. AFSPANDING

Denne fase hjeelper med at berolige cirkulationen og slappe af i
musklerne. Det er en gentagelse af opvarmningsevelser. Afslut hver
treening med 5-10 minutters sddanne gvelser. 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 fglge dine fremskridt

GARANTI

Saelgeren giver pa vegne af Garanten en garanti i Republikken Polens
territorium i en periode pd 24 maneder fra salgsdatoen. Garantien pa
den solgte vare udelukker, begranser eller suspenderer ikke Kgbers
rettigheder i henhold til Forbrugerrettighedsloven.

Garantibeviset findes pa sidste side.

GARANTIBETINGELSER
1. Kun skjulte defekter, der er opstdet pa grund af producentens
fejl, er omfattet af reklamation og garanti.



10.

11.

12.

Garantien respekteres af butikken eller servicevaerkstedet efter
fremlaeggelse af kunden af:
a. et gyldigt, laeseligt og korrekt udfyldt garantibevis
med salgsstempel og seaelgers underskrift,
b.  etgyldigt bevis for keb af udstyret med salgsdato,
c. den reklamerede vare eller defekte del.
Ved fjernkeb er garantibeviset kun gyldigt pa grundlag af
kebsdokumentet (kvittering / faktura).
Reklamationen vil blive behandlet inden for 14 dage fra det
tidspunkt, hvor Kunden anmelder defekten.
Fabriksfejl og skader, der afslgres i garantiperioden, vil blive
repareret gratis inden for 21 dage fra datoen for levering af
varen til butikken eller serviceveerkstedet.
I tilfeelde af nedvendighed af at importere dele kan perioden
for udferelse af garantireparationen forlaenges med den tid,
der er ngdvendig for at importere den, dog ikke lzengere end

40 dage.
Garantien daekker ikke:
a. mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

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

c. skader og slitage pa forbrugsartikler sésom: kabler,
remme, gummidele, skumgreb, polstring.

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

Garantien geelder ikke i folgende tilfaelde:

a. udleb af gyldighedsperioden,

b.  kundens egne reparationer og modifikationer ved
hjeelp af uoriginale dele,

c. hvis den opstaede defekt skyldes forkert installation
eller som folge af manglende overholdelse af
reglerne for korrekt drift beskrevet i
brugsanvisningen,

d.  anden brugend hjemmebrug,

e. skader opstdet under transport.

Der udstedes ikke duplikater af garantibeviset.
Inden for garantien har kunden ret til at kraeve felgende typer
gratis kompensation:

a. reparation af produktet,

b. udskiftning af produktet,

C. prisnedsaettelse,

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

For at indgive en reklamation skal du:

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

b. Kebsbevis, der angiver saelgers navn og adresse,
kebsdato og -sted, produkttype eller et gyldigt
garantibevis
med butiksstempel.

[ Hvis produktet leveres beskidt, kan
serviceveerkstedet naegte at acceptere det eller rense
det pa kundens regning med kundens skriftlige
samtykke.

| tilfeelde af en positiv reklamationsbehandling vil udstyret
blive repareret eller udskiftet med et nyt, eller kunden vil f
pengene tilbage. Producentens servicevaerksted daekker
omkostningerne ved transport af varen til kunden.

I tilfeelde af afvisning af garantireklamationen vil kunden
modtage en detaljeret begrundelse for den trufne beslutning,
oginden for 14 dage fra tidspunktet for meddelelse af
beslutningen vil udstyret blive returneret til kunden pa
kundens regning.
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DE Bedienungsanleitung

Benutzer,

Lesen Sie diese Anleitung vor der Montage

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

TECHNISCHE DATEN

Gewicht 21,7kg

Betriebstemperatur 0°C bis +40°C

Lagertemperatur -10°C bis +60°C

Maximales 110 kg

Benutzergewicht

Maximale Belastung 150 kg

(gesamt)

Anwendungsklasse Klasse H

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

(hauptséchlich)

Zweckbestimmung Bank Trainings- (einstellbar) fiir
den Heimgebrauch

SICHERHEIT
ACHTUNG! Das Gerat darf nur fiir seinen bestimmungsgemafen Zweck
verwendet werden, namlich fiir das Training durch Erwachsene. Jede
andere Verwendung des Geréts kann gefahrlich sein. Der Hersteller
kann nicht fiir Schaden haftbar gemacht werden, die durch
unsachgemaRe Verwendung des Gerits verursacht wurden.
. Das Gerat wurde entworfen und konstruiert
auf der Grundlage des neuesten Stands der Sicherheitstechnik.
Geféahrliche Elemente, die potenziell eine Verletzungsgefahr
darstellen konnten, wurden eliminiert oder relativ gesichert.

. Eigenmichtige Reparaturen und Anderungen sind nicht
zuldssig.

. Uberpriifen Sie ein- bis zweimal im Monat, ob die Schrauben,
Gewindebolzen und Muttern richtig angezogen sind.

. Um die Sicherheit dauerhaft zu gewahrleisten, Gberpriifen und

warten Sie das Geréat regelmaRig (d. h. einmal jéhrlich)
in einer Fach- Handelsstelle.

. Alle Anderungen am Gerét, die nicht beschrieben sind
in dieser Anleitung konnen Schaden verursachen oder die
Gesundheit und das Leben des Trainierenden direkt gefahrden.
Anderungen am Gerét diirfen nur von Servicemitarbeitern des
Herstellers oder von Personen vorgenommen werden, die von
diesen entsprechend geschult wurden.

. 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 Unklarheiten zum Gerat wenden Sie sich bitte
an eine Fachhandelsstelle.

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

ACHTUNG! Konsultieren Sie vor Trainingsbeginn einen Arzt,

um sicherzustellen, dass keine gesundheitlichen Gegenanzeigen fiir das
Training mit dem Gerét vorliegen. Auf der Grundlage

einer Fachmeinung kdnnen Sie lhren Trainingsplan erstellen. Ein falsch
gewshltes Programm oder iiberméRige Ubungen kénnen gefihrlich fiir
Ihre Gesundheit und Ihr Leben sein.

WARNUNG! Uberanstrengung beim Training kann zu schweren
Verletzungen oder zum Tod fiihren. Wenn Sie sich schwach fiihlen,
horen Sie sofort mit dem Training auf.

ACHTUNG! Beachten Sie unbedingt die Hinweise zum Training in dieser
Anleitung.

. Achten Sie bei der Wahl des Trainingsortes darauf, dass Sie
sichere Abstande zu méglichen Hindernissen einhalten. Stellen
Sie das Gerat nicht in der Ndhe von Verkehrswegen (Stralen,
Toren, Durchgéngen usw.) auf.

. Die Benutzung des Gerats in unmittelbarer Nahe
einer Wand ist untersagt. Der Sicherheitsbereich betrégt 2000
mm und mindestens die Breite des Gerats.
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ACHTUNG! Seien Sie bei der Montage des Geréts vorsichtig und lassen
Sie keine Kinder in der Nahe. Bei der Montage werden Kleinteile
(Muttern, Schrauben usw.) verwendet, die von diesen verschluckt
werden kénnen.

RESTRISIKO
. Wenn ein Fallschutz nicht oder nicht korrekt angebracht wird,
besteht ein Restrisiko, d. h. ein Sturz einer Person, der zu
Hautabschirfungen, blauen Flecken, Frakturen fiihrt oder im
schlimmsten Fall zum Tod.

. Es besteht das Restrisiko einer unbeabsichtigten Uberlastung
des Trainierenden durch unsachgemafRe Bedienung.

. Das Restrisiko des Erstickens kann nicht ausgeschlossen
werden.

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

. Es kann nicht ausgeschlossen werden, dass eine

unbeabsichtigte oder unzuldssige Verwendung andere, nicht

beriicksichtigte Risiken verursacht,

und dass das berlicksichtigte 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 Verwendung) birgt
unter normalen Bedingungen kein unvertretbares Risiko fiir den
Trainierenden oder Dritte.

HANDHABUNGSHINWEISE AUF TRANSPORTVERPACKUNGEN

R R Y
D @0 ® 6 ®

1 - Diese Seite nach oben. Nicht umkippen.

2 - Vor Stiirzen schiitzen.

3 - Vor Feuchtigkeit schiitzen.

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

5 - Notwendige Riickgabe von Altgeraten an eine Recyclingstelle.
6 - Schweres Produkt.

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

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

HANDHABUNG
Vergewissern Sie sich vor Trainingsbeginn, dass das Gerat
ordnungsgemafl montiert wurde.

. Machen Sie sich vor dem ersten Training mit
allen Funktionen und Einstellmoglichkeiten des Geréts vertraut.
. Das Gerat enthalt Elemente, die gefahrdet sein konnen
Korrosion. Aus diesem Grund wird empfohlen, es nicht zu
belassen

in einem feuchten Raum. Achten Sie auch darauf,
dass das Gerat nicht mit Wasser, Getréanken, Schweif® usw. in
Beriihrung kommt.

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

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

Funktion der Sicherungen sowie der Schraub- und
Steckverbindungen.

WARTUNG DES GERATS



Warten Sie das Gerat regelméaRig. Fiihren Sie die folgenden Téatigkeiten
mindestens alle 20 Betriebsstunden durch.

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

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

. Verwenden Sie zum Reinigen des Gerédts nur Wasser
mit Seife. Verwenden Sie keine Reinigungsmittel.

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

Das Gerat wird in einer Verpackung geliefert, um es vor moglichen
Transportschaden zu schiitzen. 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 werfen Sie gebrauchte Batterien nicht in
den Hausmiill. Geben Sie sie dort zuriick, wo Sie sie gekauft haben,
oder bringen Sie sie zu einer getrennten Sammelstelle fiir Wertstoffe.
Wir bitten Sie um aktive Mithilfe bei der sparsamen Bewirtschaftung der
natirlichen Ressourcen und dem Schutz der natiirlichen Umwelt,
indem Sie das Altgeréat an eine Wertstoffsammelstelle bringen

MONTAGE
Die Montage des Gerdts muss sorgfaltig 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 Gerat alle Elemente aus der Teileliste enthalt und ob
irgendwelche Elemente wahrend des Transports beschédigt
wurden. Wenn Elemente fehlen oder Sie Vorbehalte haben,
wenden Sie sich bitte an den Verkaufer.
. Machen Sie sich mit den Zeichnungen und Erklarungen vertraut
und fiihren Sie die Montage gemaf der Reihenfolge in der
Montageanleitung durch.

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

Legen Sie Werkzeuge und Montageelemente nicht chaotisch
aus. Denken Sie daran, dass Folien und Plastiktiiten eine
Erstickungsgefahr flir Kinder darstellen.

. Die fiir die Durchfiihrung eines bestimmten Schritts
erforderlichen Montageelemente der Montageanleitung sind in
den Zeichnungen und Erklarungen dargestellt. Verwenden Sie
die in Montageanleitung.

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

. Der Hersteller behilt sich das Recht vor, bestimmte Elemente
vormontiert zu liefern.

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

TEILELISTE
Nr.  Beschreibung Menge
1 | Hinterer Hauptrahmen 1
2 | Vorderes Stiitzrohr 1
3 | Polster Riickenlehne 1
4 | Bankstitzrohr 2
5 | Vorderer Stiitzful® 1
6 | Hinterer Stiitzful 1
7 | Sitzkissenverstellung 1
8 | Griffstangenrohr 1
9 | Gelanderrohr 2
10 | Schwingrohr 1
11 | Verbindungsband 1
12 | Stiitzscheibe mit Schrauben 2
13 | Innere Endkappe des Ringrohrs 2
14 | Pedal 2
15 | Schaumstoff 2
16 | Knopf 2
17 | Knopf 1
18 | Endkappe 1
19 | Schraube M10x115 2
20 | Schraube M10x70 4
21 | Schraube M10x60 3
22 | Unterlegscheibe D8 2
23 | Federring D8 2
24 | Schraube M8x30 4
25 | Schraube M8x20 2

ZIPRO DE

26 \ Schraube M8x60

27 | Mutter M10

28 | Gebogene Unterlegscheibe D8

29 | Mutter Kappe M8

30 | Unterlegscheibe D10
MONTAGEANLEITUNG (- Siehe Seite 2)
ACHTUNG! Befolgen Sie wahrend der Montage die folgenden Schritte
und verwenden Sie die dem Produkt beiliegenden Werkzeuge.
Bereiten Sie ausreichend Freiraum fiir die Installation des Gerats vor.
Aufgrund des hohen Gewichts einiger Elemente wird die Montage zu
zweit empfohlen.

O bh DO D

EINSTELLUNGSANLEITUNG

EinstellbareRiicklehnen

Am hinteren Hauptrahmen befinden sich 7 Lécher. Um den
Neigungswinkel der Riickenlehne einzustellen, heben Sie die
Riickenlehne an und platzieren Sie die Basis des Riickenkissens im
entsprechenden Loch am hinteren Hauptrahmen und setzen Sie dann
den Einstellmechanismus sicher im Rahmen ein.

Einstellbare Sitzfliache

Am Rohr zur Befestigung des Sitzkissens befinden sich 3 Einstelllocher.
Um den Neigungswinkel des Sitzkissens einzustellen, ziehen Sie den
Federstift manuell heraus und platzieren Sie das Kissen dann im
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Einstellbare Kissen stiitzendes

Am vorderen Einstellrohr befinden sich 7 Einstelllocher. Um das
Stiitzkissen einzustellen, heben Sie das Ellbogenstiitzkissen an, ziehen
Sie dann den Federstift manuell heraus, stellen Sie das Kissen auf die
entsprechende Hohe ein und driicken Sie den Federstift wieder in das
Einstellloch.

TRAINING UND UBUNGSPHASEN

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

GRUNDLEGENDE ARTEN VON TRAININGS

MUSKELAUFBAU

Training zur Steigerung der MuskelgroRe und -kraft. Mit zunehmender
allmahlicher Steigerung Intensitét der Ubungen passen sich die
Muskeln an die Anstrengung an und erhdhen die Kraft

Die Erhéhung der Trainingsintensitat kann erreicht werden auf zwei
Arten:

- durch Anderung des verwendeten Widerstands auf einen groReren,

- durch Andern der Anzahl der durchgefiihrten Wiederholungen oder
Satze von Ubungen.

Die richtige Héhe des Widerstands fiir jede Ubung héngt individuell
vom Benutzer ab. Sie miissen lhre Grenzen einschétzen

und wahlen Sie den fiir Sie passenden Widerstand.

Beginnen Sie mit 3 Sdtzen a 8 Wiederholungen fiir jede Ubung.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz 3 Minuten aus.

Wenn Sie in der Lage sind, 3 Sitze a 12 Wiederholungen zu absolvieren
ohne Schwierigkeiten, erhéhen Sie den Widerstand.

STRAFFUNG

Straffung sind Ubungen, die sich auf die Straffung konzentrieren
und gleichzeitige Schlankheitskur des Kérpers sowie Betonung der
Muskelmasse.

Die Muskeln konnen gestrafft werden, durch ausgewogenes Training.
Wabhlen 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 moglich aus, ohne Beschwerden zu verspiiren.
Ruhen Sie sich nach jedem Satz 1 Minute aus.

Trainieren Sie die Muskeln, indem Sie mehr Sitze von Ubungen machen
und nicht durch die Anwendung eines grofRen Widerstands.

GEWICHTSVERLUST

Um Gewicht zu verlieren, verwenden Sie einen geringen Widerstand
und erhohen 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.
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CROSS-TRAINING

Cross-Training ist eine effektive Moglichkeit, ein komplettes

und ausgewogenes Ubungsprogramm zu erhalten.

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

Beispiel fiir ein ausgewogenes Trainingsprogramm:

- Fiihren Sie jeden zweiten Tag ein Krafttraining durch.

- An den (ibrigen Tagen 20-30 Minuten Aerobic-Ubungen durchfiihren,
z.B.

Laufen auf dem Laufband, Radfahren stationar oder elliptisch.

- Widmen Sie mindestens einen Tag der Erholung vom Training, damit
sich der Kérper regenerieren kann.

INDIVIDUALISIERUNG DES TRAININGS

Die Bestimmung der genauen Dauer jedes Trainings sowie der Anzahl
der ausgefiihrten Wiederholungen und Sétze von Ubungen ist eine
individuelle Angelegenheit. Man sollte sich im eigenen Tempo
entwickeln und auf die Signale seines Korpers achten. Bei Auftreten von
Schmerzen oder Schwindel wéhrend der Ubungen sollte man sofort
aufhdren und sich vor der Wiederaufnahme des Trainings an einen Arzt
wenden.

Es ist zu beachten, dass Ruhe und eine 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 erhéht, die
Korpertemperatur 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 ausgefiihrten Bewegung.

DEHNUNG DER INNEREN OBERSCHENKELMUSKULATUR

Setzen Sie sich mit gebeugten Beinen und nach aufen gerichteten
Knien auf einen flachen Untergrund. Legen Sie die FuRsohlen
aneinander und nahern Sie sie so nah wie méglich an. Driicken Sie die
Knie vorsichtig nach unten,

in Richtung des Untergrunds und halten Sie diese Position 15 Sekunden
lang.

OBERSCHENKELDEHNUNG

Setzen Sie sich auf einen flachen Untergrund. Strecken Sie das rechte
Bein aus und legen Sie die Fusohle des linken FuRes an den rechten
Oberschenkel. Strecken Sie den rechten Arm aus

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

KOPFDREHUNGEN

Halten Sie den Kopf gerade und schauen Sie nach vorne. Bewegen Sie
die Schultern nicht, drehen Sie den Kopf nach rechts und richten Sie ihn
auf, dann drehen Sie ihn nach links und richten Sie ihn auf.

ARMBEUGEN

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

ACHILLESSEHNENDEHNUNG

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

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

BEUGEN

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

2. TRAINING

Jedes Training sollte 6 bis 10 verschiedene Ubungen enthalten.

Um Ausgewogenheit und das Training abwechslungsreicher zu
gestalten, wechseln Sie die Ubungen von Sitzung zu Sitzung. Planen Sie
Trainingseinheiten fiir die Tageszeit, zu der lhr Energieniveau am
héchsten ist.



Der Trainingsplan sollte Ubungen fiir jede Hauptmuskelgruppe
beinhalten, wobei der Schwerpunkt auf die Bereiche gelegt wird, 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 fiihren.

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
wdahrend der Riickkehr. Halten Sie niemals den Atem an.

Ruhen Sie sich nach jedem Satz kurz aus Zeitspanne.

3. ENTSPANNUNGSPHASE

Diese Phase ermdglicht es Ihnen, 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, Ihre Muskeln nicht zu tiberanstrengen.

MOTIVATION

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

GARANTIE

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

Die Garantiekarte befindet sich auf der letzten Seite.

GARANTIEBEDINGUNGEN

1 Reklamationen und Garantien unterliegen ausschlielich
versteckten Mangeln, die durch das Verschulden des
Herstellers entstanden sind.

2. Die Garantie wird vom Geschaft oder Service respektiert,
nachdem der Kunde Folgendes vorgelegt hat:

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

b. einen giiltigen Kaufbeleg fiir das Gerat mit
Verkaufsdatum,

[ die reklamierte Ware oder das defekte Teil.

Beim Fernabsatz ist die Garantiekarte nur auf der

Grundlage des Kaufbelegs (Quittung/Rechnung) gliltig.

3. Die Reklamation wird innerhalb von 14 Tagen ab dem
Zeitpunkt der Meldung des Mangels durch den Kunden
bearbeitet.

4, Fabrikationsfehler und Schaden, die wahrend der Garantiezeit
festgestellt werden, werden innerhalb von maximal 21 Tagen
ab dem Datum der Lieferung der Ware an das Geschéft oder
den Service kostenlos behoben.

5. Wenn es notwendig ist, Teile aus dem Import zu importieren,
kann sich der Zeitraum fiir die Durchfiihrung der
Garantiereparatur um die Zeit verldngern, die fiir den Import
erforderlich ist, jedoch nicht langer als 40 Tage.

6. Von der Garantie ausgeschlossen sind:

a. mechanische Beschadigungen und dadurch
verursachte Mangel,

b. Schéden und Mangel, die sich aus unsachgemaRer
bestimmungsgemafer Verwendung und Lagerung,
unsachgemafer Montage und Wartung ergeben,

c. Beschéadigung und VerschleiR von Verschleifteilen
wie: Leinen, Gurte, Gummielemente,
Schwammgriffe, Polsterung.

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

7. Die Garantie gilt nicht in folgenden Féllen:

a. Ablauf der Giltigkeitsdauer,

b. Durchfiihrung von selbststandigen Reparaturen und
Modifikationen durch den Kunden unter Verwendung
von nicht originalen Teilen,

c. wenn der entstandene Mangel auf einer fehlerhaften
Installation oder auf der Nichteinhaltung der in der
Bedienungsanleitung beschriebenen Regeln fiir den
ordnungsgemafen Betrieb beruht,

10.

11.

12.

ZIPRO DE

d.  Verwendung fiir andere als den hauslichen
Gebrauch,

e. Transportschaden.

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

a Reparatur des Produkts,

b. Austausch des Produkts,

C Preisminderung,

d Auflésung des Vertrags und vollstandige
Riickerstattung der entstandenen Kosten.

Um eine Reklamation einzureichen, miissen Sie:

a. Das Produkt oder einen Teil davon vorlegen, auf den
sich die Garantie bezieht.

b. Ein Kaufbeleg mit Name und Adresse des Verkaufers,
Kaufdatum und -ort, Art des Produkts oder eine
gliltige Garantiekarte
mit Handlerstempel.

c. Wird ein verschmutztes Produkt geliefert, kann der
Service dessen Annahme verweigern oder die
Reinigung auf Kosten des Kunden nach dessen
schriftlicher Zustimmung durchfiihren.

Bei positiver Bearbeitung der Reklamation wird das Gerét
repariert oder durch ein neues ersetzt, oder der Kunde erhalt
eine Riickerstattung. Die Transportkosten der Ware zum
Kunden tragt 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 Zustellung der
Entscheidung wird das Gerét auf Kosten des Kunden an diesen
zurlickgesandt.
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ET ZIPRO

ET Kasiraamat

Kasutaja,

Enne kokkupanemist lugege allpool toodud juhend labi

ja enne seadme esimest kasutamist. See juhend sisaldab olulist teavet
seadme ohutu kasutamise ja hoolduse kohta. Hoidke see alles, et
saaksite kasutada hooldus- v6i varuosade tellimise teavet.

TEHNILISED ANDMED

Kaal 21,7kg
0°C kuni +40°C
-10°C kuni +60°C

Kasutustemperatuur
Séilitustemperatuur

Maksimaalne kasutaja kaal 110 kg

Maksimaalne koormus 150 kg
(kokku)
Kasutusklass Klass H

Tootestandard (peamine) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Otstarve Pink treening (reguleeritav)
koduseks kasutamiseks

OHUTUS
ETTEVAATUST! Seadet tohib kasutada ainult selleks ettendhtud
otstarbel, st tdiskasvanute treenimiseks. Igasugune muu kasutamine
vGib olla ohtlik. Tootjat ei saa vastutusele vGtta kahjude eest, mis on
pShjustatud seadme ebadigest kasutamisest.
. Seade on projekteeritud ja valmistatud
ldahtudes uusimatest ohutusalastest teadmistest. Ohtlikud
elemendid, mis vivad potentsiaalselt ohustada vigastusi, on
k&rvaldatud voi suhteliselt kaitstud.

. Omavolilised remondid ja muudatused on keelatud.

. Kontrollige tiks v3i kaks korda kuus kruvide, poltide ja mutrite
pingutamise Sigsust.

. Ohutuse tagamiseks kontrollige ja hooldage seadmeid

regulaarselt (st Uiks kord aastas)
selles spetsialiseeritud mitigipunktis.

. Koik seadme muudatused, mida ei ole kirjeldatud
kaesolevas juhendis, vdivad p&hjustada kahjustusi voi otseselt
ohustada treenija tervist ja elu. Seadme muudatusi vdivad teha
ainult tootja teenindustdotajad vai nende poolt selleks
koolitatud isikud.

. Koiki seadmeid uuendatakse pidevalt, et tagada korge kvaliteet.
Sel p&hjusel jatab tootja endale diguse
teha tehnilisi muudatusi.

. Koigi seadmega seotud kiisimuste voi kahtluste korral poérduge
spetsialiseeritud muligipunkti.

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

TAHELEPANU! Enne treeningu alustamist konsulteerige arstiga
veendumaks, et teil ei ole seadmega treenimiseks mingeid tervislikke
vastunadidustusi. Léhtudes

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

HOIATUS! Uleté6tamine treeningu ajal vib pohjustada tasiseid
vigastusi v6i surma. Kui tunnete end nérgana, lopetage kohe
treenimine.

TAHELEPANU! Jirgige rangelt kdesolevas juhendis toodud treeningu
juhiseid.

. Treeningukoha valimisel veenduge, et teil on véimalikest
takistustest ohutu kaugus. Arge asetage seadmeid teede,
véravate, kdikude jne ldhedusse.

. Seadme kasutamine seina ldhedal on keelatud
. Ohutusala on 2000 mm ja vdhemalt sama lai kui seade.

TAHELEPANU! Seadme kokkupanemisel olge ettevaatlik ja drge lubage
lapsi laheduses viibida. Kokkupanemisel kasutatakse vadikeseid osi
(mutrid, kruvid jne), mida nad vdivad alla neelata.

JARKRISK
. Kui kukkumiskaitset ei kasutata v&i kui seda kasutatakse, kuid
valesti, on olemas jadkrisk, st inimese kukkumine, mis
pShjustab nahakahjustusi, verevalumeid, luumurde voi
halvemal juhul surm.
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. On olemas jaakrisk, et treenija koormatakse vale kasutamise
tttu tahtmatult Gle.

. Jaakriski ldmbumisohtu ei saa valistada.

. Riski saab vdahendada, jargides teavet
kasutusjuhendis toodud ohutuse kohta.

. Ei saa valistada, et tahtmatu voi lubamatu kasutamine

pShjustab muid, arvesse vGtmata riske,

ja arvesse voetud riski on valesti hinnatud.
Riski analiilsis tehti hindamine ldhtuvalt ,,seadme hetkeseisundist®.
Labiviidud toote hindamise ja kontrolli tulemusena
on lubamatu riski tekkimise tdendosus vaga madal. Seade (selle ehitus,
t66pShimate ja kasutusala) ei pdhjusta — tavatingimustes —
pShjendamatut riski treenijale ega kolmandatele isikutele.

KASITSEMISE MARGISTUS TRANSPORTPAKENDIL

= s 2

© @ 6 6 6 6

1 - See pool lilespoole. Mitte timber liikata.

2 - Kaitsta kukkumise eest.

3 - Kaitsta niiskuse eest.

4 - Tooteid tuleb ladustada maksimaalselt pakendil ndidatud arv kihte.
Kéesolevas juhendis esitatud vaartus on naitlik.

5 - Seadmed tuleb viia taaskasutuspunkti.

6 - Raske toode.

Pakend on margistatud siimbolitega, mis nditavad diget
utiliseerimismeetodit:

T IT

RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA
LDPE

Aoroun - Aoirous
A, Jotee,

Cet appareil

se recycle

KESKKOND

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda véimalike
transpordikahjustuste eest. Pakendid on t66tlemata toorained ja neid
saab taaskasutada. Visake need materjalid vastavatesse vérvilistesse
konteineritesse, mis on ette ndhtud selektiivseks 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 hoolitseda selle eest,
et seade ei puutuks kokku vee, jookide, higi jms.

. Seade on mdeldud kasutamiseks ainult tdiskasvanutele ja ei ole
mingil juhul laste manguasi. Kui lubate lastel seda omal
vastutusel kasutada, juhendage neid kindlasti dige kasutamise
osas ja jalgige neid pidevalt.

. Seade ei sobi terapeutiliseks kasutamiseks.

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

SEADME HOOLDUS
Hooldage seadet regulaarselt. Tehke jargmised toimingud véhemalt iga
20 tootunni jarel.
. Kontrollige selliste elementide seisukorda nagu kruvid ja
mutrid.
Veenduge, et need on korralikult kinni keeratud.
. Parast iga treeningut piihkige seadmelt higi.

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

. Arge jatke seadet paikesevalguse kitte.

KESKKOND

Seade tarnitakse pakendis, et kaitsta seda voimalike
transpordikahjustuste eest. Pakendid on t66tlemata toorained ja neid
saab taaskasutada. Visake need materjalid vastavatesse vérvilistesse
konteineritesse, mis on ette ndhtud selektiivseks kogumiseks.
Kaitske keskkonda ja arge visake kasutatud patareisid olmejaatmete
hulka. Viige need tagasi ostukohta vGi andke need iile eraldi
jaatmekaitluspunkti.

Palume teil aktiivselt aidata kaasa loodusvarade sdastlikule
majandamisele ja looduskeskkonna kaitsele, viies kasutatud seadme
jaatmekaitluspunkti
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KOKKUPANEK

Seadme kokkupaneku peab hoolikalt ldbi viima tdiskasvanu. Kui teil on
kahtlusi, paluge abi kelleltki, kellel on selles valdkonnas rohkem
kogemusi.

. Enne kokkupaneku alustamist veenduge, et komplekt
seadmega sisaldab kdiki elemente alates osade loendist ja kas
moni element ei ole transpordi kdigus kahjustatud saanud.
Elementide puudumisel voi kaebuste korral vdtke Gihendust
muljaga.

. Tutvuge jooniste ja selgitustega ning tehke kokkupanek
vastavalt juhendis toodud jarjestusele koostamisjuhend.

. Olge kokkupanemisel ettevaatlik. Todriistade ja elementide
kasutamisel on vigastuste oht.
. Pidage meeles ohutu keskkonna séilitamist.

Arge asetage tooriistu ja montaaZielemente kaootiliselt. Pidage
meeles, et plastkilest ja -kottidest tuleneb lastele [ambumisoht.

. MontaaZielemendid, mis on vajalikud antud sammu
sooritamiseks koostamisjuhend on esitatud joonistel ja
selgitustes. Kasutage ndidatud elemente paigaldusjuhend.

. Paigalduse algfaasis drge pingutage osi [8puni kinni. Tehke seda
parast kdigi osade paigaldamist ja veendumist, et need on
Gigesti paigutatud.

. Tootja jatab endale diguse moningaid elemente eelnevalt kokku
panna.

PAIGALDUSSKEEM (» Vaata lehekiilge 2)
TAHELEPANU! Keelatud on kasutada osi, mis on parit muudest
allikatest kui tootja.

OSADE LOETELU
Nr  Kirjeldus Kogus

1 | Tagumine pdhikarkass 1
2 | Eesmine tugitoru 1
3 | Padik seljatugi 1
4 | Pingitugitoru 2
5 | Eesmine tugijalg 1
6 | Tagumine tugijalg 1
7 | Istepadja regulaator 1
8 | Kéepideme toru 1 Einstellbare Sitzfliche
9 | Kasipuutoru 2 Am Rohr, das das Sitzkissen befestigt, befinden sich 3 Einstelllécher.
10 | Obdtsev toru 1 Um den Neigungswinkel des Sitzkissens einzustellen, ziehen Sie den
11 | Uhendusrihm 1 Federstift manuell heraus und positionieren Sie das Kissen dann im
12 | Seibialusplaat poltidega 2
13 | ROngastoru sisemine otsakork 2
14 | Pedaal 2
15 | Vaht 2
16 | Nupp 2
17 | Nupp 1
18 | Otsakork 1
19 Polt M10x115 2
20 | Polt M10x70 4
21 Polt M10x60 3
22 | SeibD8 2
23 | Vedruseib D8 2
24 | Polt M8x30 4
25 | Polt M8%x20 2
26 | Polt M8%x60 4
27 Mutter M10 9
28 | Kaarjas seib D8 4
29 | Mutter Kappe M8 4
30 | Unterlegscheibe D10 9

MONTAGEANLEITUNG (- Siehe Seite 2)

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

Stellen Sie ausreichend Freiraum fiir die Installation des Geréts bereit.
Aufgrund des hohen Gewichts einiger Komponenten wird die Montage
zu zweit empfohlen.

EINSTELLUNGSANLEITUNG

EinstellbareRiickenlehne

Am hinteren Hauptrahmen befinden sich 7 Locher. Um den
Neigungswinkel der Riickenlehne einzustellen, heben Sie die
Riickenlehne an und platzieren Sie die Basis des Riickenkissens im
entsprechenden Loch am hinteren Hauptrahmen, und setzen Sie dann
den Verstellmechanismus sicher im Rahmen ein.

Einstellbare Kissene stiitzende

Am vorderen Einstellrohr befinden sich 7 Einstelllocher. Um das
Stiitzkissen einzustellen, heben Sie das Ellbogenstiitzkissen an, ziehen
Sie dann den Federstift manuell heraus, stellen Sie das Kissen auf die
entsprechende Hohe ein und driicken Sie den Federstift wieder in das
Einstellloch.
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TRAINING UND UBUNGSPHASEN

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

GRUNDLEGENDE TRAININGARTEN

MUSKELAUFBAU

Training zur Steigerung der MuskelgroRe und -kraft. Mit zunehmender
Steigerung der Intensitat passen sich die Muskeln an die Anstrengung
an und erhéhen ihre Kraft

Die Erhéhung der Trainingsintensitat kann erreicht werden auf zwei
Arten:

- durch Erh6hung des verwendeten Widerstands,

- durch Andern der Anzahl der durchgefiihrten Wiederholungen oder
Satze von Ubungen.

Die richtige Héhe des Widerstands fiir jede Ubung héngt individuell
vom Benutzer ab. Sie miissen lhre Einschrankungen beurteilen
javali vastupanu, mis on Sulle sobiv.

Alusta 3 seeriaga, igaiihes 8 kordust iga harjutuse kohta.

Puhka 3 minutit parast iga seeriat.

Kui suudad teha 3 seeriat 12 kordusega

ilma raskusteta, suurenda vastupanu.

TONISEERIMINE
Toniseerimine on harjutused, mis on keskendunud toniseerimisele
ja samal ajal keha salendamisele ning lihasmassi réhutamisele.

Lihaseid saab toniseerida, rakendades tasakaalustatud treeningut.

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

Puhka 1 minut pérast iga seeriat.

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

KAALU KAOTUS

Kaalu kaotamiseks kasuta véikest vastupanu 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 taieliku saavutamiseks

ja héasti tasakaalustatud treeningprogrammi.

JButreeningu ja aeroobse treeningu kombinatsioon vormib ja tugevdab
keha.

Naide tasakaalustatud treeningprogrammist:

- Joutreeningu tegemine lilepdeviti.

- Ulejaanud pdevadel 20-30 minuti aeroobse treeningu tegemine, nt.
jooksmine jooksulindil, jalgrattaga sGitmine statsionaarsel voi
elliptilisel trenazooril.

- Vahemalt ihe pdeva eraldamine treeningutest puhkamiseks, et kehal
oleks aega taastuda.

TREENINGU KOHANDAMINE

Iga treeningu tdpse kestuse ning sooritatud korduste ja
treeningseeriate arvu madramine on individuaalne. Tuleb areneda
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omas tempos ja olla tundlik oma keha signaalide suhtes. Valu voi
pearingluse korral treeningu ajal tuleb see kohe katkestada ja enne
treeningute jatkamist konsulteerida arstiga.

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

1. SOOJENDUS

Alusta iga treeningut 5 kuni 10 minuti venituste ja kergete harjutustega
soojenduseks. Soojendus valmistab Sinu keha ette intensiivsemateks
harjutusteks, suurendades vereringet, tdstes kehatemperatuuri ja
varustades lihaseid rohkem hapnikuga. See vdhendab ka krampide ja
vigastuste tekkimise riski.

Kui tunned valu, |&peta treenimine voi vahenda likkumise ulatust.

REIE SISEMISTE LIHASTE VENITAMINE

Istu tasasel pinnal painutatud jalgadega ja p&lved valjapoole suunatud.
Uhenda jalatallad ja too need iiksteisele nii lshedale kui vdimalik.
Vajuta ornalt polvedele, suunates need

péranda suunas ja hoia seda asendit 15 sekundit.

REIE VENITAMINE

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

parema jala varvaste suunas nii kaugele kui voimalik. Hoia 15 sekundit.
Korda tegevust vasaku jalaga.

PEA POORDED
Hoia pead otse vaadates ettepoole. Ilma &lgu liigutamata podra pead
paremale ja siruta, seejérel podra vasakule ja siruta.

KATE TOSTMINE
Tdsta vasak kasi voimalikult kdrgele iiles ja hoia moni sekund. Korda
tegevust parema kédega.

ACHILLEUSE KOOLUSE VENITAMINE

Seisa ndoga seina poole, liikka vasak jalg ette ja painuta kergelt
polvest. Hoia paremat jalga taga - sirgena, kannaga tasapinnaliselt
maapinnal. Hoia mdlemad kannad tasapinnaliselt maapinnal ja suru
puusad seina suunas. Hoia seda asendit 30 sekundit. Korda tegevust
ette lUkatud parema jalaga. Pea meeles, et treeningu ajal ei tohi selga
kaardu painutada.

KUMMARDUSED

Seisa jalad koos. Tee ettepoole kummardus, piitides rindkere
voimalikult palju polvedele ldhendada. Hoia 15 sekundit. Pea meeles,
et polvi ei tohi painutada.

2. TREENING

Iga treening peaks sisaldama 6 kuni 10 erinevat harjutust.

Eesmargil tasakaalustada ja mitmekesistada treeningut, muuda
harjutusi seansist seanssi. Planeeri treeningud kellaajale, mil sinu
energiatase on kdige kdrgem.

Treeningplaan peaks sisaldama harjutusi igale peamisele lihasgrupile,
pannes réhku piirkondadele, mida soovid kdige rohkem arendada.
Harjutuste Gige sooritamine on véga oluline. See nuab Gigete
liigutuste tegemist ja ainult Sigete kehaosade liigutamist.
Kontrollimatud liigutused pdhjustavad vdsimust ja vdivad kaasa aidata
vigastuste tekkimisele.

Kordused igas seerias peaksid olema sooritatud sujuvalt ja ilma
pausideta.

Oluline on dige hingamine. Véljahingamine peaks toimuma iga korduse
pingutusfaasis ja sissehingamine tagasituleku ajal. Ara kunagi hoia
hinge kinni.

Parast iga seeriat puhka liihikese aja jooksul.

3. LOOGGASTUSFAAS

See faas voimaldab rahustada vereringet ja [3dvestada lihaseid. See on
soojendusharjutuste kordamine. Iga treening [0peta 5-10 minuti selliste
harjutustega. Tuleb meeles pidada, et ei tohiks lihaseid lile pingutada.

MOTIVATSIOON

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

Salvesta igapdevased tulemused, et jdlgida oma edusamme

GARANTII

Miiija annab Garantii nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24
kuuks alates miitigikuupaevast. Muilidud kauba garantii ei vélista, piira
ega peata Ostja Sigusi, mis tulenevad tarbijakaitseseadusest.
Garantiikaart asub viimasel lehel.



GARANTII TINGIMUSED

1.

10.

11.

12.

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

Garantii kehtib kaupluses voi teeninduses parast seda, kui
klient on esitanud:

a. kehtiva, loetava ja korrektselt taidetud

garantiikaardi koos miitigitempli ja miitija allkirjaga,
b.  kehtiva seadme ostutdendi koos miiligikuupéevaga,
c. reklameeritud kauba voi defektse osa.

Kaugmiiligi korral kehtib garantiikaart ainult ostutdendi
(kviitung / arve) alusel.
Pretensioon vaadatakse ldbi 14 pdeva jooksul alates Kliendi
poolt defekti teatamisest.
Tehasevead ja kahjustused, mis ilmnevad garantiiajal,
parandatakse tasuta hiljemalt 21 pdeva jooksul alates kauba
tarnimisest kauplusesse v3i teenindusse.
Kui on vaja importida varuosi, voib garantiiremondi tdhtaeg
pikeneda ajavahemiku vdrra, mis on vajalik nende
importimiseks, kuid mitte rohkem kui 40 péeva.
Garantii ei kata:
a. mehaanilised kahjustused ja nendest pohjustatud
defektid,
b.  kahjustused ja defektid, mis on tekkinud ebadige
kasutamise ja hoiustamise, ebadige paigaldamise ja
hooldamise tagajarjel,

c. kahjustused ja kulumine selliste elementide nagu:
trossid, rihmad, kummidetailid, kdsnkdepidemed,
polsterdus.

d. tegevused, mis on seotud paigaldamise,
hooldamisega, mida kasutaja on vastavalt
kasutusjuhendile kohustatud iseseisvalt tegema.

Garantii ei kehti jargmistel juhtudel:

a. kehtivusaja [6ppemine,

b.  kliendi poolt iseseisvalt teostatud remondid ja
modifikatsioonid, kasutades mitteoriginaalosi,

c. kui tekkinud defekt tuleneb ebadigest
paigaldamisest voi kasutusjuhendis kirjeldatud Gige
kasutamise reeglite eiramisest,

d. kasutamine muul otstarbel kui kodukasutus,

e.  transpordil tekkinud kahjustused.

Garantiikaardi duplikaate ei valjastata.
Garantii raames on kliendil digus nduda jérgmisi tasuta
pakutavaid hiivitise liike:

a. toote remont,

b toote asendamine,

C. hinna alandamine,

d lepingu |Gpetamine ja kantud kulude taielik

tagastamine.
Pretensiooni esitamiseks tuleb:

a. Esitada toode v4i selle osa, millele garantii kehtib.

b. OstutSekk, mis madrab miiija nime ja aadressi,
ostukuupéeva ja -koha, toote tiiiibi vGi kehtiva
garantiikaardi
poe templiga.

C. Kui toode on maardunud, vdib teenindus selle
vastuvdtmisest keelduda v&i puhastada selle kliendi
kulul tema kirjalikul ndusolekul.

Pretensiooni rahuldamise korral seade kas parandatakse,
asendatakse uuega v0i tagastatakse kliendile raha. Tootja
teenindus katab kauba kliendile transportimise kulud.
Garantiindude tagasilliikkamise korral saab klient tiksikasjaliku
pdhjenduse tehtud otsuse kohta ja hiljemalt 14 paeva jooksul
alates otsuse teatavakstegemisest saadetakse seade kliendile
tagasi tema kulul.

ZIPRO
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ES Manual de usuario

Usuario,

Lea atentamente las siguientes instrucciones antes de comenzar el
montaje

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

DATOS TECNICOS

Peso 21,7kg

Temperatura de uso 0°C a +40°C

Temperatura de -10°C a +60°C

almacenamiento

Peso maximo del usuario 110 kg

Carga maxima (total) 150 kg

Clase de aplicacién Clase H

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

(principal)

Finalidad Banco de entrenamiento

(ajustable) para uso doméstico

SEGURIDAD

{ATENCION! El dispositivo solo puede utilizarse de acuerdo con su
finalidad prevista, es decir, para el entrenamiento de adultos. Cualquier
otro uso del dispositivo puede ser peligroso. El fabricante no se hace
responsable de los dafios causados por un uso indebido del dispositivo.
. El dispositivo ha sido disefiado y fabricado
basdndose en los conocimientos de seguridad mas recientes.
Los elementos peligrosos que podrian representar un riesgo de
lesién han sido eliminados o protegidos en la medida de lo

posible.

. No se permiten reparaciones ni modificaciones por cuenta
propia.

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

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

equipo regularmente (es decir, una vez al afio)
en un centro comercial especializado.

. Cualquier modificacién del dispositivo que no esté descrita
en este manual puede provocar dafios o poner en peligro
directo la salud y la vida de la persona que se ejercita. Las
modificaciones en el dispositivo sélo pueden ser realizadas por
el personal de servicio del fabricante o por personas
capacitadas por éste para ello.

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

. Dirija cualquier pregunta o duda relacionada con el equipo a un
centro comercial especializado.

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

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

en la opinidn 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.

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

{ATENCION! Siga estrictamente las notas sobre la realizacién del
entrenamiento que figuran en este manual.

. Al elegir un lugar para realizar el entrenamiento, asegirese de
mantener una distancia segura de los posibles obstaculos. No
coloque el equipo cerca de rutas de comunicacién (carreteras,
puertas, pasillos, etc.).

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

RIESGO RESIDUAL
. En una situacién en la 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 provoque
abrasiones cutdneas, hematomas, fracturas o en el peor de los
casos, la muerte.

. Existe un riesgo residual de sobrecarga involuntaria de la
persona que se ejercita debido a un manejo incorrecto.

. No se puede descartar el riesgo residual de asfixia.

. El riesgo puede reducirse siguiendo la informacién
sobre seguridad que figura en el manual de instrucciones.

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

provoque otros riesgos no contemplados,

y que el riesgo contemplado haya sido estimado

incorrectamente.
En el analisis de riesgos, la evaluacion se realizd sobre la base del
"estado actual del dispositivo". 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 dispositivo (su construccién, modo de funcionamiento y
aplicacién) no provoca -en condiciones normales- un riesgo
injustificado para la persona que se ejercita ni para terceros.

MARCAS DE MANIPULACION EN LOS EMBALAJES DE TRANSPORTE

N/ s & 2@
GICORCIRGING

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 dado en estas instrucciones
es solo un ejemplo.

5 - Es necesario entregar el equipo usado en un punto de reciclaje.

6 - Producto pesado.

El embalaje ha sido marcado con simbolos que informan sobre el

método de eliminacién correcto:
IT ‘\®
RACOOLA RACOOLA ""’"“
CARTA PLASTICA

@ Aotrosn _Aoiroun
AT, ol R
Cet appareil
e' ta se recydle K

MEDIO AMBIENTE

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

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 posibilidades de ajuste del dispositivo.

. El dispositivo tiene elementos que pueden estar expuestos
ala corrosién. Por esta razén, no se recomienda que
permanezca
en una habitacién hlimeda. También se debe tener cuidado de
que
el equipo no esté expuesto al contacto con agua, bebidas,
sudor, etc.

. El dispositivo esta disefiado solo para entrenamiento por
adultos y no es un juguete para nifios. Si permite que los nifios
lo usen bajo su propia responsabilidad, instriyalos
completamente sobre el uso correcto y supervise

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

de las protecciones y las conexiones de tornillo y enchufe.

MANTENIMIENTO DEL EQUIPO
Realice el mantenimiento del dispositivo con regularidad. Realice las
siguientes actividades al menos cada 20 horas de funcionamiento.



. Verifique el estado de elementos como tornillos y tuercas.
Aseglrese de que estén bien apretados.

. Después de cada entrenamiento, limpie el sudor del dispositivo.

. Utilice solo agua
con jabdn para limpiar el dispositivo. No utilice productos de
limpieza.

. Guarde el dispositivo en un lugar seco y calido.

. No exponga el dispositivo a la luz solar.

MEDIO AMBIENTE

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

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

Le pedimos su ayuda activa para la gestién econédmica de los recursos
naturales y la proteccion del medio ambiente natural entregando el
dispositivo usado a un punto de almacenamiento de materias primas
secundarias

MONTAJE

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

. Antes de comenzar el montaje, aseglrese de que el conjunto
con el dispositivo contiene todos los elementos de la lista de
piezas y si alglin elemento ha sido dafiado durante el
transporte. En caso de que falten elementos o tenga alguna
objecién, pdngase en contacto con el vendedor.

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

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

. Recuerde mantener un entorno seguro.

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

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

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

. El fabricante se reserva el derecho a preensamblar algunos
elementos.

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

LISTA DE PIEZAS
N°  Descripcion Cantidad

1 | Estructura principal trasera 1
2 | Tubo de soporte delantero 1
3 | Cojindelrespaldo 1
4 | Tubo de soporte del banco 2
5 | Patade soporte delantera 1
6 Pata de soporte trasera 1
7 | Regulador del cojin del asiento 1
8 | Tubo de soporte del mango 1
9 | Tubo de barandilla 2
10 | Tubo oscilante 1
11 | Correa de conexidn 1
12 | Arandela de soporte con tornillos 2
13 | Tapén interno del tubo anular 2
14 | Pedal 2
15 | Espuma 2
16 | Perilla 2
17 | Perilla 1
18 | Tapdn 1
19 | Tornillo M10x115 2
20 | Tornillo M10x70 4
21 | Tornillo M10x60 3
22 | Arandela D8 2
23 | Arandelade resorte D8 2
24 | Tornillo M8x30 4
25 | Tornillo M8x20 2

ZIPRO ES

26 | Tornillo M8x60

27 | Tuerca M10

28 | Arandela curvada D8

29 | Tuerca ciega M8

30 | ArandelaD10
INSTRUCCIONES DE MONTAJE (- Véase la pagina 2)
{ATENCION! Durante el montaje, siga los siguientes pasos y utilice las
herramientas incluidas con el producto.
Prepare suficiente espacio libre para el montaje del aparato.
Debido al gran peso de algunos elementos, se recomienda el montaje
entre dos personas.

O bh DO D

INSTRUCCIONES DE AJUSTE

Ajustabledel respaldo

En el marco principal trasero hay 7 agujeros. Para ajustar el dngulo de
inclinacién del respaldo, levante el respaldo y coloque la base del cojin
del respaldo en el agujero correspondiente del marco principal trasero,
y luego fije de forma segura el mecanismo de ajuste en el marco.

Ajustedel asiento

En el tubo que sujeta el cojin del asiento hay 3 agujeros de ajuste. Para
ajustar el dngulo de inclinacién del cojin del asiento, tire manualmente
del pasador de resorte y, a continuacién, coloque el cojin en el agujero
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Ajustedel cojin de apoyo

En el tubo de ajuste delantero hay 7 agujeros de ajuste. Para ajustar el
cojin de apoyo, levante el cojin de apoyo para los codos, luego tire
manualmente del pasador de resorte, coloque el cojin a la altura
adecuada y vuelva a insertar el pasador de resorte en el orificio de
ajuste.

ENTRENAMIENTO Y FASES DE EJERCICIO

El uso del aparato le proporcionara muchos beneficios. En primer lugar,
mejorara su condicidn fisica, fortalecera los musculos, y en
combinacién con una dieta adecuada, le permitird quemar el exceso de
grasa.

TIPOS BASICOS DE ENTRENAMIENTO

CONSTRUCCION DE MUSCULO

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

- cambiando la resistencia aplicada a una mayor,

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

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

y elegir la resistencia que sea adecuada para ti.

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

Cuando seas capaz de realizar 3 series de 12 repeticiones

sin dificultad, aumenta la resistencia.

TONIFICACION
Tonificacién son ejercicios concentrados en reafirmar
y simultdneamente estilizar el cuerpo y resaltar la masa muscular.

Los mUsculos se pueden tonificar, aplicando 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 sentir molestias.

Descansa durante 1 minuto después de cada serie.

Trabaja los mdsculos realizando més series de ejercicios y no aplicando
mucha resistencia.

PERDIDA DE PESO

Para adelgazar, usa poca resistencia y aumenta gradualmente el
numero de repeticiones en cada serie.

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

ENTRENAMIENTO CRUZADO
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El entrenamiento cruzado es una forma eficaz de obtener un programa
completo

y bien equilibrado de ejercicios.

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

Ejemplo de un programa de entrenamiento equilibrado:

- Realizar un 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 organismo tenga tiempo de regenerarse.

PERSONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Determinar la duracién exacta de cada entrenamiento y el nimero de
repeticionesy series de ejercicios realizadas es una cuestion individual.
Debes desarrollarte a tu propio ritmo y ser sensible a las sefiales de tu
cuerpo. En caso de que aparezca dolor o mareos durante los ejercicios,
debes interrumpirlos inmediatamente y ponerte en contacto con 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 al aumentar la circulacién, elevar la
temperatura corporal y proporcionar mas oxigeno a los musculos.
También reduce el riesgo de calambres y lesiones.

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

ESTIRAMIENTO DE LOS MUSCULOS INTERNOS DEL MUSLO

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

hacia el suelo y mantén esta 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 la accidn con la pierna izquierda.

GIROS DE CABEZA

Mantén la cabeza recta mirando hacia adelante. Sin mover los
hombros, girala a la derecha y enderézala, luego girala a la izquierda y
enderézala.

ELEVACION DE BRAZOS
Levanta el brazo izquierdo lo mas alto posible y mantén la posicidn
durante unos segundos. Repite la accién con el brazo derecho.

ESTIRAMIENTO DE LOS TENDONES DE AQUILES

Ponte de pie frente 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 la accién con la pierna derecha adelantada. Recuerda no
arquear la espalda durante el ejercicio.

INCLINACIONES

Ponte de pie con los pies juntos. Inclinate hacia adelante tratando de
acercar el pecho a las rodillas lo maximo 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, cambie los ejercicios
de una sesidn a otra. Planifique los entrenamientos para la hora del dia
en que su nivel de energia sea mas alto.

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

Realizar los ejercicios correctamente es fundamental. Esto requiere
realizar los movimientos apropiados y mover solo las partes correctas
del cuerpo. Los movimientos incontrolados provocan fatiga y pueden
contribuir a la formacidn de lesiones.



Las repeticiones en cada serie deben realizarse de forma fluiday 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 contenga la respiracién.

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

3. FASE DE RELAJACION

Esta fase ayuda a calmar la circulacién y relajar los musculos. Es una
repeticion de los ejercicios de calentamiento. Termine cada
entrenamiento con 5-10 minutos de estos ejercicios. Recuerde no
esforzar demasiado los misculos.

MOTIVACION

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

Registre sus resultados diarios para observar su progreso

GARANTIA

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

La tarjeta de garantia se encuentra en la ultima pagina.

CONDICIONES DE LA GARANTIA

1. Solo estan sujetos a reclamacién y garantia los defectos
ocultos causados por culpa del fabricante.
2. La garantia sera respetada por la tienda o el servicio técnico
después de que el cliente presente:
a.  unatarjeta de garantia valida, legible y

correctamente completada con el sello de ventay la
firma del vendedor,

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

c. el producto reclamado o la pieza defectuosa.

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

esvalida sobre la base del documento de compra (recibo /

factura).

3. La reclamacién sera considerada dentro de los 14 dias
siguientes a 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 dentro de
un plazo no superior a 21 dias a partir de la fecha de entrega
del producto a la tienda o al servicio técnico.

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

6.  Lagarantiano cubre:

a. dafios mecénicos y los defectos causados por ellos,

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

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

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

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

a. expiracién del periodo de validez,

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

c. cuando el defecto resultante se deba a una
instalacidn incorrecta o al incumplimiento de las
normas de funcionamiento correcto descritas en el
manual de instrucciones,

d. uso diferente al uso doméstico,

e. dafios causados durante el transporte.

8. No se emitirdn duplicados de la tarjeta de garantia.
9. Dentro de la garantia, el cliente tiene derecho a exigir los
siguientes tipos de compensacién prestada de forma gratuita:
a. reparacién del producto,

b reemplazo del producto,
C. reduccién del precio,
d rescisién del contrato y reembolso completo de los
costes incurridos.
10.  Para presentar una reclamacién, debe:

11.

12.

ZIPRO ES

a. Presentar el producto o la parte del mismo a la que
se refiere la garantia.

b. Prueba 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 vélida
con el sello de la tienda.

[ En caso de entregar un producto sucio, el servicio
técnico puede rechazar su aceptacion o, con el
consentimiento escrito del cliente y a su cargo,
realizar la limpieza.

En caso de que la reclamacién sea aceptada, el equipo sera
reparado o reemplazado por uno nuevo, o se le devolver3 el
dinero al cliente. Los gastos de transporte del producto al
cliente corren a cargo del servicio técnico del fabricante.

En caso de que se rechace la reclamacién de garantia, el
cliente recibira una justificacién detallada de la decisién
tomadayy, en un plazo de hasta 14 dias desde el momento de
la transmisién de la decisidn, el equipo sera devuelto al cliente
asu cargo.
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EL ZIPRO

EL EyxeipiSio xpriong

Xpriotn,

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

TEXNIKA AEAOMENA

Bdpog 21,7 kg
Oepuokpacia Asttoupyiag 0°C £wg +40°C
Oeppuokpacia -10°C éwg +60°C
amnoBrikeuong

Méyloto Bdpog xpriotn 110 kg

MEyioto popTio (UVOALKS) 150 kg
Katnyopia epappoyng KAdon H
MpdTuTio POI6VTOG (KUPLo)  ENISO 20957-1; EN I1SO 20957-4.

MpoopLopuos Maykog tpoTmévnong
(pubuIldpEVOG) yia otklakh Xprion

AZDANEIA
MPOXOXH! H cuokeur umopel va xpnotpormotndei povo cliudwva pue
TOV TIPOOPIOHO TNG, SNAASH Yl TIPOTIOVNON aTtd EVANIKE.
Omoladnmote GAAN XPrON TNG CUOKEUNG UTIOPEL va givat emtikivéuvn. O
KATAOKEVAOTAG SeV PEPEL Kapia evBOVN yia {NUIES TTOL TIPOKARBNKaV
a6 akatdAAnAn Xpron TG GUCKEUAG.
. H OUOKEUN| £XEL OXESIAOTEL KAl KATAOKEVAOTEL
ue BAon TIG 1o TPOoDATES YVWOELS OTOV TOUER TNG ACDAAELAG.
Ta emikivduva oTtoixela Tou evaexeTal va amoteAouv Kivsuvo
TPAURATIOUOUL €x0uV eEaNelPOEl 1} OXETIKA AODANIOTEL
. A&V ETUTPETIOVTAL ETIIOKEVECG Kal AANAYEG LEMOVWHEVA.

. EAéyXeTe T 0WOTH 0UODIEN TwV BISWYV, TWV KOXALWY Kal TwV
TepIKOXAM WV pia Gopd kabe éva ) U0 HrVeS.
. Na va Staodahioete ovViLa TNV AohAAELA, EAEYXETE Kal

OUVTNPEITE TAKTIKA TOV eE0TALOPO (SnAadh pia dpopd To xpovo)
o€ eEEISIKEVUEVO KATAOTNUA.

. 'OAeg oL AANAYEG 0T GUOKEUH TTou SeV TIEPLYpAdovTaL
0TIG TTapoVoEeS 08nyieg umopel va mpokaAéoouv InNUIEG A va

0¢oouv dpeoa oe kivSuvo tnv vyeia kat T {wr ToU ACKOUUEVOU.

Ot aA\ay£G 0T CUOKELH UTTOPOVY Va TTPAYUATOTIOINO0UV Hovo
a6 uTTaAAAAOUG 0£PBIC TOU KATAOKEVAGTH H amd AToua TIou
£X0UV eKTIaAISEVTEL ATtd AUTOVUG OTOV TOpEA AUTO.

. 'OAEG Ol CUOKEUEC UTIOKELVTAL OE GUVEXH KAIVOTOpia yla T
SlacpaAon vPNAAG TTOLOTNTAS.
I'a 10 AGYO QUTO, 0 KATACKEVAOTHS Slatnpel To SiKaiwpa
VA KAVEL TEXVIKEG OANAYEC.

. ATeUBUVETE TUXOV EPWTHOELS 1) AUDIBONEG OXETIKA UE TOV
e€omAlopd o éva eEelSikeupévo katdotnua.

MPOXOXH! Ta dtoua mou BpiokovTal KOVTA KATA TN XPHor Tou
e€omAlopol Tpémel va postdomotobvtat yia mbavolg kivsuvougs. Na
eiote 18laitepa mpooekTIKoi TTapoucia TatSiwy.

MPOXOXH! Mptv EeKIVAOETE TNV AOKNON, CUUBOUAEUTEITE Evav yiaTtpo
yia va BeBaiwbeite 6T Sev €xeTe 1aTPIkES avTevdei&elg yia Tnv
TIPOTIOVNOT OTH OUOKELH. Me Bdon

TN yVWHN £VO¢ £181KOV, UTTOPEITE Va avamTVEETE To SIKO oag
TPOYPAUMA TIPOTIOVNONG. 'Eva akatdAANAa eTIAEYUEVO TIPOYPAUMA A N
uTtepPBoAIKA AoKNoT UTTOPEL va gival eTkivEuvn yia tTnv uyeia kat T
{wn oag.

MPOEIAOTMOIHZH! H uTtepkOTIWON KATA TH SLAPKELA THG AOKNONG
umopei va odnyfost o cofapd Tpavpationd  Oavato. Eav
ac@avlseite aduvapia, CTARATHOTE APECWS TV AOKNON.

MPOZOXH! AkoAouBroTe AMOAUTWS TIG ONUELWOELS OXETIKA LE TNV
eKTENEON TNG TIPOTIOVNONG TIOU TIEPLEXOVTAL OE AUTEG TIG 08NYieg.

. ‘Otav eTUAEYETE éva PEPOG YIA VA KAVETE TNV TIPOTIOVNON,
dpovtiote va Slacpaiioete acdaleic anootdoelg and mbava
eumtodia. Mnv Tomobeteite Tov €E0TALOUO KOVTA 0€ S1a8pOUoUg
emkovwviag (§popol, TTUAEG, TIEPACUATA K.ATL.).

. AmtayopeVeTal n xprion Tou eE0MAIoUOU 08 KOVTIVA amooTaon
amo tov Toixo. H {wvn acpaheiag eivat 2000 mm kat
TOUAGXLOTOV 6O TO TAATOG TNG CUOKEUNG.
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MPOZOXH! Katd tn ouvapuoAdynon TG CUCKEUNG, Va €i0Te
TIPOOEKTIKOL KAl Va UnV adrvete maidid va Bpiokovtat kovtd. Katd th
GLVAPUOAOYNOT XPNOLUOTIOLOVVTAL MIKPA HépN (Ttagiuadia, Bideg k.ATL)
TI0U UTtopel va katamofolv amd autd.

YNOAEIMMATIKOZ KINAYNOZ

. Y€ pla KAtdotaon OTou Sev XPNOLUoTIoLETAL TTpooTaoia and
TITWON 1) XPNOIUOTIOLEITAL, AANG E0DANUEVA, UTIAPXEL EVAG
UTTOAELUUATIKOG KivEUVOG, SNAASH pla TITwon £VOG ATOUOU TTou
TIPOKOAEL EKSOPEC, LWAWTIES, KATAYHATA f} OTN XELPOTEPN
nepintwon, 6avaroc.

. YTIAPXEL £VaG UTIOAELUUATIKOG KivEUVOog akouotag
UTIEPOPTWONG TOU ACKOUUEVOU TIOU TIPOKAAEITAL ATIO
AKATAAANAO XELPLOUO.

. Aev UTtopEi va aTtoKAELOTEL 0 UTTOAEIMUATIKOG KivEUVOG
aoduiag.

. 0 kivSuvog pmopei va peiwbei akoAouvBwvTag Ti§ TAnpodopieg
aopaleiag IO TIEPLEXOVTAL OTO EYXELPISIO 08NYLWV.

. Aev umtopei va amokAeloTel To ev8exduevo akololag A pn
€€ou01080TNUEVNG XPONG VA TIPOKAAETEL AANOUG, LN
GUVUTIOAOYIOHEVOUG KIVEUVOUG,

Kal 0 CUVUTIOAOYIOUEVOG KivEUVOG EXEL UTIOAOYIOTE E0baAuéva.
SV avaAluon kivdivou, n agloAoynon éytve pe Baon tnv «tpéxovoa
KATAOTAON TNG OUOKELHG». H a&loAdynon Kal o EAeyX0¢ TOU TIPOIOVTOG
Seixvouv
OTLN TOAVOTNTA EPPAVIONG ATIAPASEKTOU KIVSUVOU €ival TIOAD
xaunAr. H ouokeun (n kataokeuh, n Asttoupyia kat n xpron tne) dev
TIPOKOAEL - UTIO KAVOVIKEG OUVBHKES - aSIKALOAGYNTO KivSUVO yia Tov
aokoUUEVO A TpiTouc.

ZHMANZEIZ XEIPIZMOY ZTIZ ZYZKEYAZIEZ META®OPAZ

Hw 2 2 &
® @ ® @ 6 6

1 - AUTH n TTAELPA TIPOG TA TTAVW. MV avamoSoyupilete.

2 - MpooTtatéPte amd TV TTwWon.

3 - MpootatéPte amd tnv vypacia.

4 - To TtPoi6V TIPETIEL VA aTtoBnKeVETAL TO TIOAD 0TOV apLBUO OTPWOEWY
TIOU UTIOSEIKVUETAL 0T GUOKEVAGIA. H TIUH TTIOU TIAPEXETAL OE AQUTEC TIG
o8nyieg eivat evSelkTIK.

5 - Attatteitat n mapddoon Tou XPNOLUOTIOINUEVOU £EO0TTAIOHOU O
onueio avakikAwong.

6 - Bapl mpoidv.

H ouokevaocia éxel emonuavlei ue cuBoAa Tou UTTSEIKVUOULY TOV
TPOTIO OWOTHS ATOPPIPNG:

m m ”
LAY SR ALTTE 4 ®
PAP LDPE

) . A
elFoR e

NMEPIBAAAON

H cuokeur tapadidetal og cuokevaoia yla TpooTtacia amnod bavég
{NULES KaTd TN peTadopd. Ot cuokeuaoieg eival pn emelepyaopéveg
TPWTES UAEG KAl UTopoUV va ivat avakukAwBoLv. ATtoppite autd Ta
UAIKA 0TOUG KATEAANAOUG XpWHATIOTOUE KAS0oUG Ttou TipoopilovTal yia
Siahoyn.

XEIPIZMOZ
Mptv Eekvrioete v pomdvnon, BePaiwdeite 6TL n cuokeun €xel
ouvappoloynBei cwoTtd.

. Mptv EEKIVAOETE TNV TIPWTH 0AG TIPOTIOVNON, E0IKEIWDEITE
UE OAEG TIG AEITOUPYIES KL TIG SUVATOTNTES PUBULIONG TNG
OUOKEUNG.

. H ouokeur| S1ab£tel oTolkela Trou pmopei va ekteBolbv

otn S1dBpwon. Na 1o Adyo autd, Sev ouvioTdTal va Tapauével
o€ LYPO SwudTio. Mpémel emiong va SlacpaloTel Tt
0 e€omAlopOG Sev ekTiBeTal O€ EMaAdN LE VEPO, TIOTA, 1SpWTA
KATL

. H ouokeur| ipoopiletal LOvo yia TtpoTtoVNON HOVO attd EVAALKES
Kal o€ Kapia mepimtwon Sev eivat atxvidt yia atdid. EQv pe
Sk oag euBlvN eTUTPEPETE 0TA TTALSIA Va TN
XPNOIUOTIOo0UY, va Ta KaBoSnyRoeTe amoAUTWE yia Th OWoTH
XPNoN Kat va Ta eTURAETETE CUVEXWG.

. 0 e€omAoudG Sev gival KATAAANAOG yia OepaTeuTIKOUG
OKOTIOUG.
. Mpwv EekivhoeTe KAOe TIPOTIOVNON, EAEVETE TN OWOTH aodAAELla

Kal TIG OUVSEDELS BISWV Kat BUCUATWV.



ZYNTHPHZH EZONAIZMOY
SUVTNPEITE TAKTIKA TN OUOKELH. EKTEAEOTE TIC akONOUBES EVEPYELES
TOUAAxLoTOV KABe 20 WpPeg AetToupyiag Tng.

. EAéyEte TNV KaTtdoTaon oTolxeiwy OTwG PBideg kat magipasdia.
BeBaiwbeite Tt elval kKaAd odLypéva.

. SKOUTIOTE TOV ISpWTA ATIO TN CUOKELT KETA aTtd KABE
TpoOTIOVNON.

. a va kaBapioeTe TN CUOKEUT, XPNOLUOTIOINOTE LOVO VEPD
Ue oarmouvi. Mn XpnotUoToLeiTe kaBaploTiKd.

. AToOnNke\OTE TN CUOKELH O€ ENPO Kal {E0TO HEPOC.

. Mnv eKBETETE TN GUOKEUR 0TO NALAKO DWC.

MEPIBAANON

H ouokeun tapadidetal o cuokevaoia yla Tpootacia amnd mbaveg
{NuLES KaTd T UeTadopd. Ol CUOKEVAOIEC elval N eTEEEPYAOUEVES
TIPWTEG LAEG Kal UTTOPOoUV va ival avakukAwBolv. ATtoppiPTe autd Ta
UAIKA 0TOUG KATAAANAOUG XPWHATIOTOUG KAS0oUG Ttou Tipoopilovtat yia
Swahoyn.

MpooTatéPTe To TEPIBANAOV KAl UMV TIETATE TIG XPNOLULOTIOINUEVES
UTIATAPIEG OTOV OIKIAKO KASO amoppIUUdTwy. ETIOTPEYTE TIG 0TO
onueio ayopdg f TapadwoTe TIg o€ EeXwWPLoTO onpeio amodrkeuong
AVOAKUKAWOLUWY UALKQV.

Tag {ntolue evepyr BorBela 0TV OLKOVOUIKN SLAXEIPLON TWV GUOIKWV
TIOPWV Kal 0TNV TTpooTacia Tou dpuactkol TepIBAAAOVTOC,
Ttapadidovtag T XpNOoLUOTIONUEVN CUCKEUH o€ onueio amoBrikeuong
QAVAKUKAWOIHWY DAKWV

ZYNAPMOAOTHZIH

H cuvapuoAdynon TnG CUCKEUNG TIPETIEL VA TIPAYHATOTIONBEL
TIPOOEKTIKA amd evAAIKA. Z€ TiEpITTWon audiBoAlwy, {nThote Bondela
aTt6 KATIOLOV LUE TIEPLOCOTEPN EUTIEIPIA OTOV TOMEQ.

. Mpwv EekivAoeTe TN cuvappoloynon, BeBaiwbeite 6TL TO OET
LE TN CUOKEUN TIEPIEXEL OAA Ta oTolXEla amd Tn AloTa
AVTAANAKTIKWV KAl EQV KATIOIA OTOLXEI £XOUV UTTOOTEL {NULA
KATA TN peETadopd. e epimtwon EANEYNG OTOIKEIWY A
eTUGUAAEEWY, ETIKOIVWVHOTE UE TOV TIWANTH.

. Eoikelwbeite e Ta oXESLa KAl TI EMEENYAOELS Kal
TIPAYUATOTIOIROTE TN GUVAPUOAOYNON CUUDWVA LE TN OELPE
TIOU TIEPLEXETAL OTLG 0SNYIEG OCUVAPHOAGYNONG.

. Na gioTe TpooekTiKol KaTd TN cuVapUOAdynon. Katd tn xpHon
epyaleiwv kat eEapTNUATWY, UTIAPXEL KIVEUVOG TPAUUATIOHOU.
. Na Bupdote va Satnpeite éva aodpaleg meptBarov.

Mnv amAWVETE XAOTIKA pyaAeia Kat 0TOIXEla oUVAPUOAOYNONG.

Na Bupdote 11 ot pEPBPAVEC Kal OL TTAACTIKEG CAKOUAES
amotehouv kivduvo aoduliag yia ta masid.

. Ta oTolxeia oUVAPUOAGYNONG TIOU ATALTOUVTAL YIA TV
EKTENEDN EVOG OUYKEKPLUEVOU BALATOG TWV 0SNYLOV
ouVapRoAdYNong tapouctdlovTal oTa oXESLA Kal TIG
eme€nyNoeI. XpNnoIUOTIOOTE Ta OTOLXEl TIoL LTTOSEIKVUOVTAL
oTIG 08nyieg ouvappoAdynong.

. TTa MPWTA 0TASIA TNG GUVAPUOAGYNONG, UNV ObIyYETE TA pUEPN
uexpt téppa. Kavte 1o adpol TomobeThoeTe OAa Ta pépn Kat
BeBaiwbeite 0TI éxouv ToTOOETNOEl CWOTA.

. 0 KATAOKEVAOTAG Slatnpel To Sikaiwpa va cuvappoAoynoeL ek
TWV TIPOTEPWYV OPLOUEVA CTOLXELA.

AIATPAMMA XYNAPMOAOTHZHE (» Acite ceAisa 2)
MPOZOXH! ArtayopeleTal n Xpion avtaAAaKTIKWY TIOU TIPOEPXOVTAL

a6 GAAEG TINYEG EKTOG TOU KATAOKEVAOTH.

NIZTA ANTAANNAKTIKQN

Nr
1 | Miow kVpLo TMAaiclo 1
2 | MmpooTivog cwAfvag oTAPLENS 1
3 | Ma&\dpiMo mAdTng 1
4 | ZwAAvag oThpEng mdykou 2
5 | MmpooTivo mddL otrplEng 1
6 | Niow mé8L oThPENG 1
7 | Pubuiothc pagihaplol kabiopatog 1
8 | ZwAAvag AaPng xelpoAaBrg 1
9 | ZwAAvag xelpohafrg 2
10 | TaAavteudpevog owAAvag 1
11 | Zuv8eTIkAG IMAvVTag 1
12 | Ymoothptypa oThpEng pe Bideg 2
13 | EowTepikd Mwpa owArva Saktuliou 2
14 | NevtdA 2
15 | Adpog 2
16 | MouoAo 2
17 | Néuoro 1
18 | Tama 1
19 Bida M10x115 2
20 BiSa M10x70 4

ZIPRO EL

21 Bisa M10x60

22 | Po&&ha D8

23 | EAatnpuwth podéha D8

24 Bida M8x30

25 BiSa M8x20

26 Bida M8x60

27 | Na&uadtM10

28 | Kuptr podéha D8

29 | NMa&uddt TupAd M8

30 | Po&éAa D10
OAHTIEZ XYNAPMOAOTHZHE (» Acite ceAisa 2)
MPOZOXH! Katd tn ouvappoAdynon, akoAoubRoTe Ta TTAPAKATW
BApaTa kat xpnotuoTolfoTe Ta epyaleia tou epthapBdvovrtal oto
TPOIOV.
EToludoTE apKeTO EAEVBEPO XWPO YIA TNV EYKATACTAGH THG GUOKEUHG.
NOYW Tou HeydAou BAPOUG OPLOUEVWY EEAPTNUATWY, CUVIOTATAL N
ouvappoAdynon amé Svo dtoua.

O AP OBANDDNNW

OAHrFIEZ PYOMIZHZ

PuBpi{dpevoong mAdtngag

310 Tiiow KVPLO TTAaiolo uTtdpxoLV 7 OTEG. Ma va pubuioeTe TN ywvia
KAONG TNG TTAATNG, ONKWOTE TNV TIAATH Kat TOToBETAOTE TN Bdon Tou
pa&aplol TAATNG 0TV KATAAANAN OTtH 0To Ttiow KUPLO TIAQIGLO Kal,
0T GUVEXELQ, OTEPEWOTE UE AODANELA TOV UNXAVIoUO pUBuLoNG 6TO
mAaioto.

PuO{opevoo kadiopa

STOV owArva TIou ouykpatei To ua&Adpt Tou kabiopatog uttapyxouy 3
oTeg pUBUIONG. MNa va pubuicete TN ywvia kAiong Tou pa&ilaptol Tou
kabiopatog, tpafhEte xelpokivnta Tov Teipo ehatnpiou Kat, ot
OUVEXELQ, TOTIOBETAOTE TO HA&IAGPL 0TV KATAAANAN oTth pUBLoNG.
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PuB{opevoo pagiAdpiou uttosthpLEngng

S TOV UTIPOOTIVO CWARVA pUBULONG UTIAPXOULV 7 OTIEG pUBULIONG. Ta va
puBuioeTe To a&Adpt oTAPIENG, ONKWOTE TO Ha&IAdpL oTAPIENG TOu
AYKWVA Kal, 0Tn OUVEXELQ, TPaBAETE XelpokivnTa Tov Tieipo eAatnpiou,
ToTtoBETAOTE TO MAEIAGPL 0TO KATAAMNAO UO¢ Kat TIESTE Eavd Tov
Tteipo ehatnpiou oty ot pLBUIONC.

MPOMONHZXH KAI ®AZEIZ AZKHZHZ

H xprion Tng ouokeung Ba oag TPoodEPEL TTOANG 0dEAN. MpwTa an
'0Aa, Ba BeATILOEL TN GUOLKA 0ag KATAoTacn, Ba eVIoXUOEL TOUG LUES
006, KAl € 0UVSUAOHO LE pia owoTh Statpodr] Ba oag Bondroet va
KAWETE TO TEPLTTO AiTtog.

BAZIKOI TYNOI MPONONHZHZ

OIKOAOMHZH MYQN

Mpotévnon yia v ab&non Tou HeyeBoug kat TG SOVAUNG TWY HUWV.
Kabw¢ avtavetal otadiakd n évraon Tng AoKnong, ol MUES
mnpooapudélovtal oTny tpooTddeia kat avfavouy Th SOvapr Toug

H ad&non g évtaong Tng doknong Umopei va erteuxdei pe Svo
TpOTOUG:

- aA\GdovTag TNV avTioTaon TIou XPNOIUOTIOLEITAL OE MEYAAUTEPN,

- aAAGZovtag Tov aplOpd Twv emavarfPewy i TWV OET AOKACEWY TTOU
ektehoUVTAL

To owoTo uéyebog avtiotaong yla kabe doknon e£apTATAL ATOUIKA
amnd tov XpHoTn. MpEmnel va afloAoYAOETE TOUG TIEPLOPLOUOUS 0ag
Kal va TIAEEETE TNV avTIoTAoN TIoU ival KATAAANAN Yia €04G.
ZekIVAOTE UE 3 OET TwV 8 eMavaAPewy yla kdbe doknon.
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Z€KOUPAOTEITE yia 3 AETITA UETA ATt KAOE OET.
'OTaV UTIOPEITE VA EKTENECETE 3 OET TWV 12 eMavaAiPewy
Xwpic SuokoAia, av€hote Tnv avtiotaon.

TONQZH

Tovwon eival aoKAOELS TIOU ETIIKEVTPWVOVTAL 0T cVOdIEN

Kal TNV TAUTOXPOVN AETITUVOT TOU GWHATOG KAL TNV TOVWON TNG LUTKAG
uadag.

Ot HUEG UTtopoLY va TovwBolv, edappudlovTag Uia looppoTINUEVN
Tpomdvnon.

EmAéETe pétpla avtiotaon kat avgrote Tov aplBuod tTwv emavaAiPewy
o€ KAOe oeT. EKTENEOTE 600 TO SUVATOV TTEPLOTOTEPA OET TWV 15 £wg 20
emavaAiPewv, 600 eival Suvatov Xwpig evoxinon.

ZeKOUPAOTEITE yia 1 AeTTTO META amd KABE OET.

AOUAEPTE TOUG HUG EKTEAWVTAG TTEPLOOOTEPA OET ACKAOEWY KAl OX1
XPNOLLOTIOIWVTAS LEYAAN avTtioTaon.

AMNQAEIA BAPOYZ

Ia va Xaoete BApog, XPNOLLOTIOWOTE HIKPN avTiotaon Kat au€hote
oTadlakd Tov aplfud Twv emavaAPewy o€ KABe O€T.
MpotovnBeite yia 20 éwg 30 AeTtTd, pe Staheippata tou Sev
uttepBaivouv ta 30 SeuTtepOAETTTA LETAED TWV OET.

AIAZTAYPOYMENH NMPOMONHZH

H Staotaupolpevn TIPOTIOVNON Eival évag amoTEAECUATIKOS TPOTIOC yia
Va ATIOKTHOETE EVa TARPEC

KOl KAAG LOOPPOTINUEVO TIPOYPOUMA AOKNONG.

0 ouVSUaoUOC TIPOTIOVNONG SUVAUNG KAl AEPORLAG AOKNONG
SlapopdWVEL Kal EVIOYXVEL TO OWUA.

Mapddetyua evog l0OPPOTINUEVOU TIPOYPAUMATOG TIPOTIOVNONG:

- Npayuatomoinon mpomdvnong Suvaung kabe Sedtepn uépa.

- Ti UTtONOLTIEG NUEPES, eKTEAéDTE 20-30 AemtTd agpdPBiag oknong, T.x.
TpEEIU0 o€ 8148popo, ToSNAAGia OTATIKO F) EAAELTITIKO.

- AlGBgoN TOUAGXIOTOV LG NUEPAS Yia avdtauon armd Tig
TIPOTIOVAOELG, £TOL WOTE TO CWHA VA EXEL XPOVO VA AVAKAUYEL.

EZATOMIKEYZH MPOMONHZIHZ

0 kaBoplopde TG akpLBolg StapKelag KABE TTPOTIOVNONG Kat TOU
aptOPOL TWV EMAVAAAPEWY Kal TWV OET AOKAOEWY, Eival ATOULKN
un60eon. Npénel va avartuydeite pe Tov 81kd oag pubud kat va siote
evaioBnTol oTa oRMATA TOU CWHATOG 0aG. S€ TiEpiTTwOon TtOVou 1 LaANg
KATA TN SIEPKELA TNG AOKNONG, SIAKOYTE AUECWS KAL ETILKOVWVAOTE UE
évav ylatpd mpiv Eekivioete Eavd Ty mpomdvnon.

Na Bupdote 6TL n avamauon Kat o owoth Slatpodh eival onuavtikol
TIAPAYOVTEG 0€ KABE TIPOYPAUUA AOKNONG.

1. NPOGEPMANZH

ZeKIVAOTE KAOE TTPOTIOVNON ME 5 €W 10 AeTITA S1ATACEWY Kat EAAdPLES
aoKAoelS yia tpobéppavon. H tpoBépuavon mpoeTolndlel To owpua
0ag Yo TILo £VTOVEG AoKNoEelg avEavovtag Tnv kukAodopia, avEavovtag
TN BEPUOKPACIA TOU CWHATOG KAl TIAPEXOVTAG TIEPIOCOTEPO OEUYOVO
OTOUG HUG. MElWwVEL ETTIONG TOV KIVEUVO EUPAVIONG KPAUTIWY Kal
TPAUHATIOUWV.

Edv aioBavbsite mOvo, oTAUathoTE TNV AOKNON N LEIWOTE TO €0POG TNG
Kivnong.

AIATAZH EZQTEPIKQN MYQN MHPQN

KaBiote og pia eminedn emuddvela ue Avylopéva modia kat yovata
OTPAUpEVA TIPOG TA £€w. EVWOTE Ta TIEAPATA TWV TIOSLWV Kal GEPTE TA
600 TO SuVaTOV TILO KOVTA METAEL TouG. MiEoTe amald Ta yovata
katevBuvovTag Ta

TIPOG T0 £8adog Kal LeiveTe o€ auth T B€on yia 15 SeutepOAertta.

AIATATZH MHPQN

KaBiote og pia eminedn eupdvela. lowwote 1o Se&i O8I Kat
TOTOBETHOTE TO TIEAUA TOU aPLoTEPOL TOSI00 0TO SEEI6 UNPo.
Tevtwote To Se&i xépt

TtPOG Ta SAxTUAA Tou Se€L0V TTOSI10U 60O TO SUVATOV TIEPLOCOTEPO.
Kpathote yia 15 SeutepdAenta. EmavaAdBeTe Ue TO aploTePO TOSL.

ITPOOEZ KEGAAIOY

Kpathote To KepdAl oag iota kortdlovTag UmpooTd. Xwpig va KIvAoeTe
TOUG WHOUG 0ag, OTPIPTE TO TIPOG Ta SEIA KAl LOIWOTE TO, KAl UETA
OTPIYTE TO TIPOG TA APLOTEPA KAL IOLWOTE TO.

ANYWYQZH XEPION
SNKWOTE TO APLOTEPO 0aG XEPL OO0 TO SUVATOV PNAGTEPA KAl KPATHOTE
T0 yla Aiya Seutepodemta. EmavardBete pe 1o Se&i xépt.



AIATAZH TENONTA AXIANAEA

S TaBeiTe TPOOWTIO GTOV TOIXO, IPOEETEIVETE TO APLOTEPO oag TOSL
TIPOG Ta EUTIPAC Kat AvyioTe To eEAadpd

o710 yovarto. Kpatrote to 8e&i tpog ta miow - (oo, pe TN dTépva
TomoBetnuévn emineda oto £8adog. Kpatrote kat Ti§ SUo GTépveg
eTinedeg 070 £€8adog Kat TEGTE TOUG YyodoUg TTPoG TOV TOiXO.
Alatnprote auth tn 0€on yia 30 SeutepdAernta. EmavaldBeTe pe to
Se&l TIOSI TEVTIWHEVO TIPOE TA EUTIPOC. QUUNOEITE VA UNV KAUTIVAWVETE
TNV TAQTN 0ag KaTd TN SIdpKeLa TG AOKNONG.

ZKYYIMATA

Ttabeite ue Ta OSIA EVWpEVA PETAED TOUG. TKOYTE TTPOG TA EUTIPOC
TPooTIabwVTag va dEPETE To 0THBOG 0ag 600 TO SUVATOV TIO KOVTA
oTa yovata. Kpatrote yia 15 SsutepoAemta. Quundeite va unv
AuyiCete Ta yovard oag.

2. EKNAIAEYZH

KdBe mtpottovnon mpémel va epAauBAvel ard 6 £wg 10 S1adOoPETIKEG
QOKAOELG.

Me oKoTIO THV £E100PPOTINGN Kal TNV TIOIKIALQ TNE TIPOTIOVNONG,
aM\Glete TIG aokroelg amnoé ouvedpia oe cuvedpia. Mpoypaupatiote Tig
TIPOTIOVACELS 0AC VIO THV WPA TNG NUEPAC TIOU TA ETUTIES A EVEPYELAC
oag eivat vPnAoTEpQ.

To pdypapUa TTPOTIOVNONG TIPETEL VA TTEPIAAUBAVEL AOKAOELS yia KABE
KOPLA LUTKY OUASa, SivovTag £pdacn oTIG TIEPLOXES TIou BEAETE Va
avantOEETE TIEPLOCOTEPO.

H owoTH ekTtéAeon Twv aokhoewy eivat {wTikAg onuaciag. Auto amaltel
TNV EKTEAEON TWV KATAAANAWY KIVACEWV Kal TV Kivnon Lovo Twv
OWOTWVY HEPWYV TOU OWHATOC. Ol AVEEENEYKTEC KIVAOELG TIPOKAAOUV
KOTIWON Kal UTIOPEl va 6UUBAEAOLY OE TPAUUATIOHOUG.

Ot emavaAqPeLg og KAOE OET TIPETIEL VAL EKTEAOUVTAL OMOAG KAt XWPIg
TadoELC.

H owoTh avarnvon ivat onuavTikr. H EKTIVOR TIPETTEL va YIVETAL KATA TN
StapKela TnG GAong doknong KABE eavaAnPng Kat n EL6TIVOr KATA TNV
eMIOTPOGH. MNV KPATATE TTOTE TNV AVATIVOH 0.

MeTd amoé KaBe 0T, EEKOUPAOTEITE YL EVA GUVTOMO XPOVIKO SLAoTNHA..

3. ®AZH XANAPQIHZ

AUTH N $ACH 0aG ETUTPETIEL VA NPEUNOETE TNV KUKAOdopia Kal va
XOAAPWOETE TOUG HUES. Eival pia emavaAnyn Twv aoKAoEwY
TpoBépuavong. OAOKANPWOTE KABE TTpoTIOVNON UE 5-10 AETITA TETOIWY
aokAoewv. Na BUIAOTE va PNV KATATIOVEITE TOUG HUG O,

KINHTPO

H emtitevn Twv KAAITEPWY ATIOTEAECUATWY Eival EUKOAOTEPN €AV N
TpoTéVNoN Elval

£Va TOKTIKO KAl EUXAPLOTO PEPOG TN KaBnuepvh¢ LwAC.

Kataypayte ta kabnueptvd oag amoteAéopata yla va mapakoAouBeite
v poodo oag.

EFFYHZIH

0 WANTAS, €€ OVOUATOG TOU £yyuNnTH, TTAPEXEL EYYUNON 0TV
emikpdtela TG EAANVIKAG Anpokpartiag yia mepiodo 24 unvwv amod tnv
nuepounvia mwAnong. H eyyunon yla ta twhoupeva ayada Sev
aTmokAeieL, Tieptopilel i avaoTENNEL TA SIKAIWUATA TOU AYOPACTH TIOU
ATIOPPEOLY ATIO TOV VOUO TIEPT TTPOCTAGIAC TWV KATAVAAWTWY.

H kdpta eyyinong Bpioketal otnv telsutaia oeAida.

OPOI EFTYHZHZ

1. Ot a€lwoEL§ Kat oL EYYUROELS KAAUTITOUV LOVO Kpuda
ENATTWUATA TIOU TIPOKAAOUVTAL ATIO UTIAUTIOTNTA TOU
KATAOKEVAOTH.

2. H eyyodnon 6a tnpnBsi amd to katdotnua r 1o o€pPIg UETA TV
uTtoBOAN aTtd ToV TIEAGTN:

a. £YKUPI, EVAVAYVWOTN KAl OWOTA CUUTIANPWHEVN
kapTa eyyunong ue oppayiSa mwAnong kat
uTtoypadr Tou TWANTA,

b. £ykupn amodel€n ayopds Tou eEomMAIoHOU HE
nuepounvia TwAnong,

c. TOU TIPOI6VTOG TTou Stadnuiletal fh Tou
ENATTWHATIKOU HEPOUG.

T MepiMTwon ayopds €€ amooTAcews, N KAPTA EyyUNoNG

LloxVeL uévo Bdaoel Tou eyypddou ayopds (amdseiEn /

TIMOADYIL0).

3. H a€iwon Oa Siekmepaiwbel eviog 14 nuepwv armo t oTiyun
IOV 0 TIEAGTNG AVADEPEL TO EAGTTWHA.

4. Ta pYOO0TACIAKA EANATTWHATA KAL Ol NUIES TIOU
amokaAUTITOVTAL KATd TN SidpKela Tng teptodou eyyunong 6a
ETILOKEVAOTOVV SWPEAV eVTOG 21 NUEPWV ATIO TV NUEPOUNVIA
TapAadoong Twv ayadwv oTo KATACTNA I} 0TO CEPRIC.

~

10.

11.

12.

ZIPRO EL

Edv eival anapaitnto va eloaxdei éva avtaAAakTiko, n
TiePio80G yla TNV EKTEAEDN TNG ETIIOKEURG EYYUNONG UTTOPEL va
Ttapatadei KaTd To XPOVO TIOU analTeital yia Ty elcaywyn
TOU, AAAG OXL TTEPLOTOTEPO aTIO 40 NUEPES.

H gyyldnon &ev kaAUTtTEL:

a. UNXAVIKES BAABES Kal ENATTWUATA TTOU
TpokalolvTal amod auTeg,
b. CNUIEC Kat EAATTWHATA TIOU TIPOKUTITOUV aTtd

AakaTEANAN xprion kat amobAkevon, akatdAAnin
OUVAPUOAGYNON KAl CUVTHPNOT),

c. nuiEg kat pOopd avaAWOILWY OTOLXEIWY, OTIWG:
KAAWSLa, ILAVTEG, EAAOTIKA oToIXE A, AaBég
0dOoUYYaPLWYV, TATIETOAPIES.

d. 5paoTnpLOTNTES IOV OXETICOVTAL E TNV
£YKATAGTAON, Tr GUVTHPNON, TIG OTIOLEG 0 XPHOTNG
lval UTTOXPEWHEVOG VA EKTEAETEL HOVOG TOU
obudwva e TIg 08nyieg Asttoupyiag.

H eyylnon 8ev 1oxVel 0TI AkOAOUBEG TIEPITTTWOELG:
a. MEN TG TtepLdSou 1oxvog,
b.  mpayuatomoinon avedpTNTWY EMOKELWV Kal
TPOTIOTIOINOEWY ATIO TOV TIEAATN HE TN XPHON 1N
YVAGLWY QVTOAAKTIKWY,
c. OTAV TO EAATTWHA TIPOKUTITEL ATO EGDAAUEVT
£YKATAOTAON A AGYW 1N THPNONG TWV KAVOVWY
opBr¢ AetToupyiag Tou Tieptypddovtal oTo
eyxelpidio Aertoupyiag,
d.  xpnon d\An amoé otkiakn xprion,
e. {NUIEG TToL TEPOKARBNKAY KATA TN METADOPA.
Aev Ba ekSiSovTal avtiypada TnG KAPTAS EyyvNong.
S 1o Aaiolo NG eyylnong, o TEAQTNG €XEL TO Sikaiwpa va
{ntroel Ta ak6Aouba £i8n Swpedv amokatdotacng:

a. ETIOKEUN TOU TPOIOVTOG,

b.  avrtikatdotaon Tou TPOIGVTOC,
c. peiwon g TuAg,
d. akUpwon TG cUUBACNG Kat TIAAPNG ETLETPODH TWV
e€08wv.
MNa va vtoBaiete pia a&iwon, Oa pEmeL:
a. Na TTapouGIACETE TO TIPOIOV K éva HEPOC TOU TIOU

KAAUTITETAL ATIO TNV £yyLNnon.

b.  Amddei€n ayopdg mou va tpoadiopilel To dvopa Kat
N S1ebBuvon Tou TWANTH, TNV hUEPOUNVia Kal ToV
TOTO ayopds, TOV TUTIO TOU TIPOIOVTOG 1 Wia éykupn
KAPTa gyyvnong
UE TN odpayida Tou KATACTAUATOS.

c. Y€ TEPIMTWON TTAPAS00NG BPWUIKOU TIPOIOVTOS, TO
0£pPig umopei va apvnBei va to mapardBel  va to
kabapioel pe £€08a ToL TEAGTN HE TN YpaATTTH TOU
ouykatddeon.

T mepinmtwon BetikAg e€€taong tng afiwong, n ouokeur 6a
emiokevaoTel ) Oa avtikataotadel pe kawvovpyta f Ba
ETOTPAGOVY TA XPUATA OTOV TIEAATN. TO KOOTOG UETADOPAS
TWV ELTTOPEVUATWY OTOV TIEAATN KAAUTITETAL ATIO TNV
uTNPEoia o€pPIg TOU KATAOKEUAOTH.

Y mepintwon anoépphng Tng a&iwong eyylnong, o TeAdTng Ha
AaBet Aemtopeph attioAdynon tng anodaocng Kat evtog 14
NUEPWV ard TN OTLYHA TNG KovoTtoinong tng amddacng, n
ouokeur Oa emotpadei oTov EAdTN pe Sikd Tou £E0da.
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FI ZIPRO

Fl Kdyttoohje

Hyva kayttdja,

Lue tdma ohje huolellisesti ennen asennuksen aloittamista

ja laitteen ensimmaista kdyttokertaa. Tama ohje sisaltaa tarkeita
tietoja laitteen turvallisesta kaytosta ja huollosta. Sailyta se, jotta voit
mydhemmin tarkistaa huoltotiedot tai tilata varaosia.

TEKNISET TIEDOT
Paino 21,7kg
Kayttolampotila 0C-+40C
Séilytyslampétila -10°C-+60'C
Kayttdjan enimmaispaino 110 kg
Suurin sallittu kuorma 150 kg
(yhteensa)
Kayttoluokka Luokka H
Tuotestandardi EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(paaasiallinen)

Kayttotarkoitus Penkki harjoitteluun (saadettava)

kotikdyttoon

TURVALLISUUS
HUOMIO! Laitetta saa kayttaa vain sen kayttétarkoituksen mukaisesti,
eli aikuisten henkildiden harjoitteluun. Kaikki muu kaytté voi olla
vaarallista. Valmistajaa ei voida pitda vastuussa vahingoista, jotka ovat
aiheutuneet laitteen virheellisesta kaytosta.
. Laite on suunniteltu ja rakennettu
uusimman turvallisuusteknologian perusteella. Vaaralliset
elementit, jotka voivat mahdollisesti aiheuttaa
loukkaantumisvaaran, on poistettu tai suojattu
asianmukaisesti.
. Omien korjausten ja muutosten tekeminen on kielletty.
. Tarkista ruuvien, pulttien ja muttereiden kireys yhden tai
kahden kuukauden valein.
. Turvallisuuden varmistamiseksi tarkasta ja huolla laitteet
saannollisesti (eli kerran vuodessa)
in erikoistuneessa liikkeessa.
. Kaikki laitteeseen tehdyt muutokset, joita ei ole kuvattu
tassa kayttoohjeessa, voivat aiheuttaa vaurioita tai vaarantaa
suoraan harjoittelijan terveyden ja hengen. Laitteeseen saa
tehdd muutoksia ainoastaan valmistajan huoltohenkil6sto tai
heiddn kouluttamansa henkilét.
. Kaikkiin laitteisiin kohdistetaan jatkuvaa innovaatiotoimintaa
korkean laadun varmistamiseksi.
Tastd syystd valmistaja pidattda oikeuden
tehda teknisia muutoksia.
. Kaikki laitteistoa koskevat kysymykset tai epdilykset on
osoitettava erikoistuneelle liikkeelle.

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

HUOMIO! Ennen harjoittelun aloittamista ota yhteys (dakariin
varmistaaksesi, ettei sinulla ole terveysesteita laitteella harjoitteluun.
Perustuen

asiantuntijan lausuntoon voit laatia oman harjoitusohjelmasi.
Virheellisesti valittu ohjelma tai liiallinen harjoittelu voi olla vaarallista
terveydellesi ja hengellesi.

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

HUOMIO! Noudata ehdottomasti tassa kayttdohjeessa annettuja
harjoittelua koskevia huomautuksia.

. Valitessasi harjoittelupaikkaa varmista turvalliset etdisyydet
mahdollisiin esteisiin. Al3 sijoita laitetta kulkureittien (teiden,
porttien, kdytavien jne.) ldhelle.

. Laitteen kaytto lahella
seindd on kielletty. Turva-alue on 2000 mm ja véhintdan yhta
leved kuin laite.

HUOMIO! Ole varovainen laitteen asennuksen aikana alaka anna lasten
oleskella lahella. Asennuksen aikana kaytetaan pienia osia (muttereita,

ruuveja jne.), jotka lapset voivat niella.

JALJELLE JARVA RISKI
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. Jos putoamissuojaa ei kayteta tai sitd kdytetdan, mutta
virheellisesti, on olemassa jaljella oleva riski, eli henkilén
putoaminen, joka aiheuttaa ihon hankaumia, mustelmia,
murtumia tai pahimmassa tapauksessa kuoleman.

. On olemassa jéljelld oleva riski harjoittelijan tahattomasta
ylikuormituksesta, joka johtuu virheellisesta kaytosta.

. Tukehtumisriskia ei voida sulkea pois.

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

muita, huomiotta jatettyja riskeja,

ja ettd huomioitu riski on arvioitu virheellisesti.
Riskianalyysissa arviointi on tehty "laitteen nykytilan" perusteella.
Suoritetun tuotearvioinnin ja -tarkastuksen perusteella
on todennakadisyys, ettd kohtuuton riski toteutuu, hyvin pieni. Laite
(sen rakenne, toimintatapa ja kayttotarkoitus) ei aiheuta -
normaaleissa olosuhteissa - kohtuutonta riskia harjoittelijalle tai
kolmansille osapuolille.

KASITTELYMERKIT KULJETUSPAKKAUKSISSA

Hi=2 i@
® @ ® @ 6 6

1-Tama puoli ylospdin. Ei saa kaataa.

2 - Suojaa putoamiselta.

3 - Suojaa kosteudelta.

4 - Tuote on varastoitava enintdan pakkauksessa ilmoitettu maara
kerroksia. Téssa ohjeessa annettu arvo on vain esimerkki.

5 - Laitteet on toimitettava kierratyspisteeseen.

6 - Painava tuote.

Pakkaus on merkitty symboleilla, jotka osoittavat oikean havitystavan:
" " N\ AN\ ®
e D & B @
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YMPARISTO

Laite toimitetaan pakkauksessa suojaamaan mahdollisilta
kuljetusvaurioilta. Pakkaukset ovat raaka-aineita ja ne voidaan
kierrattaa. Havita nama materiaalit asianmukaisiin varillisiin sailidihin,
jotka on tarkoitettu lajittelua varten.

KAYTTO
Varmista ennen harjoittelun aloittamista, etta laite on asennettu oikein.
. Ennen ensimmadisen harjoituksen aloittamista tutustu
kaikkiin laitteen toimintoihin ja sdatémahdollisuuksiin.
. Laitteessa on osia, jotka voivat olla alttiina
korroosiolle. Siksi ei ole suositeltavaa jattaa sita
kosteaan huoneeseen. On myos huolehdittava siita,
etté laite ei ole kosketuksissa veden, juomien, hien jne. kanssa.
. Laite on tarkoitettu vain aikuisten harjoitteluun, eika se ole
missaan tapauksessa lasten lelu. Jos omalla vastuullasi annat
lasten kayttaa sitd, opasta heitd ehdottomasti oikeaan kayttoon
ja valvo heitd jatkuvasti.
. Laite ei sovellu terapeuttiseen kayttoon.
. Tarkista ennen jokaista harjoitusta suojalaitteiden seka ruuvi- ja
pistoliitosten oikeellisuus.

LAITTEEN HUOLTO
Huolla laitetta sddnndllisesti. Suorita seuraavat toimenpiteet vahintaan
20 kayttotunnin valein.
. Tarkista osien, kuten ruuvien ja muttereiden, kunto.
Varmista, etta ne ovat kunnolla kiinni.
. Pyyhi hiki laitteesta jokaisen harjoituksen jalkeen.

. Kayta laitteen puhdistukseen vain vettd
ja saippuaa. Al kdytd puhdistusaineita.
. Sdilyta laitetta kuivassa ja lampimdssa paikassa.

. Al3 altista laitetta auringonvalolle.

YMPARISTO

Laite toimitetaan pakkauksessa suojaamaan mahdollisilta
kuljetusvaurioilta. Pakkaukset ovat raaka-aineita ja ne voidaan
kierrattda. Havitd nama materiaalit asianmukaisiin varillisiin sailicihin,
jotka on tarkoitettu lajittelua varten.

Suojele ymparistoa aldka heita kaytettyja paristoja
kotitalousjatteeseen. Palauta ne ostopaikkaan tai toimita ne erilliseen
kierratyspisteeseen.



Pyyddmme aktiivista apua luonnonvarojen saasteliddseen kayttoon ja
luonnonympdriston suojeluun toimittamalla 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 kanssa sisaltaa kaikki osat osaluettelosta ja ettd mitaan
osia ei ole vaurioitunut kuljetuksen aikana. Jos osia puuttuu tai
sinulla on valituksia, ota yhteyttd myyjaan.
. Tutustu piirustuksiin ja selityksiin ja suorita asennus
asennusohjeessa olevassa jarjestyksessa asennusohjeessa.

. Ole varovainen asennuksen aikana. Tydkalujen ja osien
kaytossa on loukkaantumisvaara.
. Muista pitdd ymparisto turvallisena.

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

. Asennusosat, joita tarvitaan tietyn vaiheen suorittamiseen
asennusohjeissa on esitetty piirustuksissa ja selityksissa. Kayta
ilmoitettuja osia Asennusohjeet.

. Al kiristd osia kokonaan asennuksen alkuvaiheessa. Tee se
vasta, kun kaikki osat ovat paikoillaan ja olet varmistanut, etta
ne ovat oikein asennettu.

. Valmistaja pidattda oikeuden esiasentaa joitain osia.

ASENNUSKAAVIO (» Katso sivu 2)
HUOMIO! On kiellettya kayttaa muita kuin valmistajan toimittamia
osia.

OSALUETTELO
Nro  Kuvaus Mddrd

1 | Takapdarunko 1

2 | Etuputki 1

3 | Selkatukiselkanojalle 1

4 | Penkin tukiputki 2

5 | Etu tukijalka 1

6 | Taka tukijalka 1

7 | Istuimen sdato 1

8 | Kasikahvan putki 1

9 | Kaideputki 2
10 | Keinuvipu 1
11 | Yhdistava hihna 1
12 | Tukilevy ruuveilla 2
13 | Rengasputken sisédtulppa 2
14 | Poljin 2
15 | Vaahto 2
16 Nuoli 2
17 | Nuoli 1
18 | Paatykappale 1
19 Ruuvit M10x115 2
20 | Ruuvit M10x70 4
21 | Ruuvit M10x60 8
22 | Aluslevy D8 2
23 | Jousialuslevy D8 2
24 | Ruuvit M8x30 4
25 Ruuvit M8x20 2
26 | Ruuvit M8x60 4
27 | Mutterit M10 9
28 | Kaareva aluslevy D8 4
29 | Mutteritulppa M8 4
30 | Aluslevy D10 9

ASENNUSOHJE (- Katso sivu 2)

HUOMIO! Noudata asennuksen aikana alla olevia vaiheita ja kayta
tuotteen mukana toimitettuja tyokaluja.

Varaa riittavasti vapaata tilaa laitteen asentamista varten.
Joidenkin osien suuren painon vuoksi on suositeltavaa, ettd
asennuksen suorittaa kaksi henkilda.

SAATOOHJE

Saddettdvaselkdnojan

Paarunkorungossa on 7 reikda. Selkanojan kaltevuuden saatamiseksi
nosta selkdnojaa ja aseta selkdnojan tyynyn pohja paarunkorungon
vastaavaan reikdan ja kiinnita sitten saatdmekanismi tukevasti
runkoon.

ZIPRO Fi

Saadettava istuimen

Istuimen tyynyn kiinnitysputkessa on 3 saatoreikaa. Istuimen tyynyn
kaltevuuden saatamiseksi veda jousitappi ulos kasin ja aseta tyyny
vastaavaan sdatoreikaan.

Saadettdva tyynyn tukevan

Etuosan sdatoputkessa on 7 saatoreikaa. Tukityynyn saatamiseksi
nosta kyynarpaatukityynya ja veda sitten jousitappi ulos kdsin, aseta
tyyny oikealle korkeudelle ja tydnna jousitappi takaisin saatoreikaan.
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HARJOITTELU JA HARJOITUSVAIHEET

Laitteen kaytto tarjoaa sinulle monia etuja. Se parantaa ennen kaikkea
kuntoasi ja vahvistaa lihaksia, ja yhdessa sopivan ruokavalion kanssa
se auttaa polttamaan tarpeetonta rasvakudosta.

PERUSTAVAT HARJOITUSTYYPIT

LIHASTEN RAKENTAMINEN

Harjoittelu, jonka tavoitteena on lisata lihasten kokoa ja voimaa.
Harjoitusten asteittaisen lisddmisen myota intensiteettid lihakset
sopeutuvat rasitukseen ja lisddvat voimaa

Harjoitusten intensiteetin lisdédminen on mahdollista saavuttaa
kahdella tavalla:

- muuttamalla kdytettyd vastusta suuremmaksi,

- muuttamalla toistojen maéaraa suoritettujen toistojen tai
harjoitussarjojen lukumaaraa.

Oikea vastuksen suuruus kullekin harjoitukselle riippuu yksildllisesti
kayttadjasta. Sinun on arvioitava omat rajoituksesi

ja valitse vastus, joka sopii sinulle.

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

Kun pystyt tekemé&éan 3 sarjaa, joissa on 12 toistoa,

ilman vaikeuksia, lisaa vastusta.

KIINTEYTYSLIIKUNTA
Kiinteytysliikunta on harjoittelua, joka keskittyy kiinteyttamaan
ja samalla muokkaamaan vartaloa ja korostamaan lihasmassaa.

Lihaksia voidaan kiinteyttaa, kdyttamalla tasapainoista harjoittelua.
Valitse kohtuullinen vastus ja lisda toistojen maaraa jokaisessa
sarjassa. Tee niin monta sarjaa 15-20 toistolla kuin mahdollista ilman
epdamukavuutta.

Lepdd 1 minuutti jokaisen sarjan jalkeen.

Tydskentele lihasten kanssa tekemélld enemmaén sarjoja harjoituksia
kuin kdyttamalla suurta vastusta.

PAINONPUDOTUS

Laihduttaaksesi kdytd pientd vastusta ja lisaa asteittain toistojen
méaaraa jokaisessa sarjassa.

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

MONIPUOLINEN HARJOITTELU

Monipuolinen harjoittelu on tehokas tapa saada aikaan taydellinen
ja tasapainoinen harjoitusohjelma.

Voimaharjoittelun ja aerobisen harjoittelun yhdistelma muokkaa ja
vahvistaa vartaloa.

Esimerkki tasapainoisesta harjoitusohjelmasta:

- Tee voimaharjoittelua joka toinen pdiva.

- Tee muina péivinad 20-30 minuuttia aerobista harjoittelua, esim.
juoksua juoksumatolla, pydrailyd kuntopyoralla tai crosstrainerilla.
- Varaa vahintaan yksi paiva lepoa harjoittelusta, jotta keho ehtii
palautua.

HARJOITTELUN YKSILOINTI

Kunkin harjoituksen tarkan keston seka toistojen ja sarjojen maaran
madrittaminen on yksilollista. Kehity omaan tahtiin ja ole herkka
kehosi signaaleille. Jos harjoituksen aikana ilmenee kipua tai
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huimausta, lopeta harjoittelu valittdmasti ja ota yhteyttd laadkariin
ennen harjoittelun jatkamista.

Muista, etta lepo ja oikea ruokavalio ovat tarkeita tekijoita kaikissa
harjoitusohjelmissa.

1. LAMMITTELY

Aloita jokainen harjoitus 5-10 minuutin venyttelylld ja kevyelld
harjoittelulla lammitelléksesi. Limmittely valmistaa kehosi
intensiivisempaan harjoitteluun lisdédmalld verenkiertoa, nostamalla
kehon lampétilaa ja toimittamalla enemman happea lihaksiin. Se myds
vahentaa kramppien ja vammojen riskia.

Jos tunnet kipua, lopeta harjoittelu tai vdhenna liikerataa.

SISAREIDEN VENYTTELY

Istu tasaisella alustalla jalat koukussa ja polvet ulospdin. Yhdista
jalkapohjat ja tuo ne niin ldhelle toisiaan kuin mahdollista. Paina polvia
varovasti

kohti lattiaa ja pidd tdssd asennossa 15 sekuntia.

REISIEN VENYTTELY

Istu tasaisella alustalla. Suorista oikea jalka ja aseta vasemman jalan
pohja oikean reiden sisédpuolelle. Kurkota oikealla kadella

kohti oikean jalan varpaita niin pitkalle kuin mahdollista. Pida 15
sekuntia. Toista vasemmalla jalalla.

PAAN KIERROT
Pida p&a suorana ja katso eteenpdin. Kddnna paatd oikealle ja suorista
se, sitten kddnna vasemmalle ja suorista se, liikkuttamatta hartioita.

KASIEN NOSTOT
Nosta vasen kasi mahdollisimman korkealle ja pidd muutama sekunti.
Toista oikealla kadella.

AKILLESJANTEEN VENYTTELY

Seiso kasvot seindan pain, vie vasen jalka eteen ja taivuta sitd hieman
polvesta. Pida oikea jalka takana - suorana, kantapéa littedna lattiaa
vasten. Pidd molemmat kantapaét littedna lattiaa vasten ja paina
lantiota sein&a kohti. Pida tassa asennossa 30 sekuntia. Toista oikealla
jalalla. Muista, etta selkaa ei saa kaartaa harjoituksen aikana.

KUMARRUKSET

Seiso jalat yhdessa. Kumarruta eteenpéin yrittden tuoda rintakeha
mahdollisimman ldhelle polvia. Pida 15 sekuntia. Muista, ettet taivuta
polvia.

2. HARJOITTELU

Jokaisen harjoituksen tulisi sisaltaa 6-10 erilaista liiketta.

Jotta tasapainottaa ja monipuolistat harjoittelua, vaihda liikkeita
harjoituskertojen valilla. Suunnittele harjoitukset sille
vuorokaudenajalle, jolloin energiatasosi on korkeimmillaan.
Harjoittelusuunnitelman tulisi siséltéa liikkeita jokaiselle
paalihasryhmalle, painottaen alueita, joita haluat eniten kehittaa.
Liikkeiden suorittaminen oikealla tavalla on olennaista. Se edellyttaa
oikeiden liikkeiden tekemista ja vain oikeiden kehonosien liikuttamista.
Hallitsemattomat likkeet aiheuttavat vasymysta ja voivat edistaa
vammojen syntymista.

Toistot jokaisessa sarjassa tulisi suorittaa sujuvasti ja ilman taukoja.

Oikea hengitys on térkeda. Uloshengityksen tulisi tapahtua jokaisen
toiston ponnistusvaiheen aikana ja sisédnhengityksen palautuksen
aikana. Ald koskaan pidata hengitysté.

Lepéda jokaisen sarjan jalkeen lyhyen ajan.

3. LOPPUTEHDYT

Tama vaihe auttaa rauhoittamaan verenkiertoa ja rentouttamaan
lihaksia. Se on lammittelyharjoitusten toisto. Pdata jokainen harjoitus
5-10 minuutin téllaisiin harjoituksiin. Muista, ettet ylirasita lihaksia.

MOTIVAATIO

Parhaiden tulosten saavuttaminen on helpompaa, jos harjoittelu on
saannollinen ja miellyttéva osa jokapéivaistd elamaa.

Kirjaa pdivittaiset tulokset seurataksesi edistymistasi

TAKUU

Myyja takaa Takuunantajan puolesta tuotteelle 24 kuukauden takuun
myyntipdivasta lukien Suomen tasavallan alueella. Myydyn tavaran
takuu ei poista, rajoita tai keskeyta ostajan oikeuksia, jotka johtuvat
kuluttajansuojalaista.

Takuukortti on viimeiselld sivulla.

TAKUU EHDOT



10.

11.

12.

Valitukset ja takuu koskevat vain piilevid vikoja, jotka ovat
syntyneet valmistajan virheesta.

Takuu on voimassa kaupassa tai huollossa, kun asiakas
esittaa:

a. voimassa olevan, selkedsti ja oikein taytetyn
takuukortin, jossa on myyntileima ja myyjan
allekirjoitus,

b.  voimassa olevan ostotositteen laitteesta, jossa on
myyntipdiva,

c. valituksen kohteena olevan tuotteen tai viallisen
osan.

Etdmyynnissa takuukortti on voimassa vain ostotositteen

(kuitti / lasku) perusteella.

Valitus késitellaan 14 paivan kuluessa siita, kun asiakas on
ilmoittanut viasta.

Tehdasviat ja vauriot, jotka ilmenevat takuuaikana, korjataan
maksutta enintdan 21 paivan kuluessa tavaran toimittamisesta
kauppaan tai huoltoon.

Jos varaosia on tuotava maahan, takuukorjauksen
toteutusaika voi pidentya sen tuontiin tarvittavan ajan,
kuitenkin enintdan 40 paivalla.

Takuu ei kata:

a.  mekaanisia vaurioita ja niiden aiheuttamia vikoja,

b.  vaurioita ja vikoja, jotka johtuvat virheellisesta
kaytosta ja varastoinnista, virheellisesta
asennuksesta ja huollosta,

C. kuluvien osien vaurioita ja kulumista, kuten: vaijerit,
hihnat, kumiosat, vaahtomuovikahvat, verhoilu.

d.  asennukseen ja huoltoon liittyvid toimintoja, jotka
kayttdjan on kdyttdohjeen mukaisesti suoritettava
itse.

Takuu ei ole voimassa seuraavissa tapauksissa:

a. voimassaoloajan paattymista,

b.  asiakkaan tekemid omatoimisia korjauksia ja
muutoksia kdyttden muita kuin alkuperdisia osia,

c. jos syntynyt vika johtuu virheellisestd asennuksesta
tai kdyttoohjeessa kuvattujen oikean kayton
periaatteiden noudattamatta jattamisesta,

d. muuta kuin kotitalouskayttoa,

e. kuljetuksessa syntyneitd vaurioita.

Takuukortista ei myonneta kaksoiskappaleita.
Takuun puitteissa asiakkaalla on oikeus vaatia seuraavia
maksutta tarjottavia hyvityksia:

a. tuotteen korjausta,

b. tuotteen vaihtoa,

[ hinnan alennusta,

d. sopimuksen purkamista ja aiheutuneiden
kustannusten tayttd palautusta.

Valituksen tekemiseksi on:

a. Esitettava tuote tai sen osa, jota takuu koskee.

b. Ostotosite, jossa maaritellddn myyjan nimi ja osoite,
ostopdiva ja -paikka, tuotetyyppi tai voimassa oleva
takuukortti
myymalan leimalla.

[ Jos tuote toimitetaan likaisena, huolto voi kieltaytya
sen vastaanottamisesta tai puhdistaa sen asiakkaan
kustannuksella tédman kirjallisella suostumuksella.

Jos reklamaatio hyvaksytdan, laite korjataan tai vaihdetaan
uuteen, tai asiakkaalle palautetaan rahat. Tuotteen
kuljetuskustannukset asiakkaalle maksaa valmistajan huolto.
Jos takuunalainen reklamaatio hylataan, asiakas saa
yksityiskohtaisen perustelun paatokselle ja 14 paivan kuluessa
paatoksen tiedoksi antamisesta laite ldhetetdan takaisin
asiakkaalle hdnen kustannuksellaan.

ZIPRO
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FR ZIPRO

FR Manuel d'utilisation

Utilisateur,

Veuillez lire attentivement les instructions suivantes avant de
commencer 'assemblage

et la premieére utilisation de ['appareil. Ce manuel contient des
informations importantes concernant la sécurité d'utilisation et
l'entretien de I'équipement. Conservez-le afin de pouvoir consulter les
informations relatives a ['entretien ou a la commande de piéces de
rechange.

DONNEES TECHNIQUES

Poids 21,7kg

Température d'utilisation 0°C a +40°C

Température de stockage -10°C a +60°C

Poids maximal de 110 kg

l'utilisateur

Charge maximale (totale) 150 kg

Classe d'application Classe H

Norme du produit EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(principale)

Destination Banc d'entrainement (réglable)

pour un 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 fabriqué
sur la base des connaissances les plus récentes en matiére de
sécurité. Les éléments dangereux qui pourraient
potentiellement constituer un risque de blessure ont été
éliminés ou relativement protégés.
. Les réparations et modifications non autorisées sont interdites.
. Vérifiez le serrage correct des vis, des boulons et des écrous une
fois tous les un a deux mois.
. Afin d'assurer une sécurité durable, vérifiez et entretenez
régulierement |'équipement (c'est-a-dire une fois par an)
dans un établissement spécialisé.
. Toute modification de 'appareil qui n'est pas décrite
dans ce manuel peut endommager 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 par des personnes formées par celui-ci a cet effet.
. Tous les appareils sont soumis a des activités d'innovation
constantes afin de garantir une haute qualité.
Pour cette raison, le fabricant se réserve le droit
d'apporter des modifications techniques.
. Pour toute question ou doute concernant |'équipement, veuillez
vous adresser a un établissement spécialisé.

ATTENTION ! Les personnes se trouvant a proximité pendant
|'utilisation de l'équipement doivent &tre informées des dangers
potentiels. Soyez particuliérement prudent en présence d'enfants.

ATTENTION ! Avant de commencer l'exercice, consultez un médecin
afin de vous assurer que vous n'avez pas de contre-indications
médicales 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
peuvent étre dangereux pour votre santé et votre vie.

AVERTISSEMENT ! La fatigue excessive pendant 'exercice peut
entrainer des blessures graves ou la mort. Si vous vous sentez
faible, arrétezimmédiatement l'exercice.

ATTENTION ! Respectez impérativement les consignes d'entrainement
contenues dans ce manuel.

. Lors du choix d'un lieu d'entrainement, veillez a maintenir des
distances de sécurité par rapport aux obstacles possibles. Ne
placez pas l'équipement a proximité des voies de
communication (routes, portails, passages, etc.).

. 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.
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ATTENTION ! Soyez prudent lors de ['assemblage de l'appareil et ne
laissez pas les enfants se trouver a proximité. Lors de 'assemblage, de
petites piéces (écrous, vis, etc.) sont utilisées, qui peuvent étre avalées
par les enfants.

RISQUE RESIDUEL
. Dans une situation ou la protection contre les chutes n'est pas
utilisée ou est utilisée incorrectement, il existe un risque
résiduel, c'est-a-dire une chute de la personne entrainant des
écorchures, des ecchymoses, des fractures ou dans le pire des

cas, lamort.

. Il existe un risque résiduel de surcharge involontaire de la
personne qui fait de l'exercice en raison d'une mauvaise
utilisation.

. Le risque résiduel d'étouffement ne peut étre exclu.

. Le risque peut é&tre réduit en suivant les informations
de sécurité contenues dans le manuel d'utilisation.

. Il ne peut étre exclu qu'une utilisation involontaire ou non

autorisée entraine d'autres risques non pris en compte,

et que le risque pris en compte ait été mal évalué.
Dans l'analyse des risques, ['évaluation a été effectuée sur la base de «
I'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 utilisation) ne présente pas -
dans des conditions normales - de risque injustifié pour 'utilisateur ou
les tiers.

SYMBOLES DE MANUTENTION SUR LES EMBALLAGES DE
TRANSPORT

g =gz
® @ & @ 6 ©

1- Ce coté vers le haut. Ne pas renverser.

2 - Protéger contre les chutes.

3 - Protéger de ['humidité.

4 - Le produit doit &tre stocké au maximum dans le nombre de couches
indiqué sur I'emballage groupé. La valeur indiquée dans ce manuel est
donnée a titre d'exemple.

5 - Il est nécessaire de rapporter ['équipement usagé a un point de
recyclage.

6 - Produit lourd.

L'emballage a été marqué de symboles informant sur la méthode
d'élimination correcte :

T

RACOOLA RACOOLA

CARTA PLASTICA
@'_ &

ENVIRONNEMENT

L'appareil est livré dans un emballage afin de le protéger contre
d'éventuels dommages pendant le transport. Les emballages sont des
matiéres premiéres non transformées et peuvent étre recyclés. Jetez
ces matériaux dans les conteneurs colorés appropriés destinés a la
collecte sélective.

MANIPULATION
Avant de commencer l'entrainement, assurez-vous que 'appareil a été
correctement assemblé.

. Avant de commencer votre premier entrainement, familiarisez-
vous
avec toutes les fonctions et possibilités de réglage de '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 a l'eau, aux boissons, a 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 l'utiliser sous votre propre
responsabilité, instruisez-les impérativement sur son utilisation
correcte et surveillez-les en permanence.

. L'équipement n'est pas adapté a des fins thérapeutiques.

. Avant de commencer chaque entrainement, vérifiez la
conformité des dispositifs de sécurité et des connexions vissées
et enfichables.



MAINTENANCE DE L'EQUIPEMENT
Effectuez réguliérement la maintenance de l'appareil. Effectuez les
opérations suivantes au moins toutes les 20 heures de fonctionnement.
. Controlez |'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 colorés appropriés destinés a la
collecte sélective.

Protégez l'environnement et ne jetez pas les piles usagées dans la
poubelle domestique. Rapportez-les au lieu d'achat 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 naturel
en remettant |'appareil usagé a un point de collecte de matiéres
premiéres secondaires

MONTAGE

Le montage 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 le montage, assurez-vous que le kit
avec l'appareil contient tous les éléments de la liste des piéces
et qu'aucun élément n'a été endommagé pendant le transport.
En cas d'absence d'éléments ou de réserves, contactez le
vendeur.

. Familiarisez-vous avec les dessins et les explications et effectuez
le montage dans l'ordre indiqué dans les instructions de
montage.

. Soyez prudent lors du montage. 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 de montage de
maniére chaotique. N'oubliez pas que les films et les sacs en
plastique présentent un risque d'étouffement pour les enfants.

. Les éléments de montage nécessaires pour effectuer une étape
donnée des instructions de montage ont été présentés dans les
dessins et les explications. Utilisez les éléments indiqués dans
instructions de montage.

. Dans les premiéres phases de montage, ne serrez pas
complétement les piéces. Faites-le aprés avoir placé toutes les
piéces et vous étre assuré qu'elles sont correctement
positionnées.

. Le fabricant se réserve le droit d'effectuer le prémontage de
certains éléments.

SCHEMA DE MONTAGE (+ Voir page 2)
ATTENTION ! Il est interdit d'utiliser des piéces provenant de sources
autres que le fabricant.

LISTE DES PIECES
N°  Description Quantité

1 | Cadre principal arriére 1
2 | Tube de support avant 1
3 | Coussin de dossier 1
4 | Tube de support de banc 2
5 | Pied de support avant 1
6 | Pied de support arriére 1
7 | Réglage du coussin de siége 1
8 | Tube de support de la poignée 1
9 | Tubede la balustrade 2
10 | Tube oscillant 1
11 | Bande de connexion 1
12 | Rondelle de support avec vis 2
13 | Bouchon interne du tube annulaire 2
14 | Pédale 2
15 | Mousse 2
16 | Bouton 2
17 Bouton 1
18 | Capuchon 1
19 | VisM10x115 2
20 | Vis M10x70 4
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21 | Vis M10x60

22 | Rondelle D8

23 | Rondelle élastique D8
24 | Vis M8x30

25 | Vis M8x20

26 | Vis M8x60

27 | EcrouM10

28 | Rondelle incurvée D8

29 | Ecrou borgne M8

30 | Rondelle D10
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'installation de ['appareil.
En raison du poids important de certains éléments, il est recommandé
de procéder au montage a deux personnes.

© B DOBNANNW

INSTRUCTIONS DE REGLAGE

Réglabledu dossier

Ily a 7 trous dans le cadre principal arriére. Pour régler l'angle
d'inclinaison du dossier, soulevez le dossier et placez la base du
coussin de dossier dans le trou approprié sur le cadre principal arriére,
puis fixez solidement le mécanisme de réglage dans le cadre.

Réglable de l'assise

Ily a 3 trous de réglage sur le tube fixant le coussin de siége. Pour régler
l'angle d'inclinaison du coussin de siége, retirez manuellement le
boulon a ressort, puis placez le coussin dans le trou de réglage
approprié.
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Réglable du coussin de soutien

Ily a 7 trous de réglage sur le tube de réglage avant. Pour régler le
coussin de soutien, soulevez le coussin de soutien des coudes, puis
retirez manuellement le boulon a ressort, placez le coussin a la hauteur
appropriée et enfoncez a nouveau le boulon a ressort dans le trou de
réglage.

ENTRAINEMENT ET PHASES D'EXERCICE

L'utilisation de |'appareil vous apportera de nombreux avantages. Tout
d'abord, il améliorera votre condition physique, renforcera les muscles,
et en combinaison avec une alimentation appropriée, vous permettra
de briiler les graisses inutiles.

TYPES D'ENTRAINEMENT DE BASE

CONSTRUCTION MUSCULAIRE

Entrainement visant a augmenter la taille et la force des muscles. Au fur
et a mesure de ['augmentation progressive de l'intensité des exercices,
les muscles s'adaptent a l'effort et augmentent leur force
L'augmentation de l'intensité des exercices peut étre obtenue de deux
manieres :

- en changeant la résistance utilisée pour une résistance plus
importante,

- en changeant le nombre de répétitions ou de séries d'exercices
effectuées.

La taille appropriée de la résistance pour chaque exercice dépend
individuellement de ['utilisateur. Vous devez évaluer vos limites
et choisissez la résistance qui vous convient.

Commencez par 3 séries de 8 répétitions pour chaque exercice.
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Reposez-vous pendant 3 minutes aprés chaque série.
Lorsque vous étes capable de faire 3 séries de 12 répétitions
sans difficulté, augmentez la résistance.

TONIFICATION
Tonification sont des exercices axés sur le raffermissement
et 'amincissement du corps tout en accentuant 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 plutot
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

Le cross training est un moyen efficace d'obtenir un programme
complet

et bien équilibré.

La combinaison d'entrainement de force et d'exercices aérobiques
fagonne et renforce le corps.

Exemple de programme d'entrainement équilibré :

- Effectuer un entrainement de force tous les deux jours.

- Les jours restants, effectuer 20 a 30 minutes d'exercices aérobiques,
par exemple,

courir sur un tapis roulant, faire du vélo stationnaire ou elliptique.

- Prévoir au moins une journée de repos pour permettre a l'organisme
de récupérer.

PERSONNALISATION DE L'ENTRAINEMENT

La détermination de la durée exacte de chaque entrainement, du
nombre de répétitions et de séries d'exercices est une question
individuelle. Il faut progresser a son propre rythme et étre sensible aux
signaux de son corps. En cas de douleur ou de vertiges pendant
l'exercice, il faut immédiatement arréter et consulter un médecin avant
de reprendre 'entrainement.

N'oubliez pas que le repos et une alimentation adéquate 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.

Si vous ressentez de la douleur, arrétez de vous entrainer ou réduisez
['amplitude du mouvement.

ETIREMENT DES MUSCLES INTERIEURS DE LA CUISSE

Asseyez-vous sur une surface plane avec les jambes pliées et les genoux
pointés vers l'extérieur. Joignez la plante des pieds et rapprochez-les le
plus possible. Appuyez doucement sur les genoux en les dirigeant

vers le sol et maintenez cette position pendant 15 secondes.

ETIREMENT DES CUISSES

Asseyez-vous sur une surface plane. Etendez la jambe droite et placez
la plante du pied gauche contre la cuisse droite. Etirez la main droite
vers les orteils du pied droit aussi loin que possible. Maintenez pendant
15 secondes. Répétez |'opération avec la jambe gauche.

ROTATIONS DE LA TETE

Gardez la téte droite en regardant devant vous. Sans bouger les
épaules, tournez-la vers la droite et redressez-la, puis tournez-la vers la
gauche et redressez-la.

LEVEE DES BRAS
Levez le bras gauche aussi haut que possible et maintenez la position
pendant quelques secondes. Répétez ['opération avec le bras droit.

ETIREMENT DES TENDONS D'ACHILLE

Tenez-vous face a un mur, avancez la jambe gauche et pliez-la
légerement

au niveau du genou. Maintenez la jambe droite derriére - tendue, avec



le talon posé a plat sur le sol. Gardez les deux talons a plat sur le sol et
appuyez les hanches contre le mur. Maintenez cette position pendant
30 secondes. Répétez ['opération avec la jambe droite avancée.
N'oubliez pas de ne pas cambrer le dos pendant l'exercice.

FLEXIONS

Tenez-vous debout avec les pieds joints. Penchez-vous en avant en
essayant de rapprocher le plus possible la poitrine des genoux.
Maintenez la position 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 l'équilibrer et de varier l'entrainement, changez d'exercices
d'une séance a 'autre. Planifiez vos entrainements au moment de la
journée ol votre niveau d'énergie est le plus élevé.

Un plan d'entrainement devrait inclure des exercices pour chaque
grand groupe musculaire, en mettant 'accent sur les zones que vous
souhaitez le plus développer.

Il est essentiel d'effectuer les exercices correctement. Cela nécessite
d'effectuer les mouvements appropriés et de ne bouger que les bonnes
parties du corps. Les mouvements incontrdlés provoquent de la fatigue
et peuvent contribuer a des blessures.

Les répétitions de chaque série doivent étre effectuées de maniére
fluide et sans pause.

Il est important de respirer correctement. L'expiration doit se faire
pendant la phase d'effort de chaque répétition et l'inspiration pendant
le retour. Ne retenez jamais votre respiration.

Apreés chaque série, reposez-vous pendant une courte période.

3. PHASE DE DETENTE

Cette phase permet de calmer la circulation et de détendre les muscles.
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.

MOTIVATION

Il est plus facile d'obtenir les meilleurs résultats si l'entrainement est
une partie réguliére et agréable de la vie quotidienne.

Enregistrez vos résultats quotidiens pour suivre vos progrés

GARANTIE

Le vendeur au nom du Garant accorde une garantie sur le territoire de
la République Francaise pour une période de 24 mois a compter de la
date de vente. La garantie sur les produits vendus n'exclut, ne limite ni
ne suspend les droits de I'Acheteur découlant du Code de la
consommation.

La carte de garantie se trouve a la derniére page.

CONDITIONS DE GARANTIE

1. Seuls les défauts cachés résultant de la faute du fabricant sont
couverts par la réclamation et la garantie.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le service aprés-
vente sur présentation par le client de :

a. une carte de garantie valide, lisible et correctement
remplie avec le cachet de vente et la signature du
vendeur,

b. une preuve d'achat valide de l'équipement avec la
date de vente,

c. le produit réclamé ou la piéce défectueuse.

En cas d'achat a distance, la carte de garantie n'est valable

que sur la base du document d'achat (ticket de caisse /

facture).

3. La réclamation sera examinée dans un délai de 14 jours a
compter de la date de signalement du défaut par le Client.

4, 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 du
produit au magasin ou au service aprés-vente.

5. En cas de nécessité d'importer des piéces, le délai de
réparation sous garantie peut étre prolongé du temps
nécessaire a son importation, mais pas plus de 40 jours.

6. La garantie ne couvre pas:
a. les dommages mécaniques et les défauts qui en
résultent,
b. les dommages et les défauts résultant d'une

utilisation et d'un stockage inappropriés a |'usage
prévu, d'un montage et d'un entretien incorrects,

10.

11.

12.

ZIPRO FR

[ les dommages et ['usure des consommables tels que
: cables, courroies, éléments en caoutchouc,
poignées en mousse, rembourrage.

d.  les opérations liées au montage, a l'entretien, que
['utilisateur est tenu d'effectuer lui-méme
conformément au mode d'emploi.

La garantie ne s'applique pas dans les cas suivants :

a. expiration de la période de validité,

b. effectuation par le client de réparations et de
modifications indépendantes avec ['utilisation de
piéces non originales,

[ lorsque le défaut résulte d'une installation incorrecte
ou du non-respect des régles d'utilisation correcte
décrites dans le mode d'emploi,

d. utilisation autre qu'une utilisation domestique,

e. dommages survenus pendant le transport.

Les duplicata 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 compensation gratuits suivants :

a. réparation du produit,

b.  échange du produit,

c. réduction du prix,

d.  résiliation du contrat et remboursement intégral des
frais encourus.

Pour déposer une réclamation, vous devez :

a. Présenter le produit ou la partie de celui-ci faisant
l'objet de la garantie.

b. Une preuve d'achat indiquant le nom et |'adresse du
vendeur, la date et le lieu d'achat, le type de produit
ou une carte de garantie valide
avec le cachet du magasin.

c. Si le produit est livré sale, le service aprés-vente peut
refuser de ['accepter ou, aux frais du client et avec
son accord écrit, procéder au nettoyage.

En cas d'acceptation de la réclamation, ['appareil sera réparé
ou remplacé par un neuf, ou le client sera remboursé. Les frais
de transport des marchandises 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 la communication de la
décision, l'appareil sera renvoyé au client a ses frais.
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HR Vodic za upotrebu

Postovani korisnice,

Prije pocetka montaZze, procitajte sljedece upute

i prvog koriStenja uredaja. Ove upute sadrze vazne informacije o
sigurnosti koristenja i odrzavanja opreme. Sacuvajte ih za koristenje
informacija o odrZavaniju ili narucivanju zamjenskih dijelova.

TEHNICKI PODACI

TeZina 21,7kg
Temperatura koristenja 0°C do+40°C
Temperatura skladistenja -10'C do +60°C
Maksimalna teZina 110 kg
korisnika

Maksimalno opteredenje 150 kg
(ukupno)

Klasa primjene Klasa H

Norma proizvoda (glavna) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Namjena Klupa za vjezbanje (podesiva) za
kuénu upotrebu

SIGURNOST
PAZNJA! Uredaj se smije koristiti isklju¢ivo u skladu s njegovom
namjenom, odnosno za vjezbanje odraslih osoba. Svaka druga
upotreba uredaja moze biti opasna. Proizvodac ne moZe biti odgovoran
za Stetu nastalu nepravilnim koriStenjem uredaja.
. Uredaj je dizajniran i konstruiran
na temelju najnovijih saznanja iz podrucja sigurnosti. Opasni
elementi koji potencijalno mogu predstavljati opasnost od
ozljeda su eliminirani ili relativno osigurani.

. Nije dopusteno samostalno popravljati ili mijenjati uredaj.

. Jednom u jedan ili dva mjeseca provjerite jesu li vijci, svornjaci i
matice ispravno zategnuti.

. Kako biste trajno osigurali sigurnost, redovito (jednom godisnje)

provjeravajte i odrzavajte opremu
u specijaliziranoj trgovini.

. Sve promjene na uredaju koje nisu opisane
u ovim uputama mogu uzrokovati otecenja ili izravno ugroziti
zdravlje i Zivot osobe koja vjezba. Promjene na uredaju smiju
vrsiti samo serviseri proizvodaca ili osobe koje su oni obudili za
to.

. Svi uredaji podlijezu stalnim inovacijama kako bi se osigurala
visoka kvaliteta.
1z tog razloga, proizvodac zadrzava pravo
na uvodenje tehnickih promjena.

. Sva pitanja ili nedoumice vezane uz opremu uputite
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
vjezbanje na uredaju. Na temelju

misljenja stru¢njaka mozZete razviti svoj plan treninga. Nepravilno
odabran program ili pretjerano vjezbanje mogu biti opasni za Vase
zdravlje i Zivot.

UPOZORENJE! Pretjerano naprezanje tijekom vjeZbanja moze
rezultirati ozbiljnim ozljedama ili smréu. Ako se osjecate slabo,
odmabh prestanite vjeZbati.

PAZNJA! Obavezno se pridrzavajte napomena o izvodenju treninga
sadrzanih u ovim uputama.

. Prilikom odabira mjesta za trening, osigurajte si sigurne
udaljenosti od mogudih prepreka. Ne postavljajte opremu u
blizini prometnica (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
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uzrokuje ogrebotine, modrice, prijelome ili u najgorem slucaju,

smrt.

. Postoji preostali rizik od nenamjernog preopterecenja osobe
koja vjezba uzrokovanog nepravilnim rukovanjem.

. 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, neuracunate rizike,

a uracunatirizik je procijenjen netocno.
U analizi rizika, procjena je izvrSena 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
treée osobe.

MANIPULATIVNI ZNAKOVI NA TRANSPORTNIM PAKIRANJIMA

Hip=2 @&
® @ ® @ 6 6

1 - Ova strana gore. Ne prevrtati.

2 - Zastititi od pada.

3 - Zastititi od vlage.

4 - Proizvod se mora skladistiti najvise u broju slojeva navedenom na
zbirnom pakiranju. Vrijednost navedena u ovim uputama je samo
primjer.

5 - Potrebno je odnijeti istroSenu opremu u reciklazno dvoriste.

6 - TeZak proizvod.

Pakiranje je oznaceno simbolima koji informiraju o pravilnom nacinu

odlaganja:
[T — -\ ®
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OKOLIS
Uredaj se isporucuje u pakiranju radi zastite od mogudih osteéenja
tijekom transporta. AmbalaZa je nepreradena sirovina i moZe se

reciklirati. Bacite ove materijale u odgovarajuce Sarene 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 pode3avanja uredaja.
. Uredaj ima elemente koji mogu biti izloZeni
koroziji. 1z tog razloga, ne preporucuje se da ostane
u vlaznoj prostoriji. Takoder, pazite da
oprema ne bude 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 terapijsku upotrebu.
. Prije pocetka svakog treninga provjerite ispravnost sigurnosnih

uredaja te vij¢anih i uti¢nih spojeva.

ODRZAVANJE OPREME
Redovito odrZavajte uredaj. Sljedece aktivnosti provodite najmanje
svakih 20 sati rada.
. Provjerite stanje elemenata kao $to su vijci i matice.
Pobrinite se da budu 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 izravnoj suncevoj svjetlosti.
OKoLIS

Uredaj se isporucuje u pakiranju radi zastite od mogudih osteéenja
tijekom transporta. Ambalaza je nepreradena sirovina i moze se
reciklirati. Bacite ove materijale u odgovarajuce 3arene spremnike
namijenjene selektivnom prikupljanju.

Zastitite okoli3 i ne bacajte istro3ene baterije u kuéni otpad. Vratite ih
na mjesto kupnjeili ih predajte u poseban punkt za prikupljanje
sekundarnih sirovina.
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Molimo vas da aktivno pomognete u Stednji prirodnih resursa i zastiti
okoliSa predajom rabljenog uredaja na mjesto prikupljanja
sekundarnih sirovina

MONTAZA
MontaZu uredaja mora pazljivo izvesti odrasla osoba. U slucaju sumnje,
zatrazite pomoc od nekoga s viSe iskustva u ovom podrugju.
. Prije pocetka montaZze provjerite sadrzi li komplet
s uredajem sve elemente s popisa dijelova te jesu li neki
elementi osteéeni tijekom transporta. U slucaju nedostatka
elemenata ili prituzbi, obratite se prodavacu.

. Upoznajte se s crteZima i objasnjenjima i izvrSite montazu
prema redoslijedu navedenom u uputama za montazu.

. Budite oprezni tijekom montaZe. Tijekom koristenja alata i
elemenata postoji rizik od ozljeda.

. Zapamtite da odrZavate sigurno okruzenje.

Nemojte kaoti¢no rasporedivati alate i elemente za montazu.
Zapamtite da folije i plasti¢ne vredice predstavljaju opasnost od
gusenja za djecu.

. Elementi za montazu potrebni za izvodenje odredenog koraka
uputa za montazu prikazani su na crteZima i objasnjenjima.
Koristite elemente navedene u upute za montazu.

. U prvim fazama montaze nemojte pritezati dijelove do kraja.
Ucinite to nakon Sto postavite sve i uvjerite se da su pravilno
postavljeni.

. Proizvodac zadrZava pravo na preliminarnu montazu nekih
elemenata.

DIJAGRAM MONTAZE (- Vidi stranicu 2)
PAZNJA! Zabranjeno je koristenje dijelova koji ne potje¢u od
proizvodaca.

POPIS DIJELOVA
Br.  Opis Kolicina

1 | Straznji glavni okvir 1
2 | Prednja potporna cijev 1
3 | Jastukza naslona 1
4 | Potporna cijev klupe 2
5 | Prednja potpornanoga 1 PodesSavanje sjedala
6 | StraZnja potporna noga 1 Na cijevi za pri¢vrcivanje jastuka sjedala nalaze se 3 otvora za
7 | Regulator jastuka sjedala 1 podesavanje. Za pode$avanje kuta nagiba jastuka sjedala, ru¢no
8 | Cijevrucke 1 izvucite opruZni zatik, a zatim postavite jastuk u odgovarajuéi otvor za
9 | Cijevrukohvata 2 podesavanje.

10 | Klatna cijev 1

11 | Spojnatraka 1

12 | Potporna podloska s vijcima 2

13 | Unutarnji Cep prstenaste cijevi 2

14 | Pedala 2

15 | Pjena 2

16 | Gumb 2

17 | Gumb 1

18 | Cep 1

19 | Vijak M10x115 2

20 | Vijak M10x70 4

21 | Vijak M10x60 3

22 | Podloska D8 2

23 | Opruzna podloska D8 2

24 | Vijak M8%30 4

25 | Vijak M8x20 2

26 | Vijak M8x60 4

27 | MaticaM10 9

28 | Zakrivljena podloska D8 4

29 | Matica ukrasna M8 4

30 | Podloska D10 9

UPUTE ZA MONTAZU (- Vidi stranicu 2)

PAZNJA! Tijekom montaZe pridrZavajte se sljedecih koraka i koristite
alate koji su priloZeni uz proizvod.

Pripremite dovoljno slobodnog prostora za montazu uredaja.

Zbog velike teZine nekih elemenata preporucuje se montaza u dvoje.

UPUTE ZA PODESAVANJE

PodeSavanjenasloni

Na straznjem glavnom okviru nalazi se 7 otvora. Za podeSavanje kuta
nagiba naslona, podignite naslon i postavite bazu jastuka naslona u
odgovarajudi otvor na straznjem glavnom okviru, a zatim sigurno
umetnite mehanizam za podesavanje u okvir.

PodeSavanje jastuka podupiruceg

Na prednjoj cijevi za podeSavanje nalazi se 7 otvora za podeSavanje. Za
podesavanje jastuka za potporu, podignite jastuk koji podupire
laktove, zatim ru¢no izvucite opruzni zatik, postavite jastuk na
odgovarajucu visinu i ponovno pritisnite opruzni zatik u otvor za
podesavanje.
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TRENING | FAZE VJEZBANJA

KoriStenje uredaja pruZit e vam mnoge prednosti. Prije svega,
poboljsat ¢e vasu kondiciju, ojacati misice, a u kombinaciji s
odgovarajuc¢om prehranom omogudit ¢e sagorijevanje nepotrebnog
masnog tkiva.

OSNOVNE VRSTE TRENINGA

1ZGRADNJA MISICA

Trening usmjeren na povecanje veli¢ine i snage misi¢a. S postupnim
povecanjem intenziteta vjezbi misici se prilagodavaju naporu i
povecavaju snagu

Povecanje intenziteta vjezbanja moZe se postici na dva nacina:

- promjenom primijenjenog otpora na vedi,

- mijenjanjem broj izvedenih ponavljanja ili serija vjezbi.

Ispravna velicina otpora za svaku vjezbu ovisi individualno o korisniku.
Morate procijeniti svoja ogranicenja

i odaberite otpor koji vam odgovara.

Zapochnite s 3 serije po 8 ponavljanja za svaku vjezbu.

Odmorite se 3 minute nakon svake serije.

Kada budete mogli izvesti 3 serije po 12 ponavljanja

bez poteskoda, povecajte otpor.

TONIRANJE
Toniranje su vjezbe usmjerene na uévricivanje
i istovremeno stanjivanje tijela te naglasavanje misi¢ne mase.

Misi¢i se mogu tonirati, primjenom uravnoteZenog treninga.

Odaberite umjeren otpor i povecavajte broj ponavljanja u svakoj seriji.
Izvedite to viSe serija po 15 do 20 ponavljanja, koliko je to moguée bez
nelagode.

Odmorite se 1 minutu nakon svake serije.

Radite na misi¢ima izvode(i 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.

CROSS TRENING

Cross trening je ucinkovit nacin za postizanje kompletnog

i dobro uravnoteZenog programa vjezbanja.

Kombinacija treninga snage i aerobnih vjezbi oblikuje i jaca tijelo.

Primjer uravnoteZenog programa treninga:

- Izvodenje treninga snage svaki drugi dan.

- U preostale dane izvodenje 20-30 minuta aerobnih vjezbi, npr.

tréanje na traci, voznja bicikla sobnog ili elipticnog.

- Odvojite barem jedan dan za odmor od treninga kako bi se tijelo imalo
vremena oporaviti.

PERSONALIZACIJA TRENINGA

Odredivanje to¢nog trajanja svakog treninga te broja 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.
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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
gréevaiozljeda.

Ako osjecate bol, prestanite vjezbati ili smanjite opseg pokreta.

ISTEZANJE UNUTARNJIH MISICA BEDARA

Sjednite na ravnu podlogu sa savijenim nogama i koljenima
usmjerenima prema van. Spojite tabane stopala i pribliZite ih jedne
drugima 3to je blize mogude. Njezno pritisnite koljena usmjeravajuéiih
prema podlozi i zadrZite taj poloZaj 15 sekundi.

ISTEZANJE BEDARA

Sjednite na ravnu podlogu. Ispruzite desnu nogu, a taban lijeve noge
prislonite na desnu bedro. IspruZite desnu ruku

prema prstima desne noge $to je dalje mogude. ZadrZite 15 sekundi.
Ponovite postupak s lijevom nogom.

ZASUCI GLAVE
Drzite glavu uspravno gledajuéi prema naprijed. Bez pomicanja ramena
okrenite je udesno i ispravite, a zatim okrenite ulijevo i ispravite.

PODIZANJE RUKU
Podignite to je vise mogude lijevu ruku prema gore i zadrZite nekoliko
sekundi. Ponovite postupak s desnom rukom.

ISTEZANJE AHILOVE TETIVE

Stanite licem prema zidu, lijevu nogu izvucite naprijed i lagano savijte
u koljenu. Desnu drZite straga - ispravljenu, s petom poloZzenom ravno
na podlogu. DrZite obje pete ravno na podlozi i pritis¢ite bokove prema
zidu. ZadrZite taj poloZaj 30 sekundi. Ponovite postupak s ispruzenom
desnom nogom. Zapamtite da tijekom vjezbe ne savijate leda u luk.

PRETKLONI

Stanite sa spojenim nogama. Izvedite pretklon prema naprijed
nastojedi $to vise pribliZiti prsa koljenima. ZadrZzite 15 sekundi.
Zapamtite da ne savijate koljena.

2. TRENING

Svaki trening treba 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 vam je razina energije
najvisa.

Plan treninga trebao bi sadrzavati vjezbe za svaku glavnu misi¢nu
skupinu, s naglaskom na podrucja koja najvise Zelite razviti.

Ispravno izvodenje vjezbi je kljuéno. Zahtijeva izvodenje odgovarajuéih
pokreta i pomicanje samo ispravnih dijelova tijela. Nekontrolirani
pokreti uzrokuju umor i mogu pridonijeti nastanku ozljeda.
Ponavljanja u svakom setu trebaju se izvoditi glatko i bez pauza.

Vazno je pravilno disanje. Izdah treba uslijediti tijekom faze napora
svakog ponavljanja, a udah tijekom povratka. Nikada ne zadrzavajte
dah.

Nakon svakog seta odmarajte se kratko vrijeme..

3. FAZA OPUSTANJA

Ova faza omoguéuje smirivanje cirkulacije i opustanje midi¢a. To je
ponavljanje vjezbi zagrijavanja. Svaki trening zavrsite s 5-10 minuta
takvih vjezbi. Treba imati na umu da ne preopterecujete misice.

MOTIVACIJA

Postizanje najboljih rezultata je lakse ako je trening
redoviti i ugodni 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 iskljuuje, ne ogranicava niti suspendira prava Kupca koja proizlaze
iz Zakona o zastiti potrosaca.

Jamstveni list se nalazi na posljednjoj stranici.

UVJETI JAMSTVA
1. Reklamacije i jamstvo podlijezu iskljucivo skrivenim
nedostacima nastalim krivnjom proizvodaca.
2. Jamstvo Ce se postivati u trgovini ili servisu nakon $to kupac
predoci:



10.

11.

12.

a. vazedi, €itko i ispravno ispunjen jamstveni list s
pecatom prodaje i potpisom prodavaca,
b.  vaZedidokaz o kupnji opreme s datumom prodaje,
c. reklamiranu robu ili neispravan dio.
U slucaju kupnje na daljinu, jamstveni list vrijedi iskljucivo
na temelju dokumenta o kupnji (racun / faktura).
Reklamacija ¢e biti razmotrena u roku od 14 dana od trenutka
prijave kvara od strane Kupca.
Tvorni¢ki nedostaci i oSteéenja otkrivena tijekom jamstvenog
roka bit ¢e popravljena besplatno u roku ne duljem od 21 dana
od datuma dostave robe u trgovinu ili servis.
U slucaju potrebe za uvozom dijela, rok za provedbu
jamstvenog popravka moZe se produljiti za vrijeme potrebno
za njegov uvoz, ali ne dulje od 40 dana.
Jamstvo ne pokriva:

a. mehanicka osteéenja i kvarove uzrokovane njima,

b. ostedenja i kvarove nastale uslijed nepravilne
uporabe i skladistenja, nepravilne montaze i
odrZavanja,

[ ostedenja i troSenje potro$nih dijelova kao Sto su:
sajle, remeni, gumeni dijelovi, rucke od spuzve,
presvlake.

d.  radnje vezane uz montazu, odrZavanje, koje je

korisnik duZan izvrsiti samostalno u skladu s
uputama za uporabu.
Jamstvo se ne primjenjuje u sljededim slu¢ajevima:
a. isteka roka valjanosti,
b. ako je kupac samostalno izvrsio popravke i preinake
koristeci neoriginalne dijelove,
c. kada je nastali kvar posljedica nepravilne instalacije
ili zbog nepridrZavanja pravila pravilnog koristenja
opisanih u uputama za uporabu,
d. koristenja koje nije kuéna uporaba,
e. ostecenja nastala tijekom transporta.
Duplikati jamstvenog lista nece se izdavati.
U okviru jamstva, kupac ima pravo zahtijevati sljedece vrste
besplatne naknade:

a. popravak proizvoda,
b.  zamjena proizvoda,
c. snizenje cijene,

d. raskid ugovora i puni povrat nastalih troskova.
U svrhu podnosenja reklamacije potrebno je:

a. Predociti proizvod ili njegov dio na koji se jamstvo
odnosi.

b. Dokaz o kupniji koji specificira naziv i adresu
prodavatelja, datum i mjesto kupnje, vrstu proizvoda
ili valjanu jamstvenu karticu
s peatom trgovine.

[ U slucaju dostave prljavog proizvoda, servis moze
odbiti njegovo zaprimanje ili, na trosak klijenta, uz
njegovu pismenu suglasnost, izvrsiti ¢iséenje.

U slucaju pozitivnog rjeSenja reklamacije, uredaj ce biti
popravljen ili zamijenjen novim, ili ée klijentu biti vraéen
novac. Troskove transporta robe do klijenta pokriva servis
proizvodaca.

U slucaju odbijanja jamstvenog zahtjeva, klijent ¢e dobiti
detaljno obrazloZenje donesene odluke te u roku od 14 dana
od trenutka prijenosa odluke, uredaj Ce biti poslan natrag
klijentu na njegov trosak.

ZIPRO
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HU ZIPRO

HU Hasznalati utmutaté

Felhasznald,

Kérjiik, olvassa el az alabbi utasitasokat a 6sszeszerelés megkezdése
el6tt

és a késziilék els6 hasznalata el6tt. Ez az Gtmutaté fontos
informacidkat tartalmaz a késziilék biztonsagos hasznalatardl és
karbantartasardl. Kérjiik, 6rizze meg, hogy hozzéférhessen a
karbantartassal vagy alkatrészrendeléssel kapcsolatos informacikhoz.

MUSZAKI ADATOK
Suly 21,7 kg
Uzemi h6mérséklet 0°Cés+40°C

Térolasi hémérséklet -10'C és+60°C

Maximalis felhasznaléisuly 110 kg
Maximalis terhelés (teljes) 150 kg
Alkalmazasi osztaly H osztaly

Termékszabvany (f6) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Rendeltetés Pad edzé (allithatd.) haztartasi
hasznélatra

BIZTONSAG
FIGYELEM! A késziiléket kizardlag a rendeltetésének megfeleléen, azaz
felnGttek altali edzésre szabad hasznalni. Barmilyen mas felhasznalas
veszélyes lehet. A gyarté nem tehetd feleléssé a késziilék helytelen
hasznalatabdl ered6 karokért.
. A késziiléket a biztonsagtechnika legdjabb ismeretei alapjan
tervezték és épitették meg
a legljabb biztonsagtechnikai ismeretek alapjan. A veszélyes
elemek, amelyek potencidlisan sériilésveszélyt jelenthetnek, ki
lettek kiiszobolve vagy megfeleléen védettek.
. Ajavitasok és valtoztatdsok sajat felel6sségre nem
megengedettek.
. Havonta egyszer vagy kétszer ellendrizze a csavarok, facsavarok
és anyak meghuzasat.
. Atartds biztonsag érdekében rendszeresen (évente egyszer)
ellendrizze és karbantartsa a berendezést
egy szak kereskedelmi egységben.
. A berendezésen végzett minden olyan véltoztatas, amelyet nem
irtak le
ebben az Gtmutatdban, kirokat okozhat vagy kdzvetlen veszélyt
jelenthet a gyakorl6 személy egészségére és életére. A
berendezésen csak a gyartd szervizének alkalmazottai vagy az
altaluk képzett személyek végezhetnek valtoztatdsokat.
. Minden berendezés folyamatos innovéacids tevékenységnek van
aldvetve a magas minGség biztositasa érdekében.
Emiatt a gyarté fenntartja a jogot
muszaki valtoztatasok bevezetésére.
. A berendezéssel kapcsolatos kérdéseket vagy kétségeket
irdnyitsa egy szakkereskedelmi egységhez.

FIGYELEM! A berendezés hasznalata kdzben a kdzelben tartézkodd
személyeket tajékoztatni kell az esetleges veszélyekrél. Gyermekek
jelenlétében fokozott Gvatossaggal jarjon el.

FIGYELEM! A gyakorlatok megkezdése elétt konzultaljon orvoséval
annak érdekében, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy nincs-e
egészségigyi ellenjavallata a berendezésen torténé edzésnek. A
szakember véleménye alapjan

kidolgozhatja edzéstervét. A helyteleniil megvalasztott program vagy a
tllzott edzés veszélyes lehet az egészségére és az életére.

FIGYELMEZTETES! Az edzés kdzbeni tilzott firadtsag silyos
sériilésekhez vagy haldlhoz vezethet. Ha gyengének érzi magat,
azonnal hagyja abba az edzést.

FIGYELEM! Feltétleniil tartsa be az edzés vezetésére vonatkozé, jelen
Utmutatéban taldlhaté megjegyzéseket.

. Az edzés helyének kivalasztasakor vegye figyelembe a
lehetséges akadalyoktdl vald biztonsagos tavolsagot. Ne
helyezze a berendezést kdzlekedési Gtvonalak (utak, kapuk,
atjardk stb.) kozelébe.

. Tilos a berendezést a kdvetkezé helyen hasznélni:

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 a kdzelben tartézkodjanak. Az sszeszerelés
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soran apro alkatrészeket (anyakat, csavarokat stb.) hasznélnak,
amelyeket lenyelhetnek.

MARADEKVESZELY
. Abban az esetben, ha az esés elleni védelem nincs alkalmazva,
vagy alkalmazva van, de helyteleniil, fennall a maradékveszély,
azaz a személy esése, amely bérsériiléseket, zizédasokat,
toréseket okoz vagy legrosszabb esetben halalt.

. Fennall a maradékveszély a gyakorld személy véletlen
talterhelése miatt, amelyet helytelen kezelés okoz.
. A fulladas maradékveszélye nem zarhat6 ki.

. A kockézat csokkenthetd a kdvetkezd informaciok betartasaval

a hasznalati Gtmutatdban talalhaté biztonsagi informaciok.

. Nem zérhatd ki, hogy a véletlen vagy tiltott hasznalat mas,
figyelembe nem vett kockazatot okoz,

a a figyelembe vett kockazatot helytelenil értékelték.
Akockéazatelemzésben az értékelés a ,berendezés jelenlegi allapota”
alapjan tortént. A termék elvégzett értékelése és ellenbrzése azt
mutatja,
hogy a nem elfogadhaté kockazat eléfordulasanak valdszintisége
nagyon alacsony. A berendezés (szerkezete, miikodése és alkalmazasa)
normal koriilmények kdzdtt nem okoz indokolatlan kockazatot a
gyakorld személy vagy harmadik felek szamara.

KEZELESI JELEK A SZALLITASI CSOMAGOLASON

Hw=2 i &
® @ ® @ 6 6

1 - Ezzel az oldallal felfelé. Ne forditsa fel.

2 - Ovja az eséstél.

3-Ovja a nedvességtél.

4 - Aterméket a gylijtécsomagolason feltiintetett rétegek maximalis
szédmaban kell tarolni. A jelen Gtmutatéban megadott érték példaként
szolgal.

5 - A hasznalt berendezést a hulladékudvarba kell vinni.

6 - Nehéz termék.

A csomagoldson a megfeleld artalmatlanitasi médszerekre utalé
szimbdlumok talalhatok:

m I T
RACOOLA & RACOOLA
CARTA PLASTICA ; C5A A

PAP LDPE

KORNYEZETVEDELEM

Akésziiléket csomagolasban szallitjuk, hogy megvédiiik a szallitas
kézbeni esetleges sériilésektSl. A csomagolas feldolgozatlan
nyersanyag, és lehet Ujrahasznositott. A hulladékot a szelektiv
hulladékgyijtésre szolgalé megfeleld szinli tartalyokba dobja.

HASZNALAT
A edzés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy a késziilék megfeleléen
van-e dsszeszerelve.

. Az elsé edzés megkezdése el6tt ismerkedjen meg
a késziilék dsszes funkcidjaval és bedllitasi lehetSségével.

. A késziilék olyan alkatrészeket tartalmaz, amelyek ki lehetnek
téve
korréziénak. Ezért nem ajanlott, hogy
nedves helyiségben tarolja. Ugyeljen arra is,
hogy a berendezés ne érintkezzen vizzel, italokkal, izzadsaggal
sth.

. A késziilék kizardlag felnéttek ltali hasznélatra késziilt, és
semmiképpen sem gyermekjaték. Ha sajat felel6sségére
megengedi, hogy gyermekek hasznaljak, feltétleniil oktassa ki
Sket a helyes hasznlatra, és folyamatosan feliigyelje 6ket.

. A berendezés nem alkalmas terapids célokra.

. Minden edzés megkezdése elétt ellendrizze a biztonsagi
berendezések, a csavaros és dugaszolhatd kotések helyességét.

A BERENDEZES KARBANTARTASA
Rendszeresen végezze el a késziilék karbantartasét. Az alabbi
miveleteket legaldbb 20 éranként végezze el.
. Ellendrizze az olyan alkatrészek allapotat, mint a csavarok és
anyak.
Ugyeljen arra, hogy megfeleléen meg legyenek hdzva.
. Minden edzés utan torélje le a késziilékrdl az izzadséagot.
. A készulék tisztitasahoz csak vizet hasznéljon
szappannal. Ne hasznaljon tisztitészereket.



. A késziiléket szaraz és meleg helyen tarolja.
. Ne tegye ki a késziiléket napfénynek.

KORNYEZETVEDELEM

A késziiléket csomagolasban széllitjuk, hogy megvédiiik a szallitas
kozbeni esetleges sériilésektdl. A csomagolas feldolgozatlan
nyersanyag, és lehet Ujrahasznositott. A hulladékot a szelektiv
hulladékgytijtésre szolgalé megfeleld szin(i tartalyokba dobja.

Ovja a kdrnyezetet, és ne dobja a hasznalt elemeket a haztartasi
szemétbe. Adja le ket a vasarlas helyén, vagy vigye el egy elkiildnitett
hulladékgyijt6 helyre.

Kérjiik, segitsen aktivan a természeti eréforrasokkal valé takarékos
gazdalkodasban és a természeti kérnyezet védelmében azaltal, hogy a
hasznalt késziiléket eljuttatja egy hulladékgyijté helyre

SZERELES
A késziilék dsszeszerelését gondosan, felnbtt személynek kell
elvégeznie. Kétség esetén kérje valaki segitségét, akinek nagyobb
tapasztalata van ezen a teriileten.
. A sszeszerelés megkezdése elétt gy6z6djon meg arrdl, hogy a
készlet
a késziilékkel egyitt tartalmazza a alkatrészlistajan talalhatd
Gsszes elemet, és hogy a szallitas soran nem sériiltek-e meg
alkatrészek. Alkatrészhidny vagy észrevétel esetén forduljon az
eladdhoz.
. Ismerkedjen meg a rajzokkal és a magyarazatokkal, és az
Gsszeszerelést a kovetkezd sorrendben végezze el az
Gsszeszerelési Gtmutatdban.

D Legyen Gvatos a szerelés soran. A szerszamok és alkatrészek
haszndlata kézben fennall a sériilés veszélye.
. Ne feledkezzen meg a biztonsagos kérnyezetrél.

Ne szérja szét kaotikusan a szerszdmokat és a szerelési
alkatrészeket. Ne feledje, hogy a félidk és a mlianyag zacskdok
fulladasveszélyt jelentenek a gyermekek szdmara.

. Az adott lépéshez sziikséges szerelési elemek az dsszeszerelési
Utmutatdban a rajzokon és a magyarazatokban talalhatok.
Haszndlja a 6sszeszerelési Utmutatd.

. Az 6sszeszerelés elsé fazisaiban ne hlizza meg teljesen az
alkatrészeket. Ezt csak azutan tegye meg, ha mindet elhelyezte,
és megbizonyosodott arrél, hogy megfeleléen illeszkednek.

. A gyarté fenntartja a jogot, hogy egyes elemeket elSre
Osszeszereljen.

OSSZESZERELESI ABRA (» Lasd az oldalt: 2)
FIGYELEM! Tilos a gyart6tdl eltéré forrdsbdl szarmazé alkatrészek
hasznélata.

ALKATRESZEK LISTAJA
Sz, Leirds Mennyiség

1 | Hétso fokeret 1

2 | Elsé tartécsé 1

3 | Hattdmlparn 1

4 | Padottartd csé 2

5 | Elsé tartélab 1

6 | Hatsé tartélab 1

7 | Ulésparna bedllitd 1

8 | Fogantyucsd 1

9 | Korlatrad 2
10 | Lengbcsé 1
11 | Osszekots szij 1
12 | Alatét csavarokkal 2
13 | Belsé gytirliscs6-dugd 2
14 | Pedal 2
15 Hab 2
16 | Gomb 2
17 | Gomb 1
18 | Dugd 1
19 | M10x115 csavar 2
20 | M10x70 csavar 4
21 M10x60 csavar 3
22 | D8alatét 2
23 | D8rugds alatét 2
24 | M8x30 csavar 4
25 | M8x20 csavar 2
26 | M8x60 csavar 4
27 | M10anya 9
28 | D8ivelt alatét 4
29 | Zérbanya kupakos M8 4
30 | AldtétD10 9

OSSZESZERELESI UTMUTATO (» Lasd a 2)
FIGYELEM! A szerelés soran tartsa be az alabbi |épéseket, és hasznalja
a termékhez mellékelt eszkozoket.

ZIPRO HU

Készitsen el elegendé szabad helyet a késziilék dsszeszereléséhez.
Egyes elemek nagy stlya miatt ajanlott a szerelést két személynek
végeznie.

BEALLITASI UTMUTATO

AllithatohattamlaA

A hatsé fékereten 7 lyuk taldlhatd. A hattamla délésszdgének
beallitdsdhoz emelje fel a hattamlat, és helyezze a hattamla parndjanak
alapjat a hatsé fékereten lévé megfeleld lyukba, majd régzitse
biztonsagosan a beallité mechanizmust a keretben.

Allithaté iilés
Az il8pérnat rogzitd csévon 3 allitdlyuk taldlhatd. Az ilépéarna
d6lésszégének bedllitdsdhoz kézzel hizza ki a rugds csapot, majd

helyezze a parnat a megfeleld allitdlyukba.
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Allithaté parnat tamaszté

Az eliilsé allitdesovon 7 allitdlyuk talalhatd. A tdmasztéparna
beallitdsahoz emelje fel a konyoktamasztd parnat, majd kézzel hizza ki
arugds csapot, helyezze a parnat a megfelelé magassagba, és nyomja
vissza a rugds csapot az allitolyukba.

EDZES ES GYAKORLATI FAZISOK

A késziilék hasznalata szamos elénnyel jar. Mindenekelétt javitja az
erdnlétét, erdsiti az izmokat, és megfelel6 étrenddel kombinalva segit
elégetni a felesleges zsirszdvetet.

ALAPVETO EDZESTIPUSOK

IZOMEPITES

Az edzés célja az izmok méretének és erejének novelése. A fokozatos
ndvelésével intenzitds a gyakorlatok soran az izmok alkalmazkodnak a
terheléshez és névelik az erejiiket

A gyakorlatok intenzitdsdnak novelése elérheté kétféleképpen:

- a hasznalt ellenéllas nagyobb értékre valtoztatasaval,

- a végrehajtott ismétlések vagy gyakorlatsorozatok szamanak
megvéltoztatasaval.

Az egyes gyakorlatokhoz tartozé megfeleld ellenallas mértéke
egyénenként valtozd. Fel kell mérnie a korlatait

és vdlassza ki az On szdmaéra megfeleld ellenallast.

Kezdje 3 sorozattal, sorozatonként 8 ismétléssel minden gyakorlatnal.
Pihenjen 3 percet minden sorozat utan.

Ha képes 3 sorozatot 12 ismétléssel elvégezni

nehézség nélkil, novelje az ellenallast.

IZOMDEFINIALAS

Izomdefinialas az a gyakorlat, amely a feszesitésre 6sszpontosit
és egyidejlileg karcsUsitja a testet, valamint hangsllyozza az
izomtomeget.

Az izmok definialhatdk, alkalmazva kiegyensilyozott edzést.

Vélasszon mérsékelt ellendllast, és novelje az ismétlések szamat
minden sorozatban. Végezzen el minél tébb 15-20 ismétléses sorozatot,
amennyit csak lehet kényelmetlenség nélkiil.

Pihenjen 1 percet minden sorozat utan.

Dolgozzon az izmain tobb sorozat gyakorlattal, ne pedig nagy
ellendllassal.

SULYVESZTES

A fogyashoz hasznéljon kis ellenéllast, és fokozatosan névelje az
ismétlések szamat minden sorozatban.

Végezzen 20-30 perces edzést, a sorozatok kozott legfeljebb 30
masodperces sziinetekkel.

KOREZDES

A koredzés hatékony mddja a teljes
és jOl kiegyensllyozott edzésprogram elérésének.
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Az erénléti edzés és az aerob gyakorlatok kombinacidja formalja és
erfsiti a testet.

Példa egy kiegyensulyozott edzésprogramra:

- Erénléti edzés minden masodik nap.

- A tdbbi napon 20-30 perc aerob gyakorlat végzése, pl.

futds futépadon, kerékpdrozas szobakerékparon vagy elliptikus
tréneren.

- Legalabb egy napot szanjon a pihenésre az edzésekbél, hogy a
szervezetnek legyen ideje regeneralédni.

EDZES SZEMELYRE SZABASA

Az egyes edzések pontos id6tartamanak, valamint az elvégzett
ismétlések és sorozatok szamanak meghatdrozasa egyéni kérdés. Sajat
tempéjaban kell fejlédnie, és figyelnie kell a teste jelzéseire. Ha
fajdalom vagy szédiilés jelentkezik a gyakorlatok soran, azonnal abba
kell hagynia, és orvoshoz kell fordulnia az edzések folytatdsa el6tt.

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

1. BEEMELEGITES

Minden edzést kezdjen 5-10 perc nyujtassal és konny( gyakorlatokkal a
bemelegitéshez. A bemelegités felkésziti a testét az intenzivebb
gyakorlatokra a keringés fokozasaval, a testh6mérséklet emelésével és
tobb oxigén juttatasaval az izmokba. Csokkenti a gorcsok és a sériilések
kockazatat is.

Ha fajdalmat érez, hagyja abba a gyakorlast, vagy csdkkentse a
mozgastartomanyt.

A BELSG COMB MUSZKLAINAK NYUJTASA

0ljén le egy sik feliiletre behajlitott labakkal és kifelé nézé térdekkel.
Erintse 6ssze a talpakat, és hozza ket minél kézelebb egymdashoz.
Ovatosan nyomja lefelé a térdeket

a talaj felé, és tartsa ki ebben a helyzetben 15 masodpercig.

A COMB NYUJTASA

0ljén le egy sik feliiletre. Nydjtsa ki a jobb labat, és helyezze a bal lab
talpat a jobb combjara. Nydjtsa ki a jobb kezét

a jobb lab ujjai felé, amilyen messzire csak lehetséges. Tartsa ki 15
masodpercig. Ismételje meg a m(iveletet a bal labbal.

FEJFORGATASOK
Tartsa a fejét egyenesen elére nézve. A véllak mozgatasa nélkil forditsa
jobbra, majd egyenesitse ki, majd forditsa balra, és egyenesitse ki.

KARFELVONASOK
Emelje fel a bal karjat a lehetd legmagasabbra, és tartsa ki néhany
masodpercig. Ismételje meg a m(iveletet a jobb karral.

ACHILLES-IN NYUJTASA

Alljon a fallal szemben, a bal labat nyujtsa elére, és enyhén hajlitsa be
atérdébe. A jobbat tartsa hatul - kinydjtva, a sarokkal laposan a talajon.
Tartsa mindkét sarkat laposan a talajon, és nyomja a csipjét a fal felé.
Tartsa ezt a poziciét 30 masodpercig. Ismételje meg a m(iveletet a
kinyujtott jobb labbal. Ne feledje, hogy a gyakorlat soran ne hajlitsa a
hatat ivbe.

HAJLASOK

Alljon 6sszezart ldbakkal. Hajoljon elére, prébalja meg a mellkasat a
lehetd legkézelebb vinni a térdeihez. Tartsa ki 15 masodpercig. Ne
feledje, hogy ne hajlitsa be a térdeit.

2. EDZES

Minden edzésnek 6-10 kiilonboz4 gyakorlatot kell tartalmaznia.
AKkiegyensulyozas és az edzés valtozatosabba tétele érdekében
valtoztassa a gyakorlatokat edzésrél edzésre. Az edzéseket a nap azon
szakaszara tervezze, amikor az energiaszintje a legmagasabb.

Az edzéstervnek tartalmaznia kell gyakorlatokat minden f6
izomcsoportra, hangsulyt fektetve azokra a teriiletekre, amelyeket a
legjobban szeretne fejleszteni.

A gyakorlatok helyes végrehajtasa kulcsfontossagu. Ez megkoveteli a
megfelel6 mozdulatok végrehajtasat és csak a test megfeleld részeinek
mozgatasat. A nem kontrollalt mozgdsok faradtsagot okoznak és
hozzajarulhatnak sériilésekhez.

Az ismétléseket minden sorozatban folyamatosan és sziinet nélkiil kell
végrehajtani.

Fontos a helyes [égzés. A kilégzésnek minden ismétlés eréfeszitési
fazisa alatt, a belégzésnek pedig a visszatérés soran kell megtorténnie.
Soha ne tartsa vissza a lélegzetét.

Minden sorozat utan pihenjen révid ideig.



3. RELAXACIOS FAZIS 11.

Ez a fazis lehet6vé teszi a keringés megnyugtatasat és az izmok
ellazitasat. Ez a bemelegitd gyakorlatok ismétlése. Minden edzést 5-10
percilyen gyakorlattal fejezzen be. Ne feledje, hogy ne terhelje tul az

izmait. 12.

MOTIVACIO

A legjobb eredmények elérése kdnnyebb, ha az edzés
amindennapi élet rendszeres és élvezetes része.

Jegyezze fel a napi eredményeket, hogy nyomon kdvethesse a
fejlédését

GARANCIA

A Szallité a Garanciavallalé nevében a Magyar Koztarsasag teriiletére a
vasarlas datumatdl szamitott 24 hénapra garanciat vallal. Az eladott
arura vonatkozé garancia nem zérja ki, nem korlatozza és nem
fliggeszti fel a Vev6nek a fogyasztdi jogokrol szdl6 térvénybdl eredd
jogait.

A garanciakartya az utolsé oldalon talalhaté.

GARANCIA FELTETELEI

1. Areklamécio és a garancia csak a gyart6 hibajabdl eredd
rejtett hibakra vonatkozik.

2. Agaranciat az iizlet vagy a szerviz elfogadja, ha az tigyfél
bemutatja:

a. az érvényes, olvashaté és helyesen kitoltott
garanciakartyat az eladas bélyegzdjével és az eladd
alairdsaval,

b.  aberendezés érvényes vasarlasi bizonylatat az
eladéas datumaval,

c.  areklamalt terméket vagy a hibas alkatrészt.

Tavvasarlas esetén a garanciakartya csak a vasarlasi

dokumentum (nyugta / szdmla) alapjan érvényes.

3. Areklamacidt a Vevd éltal a hiba bejelentésétdl szamitott 14
napon beliil biraljak el.

4. Ajotéllasi idészakban feltart gyari hibakat és sériléseket
dijmentesen megjavitjak a termék tizletbe vagy szervizbe
torténd szallitasatdl szamitott 21 napon belil.

5. Amennyiben alkatrészt kell behozni, a j6téllasi javitas
teljesitési ideje meghosszabbodhat a behozatalhoz sziikséges
idével, de legfeljebb 40 nappal.

6. A garancia nem vonatkozik:

a. mechanikai sériilések és az azok altal okozott hibak,

b.  helytelen hasznélatbdl és tarolashdl, helytelen
Gsszeszerelésbdl és karbantartasbél eredd sériilések
és hibak,

c. a kopdalkatrészek sériilései és kopdsa, mint példaul:
kotelek, szijak, gumielemek, szivacsfogantyik,
karpit.

d. az Gsszeszereléssel, karbantartassal kapcsolatos
tevékenységek, amelyeket a hasznalati utasitas
szerint a felhasznald kételes sajat koltségén
elvégezni.

7.  Agarancia a kdvetkezd esetekben nem érvényes:

a.  alejaratiidd lejart,

b.  haaziigyfél sajat maga végzett javitdsokat és
médositasokat nem eredeti alkatrészek
felhasznélasaval,

C. ha a keletkezett hiba helytelen telepitésbél vagy a
hasznalati utasitasban leirt helyes iizemeltetési
szabalyok be nem tartasabdl ered,

d. nem héaztartasi hasznélat,

e.  széllitas kdzben keletkezett sériilések.

8. Agaranciakartyar6l masolatot nem allitunk ki.

9.  Agarancia keretében az ligyfél jogosult a kdvetkezé tipusu
ingyenes kompenzaciét kérni:

a. atermék javitasa,

b atermék cseréje,

c. arleszallitas,

d a szerz6dés felbontasa és a felmeriilt koltségek teljes
visszatéritése.

10.  Areklamécié bejelentéséhez:

a.  Mutassa be a terméket vagy annak a részét, amelyre
a garancia vonatkozik.

b.  Avasarlast igazolé bizonylat, amely tartalmazza az
eladd nevét és cimét, a vasarlas datumat és helyét, a
termék tipusat vagy egy érvényes garancialevelet
az lizlet bélyegzéjével.

[ Ha a termék szennyezett allapotban keriil leadasra, a
szerviz megtagadhatja annak atvételét, vagy a vevd
koltségére, annak irdsos beleegyezésével elvégezheti
a tisztitast.
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A reklamécié pozitiv elbirdlasa esetén a késziiléket megjavitjak
vagy Ujra cserélik, vagy a vevének visszatéritik a pénzt. A
termék vev6hoz torténd szallitasanak koltségeit a gyartd
szervize fedezi.

A garancialis reklamaci6 elutasitasa esetén a vevé részletes
indoklast kap a meghozott dontésrél, és legkésébb 14 napon
bellil a dontés kozlésétdl szamitva a késziiléket visszakiildik a
vevének annak koltségére.
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IT Manuale d'uso

Utente,

Si prega di leggere le seguenti istruzioni prima di iniziare il montaggio
e del primo utilizzo del dispositivo. Questo manuale contiene
importanti informazioni sulla sicurezza d'uso e la manutenzione
dell'attrezzatura. Conservarlo per poter utilizzare le informazioni
relative alla manutenzione o all'ordinazione di pezzi di ricambio.

DATI TECNICI
Peso 21,7kg
Temperatura di esercizio 0Ca+40C

Temperatura di stoccaggio -10'Ca +60°C

Peso massimo dell'utente 110 kg
Carico massimo (totale) 150 kg
Classe di applicazione Classe H

Norma del prodotto
(principale)

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

Destinazione d'uso Panca da allenamento (regolabile)

per uso domestico

SICUREZZA
ATTENZIONE! Il dispositivo puo essere utilizzato esclusivamente per lo
scopo previsto, ovvero per l'allenamento da parte di adulti. Qualsiasi
altro utilizzo del dispositivo potrebbe essere pericoloso. Il produttore
non puo essere ritenuto responsabile per danni causati da un uso
improprio del dispositivo.
. L'apparecchio & stato progettato e costruito
in base alle pit recenti conoscenze in materia di sicurezza. Gli
elementi pericolosi che potrebbero potenzialmente
rappresentare un rischio di lesioni sono stati eliminati o
adeguatamente protetti.

. Non sono ammesse riparazioni e modifiche fai da te.

. Una volta ogni uno o due mesi, verificare il corretto serraggio di
viti, bulloni e dadi.

. Per garantire la sicurezza a lungo termine, controllare e
manutenere regolarmente (cioé una volta all'anno)
l'attrezzatura

presso un centro commerciale specializzato.

. Tutte le modifiche all'apparecchio che non sono state descritte
nel presente manuale possono causare danni o mettere
direttamente in pericolo la salute e la vita della persona che si
allena. Le modifiche all'apparecchio possono essere eseguite
esclusivamente da personale del servizio di assistenza del
produttore o da persone da esso formate in tal senso.

. Tutti i dispositivi sono soggetti a continue innovazioni per
garantire un'alta qualita.

Per questo motivo, il produttore si riserva il diritto
di apportare modifiche tecniche.

. Per qualsiasi domanda o dubbio relativo all'attrezzatura,

rivolgersi a un centro commerciale specializzato.

ATTENZIONE! Le persone che si trovano nelle vicinanze durante
l'utilizzo dell'attrezzatura devono essere avvertite di eventuali pericoli.
Prestare particolare attenzione in presenza di bambini.

ATTENZIONE! Prima di iniziare |'esercizio, consultare un medico

per assicurarsi di non avere controindicazioni mediche all'allenamento
con l'apparecchio. In base

al parere di uno specialista, & possibile sviluppare il proprio piano di
allenamento. Un programma scelto in modo errato o un esercizio
eccessivo possono essere pericolosi per la salute e la vita.

AVVERTENZA! L'affaticamento durante l'esercizio puo provocare
lesioni gravi o la morte. Se ti senti debole, smetti immediatamente
di allenarti.

ATTENZIONE! Rispettare rigorosamente le istruzioni per l'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 vie di comunicazione (strade,
cancelli, passaggi, ecc.).

. E vietato utilizzare |'attrezzatura nelle immediate vicinanze
di un muro. La zona di sicurezza & di 2000 mm e almeno larga
quanto il dispositivo.

62

ATTENZIONE! Durante il montaggio del dispositivo, prestare
attenzione e non permettere ai bambini di stare nelle vicinanze.
Durante il montaggio vengono utilizzate piccole parti (dadi, viti, ecc.)
che potrebbero essere ingerite.

RISCHIO RESIDUO
. Nel caso in cui la protezione anticaduta non venga utilizzata o
venga utilizzata in modo errato, esiste un rischio residuo, ovvero
la caduta di una persona che provoca abrasioni cutanee, lividi,
fratture o nel peggiore dei casi, la morte.

. Esiste un rischio residuo di sovraccarico involontario della
persona che si allena a causa di un utilizzo improprio.
. Non & possibile escludere il rischio residuo di soffocamento.
. ILrischio puo essere ridotto seguendo le informazioni
sulla sicurezza contenute nel manuale di istruzioni.
. Non & possibile escludere che un uso involontario o non

autorizzato comporti altri rischi non considerati,

e che il rischio considerato sia stato stimato in modo errato.
Nell'analisi del rischio, la valutazione & stata effettuata sulla base dello
"stato attuale del dispositivo". Dalla valutazione e dal controllo del
prodotto risulta che
la probabilita che si verifichi 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 la persona che si allena o per terzi.

SIMBOLI DI MANIPOLAZIONE SUGLI IMBALLAGGI DI TRASPORTO

8 X

1 - Questo lato verso |'alto. Non capovolgere.

2 - Proteggere dalla caduta.

3 - Proteggere dall'umidita.

4 - |l prodotto deve essere stoccato al massimo nel numero di strati
indicato sulla confezione. Il valore indicato in queste istruzioni & solo a
titolo di esempio.

5- E necessario portare le apparecchiature usate a un punto di
riciclaggio.

6 - Prodotto pesante.

L'imballaggio & stato contrassegnato con simboli che informano sul

corretto smaltimento:
T ‘\®
RACOOLA RACOOLA ""’"“
CARTA PLASTICA

@ Aotrosn _Aoiroun
AT, ol R
Cet appareil
e' ta se recydle K

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 destinati alla raccolta differenziata.

FUNZIONAMENTO
Prima diiniziare l'allenamento, assicurarsi che il dispositivo sia stato
installato correttamente.

. Prima di iniziare il primo allenamento, familiarizzare con
tutte le funzioni e le opzioni di regolazione del dispositivo.
. Il dispositivo ha elementi che possono essere esposti

alla corrosione. Per questo motivo, non é consigliabile lasciarlo
in un ambiente umido. Si prega inoltre di garantire 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 permetti ai bambini di usarlo a tuo rischio e
pericolo, istruiscili assolutamente sul corretto utilizzo e
supervisiona costantemente.

. L'attrezzatura non & adatta per scopi terapeutici.

. Prima di iniziare ogni allenamento, controllare la corretta
funzionalita delle protezioni e dei collegamenti a vite e a
innesto.

MANUTENZIONE DELL'ATTREZZATURA
Eseguire regolarmente la manutenzione del dispositivo. Eseguire le
seguenti operazioni almeno ogni 20 ore di funzionamento.
. Controllare lo stato di elementi quali viti e dadi.
Assicurarsi che siano ben serrati.



. Dopo ogni allenamento, asciugare il sudore dal dispositivo.
. Per pulire il dispositivo, utilizzare solo acqua
e sapone. Non utilizzare detergenti.
. Conservare il dispositivo in un luogo asciutto e caldo.
. Non esporre il dispositivo alla luce solare diretta.
AMBIENTE

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 destinati alla raccolta differenziata.
Proteggi l'ambiente e non gettare le batterie usate nella spazzatura
domestica. Restituirle al punto vendita o consegnarle a un punto di
raccolta differenziata.

Vi preghiamo di aiutarci attivamente a gestire le risorse naturali in
modo efficiente e a proteggere 'ambiente naturale consegnando il
dispositivo usato a un punto di raccolta differenziata

MONTAGGIO

L'assemblaggio del dispositivo deve essere eseguito con cura da un
adulto. In caso di dubbi, chiedere aiuto a qualcuno con piu esperienza
in questo campo.

. Prima di iniziare l'assemblaggio, assicurarsi che il set
con il dispositivo contenga tutti gli elementi dell' elenco delle
parti e che nessun elemento sia stato danneggiato durante il
trasporto. In caso di elementi mancanti o obiezioni, contattare il
venditore.

. Familiarizzare con i disegni e le spiegazioni ed eseguire
l'assemblaggio nell'ordine indicato nelle istruzioni di
montaggio.

. Prestare attenzione durante l'assemblaggio. Esiste il rischio di
lesioni durante ['utilizzo di utensili ed elementi.

. Ricordarsi di mantenere un ambiente sicuro.

Non disporre in modo caotico utensili ed elementi di
montaggio. Ricordare che pellicole e sacchetti di plastica
rappresentano un rischio di soffocamento per i bambini.

. Gli elementi di montaggio necessari per eseguire una
determinata fase delle istruzioni di montaggio sono mostrati nei
disegni e nelle spiegazioni. Utilizzare gli elementi indicati in
istruzioni di montaggio.

. Nelle prime fasi del montaggio, non serrare completamente le
parti. Fatelo dopo aver posizionato tutto e esservi 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 COMPONENTI
N.  Descrizione Quantita

1 | Telaio principale posteriore 1

2 | Tubo disupporto anteriore 1

3 | Cuscinodello schienale 1

4 | Tubo disupporto della panca 2

5 | Piede disupporto anteriore 1

6 | Piede disupporto posteriore 1

7 | Regolatore del cuscino del sedile 1

8 | Tubodell'impugnatura 1

9 | Tubo del corrimano 2
10 | Tubo oscillante 1
11 | Cinghia dicollegamento 1
12 | Rondella disupporto con viti 2
13 | Tappointerno del tubo ad anello 2
14 | Pedale 2
15 | Schiuma 2
16 | Manopola 2
17 | Manopola 1
18 | Tappo 1
19 | Vite M10x115 2
20 | Vite M10x70 4
21 | Vite M10x60 3
22 | Rondella D8 2
23 | Rondella elastica D8 2
24 | Vite M8x30 4
25 | Vite M8x20 2
26 | Vite M8x60 4
27 | Dado M10 9
28 | Rondella curva D8 4
29 | Dado a cappuccio M8 4
30 | Rondella D10 9
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ISTRUZIONI DI MONTAGGIO (> Vedi pagina 2)

ATTENZIONE! Durante il montaggio, seguire i passaggi seguenti e
utilizzare gli strumenti forniti con il prodotto.

Preparare uno spazio libero sufficiente per il montaggio del dispositivo.
A causa del peso elevato di alcuni elementi, si raccomanda il montaggio
in due persone.

ISTRUZIONI DI REGOLAZIONE

Regolazionedello schienale

Sul telaio principale posteriore sono presenti 7 fori. Per regolare
['angolo di inclinazione dello schienale, sollevare lo schienale e
posizionare la base del cuscino dello schienale nel foro appropriato sul
telaio principale posteriore, quindi fissare saldamente il meccanismo di
regolazione nel telaio.

Regolazione del sedile

Sul tubo di fissaggio del cuscino del sedile sono presenti 3 fori di
regolazione. Per regolare |'angolo di inclinazione del cuscino del sedile,
estrarre manualmente il perno a molla, quindi posizionare il cuscino
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Regolazione del cuscinoi di supportoo

Sul tubo di regolazione anteriore sono presenti 7 fori di regolazione. Per
regolare il cuscino di supporto, sollevare il cuscino di supporto del
gomito, quindi estrarre manualmente il perno a molla, posizionare il
cuscino all'altezza desiderata e reinserire il perno a molla nel foro di
regolazione.

ALLENAMENTO E FASI DI ESERCIZIO

L'utilizzo del dispositivo vi offrira molti vantaggi. Soprattutto,
migliorera la vostra condizione fisica, rafforzera i muscoli, e in
combinazione con una dieta adeguata, vi permettera di bruciare il
grasso in eccesso.

TIPI FONDAMENTALI DI ALLENAMENTO

COSTRUZIONE MUSCOLARE

Allenamento volto ad aumentare le dimensioni e la forza dei muscoli.
Con l'aumento graduale dell' intensita dell'esercizio, i muscoli si
adattano allo sforzo e aumentano la forz

L'aumento dell'intensita dell'esercizio puo essere ottenuto in due
modi:

- cambiando la resistenza applicata con una maggiore,

- cambiando il numero di ripetizioni eseguite o serie di esercizi.

La corretta quantita di resistenza per ogni esercizio dipende
individualmente dall'utente. Dovete valutare i vostri limiti

e scegliere la resistenza pil adatta a te.

Inizia con 3 serie da 8 ripetizioni per ogni esercizio.

Riposa per 3 minuti dopo ogni serie.

Quando sarai in grado di eseguire 3 serie da 12 ripetizioni
senza difficolta, aumenta la resistenza.

TONIFICAZIONE
Tonificazione sono esercizi mirati a rassodare
e snellire il corpo, evidenziando la massa muscolare.

I muscoli possono essere tonificati, utilizzando un allenamento
equilibrato.

Scegli una resistenza moderata e aumenta il numero di ripetizioni in
ogni serie. Esegui piu serie possibili da 15 a 20 ripetizioni, finché ti senti
atuo agio.

Riposa per 1 minuto dopo ogni serie.

Lavora sui muscoli eseguendo piu serie di esercizi invece di usare una
forte resistenza.

PERDITA DI PESO

Per perdere peso, usa una bassa 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.

ALLENAMENTO INCROCIATO
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L'allenamento incrociato & un modo efficace per ottenere un
programma completo

e ben bilanciato di esercizi.

La combinazione di allenamento della forza ed esercizi aerobici
modella e rafforza il corpo.

Esempio di un programma di allenamento bilanciato:

- Esecuzione dell'allenamento della forza a giorni alterni.

- Nei giorni rimanenti, esegui 20-30 minuti di esercizi aerobici, ad
esempio

correre sul tapis roulant, andare in 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

La determinazione della durata esatta di ogni allenamento e il numero
di ripetizioni e serie di esercizi eseguiti & una questione individuale.
Bisogna svilupparsi 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.

E importante ricordare che il riposo e una corretta alimentazione sono
fattori importanti in qualsiasi programma di esercizi.

1. RISCALDAMENTO

Inizia ogni allenamento con 5-10 minuti di stretching ed esercizi leggeri
per riscaldarti. Il riscaldamento prepara il tuo corpo a esercizi piu
intensi aumentando la circolazione, aumentando la temperatura
corporea e fornendo pili ossigeno ai muscoli. Riduce anche il rischio di
crampi e lesioni.

Se senti dolore, smetti di allenarti o riduci la gamma di movimento.

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 dirigendole

verso il pavimento e mantieni questa posizione per 15 secondi.

STRETCHING DELLE COSCE

Siediti su una superficie piana. Stendi la gamba destra e appoggia la
pianta del piede sinistro sulla coscia destra. Allunga la mano destra
verso le dita del piede destro il pili lontano possibile. Mantieni per 15
secondi. Ripeti con la gamba sinistra.

TORSIONI DELLA TESTA
Tieni la testa dritta guardando avanti. Senza muovere le spalle, ruotala
a destra e raddrizzala, quindi ruotala a sinistra e raddrizzala.

SOLLEVAMENTO DELLE BRACCIA
Alza il pili in alto possibile il braccio sinistro e mantieni per alcuni
secondi. Ripeti con il braccio destro.

STRETCHING DEI TENDINI DI ACHILLE

Mettiti di fronte al muro, porta avanti la gamba sinistra e piegala
leggermente

nel ginocchio. Tieni la destra dietro - dritta, con il tallone appoggiato a
terra. Tieni entrambi i talloni appoggiati a terra e premi i fianchi verso il
muro. Mantieni questa posizione per 30 secondi. Ripeti con la gamba
destra estesa. Ricorda di non arcuare la schiena durante l'esercizio.

FLESSIONI

Stai in piedi con i piedi uniti. Esegui una flessione in avanti cercando di
avvicinare il pit possibile il petto alle ginocchia. Mantieni per 15
secondi. Ricorda di non piegare le ginocchia.

2. ALLENAMENTO

Ogni allenamento dovrebbe includere da 6 a 10 esercizi diversi.

Al fine di equilibrio e variare |'allenamento, cambia gli esercizi di volta
in volta. Pianifica gli allenamenti per il momento della giornata in cui il
tuo livello di energia & piu alto.

Un piano di allenamento dovrebbe includere esercizi per ogni
principale gruppo muscolare, concentrandosi sulle aree che desideri
sviluppare maggiormente.

Eseguire gli esercizi nel modo corretto & fondamentale. Cio 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 deve avvenire
durante la fase di sforzo di ogni ripetizione e 'inspirazione durante il

ritorno. Non trattenere mai il respiro. 11.

Dopo ogni set, riposa per un breve periodo di tempo..

3. FASE DI RILASSAMENTO

Questa fase aiuta a calmare la circolazione e a rilassare i muscoli. E una 12.

ripetizione degli esercizi di riscaldamento. Termina ogni allenamento
con 5-10 minuti di tali esercizi. Ricorda di non sforzare i muscoli.

MOTIVAZIONE

Ottenere i migliori risultati & piti facile se |'allenamento &
una parte regolare e piacevole della vita quotidiana.
Annota i risultati quotidiani 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 nell'ultima pagina.

CONDIZIONI DI GARANZIA
1. Sono soggetti a reclamo e garanzia solo i difetti nascosti
causati dalla colpa del produttore.
2. La garanzia sara rispettata dal negozio o dal servizio di
assistenza dopo la presentazione da parte del cliente di:

a. una scheda di garanzia valida, leggibile e compilata
correttamente con il timbro di vendita e la firma del
venditore,

b. una prova di acquisto valida dell'apparecchiatura
con la data di vendita,

c. 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. Ilreclamo sara esaminato entro 14 giorni dalla 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 periodo non
superiore a 21 giorni dalla data di consegna della merce al
negozio o al servizio di assistenza.

5. In caso di necessita di importare parti, il periodo di riparazione
in garanzia puo essere esteso del tempo necessario per la sua
importazione, ma non superiore a 40 giorni.

6. La garanzia non copre:

a. danni meccanici e difetti causati da essi,

b.  danni e difetti derivanti da uso e stoccaggio
impropri, montaggio e manutenzione impropri,

C. danni e usura di elementi di consumo come: cavi,
cinghie, elementi in gomma, impugnature in spugna,
rivestimenti.

d. attivita relative al montaggio, alla manutenzione, che
|'utente & tenuto a eseguire da solo secondo le
istruzioni per 'uso.

7. La garanzia non si applica nei seguenti casi:

a. scadenza del periodo di validita,

b. effettuazione da parte del cliente di riparazioni e
modifiche autonome con ['uso di parti non originali,

[ quando il difetto & derivato da un'installazione errata
o dal mancato rispetto delle norme di corretta
operativita descritte nelle istruzioni per ['uso,

d. uso diverso dall'uso domestico,

e. danni causati durante il trasporto.

8. Non saranno rilasciati duplicati della scheda di garanzia.

9. Nell'ambito della garanzia, il cliente ha il diritto di richiedere i
seguenti tipi di risarcimento fornito gratuitamente:
a. riparazione del prodotto,

b. sostituzione del prodotto,

c. riduzione del prezzo,

d. risoluzione del contratto e rimborso completo dei
costi sostenuti.

10.  Per presentare un reclamo & necessario:

a. Presentare il prodotto o la sua parte oggetto della
garanzia.

b. Prova d'acquisto specificante il nome e l'indirizzo del
venditore, la data e il luogo di acquisto, il tipo di
prodotto o una valida scheda di garanzia
con il timbro del negozio.

c. In caso di consegna di un prodotto sporco, il servizio
di assistenza puo rifiutarne |'accettazione oppure, a
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spese del cliente e con il suo consenso scritto,

provvedere alla pulizia.
In caso di esito positivo del reclamo, l'apparecchio verra
riparato o sostituito con uno nuovo oppure al cliente verra
rimborsato l'importo pagato. | costi di trasporto della merce al
cliente sono a carico del servizio di assistenza del produttore.
In caso di rigetto del reclamo in garanzia, il cliente ricevera una
motivazione dettagliata della decisione presa e entro 14 giorni
dalla data di comunicazione della decisione, ['apparecchio
verra rispedito al cliente a sue spese.
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LT ZIPRO

LT Naudojimo instrukcija

Gerb. naudotojau,

Prie$ pradédami montuoti, perskaitykite Sig instrukcija

ir pirma kartg naudodami prietaisa. Sioje instrukcijoje pateikiama
svarbi informacija apie prietaiso naudojimo sauga ir priezitira.
ISsaugokite ja, kad galétuméte pasinaudoti informacija apie prieZitra
arba uZsakyti atsargines dalis.

TECHNINIAI DUOMENYS

Svoris 21,7kg
Naudojimo temperatira 0°C iki +40°C
Laikymo temperatiira -10°C iki +60°C
Maksimalus naudotojo 110 kg

svoris

Maksimali apkrova 150 kg
(bendra)

Taikymo klasé H klasé

Gaminio standartas
(pagrindinis)

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

Paskirtis Suoliukas treniruoklis
(reguliuojamas) skirtas naudoti
namuose

SAUGA

DEMESIO! Prietaisa galima naudoti tik pagal paskirtj, t. y. treniruotéms
suaugusiems. Bet koks kitas prietaiso naudojimas gali bati pavojingas.
Gamintojas neatsako uZ Zala, atsiradusia dél netinkamo prietaiso
naudojimo.
. Prietaisas buvo suprojektuotas ir pagamintas
remiantis naujausiomis saugos Ziniomis. Pavojingi elementai,
kurie potencialiai gali kelti pavojy susiZeisti, buvo pasalinti arba
atitinkamai apsaugoti.
. Negalima savarankiskai atlikti remonto ir keitimy.
. Karta per vieng ar du ménesius patikrinkite, ar tinkamai priverzti
varztai, sraigtai ir verzlés.
. Siekiant uztikrinti ilgalaikj sauguma, reguliariai (t. y. karta per
metus) tikrinkite ir priziarékite jranga
j specializuota prekybos vieta.
. Visi prietaiso pakeitimai, kurie nebuvo aprasyti
Sioje instrukcijoje, gali sukelti gedimus arba tiesiogiai kelti
grésme besitreniruojancio asmens sveikatai ir gyvybei. Prietaiso
pakeitimus gali atlikti tik gamintojo serviso darbuotojai arba
asmenys, apmokyti gamintojo.
. Visiems prietaisams nuolat taikomos inovatyvios priemonés,
siekiant uztikrinti auksta kokybe.
Dél Sios prieZasties gamintojas pasilieka teise
atlikti techninius pakeitimus.
. Visus klausimus ar abejones, susijusias su jranga, kreipkités j
specializuota prekybos vieta.

DEMESIO! Asmenys, esantys $alia jrangos naudojimo metu, turi bti
ispéti apie galimus pavojus. Bkite ypac atsargus, kai Salia yra vaiky.

DEMESIO! Prie$ pradédami mankstintis, pasikonsultuokite su gydytoju
kad jsitikintuméte, ar neturite jokiy sveikatos kontraindikacijy
treniruotéms 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! Persitempimas mankstos metu gali sukelti rimtus
suZalojimus arba mirtj. Jei jauciatés silpnai, nedelsdami nustokite
mankstintis.

DEMESIO! Bitinai laikykités treniruotés rekomendacijy, pateikty 3ioje
instrukcijoje.

. Pasirinkdami vieta treniruotei, atsizvelkite j saugiy atstumy nuo
galimy kliaciy uztikrinima. Nestatykite jrangos Salia
komunikacijos linijy (keliy, varty, peréjy ir kt.).

. DraudZiama naudoti jranga arti
sienos. Saugos zona yra 2000 mm ir bent jau tokio paties plocio
kaip prietaisas.

DEMESIO! Montuodami prietaisa biikite atsargis ir neleiskite vaikams

bati Salia. Montuojant naudojamos smulkios detalés (verZlés, varztai ir
kt.), kurias jie gali praryti.
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LIEKAMOJI RIZIKA
. Jei apsauga nuo kritimo nenaudojama arba naudojama, bet
netinkamai, yra likutiné rizika, t. y. asmens kritimas, sukeliantis
odos jbrézimus, mélynes, lGZius arba blogiausiu atveju - mirtj.
. Yra likutiné rizika, kad besitreniruojantis 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 arba neteisétas naudojimas

sukels kita, nejvertinta rizika,

o jvertinta rizika buvo jvertinta neteisingai.
Rizikos analizéje vertinimai buvo atlikti remiantis ,dabartine prietaiso
bukle“. Atlikus produkto jvertinima ir patikrinima paaiskéjo,
kad neleistinos rizikos tikimybé yra labai maza. Prietaisas (jo
konstrukcija, veikimo bldas ir taikymas) normaliomis salygomis
nesukelia nepagristos rizikos besitreniruojanciam asmeniui ar
tretiesiems asmenims.

MANIPULIACINIAI ZENKLAI ANT TRANSPORTO PAKUOCIY

Hip=2 i@
@@@ED@@

1 - Sia puse j vir§y. Neapversti.

2 - Saugoti nuo kritimo.

3 - Saugoti nuo drégmeés.

4 - Produkta laikykite ne daugiau kaip nurodyta ant pakuotés sluoksniy
skaiciy. Sioje instrukcijoje pateikta verté yra tik pavyzdiné.

5 - Butina atiduoti panaudota jranga j perdirbimo punkta.

6 - Sunkus produktas.

Pakuoté pazyméta simboliais, nurodanciais teisinga utilizavimo buda:

m I

RACOOLA A RACOOLA

CARTA PLASTICA
LDPE

PAP P

APLINKA

Irenginys tiekiamas pakuotéje, kad bty apsaugotas nuo galimy
paZeidimy transportavimo metu. Pakuotés yra neapdorotos Zaliavos ir
gali bati perdirbamos. ISmeskite Sias medZziagas | atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus rasiavimui.

PRIEZIURA
Prie$ pradédami treniruote, jsitikinkite, kad jrenginys tinkamai
sumontuotas.

. Prie$ pradédami pirmaja treniruote, susipazinkite
su visomis jrenginio funkcijomis ir reguliavimo galimybémis.
. |renginyje yra elementuy, kurie gali bati veikiami

korozijos. Dél Sios priezasties nerekomenduojama, kad jis likty
drégnoje patalpoje. Taip pat reikia pasirtpinti, kad
iranga nebuty veikiama vandens, gérimy, prakaito ir pan.

. Irenginys skirtas treniruotéms tik suaugusiems asmenims ir
jokiu budu néra Zaislas vaikams. Jei savo atsakomybe leisite
vaikams juo naudotis, batinai instruktuokite juos, kaip tinkamai
naudotis, ir nuolat priziarékite.

. |ranga netinka terapiniam naudojimui.

. Prie$ pradédami kiekvieng treniruote patikrinkite apsaugos
priemoniy, varzty ir kistukiniy jung€iy teisinguma.

IRANGOS PRIEZIORA
Reguliariai prizitrékite jrenginj. Toliau nurodytus veiksmus atlikite ne
reciau kaip kas 20 jo darbo valandy.
. Kontroliuokite tokiy elementy, kaip varztai ir verzlés, bukle.
Pasirpinkite, kad jie bty gerai priverzti.
. Po kiekvienos treniruotés nuvalykite prakaitg nuo jrenginio.

. |renginiui valyti naudokite tik vandenj
su muilu. Nenaudokite valikliy.
. Laikykite jrenginj sausoje ir Siltoje vietoje.
. Saugokite jrenginj nuo tiesioginiy saulés spinduliy.
APLINKA

Irenginys tiekiamas pakuotéje, kad bty apsaugotas nuo galimy
paZeidimy transportavimo metu. Pakuotés yra neapdorotos Zaliavos ir
gali bati perdirbamos. ISmeskite Sias medZziagas | atitinkamus spalvotus
konteinerius, skirtus rasiavimui.



Saugokite aplinka ir neiSmeskite panaudoty baterijy j buitiniy atlieky
konteinerj. Atiduokite jas pirkimo vietoje arba atiduokite j atskirg
antriniy Zaliavy saugojimo punkta.

Prasome aktyviai padéti taupiai naudoti gamtos isteklius ir saugoti
gamtine aplinka, atiduodant panaudotg jrenginj j antriniy Zaliavy
saugojimo punkta

MONTAVIMAS

|renginio montavima turi atlikti kruopsciai suauges asmuo. Jei

abejojate, paprasykite pagalbos ko nors, turincio daugiau patirties Sioje

srityje.

. Prie$ pradédami montavima, jsitikinkite, ar rinkinyje

su jrenginiu yra visi elementai i$ daliy sgra3o ir ar kokie nors
elementai nebuvo paZeisti transportavimo metu. Jei triksta
elementy arba turite pastaby, susisiekite su pardavéju.

. SusipaZzinkite su bréZiniais ir paaiskinimais ir atlikite montavima
pagal eilés tvarka, nurodytg montavimo instrukcijoje.

. Bukite atsarglis montuodami. Naudojant jrankius ir elementus,
yra rizika susiZeisti.

. Nepamirskite pasirtpinti saugia aplinka.

Neisdéliokite chaotiskai jrankiy ir montavimo elementy.
Atminkite, kad plévelés ir plastikiniai maiSeliai kelia pavojy
vaikams uzdusti.

. Montavimo elementai, reikalingi atlikti tam tikrg Zingsnj
montavimo instrukcijoje yra pateikti bréZiniuose ir
paaiskinimuose. Naudokite elementus, nurodytus surinkimo

instrukcijos.

. Pradiniuose surinkimo etapuose nepriverzkite daliy iki galo. Tai
padarykite jdéje visas dalis ir jsitikine, kad jos tinkamai
jstatytos.

. Gamintojas pasilieka teise i$ anksto sumontuoti kai kuriuos
elementus.

SURINKIMO SCHEMA (- Zr. puslapj 2)
DEMESIO! DraudZiama naudoti dalis, gautas i kity Zaltiniy nei
gamintojas.

DALIY SARASAS
Nr.  Aprasymas Kiekis

1 | Galinis pagrindinis rémas 1

2 | Priekinis atraminis vamzdis 1

3 | Atlosas atlosas 1

4 | Suoliuko atraminis vamzdis 2

5 | Priekiné atraminé péda 1

6 | Galiné atraminé péda 1

7 | Sédynés pagalvélés reguliatorius 1

8 | Rankenosvamzdis 1

9 | Turéklovamzdis 2
10 | Sidbavimo vamzdis 1
11 | Jungiamasis dirzas 1
12 | Palaikymo poverZlé su varztais 2
13 | Vidiné Ziedinio vamzdZio galiné mova 2
14 | Pedalas 2
15 | Putplastis 2
16 | Rankenélé 2
17 | Rankenélé 1
18 | Galiné mova 1
19 | VarZtas M10x115 2
20 | VarZtas M10x70 4
21 | VarZtas M10x60 8
22 | Poverzlé D8 2
23 | Spyruokliné poverzlé D8 2
24 | VarZtas M8x30 4
25 | VarZtas M8x20 2
26 | VarZtas M8x60 4
27 | Verzlé M10 9
28 | ISlenkta poverzlé D8 4
29 | Verzlé gaubtiné M8 4
30 | D10 poverzlé 9

SURINKIMO INSTRUKCIJA (- Zr. psl. 2)

DEMESIO! Surinkdami 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.

REGULIAVIMO INSTRUKCIJA

Reguliuojamasos atloso

Ant galinio pagrindinio rémo yra 7 skylés. Norédami reguliuoti atloso
pasvirimo kampa, pakelkite atlosa ir atloSo pagalvés pagrinda
jstatykite j atitinkama angg ant galinio pagrindinio rémo, tada saugiai
jstatykite reguliavimo mechanizma j réma.

ZIPRO LT

Reguliuojamo sédynés

Ant sédynés pagalve tvirtinancio vamzdzio yra 3 reguliavimo angos.
Norédami reguliuoti sédynés pagalvés pasvirimo kampa, rankiniu badu
iStraukite spyruoklinj kaistj, tada nustatykite pagalve atitinkamoje
reguliavimo angoje.

Reguliuojama pagalvélés atraminés

Ant priekinio reguliavimo vamzdZio yra 7 reguliavimo angos. Norédami
reguliuoti atramine pagalve, pakelkite alklines atremiama pagalve,
tada rankiniu badu iStraukite spyruoklinj kaistj, nustatykite pagalve
reikiamame aukstyje ir vél jstumkite spyruoklinj kaistj j reguliavimo
anga.
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TRENIRUOTES IR PRATIMY ETAPAI

Naudodamiesi jrenginiu gausite daug naudos. Visy pirma, pagerinsite
savo bukle, sustiprinsite raumenis, a kartu su tinkama mityba leis
sudeginti nereikalingus riebalus.

PAGRINDINIAI TRENIRUOCIY TIPAI

RAUMENY AUGINIMAS

Treniruotés, skirtos padidinti raumeny dydj ir jéga. Palaipsniui didinant
intensyvuma pratimus, raumenys prisitaiko prie kravio ir didina jéga
Pratimy intensyvuma galima pasiekti dviem bidais:

- pakeitus naudojama pasipriesinima j didesnj,

- keiciant skaiciy atliekamy pakartojimy ar pratimy serijy.

Tinkamas pasipriesinimo dydis kiekvienam pratimui priklauso
individualiai nuo naudotojo. Turite jvertinti savo apribojimus
ir pasirinkite jums tinkama pasipriesinima.

Pradékite nuo 3 serijy po 8 pakartojimus kiekvienam pratimui.
Po kiekvienos serijos ilsékités 3 minutes.

Kai galésite atlikti 3 serijas po 12 pakartojimy

be sunkumy, padidinkite pasiprieSinima.

TONUSO ATKURIMAS
Tonuso atkdrimas - 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 pakartojimy,
kiek jmanoma be diskomforto.

Po kiekvienos serijos ilsékités 1 minute.

Dirbkite su raumenimis atlikdami daugiau pratimy serijy, o ne
taikydami didelj pasiprieSinima.

SVORIO METIMAS

Norédami numesti svorio, naudokite maza pasipriesinima ir palaipsniui
didinkite pakartojimy skaiciy kiekvienoje serijoje.

Treniruokités nuo 20 iki 30 minudiy, tarp serijy darydami ne ilgesnes nei
30 sekundziy pertraukas.

KRYZMINIS TRENIRAVIMAS

KryZminis treniravimas yra veiksmingas budas pasiekti visapusiska
ir gerai subalansuotg pratimy programa.

Jégos treniruodiy 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 viena diena poilsiui nuo treniruociy, kad organizmas
turéty laiko atsigauti.

TRENIRUOCIU PERSONALIZAVIMAS

Tikslus kiekvienos treniruotés trukmeés bei atlikty pakartojimy ir
pratimy serijy skaicius yra individualus dalykas. Reikia tobuléti savo
tempu ir bati jautriems savo kaino siunciamiems signalams. Atsiradus
skausmui ar galvos svaigimui mankstinantis, reikia nedelsiant nutraukti
manksta ir pasikonsultuoti su gydytoju pries atnaujinant treniruotes.
Reikia atsiminti, kad poilsis ir tinkama mityba yra svarbis veiksniai
kiekvienoje pratimy programoje.
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1. APSILIMAS

Kiekviena treniruote pradékite nuo 5 iki 10 minuciy tempimo ir lengvy
pratimy apsilimui. ApSilimas paruosia jusy kiing intensyvesniems
pratimams padidindamas kraujotaka, pakeldamas kiino temperatiira ir
tiekiant daugiau deguonies j raumenis. Tai taip pat sumazina
méslungio ir traumy rizika.

Jei jauciate skausma, nustokite mankstintis arba sumazinkite
atliekamo judesio amplitude.

VIDINIY SLAUNY RAUMENY TAMPYMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirSiaus sulenktomis kojomis ir j iSore
nukreiptais keliais. Sudékite pédy padus ir pritraukite juos viena prie
kito kuo arciau. Svelniai paspauskite kelius nukreipdami juos

Zemeés link ir iSlaikykite Sia pozicijg 15 sekundZziy.

SLAUNY TAMPYMAS

Atsiséskite ant lygaus pavirsiaus. IStieskite desine koja, o kairés pédos
pada priglauskite prie deSinés Slaunies. IStieskite desine ranka

desinés kojos pirsty link kiek jmanoma toliau. ISlaikykite 15 sekundziy.
Pakartokite veiksma su kaire koja.

GALVOS SUKIOJIMAI
Laikykite galva tiesiai Zirédami j priekj. Nejudindami peciy pasukite ja
i desine ir istieskite, o paskui pasukite j kaire ir iStieskite.

RANKY KELIMAS
Pakelkite kaire ranka kuo auksciau j virsy ir iSlaikykite kelias sekundes.
Pakartokite veiksma su deSine ranka.

ACHILO SAUSGYSLIY TAMPYMAS

Atsistokite veidu j siena, iStieskite kaire koja j priekj ir Siek tiek sulenkite
keliu. Laikykite deSine koja uZ saves - istiesinta, kulna padéje ploksciai
ant grindy. Laikykite abu kulnus ploksciai ant grindy ir spauskite klubus
sienos link. ISlaikykite Sia pozicijg 30 sekundZiy. Pakartokite veiksma
iStiese desine koja. Atminkite, kad mankstos metu negalima islenkti
nugaros.

LANKSTYMAI

Atsistokite kojomis suglaustomis kartu. Pasilenkite j priekj
stengdamiesi kuo labiau pritraukti kratinés (gsta prie keliy. ISlaikykite
15 sekundziy. Atminkite, kad negalima lenkti keliy.

2. TRENIRUOTE

Kiekvienoje treniruotéje turéty bati nuo 6 iki 10 skirtingy pratimy.
Siekdami subalansuoti ir pajvairinti treniruote, keiskite pratimus i$
vienos sesijos j kita. Suplanuokite treniruotes tokiu dienos metu, kai
jasy energijos lygis yra auksciausias.

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

Labai svarbu taisyklingai atlikti pratimus. Tai reikalauja atlikti tinkamus
judesius ir judinti tik tinkamas kuno dalis. Nekontroliuojami judesiai
sukelia nuovargj ir gali prisidéti prie traumy atsiradimo.

Pakartojimai kiekviename rinkinyje turéty bati atliekami sklandZiai ir
be pauziy.

Svarbu taisyklingai kvépuoti. ISkvépti reikia kiekvieno pakartojimo
pastangy fazés metu, o jkvépti - griztant. Niekada nesulaikykite
kvépavimo.

Po kiekvieno rinkinio trumpai pailsékite laikotarpj.

3. ATSIPALAIDAVIMO FAZE

Si fazé leidZia nuraminti kraujotaka ir atpalaiduoti raumenis. Tai
apsilimo pratimy pakartojimas. Kiekvieng treniruote uzbaikite 5-10
minuciy tokiy pratimy. Reikia atsiminti, kad nepervargintuméte
raumeny.

MOTYVACIJA

Pasiekti geriausiy rezultaty lengviau, jei treniruoté yra

reguliari ir maloni kasdienio gyvenimo dalis.

|rasykite kasdienius rezultatus, kad galétuméte stebéti savo pazanga

GARANTIJA

Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos
teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo pardavimo datos. Prekés
garantija nepanaikina, neapriboja ir nesustabdo Pirkéjo teisiy, kylanciy
i§ Vartotojy teisiy jstatymo.

Garantijos kortelé yra paskutiniame puslapyje.

GARANTIJOS SALYGOS
1. Skundai ir garantijos taikomos tik pasléptiems defektams,
atsiradusiems dél gamintojo kaltés.



2.

~

10.

11.

12.

Garantija bus pripaZinta parduotuvéje ar servise klientui
pateikus:

a. galiojancia, jskaitomai ir teisingai uZpildyta
garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir
pardavéjo parasu,

b. galiojantj jrangos pirkimo jrodyma su pardavimo
data,

[ reklamuojama preke arba sugedusia dalj.

Perkant nuotoliniu bidu, garantijos kortelé galioja tik

pirkimo dokumento (cekio / saskaitos fakttros) pagrindu.

Skundas bus iSnagrinétas per 14 dieny nuo tos dienos, kai
Klientas pranesé apie defekta.

Gamykliniai defektai ir paZeidimai, nustatyti garantiniu
laikotarpiu, bus nemokamai pasalinti per ne daugiau kaip 21
diena nuo prekés pristatymo j parduotuve ar servisa datos.
Jei reikia importuoti dalis, garantinio remonto laikotarpis gali
biti pratestas tiek, kiek reikia joms importuoti, bet ne ilgiau
kaip 40 dieny.

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 susidévéjimui eksploataciniy daliy,
tokiy kaip: trosai, dirzai, guminiai elementai,
rankenos i$ kempinés, apmusalai.

d. veiksmams, susijusiems su surinkimu, priezitra,
kuriuos, pagal naudojimo instrukcija, vartotojas
privalo atlikti savo léSomis.

Garantija netaikoma Siais atvejais:

a. pasibaigus galiojimo laikui,

b.  jeiklientas savarankiskai atliko remonta ir
modifikacijas naudodamas neoriginalias dalis,

c.  jeidefektas atsirado dél netinkamo jrengimo arba
dél to, kad nebuvo laikomasi teisingo naudojimo
taisykliy, aprasyty naudojimo instrukcijoje,

d.  naudojimo kitu tikslu nei naudojimas namuose,

e. pazeidimams, atsiradusiems transportavimo metu.

Garantijos kortelés dublikatai nebus iSduodami.
Pagal garantija klientas turi teise reikalauti Siy rusiy
neatlygintino atlyginimo:

a. produkto taisymo,

b produkto pakeitimo,

c. kainos sumazinimo,

d sutarties nutraukimo ir visisko patirty islaidy
graZinimo.

Norédami pateikti skunda, turite:

a. Pateikti produkta arba jo dalj, kuriai taikoma
garantija.

b. Pirkimo jrodymas, nurodantis pardavéjo pavadinima
ir adresa, pirkimo data ir vieta, produkto tipa arba
galiojantj garantinj talona
su parduotuvés antspaudu.

[ Jei pristatomas nesvarus produktas, aptarnavimo
centras gali atsisakyti jj priimti arba kliento saskaita,
gaves rastiska jo sutikima, jj iSvalyti.

Jei pretenzija patenkinama, jranga bus suremontuota arba
pakeista nauja, arba klientui bus graZinti pinigai. Prekés
transportavimo klientui ilaidas apmoka gamintojo servisas.
Atsisakymo patenkinti garantine pretenzijg atveju klientas
gaus iSsamy priimto sprendimo paaiskinima ir per 14 dieny
nuo sprendimo perdavimo momento jranga bus i$siysta
klientui atgal jo saskaita.

ZIPRO

LT
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Lv ZIPRO

LV LietoSanas pamaciba

Lietotaj,

Pirms montazas uzsaksanas iepazistieties ar talak sniegto instrukciju
un pirmo ierices lieto3anu. Saja rokasgramata ir svariga informacija par
iekartas drosibu un apkopi. Saglabajiet to, lai varétu pieklat
informacijai par apkopi vai rezerves dalu pasatisanu.

TEHNISKIE DATI
Svars 21,7kg
LietoSanas temperatiira 0°C lidz +40°C
Uzglabasanas temperatira -10°C lidz +60°C
Maksimalais lietotaja svars 110 kg

Maksimala slodze (kopéja) 150 kg

Pielietojuma klase H klase
Izstradajuma norma EN SO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(galvena)
Mérkis Sols treniniem (reguléjams) prieks
lietoSanai majas apstaklos
DROSIBA

UZMANIBU! lerici drikst lietot tikai atbilsto$i tas paredzétajam mérkim,
tas ir, pieauguso treniniem. Jebkura cita ierices izmantoSana var bat
bistama. RaZotajs nevar bit atbildigs par zaudéjumiem, kas radusies
ierices nepareizas lietosanas rezultata.
. lerice ir projektéta un izstradata
pamatojoties uz jaunakajam zinasanam drosibas joma. Bistamie
elementi, kas potenciali var radit savainojumu risku, ir likvidéti
vai atbilstosi aizsargati.

. Pasrociga remontésana un izmainas nav atlautas.

. Reizi viena vai divos ménesos parbaudiet skrivju, stiprinajumu
un uzgrieznu pievilkSanas pareizibu.

. Lai pastavigi nodrosinatu drosibu, regulari (t.i., reizi gada)

parbaudiet un apkopiet aprikojumu
specializéta tirdzniecibas vieta.

. Visas ierices izmainas, kas nav aprakstitas
Saja instrukcija, var izraisit bojajumus vai tiesi apdraudét
vingrojo$as personas veselibu un dzivibu. lerices izmainas var
veikt tikai raZotaja servisa darbinieki vai personas, kuras vini ir
apmacijusi $aja joma.

. Visas ierices tiek paklautas pastavigam inovacijam, lai
nodro$inatu augstu kvalitati.
Siiemesla dé| raZotajs patur tiesibas
ieviest tehniskas izmainas.

. Visus jautajumus vai Saubas par aprikojumu vérsieties
specializéta tirdzniecibas vieta.

UZMANIBU! Personas, kas atrodas tuvuma aprikojuma lieto3anas laika,
ir jabridina par iespéjamiem draudiem. Esiet ipasi piesardzigs bérnu
klatbatne.

UZMANIBU! Pirms vingrosanas konsult&jieties ar arstu

lai parliecinatos, vai jums nav nekadu veselibas 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! Parpiile vingroSanas laika var izraisit nopietnus
savainojumus vai navi. Ja jutaties vaji, nekavéjoties partrauciet
vingrosSanu.

UZMANIBU! Beznosacijumu ievérojiet 3aja instrukcija ietvertos
noradijumus par treninu veiksanu.

. Izvéloties vietu treniniem, nemiet véra drosu attalumu
nodro$inasanu no iespéjamiem Skérsliem. Nenovietojiet
aprikojumu komunikaciju celu (celu, vartu, pareju utt.) tuvuma.

. Ir aizliegts lietot aprikojumu tuvu
sienai. DroSibas zona ir 2000 mm un vismaz tikpat plata ka
ierice.

UZMANIBU! lerices montaZas laika ievérojiet piesardzibu un nelaujiet
bérniem atrasties tuvuma. Montazas laika tiek izmantotas sikas detalas
(uzgriezni, skraves utt.), kuras vini var norit.

ATLIKUMA RISKS

. Situacija, kad kritiena aizsardziba netiek piemérota vai tiek
piemérota, bet nepareizi, pastav atlikuma risks, tas ir, personas
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kritiens, kas izraisa adas nobrazumus, zilumus, lizumus vai
launakaja gadijuma nave.

. Pastav atlikuma risks, ka vingrojosa persona tiek nejausi
parslogota nepareizas darbibas dél.

. Nevar izslégt atlikuma nosmaksanas risku.

. Risku var samazinat, ievérojot informaciju
par drosibu, kas ietverta lietoSanas pamaciba.

. Nevar izsléegt, ka nejausa vai neatlauta lietosana izraisis citus,

neieklautus riskus,

un ieklautais risks ir novértéts nepareizi.
Riska analizeé vertéjumi tika veikti, pamatojoties uz "ierices pasreizéjo
stavokli". No veikta produkta novértéjuma un kontroles izriet,
ka nepienemama riska rasanas varbutiba ir loti zema. lerice (tas
konstrukcija, darbibas veids un pielietojums) normalos apstaklos
nerada nepamatotu risku vingrojosai personai vai treSajam personam.

MANIPULACIJAS ZIMES TRANSPORTA IEPAKOJUMOS

H=2 i &
® @ ® @ 6 6

1 - ArSo pusi uz augsu. Negazt.

2 - Sargat no kritiena.

3 - Sargat no mitruma.

4 - Produktu jauzglaba maksimali daudz slanos, ka noradits uz
kolektiva iepakojuma. Saja instrukcija noradita vértiba ir paredzéta
tikai ka piemérs.

5 - NepiecieSams nodot nolietoto aprikojumu parstrades punkta.

6 - Smags produkts.

lepakojums ir apziméts ar simboliem, kas informé par pareizu
utilizacijas metodi:

T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
= A ae)
c" @ &

VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
bojajumiem transportésanas laika. lepakojums ir neparstradats
izejmaterials, un to var parstradat. Izmetiet Sos materialus atbilstoSos
krasainos konteineros, kas paredzéti selektivai atkritumu savaksanai.

APKOPE
Pirms trenina saksanas 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 par to,
lai iekarta nebltu paklauta saskarei ar Gdeni, dzérieniem,
sviedriem utt.

. lerice ir paredzéta tikai pieaugusajiem treniniem un absolati nav
rotallieta bérniem. Ja jus uznematies atbildibu par to, ka bérni
to lieto, noteikti instruéjiet vinus par pareizu lietoSanu un
pastavigi uzraugiet.

. lekarta nav piemérota terapeitiskam noltikam.

. Pirms katra trenina sak3anas parbaudiet drosibas iericu, skravju
un spraudnu 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 Gdeni
ar ziepém. Neizmantojiet tiriSanas lidzekl|us.
. Glabajiet ierici sausa un silta vieta.
. Nepaklaujiet ierici saules staru iedarbibai.
VIDE

lerice tiek piegadata iepakojuma, lai aizsargatu to no iespéjamiem
bojajumiem transportésanas laika. lepakojums ir neparstradats
izejmaterials, un to var parstradat. Izmetiet Sos materialus atbilstoSos
krasainos konteineros, kas paredzéti selektivai atkritumu savaksanai.
Aizsargajiet vidi un neizmetiet izlietotas baterijas sadzives atkritumu
tvertné. Nododiet tos iegades vieta vai nododiet atseviska otrreizéjo
izejvielu uzglabasanas vieta.



Més lidzam jus aktivi palidzet taupit dabas resursus un aizsargat dabas
vidi, nododot izlietoto ierici otrreizéjo izejvielu uzglabasanas vieta

MONTAZA
lerices montaza javeic rupigi pieaugusajam. Ja rodas Saubas, ludziet
palidzibu kadam, kam ir lielaka pieredze Saja joma.

Pirms montaZas saksanas parliecinieties, vai komplekta

ar ierici ir visi elementi no detalu saraksta un vai
transportésanas laika kadi elementi nav bojati. Ja trakst
elementu vai ir iebildumi, sazinieties ar pardevéju.
lepazistieties ar ziméjumiem un paskaidrojumiem un veiciet
montazu saskana ar kartibu, kas noradita montazas instrukcija.
Esiet uzmanigi montazas laika. Lietojot instrumentus un
elementus, pastav savainoSanas risks.

Atcerieties par droSas vides uzturésanu.

Neizklajiet instrumentus un montazas elementus haotiski.
Atcerieties, ka pléves un plastmasas maisini rada nosmaksanas
risku bérniem.

Montazas elementi, kas nepiecieSami, lai veiktu noteiktu soli
montaZzas instrukcija ir paraditi Zziméjumos un paskaidrojumos.
Izmantojiet elementos, kas noraditi Montazas instrukcijas.
MontaZas sakuma posmos nepievelciet detalas lidz galam.
Dariet to péc tam, kad visas detalas ir ievietotas un parliecinats,
ka tas ir pareizi novietotas.

RaZotajs patur tiesibas ieprieks samontét daZus elementus.

MONTAZAS SHEMA (» Skatit lapu 2)
UZMANIBU! Ir aizliegts izmantot detalas, kas nav raZotaja izcelsmes.

DETALU SARAKSTS
Nr.  Apraksts Daudzums
1 | Aizmuguréjais galvenais ramis 1
2 | Priekséja atbalsta caurule 1
3 | Atspilvens atzveltnei 1
4 | Solina atbalsta caurule 2
5 | Priekséja atbalsta peda 1
6 | Aizmuguréja atbalsta peda 1
7 | Sédekla spilvena regulators 1
8 | Roktura caurule 1
9 | Margas caurule 2
10 | Siposanas caurule 1
11 | Savienojosa siksna 1
12 | Atbalsta paplaksne ar skrivém 2
13 | leksgjais gredzenveida caurules aizbaznis 2
14 | Pedalis 2
15 | Putas 2
16 | Rokturis 2
17 | Rokturis 1
18 | Aizbaznis 1
19 | Skrave M10x115 2
20 | Skrive M10x70 4
21 | Skrive M10x60 3
22 | Paplaksne D8 2
23 | Atsperu paplaksne D8 2
24 | Skrave M8x30 4
25 | Skruve M8x20 2
26 | Skrive M8x60 4
27 | Uzgrieznis M10 9
28 | lzliekta paplaksne D8 4
29 | Uzgrieznis aizbaznis M8 4
30 | Paplaksne D10 9

MONTAZAS INSTRUKCIJA (» Skatit lapu 2)

UZMANIBU! MontaZas laika ievérojiet talak noraditas darbibas un
izmantojiet izstradajumam pievienotos instrumentus.

Sagatavojiet pietiekami daudz brivas vietas ierices montazai.

Nemot véra dazu elementu lielo svaru, montazu ieteicams veikt diviem
cilvékiem.

REGULESANAS INSTRUKCIJA

Reguléjamsatbalstas

Aizmuguréja galvenaja ramiir 7 atveres. Lai regulétu atzveltnes lenki,
paceliet atzveltni un ievietojiet atzveltnes spilvena pamatni atbilstosaja
atveré uz aizmuguréja galvena ramja un péc tam drosi ievietojiet
regulésanas mehanismu ramr.

Lv

Reguléjams sédeklis

Uz caurules, kas piestiprina sédekla spilvenu, ir 3 reguléSanas atveres.
Lai regulétu sédekla spilvena lenki, manuali izvelciet atsperes tapu un

péc tam iestatiet spilvenu atbilstosaja reguléSanas atveré.

Reguléjams spilvens atbalstas

Uz prieks$éjas regulésanas caurules ir 7 regulésanas atveres. Lai
regulétu atbalsta spilvenu, paceliet elkonu atbalsta spilvenu un péc
tam manuali izvelciet atsperes tapu, iestatiet spilvenu atbilstosa
augstuma un atkal iespiediet atsperes tapu reguléSanas atveré.
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TRENINS UN VINGRINAJUMU FAZES

lerices lietoSana sniegs jums daudz prieksrocibu. Pirmkart, tas uzlabos
jasu stavokli, stiprinas muskulus, un apvienojuma ar pareizu uzturu tas
palidzés sadedzinat nevajadzigos taukus.

PAMATA TRENINSU VEIDI

MUSKULU ATTISTIBA

Trenings, kura mérkis ir palielinat muskulu lielumu un spéku.
Pakapeniski palielinot intensitati vingrinajumi, muskuli pielagojas
slodzei un palielina spéku

Palielinat vingrinajumu intensitati var panakt divos veidos:

- mainot izmantoto pretestibu uz lielaku,

- mainot skaitu atkartojumu vai vingrindjumu komplektu.

Pareizais pretestibas lielums katram vingrinajumam ir atkarigs
individuali no lietotaja. Jums janoveérté savi ierobezojumi

un izvélieties pretestibu, kas ir piemérota Jums.

Saciet ar 3 komplektiem pa 8 atkartojumiem katram vingrindgjumam.
Atputieties 3 minates péc katra komplekta.

Kad Jis varésiet izpildit 3 komplektus pa 12 atkartojumiem

bez gratibam, palieliniet pretestibu.

TONIZESANA
Tonizésana ir vingrinajumi, kas koncentréjas uz nostiprinasanu

un vienlaicigu kermena slaidinasanu, ka ari 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 iespé&jams bez diskomforta.

Atpatieties 1 minati péc katra komplekta.

Stradajiet pie muskuliem, veicot vairak vingrinajumu komplektu, nevis
izmantojot lielu pretestibu.

SVARU ZUDUMS

Lai zaudétu svaru, izmantojiet nelielu pretestibu un pakapeniski
palieliniet atkartojumu skaitu katra komplekta.

Veiciet treninu no 20 lidz 30 minGtém, ar partraukumiem, kas nav
garaki par 30 sekundém starp komplektiem.

KROSSA TRENINS

Krossa trenins ir efektivs veids, ka iegat pilnigu

un labi sabalansétu vingrojumu 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 minates aerobikas vingrinajumus,
pieméram,

skrieSana uz skrejcelina, brauk3ana ar velosipédu stacionaru vai
elipsveida.

- Atvéliet vismaz vienu dienu atpatai no treniniem, lai kermenis varétu
atjaunoties.

TRENINA PERSONALIZACIJA

Preciza katra trenina ilguma, ka arTizpildito atkartojumu un
vingrinajumu komplektu skaita noteikSana ir individuals jautajums.
Jums jaattistas sava tempa un jabit jutigam pret sava kermena
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signaliem. Ja vingroSanas laika rodas sapes vai reibonis, nekavéjoties
partrauciet un konsultéjieties ar arstu pirms treninu atsaksanas.
Jaatceras, ka atpUta un pareizs uzturs ir svarigi faktori jebkura
vingrojumu 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 temperatiru un piegadajot vairak skabekla muskuliem. Tas
ari samazina krampju risku un ievainojumu gasanu.

Ja Jus jutat sapes, partrauciet vingrot vai samaziniet veiktas kustibas
apjomu.

AUGSDELMU IEKSEJO MUSKULU STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas ar saliektam kajam un celgaliem vérstiem uz
aru. Salieciet pédu zoles un pietuviniet tas viena otrai, cik vien
iespéjams. Viegli nospiediet celgalus, virzot tos

zemes virziena un noturiet $o poziciju 15 sekundes.

AUGSDELMU STIEPSANA

Sédiet uz lidzenas virsmas. Iztaisnojiet labo kaju un kreisas pédas zoli
pielieciet pie laba augsstilba. Izstiepiet labo roku

labas kajas pirkstu virziena, cik vien iespéjams. Noturiet 15 sekundes.
Atkartojiet darbibu ar kreiso kaju.

GALVAS PAGRIEZIENI
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 darbibu ar labo roku.

AHILEJA CIPSLU STIEPSANA

Staviet ar seju pret sienu, kreiso kaju izvirziet uz priekSu un nedaudz
salieciet

cell. Labo turiet aizmuguré - iztaisnotu, ar papédi plakaniski novietotu
uz zemes. Turiet abus papézus plakaniski uz zemes un spiediet gurnus
sienas virziena. Noturiet So poziciju 30 sekundes. Atkartojiet darbibu ar
izvirzito labo kaju. Atcerieties, ka vingrinajuma laika nedrikst izliekt
muguru loka.

NOLIEKSANAS

Staviet ar kajam kopa. Noliecieties uz priekSu, cenSoties péc iespéjas
vairak pietuvinat kraskurvi celgaliem. Noturiet 15 sekundes. Atcerieties,
ka nedrikst saliekt celgalus.

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 laika, kad jlsu energijas [imenis ir
visaugstakais.

Trennu plana jaieklauj vingrinajumi katrai galvenajai muskulu grupai,
uzsverot zonas, kuras vélaties visvairak attistit.

Ir loti svarigi veikt vingrindjumus pareizi. Tas prasa pareizu kustibu
veik$anu un tikai pareizo kermena dalu kustinasanu. Nekontrolétas
kustibas izraisa nogurumu un var veicinat traumu rasanos.
Atkartojumi katra komplekta javeic vienmérigi un bez pauzém.

Ir svarigi pareizi elpot. Izelpai janotiek katra atkartojuma piepules faze,
bet ieelpai - atgrieSanas laika. Nekad neaizturiet elpu.
Péc katra komplekta atpatieties Tsu laika periodu.

3. RELAKSACIJAS FAZE

Sifaze lauj nomierinat asinsriti un atslabinat muskulus. Tas ir
iesildiSanas vingrinajumu atkartojums. Pabeidziet katru treninu ar 5-10
minatém $adu vingrinajumu. Atcerieties, ka nevajadzétu parpalét
muskulus.

MOTIVACIJA

Vislabakos rezultatus ir vieglak sasniegt, ja trenins ir
regulara un patikama ikdienas sastavdala.

Pierakstiet ikdienas rezultatus, lai redzétu savu progresu

GARANTIJA

Pardevéjs Galvotaja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija
uz 24 ménesiem no pardo$anas datuma. Garantija pardotajai precei
neizslédz, neierobezZo un neaptur Pircéja tiesibas, kas izriet no
Patérétaju tiesibu likuma.

Garantijas karte atrodas pédéja lapa.



GARANTIJAS NOSACIJUMI

1.

~

10.

11.

12.

Pretenzijam un garantijai ir paklauti tikai slépti defekti, kas
radusies raZotaja vainas dél.
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 aprikojuma iegades apliecinadjumu ar
pardosanas datumu,
c. reklaméto preci vai bojato dalu.

Ja pirkums tiek veikts attalinati, garantijas karte ir deriga
tikai, pamatojoties uz pirkuma dokumentu (kvits / rékins).
Pretenzija tiks izskatita 14 dienu laika no briza, kad Klients
pazinojis par defektu.
RaZosanas defekti un bojajumi, kas atklati garantijas laika, tiks
novérsti bez maksas ne ilgak ka 21 dienas laika no preces
piegades datuma veikalam vai servisam.
Ja nepiecieSams importét detalas, garantijas remonta izpildes
laiks var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams, lai to
importétu, bet ne ilgak ka par 40 dienam.
Garantija neattiecas uz:

a. mehaniski bojajumi un to izraisiti defekti,

b.  bojajumiun defekti, kas radusies nepareizas
lietoSanas un uzglabasanas, nepareizas montazas un
apkopes rezultata,

c. bojajumi un nodilums ekspluatacijas dalam,
pieméram: troses, siksnas, gumijas elementi, stikla
rokturi, apdare.

d.  darbibas, kas saistitas ar montazu, apkopi, kuras
saskana ar lietoSanas instrukcijam lietotajam ir
javeic patstavigi.

Garantija neattiecas uz $adiem gadijumiem:

a. deriguma termina beigas,

b.  jaklientsirveicis neatkarigus remontdarbus un
modifikacijas, izmantojot neoriginalas detalas,

c. jaradies defekts nepareizas uzstadisanas vai
lietoSanas instrukcija aprakstito pareizas darbibas
noteikumu neievérosanas dél,

d.  lietosana citiem mérkiem, nevis lietosana
majsaimnieciba,

e. bojajumi, kas radusies transportésanas laika.

Garantijas kartes dublikati netiks izdoti.
Garantijas ietvaros klientam ir tiesibas pieprasit Sadus
bezmaksas kompensacijas veidus:

a. produkta remonts,
b. produkta nomaina,
[ cenas samazinajums,
d.  liguma lausana un pilniga radusos izmaksu atmaksa.
Lai iesniegtu pretenziju, jums ja:
a. lesniedziet 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.

c. Ja tiek piegadats netirs produkts, servisa centrs var
atteikties to pienemt vai ar par klienta rékinu un ar
vina rakstisku piekrisanu veikt tiriSanu.

Ja pretenzija tiek apmierinata, iekarta tiks salabota vai
nomainita pret jaunu, vai klientam tiks atmaksata nauda.
Produkta transportésanas izmaksas lidz klientam sedz raZotaja
servisa centrs.

Ja garantijas pretenzija tiek noraidita, klients sanems
detalizetu pienemta lémuma pamatojumu un termina lidz 14
dienam no [émuma pazinosanas briza iekarta tiks nosatita
atpakal klientam uz vina rékina.

ZIPRO

Lv
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NL ZIPRO

NL Gebruikershandleiding

Geachte gebruiker,

Lees deze handleiding zorgvuldig 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 het zodat u de informatie over
onderhoud kunt raadplegen of reserveonderdelen kunt bestellen.

TECHNISCHE GEGEVENS

Gewicht 21,7kg
Gebruikstemperatuur 0°C tot +40°C
Opslagtemperatuur -10°C tot +60°C
Maximaal 110 kg

gebruikersgewicht
Maximale belasting (totaal) 150 kg
Toepassingsklasse Klasse H

Productnorm (hoofd) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Bestemming Bank training (verstelbaar) voor

thuisgebruik

VEILIGHEID
LET OP! Het apparaat mag alleen worden gebruikt 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.
o Het apparaat is ontworpen en geconstrueerd
op basis van de meest recente kennis op het gebied van
veiligheid. Gevaarlijke elementen die mogelijk een risico op
letsel vormen, zijn geélimineerd of relatief beschermd.

. Reparaties en wijzigingen op eigen houtje zijn niet toegestaan.

. Controleer eenmaal per één of twee maanden of de schroeven
en moeren goed vastzitten.

. Om de veiligheid permanent te waarborgen, dient u de
apparatuur regelmatig (één keer per jaar) te controleren en te
onderhouden

in een gespecialiseerde winkel.

. Alle wijzigingen aan het apparaat die niet zijn beschreven
in deze handleiding kunnen schade veroorzaken of een direct
gevaar vormen voor de gezondheid en het leven van de sporter.
Wijzigingen aan het apparaat mogen alleen worden uitgevoerd
door servicepersoneel van de fabrikant of personen die daartoe
door hen zijn opgeleid.

. Alle apparaten zijn onderworpen aan voortdurende innovatieve
acties om een hoge kwaliteit te waarborgen.
Om deze reden behoudt de fabrikant zich het recht voor
om technische wijzigingen aan te brengen.

. Alle vragen of twijfels over de apparatuur kunt u richten aan een
gespecialiseerde winkel.

LET OP! Personen in de buurt tijdens het gebruik van de apparatuur
moeten worden gewaarschuwd voor mogelijke gevaren. Wees extra
voorzichtig in de buurt van kinderen.

LET OP! Raadpleeg een arts voordat u met de oefeningen begint

om er zeker van te zijn dat u geen gezondheidsbelemmeringen heeft
om op het apparaat te trainen. Gebaseerd

op het advies van een specialist kunt u uw trainingsplan ontwikkelen.
Een onjuist 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 de opmerkingen over het uitvoeren van de training in
deze handleiding absoluut in acht.

. Kies een locatie voor de training die veilige afstanden tot
mogelijke obstakels garandeert. Plaats de apparatuur niet in de
buurt van communicatieroutes (wegen, poorten, doorgangen,
enz.).

. Het is verboden de apparatuur in de nabijheid te gebruiken
van een muur. De veiligheidszone is 2000 mm en minstens zo
breed als het apparaat.
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LET OP! Wees voorzichtig bij het monteren van het apparaat en laat
geen kinderen in de buurt komen. Tijdens de montage worden kleine
onderdelen (moeren, schroeven, enz.) gebruikt die kunnen worden
ingeslikt.

RESTRISICO
. In een situatie waarin de valbeveiliging niet of verkeerd wordt
gebruikt, is er een restrisico, d.w.z. een val van een persoon die
schaafwonden, blauwe plekken, breuken veroorzaakt of in het
ergste geval de dood.

. Er is een restrisico van onbedoelde overbelasting van de sporter
als gevolg van onjuist gebruik.

. Het restrisico van verstikking kan niet worden uitgesloten.

. Het risico kan worden beperkt door de informatie te volgen
over de veiligheid in de gebruiksaanwijzing.

. Het kan niet worden uitgesloten dat onbedoeld of ongeoorloofd
gebruik andere, niet in aanmerking genomen risico's met zich
meebrengt,

en de in aanmerking genomen risico's verkeerd zijn ingeschat.
Bij de risicoanalyse is de beoordeling gebaseerd op de "huidige staat
van het apparaat". Uit de uitgevoerde beoordeling en controle van het
product blijkt
dat de kans op een onaanvaardbaar risico zeer klein is. Het apparaat
(zijn constructie, werking en toepassing) veroorzaakt - onder normale
omstandigheden - geen onnodig risico voor de sporter of derden.

MANIPULATIETEKENEN OP TRANSPORTVERPAKKINGEN

Hw =2 2 &
® @ 6 6 6 e

1 - Deze kant boven. Niet omkeren.

2 - Beschermen tegen vallen.

3 - Beschermen tegen vocht.

4 - Het product moet maximaal in het aantal lagen worden opgeslagen
dat op de verzamelverpakking staat aangegeven. De waarde die in deze
handleiding wordt vermeld, is een voorbeeld.

5 - Noodzakelijk om de afgedankte apparatuur naar een recyclingpunt
te brengen.

6 - Zwaar product.

De verpakking is gemarkeerd met symbolen die de juiste verwijdering
aangeven:

T T
RACOOLA RACOOLA
CARTA 3 PLASTICA

MILIEU

Het apparaat wordt in een verpakking geleverd om het te beschermen
tegen mogelijke schade tijdens het transport. Verpakkingen zijn
onbewerkte grondstoffen en kunnen gerecycled worden. Gooi deze
materialen in de juiste gekleurde containers die bestemd zijn voor
gescheiden inzameling.

GEBRUIK
Zorg ervoor dat het apparaat correct is geinstalleerd voordat u met de
training begint.

. Maak uzelf vertrouwd
met alle functies en instelmogelijkheden van het apparaat
voordat u met de eerste training begint.

. Het apparaat heeft elementen die kunnen worden blootgesteld
aan corrosie. Daarom wordt het niet aanbevolen om het in een
vochtige ruimte te laten staan
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
kinderen op eigen verantwoordelijkheid 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 schroef- en stekkerverbindingen.

ONDERHOUD VAN DE APPARATUUR
Voer regelmatig onderhoud uit aan het apparaat. Voer de volgende
handelingen minstens elke 20 uur gebruik uit.



. Controleer de staat van elementen zoals schroeven en moeren.
Zorg ervoor dat ze goed vastgedraaid zijn.

. Veeg na elke training het zweet van het apparaat.

. Gebruik alleen water

en zeep om het apparaat schoon te maken. Gebruik geen
schoonmaakmiddelen.

. Bewaar het apparaat op een droge en warme plaats.
. Stel het apparaat niet bloot aan direct zonlicht.
MILIEU

Het apparaat wordt in een verpakking geleverd om het te beschermen
tegen mogelijke schade tijdens het transport. Verpakkingen zijn
onbewerkte grondstoffen en kunnen gerecycled worden. Gooi deze
materialen in de juiste gekleurde containers die bestemd zijn voor
gescheiden inzameling.

Bescherm het milieu en gooi gebruikte batterijen niet bij het
huishoudelijk afval. Lever ze in op de plaats van aankoop of breng ze
naar een afgescheiden inzamelpunt voor recycling.

Wij vragen u om actief mee te helpen aan een zuinig beheer van
natuurlijke hulpbronnen en de bescherming van het natuurlijke milieu
door het afgedankte apparaat naar een inzamelpunt voor recycling te
brengen

MONTAGE

De montage van het apparaat moet zorgvuldig worden uitgevoerd door
een volwassene. Vraag bij twijfel om hulp van iemand met meer
ervaring op dit gebied.

. Controleer voordat u met de montage begint of de set
met het apparaat alle elementen van de onderdelenlijst bevat
en of er geen elementen beschadigd zijn tijdens het transport.
Neem bij ontbrekende elementen of klachten contact op met de
verkoper.

. Maak uzelf vertrouwd met de tekeningen en uitleg en monteer
in de volgorde die in de montagehandleiding staat vermeld.

. Wees voorzichtig tijdens de montage. Tijdens het gebruik van
gereedschap en elementen bestaat het risico op verwondingen.

. Vergeet niet om een veilige omgeving te creéren.

Leg gereedschap en montageonderdelen niet chaotisch neer.
Denk eraan dat folies en plastic zakken verstikkingsgevaar voor
kinderen vormen.

. De montageonderdelen die nodig zijn om een bepaalde stap
van de montagehandleiding uit te voeren worden weergegeven
in de tekeningen en uitleg. Gebruik de elementen die worden
aangegeven in montagehandleiding.

. Draai de onderdelen in de eerste montagefasen niet volledig
vast. Doe dit pas nadat alle onderdelen zijn geplaatst en u zeker
weet dat ze correct zijn geplaatst.

. De fabrikant behoudt zich het recht voor om bepaalde
elementen vooraf te monteren.

MONTAGEHANDLEIDING (> Zie pagina 2)
LET OP! Het is verboden onderdelen te gebruiken die afkomstig zijn

van andere bronnen dan de fabrikant.

ONDERDELENLIJST

Nr.  Omschrijving Aantal
1 | Achterframe hoofd 1
2 | Voorste steunbuis 1
3 | Kussen rugleuning 1
4 | Steunbuis bank 2
5 | Voorste steunvoet 1
6 | Achterste steunvoet 1
7 | Zitting kussen regulator 1
8 | Handgreep buis 1
9 | Relingbuis 2

10 | Schommelbuis 1

11 | Verbindingsriem 1

12 | Steunring met schroeven 2

13 | Binnenste eindkap ringbuis 2

14 | Pedaal 2

15 | Schuim 2

16 | Draaiknop 2

17 | Draaiknop 1

18 | Eindkap 1

19 | BoutM10x115 2

20 Bout M10x70 4

21 Bout M10x60 3

22 | Sluitring D8 2

23 | Veerring D8 2

24 Bout M8x30 4

25 Bout M8x20 2

26 Bout M8x60 4
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27 | MoerM10

28 | Gebogen sluitring D8

29 | Moerblind M8

30 | Sluitring D10
MONTAGEHANDLEIDING (» Zie pagina 2)
LET OP! Volg tijdens de montage de onderstaande stappen en gebruik
het meegeleverde gereedschap.
Zorg voor voldoende vrije ruimte voor de montage van het apparaat.
Vanwege het hoge gewicht van sommige onderdelen wordt montage
door twee personen aanbevolen.

o b b O

INSTELLINGSHANDLEIDING

Verstelbagre rugleuninen

Er bevinden zich 7 gaten in het achterste hoofdframe. Om de
hellingshoek van de rugleuning aan te passen, til je de rugleuning op en
plaats je de basis van het rugleuningkussen in het juiste gat op het
achterste hoofdframe en zet je vervolgens het verstelmechanisme veilig
in het frame.

Verstelbare zitting

Er bevinden zich 3 verstelgaten in de buis die het zitkussen vasthoudt.
Om de hellingshoek van het zitkussen aan te passen, trekt u de veerpen
handmatig eruit en plaatst u vervolgens het kussen in het juiste
verstelgat.
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Verstelbare kussens ondersteuning

Er bevinden zich 7 verstelgaten in de voorste verstelbuis. Om het
steunkussen aan te passen, tilt u het elleboogsteunkussen op en trekt u
vervolgens de veerpen handmatig eruit, plaatst u het kussen op de
juiste hoogte en drukt u de veerpen terug in het verstelgat.

TRAINING EN OEFENFASEN

Het gebruik van het apparaat biedt u vele voordelen. Het zal in de
eerste plaats uw conditie verbeteren en uw spieren versterken spieren,
a zal in combinatie met een geschikt dieet helpen overtollig vet te
verbranden.

BASISTRAININGSTYPEN

SPIEROPBOUW

Training gericht op het vergroten van de spieromvang en -kracht.
Naarmate de intensiteit geleidelijk toeneemt intensiteit passen de
spieren zich aan de inspanning aan en vergroten ze hun krach

Het verhogen van de trainingsintensiteit kan worden bereikt op twee
manieren:

- door de gebruikte weerstand te verhogen,

- door het aant al aantal uitgevoerde herhalingen of sets oefeningen te
veranderen.

De juiste hoeveelheid weerstand voor elke oefening hangt individueel
af van de gebruiker. U moet uw beperkingen beoordelen

en kies de weerstand die geschikt is voor jou.

Begin met 3 sets van 8 herhalingen voor elke oefening.

Rust 3 minuten na elke set.

Wanneer je in staat bent om 3 sets van 12 herhalingen te doen

zonder moeite, verhoog dan de weerstand.

TONING

Toning zijn oefeningen gericht op versteviging

en tegelijkertijd het afslanken van het lichaam en het benadrukken van
de spiermassa.

Spieren kunnen worden verstevigd, door een evenwichtige training te
doen.

Kies een gematigde weerstand en verhoog het aantal herhalingen in
elke set. Doe zoveel mogelijk sets van 15 tot 20 herhalingen als mogelijk
is zonder ongemak.

Rust 1 minuut na elke set.

Werk aan de spieren door meer sets oefeningen te doen en niet door
een grote weerstand te gebruiken.

GEWICHTSVERLIES

Om af te vallen, gebruik een kleine weerstand en verhoog geleidelijk
het aantal herhalingen in elke set.

Doe de training 20 tot 30 minuten, met pauzes van niet langer dan 30
seconden tussen de sets.

CROSS TRAINING
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Cross training is een effectieve manier om een compleet

en goed uitgebalanceerd oefenprogramma te krijgen.

De combinatie van krachttraining en cardio-oefeningen vormt en
versterkt het lichaam.

Voorbeeld van een uitgebalanceerd trainingsprogramma:

- Om de dag krachttraining doen.

- Op de andere dagen 20-30 minuten cardio-oefeningen doen,
bijvoorbeeld

hardlopen op een loopband, fietsen op een hometrainer of elliptisch.

- Minstens één dag rust nemen van de trainingen, 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.
Ontwikkel je in je eigen tempo en wees gevoelig voor de signalen van je
lichaam. In geval van pijn of duizeligheid tijdens de oefeningen, moet je
onmiddellijk stoppen en contact opnemen met een arts voordat je 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 je lichaam voor op
intensievere oefeningen door de bloedsomloop te verhogen, de
lichaamstemperatuur te verhogen en meer zuurstof naar de spieren te
brengen. Het vermindert ook het risico op krampen en blessures.

Als je pijn voelt, stop dan met trainen of verminder de omvang van de
beweging.

REKKEN VAN DE BINNENSTE DIJSPIEREN

Ga op een vlakke ondergrond zitten met gebogen benen en knieén naar
buiten gericht. Breng de voetzolen tegen elkaar en zo dicht mogelijk bij
elkaar. Druk de knieén voorzichtig naar beneden

richting de grond en houd deze positie 15 seconden vast.

REKKEN VAN DE DIJEN

Ga op een vlakke ondergrond zitten. Strek het rechterbeen en plaats de
voetzool van de linkervoet tegen de rechterdij. Strek de rechterarm
richting de tenen van het rechterbeen zo ver mogelijk. Houd 15
seconden vast. Herhaal met het linkerbeen.

HOOFD DRAAIEN

Houd je hoofd recht vooruit kijkend. Zonder je schouders te bewegen,
draai je hoofd naar rechts en strek je het, en draai het dan naar links en
strek je het.

ARMEN HEFFEN
Hef de linkerarm zo hoog mogelijk op en houd een paar seconden vast.
Herhaal met de rechterarm.

REKKEN VAN DE ACHILLESPEZEN

Ga met je gezicht naar de muur staan, schuif je linkerbeen naar voren
en buig het licht

in de knie. Houd je rechterbeen naar achteren - gestrekt, met de hiel
plat op de grond. Houd beide hielen plat op de grond en druk je heupen
richting de muur. Houd deze positie 30 seconden vast. Herhaal met het
rechterbeen naar voren geschoven. Vergeet niet om je rug niet te
buigen tijdens de oefening.

BUIGEN

Ga staan met je voeten tegen elkaar. Maak een voorwaartse buiging en
probeer je borst zo dicht mogelijk bij je knieén te brengen. Houd 15
seconden vast. Vergeet niet om je knieén niet te buigen.

2. TRAINING

Elke training moet 6 tot 10 verschillende oefeningen bevatten.

Om evenwicht te brengen en de training gevarieerd te houden, wissel je
oefeningen per sessie af. Plan trainingen op een tijdstip van de dag dat
je energieniveau het hoogst is.

Een trainingsplan moet oefeningen bevatten voor elke belangrijke
spiergroep, met de nadruk op de gebieden die je het meest wilt
ontwikkelen.

Het correct uitvoeren van oefeningen is cruciaal. Dit vereist het maken
van de juiste bewegingen en het bewegen van alleen de juiste
lichaamsdelen. Ongecontroleerde bewegingen veroorzaken
vermoeidheid en kunnen bijdragen aan blessures.

Herhalingen in elke set moeten vloeiend en zonder pauzes worden
uitgevoerd.



Correct ademen is belangrijk. De uitademing moet plaatsvinden tijdens
de inspanningsfase van elke herhaling en de inademing tijdens de
terugkeer. Houd nooit je adem in.

Rust na elke set een korte tijd uit.

3. ONTSPANNINGSFASE

Deze fase helpt de bloedsomloop te kalmeren en de spieren te
ontspannen. Het is een herhaling van warming-up oefeningen. Sluit
elke training af met 5-10 minuten van dergelijke oefeningen. Vergeet
niet om de spieren niet te overbelasten.

MOTIVATIE

Het behalen van de beste resultaten is gemakkelijker als de training een
regelmatig en plezierig onderdeel van het dagelijks leven is.

Noteer dagelijkse resultaten om je voortgang te volgen

GARANTIE

De verkoper geeft namens de Garant garantie op het grondgebied van
Nederland 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 veroorzaakt door de fabrikant
vallen onder de klacht en garantie.

2. De garantie wordt gerespecteerd door de winkel of service na
presentatie 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 geclaimde product of het defecte onderdeel.

In geval van 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 in behandeling genomen.

4. Fabricagefouten en schade die tijdens de garantieperiode
worden geconstateerd, worden kosteloos gerepareerd binnen
een termijn van niet meer 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 de uitvoering van de
garantiereparatie worden verlengd met de tijd die nodig is om
deze te importeren, maar niet langer dan 40 dagen.

6. De garantie dekt niet:

a. mechanische schade en defecten veroorzaakt door
deze,

b. schade en defecten als gevolg van oneigenlijk
gebruik en opslag, onjuiste montage en onderhoud,

c. schade en slijtage van verbruiksartikelen zoals:
kabels, riemen, rubberen elementen, schuimgrepen,
bekleding.

d. activiteiten met betrekking tot montage, onderhoud,
die de gebruiker volgens de gebruiksaanwijzing zelf
moet uitvoeren.

7. De garantie is niet van toepassing in de volgende gevallen:

a. het verstrijken van de geldigheidsduur,

b. het uitvoeren van zelfstandige reparaties en
modificaties door de klant met behulp van niet-
originele onderdelen,

c. als 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
gebruiksaanwijzing worden beschreven,

d. ander gebruik dan huishoudelijk gebruik,

e. schade ontstaan tijdens transport.

8. Er worden geen duplicaten van de garantiekaart verstrekt.
9. In het kader van de garantie heeft de klant het recht om de
volgende soorten kosteloze compensatie te eisen:
a. reparatie van het product,

b vervanging van het product,
c. prijsverlaging,
d ontbinding van de overeenkomst en volledige
terugbetaling van de gemaakte kosten.
10. Om een klacht in te dienen, moet u:

a. Het product of een onderdeel ervan waarop de
garantie van toepassing is, presenteren.
b.  Aankoopbewijs met de naam en het adres van de

verkoper, de datum en plaats van aankoop, het type

11.

12.
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product of een geldige garantiekaart
met de stempel van de winkel.

[ Indien een vuil product wordt aangeleverd, kan de
service weigeren dit te accepteren of, op kosten van
de klant en met zijn schriftelijke toestemming, het
product reinigen.

In geval van een positieve afhandeling van de klacht, wordt het
apparaat gerepareerd of vervangen door een nieuw apparaat,
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 teruggestuurd.
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PT Manual de Utilizador

Utilizador,

Leia as seguintes instru¢des antes de iniciar a montagem

e da primeira utilizagdo do dispositivo. Este manual contém
informagdes importantes sobre a seguranca de utilizagdo e
manutencdo do equipamento. Guarde-o para poder consultar as

informagdes sobre manutengdo ou encomendar pegas de substituigdo.

DADOS TECNICOS

Peso 21,7kg
Temperatura de utilizagdo 0°C a +40°C
Temperatura de -10°C a +60°C
armazenamento
Peso méaximo do utilizador 110 kg
Carga maxima (total) 150 kg
Classe de aplicagao Classe H
Norma do produto EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)
Finalidade Banco de treino (ajustavel) para
uso doméstico
SEGURANCA

ATENGAO! O dispositivo sé pode ser utilizado de acordo com a sua
finalidade, ou seja, para treino por adultos. Qualquer outra utilizagao
do dispositivo pode ser perigosa. O fabricante ndo pode ser
responsabilizado por danos causados pela utilizagdo indevida do
dispositivo.

. 0 equipamento foi projetado e construido
com base no conhecimento mais recente em seguranca. Os
elementos perigosos que podem potencialmente representar
um risco de lesdes foram eliminados ou relativamente
protegidos.

. Né&o sdo permitidos reparos e modificag8es por conta prépria.

. Uma vez a cada um ou dois meses, verifique se os parafusos,
pinos e porcas estdo apertados corretamente.

. Para garantir a seguranca de forma duradoura, verifique e
mantenha o equipamento regularmente (ou seja, uma vez por
ano)
em uma loja especializada.

. Todas as alteragdes no equipamento que nao foram descritas
neste manual podem causar danos ou ameacar diretamente a
salide e a vida do utilizador. As altera¢des no equipamento sé
podem ser feitas por funcionarios do servigo de assisténcia do
fabricante ou por pessoas formadas por ele para esse fim.

. Todos os equipamentos estdo sujeitos a agdes inovadoras
continuas para garantir a alta qualidade.

Por este motivo, o fabricante reserva-se o direito
de fazer alteragdes técnicas.

. Qualquer divida ou preocupacdo relacionada ao equipamento
deve ser encaminhada a uma loja especializada.

ATENGAO! As pessoas que se encontram nas proximidades durante o
uso do equipamento devem ser avisadas sobre possiveis perigos.
Tenha cuidado especial na presenca de criangas.

ATENGAO! Antes de iniciar os exercicios, consulte um médico

para ter certeza de que ndo tem contraindicages médicas para treinar
no equipamento. Com base

na opinido de um especialista, pode desenvolver o seu plano de treino.
Um programa mal escolhido ou exercicios excessivos podem ser
perigosos para a sua satde e vida.

AVISO! A fadiga durante o exercicio pode resultar em ferimentos
graves ou morte. Se se sentir fraco, pare de se exercitar
imediatamente.

ATENGAO! Siga rigorosamente as instrucdes relativas a realizagio do
treino contidas neste manual.

. Ao escolher um local para treinar, certifique-se de manter uma
distancia segura de possiveis obstaculos. Ndo coloque o
equipamento perto de vias de comunicacdo (estradas, portdes,
passagens, etc.).

. E proibido usar o equipamento perto
da parede. A zona de seguranca é de 2000 mm e pelo menos tdo
larga quanto o equipamento.
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ATENGAO! Durante a montagem do equipamento, tenha cuidado e ndo
permita que criangas estejam por perto. Durante a montagem, sdo
usadas pegas pequenas (porcas, parafusos, etc.) que podem ser
engolidas por elas.

RISCO RESIDUAL
. Na situagdo em que a protegdo contra quedas ndo é usada ou é
usada, mas incorretamente, existe um risco residual, ou seja, a
queda de uma pessoa causando abrasdes na pele, hematomas,
fraturas ou na pior das hipdteses, a morte.

. Existe um risco residual de sobrecarga nao intencional do
utilizador causada por manuseio inadequado.

. Ndo se pode descartar o risco residual de asfixia.

. O risco pode ser reduzido seguindo as informacgées
de seguranca contidas no manual de instrugdes.

. Ndo se pode descartar que o uso ndo intencional ou ndo

autorizado cause outros riscos ndo considerados,

e o risco considerado foi avaliado incorretamente.
Na andlise de risco, a avaliagdo foi feita com base no "estado atual do
dispositivo". A avaliagdo e o controlo do produto mostram
que a probabilidade de ocorréncia de um risco inaceitavel é muito
baixa. O equipamento (sua construgdo, operagao e aplicagdo) ndo
causa - em condigdes normais - risco injustificado para o utilizador ou
terceiros.

SINAIS DE MANIPULAGAO NAS EMBALAGENS DE TRANSPORTE

Y+ 2 28
D @06 ® 06 ®

1 - Este lado para cima. Ndo vire.

2 - Proteja contra quedas.

3 - Proteja da umidade.

4.- 0 produto deve ser armazenado no niimero maximo de camadas
indicado na embalagem coletiva. O valor fornecido neste manual é
apenas para fins de exemplo.

5 - E necessario entregar o equipamento usado num ponto de
reciclagem.

6 - Produto pesado.

A embalagem foi marcada com simbolos que informam sobre a forma
correta de descarte:

MEIO AMBIENTE

0 dispositivo é fornecido numa embalagem para proteger contra
possiveis danos durante o transporte. As embalagens s§o matérias-
primas ndo processadas e podem ser recicladas. Descarte esses
materiais nos recipientes coloridos apropriados destinados a coleta
seletiva.

MANUSEIO
Antes de comegar o treino, certifique-se de que o dispositivo foi
montado corretamente.

. Antes de comecar o primeiro treino, familiarize-se
com todas as fungdes e opgdes de ajuste do dispositivo.
. 0 dispositivo possui elementos que podem ser expostos
a corrosdo. Por esse motivo, ndo é recomendavel que
permaneca

num ambiente hdmido. Também deve-se ter cuidado para que
0 equipamento ndo seja exposto ao contato com agua, bebidas,
suor, etc.

. O dispositivo destina-se apenas ao treinamento por adultos e
n&o é de forma alguma um brinquedo para criangas. Se, por sua
conta e risco, permitir que as criangas o utilizem, instrua-as
absolutamente sobre o uso correto e supervisione-as
constantemente.

. 0 equipamento ndo é adequado para fins terapéuticos.

. Antes de comegar cada treino, verifique a corre¢do das
protecdes e das conexdes de parafusos e plugues.

MANUTENQRO DO EQUIPAMENTO
Realize a manutengdo do dispositivo regularmente. Execute as
seguintes atividades pelo menos a cada 20 horas de operagdo.
. Verifique o estado de elementos como parafusos e porcas.
Certifique-se de que estejam bem apertados.



. Ap6s cada treino, limpe o suor do dispositivo.

. Use apenas dgua
com sabdo para limpar o dispositivo. Ndo use produtos de
limpeza.

. Armazene o dispositivo em local seco e quente.

. N&o exponha o dispositivo a luz solar.

MEIO AMBIENTE

O dispositivo é fornecido numa embalagem para proteger contra
possiveis danos durante o transporte. As embalagens sdo matérias-
primas ndo processadas e podem ser recicladas. Descarte esses
materiais nos recipientes coloridos apropriados destinados a coleta
seletiva.

Proteja o meio ambiente e ndo descarte as pilhas usadas no lixo
doméstico. Devolva-as no local de compra ou entregue-as num ponto
de coleta seletiva de matérias-primas.

Pedimos sua ajuda ativa na gestdo econdémica dos recursos naturais e
na prote¢do do meio ambiente, 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 comecar 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 realize a
montagem de acordo com a ordem contida no manual de
montagem.

. Tenha cuidado durante a montagem. Existe o risco de se
machucar ao usar ferramentas e elementos.

. Lembre-se de manter um ambiente seguro.

Ndo espalhe ferramentas e elementos de montagem
caoticamente. Lembre-se de que filmes e sacos plasticos
representam um risco de asfixia para criangas.

. Os elementos de montagem necessarios para executar uma
determinada etapa do manual de montagem foram
apresentados nos desenhos e explica¢des. Use os elementos
indicados em instru¢Ses de montagem.

. Nas fases iniciais da montagem, ndo aperte as pegas
completamente. Faga isso depois de colocar todas e garantir
que estdo devidamente encaixadas.

. O fabricante reserva-se o direito de pré-montar alguns
elementos.

ESQUEMA DE MONTAGEM (- Ver pagina 2)
ATENGAO! E proibido usar pecas provenientes de outras fontes que
ndo do fabricante.

LISTA DE PECAS
N°  Descrigéo Quantidade

1 | Estrutura principal traseira 1
2 | Tubo frontal de suporte 1
3 | Palmofadao de encosto 1
4 | Tubo de suporte do banco 2
5 | Péfrontal de suporte 1
6 | Pétraseirode suporte 1
7 | Regulador da almofada do assento 1
8 | Tubo do suporte do punho 1
9 | Tubodo corrimédo 2
10 | Tubo oscilante 1
11 | Correiade ligagdo 1
12 | Arruela de suporte com parafusos 2
13 | Tampainterna do tubo anelar 2
14 | Pedal 2
15 | Espuma 2
16 | Botdo 2
17 | Botdo 1
18 | Tampa 1
19 | Parafuso M10x115 2
20 | Parafuso M10x70 4
21 | Parafuso M10x60 3
22 | ArruelaD8 2
23 | Arruela de presséo D8 2
24 | Parafuso M8x30 4
25 | Parafuso M8x20 2
26 | Parafuso M8x60 4
27 | PorcaM10 9
28 | Arruela Curva D8 4
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29 \ Porca de cobertura M8 4
30 | ArruelaD10 9
INSTRUGOES DE MONTAGEM (- Veja a pagina 2)
ATENGAO! Durante a montagem, siga os passos abaixo e use as
ferramentas que acompanham o produto.
Prepare espaco livre suficiente para montar o aparelho.
Devido ao grande peso de alguns elementos, recomenda-se a
montagem por duas pessoas.

INSTRU(;GES DE AJUSTE

Ajustaveldo encoste

Existem 7 orificios na estrutura principal traseira. Para ajustar o angulo
deinclinagdo do encosto, levante o encosto e coloque a base da
almofada do encosto no orificio apropriado na estrutura principal
traseira e, em seguida, fixe firmemente o mecanismo de ajuste na
estrutura.

Ajustavel do assento

Existem 3 orificios de ajuste no tubo que fixa a almofada do assento.
Para ajustar o angulo de inclinagdo da almofada do assento, puxe
manualmente o pino da mola e, em seguida, coloque a almofada no
orificio de ajuste apropriado.
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Ajustavel almofada de apoio

Existem 7 orificios de ajuste no tubo de ajuste frontal. Para ajustar a
almofada de apoio, levante a almofada de apoio do cotovelo e, em
seguida, puxe manualmente o pino da mola, ajuste a almofada na
altura apropriada e empurre o pino da mola de volta no orificio de
ajuste.

TREINO E FASES DE EXERCICIO

Usar o aparelho lhe dara muitos beneficios. Primeiro de tudo,
melhorard sua condigdo fisica, fortalecerd misculos, a em conjunto
com uma dieta adequada, ajudara a queimar o excesso de gordura
corporal.

TIPOS BASICOS DE TREINO

CONSTRUGAO DE MUSCULOS

Treino destinado a aumentar o tamanho e a for¢a dos mdsculos. A
medida que a intensidade dos exercicios, os muisculos se adaptam ao
esforgo e aumentam a forga

Aumentar a intensidade dos exercicios pode ser obtido de duas
maneiras:

- mudando a resisténcia aplicada para uma maior,

- alterando o ndimero de repeti¢des ou séries de exercicios realizadas.

A quantidade certa de resisténcia para cada exercicio depende
individualmente do usuério. Vocé deve avaliar suas limitagSes
e escolha a resisténcia que é adequada para si.

Comece com 3 séries de 8 repeti¢des para cada exercicio.
Descanse por 3 minutos apds cada série.

Quando conseguir realizar 3 séries de 12 repeticOes

sem dificuldade, aumente a resisténcia.

TONIFICAGAO
Tonificagdo sdo exercicios concentrados em tonificar
e simultaneamente emagrecer o corpo e realgar a massa muscular.

0Os musculos podem ser tonificados, aplicando um treino equilibrado.
Escolha uma resisténcia moderada e aumente o nimero de repeti¢des
em cada série. Realize o maximo de séries de 15 a 20 repeticdes que
conseguir sem desconforto.

Descanse por 1 minuto apds cada série.

Trabalhe os misculos realizando mais séries de exercicios e ndo
aplicando muita resisténcia.

PERDA DE PESO

Para emagrecer, use pouca resisténcia e aumente gradualmente o
nimero de repeticdes em cada série.

Realize o treino de 20 a 30 minutos, com pausas nado 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.
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A combinagdo de treino de forca e exercicios aerdbicos molda e
fortalece o corpo.

Exemplo de um programa de treino equilibrado:

- Realizar treino de for¢a em dias alternados.

- Nos restantes dias, realizar 20-30 minutos de exercicios aerdbicos, por
exemplo,

correr na passadeira, andar de bicicleta estacionaria ou eliptica.

- Dedicar pelo menos um dia para descansar dos treinos, para que o
organismo tenha tempo para se regenerar.

PERSONALIZACAO DO TREINO

Determinar a duragao exata de cada treino, bem como o niimero de
repetigdes e séries de exercicios, é uma questdo individual. Deve
evoluir ao seu préprio ritmo e estar atento aos sinais do seu corpo. Em
caso de dor ou tonturas durante os exercicios, deve parar
imediatamente e contactar o 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 diminui o
risco de cdibras e lesGes.

Se sentir dor, pare de se exercitar ou diminua a amplitude do
movimento.

ALONGAMENTO DOS MUSCULOS INTERNOS DA COXA

Sente-se numa superficie plana com as pernas dobradas e os joelhos
virados para fora. Junte as solas dos pés e aproxime-os 0 maximo
possivel. Pressione suavemente os joelhos, direcionando-os

em dire¢do ao chdo e permaneca nessa posigdo por 15 segundos.

ALONGAMENTO DA COXA

Sente-se numa superficie plana. Estique a perna direita e coloque a
sola do pé esquerdo na coxa direita. Estique a m&o direita

em dire¢do aos dedos do pé direito o mais longe possivel. Permaneca
por 15 segundos. Repita com a perna esquerda.

ROTACOES DA CABECA

Mantenha a cabeca reta, olhando para a frente. Sem mover os ombros,
rode-a para a direita e endireite, depois rode-a para a esquerda e
endireite.

ELEVAGAO DOS BRAGOS
Levante o brago esquerdo o mais alto possivel e permanega por alguns
segundos. Repita com o brago direito.

ALONGAMENTO DOS TENDGES DE AQUILES

Fique de frente para a parede, estique a perna esquerda para a frente e
dobre ligeiramente

no joelho. Mantenha a direita atras - esticada, com o calcanhar assente
no chdo. Mantenha ambos os calcanhares assentes no ch@o e pressione
as ancas em diregdo a parede. Mantenha essa posi¢&o por 30 segundos.
Repita com a perna direita esticada. Lembre-se de ndo curvar as costas
durante o exercicio.

FLEXOES

Fique de pé com os pés juntos. Faga uma flexdo para a frente, tentando
aproximar o maximo possivel o peito dos joelhos. Permaneca por 15
segundos. Lembre-se de ndo dobrar os joelhos.

2. TREINO

Cada treino deve incluir de 6 a 10 exercicios diferentes.

Para equilibrar e diversificar o treino, altere os exercicios de sessdo
para sessdo. Planeie os treinos para a hora do dia em que o seu nivel de
energia é mais alto.

0 plano de treino deve incluir exercicios para cada grande grupo
muscular, enfatizando as dreas que mais deseja desenvolver.

Executar os exercicios corretamente é fundamental. Requer realizar os
movimentos adequados e mover apenas as partes do corpo corretas.
Movimentos descontrolados causam fadiga e podem contribuir para
lesdes.

As repeticdes em cada série devem ser executadas de forma suave e
sem pausas.

E importante respirar corretamente. A expiracio deve ocorrer durante
a fase de esforgo de cada repeticdo e a inspiragdo durante o retorno.
Nunca prenda a respiragdo.

Apds cada série, descanse por um curto periodo de tempo.



3. FASE DE DESCONTRAQAO

Esta fase permite acalmar a circulagdo e relaxar os musculos. E uma
repeticdo dos exercicios de aquecimento. Termine cada treino com 5-
10 minutos desses exercicios. Lembre-se de ndo forgar os musculos.

MOTIVAGAO

Alcangar os melhores resultados é mais facil se o treino for
uma parte regular e agradavel da vida quotidiana.

Registe os resultados didrios para acompanhar o seu progresso

GARANTIA

0 vendedor, em nome do Garante, concede uma garantia no territério
da Republica da Poldnia por um periodo de 24 meses a partir da data
de venda. A garantia dos bens vendidos ndo exclui, limita ou suspende
os direitos do Comprador decorrentes da Lei dos Direitos do
Consumidor.

O cartdo de garantia encontra-se na ultima pagina.

CONDIQGES DE GARANTIA

1. Apenas defeitos ocultos causados por culpa do fabricante
estdo sujeitos a reclamacgdes e garantia.

2. A garantia serd respeitada pela loja ou servigo apés a
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 comprovativo de compra valido do equipamento
com a data de venda,

c. o produto reclamado ou a peca defeituosa.

No caso de compras a distancia, o cartdo de garantia é

valido apenas com base no documento de compra (recibo /

fatura).

3. Areclamacdo sera analisada no prazo de 14 dias a partir da
data de notificacdo do defeito pelo Cliente.

4. Defeitos de fabrico e danos revelados durante o periodo de
garantia serdo reparados gratuitamente no prazo maximo de
21 dias a partir da data de entrega do produto na loja ou
servico.

5. Caso seja necessario importar pegas, o periodo de reparacdo
da garantia pode ser prolongado pelo tempo necessério para a
sua importacdo, mas ndo superior a 40 dias.

6.  Agarantia ndo cobre:

a. danos mecanicos e defeitos causados por eles,

b. danos e defeitos resultantes de uso e
armazenamento inadequados, montagem e
manutencdo inadequadas,

C. danos e desgaste de consumiveis, tais como: cabos,
correias, elementos de borracha, punhos de esponja,
estofos.

d. atividades relacionadas com a montagem,
manutencdo, que de acordo com as instrugdes de
operagdo o utilizador é obrigado a realizar por conta
prépria.

7. Agarantia ndo se aplica nos seguintes casos:

a. expiragdo do prazo de validade,

b. realizagdo pelo cliente de reparagdes e modificagdes
independentes com o uso de pegas ndo originais,

c. quando o defeito resultar de instalagdo incorreta ou
do ndo cumprimento das regras de operagao
adequadas descritas nas instru¢des de operagao,

d. uso diferente do uso doméstico,

e. danos causados durante o transporte.

8. N&o serdo emitidas segundas vias do cartdo de garantia.
9. No dmbito da garantia, o cliente tem o direito de exigir os
seguintes tipos de compensacao gratuita:

a. reparagdo do produto,

b. substitui¢do do produto,

c. reducdo do preco,

d. rescisdo do contrato e reembolso total dos custos
incorridos.

10. Paraapresentar uma reclamagdo, deve:

a. Apresentar o produto ou a parte do mesmo a que se
refere a garantia.

b. Comprovativo de compra especificando o nome e o
endereco do vendedor, a data e o local da compra, o
tipo de produto ou um cartdo de garantia valido
com o carimbo da loja.

c. Caso o produto seja entregue sujo, o servico de
assisténcia técnica pode recusar-se a aceita-lo ou,
mediante autorizagdo escrita do cliente e as suas
custas, efetuar a limpeza.

11.

12.

ZIPRO PT

Em caso de aceitagdo da reclamagdo, o equipamento serd
reparado ou substituido por um novo, ou o cliente sera
reembolsado. Os custos de transporte do produto para o
cliente sdo suportados pelo servi¢o de assisténcia técnica do
fabricante.

Em caso de rejeicdo da reclamacgdo de garantia, o cliente
receberéd uma justificagdo detalhada da decisdo tomada e, no
prazo de 14 dias a partir de do momento da comunicagdo da
decisdo, o0 equipamento sera devolvido ao cliente as suas
custas.

81



RO ZIPRO

RO Manual de utilizare

Utilizatorule,

Va rugam sa cititi acest manual Tnainte de a incepe asamblarea
siinainte de prima utilizare a dispozitivului. Acest manual contine
informatii importante privind siguranta utilizarii si intretinerea
echipamentului. Pastrati-l pentru a putea accesa informatii despre
ntretinere sau pentru a comanda piese de schimb.

DATE TEHNICE
Greutate 21,7kg
Temperatura de utilizare 0°C pana la +40°C
Temperatura de depozitare ~ -10°C pana la +60°C
Greutatea maxima a 110 kg
utilizatorului
Tncércare maxima (totals) 150 kg
Clasa de aplicare ClasaH
Standard de produs EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(principal)
Scop Banca de antrenament (reglabila)
pentru uz casnic
SIGURANTA

ATENTIE! Dispozitivul poate fi utilizat numai in conformitate cu scopul
sau, adica pentru antrenament de catre adulti. Orice alta utilizare a
dispozitivului poate fi periculoasa. Producatorul nu poate fi tras la
raspundere pentru daunele cauzate de utilizarea necorespunzatoare a
dispozitivului.
. Aparatul a fost proiectat si construit
pe baza celor mai recente cunostinte in domeniul sigurantei.
Elementele periculoase care ar putea reprezenta un potential
risc de vatamare au fost eliminate sau protejate relativ.

. Nu sunt permise reparatii si modificari efectuate de utilizator.

. 0 datd la una sau doua luni, verificati corectitudinea strangerii
suruburilor, a suruburilor autofiletante si a piulitelor.

. Pentru a asigura siguranta pe termen lung, verificati si

ntretineti echipamentul in mod regulat (adica o data pe an)
n unitate specializata comerciala.

. Toate modificarile aduse aparatului care nu au fost descrise
n aceste instructiuni pot cauza daune sau pot pune in pericol
direct sanatatea si viata persoanei care se antreneaza.
Modificarile aparatului pot fi efectuate numai de angajatii
service-ului producatorului sau de persoane instruite de acestia
n acest sens.

. Toate aparatele sunt supuse unor actiuni inovatoare constante
pentru a asigura o calitate inalta.
Din acest motiv, producatorul isi rezerva dreptul
de aintroduce modificdri tehnice.

. Adresati orice intrebari sau nelamuriri legate de echipament
catre o unitate comerciala specializata.

ATENTIE! Persoanele aflate in apropiere in timpul utilizarii
echipamentului trebuie avertizate cu privire la posibilele pericole.
Acordati o atentie deosebitd Tn prezenta copiilor.

ATENTIE! Inainte de a incepe exercitiile, consultati un medic

pentru a va asigura ca nu aveti contraindicatii medicale pentru a
efectua antrenamente pe aparat. Pe baza

unei opinii a unui specialist, v puteti elabora planul de antrenament.
Un program selectat incorect sau exercitiile excesive pot fi periculoase
pentru sanatatea si viata dumneavoastra.

AVERTISMENT! Suprasolicitarea in timpul exercitiilor poate duce la
vatamari grave sau la deces. Daca va simtiti slabit, opriti imediat
exercitiile.

ATENTIE! Respectati cu strictete notele privind efectuarea
antrenamentului cuprinse in aceste instructiuni.

. Cand alegeti un loc pentru a efectua antrenamentul, asigurati-
va cd aveti distante sigure fatd de posibilele obstacole. Nu
amplasati echipamentul in apropierea cdilor de comunicatie
(drumuri, porti, treceri etc.).

. Este interzisa utilizarea echipamentului in apropierea
unui perete. Zona de sigurantd este de 2000 mm si cel putin la
fel de lata ca aparatul.
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ATENTIE! Tn timpul asamblarii aparatului, fiti precauti si nu permiteti
copiilor s& se afle in apropiere. In timpul asambl&rii se folosesc piese
mici (piulite, suruburi etc.) care pot fi inghitite de acestia.

RISC REZIDUAL
. Tn situatia in care protectia impotriva caderilor nu este aplicata
sau este aplicatd incorect, existd un risc rezidual, adica o cadere
a persoanei care provoaca abraziuni ale pielii, vanatai, fracturi
sau n cel mai rau caz, deces.

. Exista un risc rezidual de suprasolicitare neintentionata a
persoanei care se antreneaza, cauzata de o utilizare incorecta.
. Nu poate fi exclus riscul rezidual de sufocare.
. Riscul poate fi redus prin respectarea informatiilor
privind siguranta cuprinse in instructiunile de utilizare.
. Nu poate fi exclus faptul ca o utilizare neintentionatd sau

neautorizata va cauza alte riscuri neavute in vedere,

iar riscul avut in vedere a fost estimat incorect.
Tn analiza riscului, evaluarile au fost efectuate pe baza ,starii actuale a
aparatului”. Din evaluarea si controlul efectuat asupra produsului
rezultd
ca probabilitatea aparitiei unui risc inacceptabil este foarte scazuta.
Aparatul (constructia sa, modul de functionare si utilizare) nu cauzeaza
-in conditii normale - un risc nejustificat pentru persoana care se
antreneaza sau pentru terti.

MARCAJE DE MANIPULARE PE AMBALAJELE DE TRANSPORT

Y+ 2 28
v @6 ® 06 ®

1 - Cu aceasta parte in sus. A nu se rasturna.

2 - A se proteja impotriva caderilor.

3 - Ase proteja impotriva umezelii.

4 - Produsul trebuie depozitat la maximum numarul de straturi indicat
pe ambalajul colectiv. Valoarea specificatd in aceste instructiuni are un
caracter exemplificativ.

5 - Este necesara predarea echipamentului uzat la un punct de
reciclare.

6 - Produs greu.

Ambalajul a fost marcat cu simboluri care informeaza despre modul
corect de eliminare:

MEDIU

Aparatul este livrat in ambalaj pentru a-| proteja impotriva eventualelor
deteriorari in timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime
neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in
containerele colorate corespunzatoare, destinate colectdrii selective.

UTILIZARE
Tnainte de aTncepe antrenamentul, asigurati-v& c3 aparatul a fost
montat corect.

. Tnainte de aTncepe primul antrenament, familiarizati-va
cu toate functiile si posibilitatile de reglare ale aparatului.

. Aparatul are elemente care pot fi expuse
la coroziune. Din acest motiv, nu se recomanda sa ramana
ntr-o incdpere umeda. De asemenea, trebuie avut grija ca
echipamentul sa nu fie expus la contactul cu apa, bauturi,
transpiratie etc.

. Aparatul este destinat doar pentru antrenament de catre adulti
si absolut nu este o jucdrie pentru copii. Daca, pe propria
raspundere, permiteti copiilor sa il foloseasca, instruiti-i
neaparat cu privire la utilizarea corectd si supravegheati-i

constant.
. Echipamentul nu este adecvat pentru utilizare terapeutica.
. Tnainte de a incepe fiecare antrenament, verificati

corectitudinea protectiilor si a conexiunilor prin suruburi si fise.

iNTRE]‘INEREA ECHIPAMENTULUI
Efectuati regulat intretinerea aparatului. Efectuati urmatoarele actiuni
cel putin o data la 20 de ore de functionare.
. Verificati starea elementelor precum suruburile si piulitele.
Aveti grija ca acestea sa fie bine stranse.
. Dupa fiecare antrenament, stergeti transpiratia de pe aparat.



. Pentru curdtarea aparatului, utilizati numai apa
cu sapun. Nu utilizati agenti de curatare.
. Depozitati aparatul intr-un loc uscat si cald.
. Nu expuneti aparatul la actiunea razelor solare.
MEDIU

Aparatul este livrat in ambalaj pentru a-| proteja impotriva eventualelor
deteriorari in timpul transportului. Ambalajele sunt materii prime
neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in
containerele colorate corespunzatoare, destinate colectarii selective.
Protejati mediul si nu aruncati bateriile uzate la cosul de gunoi
menajer. Predati-le la locul de achizitie sau predati-le la un punct de
depozitare separat pentru materii prime secundare.

Va rugam sa ne ajutati activ la gestionarea economica a resurselor
naturale si la protejarea mediului natural, prin predarea aparatului uzat
la un punct de depozitare a materiilor prime secundare

MONTARE

Montarea aparatului trebuie efectuat3 cu atentie de citre un adult. In

caz de indoieli, cereti ajutorul unei persoane cu mai multd experienta in

domeniu.

. Tnainte de a incepe montarea, asigurati-va c& setul

cu aparatul contine toate elementele din lista de piese si daca
unele elemente nu au fost deteriorate in timpul transportului. in
cazul lipsei elementelor sau 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 instrumentelor
si elementelor, exista riscul de rdnire.

. Nu uitati sa mentineti un mediu sigur.

Nu imprastiati haotic uneltele si elementele de montaj. Retineti
ca foliile si pungile din plastic reprezinta un pericol de sufocare
pentru copii.

. Elementele de montaj necesare pentru efectuarea unui anumit
pas din instructiunile de montaj au fost prezentate in desene si
explicatii. Utilizati elementele indicate in Instructiuni de
asamblare.

. n primele etape ale asamblarii, nu strangeti complet piesele.
Faceti acest lucru dupa ce le-ati pozitionat pe toate si v-ati
asigurat ca sunt fixate corect.

. Producatorul isi rezerva dreptul de a pre-asambla anumite
elemente.

SCHEMA DE ASAMBLARE (» Vezi pagina 2)
ATENTIE! Este interzisd utilizarea pieselor provenite din alte surse

decét de la producator.

LISTA DE PIESE

Nr.  Descriere Cantitate
1 | Cadru principal spate 1
2 | Tub suport frontal 1
3 | Perndde spatar 1
4 | Tubsuport banca 2
5 | Picior suport frontal 1
6 | Picior suport spate 1
7 | Regulator perna sezut 1
8 | Tub méner 1
9 | Tub balustrada 2

10 | Tub basculant 1

11 | Cureade conectare 1

12 | Saiba de sustinere cu suruburi 2

13 | Capatinterior al tubuluiinelar 2

14 | Pedald 2

15 | Spuma 2

16 | Buton 2

17 | Buton 1

18 | Capac 1

19 | Surub M10x115 2

20 | Surub M10x70 4

21 | Surub M10x60 3

22 | SaibaD8 2

23 | Saiba elastica D8 2

24 | Surub M8x30 4

25 | Surub M8x20 2

26 | Surub M8x60 4

27 | Piulita M10 9

28 | Saiba curbata D8 4

29 | Piulita capac M8 4

30 | Saibi D10 9

INSTRUCTIUNI DE MONTAJ (> Vezi pagina 2)
ATENTIE! In timpul montajului, respectati pasii de mai jos si utilizati
instrumentele incluse in produs.

ZIPRO RO

Pregatiti suficient spatiu liber pentru asamblarea dispozitivului.
Datoritd greutatii mari a anumitor elemente, se recomanda asamblarea
de catre doua persoane.

INSTRUCTIUNI DE REGLARE

Reglabile spatar

Pe cadrul principal din spate se afla 7 gauri. Pentru a regla unghiul
spatarului, ridicati spatarul si plasati baza pernei spatarului in gaura
corespunzatoare de pe cadrul principal din spate, apoi fixati in
siguranta mecanismul de reglare in cadru.

Reglabile scaunului

Pe tubul care fixeaza perna scaunului se afla 3 gduri de reglare. Pentru a
regla unghiul pernei scaunului, trageti manual stiftul cu arc si apoi
plasati perna in gaura de reglare corespunzatoare.

83



RO ZIPRO

Reglabile pernei de sprijin

Pe tubul frontal de reglare se afld 7 gduri de reglare. Pentru a regla
perna de sprijin, ridicati perna de sprijin pentru coate, apoi trageti
manual stiftul cu arc, setati perna la indltimea corespunzatoare si

Tmpingeti din nou stiftul cu arc in gaura de reglare.

ANTRENAMENT SI FAZE DE EXERCITII

Utilizarea dispozitivului v va oferi multe beneficii. in primul rind, vd va
Tmbunatati starea fizicd, va va intari muschii, si in combinatie cu o dietd
adecvatad, va va permite sa ardeti tesutul adipos inutil.

TIPURI DE BAZA DE ANTRENAMENTE

CONSTRUIRE MUSCHI

Antrenament care vizeaza cresterea dimensiunii si a fortei musculare.
Pe masura ce cresteti treptat intensitatea exercitiilor, muschii se
adapteaza la efort si isi maresc forta

Cresterea intensitatii exercitiilor poate fi obtinuta in doua moduri:

- prin schimbarea rezistentei aplicate cu una mai mare,

- schimband numarul de repetdri efectuate sau seturi de exercitii.

Dimensiunea adecvata a rezistentei pentru fiecare exercitiu depinde
individual de utilizator. Trebuie sa va evaluati limitarile

si alegeti rezistenta care vi se potriveste.

Tncepeti cu 3 seturi a cate 8 repetari pentru fiecare exercitiu.
Odihniti-va 3 minute dupa fiecare set.

Cand puteti efectua 3 seturi a cate 12 repetari

fara dificultate, cresteti rezistenta.

TONIFIERE
Tonifiere sunt exercitii concentrate pe tonifiere
si slabirea simultana a corpului si accentuarea masei musculare.

Muschii pot fi tonifiati, aplicind un antrenament echilibrat.

Alegeti o rezistentd moderata si cresteti numarul de repetari in fiecare
set. Efectuati cat mai multe seturi de 15 pand la 20 de repetari, atat cat
este posibil fara disconfort.

Odihniti-va 1 minut dupa fiecare set.

Lucrati asupra muschilor efectudnd mai multe seturi de exercitii si nu
prin utilizarea unei rezistente mari.

PIERDEREA IN GREUTATE

Pentru a slabi, folositi o rezistenta mica si cresteti treptat numarul de
repetari in fiecare set.

Efectuati antrenamentul de la 20 la 30 de minute, cu pauze de cel mult
30 de secunde ntre seturi.

ANTRENAMENT iNCRUCI§AT

Antrenamentul incrucisat este o modalitate eficienta de a obtine un
program complet

si bine echilibrat de exercitii.

Combinatia dintre antrenamentul de forta si exercitiile aerobice
modeleaza si intareste corpul.
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Exemplu de program de antrenament echilibrat:

- Efectuarea antrenamentului de forta o datd la doua zile.

-1n celelalte zile, efectuarea a 20-30 de minute de exercitii aerobice, de
ex.

alergare pe banda de alergare, mers pe bicicleta stationara sau eliptica.
- Alocarea a cel putin o zi pentru odihna de la antrenamente, astfel
ncat organismul sd aiba timp sa se regenereze.

PERSONALIZAREA ANTRENAMENTULUI

Stabilirea duratei exacte a fiecdrui antrenament si a numarului de
repetari si seturi de exercitii efectuate este o chestiune individuala.
Trebuie sa va dezvoltati 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 adecvatd sunt factori importanti
n orice program de exercitii.

1.TNCALZIREA

Tncepeti fiecare antrenament cu 5 pana la 10 minute de intindere si
exercitii usoare pentru a v incilzi. Inc3lzirea pregateste corpul pentru
exercitii mai intense prin cresterea circulatiei, cresterea temperaturii
corpului si furnizarea mai mult oxigen muschilor. De asemenea, reduce
riscul de aparitie a crampelor si de ranire.

Daca simtiti durere, opriti exercitiile sau reduceti amplitudinea miscarii
efectuate.

INTINDEREA MUSCHILOR INTERIORI Al COAPSELOR

Asezati-va pe o suprafata pland, cu picioarele indoite si genunchii
indreptati spre exterior. Uniti talpile picioarelor si apropiati-le cat mai
mult posibil. Apdsati usor genunchii, directionandu-i

spre sol si mentineti aceastd pozitie timp de 15 secunde.

INTINDEREA COAPSELOR

Asezati-va pe o suprafata plana. intindeti piciorul drept si asezati talpa
piciorului stang pe coapsa dreapt. Intindeti mana dreapta

spre degetele piciorului drept cat mai mult posibil. Mentineti timp de 15
secunde. Repetati cu piciorul stang.

ROTIRI ALE CAPULUI
Tineti capul drept, privind inainte. Fard a misca umerii, rotiti-l spre
dreapta si indreptati-|, apoi rotiti-| spre stanga si indreptati-l.

RIDICAREA BRATELOR
Ridicati cat mai sus bratul stang si mentineti timp de cateva secunde.
Repetati cu bratul drept.

INTINDEREA TENDOANELOR LUI ACHILE

Stati cu fata la perete, scoateti piciorul stang inainte si indoiti-l usor

n genunchi. Tineti-l pe cel drept in spate - intins, cu calcdiul asezat plat
pe sol. Tineti ambii calcaie plat pe sol si apasati soldurile spre perete.
Mentineti aceasta pozitie timp de 30 de secunde. Repetati cu piciorul
drept scos Tnainte. Amintiti-va sa nu va arcuiti spatele in timpul
exercitiului.

PLECACIUNI

Stati cu picioarele unite. Faceti o plecdciune nainte, incercand sa
aduceti cat mai mult pieptul la genunchi. Mentineti timp de 15 secunde.
Amintiti-vd sa nu indoiti genunchii.

2. ANTRENAMENT

Fiecare antrenament ar trebui sa includa intre 6 si 10 exercitii diferite.
Pentru a echilibra si a varia antrenamentul, schimbati exercitiile de la o
sesiune la alta. Programati antrenamentele pentru momentul zilei in
care nivelul dvs. de energie este cel mai ridicat.

Planul de antrenament ar trebui sa includa exercitii pentru fiecare
grupd musculara principald, pundnd accent pe zonele pe care doriti sa
le dezvoltati cel mai mult.

Efectuarea corectd a exercitiilor este esentiala. Aceasta necesita
efectuarea miscarilor corecte si miscarea doar a partilor corecte ale
corpului. Miscarile necontrolate provoaca oboseala si pot contribui la
aparitia de leziuni.

Repetarile din fiecare set trebuie efectuate lin si fara pauze.

Este important sd respirati corect. Expiratia ar trebui sa aiba locin
timpul fazei de efort a fiecarei repetari, iar inspiratia in timpul revenirii.
Nu va tineti niciodata 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 va relaxati muschii.
Este o repetare a exercitiilor de incélzire. Terminati fiecare
antrenament cu 5-10 minute de astfel de exercitii. Nu uitati sa nu va
suprasolicitati muschii.

MOTIVATIE

Obtinerea celor mai bune rezultate este mai usoara daca
antrenamentul este

o parte regulata si placutd a vietii de zi cu zi.

Tnregistrati rezultatele zilnice pentru a v& monitoriza progresul

GARANTIE

Vanzatorul, in numele Garantului, acorda o garantie pe teritoriul
Romaniei pentru o perioada de 24 de luni de la data vanzarii. Garantia
pentru bunurile vandute nu exclude, nu limiteaza si nu suspenda
drepturile Cumparatorului care decurg din Legea privind drepturile
consumatorilor.

Certificatul de garantie se afla pe ultima pagina.

CONDITII DE GARANTIE

1. Reclamatiile si garantiile se aplica numai defectelor ascunse
care rezulta din vina producatorului.

2. Garantia va fi respectata de magazin sau de service dupa
prezentarea de catre client a:

a. unui certificat de garantie valabil, lizibil si completat
corect, cu stampila de vanzare si semnatura
vanzatorului,

b.  auneidovezivalabile de achizitie a echipamentului
cu data vanzarii,

c. a marfii 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 catre Client.

4. Defectele de fabricatie si daunele dezvaluite in perioada de
garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii marfurilor la magazin sau 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 a o importa, dar nu mai mult de 40 de
zile.

6. Garantia nu acopera:

a. daune mecanice si defecte cauzate de acestea,

b. daune si defecte rezultate din utilizarea si
depozitarea necorespunzatoare, asamblarea si
ntretinerea necorespunzatoare,

c. daune si uzura a elementelor consumabile, cum ar fi:
cabluri, curele, elemente de cauciuc, manere de
burete, tapiterie.

d. activitati legate de asamblare, intretinere, pe care,
conform manualului de instructiuni, utilizatorul este
obligat sa le efectueze pe cont propriu.

7. Garantia nu se aplica in urmatoarele cazuri:

a. expirarea perioadei de valabilitate,

b. efectuarea de catre client a reparatiilor si
modificarilor independente folosind piese
neoriginale,

c cand defectul a rezultat dintr-o instalare incorecta
sau din nerespectarea regulilor de utilizare corecta
descrise in manualul de instructiuni,

d. utilizare alta decét cea casnica,

e. daune cauzate in timpul transportului.

8. Duplicate ale certificatului de garantie nu vor fi eliberate.
9. Tn cadrul garantiei, clientul are dreptul de a solicita
urmatoarele tipuri de despagubiri gratuite:

a. repararea produsului,

b.  finlocuirea produsului,

c. reducerea pretului,

d. rezilierea contractului si rambursarea integrald a

costurilor suportate.
10. Pentru a depune o reclamatie, trebuie:

a. Prezentati produsul sau partea acestuia la care se
refera garantia.

b. Dovada achizitiei care specifica numele si adresa
vanzatorului, data si locul achizitiei, tipul produsului
sau un card de garantie valabil
cu stampila magazinului.

[ n cazul livrarii unui produs murdar, service-ul poate
refuza acceptarea acestuia sau, pe cheltuiala
clientului si cu acordul sdu scris, poate efectua
curdtarea.

11.

12.

ZIPRO RO

Tn cazul unei solutionari pozitive a reclamatiei, echipamentul
va fi reparat sau inlocuit cu unul nou sau clientului i se vor
returna banii. 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 acestuia.
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RU ZIPRO

RU PykoBopacTBO nonb3oBaTtens

Monb3oBaTensb,

O3HaKOMbTECh C AaHHOW MHCTPYKLMEN Nepeq Havyanom c6opkm

1 NepBbIM UCMOb30BAaHNEM YCTPOWCTBA. ITa MHCTPYKLMS COAEPXUT
BaXXHYt0 MHbOPMaL Mo 0 6€30MacHOCTU UCTONb30BaHNS U
obcnyxmBaHus obopypoBaHus. CoxpaHuTe ee Ans nonyveHus
nMHdOopMaLmm 06 06cNyXKMBaHUN MW 3aKa3e 3anacHbIX YacTen.

TEXHUYECKUE AAHHbIE

Bec 21,7 kr

TemnepaTypa 0°C go +40°C

MCMONb30BaHNS

TemnepaTypa xpaHeHus -10'C po +60°C

MaKcvManbHbIi BEC 110 kr

nonb3osatens

MakcumanbHas Harpyska 150 kr

(o6wasn)

Knacc npumeHeHus Knacc H

CraHfapT usgenus EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.

(ocHOBHOM)

HasHayeHue CKaMbsi TPEHUPOBOYHas
(perynupyemas) ans gpoMallHero
1Cnonb30BaHns

BE3OMACHOCTb

BHUMAHME! YCTPOINCTBO MOXHO MCMOMb30BaTh TONBKO MO
Ha3HayYeHMIo, TO eCTb A1l TPEHUPOBOK B3poc/biMu. /loboe fpyroe
MCMONb30BaHMe YCTPOWCTBA MOXET 6bITb OMacHbIM. [pon3BoguTeNb
He HeceT OTBETCTBEHHOCTH 3a yLlep6, BO3HMKLINIA B pe3yibTaTe
HenpasW/IbHOIO UCMONb30BaHNS YCTPONCTBA.
. YCTPOICTBO 6b1710 pa3paboTaHO M CKOHCTPYUPOBAHO
Ha OCHOBE NOCNeAHNX 3HaHMI B 061acTN 6e30MacHOCTU.
OnacHble 31eMeHTbl, KOTOPbIE MOTEHLMANBHO MOTYT
NpeAcTaBsTb yrpo3y MoayyeHns TpasBM, 6bin yCTpaHEHbl UK
OTHOCUTENbHO 3aLUMLLEHbI.

. He fonyckaeTcs PeMOHT U U3MEHEHUsI CBOUMU CUaMU.

. Pa3 B og1H Unu ABa MecsiLa NpoBepsiiTe MPaBUAbHOCTb
3aTSKKM BUHTOB, LLYPYMOB 1 raek.

. [ins obecneyeHns NOCTOSIHHOM 6e30MacHOCTU PerynsipHo (To
eCTb OfJMH pa3 B rofl) npoBepsiiTe n obcnyxusaiTe
obopygoBaHue
B CMeLyanm3MpoBaHHOM TOPrOBOM LieHTpe.

. Bce n3MeHeHUs Ha yCTPONCTBE, KOTOPbIe He Bblv onucaHsbl

B JAHHOMN MHCTPYKLMM, MOTYT MPUBECTU K MOBPEXAEHUAM UK
HEenocpeACTBEHHO YrPOXaTh 330POBbIO U HKU3HU
TpeHupytoLerocs. IaMeHeHUs Ha YyCTPOICTBE MOrYT BHOCUTb
TO/BKO COTPYAHUKM CEPBUCA NPOU3BOANTENS UW NNLa,
oby4yeHHble UM B 3TOW 0bnacTu.

. Bce ycTpoiicTBa NoaBeprarTcs NOCTOSIHHBIM MHHOBALMOHHbIM
LencTBuaM gns obecneveHns BbICOKOro KayecTsa.
[Mo 3Tol NpUYMHE NPOU3BOANTENb OCTABASET 3a CO60I NPaBo
Ha BHECEHME TEXHUYECKUX U3MEHEHW.

. Jio6ble BONPOCH! 1IN COMHEHUS, CBSI3aHHble C 060pyAOBaHNEM,
HanpaBnsTe B CNELMANnM3MPOBaHHbIV TOProBbIi LEHTP.

BHUMAHME! /lny, Haxogswwmxcs no6mM30CT BO BpeMs
1CNosib30BaHUs 060pYAOBaHUS, cefyeT npegynpeanTb O BO3MOXHbIX
onacHocTsix. Cobntopaiite 0cobyto OCTOPOXHOCTb B MPUCYTCTBUM
neTen.

BHUMAHME! Mepep Havyanom ynpaxHeHW MpoKOHCYbTUPYITECH C
BpayoM

4TO6bI Y6EANTHCS, 4TO Y BaC HET HUKAKNX MEAMLIMHCKINX
NpOTUBOMOKAa3aHMii K NPOBEAEHI0 TPEHNPOBOK Ha ycTpoiicTse. Ha
ocHoBe

MHEHWS CneLuanncTa Bbl MOXeTe pa3paboTaTb CBOM NnaH
TpeHMpoBoK. HenpasunbHO nogobpaHHas nporpamma um
Ype3MepHbIe YNPAXHEHNS MOTYT 6bITb OMACHbI A5 BaLLero 3A0poBbs
Y OKU3HM.

NPEAYNPEXXAEHUE! NepeyToms BO Bp ynpax 7
MOXXeT NPUBECTU K Cepbe3HbIM TPaBMaM uau cmeptu. Ecnm Bbl
4yyBCTBYeTe c/1aboCTb, HeMefIeHHO NPeKpPaTUTE TPEHNPOBKY.

BHUMAHME! Be3ycnoBHO cobntogaiTe ykasaHus no NpoBegeHuto
TPEHNPOBKM, COAEPXKALLMECS B AAHHON MHCTPYKLMUN.
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. Bbl6bupas MecTo Ans NPOBeAeHUsi TPEHUPOBKY, yYUTbIBalTe
obecneyeHmne cebe 6e30MacHbIX PaCCTOSIHNIA OT BO3MOXHbIX
npensaTcTBUiA. He ycTaHaBnmBaiiTe o60pypoBaHue B6AM3N
KOMMYHUWKaLMOHHbIX NyTel (qopor, BOPOT, Nepexofos 1 T.1.).

. 3anpeLaeTcs ncnonb3oBaHune obopyfoBaHUs B
HenocpeacTBEHHOW 611M30CTU
OT CTeHbl. 30Ha 6e3onacHocTM cocTaBnsieT 2000 MM 1 Kak
MUHVMYM TaKOW e LUMPWHBbI, KaK YCTPOCTBO.

BHUMAHME! Bo Bpemsi MOHTaXa yCTpoiicTBa cobniopaite
OCTOPOXHOCTb 1 HE NMO3BONSNTE AETSAM HaX0AUTLCS M06M30CTU. BO
BPEMsl MOHTaXa UCMO/b3YOTCS Me/IKne AeTanu (raiku, BUHTbI U T.1.),
KOTOpble MOTyT 6bITb UMW NPOTIOYEHbI.

OCTATOYHbIN PUCK

. B cuTyaunu, Koraa 3alwuTa oT nageHus He 6yaeT npuMeHeHa
unm 6yfeT NnpuMeHeHa, HO HeNpaBuUibHO, CyLLeCTBYeT
OCTaTOYHbIV PUCK, TO €CTb NafleHNe YenoBeka, Bbi3blBatoLee
CCaAVHbBI KOXM, CUHSIKU, MEPEOMbl 1IN B XYALLEM Cly4ae,
cMmepTh.

. CyLecTBYeT OCTaTOMHbI PUCK HEMpefHaMepeHHon
neperpysK1 TPEHUPYIOLWErocs, BbI3BaHHOM HenpaBuibHbIM
obpatyeHnem.

. Henb3si UCKIOUYNTL OCTATOUHbIV PUCK YAYLIEHUS.

. PWCK MOXHO OrpaHn4unTb, cnegys uHdopmaLmn
0 6e30MacHOCTK, copepXallenics B UHCTPYKL MK NO
aKcnyaTaumm.

. Henb3s NCKNIoYNTb, YTO HenpeaHaMepeHHoe unu
He[03BOIEHHOE UCMO/b30BaHMeE NPUBEAET K APYTUM,
HeYYTEHHbIM pUCKaM,

a YYTeHHbI pUCK BbiN OLLEHEH HENPaBUIbHO.
B aHanu3e pucka oLeHKa 6blia NponsBefeHa Ha OCHOBE «TeKyLLEero
COCTOSIHUS YCTPOICTBa». /3 NPOBEAEHHOM OLLEHKN U KOHTPOS
npoAyKTa cnepyer,
4TO BEPOSTHOCTb BOSHUKHOBEHMWS HE[OMYCTUMOTO PUCKA OYEHb
HM3Kas. YCTPOWCTBO (ero KOHCTPYKLMS, cnocob aeicTeus n
NPUMEHEeHWE) He Bbi3bIBAeT — B HOPMasIbHbIX YC/IOBUAX —
HeonpasfaHHOIO PYCKa ANSt TPEHWUPYHOLLErOCs UK TPETbUX UL,

MAHUMYASALMOHHbIE 3HAKW HA TPAHCMOPTHOM YNAKOBKE

VRN
® @ & @ 6 ©

1 - 37Ol cTOpOHOIi BBEPX. He NepeBopaymnBath.

2 - bepeyb OoT NageHums.

3 - bepeyb oT Bnaru.

4 - U3genve cnepyeT XpaHUTb B KONMYECTBE C/I0€B, YKa3aHHOM Ha
rpynnoBoi ynakoBKe. 3Ha4yeHue, yKazaHHOe B JAHHON MHCTPYKLWK,
ABNSETCSH NPUMEPHbIM.

5- 0653aTeNbHO cAaiiTe NCNONb30BaHHOE 060PYA0BAHNE B MYHKT
yTuansaumu.

6 - TsKenblii NPOAYKT.

YnakoBKa OTMeYeHa CMMBONaMu, MHGOPMUPYIOLWMMM O crocobe
NpaBuIbHOW yTUAM3ALMN:

T T
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA

PAP LDPE

& <J @ =1

OKPY)XAIOLIAS CPEAA

YCTPOMCTBO NOCTABASETCS B YNAKOBKE A/151 3aLLMTbl OT BO3MOXHbIX
MOBPEXAEHMII BO BPeMsi TPAHCMOPTUPOBKK. YaKoBKa siBasieTcs
HeobpaboTaHHbIM CbIPbeM M MOXET 6bITb NepepaboTaHa.
BbibpacbiBaiiTe 3T MaTepuasbl B COOTBETCTBYIOLME LIBETHbIE
KOHTelHepbl, NpeaHa3HayYeHHble 41 pa3genbHoro cbopa.

OBCNY)XXUBAHUE
Mepep Ha4YanoM TPEHUPOBKM Y6eanTeCh, 4TO YCTPOWCTBO NPaBUIbHO
cobpaHo.

. Mepep HaYanoM NepBoi TPEHUPOBKN 03HAKOMbTECH
€O BCEMU PYHKLMSMU 1 BO3MOXHOCTSIMU PErYNNPOBKU
yCTpONCTBa.

. YCTPOICTBO MMEET 3/1EeMEHTbI, KOTOPbIE MOTYT 6bITh
NofBEePXeHb!

koppo3suu. Mo 3ToN NpUYnHE He peKoMeHAyeTCa OCTaBNATb €ro
BO B/IaXXHOM nomeLeHnn. Takxe cnepyert no3aboTUTbCS O TOM,



4T06bI 060PYAOBAHME HE MOABEPranoch KOHTAKTY C BOAOW,
HanWTKaMu, NOTOM W T.M.

D YCTPOWCTBO NpeAHasHauyeHo TONLKO ANst TPEHUPOBOK TONLKO
B3POC/bIMU 1 aBCONMNOTHO HE SBNSETCS UrPYLLKOI AN1s1 AeTeN.
Ecnui Bbl NO CBOE# OTBETCTBEHHOCTU MO3BONNUTE AETSM
NoNb30BaTbCs UM, 0653aTENbHO MPOUHCTPYKTUPYITE UX O
NPaBMIbHOM UCMO/b30BAHUM W MOCTOAHHO HabnoaaTe.

D O60pyaoBaHMe He NOAXOAUT ANs TePaneBTUYECKOro
MCMONb30BaHMS!.
D Mepepn Ha4anoM Kaxgoii TPEHUPOBKM NpoBepsiiTe

NpaBUbHOCTb npe,qoxpaHMTeneﬁ, a TaKXXe BUHTOBbIX U
LWTEKEPHbIX COe,ql/lHeH!/ll\;l.

OBCNY)XUBAHUE OBOPYJOBAHUSA
PerynsipHo npoBofAuTe TexHUYeCcKoe 06CyKMBaHNe YCTPOUCTBA.
CnepytoLue feiiCTBUS BbIMOMHSANTE He pexe, YeM Kaxable 20 4acoB

ero paboTsbl.
. KOHTponMpyiTe COCTOsIHUE TaKMUX 3/1EMEHTOB, KaK BUHTbI 1
raviku.
CnepuTe 3a TeM, 4TOGbI OHU BbINV XOPOLLO 3aTSAHYThI.
. Mocne Kapoi TPeHUPOBKM BbITUPAITE MOT C YCTPOWCTBA.
. [N YNCTKM YCTPOMCTBA UCMOMb3YINTE TONbKO BOAY
C MbIIOM. He Ucnonb3yinTe YncTsLwme CpeacTsa.
. XpaHuTe yCTPOMCTBO B CyXOM U TEM/IOM MeCTe.
. He nopBepraiiTe ycTpONCTBO BO3AENCTBUIO CONMHEYHDBIX IyHei.
OKPY)XAIOLLASA CPEJIA

YCTPONCTBO NOCTABASETCS B yNAKOBKE fi/1s1 3aLyUTbI OT BO3MOXHbIX
NMOBPeXAEHNI BO BpeMsl TPAHCMOPTUPOBKU. YNIaKOBKa SiBSETCS
HeobpaboTaHHbIM CbipbeM U MOXET 6bITb NepepaboTaHa.
Bbi6pacbiBaiiTe 3T MaTepuabl B COOTBETCTBYHOLLME LIBETHbIE
KOHTelHepbl, NpefHa3HayeHHble 415 pa3fenbHoro cbopa.
3awmiaiiTe OKpyXatoLLyto cpeay 1 He BbibpacbiBaiiTe
MCcnonb3oBaHHble 6aTapen B 6bITOBON Mycop. CAaBalnTe Ux B MecTe
MOKYMKW WU NepefaBalite B BbIAENEHHbIV MYHKT XpaHeHUs!
BTOPChIPbS.

Mpocum Bac akTUBHO NOMOraTh B 3KOHOMHOM YyrpaBneHUn
NPUPOAHBIMU PECYPCaMK 1 3aLLMTE OKPYXKatoLLel cpefbl MyTeMm
nepefayun 1cnonb3oBaHHOIO YCTPOMCTBA B MYHKT XpaHeHUst
BTOPCbIPbS

MOHTAX
MOHTaX yCTPOWCTBa LO/KEH 6bITh BbINMONHEH TLATENBHO B3POC/IbIM
4e/I0BEKOM. B ciyyae COMHeHUI MONPOCKTe MOMOLLYM Y KOFO-TO €
60/1bLINM ONbITOM B 3TOM 06NacTu.
. Mepep Havanom MOHTaxa ybeanTech, 4TO KOMMIEKT
C YCTPOWICTBOM COLEPXUT BCE 3/IEMEHTbI U3 CMIMCKA YacTel U He
6b1711M 11 NOBPEXAEHBI KAaKNe-N11M60 31EMEHTbI BO BpPEMSI
TPaHCMOPTUPOBKW. B cnyyae oTCyTCTBYS 91€MEHTOB UK
BO3PaXEHWI CBSXKMUTECH C MPOAABLIOM.
. O3HaKOMbTECh C PUCYHKaMM U NOSICHEHUSIMU U POV3BOANTE
c60pKy B COOTBETCTBUM C NOC/IE[0BATENbHOCTLIO,
cofiepxalleincs B UHCTPYKLMM No cbopke.

. CobntopaiiTe OCTOPOXHOCTb BO Bpemst c6opku. Mpun
MCMONb30BaHNM MHCTPYMEHTOB U 3IEMEHTOB CYLECTBYET PUCK
nopesarbcs.

. MomMHuTe 0 cobntofeHNN 6@30MacHOro OKPYXeHNs.

He packnapgpiBainTe XaOTUYHO UHCTPYMEHTbI U MOHTaXHble
371eMeHTbl. [TOMHUTE, YTO NJEHKN U NaKeTbl U3 NAACTUKA
NPeACTaBAAIOT Yrpo3y yaywWweHUs ans aeTen.

. MOHTaXHble 3N1eMEeHTbI, HEOBGXOAMMbIE /151 BbINONHEHNS
[AHHOTO Lara MHCTPYKLMW No c6opKe NpeAcTaBaeHbl Ha
PUCYHKaX 1 NOSICHEHMAX. ICNOb3yiiTe 31eMEHTbI, yKa3aHHble B
MHCTpyKuums no c6opke.

. Ha HavanbHbIX 3Tanax cbopKuM He 3aTAruBaiiTe geTanu o
ynopa. Cenaite 3To noc/ne ycTaHOBKM BCEX AeTaneii u
y6eanTech, 4TO OHU NPABUbHO YCTAHOBJIEHbI.

. MponsBoauTeNnb OCTaBNSET 3a CO6OV NPaBo Ha
npeaBapuTenbHY0 C60PKY HEKOTOPbIX 3/IEMEHTOB.

CXEMA CBOPKMU (» CMm. cTp. 2)
BHUMAHME! 3anpelyaetcs MCNonb30BaTh AeTanu, NoNy4yeHHble n3
LpYrvX UCTOYHMKOB, KPOME NPOV3BOAUTENS.

CNUCOK AETANEN
Nr

3apHss rnaBHas pama
MepegHsis onopHas Tpy6a
MopayluKa cnuHKK
OnopHas Tpy6a ckambK
MepepHsisi onopHas HoXKa
3apHsist ONOpHas HOXKa

oA WN
[ R
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PerynaTtop noaywku cnpeHbs

Tpy6a pyyku

Tpy6a nopyyHs

10 | MasTHukoBas Tpyba

11 | CoepuHUTENbHbIN peMeHb

12 | OnopHas waii6a c BUHTaMU

13 | BHYyTpeHHss 3arnyluka KonbLieBoii Tpy6bl

O o ~

14 | Nepanb
15 | MNeHa
16 | Pyuka
17 | Pyuyka

18 | 3arnywka

19 | BuHT M10x115

20 | BuHT M10x70

21 | BuHT M10%60

22 | UWaiba D8

23 | MMpyxuHHas waiiba D8

24 | BuHT M8x30

25 | BuHT M8%20

26 | BuHT M8%60

27 | Tlaiika M10

28 | V3orHyTas waiiba D8

29 | Taiika konnaykoBas M8

30 Wait6a D10
WHCTPYKLMUSA NO CBOPKE (» CM. cTpaHuyy 2)
BHUMAHME! Bo Bpemsi c6opku cobntofanTe crepyolme warvi u
UCMONb3yNTe MHCTPYMEHTbI, NpUNaraeMble K NpoayKTy.
MoAroToBbTE AOCTATOYHO CBOGOAHOIO MecTa A/ CBOPKM yCTPOICTBA.
B cBSi31 C 60/bLUKMM BECOM HEKOTOPBIX 31EMEHTOB PEKOMEHAYETCS
cbopka aByMs NogbMU.

O DA DPDOBPMNBNNWANEFRENNNNNERNRER

WHCTPYKLMSA NO PEFYZINPOBKE

PerynmpoBKkeun CnuHKu

Ha 3afiHell OCHOBHOW pame uMeeTcst 7 0TBEpPCTUiA. YTO6bI
OTPErynnpoBaTh yrof HaKNIOHA CMIMHKM, HEOBXOANMO MPUMOAHATb
CMUHKY ¥ MOMECTUTb OCHOBAHME NOZYLIKYN CMIUHKM B
COOTBETCTBYIOLIEE OTBEPCTHE HA 3afHEN OCHOBHON pame, a 3aTeM
HaAEXHO 3aUKCMPOBATL MEXaHN3M PErySIMPOBKM B pame.

PerynupoBka cupeHbs

Ha Tpy6e, KpensLielt MoAyLIKY CUAEHbS, UMEETCS 3 PeryMpoBOYHbIX
0TBEPCTUS. YTO6bI OTPEryNMpoBaTh YroN HaKNoHa NoAYLIKM CUAEHDS,
HeobX0AMMO BPYYHYIO BbITALLMTb NPYXMHHBIN WTUDT, a 3aTeM
YCTaHOBUTb MOAYLLIKY B COOTBETCTBYIOLLEE PEryNpOBOYHOE
oTBepcTue.
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PerynupoBka nopywku noaaepxusaiowiein

Ha nepepHeli perynmpoBoYHoON Tpy6e uMeeTcst 7 perynpoBOYHbIX
OTBEPCTUIA. YTOBbI OTPerynmpoBaTh NOAAEPKMBAIOLLYIO MOAYLLKY,
HeoBXOAMMO NPUMNOAHATL NOAYLLIKY, MOAAEPKMUBAIOLLYIO NOKTH, @
3aTeM BPYYHYIO BbITALWMUTb NPYXUHHBIN WTUPT, yCTaHOBUTL NOZYLUIKY
Ha HY)XHOM BbICOTE 1 CHOBA BAABUTb NPYXMUHHbIN WTUDT B
perynvpoBOYHOe OTBepCTHe.

TPEHVUPOBKU U ®A3bl YIPAXXHEHUI

Vicnonb3oBaHue ycTPoOiiCTBa NPUHeCeT BaM MHOO NPenMyLIecTB.
Mpexpe Bcero, yny4qwunT Bawy Gusnyeckyto hopmy, yKpenuT MblllLibl,
1 B COMETaHU C NPaBU/IbHON ANETON NO3BOMUT CKEYb INLIHIOK
XUPOBYIO TKaHb.

OCHOBHbIE BUAbl TPEHUPOBOK

HAPALLUBAHUE MbILLL,

TpeHVpoBKa, HanpaBneHHast Ha yBeIMYeHNE pasMmepa v CUJTbl MbILLL.
Mo Mepe NOCTENEHHOro YBENNYEHNS UHTEHCUBHOCTU YNIPaXKHEH WA
MbILLLLbI TPUCMOCABANBAIOTCS K Harpy3Ke 1 yBENNYMUBAKOT CUN
YBeNNYEHNE NHTEHCUBHOCTU YIPAXKHEHWUI MOXKHO OCTUYb 4BYMSI
cnocobamu:

- NyTeM M3MEHEHUS MPUMEHSEMOrO CONPOTUB/EHNS Ha 6onbluee,

- U3MEHSISt KONMYECTBO BbIMOJHSIEMbIX MOBTOPEHWIA U/ NOAXOL,0B
yNpaXHeHW .

MpaBunbHas BEYMHA CONPOTUBAEHUS 15 KAXAOMO YNPaXHEHNs

3aBUCUT MHAMBUAYANbHO OT NONb30BaTeNs. Bbl AOMKHbI OLEHUTb CBOU
orpaHunyeHnsa
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1 BbIGEpUTE CONPOTUBNEHNE, KOTOPOE MOAXOANT UMEHHO BaM.
HayHWTe € 3 NOAX0Z0B Mo 8 MOBTOPEHMIA A4St KAXKLOTO YN PaXKHEeHUs!.
OTAbIXalTe 3 MUHYTbI MOC/IE KAXAOM0 NOAX0AA.

Korga Bbl CMOXeTe BbINOAHUTL 3 MoAxofa No 12 noBTopeHuii

6e3 Tpyaa, yBennybTe CONPOTUBIEHME.

TOHU3UPOBAHUE

ToHU3MPOBaHMeE - 3TO YNPaXXHeHUs, Hanpas/leHHble Ha YKpenneHue
1 OiHOBPEMEHHOE NoXyAeHNe TeNna 1 NofYepKMBaHINE MbllLEYHOI
Maccbl.

MbILWLLbl MOXHO TOHW3MPOBATb, NPUMEHSIS C6aNaHCUPOBaHHYO
TPEHWPOBKY.

BbiGepnTe yMepeHHOe CONPOTUBIEHUE U YBEIMYLTE KOTMYECTBO
MOBTOPEHMI B KaXXA0M Noaxofe. BbinonHNWTe Kak MOXHO 6o/blue
NoAxofA0B Mo 15-20 NOBTOPEHMIA, HACKONbKO 3TO BO3MOXHO 63
auckomdoprTa.

OTAbIxalTe 1 MUHYTY NOC/IE KAaXAOro NOAX0AA.

Pa6oTaliTe Haf MbllILAMK, BbINONHAS 60/blUe NOAXOAO0B YNPaXHEH W,
a He NpUMeHss 60/bLIOE CONPOTUBIEHNE.

NOTEPA BECA

YT106bI NOXYAETH, UCNONb3YINTE HEGObLLOE CONPOTUBNIEHNE U
NoCTeNeHHO yBeNMYnBanTe KOMYECTBO MOBTOPEHUI B KaXAOM
nogxope.

MpoBoguTe TpeHNpPOBKyY OT 20 A0 30 MUHYT, C NepepbiBaMu He 6onee
30 ceKkyHf, Mexgy nogxogamu.

KPOCC-TPEHUPOBKA

Kpocc-TpeHnpoBKa - 3T0 3hheKTHBHbIN CNOCO6 NONYYUTb NOMHYIO
1 XOpoLWo cbanaHCMpOoBaHHYI0 NPOrpamMmMy YnpaxHeHnn.
CoueTaHve CMI0BON TPEHUPOBKHM 1 @3POBHBIX YIPaXXHEHNN
dhopmupyeT 1 ykpennset Teno.

Mpumep cbanaHcpoBaHHOM NPOrpaMMbl TPEHNPOBOK:

- MpoBefeHVe CMNOBON TPEHUPOBKYM Yepes feHb.

- B ocTanbHble fHM BbiNOHeHWE 20-30 MUHYT a3pO6HbIX YNIPaXHEHUHN,
Hanpumep,

6er Ha 6eroBoi fOpoXKe, €30, Ha BeNocunese CTalMOHapPHOM Unn
3NANNTUYECKOM.

- BbigeneHve kak MUHUMYM OHOTO [JHS N9 OTAbIXa OT TPEHUPOBOK,
4TO6bI y OpraHun3ma 6b110 Bpems Ha BOCCTaHOBNEHMeE.

NEPCOHA/NIN3ALNA TPEHUPOBKU

OnpepaeneHne TOYHOTO BPEMEHW MPOAOIKUTENBHOCTU KaXAO0M
TPEHMPOBKM, @ TaKXXe KONMYECTBA BbIMOMTHEHHbIX MOBTOPEHWIA 1
NOAXOAO0B YNPaXKHEHWA, IBNSIeTCA MHAMBKAYaNbHbIM fienoM. Cnepgyet
pasBKBaTbLCS B CBOEM COGCTBEHHOM TEMME 1 GbITb YyBCTBUTE/bHBIM K
curHanam ceoero Tena. B cnyyae nosiBnenus 6onm nnu
rONIOBOKPYXEHUS BO BPEMS YIPAXXHEHWN, CefyeT HeMeA1eHHO
npeKpaTUTb M 06paTUTLCS K Bpavy nepep Bo306HOBNEHNEM
TPEHMPOBOK.

CnepyeT NOMHUTb, 4TO OTABIX U NPaBUbHasH AneTa ABNSIOTCS
BaXXHbIMM (DaKTOpPaMM B KX A0V NPOrpaMme ynpaxHeHui.

1. PASMUHKA

HavyHuTe KaXxgyto TPEHMPOBKY € 5-10 MUHYT PacTsHXKKM U Nerkux
ynpaxHeHWUi ns pasorpesa. PasMMHKa NoAaroTaBvMBaeT Balle Teo K
60N1ee MHTEHCVBHBIM YIPaXHEHWSIM, yBENNYMBas KpOBOOGPaLleHue,
noBblLas TeMnepaTypy Tena u ocTasnss 6onbliue KuCIopoaa B
MbILWLbI. ITO TaKXKe CHUKAET PUCK BOSHUKHOBEHWS CyA0pOr 1
nony4yeHus TpaBM.

Ecnu Bbl YyBCTBYeTe 60/1b, NPEKpPaTUTE TPEHUPOBKY WIN YMEHbLINTE
ANanasoH BbINOHAEMOro ABUXEHUS.

PACTAXKA BHYTPEHHUX MblLLIL, BEAPA

CapbTe Ha NNOCKYIO MOBEPXHOCTb COTHYTHIMU HOFaMm 1 KONEHAMM,
HanpasneHHbIMW HapyXy. CoearHUTE NO[OLBbLI CTOM U NPUBAN3bTE X
APYT K APYrY Kak MOXHO 6/1me. AKKypaTHO HafiaBuUTe Ha KOJeHu,
Hanpasnss ux

B Hanpas/eHWM NOAa 1 yAepXKMBaTe 3TO NONOXKeHWe B TeveHne 15
CeKyHA.

PACTAXKA BEJEP

CsiibTe Ha NMJI0CKY0 NOBEPXHOCTb. BbiNpsiMUTE NpaByto HOTy, @
NOAOLIBY /1EBOV CTOMbI NPUNOXKMTE K NpaBoMy 6eapy. BbiTaHuTe
npaByto pyKy

B HanpaBfeHNMW NanbLEeB NPaBo HOMM Tak JaneKo, KaK 3TO BO3MOXHO.
YaepxvBaiite B TedeHue 15 cekyHf,. [oBTOpUTe AeiicTBUE C NeBOA
HOroMm.



MOBOPOTbI FO/10BbI

[lepxwuTe ronoBy NpsiMo, rAsas Bnepea. He ABuras nnevyamu,
noBepHUTE ee BNPaBO 1 BbINPsIMUTE, a 3aTeM MOBEPHUTE BNEBO U
BbiNpsiMUTE.

NOABEM PYK
MofHUMKTE KaK MOXHO BbiLE BBEPX /IEBYIO PYKY U YAepXUBaiiTe B
TeYeHne HeCKO/bKUX CeKyHA. [TOBTOpUTE feiicTBME C NPaBoW PyKOM.

PACTSXKA AXWU/TECOBbIX CYXOXUNNIA

BcTaHbTe NIMLOM K CTEHe, NIEBYIO HOTY BbIABUHbTE BNEepep 1 cierka
corHuTe

B KoneHe. MpaByto AepXuTe C3aAu - BbINPSMAEHHON, C NATKON,
pacronoxeHHOW NI0CKO Ha nony. flepxuTe o6e NATKM NA0CKO Ha nony
1 NpxumMaiiTe 6epa B HanpaBneHWUK CTeHbl. YaepxuBainTe a1y
nosuumio B TeyeHue 30 cekyHA. MoBTOpUTE fleiiCTBME C BbIABUHYTOM
npaBoWi HOroiA. [TOMHMTE, YTO6bI BO BpeMs yNpaXKHeHUs He BbirnbaTtb
CNVHY B Ayry.

HAK/TOHbI

BcTaHbTe, COeAnHUB HOMM BMeCTe. BbINoNHUTE HaKOH Bnepep,
CTapasicb Kak MOXXHO 60/ibLue MPUBAN3NTb FPYAHYIO KNETKY K KONEHAM.
YaepxuBaiTe B TeyeHue 15 cekyHg. TOMHKUTE, YTO6bI He crnbaThb
KONeHw.

2. TPEHUPOBKA

Kaxpas TpeHnpoBKa A0MKHA BKAOYATL OT 6 A0 10 pa3nnyHbIX
ynpaXKHeHWiA.

B uensx c6anaHCcMpoOBaHHOCTM U pa3HOO6pa3ns TPEHUPOBOK MeHslTe
ynpaxHeHUs oT ceccuu K ceccuu. MnaHupyiiTe TPEHNPOBKM Ha TO
BpeMsl AHS, KOTAa Ball YPOBEHb S3HEPTMU CaMblil BbICOKUIA.

MNaH TPEHNPOBOK [LO/KEH BK/IOYATb YNPaXKHEHUS Ha KaXayto
OCHOBHYIO rpynmny MblLLL, yAensis ocoboe BHMMaHWe obnacTam,
KOTOpble Bbl XOTUTE 60/IbLLE BCErO Pa3BUTh.

BbINONHEHME YNPAXXHEHWI1 NPAaBUIbHO UMEET peluatoLLee 3HaYeHe.
370 TpebyeT BbINOMHEHUS NPaBUbHbIX BUXEHWI 1 NepeMeLleHNns
TO/MBKO HYXHbIX YacTeli Tena. HEKOHTponupyemble ABXEHUS
BbI3bIBAIOT YCTANOCTb U MOTYT NMPUBECTU K TPaBMaM.

MOBTOPEHUS B KaX/0M CeTe AOMKHbI BbINONHATHLCS NAaBHO U 6e3 nays.

Ba)KHO MpaBWIbHO ApILIATL. BbIAOX LO/KEH MPOUCXOAUTL BO BPEMS
asbl ycunus Kaxaoro NoBTOpeHus, a BOX BO BpeMsi BO3BpaTa.
Hukorpa He 3afepxuBaiiTe AbixaHue.

Mocne KaxAoro NOAXoAa OTAbIXaliTe B TeHEHME KOPOTKOro nepuopa
BPEMEHMU..

3. ®A3A PACC/IAB/IEHUA

3Ta da3a No03BONSET YCMOKOUTb KPOBOOBpaLLeHne 1 paccnabutb
MblLLLbl. 3TO MOBTOPEHME Pa3orpeBatoLnX yNpaxHeHNR. Kaxayto
TPEHUPOBKY 3aKaHuMBalTe 5-10 MUHYTaMM TaKUX YNPaXHEHWA.
CnepyeT MOMHUTb O TOM, 4TO6bI HE MepeHanpPsAraTh MblLLibl.

MOTUBALUA

[OoCTYKEHME HaUYyYLIMX Pe3ybTaToB ferye, eciv TPeHMPOBKa
sBnsieTCs

perynsipHoi U NPUATHON YacTbio NOBCEJHEBHOM XMU3HU.
3anucbiBaliTe eXegHeBHbIe pe3ynbTaTbl, 4TO6bI HAbNOAATHL 32 CBOMMY
ycnexamu

FTAPAHTUSA

MpopaseL, oT MMeHM [apaHTa NpeAoCTaBAsSET rapaHTUIo Ha
TeppuToprm Poccuiickoint GefiepaLin Ha Cpok 24 Mecsia ¢ fatbl
npoaaxw. FapaHTWs Ha NPOfJAHHbIN TOBAp He NCKIOYAET, He
OrpaHUYMBAET 1 He NPUOCTaHaBNMBAET npasa MokynaTtens,
BblTeKatoLme U3 3aKoHa 0 3aluTe Npas noTpebuTenen.
FapaHTUIHbIA TaNOH HAXO[MTCA Ha NoCcnefHel CTpaHuLe.

YC/NI0BUSA FTAPAHTUN

1. Peknamaumu 1 rapaHTUM NOANEXAT TOMBKO CKPbITble
AedeKTbl, BO3HMKLLIME N0 BUHE NPOU3BOAUTENS.
2. lapaHTusa 6yaeT yBaxaTbCsi MarasuHoM UM CEPBUCOM Mocsie
npegbsiBAeHUS KTNEHTOM:
a. [eCTBUTENbHOrO, YETKO U MPaBUbHO

3ano/IHeHHOr0 rapaHTUIHOIO TanoHa C NevaTbo
NpoAaXwu 1 NoANMUCHIO NpoaasLa,

b.  pelcTBMTENbHOrO flOKa3aTeNbCTBA NOKYMKM
obopyfoBaHus € 4aTol npogaxu,
c. peknamMupyemMoro ToBapa unu gedekTHoOW YacTu.

B c/iyqae NoKynkv Ha paccTOsHWM, rapaHTUIHbIN TaNoH
AeNCTBUTENEH NCKNIOYNTENbHO Ha OCHOBAHWUW JOKYMEHTa
0 MOKynKe (Yek / cueT-takTypa).

7.

10.

11.

12.

ZIPRO RU

Peknamauus 6yfeT pacCMOTpeHa B CPOK [0 14 AHeld ¢
MOMeHTa yBefoMieHus o gecexte KnueHToM.

3aBopckue fiedeKTbl 1 NOBPEXAEHNS, BbISBNIEHHbIE B TeYeHNe
rapaHTUiHOro cpoka, 6yayT 6ecnnaTHO ycTpaHeHbl B CPOK He
60nee 21 AHS C AaThl LOCTABKM TOBApa B MarasuH Ui cepeuc.
B cnyyae Heob6XxoaMMOCTM MMMOPTa A€TaNN Nepuog,
BbINONHEHWS FapaHTUHOTO PEMOHTA MOXET 6bITb MPOA/IeH
Ha BpeMmsi, HeO6XOAMMOeE /sl €e UMMOPTa, HO He Bonee YeM Ha
40 gHeil.

[apaHTUs He pacnpocTpaHseTcs Ha:

a. MexaHWUYecKue NOBPEXAEHUS 1 BbI3BaHHbIE UMW
nedeKTbl,

b.  noBpexpeHus u fedeKTbl, BO3HMKILNE B pe3ynbTaTe
HEeMnpaBUIbHOrO UCMOMb30BaHUS U XPaHEeHUs,
HenpaBuUIbHON CEOPKU 1 TEXHUYECKOTO
obcnyxumBaHus,

c. MOBPEXAEHMUS N U3HOC PACXOAHbIX MaTepranos,
TaKMX KaK: TPOCbl, PEMHU, PE3UHOBbIE 31EMEHTbI,
pYyYKM U3 ry6ku, obueka.

d. LeicTBUS, CBSI3aHHbIE CO CEOPKOW, TEXHUYECKUM
06CnyXNBaHWEM, KOTOPbIE B COOTBETCTBUN C
MHCTPYKLMEN MO 3KCMyaTaLym nonb3oBaTteNb
06513aH BbIMOIHUTL CAMOCTOSITENBHO.

[apaHTUs He NPUMeHsIeTCs B Ceaylowmnx ciyyasx:

a. MCTEYEHMNs CPOKa AeNCTBHS,

b.  BbINOMHEHUS KANEHTOM CaMOCTOATENbHBIX
PEMOHTOB U MOAMdMKaLWMI C UCNONb30BaHUEM
HeopWUrHaNbHbIX AeTane,

[ €CNV BO3HUKLLWIA AedeKT ABNSETCS pe3ynbTaToM
HenpaBWIbHOW YCTaHOBKM UK HecobntoaeHuns
NpaBuW NPaBUIbHO SKCMyaTaLWK, ONUCAHHbIX B
VHCTPYKLMM MO 3KCayaTaumm,

d. NCMNoAb30BaHNSA NHOIO, 4eM JOMallHee
ncnonb3oBaHue,
e. I'IOBpe)KﬂeHI/IVI, BO3HUKLWUX MPU TPAHCMOPTUPOBKE.

[lybnviKaTbl rapaHTUINHOMO TaNIOHA He BbIJAKOTCS.

B pamKax rapaHTuu KIMeHT MeeT npaso TpeboBaTb
cnepytoLe BUABI NpefocTaBasieMoro 6ecnnaTHo
BO3MeLLeHNs:

a.  PeMOHTa NpoayKTa,
b.  3ameHbl npogykTa,

C. CHWXEHWSs LeHbl,

d.  pacTopxeHus OroBopa U NONHOMO BO3MELLEHMS

NOHECEeHHbIX 3aTpar.
[lns nopgauu peknamauuu cnepyet:

a. MpefcTaBUTb MPOAYKT UM €r0 YacTb, Ha KOTOPYIO
pacnpoCcTpaHAeTCs rapaHTus.
b.  [loka3aTenbCTBO NOKYMKW, ONpegenstouiee

HalMeHoBaHMe 1 afpec NpofaBsLa, AaTy 1 MecTo
MOKYMKW, TUM NPOAYKTa UM AeNCTBUTENbHbIN
rapaHTUIAHbINA TanoH
C neyaTblo MarasuHa.

c. B cnyyae npepfocTaBaeHns rpsisHOro NpofyKTa
CepBUC MOXET OTKa3aTb B ero npueme U 3a cyet
K/IMEHTA C ero NMCbMEHHOr0 COrnacus NPOU3BeCTH
HUCTKY.

B cnyyae NoaoX1TeNbHOMO PacCMOTPeHUs peknamaLmm

obopyaoBaHue 6yeT OTPEMOHTUPOBAHO UK 3aMEHEHO Ha

HOBOE, U KNVeHTY 6yAyT BO3BpaLyeHbl AeHbr1. Pacxofibl no

TPaHCMOPTUPOBKE TOBApa K KAWEHTY NOKPbIBAET CepBHUC

npousBoauTEnNs.

B cny4ae OTKNOHEHWS rapaHTUIIHON peKnamaLuumn KIMeHT

nony4uT nogpobHoe 060CHOBaHWE NPUHSATOrO PELIEHNSs 1 B

TeueHue 14 aHeli C MOMEHTa Nepefayn peLeHus,

obopygoBaHue ByfeT OTNPaBeHO KNNEHTY 3a ero cYer.
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SL Prirocnik za uporabo

Uporabnik,

Pred montaZo se seznanite z naslednjimi navodili

in prvo uporabo naprave. Ta navodila vsebujejo pomembne informacije
o varnosti uporabe in vzdrZevanja opreme. Shranite jo, da boste lahko
uporabili informacije o vzdrZevanju ali naro¢anju nadomestnih delov.

TEHNICNI PODATKI

Teza 21,7kg
Temperatura uporabe 0°C do +40°C
Temperatura skladiscenja -10°C do +60°C
Maksimalna teza 110 kg
uporabnika

Maksimalna obremenitev 150 kg
(skupna)

Razred uporabe Razred H

Standard izdelka (glavni) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.

Namen Klopi za trening (nastavljiva) 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 odgovarja za $kodo, ki je nastala zaradi
nepravilne uporabe naprave.
. Naprava je bila zasnovana in izdelana
na podlagi najnovejsih varnostnih spoznanj. Nevarni elementi,
ki bi lahko potencialno povzrocili tveganje za poskodbe, so bili
odpravljeni ali ustrezno zasciteni.

. Popravila in spremembe na lastno roko niso dovoljene.

. Enkrat na en ali dva meseca preverite pravilnost privijanja
vijakov, vijacnic in matic.

. Za trajno zagotavljanje varnosti redno (enkrat letno) pregledujte

in vzdrZujte opremo
v specializirani trgovini.

. Vse spremembe na napravi, ki niso opisane
v teh navodilih, lahko povzrocijo skodo ali neposredno ogrozijo
zdravje in Zivljenje osebe, ki vadi. Spremembe na napravi lahko
izvajajo samo serviserji proizvajalca ali osebe, ki jih je
proizvajalec za to usposobil.

. Vse naprave so predmet stalnih inovacijskih aktivnosti za
zagotavljanje visoke kakovosti.
Zaradi tega si proizvajalec pridrzZuje pravico
do izvajanja tehni¢nih sprememb.

. Vsa vprasanja ali dvome v zvezi z opremo naslovite na
specializirano trgovino.

POZOR! Osebe, ki so v bliZini med uporabo opreme, je treba opozoriti
na morebitne nevarnosti. Bodite Se posebej previdni v prisotnosti
otrok.

POZOR! Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom

da se prepricate, ali 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! Preobremenitev med vadbo lahko povzroci resne
poskodbe ali smrt. Ce se pocutite slabo, takoj prenehajte z vadbo.

POZOR! Nujno upostevajte opombe o izvajanju treninga, ki so
navedene v teh navodilih.

. Pri izbiri mesta za vadbo zagotovite varno razdaljo od
morebitnih ovir. Ne postavljajte opreme v blizini prometnih poti
(cest, vrat, prehodov itd.).

. Prepovedana je uporaba opreme v neposredni blizini
stene. Varnostno obmocje je 2000 mm in vsaj tako Siroko kot
naprava.

POZOR! Med montaZo naprave bodite previdni in ne dovolite otrokom,
da so v bliZini. Med montaZo se uporabljajo majhni deli (matice, vijaki
itd.), ki jih lahko pogoltnejo.

PREOSTALO TVEGANJE

. V primeru, da zascita pred padcem ni uporabljena ali je
uporabljena nepravilno, obstaja preostalo tveganje, to je padec
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osebe, ki povzroci odrgnine, modrice, zlome ali v najslabSem
primeru smrt.

. Obstaja preostalo tveganje nenamerne preobremenitve osebe,
ki vadi, zaradi nepravilnega ravnanja.
. Ni mogoce izkljuditi preostalega tveganja zadusitve.

. Tveganje je mogoce zmanjsati 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,
in da je bilo upoStevano tveganje ocenjeno nepravilno.
V analizi tveganja je bila ocena izvedena na podlagi "trenutnega stanja
naprave". Izizvedene ocene in nadzora izdelka izhaja,
da je verjetnost nastanka nedopustnega tveganja zelo majhna. Naprava
(njena zgradba, nacin delovanja in uporaba) v normalnih pogojih ne
povzroca neupravicenega tveganja za osebo, ki vadi, niti za tretje
osebe.

MANIPULATIVNI ZNAKI NA TRANSPORTNI EMBALAZI

Hip=2 i@
® @ ® @ 6 6

1 - Sto stranjo navzgor. Ne prevracajte.

2 - Zascititi pred padcem.

3 - Zascititi pred vlago.

4 - |1zdelek shranjujte najvec v Stevilu slojev, navedenih na zbirnem
pakiranju. Vrednost, navedena v teh navodilih, je zgolj primer.

5 - Obvezna oddaja rabljene opreme na zbirno mesto za recikliranje.
6 - Tezek izdelek.

EmbalaZa je oznacena s simboli, ki vas obvescajo o pravilnem nacinu

odstranjevanja:
T
RACOOLA RACOOLA “"""
CARTA PLASTICA

= Atrosix A ofrosen
I
Cet appareil
G‘ ? Se recycle K

OKOLJE

Naprava je dostavljena v embalaZi za zascito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelan surov material
in se lahko reciklira. Odvrzite te materiale v ustrezne barvne posode,
namenjene locenemu zbiranju.

UPRAVLJANJE
Pred zacetkom vadbe se prepricajte, da je naprava pravilno
namescena.

. Pred zacetkom prve vadbe se seznanite
z vsemi funkcijami in moZnostmi nastavitve naprave.
. Naprava ima elemente, ki so lahko izpostavljeni

koroziji. 1z tega razloga ni priporocljivo, da ostane
v vlaznem prostoru. Prav tako je treba poskrbeti, da
oprema ni izpostavljena stiku z vodo, pijacami, znojem itd.

. Naprava je namenjena samo za vadbo odraslih in nikakor ni
igraca za otroke. Ce na lastno odgovornost dovolite otrokom, da
jo uporabljajo, jih nujno poucite o pravilni uporabi in jih
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. Naslednja dejanja izvajajte najmanj vsakih 20
ur delovanja.
. Preverite stanje elementov, kot so vijaki in matice.
Poskrbite, da so dobro priviti.
. Po vsaki vadbi obrisite znoj z naprave.

. Za CisCenje naprave uporabljajte samo vodo
z milom. Ne uporabljajte Cistil.
. Napravo shranjujte v suhem in toplem prostoru.
. Ne izpostavljajte naprave soncni svetlobi.
OKOLJE

Naprava je dostavljena v embalazi za zascito pred morebitnimi
poskodbami med transportom. EmbalaZa je nepredelan surov material
in se lahko reciklira. Odvrzite te materiale v ustrezne barvne posode,
namenjene lo¢enemu zbiranju.

Varujte okolje in ne odlagajte izrabljenih baterij v gospodinjske smeti.
Oddajte jih na mestu nakupa ali jih predajte na loceno zbirno mesto za
sekundarne surovine.



Prosimo vas za aktivno pomoc pri varénem ravnanju z naravnimi viri in
varovanju naravnega okolja, tako da rabljeno napravo predate 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 med transportom poskodovani. V primeru
manjkajocih elementov ali zadrzkov se obrnite na prodajalca.

. Seznanite se z risbami in pojasnili ter izvedite montazZo v skladu
z vrstnim redom, navedenim v navodilih za montazo.

. Bodite previdni pri montazi. Med uporabo orodja in elementov
obstaja nevarnost poskodb.

. Ne pozabite ohranjati varnega okolja.

Ne razporejajte kaoti¢no orodja in montaznih elementov. Ne
pozabite, da so folije in vrecke iz plastike nevarnost zadusitve za
otroke.

. Montazni elementi, potrebni za izvedbo posameznega koraka
navodil za montaZo so prikazani na risbah in v pojasnilih.
Uporabite elemente, navedene v Navodila za montazo.

. V zgodnjih fazah montaze delov ne privijte do konca. To storite,
ko so vsi deli namesceni in se prepricate, da so pravilno
namesceni.

. Proizvajalec si pridrZuje pravico do predhodne montaze
nekaterih elementov.

SHEMA MONTAZE (- Glejte stran 2)
POZOR! Prepovedana je uporaba delov, ki ne prihajajo od proizvajalca.

SEZNAM DELOV
St. Opis Koli¢ina

1 | Zadnji glavni okvir 1

2 | Sprednja podporna cev 1

3 | Blazinain naslonjala 1

4 | Podporna cev za klop 2

5 | Sprednja podporna noga 1

6 | Zadnja podporna noga 1

7 | Regulator blazine sedeza 1

8 | Cevrocaja 1

9 | Cevograje 2
10 | Nihajna cev 1
11 | Povezovalnitrak 1
12 | PodloZna ploscica s sorniki 2
13 | Notranji pokrov obro¢ne cevi 2
14 | Pedal 2
15 | Pena 2
16 | Gumb 2
17 | Gumb 1
18 | Pokrov 1
19 | Vijak M10x115 2
20 | Vijak M10x70 4
21 | Vijak M10x60 3
22 | Podlozka D8 2
23 | Vzmetna podlozka D8 2
24 | Vijak M8x30 4
25 | Vijak M8x20 2
26 | Vijak M8x60 4
27 | Matica M10 9
28 | Ukrivljena podlozka D8 4
29 | Matica pokrivna M8 4
30 | Podlozka D10 9

NAVODILA ZA MONTAZO (+ Glejte stran 2)

POZOR! Med montaZo upostevajte naslednje korake in uporabljajte
orodje, priloZeno izdelku.

Zagotovite si dovolj prostora za namestitev naprave.

Zaradi velike teZe nekaterih elementov je priporocljiva montaza v
dvoje.

NAVODILA ZA NASTAVITEV

Nastavljanjenaslonjala

Na zadnjem glavnem okvirju je 7 lukenj. Za nastavitev kota naklona
naslonjala dvignite naslonjalo in postavite podstavek blazine
naslonjala v ustrezno luknjo na zadnjem glavnem okvirju, nato pa
varno pritrdite mehanizem za nastavitev v okvir.

ZIPRO st

Nastavljanje sedeza

Na cevi, ki pritrjuje blazino sedeZa, so 3 nastavitvene luknje. Za
nastavitev kota naklona blazine sedeZa ro¢no izvlecite vzmetni zatic,
nato pa nastavite blazino v ustrezno nastavitveno luknjo.

Nastavljanje blazine za podporoe

Na sprednji nastavitveni cevi je 7 nastavitvenih lukenj. Za nastavitev
podporne blazine dvignite blazino za podporo komolcev, nato pa ro¢no
izvlecite vzmetni zatic, nastavite blazino na ustrezno visino in ponovno
potisnite vzmetni zatic v nastavitveno luknjo.
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TRENING IN FAZE VAJE

Uporaba naprave vam bo prinesla Stevilne koristi. Predvsem bo
izboljsala vaso kondicijo, okrepila miSice, a v kombinaciji z ustrezno
prehrano pa bo pomagala pri kurjenju odvecne mascobe.

OSNOVNE VRSTE TRENINGOV

I1ZGRADNJA MISIC

Trening za povecanje velikosti in moci misic. S postopnim
povecevanjem intenzivnosti vadbe se misice prilagodijo naporu in
povecajo svojo moc

Povecanje intenzivnosti vadbe je mogoce doseci na dva nacina:

- s spremembo uporabljene upornosti na vecjo,

- s spreminjanjem Stevila ponovitev ali serij vaj.

Ustrezna velikost upora za vsako vajo je odvisna od posameznika.
Oceniti morate svoje omejitve

in izberite upor, ki vam najbol;j ustreza.

Zacnite s 3 serijami po 8 ponovitev za vsako vajo.

Po vsaki seriji poCivajte 3 minute.

Ko boste lahko naredili 3 serije po 12 ponovitev

brez tezav, povecajte upor.

TONIRANJE
Toniranje so vaje, ki so osredotocene na udvrstitev
in hkratno izgubo telesne teZe ter poudarjanje misi¢ne mase.

MiSice lahko tonirate, z uravnotezeno vadbo.

Izberite zmeren upor in povecajte Stevilo ponovitev v vsaki seriji.
Naredite ¢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.

1ZGUBA TEZE

Zaizgubo teZe uporabljajte majhen upor in postopoma povecujte
Stevilo ponovitev v vsaki seriji.

Vadite 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 aerobne vadbe oblikuje in krepi telo.

Primer uravnoteZenega programa vadbe:

- Izvajanje treninga moci vsak drugi dan.

-V preostalih dneh izvajajte 20-30 minut aerobne vadbe, npr.

tek na tekaski stezi, vozZnja s kolesom stacionarnim ali elipti¢nim.
- Namenite vsaj en dan pocitka od treningov, da si telo opomore.

PRILAGAJANJE VADBE

Dolocitev natancnega trajanja vsake vadbe ter Stevila ponovitev in serij
vaj je individualna zadeva. Razvijati se morate v svojem tempu in biti
pozorni na signale svojega telesa. Ce se med vadbo pojavijo bolecine ali
omotica, jo morate takoj prekiniti in se pred ponovnim zacetkom
posvetovati z zdravnikom.

Ne pozabite, da sta pocitek in pravilna prehrana pomembna dejavnika
v vsakem programu vadbe.
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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
kr€ev in poskodb.

Ce Cutite bolecino, prenehajte vaditi ali zmanj3ajte obseg gibanja.

RAZTEZANJE NOTRANJIH MISIC STEGEN

Sedite na ravno povrsino z upognjenimi nogami in koleni, usmerjenimi
navzven. Zdruzite podplate stopal in jih pribliZajte drug drugemu,
kolikor je mogoce. NeZno pritisnite kolena in jih usmerite

proti tlom in vztrajajte v tem poloZaju 15 sekund.

RAZTEZANJE STEGEN

Sedite na ravno povrsino. Iztegnite desno nogo, podplat leve noge pa
prislonite na desno stegno. Iztegnite desno roko

proti prstom desne noge, kolikor dalec je mogoce. Vztrajajte 15 sekund.
Ponovite z levo nogo.

ZSUKANJE GLAVE
Drzite glavo naravnost in glejte naprej. Brez premikanja ramen jo
obrnite v desno in poravnajte, nato pa jo obrnite v levo in poravnajte.

DVIGOVANJE ROK
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 nogo drzite zadaj - iztegnjeno, s peto, poloZeno plosko
na tleh. DrZite obe peti plosko na tleh in potiskajte boke proti steni.
VzdrZujte ta polozaj 30 sekund. Ponovite z iztegnjeno desno nogo. Ne
pozabite, da med vadbo ne smete upogibati hrbta v lok.

PREDkloni

Stojte z zdruZenimi nogami. Naredite predklon in poskusajte ¢im bolj
pribliZati prsni ko$ kolenom. Vztrajajte 15 sekund. Ne pozabite, da ne
smete upogibati kolen.

2. TRENING

Vsak trening naj vsebuje od 6 do 10 razli¢nih vaj.

Da bi uravnotezili in popestrili trening, menjajte vaje iz seje v sejo.
Nacrtujte treninge za tisti del dneva, ko je vasa raven energije najvisja.
Nacrt treninga naj vkljucuje vaje za vsako glavno misi¢no skupino, s
poudarkom na podrogjih, ki jih Zelite najbolj razviti.

Pravilna izvedba vaj je kljuénega pomena. To zahteva izvajanje
ustreznih gibov in premikanje samo pravih delov telesa. Nenadzorovani
gibi povzrocajo utrujenost in lahko prispevajo k poSkodbam.
Ponavljanja v vsaki seriji naj bodo izvedena gladko in brez premorov.

Pomembno je pravilno dihanje. Izdih naj sledi med fazo napora vsake
ponovitve, vdih pa med povratkom. Nikoli ne zadrZujte diha.
Po vsaki seriji pocivajte kratek cas.

3. FAZA SPROSCANJA

Ta faza omogoca umiritev krvnega obtoka in sprostitev misic. To 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, Ce je trening

reden in prijeten del vsakdanjega Zivljenja.

Zapisujte dnevne rezultate, da boste lahko spremljali svoj napredek

GARANCIJA

Prodajalec vimenu Garanta daje garancijo na ozemlju Republike
Slovenije za obdobje 24 mesecev od datuma prodaje. Garancija za
prodano blago ne izkljuuje, ne omejuje ali zacasno odvzame pravic
Kupca, ki izhajajo iz Zakona o varstvu potrosnikov.

Garancijski list se nahaja na zadnyji strani.

POGOJI GARANCIJE
1. Reklamacije in garancija veljajo samo za skrite napake, ki so
nastale po krivdi proizvajalca.
2. Garancijo bo spostovala trgovina ali servis, ko stranka predlozi:
a. veljaven, ¢itljiv in pravilno izpolnjen garancijski list s
pecatom prodaje in podpisom prodajalca,
b.  veljavno potrdilo o nakupu opreme z datumom
prodaje,
[ reklamirano blago ali pokvarjen del.



10.

11.

12.

V primeru nakupa na daljavo je garancijski list veljaven
samo na podlagi dokumenta o nakupu (racun).
Reklamacija bo obravnavana v roku 14 dni od trenutka, ko
Stranka prijavi napako.
Tovarniske napake in poskodbe, ki se pojavijo v garancijskem
roku, bodo popravljene brezplacno v roku najvec 21 dni od
datuma dostave blaga v trgovino ali servis.
Ce je treba dele uvoziti, se lahko obdobje za izvedbo
garancijskega popravila podalj$a za Cas, potreben za uvoz,
vendar ne za vec kot 40 dni.
Garancija ne krije:

a. mehanske poskodbe in napake, ki jih povzrocijo,

b. poskodbe in napake, ki so posledica nepravilne
uporabe in skladiscenja, nepravilne montaze in
vzdrZevanja,

c. poskodbe in obraba potrosnih delov, kot so: vrvi,
pasovi, gumijasti deli, rocaji iz gobice, oblazinjenje.

d. dejavnosti, povezane z montazo, vzdrzevanjem, ki jih
je uporabnik dolZan opraviti sam v skladu z navodili

za uporabo.
Garancija ne velja v naslednjih primerih:
a. potek roka veljavnosti,

b. Ce stranka sama popravi in spremeni z uporabo
neoriginalnih delov,

[ Ce je nastala napaka posledica nepravilne
namestitve ali zaradi neupostevanja pravil
pravilnega delovanja, opisanih v navodilih za
uporabo,

d. uporaba, ki ni domaca,

e. poskodbe, nastale med prevozom.

Duplikati garancijskega lista ne bodo izdani.
V okviru garancije ima stranka pravico zahtevati naslednje
vrste brezplacnega nadomestila:

a. popravilo izdelka,

b zamenjava izdelka,

c. zniZanje cene,

d. razveljavitev pogodbe in popolno povracilo nastalih

stroskov.
Za vloZitev reklamacije je treba:
a. PredloZiti izdelek ali njegov del, na katerega se

nanasa garancija.

b. Dokazilo o nakupu, ki doloca ime in naslov
prodajalca, datum in kraj nakupa, vrsto izdelka ali
veljavno garancijsko kartico
z Zigom trgovine.

[ V primeru dostave umazanega izdelka lahko servis
zavrne njegovo sprejetje ali pa na stroske stranke in z

V primeru pozitivne resitve reklamacije bo oprema popravljena
ali zamenjana z novo, ali pa bo stranki vrnjen denar. Stroske
prevoza blaga do stranke krije servis proizvajalca.

V primeru zavrnitve garancijskega zahtevka bo stranka prejela
podrobno utemeljitev sprejete odloCitve, v roku do 14 dni od
trenutka posredovanja odlocitve bo oprema poslana nazaj
stranki na njene stroske.

ZIPRO

SL
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sK ZIPRO

SK Prirucka pouZzivatela

Pouzivatelu,

Oboznamte sa s nasledujicimi pokynmi pred za¢atim montaze

a prvym pouZzitim zariadenia. Tato prirucka obsahuje ddlezité
informécie o bezpeénosti pouZivania a Udrzby zariadenia. Uschovajte
ju, aby ste mohli pouZit informacie tykajlce sa idrzby alebo
objednavania nahradnych dielov.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost 21,7 kg

Prevadzkova teplota 0°C do +40°C

Teplota skladovania -10°C do +60°C

Maximalna hmotnost 110 kg

pouZivatela

Maximalne zataZenie 150 kg

(celkové)

Trieda poufZitia Trieda H

Norma vyrobku (hlavna) EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
Uréenie Lavi¢ka tréningova (nastavitelna)

pre doméace poufzitie

BEZPECNOST
POZOR! Zariadenie sa smie pouZzivat vylu¢ne v stlade s jeho uréenim, t.
j. na tréning dospelych osdb. Akékolvek iné pouZitie zariadenia méze
byt nebezpelné. Vyrobca neméze byt brany na zodpovednost za skody,
ktoré boli spésobené nespravnym pouzivanim zariadenia.
. Zariadenie bolo navrhnuté a skonstruované
na zaklade najnovsich poznatkov v oblasti bezpe¢nosti.
Nebezpeéné prvky, ktoré by potencidlne mohli predstavovat
riziko poranenia, boli eliminované alebo relativne zabezpecené.

. Opravy a Upravy na vlastnl past st nepripustné.

. Raz za jeden alebo dva mesiace skontrolujte spravnost
dotiahnutia skrutiek, zavitov a matic.

. Na trvalé zaistenie bezpecnosti pravidelne (t.j. jeden raz za rok)

kontrolujte a udrZiavajte zariadenie
v $pecializovanej obchodnej prevadzke.

. V3etky zmeny na zariadeni, ktoré nie sd popisané
v tomto navode, mbzu spdsobit poskodenie alebo priamo
ohrozit zdravie a Zivot osoby, ktord cvi¢i. Zmeny na zariadeni
méZu vykonavat vyhradne zamestnanci servisu vyrobcu alebo
osoby, ktoré nim boli v tomto smere preskolené.

. V3etky zariadenia podliehajd neustalym inovaénym &innostiam
s cielom zabezpecit vysoku kvalitu.
Z tohto dévodu si vyrobca vyhradzuje pravo
na vykonavanie technickych zmien.

. Akékolvek otazky alebo pochybnosti tykajlce sa zariadenia
smerujte na $pecializovani obchodn( prevadzku.

POZOR! Osoby, ktoré sa nachddzaju v blizkosti po¢as pouZivania
zariadenia, je potrebné upozornit na pripadné nebezpecenstva. Budte
obzvlast opatrni v pritomnosti deti.

POZOR! Pred zadatim cvicenia sa poradte s lekdrom

s cielom uistit sa, &i nemate Ziadne zdravotné kontraindikacie na
vykonavanie tréningov na zariadeni. Na zaklade

odborného posudku si mdZete vypracovat svoj tréningovy plan.
Nespravne zvoleny program alebo nadmerné cvi¢enie mézu byt
nebezpedné 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 upozornenia tykajlce sa
vedenia tréningu uvedené v tomto navode.

. Pri vybere miesta na vykondvanie tréningu zohladnite
zabezpeclenie si bezpeénych vzdialenosti od moznych prekazok.
Neumiestriujte zariadenie v blizkosti komunikaénych trés (ciest,
bran, priechodov atd.).

. Zakazuje sa pouZzivanie zariadenia v tesnej blizkosti
od steny. Bezpe¢nostna zéna je 2000 mm a minimalne takej
Sirky ako zariadenie.

POZOR! Poc¢as montaZe zariadenia budte opatrni a nedovolte detom,
aby sa nachadzali v blizkosti. Po¢as montaZe sa pouZivajl drobné ¢asti

(matice, skrutky atd.), ktoré méZu byt prehltnuté.

ZVYSKOVE RIZIKO
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. V situdcii, ked zabezpecenie proti padu nebude pouZzité alebo
bude poufZité, ale nespravne, existuje zvyskové riziko, t.j. pad
osoby spdsobujlci odreniny koZe, modriny, zlomeniny alebo v
najhorsom pripade smrt.

. Existuje zvy3kové riziko neimyselného pretaZenia osoby, ktora
cvici, spésobeného nespravnou obsluhou.

. Nemozno vylUcit zvyskové riziko udusenia.

. Riziko je moZné obmedzit dodrziavanim informacif
o0 bezpecnosti uvedenych v ndvode na obsluhu.

. Nemozno vyli¢it, Ze nedmyselné alebo nepovolené pouZitie

sposobi iné, nezohladnené riziko,

a zohladnené riziko bolo odhadnuté nespravne.
V analyze rizika sa hodnotenie vykonalo na zdklade ,stavu si¢asného
zariadenia“. Z vykonaného hodnotenia a kontroly produktu vyplyva,
Ze pravdepodobnost vyskytu nepripustného rizika je velmi nizka.
Zariadenie (jeho konstrukcia, sp6sob fungovania a pouZitie)
nesp6sobuje — v normalnych podmienkach — neopodstatnené riziko
pre osobu, ktord cvi€i, ani pre tretie osoby.

MANIPULACNE ZNACKY NA PREPRAVNYCH OBALOCH

Hi=2 @&
® @ ® @ 6 6

1 - Touto stranou nahor. Neprevracat.

2 - Chranit pred padom.

3 - Chranit pred vlhkostou.

4 - Produkt skladujte maximalne v poéte vrstiev uvedenom na zbernom
obale. Hodnota uvedend v tomto navode ma ilustraény charakter.

5 - Je potrebné odovzdat pouZity spotrebi¢ do recyklaéného strediska.
6 - Tazky produkt.

Obal bol oznaéeny symbolmi informujdcimi o spdsobe spravnej
likvidacie:
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ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie sa dodava v obale na ochranu pred pripadnym poskodenim
pocas prepravy. Obaly st nespracované suroviny a mdZu byt
recyklované. Tieto materialy vyhadzujte do prislusnych farebnych
nadob uréenych na selektivny zber.

OBSLUHA
Pred zacatim tréningu sa uistite, i je zariadenie spravne namontované.

. Pred zacatim prvého tréningu sa oboznamte
so vietkymi funkciami a moZnostami nastavenia zariadenia.

. Zariadenie ma prvky, ktoré moézu byt vystavené
kordzii. Z tohto dévodu sa neodport¢a, aby zostavalo
vo vlhkej miestnosti. Je tieZ potrebné dbat na to,
aby zariadenie nebolo vystavené kontaktu s vodou, napojmi,
potom atd.

. Zariadenie je uréené len na tréning len pre dospelych av
Ziadnom pripade nie je hracka pre deti. Ak na vlastnd
zodpovednost dovolite detom pouZivat ho, bezpodmieneéne
ich poucte o sprdvnom pouZzivani a neustale ich dohliadajte.

. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Gcely.

. Pred zacatim kazdého tréningu skontrolujte spravnost
zabezpedeni a skrutkovych a zastr¢kovych spojov.

UDRZBA ZARIADENIA
Pravidelne vykonavajte (drzbu 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 priamemu slne¢nému Ziareniu.

ZIVOTNE PROSTREDIE

Zariadenie sa doddva v obale na ochranu pred pripadnym poskodenim
pocas prepravy. Obaly st nespracované suroviny a mdZu byt
recyklované. Tieto materialy vyhadzujte do prislusnych farebnych
nadob uréenych na selektivny zber.



Chréfite Zivotné prostredie a nevyhadzujte pouZité batérie do
domaceho odpadkového kosa. Odovzdajte ich na mieste zakipenia
alebo odovzdajte do vyhradeného zberného miesta druhotnych
surovin.

Ziadame Vs o aktivnu pomoc pri $etrnom hospodareni s prirodnymi
zdrojmi a ochrane Zivotného prostredia odovzdanim pouZitého
zariadenia do zberného miesta druhotnych surovin

MONTAZ

MontéZ zariadenia musi byt starostlivo vykonana dospelou osobou. V

pripade pochybnosti poZiadajte o pomoc niekoho so skisenostami v

tejto oblasti.

. Pred zaCatim montaZe sa uistite, ¢i siprava

so zariadenim obsahuje v3etky prvky z zoznamu dielov a i sa
niektoré prvky neposkodili pocas prepravy. V pripade
chybajlcich prvkov alebo vyhrad kontaktujte predajcu.

. Oboznamte sa s vykresmi a vysvetlivkami a vykonavajte montaz
v stlade s poradim uvedenym v ndvode na montaz.

. Budte opatrni pri montazi. Po¢as pouZivania nastrojov a prvkov
existuje riziko porezania.

. Nezabudnite na zachovanie bezpe¢ného prostredia.

Nerozkladajte chaoticky nastroje a montaZne prvky. Pamétajte,
Ze félie a plastové vrecka predstavujd riziko udusenia pre deti.

. Montézne prvky potrebné na vykonanie daného kroku navodu
na montaz boli zobrazené na vykresoch a vysvetlivkach.
PouZivajte prvky uvedené v montazny navod.

. V prvych fazach montaZe nedotahuijte diely Gplne. Urobte to aZ
po umiestneni vietkych dielov a uisteni sa, Ze su spravne
usadené.

. Vyrobca si vyhradzuje pravo na predmontaz niektorych prvkov.

MONTAZNA SCHEMA (» Pozri strana 2)
POZOR! Je zakédzané pouzivat diely pochadzajlice z inych zdrojov ako

od vyrobcu.

ZOZNAM DIELOV

C.  Popis MnoZstvo
1 | Zadny hlavny rdm 1
2 | Prednd podpornd trubka 1
3 | Vanku3a operadla 1
4 | Podporna trubka lavicky 2
5 | Prednd podpornd noha 1
6 | Zadnd podporna noha 1
7 | Regulator vankisa sedadla 1
8 | Trubka rukovite 1
9 | Trubka zébradlia 2
10 | Kyvnatrubka 1
11 | Spajacipas 1
12 | PodloZka podopierajlica so skrutkami 2
13 | VnUtorna zéslepka prstencovej riry 2
14 Pedal 2
15 | Pena 2
16 | Gombik 2
17 | Gombik 1
18 | Zaslepka 1
19 | Skrutka M10x115 2
20 | Skrutka M10x70 4
21 Skrutka M10x60 3
22 | Podlozka D8 2
23 | Pruzna podlozka D8 2
24 | Skrutka M8x30 4
25 | Skrutka M8x20 2
26 | Skrutka M8x60 4
27 | Matica M10 9
28 | Zakrivena podlozka D8 4
29 | Maticaslepa M8 4
30 | Podlozka D10 9

NAVOD NA MONTAZ (- Pozri stranu 2)

POZOR! Pocas montéze dodrZiavajte nasledujuce kroky a pouZivajte
nastroje, ktoré st sucastou produktu.

Pripravte si dostatok volného miesta na montaz zariadenia.

Vzhladom na vysokud hmotnost niektorych prvkov sa odpori¢a montaz
dvoma osobami.

NAVOD NA NASTAVENIE

Nastavovanieoperadla

Na zadnom hlavnom rdme sa nachadza 7 otvorov. Ak chcete nastavit
uhol sklonu operadla, zdvihnite operadlo a umiestnite zakladfiu
vankusa operadla do prisludného otvoru na zadnom hlavnom réme a
potom bezpeéne upevnite nastavovaci mechanizmus v rame.

ZIPRO SK

Nastavovanie sedadla

Na rdre upeviujicej vankus sedadla sa nachadzaju 3 nastavovacie
otvory. Ak chcete nastavit uhol sklonu vankdsa sedadla, ru¢ne
vytiahnite pruZinovy kolik a potom nastavte vankus do prislusného
nastavovacieho otvoru.

Nastavovanie vankiisa podopierajiiceho

Na prednej nastavovacej rire sa nachadza 7 nastavovacich otvorov. Ak
chcete nastavit podopierajici vankus, zdvihnite vankis podopierajuci
lakte a potom ruéne vytiahnite pruZinovy kolik, nastavte vankds do
prislunej vy$ky a znova zatlacte pruZinovy kolik do nastavovacieho
otvoru.
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TRENING A FAZY CVICENT

PouZzivanie zariadenia vdm prinesie mnoho vyhod. Predovietkym zlepsi
vasu kondiciu, posilni svaly, a v kombinacii so sprdvnou stravou vam
umozni spalit zbytocné tukové tkanivo.

ZAKLADNE DRUHY TRENINGOV

BUDOVANIE SVALOV

Tréning zamerany na zvy3enie velkosti a sily svalov. S postupnym
zvySovanim intenzity cviCeni sa svaly prispdsobuji ndamahe a zvy3uju si
Zvy3ovanie intenzity cvi¢eni je mozné dosiahnut dvoma spdsobmi:

- zmenou poc¢tu vykondavanych opakovani alebo sérii cviceni.

Spravna velkost odporu pre kazdé cvicenie zavisi individualne od
pouZivatela. Musite posudit svoje obmedzenia

a vyberte si odpor, ktory je pre vas vhodny.

Zacnite s 3 sériami po 8 opakovani pre kazdé cvienie.

Po kazdej sérii si oddychnite 3 mindty.

Ked budete schopni urobit 3 série po 12 opakovani

bez tazkosti, zvyste odpor.

TONIZACIA
Tonizacia su cvicenia zamerané na spevnenie
a sti¢asné zostihlenie tela a zvyraznenie svalovej hmoty.

Svaly sa daju tonizovat, pouzivanim vyvazeného tréningu.
Vyberte si mierny odpor a zvySujte poéet opakovani v kazdej sérii.
Urobte €o najviac sérii po 15 aZ 20 opakovani, kolko je moZné bez
nepohodlia.

Po kaZdej sérii si oddychnite 1 minGtu.

Pracujte na svaloch vykondvanim viacerych sérii cvieni a nie
pouzivanim velkého odporu.

STRATA HMOTNOSTI

Ak chcete schudnut, pouZivajte maly odpor a postupne zvysujte pocet
opakovani v kazdej sérii.

Trénujte 20 aZ 30 mindt, s prestavkami nie dlhsimi ako 30 sekind medzi
sériami.

KRIZOVY TRENING

KriZovy tréning je G¢inny spdsob, ako ziskat kompletny

a dobre vyvéZeny cvi¢ebny program.

Kombindcia silového tréningu a aerébneho cvi¢enia formuje a posilfiuje
telo.

Priklad vyvdZeného tréningového programu:

- Silovy tréning vykonavajte kazdy druhy def.

-V ostatné dni vykonavajte 20-30 minut aerébnych cviéeni, napr.

beh na beZiacom pase, jazda na bicykli staciondrnom alebo eliptickom.
- Vyhradte si aspori jeden defi na odpoc¢inok od tréningov, aby mal
organizmus ¢as na regeneraciu.

PERSONALIZACIA TRENINGU

Uréenie presného trvania kazdého tréningu a po¢tu vykonanych
opakovani a sérii cviceni je individuélne. Mali by ste sa rozvijat vlastnym
tempom a byt citlivi na signaly svojho tela. V pripade bolesti alebo
zavratov pocas cvi¢enia by ste mali okamZite prestat a pred obnovenim
tréningu sa poradit s lekdrom.

Nezabldajte, Ze odpodinok a spravna strava su déleZité faktory v
kaZdom cvicebnom programe.
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1. ROZOHRIATIE

Zacnite kazdy tréning 5 az 10 minttami stre€ingu a lahkych cvi¢eni na
zahriatie. Rozcvi¢ka pripravuje vade telo na intenzivnejsie cvicenia
zvy$enim cirkulacie, zvySenim telesnej teploty a dodavanim viac kyslika
do svalov. ZniZuje tieZ riziko vzniku ki¢ov a zraneni.

Ak citite bolest, prestarite cvicit alebo zniZte rozsah vykonavaného
pohybu.

PRETAHOVANIE VNUTORNYCH SVALOV STEHIEN

Sadnite si na rovnu podlozku so zohnutymi nohami a kolenami
smerujdcimi von. Spojte chodidla a pribliZte ich k sebe ¢o najbliZsie.
Jemne zatlacte na kolena smerom

k podlozke a vydrzte v tejto polohe 15 sekind.

PRETAHOVANIE STEHIEN

Sadnite si na rovnu podlozku. Vystrite pravi nohu a chodidlo lavej nohy
priloZte k pravému stehnu. Natiahnite pravd ruku

smerom k prstom pravej nohy tak daleko, ako je to mozné. Vydrzte 15
sekind. Opakujte s lavou nohou.

OTACANIE HLAVY
Drzte hlavu rovno a pozerajte sa pred seba. Nehybte ramenami, otocte
ju doprava a narovnajte, potom 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. Pravi drZte vzadu - vystretu, s patou poloZenou naplocho na
podlozke. Drzte obe paty naplocho na podlozZke a tlacte boky smerom k
stene. VydrZzte v tejto polohe 30 sekiind. Opakujte s vysunutou pravou
nohou. Nezabudnite, aby ste pri cvi¢eni neohybali chrbat do oblika.

PREDKLONY

Postavte sa s nohami spojenymi k sebe. Vykonajte predklon a snaZte sa
¢o najviac priblizit hrudnik ku kolenam. Vydrzte 15 sekund.
Nezabudnite neohybat kolena.

2. TRENING

Kazdy tréning by mal obsahovat 6 aZ 10 roznych cvikov.

Za Gelom vyvaZenia a spestrenia tréningu, mefite cviky zo sedenia na
sedenie. Naplanujte si tréningy na Cas dfia, kedy je vasa energeticka
hladina najvyssia.

Tréningovy plan by mal obsahovat cvicenia na kazdd hlavnd svalovd
skupinu, s dérazom na oblasti, ktoré chcete najviac rozvinat.
Vykonavanie cvi¢eni spravnym spdsobom je klicové. Vyzaduje si to
vykonavanie spravnych pohybov a pohyb iba spravnymi ¢astami tela.
Nekontrolované pohyby spdsobuji Gnavu a mdZzu prispiet k vzniku
zranen.

Opakovania v kaZdej sérii by sa mali vykonavat plynulo a bez prestavok.

DéleZité je spravne dychanie. Vydych by mal nastat pocas zataZovej
fazy kazdého opakovania a nddych pocas navratu. Nikdy nezadrZiavajte
dych.

Po kaZdej sérii odpocivajte kratky ¢asovy Usek..

3. FAZA UVOLNENIA

Tato faza umoZiuje upokojit obeh a uvolnit svaly. Ide o opakovanie
zahrievacich cviceni. KaZdy tréning ukondite 5-10 mindtami takychto
cvi¢eni. Nezab(dajte na to, aby ste nenamahali svaly.

MOTIVACIA

Dosiahnutie najlepsich vysledkov je jednoduchsie, ak je tréning
pravidelnou a prijemnou st¢astou kazdodenného Zivota.
Zaznamendvajte si denné vysledky, aby ste sledovali svoj pokrok

ZARUKA

Predavajlci v mene Garanta poskytuje zaruku na Gizemi Slovenskej
republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu predaja. Zaruka na
predany tovar nevyluéuje, neobmedzuje ani nepozastavuje prava
Kupujliceho vyplyvajlce zo Zakona o ochrane spotrebitela.
Zaruény list sa nachadza na poslednej strane.

ZARUCNE PODMIENKY
1. Reklamacii a zaruke podliehajd vylu¢ne skryté vady vzniknuté
vinou vyrobcu.
2. Zaruka bude reSpektovana predajriou alebo servisom po
predloZeni klientom:



10.

11.

12.

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 ¢asti.

V pripade ndkupu na dialku je zaruény list platny vyluéne

na zaklade dokladu o kipe (pokladni¢ny doklad / faktdra).

Reklamacia bude vybavena v lehote do 14 dni od momentu

nahlasenia vady Klientom.

Vyrobné chyby a poskodenia zistené v zaruénej dobe budu

bezplatne opravené v lehote nie dlhsej ako 21 dni od datumu

dorucenia tovaru do predajne alebo servisu.

V pripade potreby dovozu dielov z dovozu sa mdZe doba

realizacie zaru¢nej opravy prediZit o ¢as potrebny na jej dovoz,

avak nie dlhsie ako 0 40 dni.

Zéruka sa nevztahuje na:

a. mechanické poskodenia a nimi spdsobené vady,

b.  poskodenia avady vzniknuté v désledku
nespravneho pouZivania a skladovania, nespravnej
montaZe a udrzby,

c. poskodenia a opotrebenie spotrebnych dielov, ako
su: lankd, remene, gumové prvky, penové rukovéte,
Calanenie.

d.  ¢&innosti spojené s montaZou, udrzbou, ktoré je
pouZivatel povinny vykonat vo vlastnej réZii v silade
s navodom na obsluhu.

Zéruka sa nevztahuje na nasledujlce pripady:

a. uplynutia doby platnosti,

b.  vykonania samostatnych oprav a uprav klientom s
pouZitim neoriginalnych dielov,

c¢.  akvzniklavada v désledku nespravnej instalacie
alebo v dosledku nedodrzania zasad spravnej
prevadzky popisanych v ndvode na obsluhu,

d.  pouzivaniainého ako domaceho pouZivania,

e. poskodeni vzniknutych pri preprave.

Duplikéty zaru¢ného listu sa nebudd vydavat.
V ramci zaruky ma klient pravo pozadovat nasledujice druhy
bezplatného odskodnenia:

a. opravy produktu,

b vymeny produktu,

c. znizenia ceny,

d zru$enia zmluvy a Gplného vratenia vynaloZenych

nékladov.
Na nahlasenie reklamacie je potrebné:
a. PredloZit produkt alebo jeho €ast, na ktorl sa

vztahuje zéruka.

b.  Doklad o kiipe s uvedenim nézvu a adresy
predavajiceho, ddtumu a miesta nakupu, typu
produktu alebo platny zaruény list
s peciatkou obchodu.

c.  Vpripade dodania znecisteného produktu méze
servis odmietnut jeho prijatie, alebo na naklady
klienta s jeho pisomnym sdhlasom vykonat &istenie.

V pripade kladného vybavenia reklamécie bude zariadenie
opravené alebo vymenené za nové, alebo budd zékaznikovi
vratené peniaze. Naklady na prepravu tovaru zékaznikovi hradi
servis vyrobcu.

V pripade zamietnutia zaruénej reklamacie zakaznik obdrzi
podrobné zdévodnenie prijatého rozhodnutia a v lehote do 14
dni od okamihu odovzdania rozhodnutia bude zariadenie
zaslané zakaznikovi spat na jeho naklady.

ZIPRO

SK
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TR ZIPRO

TR Kullanim Kilavuzu

Kullanici,

Montaja baglamadan 6nce asagidaki talimatlari okuyun

ve cihazin ilk kullanimi. Bu talimatlar, ekipmanin giivenli kullanimi ve
bakimi hakkinda 6nemli bilgiler icerir. Bakim veya yedek parga siparisi
ile ilgili bilgilere bagvurmak igin saklayin.

TEKNiK OZELLIKLER
Agirlik 21,7kg
Galisma sicaklig 0Cila+40°C
Depolama sicakligi -10°Cila+60°C
Maksimum kullanicragirligi 110 kg
Maksimum yiik (toplam) 150 kg
Uygulama sinifi H Sinifi
Uriin standardi (ana) EN 1SO 20957-1; EN ISO 20957-4.
Amag Bench egitim (ayarlanabilir) igin ev
kullanimi
GUVENLIK

DIKKAT! Cihaz sadece amaci dogrultusunda, yani yetiskinler tarafindan
egzersiz yapmak icin kullanilabilir. Diger her tiirlii kullanim cihaz igin
tehlikeli olabilir. Uretici, cihazin yanlis kullanimindan kaynaklanan
hasarlardan sorumlu tutulamaz.
. Cihaz, en son giivenlik bilgileri temel alinarak tasarlanmis ve
Uretilmistir
Guvenlik agisindan potansiyel tehlike olusturabilecek tehlikeli
unsurlar ortadan kaldirilmis veya nispeten glivenli hale

getirilmistir.

. Kendi basiniza onarim ve degisiklik yapilmasina izin verilmez.

. Bir veya iki ayda bir vidalarin, civatalarin ve somunlarin sikiligini
kontrol edin.

. Guvenligi kalici olarak saglamak igin ekipmani diizenli olarak

(yani yilda bir kez) kontrol edin ve bakimini yapin
bir uzman bayide.

. Cihaz tizerinde agiklanmayan tim 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
egitilmis kisiler tarafindan yapilabilir.

. Tiim cihazlar, yliksek kaliteyi saglamak icin siirekli yenilik
faaliyetlerine tabidir.
Bu nedenle Uretici, asagidaki haklari sakli tutar:
teknik degisiklikler yapma.

. Ekipmanla ilgili tim sorulariniz veya endiseleriniz igin litfen
uzman bir bayiye basvurun.

DIKKAT! Ekipmani kullanirken yakindaki kisiler olas tehlikelere karsi
uyarilmalidir. Cocuklarin yaninda 6zellikle dikkatli olun.

DIKKAT! Egzersize baglamadan 6nce bir doktora danisin

cihazda egzersiz yapmaniza engel olacak herhangi bir saglik sorununuz
olmadigindan emin olmak igin. Temelinde

bir uzmanin gériisiine dayanarak egzersiz planinizi gelistirebilirsiniz.
Yanlis segilmis bir program veya asiri egzersiz sagliginiz ve yasaminiz
icin tehlikeli olabilir.

UYARI! Egzersiz sirasinda asiri yorgunluk ciddi yaralanmalara veya
oliime neden olabilir. Kendinizi zayif hissediyorsaniz, hemen
egzersizi birakin.

DIiKKAT! Bu kilavuzda yer alan egzersiz talimatlarina kesinlikle uyun.

. Egzersiz yapmak icin bir yer secerken, olasi engellerden giivenli
mesafeler sagladiginizdan emin olun. Ekipmani iletisim
yollarinin (yollar, kapilar, gegitler vb.) yakinina kurmayin.

. Ekipmanin yakin mesafede kullanilmasi yasaktir
duvardan. Giivenlik alani 2000 mm'dir ve en azindan cihaz kadar
genis olmalidir.

DIiKKAT! Cihazi monte ederken dikkatli olun ve cocuklarin yakinda
bulunmasina izin vermeyin. Montaj sirasinda kiiglik parcalar (somunlar,
vidalar vb.) kullanilir ve bunlar yutulabilir.

KALINTI RiSKi
. Diismeye karsi koruma uygulanmazsa veya uygulandigi halde
yanlis uygulanirsa, kalinti riski vardir, yani kisinin diismesi
sonucu ciltte siyriklar, morluklar, kiriklar meydana gelebilir.
veya en kotl durumda 6liim.
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. Yanlis kullanimdan kaynaklanan egzersiz yapan kisinin kasitsiz
asirt yiiklenmesi riski vardir.

. Kalinti bogulma riski goz ardi edilemez.

. Risk, bilgilere uyularak azaltilabilir
kullanim kilavuzunda yer alan giivenlik hakkinda.

. Kasitsiz veya yetkisiz kullanimin baska, dikkate alinmayan

risklere neden olabilecegi goz ardi edilemez.

ve dikkate alinan risk yanlis tahmin edilmistir.
Risk analizinde degerlendirme "cihazin mevcut durumu" esas alinarak
yapilmistir. Yapilan degerlendirme ve {riin kontrolii sonucunda,
kabul edilemez riskin ortaya ¢ikma olasiliginin ¢ok diisiik oldugu
anlasiimistir. Cihaz (yapisi, calisma sekli ve uygulamasi), normal
kosullar altinda egzersiz yapan kisi veya tigiincii sahislar igin gereksiz
bir risk olusturmaz.

TASIMA AMBALAJLARINDAKi ELLEGLEME iSARETLERI
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1 - Bu taraf yukari. Devirmeyin.

2 - Digmeye karsi koruyun.

3 - Nemden koruyun.

4 - Uriin, ambalaj tizerinde belirtilen maksimum katman sayisinda
saklanmalidir. Bu kilavuzda verilen deger érnek niteligindedir..

5 - Kullanilmig ekipmanin bir geri doniislim noktasina iade edilmesi
gereklidir.

6 - Agr irin.

Ambalaj, dogru imha yontemini gosteren sembollerle isaretlenmistir:
m m 2)\°
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GEVRE
Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlara karsi koruma amaciyla
ambalajinda teslim edilir. Ambalajlar islenmemis hammaddelerdir ve

olabilirler geri donustiiriilebilir. Bu malzemeleri, segici toplama igin
tasarlanmis uygun renkli konteynerlere atin.

KULLANIM
Egzersize bagslamadan 6nce cihazin dogru sekilde monte edildiginden
emin olun.

. ilk egzersize baglamadan énce, liitfen asina olun
cihazin tiim islevleri ve ayar olanaklari ile.

. Cihaz, maruz kalabilecek elemanlara sahiptir
korozyona. Bu nedenle nemli bir odada birakilmasi tavsiye
edilmez

. Ayrica suna da dikkat edilmelidir,
Ekipmanin su, icecek, ter vb. ile temas etmemesine dikkat
edilmelidir.

. Cihaz sadece yetiskinler tarafindan egzersiz yapmak icin
tasarlanmistir ve kesinlikle cocuklar igin bir oyuncak degildir.
Gocuklarin kendi sorumlulugunuzda kullanmasina izin
verirseniz, onlara dogru kullanim konusunda kesinlikle talimat
verin ve siirekli olarak denetleyin.

. Ekipman terap6tik amaglar igin uygun degildir.

. Her egzersize baslamadan énce giivenlik 6nlemlerinin ve vida ve
fis baglantilarinin dogrulugunu kontrol edin.

EKiPMAN BAKIMI
Cihazin bakimini diizenli olarak yapin. Asagidaki adimlari en az 20
saatlik calismadan sonra gergeklestirin.

. Vida ve somun gibi elemanlarin durumunu kontrol edin.
Sikica sikildiklarindan emin olun.

. Her egzersizden sonra terinizi cihazdan silin.

. Cihazi temizlemek icin sadece su kullanin
ve sabun. Temizlik maddesi kullanmayin.

. Cihazi kuru ve sicak bir yerde saklayin.

. Cihazi giines I1sigina maruz birakmayin.

GEVRE

Cihaz, nakliye sirasinda olasi hasarlara karsi koruma amaciyla
ambalajinda teslim edilir. Ambalajlar islenmemis hammaddelerdir ve
olabilirler geri donustirilebilir. Bu malzemeleri, segici toplama igin
tasarlanmis uygun renkli konteynerlere atin.



Cevreyi koruyun ve kullanilmis pilleri evsel atik kutusuna atmayin.
Bunlari satin aldiginiz yere iade edin veya ayri bir geri doniisim
depolama noktasina verin.

Lutfen kullanilmis cihazi bir geri doniisiim depolama noktasina teslim
ederek dogal kaynaklarin verimli kullanimina ve dogal cevrenin
korunmasina aktif olarak yardimci olun

MONTAJ

Cihazin montaji, dikkatli bir sekilde bir yetiskin tarafindan yapilmalidir.

Siuipheniz varsa, bu alanda daha fazla deneyime sahip birinden yardim

isteyin.

. Montaja baslamadan dnce, setin

cihazla birlikte tiim 6geleri icerdiginden emin olun parga listesi
ve nakliye sirasinda herhangi bir 6genin hasar gérmediginden
emin olun. Eksik parca veya sikayet durumunda saticiyla
iletisime gegin.

. Cizimlere ve agiklamalara asina olun ve montaji icindeki siraya
gore gerceklestirin montaj talimatlari.

. Montaj sirasinda dikkatli olun. Alet ve elemanlari kullanirken
yaralanma riski vardir.

. Glivenli bir ortam saglamayr unutmayin.

Aletleri ve montaj elemanlarini diizensiz bir sekilde
yerlestirmeyin. Plastik filmlerin ve torbalarin ¢ocuklar icin
bogulma tehlikesi olusturdugunu unutmayin.

. Belirli bir adim igin gerekli montaj elemanlari montaj
talimatlarinda gizimlerde ve agiklamalarda gdsterilmistir. icinde
belirtilen 6geleri kullanin montaj talimatlari.

. Montajin ilk asamalarinda pargalari sonuna kadar sikmayin.
Hepsini yerlestirdikten ve dogru sekilde oturdugundan emin
olduktan sonra sikin.

. Uretici, bazi parcalarin 6nceden montajini yapma hakkini sakli
tutar.

MONTAJ SEMASI (> Bkz. sayfa 2)
DIKKAT! Uretici disindaki kaynaklardan gelen parcalarin kullanilmasi
yasaktir.

PARGA LIiSTESi
No  Aciklama Miktar
1 | Arkaanacerceve 1
2 | On destek borusu 1
3 | AMinderisirtligi 1
4 | Banka destek borusu 2
5 | Ondestek ayag 1
6 | Arka destek ayag 1
7 | Oturma minderi ayarlayicisi 1
8 | Tutamak borusu 1
9 | Tirabzan borusu 2
10 | Salinim borusu 1
11 | Baglanti kayisi 1
12 | Vidalarla destekleyici pul 2
13 | Halka boru igin i¢ kapak 2
14 | Pedal 2
15 | Kopiik 2
16 | Dugme 2
17 | Diigme 1
18 | Kapak 1
19 M10x115 Vida 2
20 M10x70 Vida 4
21 | M10x60 Vida 3
22 D8 Pul 2
23 | D8Yaylirondela 2
24 | M8x30Vida 4
25 M8x20 Vida 2
26 | MB8x60 Vida 4
27 | M10 Somun 9
28 | D8 Kauvisli pul 4
29 | Somun kor M8 4
30 PulD10 9

MONTAJ TALIMATLARI (» Sayfa'ya bakin 2)

DIiKKAT! Montaj sirasinda asagidaki adimlara uyun ve iiriinle birlikte
verilen aletleri kullanin.

Cihazi monte etmek icin yeterli bos alan hazirlayin.

Bazi pargalarin agirligi nedeniyle, montajin iki kisi tarafindan yapilmasi
onerilir.

AYAR TALIMATLARI

Ayarlanabiliren sirtuig

Arka ana cercevede 7 delik bulunmaktadir. Sirt agisini ayarlamak igin
sirtligr kaldirin ve sirt yastigi tabanini arka ana gergevedeki uygun
delige yerlestirin ve ardindan ayar mekanizmasini gerceveye giivenli bir
sekilde sabitleyin.

ZIPRO TR

Ayarlanabilir koltuk

Koltuk yastigini sabitleyen boru iizerinde 3 ayar deligi bulunmaktadir.
Koltuk yastiginin agisini ayarlamak icin yayli pimi manuel olarak ¢ekin
ve ardindan yastigi uygun ayar deligine yerlestirin.

Ayarlanabilir yastigi destekleyici

On ayar borusunda 7 ayar deligi bulunmaktadir. Destek yastigini
ayarlamak icin dirsekleri destekleyen yastigi kaldirin ve ardindan yayli
pimi manuel olarak gekin, yastigi uygun yiikseklige ayarlayin ve yayli
pimi ayar deligine tekrar itin.
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EGZERSIZ VE ANTRENMAN ASAMALARI

Cihazi kullanmak size bircok fayda saglayacaktir. Oncelikle
kondisyonunuzu iyilestirecek, gliclendirecek kaslari, ve uygun bir
diyetle birlikte fazla viicut yagini yakmaniza yardimci olacaktir.

TEMEL ANTRENMAN TURLERI

KAS GELiSTiRME

Kas boyutunu ve giiclinii artirmayi amaglayan antrenman. Kademeli
olarak arttikca yogunluk egzersizleri, kaslar efora adapte olur ve giicii
artinr

Egzersiz yogunlugunu artirmak igin elde edilebilir iki yol vardir:

- uygulanan direnci daha yiiksege degistirerek,

- degistirerek sayisini tekrar sayisi veya egzersiz setleri.

Her egzersiz i¢in dogru direng miktari kullaniciya baglidir.
Kisitlamalarinizi degerlendirmelisiniz

ve sizin igin uygun olan direnci segin.

Her egzersiz icin 8 tekrardan olusan 3 setle baslayin.

Her setten sonra 3 dakika dinlenin.

12 tekrardan olusan 3 seti yapabildiginizde
zorlanmadan, direnci artirin.

TONLAMA
Tonlama viicudu sikilastirmaya odaklanan egzersizlerdir
ve ayni anda 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 yapabildiginiz kadar ¢ok 15 ila 20 tekrardan
olusan setler yapin.

Her setten sonra 1 dakika dinlenin.

Yiiksek direng kullanmak yerine daha fazla egzersiz seti yaparak
kaslariniz Gizerinde galisin.

KiLO KAYBI

Kilo vermek icin dustik direng kullanin ve her setteki tekrar sayisini
kademeli olarak artirin.

Setler arasinda 30 saniyeden daha uzun olmayan molalarla 20 ila 30
dakika antrenman yapin.

CAPRAZ ANTRENMAN

Capraz antrenman, eksiksiz bir elde etmenin etkili bir yoludur

ve iyi dengelenmis bir egzersiz programi.

Kuvvet antrenmani ve aerobik egzersizlerin kombinasyonu viicudu
sekillendirir ve giiglendirir.

Dengeli bir antrenman programi 6rnegi:

- Glinasirt kuvvet antrenmani yapmak.

- Kalan giinlerde, 6rnegin 20-30 dakika aerobik egzersiz yapmak.

kosu bandinda kosmak, bisiklete binmek sabit veya eliptik bisiklet.

- Viicudun yenilenmesi igin antrenmanlardan en az bir giin dinlenmeye
ayirmak.

ANTRENMANIN KiSiSELLESTIRILMESI

Her antrenmanin kesin siiresini ve yapilan tekrar ve egzersiz setlerinin
sayisini belirlemek bireysel bir konudur. Kendi hizinizda gelismeli ve
viicudunuzun sinyallerine duyarli olmalisiniz. Egzersiz sirasinda agri
veya bas donmesi ortaya ¢ikarsa, hemen durmali ve antrenmanlara
devam etmeden 6nce bir doktora bagvurmalisiniz.

100

Unutmayin, dinlenme ve uygun beslenme her egzersiz programinda
onemli faktorlerdir.

1. ISINMA

Her antrenmana isinmak igin 5 ila 10 dakika germe ve hafif egzersizlerle
baslayin. Isinma, dolagimi artirarak, viicut 1sisini yiikselterek 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.

i(; UYLUK KASLARINI ESNETME

Bacaklariniz biikiilmis ve dizleriniz disar dogru bakacak sekilde diiz bir
zemine oturun. Ayak tabanlarinizi birlestirin ve birbirine olabildigince
yaklastirin. Dizlerinizi hafifce bastirarak

zemine dogru yonlendirin ve bu pozisyonda 15 saniye bekleyin.

UYLUK ESNETME

Diiz bir zemine oturun. Sag bacaginizi dizeltin ve sol ayaginizin
tabanini sag uylugunuza dayayin. Sag elinizi uzatin

sag ayaginizin parmaklarina dogru olabildigince uzaga. 15 saniye
bekleyin. islemi sol bacaginizla tekrarlayin.

KAFA DONMELERI
Basinizi diiz tutarak 6niiniize bakin. Omuzlarinizi hareket ettirmeden
basinizi saga gevirin ve diizeltin, ardindan sola gevirin ve diizeltin.

KOL KALDIRMA
Sol kolunuzu olabildigince yukari kaldirin ve birkag saniye bekleyin.
islemi sag kolunuzla tekrarlayin.

A$iL TENDONUNU ESNETME

Yiiziniiz duvara doniik durun, sol bacaginizi 6ne dogru uzatin ve hafifce
bikiin

dizden. Sag bacaginizi arkada tutun - diiz, topugu yere diiz bir sekilde
yerlestirilmis. Her iki topugu da yere diiz tutun ve kalgalarinizi duvara
dogru itin. Bu pozisyonu 30 saniye koruyun. islemi sag bacaginizi
uzatarak tekrarlayin. Egzersiz sirasinda sirtinizi kamburlastirmamaya
dikkat edin.

EGILME

Ayaklariniz birlesik halde durun. Gégsiiniizu dizlerinize olabildigince
yaklastirmaya calisarak 6ne dogru egilin. 15 saniye bekleyin. Dizlerinizi
biikmemeye dikkat edin.

2. ANTRENMAN

Her antrenman 6 ila 10 farkli egzersiz icermelidir.

Amaciyla dengeleme ve antrenmani gesitlendirmek icin, egzersizleri
seanstan seansa degistirin. Antrenmanlarinizi, enerji seviyenizin en
ylksek oldugu gliniin saatine planlayin.

Antrenman plani, her ana kas grubuna yonelik egzersizler icermeli ve en
cok gelistirmek istediginiz bolgelere vurgu yapmalidir.

Egzersizleri dogru bir sekilde yapmak ¢cok 6nemlidir. Bu, uygun
hareketleri yapmayi ve yalnizca viicudun dogru kisimlarini hareket
ettirmeyi gerektirir. Kontrolsiiz hareketler yorgunluga neden olur ve
yaralanmaya katkida bulunabilir.

Her setteki tekrarlar akici ve duraksamadan yapilmalidir.

Dogru nefes almak 6nemlidir. Nefes verme, her tekrarin caba
asamasinda ve nefes alma geri donis sirasinda gerceklesmelidir. Asla
nefesini tutma.

Her setten sonra kisa bir siire dinlenin siire.

3. RAHATLAMA ASAMASI

Bu asama, dolagimi sakinlestirmeye ve kaslari gevsetmeye yardimci
olur. Bu, 1sinma egzersizlerinin bir tekraridir. Her antrenmani 5-10
dakika bu tiir egzersizlerle bitirin. Kaslari asiri yormamaya dikkat
edilmelidir.

MOTIVASYON

Antrenman

diizenli ve giinliik hayatin keyifli bir pargasiysa en iyi sonuglara ulagsmak
daha kolaydir.

ilerlemeyi izlemek icin giinliik sonuglari kaydedin

GARANTI

Satici, Garantor adina, satis tarihinden itibaren 24 ay siireyle Polska
Cumbhuriyeti topraklarinda garanti vermektedir. Satilan mallar igin
garanti, Alicinin Tlketici Haklari Yasasi'ndan kaynaklanan haklarini
hari¢ tutmaz, kisitlamaz veya askiya almaz.

Garanti karti son sayfada bulunmaktadir.

GARANTI SARTLARI



10.

11.

12.

Sikayet ve garanti kapsamina yalnizca iireticinin hatasindan
kaynaklanan gizli kusurlar girer.

Garanti, musteri tarafindan asagidakilerin ibraz edilmesi
lizerine magaza veya servis tarafindan kabul edilecektir:

a. satis miihrii ve saticiimzast ile birlikte gecerli,
okunakli ve dogru bir sekilde doldurulmus garanti
karti,

b.  satistarihiyle birlikte ekipmanin gecerli satin alma
belgesi,

c. sikayet edilen mal veya kusurlu parga.

Uzaktan satin alma durumunda, garanti karti yalnizca satin
alma belgesine (makbuz / fatura) dayanarak gegerlidir.
Sikayet, Musteri tarafindan kusurun bildirildigi andan itibaren

14 giin i¢inde degerlendirilecektir.

Garanti siiresi icinde ortaya ¢ikan fabrika hatalari ve hasarlar,
mallarin magazaya veya servise teslim tarihinden itibaren 21
glinli gegmeyen bir siire icinde licretsiz olarak onarilacaktir.
Parcalarin ithal edilmesi gerekiyorsa, garanti onariminin
tamamlanma siiresi, bunlarin ithal edilmesi icin gereken siire
kadar uzayabilir, ancak 40 glinii gegmemek iizere.

Garanti kapsamina girmeyenler:

a. mekanik hasar ve neden oldugu kusurlar,

b.  amagclanan kullanim ve depolamaya uygun olmayan,
yanlis montaj ve bakimdan kaynaklanan hasar ve
kusurlar,

C. baglantilar, kayislar, lastik elemanlar, siinger
tutamaklar, déseme gibi sarf malzemelerinin hasar
gormesi ve aginmasi.

d.  montaj, bakimileilgili ve kullanim kilavuzuna gore
kullanicinin kendi basina yapmasi gereken islemler.

Garanti asagidaki durumlarda gecerli degildir:

a. gecerlilik stiresinin dolmasi,

b. misteri tarafindan orijinal olmayan parcalar
kullanilarak yapilan bagimsiz onarimlar ve
modifikasyonlar,

c. ortaya ¢ikan kusur, yanlis kurulumdan veya kullanim
kilavuzunda agiklanan dogru calistirma ilkelerine
uyulmamasindan kaynaklandiginda,

d. ev kullanimi disindaki kullanim,

e. nakliye sirasinda meydana gelen hasarlar.

Garanti kartinin kopyalari verilmeyecektir.
Garanti kapsaminda misteri, asagidaki tiirde licretsiz tazminat
talep etme hakkina sahiptir:

a. Uriinlin onarimi,

b. Urlinlin degistirilmesi,

[ fiyat indirimi,

d. sozlesmenin feshi ve yapilan masraflarin tam olarak
iadesi.

Sikayette bulunmak igin:

a. Garanti kapsamindaki {irlinii veya pargasini sunun.

b. Saticinin adini ve adresini, satin alma tarihini ve
yerini, triin tlirlinl veya gegerli bir garanti belgesini
belirten satin alma belgesi
magaza kasesi ile.

[ Kirli bir Griin teslim edilmesi durumunda, servis
rlinu kabul etmeyi reddedebilir veya miisterinin
yazili onayi ile miisterinin masrafi karsiliginda
temizleyebilir.

Sikayetin olumlu degerlendirilmesi durumunda, ekipman
onarilacak veya yenisiyle degistirilecek veya misteriye para
iadesi yapilacaktir. Uriiniin misteriye nakliye masraflari iiretici
servisi tarafindan karsilanir.

Garanti talebinin reddedilmesi durumunda, misteri alinan
kararin ayrintili bir gerekgesini alacak ve 14 giinden itibaren
kararin iletildigi andan itibaren, ekipman miisteriye kendi
masraflari ile iade edilecektir.

ZIPRO

TR
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UK ZIPRO

UK Moci6HMK KopucTtyBaua

Kopuctysauy,

O3HalioMTecs 3 Lji€to iHCTPYKLIiEI0 Nepe No4aTKOM MOHTaXyY

i NepLmnM BUKOPUCTaHHAM NPUCTPOLO. LI IHCTPYKLis MiCTUTBL Bax By
iHdbopMalLito o0 6e3Mnekn BUKOPUCTaHHS Ta TEXHIYHOTO
obcnyroByBaHHs obnagHaHHs. 36epexiTs ii s oTpUMaHHS
iHopMaUii LLoAo TeXHIYHOro 06¢yroByBaHHs abo 3aMOB/IEHHS
3anacHNX YacTUH.

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKN

Bara 21,7 kr
TemnepaTypa 0Cgo+40°C
BVKOPUCTAHHSA

TemnepaTypa 36epiraHHs -10°C po +60°C
MakcumanbHa Bara 110 kr
KopucTyBaya

MakcumanbHe 150 kr

HaBaHTaXeHHA (3araane)

Knac 3actocyBaHHs KnacH

CTaHpapT BUpoby EN ISO 20957-1; EN ISO 20957-4.
(ocHOBHWMIA)

Mpu3HayeHHs JlaBKa TpeHyBasbHa (perynboBaHa)

ANd AOMalWHbOro BUKOPUCTAaHHA

BE3MEKA
YBATA! [pUCTpiit MOXXHa BUKOPUCTOBYBATM JINLLE 32 MPU3HAYEHHSM,
TO6TO ANs TPeHyBaHb AOPOCNUMU. Byab-sike iHLIE BUKOPUCTAHHS
NpUCTpoto MoXe 6yTN Hebe3neYHUM. BUPOBHWK He Hece
BigNOBIAaNbHOCTI 33 36UTKM, CNIPUYUHEHI HENPABUIbHUM
BMKOPUCTAHHSM NPUCTPOIO.
. MpucTpiii po3pobaeHo Ta CKOHCTPYMOBAHO
Ha OCHOBI HalHOBILIMX 3HaHb y cdepi 6e3nekn. HebesneyHi
€/1eMEHTMU, IKi MOTEHLiINHO MOXYTb CTAaHOBUTYU 3arposy
TpaBMyBaHHs, 6ynn ycyHeHi abo BifHOCHO y6e3neyeHi.

. He ponyckatoTbCsi pEMOHTU Ta 3MiHM CaMOCTIliHO.

. Pa3 Ha oavH abo fBa MicsaLi nepeBipsainTe NPaBUAbHICTb
3aTAryBaHHs FBUHTIB, WYPYNiB i rainok.

. 3 MeTo TpMBanoro 3abesneyeHHs 6esnekn perynsipHo (To6To

Of1H pa3s Ha piK) nepeBipsiTe Ta 06cnyroByiTe o61agHaHHS
B Crnewjiani3aoBaHOMy TOPriBeibHOMY 3aKnagi.

. Yci 3MiHM Ha NpUCTPOI, fiKi He 6ynu onucaHi
B il iHCTPYKLT, MOXYTb 6y TV NPUYMHOIO NOLIKOMKEHb 260
6e3nocepejHbO 3arpoXyBaTH 3(0POB'I0 Ta UTTHO 0CObU, fiKa
3aliMaAETbCS. 3MiHU Ha MPUCTPOI MOXYTb BHOCUTU BUK/IOYHO
npauiBHUKKM cepBicy BUPO6HMKa ab0 0cobM, HaBYEHI HUMU B Liil
cepi.

. Yci npucTpoi NignsaratoTb NOCTIMHUM iHHOBALMHWUM 3axofam 3
MeTO 3abe3neyeHHs BUCOKOI SKOCTI.
3 Uiel NPUYMHM BUPOBHWK 3anunLaE 3a coboto NpaBo
BHOCUTU TEXHIYHI 3MiHW.

. 3 6yAb-SIKUMU MUTAHHAMK 260 CyMHiBaMu, NOB'A3aHUMM 3
obnagHaHHAM, 3BepTaiiTecs Ao cneyjiani3oBaHoro
TopriBeNbHOro 3aknaay.

YBATA! Ocib, siki nepebyBatoTb no6113y Nif 4ac BUKOPUCTAHHS
obnafHaHHsl, HEO6XiAHO NONEPeANTM MPO MOXNUBI 3arposu. byabTe
0c06/11MBO 06epeXHi B NPUCYTHOCTI AliTel.

YBATA! [epep, No4aTKOM 3aHsITb MPOKOHCYNbTYNTECS 3 likapeM

106 NepeKoHaTUCS, YN HEMAE Y BAC XKOAHUX MPOTUMNOKa3aHb Wof0
3[0pOB's AN15 NPOBEAEHHS TPEHYBaHb Ha NPUCTPOI. Ha ocHOBI
BMCHOBKY CreLjianicTa BU MOXeTe po3po6buTH CBIl N1aH TPeHyBaHb.
HenpaBunbHo nigi6paHa nporpama abo HagMipHi BNpaBu MOXyTb 6yTu
Hebe3neyHNMM 415t Balloro 3q0poB's Ta XUTTs.

NONEPEMAXEHHSA! NepeBTOMa Nif Yac BNpaB MOXXe NPU3BECTHU A0
cepilo3HUX TpaBM a6o cmepTi. AKLLO0 BU BiguyBa€ETe cnabkicTb,
HeranHO NPUNUHITbL 3aliMaTuUCS.

YBATA! 5e3yMOBHO AOTPUMYWTECH 3ayBaXKeHb LOAO NPOBeAeHHs
TPeHYBaHHS, WO MICTATbCS B Ll iHCTPYKLUi.

. Bubvpatoum Micue A8 NpoBefeHHs TPeHYBaHHS, BpaxoByinTe
3abe3neyeHHs cobi 6e3neyHunx BigcTaHel Big MOXANBUX
nepewwkog,. He cTaBTe 0b6nagHaHHs No613y KOMYHIKaLiAHUX
wnsxis (gopir, BOpIT, Nepexogis Towo).

. 3a60pOHSAETLCS KOPUCTYBATUCS 06NafHAaHHAM Ha 61K3bKil
BifCTaHi
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Big CTiHW. 30Ha 6e3nekun cTaHOBUTb 2000 MM i WOHANMEHLWEe
TaKOI LUMPUHU, K NPUCTPIN.

YBATA! Mig 4ac MOHTaXy npucTpoto 6yabTe 06epexHi i He ao3BonsinTe
nepe6ysaTu no6au3y fitam. Mig 4ac MOHTaXy BUKOPUCTOBYIOTbCS
APi6HI YaCTUHK (raiiku, FBUHTM TOLWO), SKi MOXYTb 6YTU HUMK
NPOKOBTHYTI.

3A/INLLIKOBUI PU3UK
. Y cuTyaLjii, Konu 3axXMCT Bif NagiHHA He byae 3acTocoBaHo abo
6yfie, ane HenpPaBUIbHO, iCHYE 3aNULWKOBUIA PU3MNK, TOBTO
nagiHHA 0cobu, WO CNPUYUHSE NOZPAMUHM LWKIPY, CUHL,
nepenomu abo B HalripLoMy BUMAAKY, CMepTb.

. ICHY€ 3aNNLWIKOBUI PU3NK HEHABMUCHOTO NepeBaHTaXEHHS
0cobu, sika 3alMa€ETbCs, CNPUYNHEHOTO HEMPaBUIbHUM
BUKOPUCTaHHAM.

. He MOXHa BUKIOUUTY PU3VIK 3a/MLIKOBOTO 3aAyLLEHHS.

. Pu3uK MOXHa 06MexuTH, LOTpUMyUUCh iHdopMaLii
npo 6e3neky, Wo MICTUTLCA B IHCTPYKLT 3 ekcnayaTaLii.

. He MOXHa BUK/IOYUTY, WO HEHAaBMUCHE abo Hefl03BONEHE

BUKOPWCTaHHSA CNPUYNHNTb iHLLI, HeBPaxoBaHi pUsnku,

a BpaxoBaHi pu3uKkun 6ynu oLiHeHi HenpaBuIbHO.
B aHanisi pu3nKy ouiHKy NpOBeAeHO Ha OCHOBI «MOTOYHOrO CTaHy
NPUCTPOI0». 3 NPOBEAEHOI OLIHKM Ta KOHTPOIO NPOAYKTY BUNINBAE,
L0 MMOBIPHICTb BUHUKHEHHS HENPUMYCTUMOTO PU3MKY € AyXe
Hu3bKo. MpUcTpili (Moro 6ygoBa, cnocib Aii Ta 3acToCyBaHHSA) He
CMPUYMHSIE — 33 HOPMaNbHUX YMOB — HEBUMNPaBAaHOr o PU3KKY A5
0cobu, sika 3alMaETbcs, abo TpeTix ocCib.

MAHINYAALIAHI 3HAKW HA TPAHCMOPTHIN YIAKOBLII

IRV E
® @ & @ 6 ©

1 - Liieto cTopoHoto Bropy. He nepekungatu.

2 - 3axuwaTy Bif nagiHHs.

3 - 3axuwaTw Big BONOr .

4 - MpopyKT cnif 36epiraTi MakCMManbHO B KifIbKOCTI LWaPIB,
3a3HayeHii Ha 36ipHilt ynakoBLi. 3HaYeHHs, HaBefeHe B Ll
IHCTPYKLUIT, € NOKa30BUM.

5 - HeobxigHO 30aTh BUKOpKCTaHe 061afiHaHHS B MYHKT NepepobKu.
6 - Ba)kkuii NpoAykKT.

YnakoBKa no3HayeHa cMMBONamu, Lo iHHOpMyTb Npo cnoci6é
npaBuUAbHOI yTUAI3aLii:

IT
RACOOLA RACOOLA
CARTA PLASTICA
—
@‘— D -«

JAOBKINNSA

MpWCTpii NOCTaBNSIETbCS B YNAKOBL A5 3aXUCTY Bifi MOXINBUX
MOLIKOKEHb Mif YaC TPAHCMOPTYBAHHS. YNaKoBKa € He06pobeHoto
CUPOBMHOIO | MOXe byTun nepepobnieHa. Bukupaiite Li matepianuy
BiAANOBIAHI KONIbOPOBi KOHTENHEPW, NPU3HAYEHI [i/151 CENEKTUBHOTO
360py.

OBC/1IYTOBYBAHHS
Mepep NoYaTKOM TPEHYBaHHS NEPeKOHanTecs, WO NpUCTpii
NpaBuIbHO BCTAHOBEHO.

. Mepef NoYaTKOM NepLIOro TPeHyBaHHS 03HaloMTecs
3yciMa yHKLiAMU Ta MOXIUBOCTSAMYU PeryntoBaHHs
npucTpoto.

. MpUCTpii Ma€ eneMeHTu, SKi MOXYTb 6YTU CXUNbHI
1,0 Kopo3ii. 3 i€l NPUYNHU HE PEKOMEHAYETLCS, W06 BiH
3anuvaBcs
y BOIOroMy npumilLeHHi. Takox cnig nogbaTtu npo Te,

06 o6nafHaHHA He NiaJaBaNoCs KOHTAKTY 3 BOAOH0, HAaMosSIMK,
noToM ToLo.

. MpWCTpii NpU3HAYEHWIA TiNbKU ANS NPOBEAEHHS TPEHYBaHb
TiNbKWU BOPOCAUMMU i aBCONIOTHO HE € irpaLlKoto Ans fiTen.
SIKLLO Ha BNacHy BiANOBIAANbHICTb JO3BONNTE HUM
KOpUCTyBaTHCS AiTSM, 060B'I3KOBO MPOIHCTPYKTYNTE iX NpO
npaBuIbHe BUKOPUCTaHHS Ta NOCTINHO HarnspanTe.

. O6nagHaHHs He NigXoaUTb AN TepaneBTUYHOIO NPU3HAYEHHS.

. Mepepn NOY4aTKOM KOXHOMO TPeHyBaHHS nepesipsaiTe
NPaBUNbHICTb 3aN06IKHUKIB, @ TAKOXK FBUHTOBUX i LUTEKEPHUX
3'€egHaHb.



OBC/1IYrOBYBAHHSAI OB/IAJHAHHSA
PerynspHo npoBoAbTe TEXHIYHE 06CNYroByBaHHS NPUCTPOLO.
HaBepgeHi HWKYe fii NpoBofbTe He piaLle HiXX KOXHI 20 roAnH horo
poboTu.
. KOHTpontoiTe CTaH eNeMeHTIB, TaKUX K FBUHTW Ta ranku.
CnigKyiTe 3a TUM, W06 BOHU 6ynun f06pe 3aTArHyTI.
. Micns KOXXHOro TPeHyBaHHS BUTUPAIiTe NiT 3 NPUCTPOIO.

. NS YMLLEHHS NPUCTPOI BUKOPUCTOBYITE TiflbKK BOAY
3 MUNOM. He BUKOPUCTOBYITE MUIOYi 3ac06u.
. 36epiraiiTe NpUCTpill y CyXoMy Ta TEMNIOMY MicLi.
. He niggaBaiiTe NpUCTpill BNAUBY COHAYHUX MPOMEHIB.
[OBKINNA

MpWCTpiii NOCTaBNSIETLCS B yNAKOBL,i AN 3aXUCTY Bifl MOXIVNBUX
NOLIKOMPKEHb Mifl YaC TPAaHCMOPTYBaHHS. YNaKoBKa € He06pobneHo
CUPOBUHOIO | MOXe B6YTV NepepobneHa. BukupaiTe Li maTepianu y
BifNOBIAHI KONIbOPOBI KOHTEHEPY, NPU3HAYEHi A5 CENIEKTUBHOMO
360py.

3axuwwanTe BOBKINNS | He BUKMAaTe BUKOpUCTaHi 6aTapeiy
[OMaLUHIN CMiTHUMK. BigaaBaiiTe ix y Micui npugbaHHs abo
nepefasaiiTe y BUAiNEHNIA MYHKT CKNapyBaHHA BTOPUHHOI CUPOBUHU.
MpocnMo Npo akTUBHY OMOMOTY B OLLa[LHOMY FOCNOAapIOBaHHI
NPUPOAHMMU pecypcamm Ta 3aXUCTi HABKOMULIHbOTO CepefoBULLA
WASXOM Nepepayi BUKOPUCTAaHOro MPUCTPOIO 10 NYHKTY CKNagyBaHHS
BTOPUHHOI CUPOBUHU

MOHTAX
MOHTaX NPUCTPOIO NOBUHEH BYTV NPOBEAEHNI PETENbHO AOPOC/IO0

NtoanHoto. Y pasi CyMHIBIB NONPOCiTb NPO JOMOMOTY KOroch i3 6iiblumm

[0CBIAOM Y Uil ranysi.
. Mepep NO4aTKOM MOHTaXy NepeKoHanTecs, Yu Habip
3 NPUCTPOEM MICTUTb YCi €NeMEHTU 3i CMNCKY YaCTUH Ta 4un
SIKiCb €n1eMeHTN He 6ynu NOLIKOMKEHI Nif Yac
TpaHCnopTyBaHHS. Y pasi BilCyTHOCTi enemMeHTiB abo
3acTepexeHb 3BepHiTbCS A0 NPOAABLS.

. O3HalioMTecs 3 MaltoHKaMU Ta MOSICHEHHSAMM Ta 3AilicHIoNTe
MOHTaX BifjNOBIfHO [0 NOPSAAKY, 3a3HAYEHOr0 B IHCTPYKUi 3
MOHTaXy.

. ByabTe o6epexHi nig yac MoHTaxy. Mig Yac BUKOPUCTaHHS
iHCTPYMEeHTIB Ta eNeMeHTiB iCHy€e pU3nK nopisaTucs.

. Mam'aTainTe npo 6e3neyHe OTOYEHHS.

He po3knagaiTe XaOTUYHO iHCTPYMEHTM Ta MOHTaXHi
enemeHTu. Mam'sTanTe, WO NNIBKM Ta MilLKK 3 NNACTUKY
CTaHOBAATb 3arpo3y 3aAyLWeHHs A5 AiTen.

. MOHTaXHi eneMeHTU, HeobXiAHI AN BUKOHAHHS AHOTO KPOKY
IHCTPYKL,T 3 MOHTaXy 6ynn NpefcTaBneHi Ha MantoHKax i
nosicHeHHsX. KopucTyiitecs enemMeHTamMu, BKasaHUMU B
IHCTPYKUIT 3i cKnapaHHs.

. Ha nepLunx eTanax cknafaHHs He 3aTaryiTe geTani o ynopy.
3pobiTb Le nicns BCTaHOBIEHHS BCiX | nepeKoHanTecs, Wo
BOHV NPaBW/IbHO BCTaHOB/EHI.

D Bupo6HWK 3anuwwae 3a coboto NpaBo Ha NonepeaHe CKnafaHHs

[EesIKUX eNeMeHTIB.

CXEMA CK/IABAHHS (- AuB. CTOpiHKY 2)
YBATA! 3a60pOHSETHCS BUKOPUCTOBYBATH YaCTUHU, LLLO MOXOAATH 3
HLIMX mKepen, HiX Big BUPOGHMKa.

CMUCOK YACTUH
Nr
1 | 3apHs ronosHa pama 1
2 | NepepHs onopHa Tpy6a 1
3 Mopywka cnnHKK 1
4 | Tpy6a, Wwo nigTpuMye naBky 2
5 | TlMepepHs onopHa HixKa 1
6 | 3apHs onopHa HiXKa 1
7 | PerynsiTop nogywKu CMAiHHS 1
8 | Tpyba pyuyku 1
9 | Tpyba nopyuHis 2
10 | XwTHa Tpyb6a 1
11 | 3'epHyBanbHUii peMiHb 1
12 MigTpumMytoya nigknagKka 3 rBUHTamMmn 2
13 | BHyTPpiLHA 3arnyLKa KinbLesoi Tpy6u 2
14 Mepanb 2
15 | MiHka 2
16 | Py4ka 2
17 | Pyuka 1
18 | 3arnywka 1
19 | 'BuHT M10x115 2
20 | BMHT M10x70 4
21 | BMHT M10x60 3
22 | Migknagka D8 2

ZIPRO UK

23 \ MpyxwuHHa wanba D8 2
24 | 'BMHT M8x30 4
25 | 'BMHT M8x20 2
26 | 'BUMHT M8x60 4
27 | Taiika M10 9
28 | BurHyta waii6a D8 4
29 | Taiika KoBnaykoBa M8 4
30 | LWaii6a D10 9

IHCTPYKLIIAA 3 MOHTAXY (- [iuB. CTOPiHKY 2)

YBATA! Mg 4ac MOHTaXy AOTPUMYITECH HABEAEHMX HUXKYe KPOKIB Ta
BUKOPUCTOBYITE IHCTPYMEHTMU, L0 AOAAIOTHCS O NPOAYKTY.
NifroTyiiTe AOCTAaTHLO BiNBbHOrO MiCLs /11 MOHTAXY NMPUCTPOIO.
Yepes BeNMKy Bary AesiKuX efleMeHTiB PEKOMEHAYETLCS MOHTaX [BOMa
ocobamu.

IHCTPYKLISA 3 PEFY/IOBAHHSA

PerynioBaHHACNNHKMN

Ha 3apHil ronoBHil pami € 7 oTBOPpIB. LL|06 BigperyntoBaTh KyT Haxmny
CMUHKM, NOTPIGHO NiAHATN CMIMHKY Ta MOMICTUTU OCHOBY NOAYLIKM
CMUHKM Y BigMNOBIZHWIA OTBip Ha 3afHill rONOBHIN paMmi, a NoTiM HagiliHO
BCTaHOBUTU MeXaHi3M perynioBaHHs B pami.

PerynioBaHHs CUfiHHSA

Ha Tpy6i, o KpinuTb NOAYLIKY CUAIHHS, € 3 peryntoBanbHi 0TBOPK.
LLlo6 BigperynioBaTn KyT Haxuny NOAYLWKN CUAiIHHSA, NOTPIBHO BPyUHY
BUTSATHYTW MPYXUHHUIA WTUET, @ NOTIM BCTAHOBUTY NOAYLLKY Y
BiANOBIAHWI perynoBanbHUiA OTBIp.
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PerynioBaHHs NogyLWwKu NigTpuMyyoi

Ha nepegHiii peryntoBanbHiii Tpy6i € 7 peryntoBanbHux oTBopiB. LLlo6
BigperyntoBaTy NigTpMMyOYy NOAYLIKY, NOTPIGHO MiGHATM NOAYLKY,
Lo NiATPUMYE NiKTi, @ NOTiM BPYYHY BUTAFHYTU NPYXUHHUI WTUPT,
BCTAHOBUTM MOAYLLIKY Ha BiAMNOBIAHIN BUCOTi Ta 3HOBY BTUCHYTK
NPYXUHHWIA WTUGT B peryntoBanbHuii oTeip.

TPEHYBAHHS TA ®A3U BMNPAB

BrKOpMCTaHHS NpUCTPOLO NprHece BaM 6arato kopucTi. Hacamnepeg,
Lie NOKpawwuTb Bawy disnyHy hopmy, 3MiLHUTbL M'S31, @ y NOELHAHHI 3
BiANOBIAHOW AIETO AO3BONNTb CMANUTU 3aliBY KUPOBY TKAHUHY.

OCHOBHI BUAN TPEHYBAHb

BYAIBHULTBO M'AA31B

TpeHyBaHH$, CNPsIMOBaHe Ha 36i/blUeHHs pO3Mipy Ta cunv M'si3iB. Y
Mipy NOCTYNoBOro 36ibLleHHs iHTeHCMBHOCTI BNpaB M's3u
NPUCTOCOBYIOTLCS A0 HaBAHTaXEHHS Ta 36ibLUYI0Tb CU
36inblUeHHs IHTEHCMBHOCTI BNpaB MOXHA OTpUMaTh ABOMA
cnocobamu:

- WASXOM 3MiHM 3aCTOCOBYBAHOr0 OMNopy Ha 6inbluni,

- 3MiHIOI0YM KiNbKiCTb BUKOHYBaHMX NOBTOPeHb abo HabopiB BNpas.

BignosigHa BenvyvHa onopy 415 KOXHOI BNpaBu 3aneXxunTb
iHAVBIgYanbHO Bif KOPUCTYBaYa. Bv NOBUHHI OLHUTYN CBOT 0BMEXEHHS
i BU6paTH onip, AKUIA NigXoANTL caMe Bam.

Po3n0oYHiTb 3 3 Nifxoais No 8 NOBTOPEHb [151 KOXHOT BNPaBu.
BignounBaiiTe NpoTAroM 3 XBUIMH MiC/f KOXHOMO NiAXoAy.

Konv BM 3MOXeTe BUKOHATK 3 NMigxoau no 12 noBTOpeHb

6e3 TpyAHOLWiB, 36inbLwTe onip.
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TOHI3YBAHHS
TOHi3yBaHHS - Lie BNpaBW, CNPSIMOBaHi Ha 3MiLHEHHS
i offHOYaCHe CXyAHEHHS Tina Ta nigkpecneHHs M’s130BoT Macu.

M’5131 MOXHa TOHi3yBaTK, 3aCTOCOBYIOYYM 36aNaHCOBaHe TPeHYBaHHS.
Br6epiTb NoMipHUiA onip i 36iNbLuyiTe KinbKiCTb NOBTOPEHb Y
KOXXHOMY niixopi. BukoHalTe skomora 6inbLue nigxoais no 15-20
NOBTOPEHb, HACKINIbKY Lie MOXNBO 6e3 anckomdopTy.
BignounBanTe NpoTarom 1 XBUNHM MiCAS KOXKHOIO Nigxoay.
MpautoiiTe Hag M’3amMu, BUKOHYOUM BinbLue nigxodis BNpas, a He
BUKOPWCTOBYIOYU BENVKMI OMIp.

CKWUAAHHS BATU

LL|o6 cxyf[HYTU, BUKOPUCTOBYINTE HEBENMKUIA OMip | NOCTYNOBO
36inbLUyiiTe KiNbKICTb MOBTOPEHb Y KOXHOMY MiAXOA;.

MpoBopabTe TpeHyBaHHs Big 20 Ao 30 XBUAVH, 3 NepepBamMy He AoBLUe
30 cekyHA MiX nigxopamu.

KPOC-TPEHYBAHHS

Kpoc-TpeHyBaHHs - Lie eheKTUBHMIA CNoCi6 OTpUMaT NOBHY

i o6pe 36anaHcoBaHy Nporpamy Brpas.

MoegHaHHSA CUIOBMX TPEHYBaHb | aepO6HMX BNpas POPMYE i 3MiLHIOE
Tino.

Mpuknag, 36a1aHCOBaHOI MPOrpamMm TPEHYBaHb:

- MpoBefeHHs CMNOBKX TPEHYBaHb Yepes fieHb.

- B iHWi gHi BUKOHYITe 20-30 XBUIMH aepobHMX BNpaB, Hanpuknag,
6ir Ha 6iroBii gopixui, i3ga Ha Benocunepi ctauioHapHoMy a6o
eninTu4HoMmy.

- Mpu3HayTe NPUHaNMHI OAWH BeHb AN BiGNOYNHKY Big TPEHYBaHb,
1406 OpraHi3M MaB 4ac Ha BiAHOB/IEHHS.

NEPCOHANI3ALIA TPEHYBAHb

Bu3HayYeHHs TOYHOro Yacy TPMBaOCTi KOXHOMO TPEHYBaHHS, @ TAaKOX
KiNbKOCTi BUKOHaHMX MOBTOPEHb i NiAX0AIB BNPaB € iHAVBIAYyanbHUM
nuTaHHsaM. Ciig po3BMBaTUCS Y BlACHOMY TeMMi i BYTW 4yTAMBKM [0
CWrHaniB CBOro Tina. Y pasi BUHUKHeHHs 60110 abo 3anamMopoyeHHs
nif, Yac BNpaB CNig HeraiHo NPUNUHWUTY Ta 3BepHYTUCS A0 Nikaps
nepep, BijHOBNEHHAM TPEeHYBaHb.

Cnip nam’aTaTy, WO BiANOYMHOK i NPaBUIbHA Ai€ETa € BaX/VBUMU
(hakTopamu B KOXHIi nporpami BNpas.

1. PO3ITPIB

PO3M0YHITb KOXHE TpeHyBaHHSA 3 5-10 XBUIMH PO3TSKKM Ta NErKMnx
BMNpaB Ans posirpisy. PO3MUHKa roTye Bawie Tino fo 6inbuw
iHTEHCUBHMX BMpaB, 36inbLUy04n KpoBOOGIr, NiABULLYOYM
TemnepaTypy Tifa Ta OCTaBAsAYM Binblue KUCHIO A0 M’s13iB. Lie Takox
3MEHLUYE PU3NK BUHUKHEHHS CYA0M | OTPUMAHHS TpaBM.

SIKLLO BY BigUyBa€eTe 6ilb, NPUNUHITL TPEHYBATUCS ab0 3MEHIITE
fiana3oH BUKOHYBAHOIO PyXy.

PO3TArYBAHHA BHYTPILHIX M’A3IB CTEFOH

CspbTe Ha NNIOCKY NOBEPXHIO 3i 3irHYTUMU HOraMu i KoniHamu,
CNpsAAMOBaHMMM Ha30BHi. 3’€gHaliTe NigowsmM cTon i HabAusbTe iX ofHa
[0 ofHOT sikomMora 6avxye. O6epexHo HaTUCHITb Ha KoniHa,
CNPSAMOBYIOYY iX

B HanpsIMKy Nif10rv Ta 3aTpuManTecs B LibOMY NMOMOXEHHI Ha 15
CeKyHf.

PO3TATYBAHHSA CTEFOH

CspbTe Ha NNIOCKY NOBEPXHI0. BUNpsMiTb npaBy Hory, a NigoLwBsy Nisoi
CTOMKW NPUKNagiTh A0 NPABOro cTerHa. BUTarHiTe npasy pyky

B HanpsiIMKy NasnbLiB NpaBoi HOrU sskomora fani. 3aTpumanTecs Ha 15
ceKkyHf. MoBTOPITb fit0 3 NiBOK HOTOH.

CKPYYYBAHHA r0/10BN

TpvMmaiiTe rofoBy NpsMo, AMBASYNUCH Nepeq, coboto. He pyxatoumn
nneyvma, NoBepPHiITh ii BNPaBO i BUNPAMITb, a MOTIM MOBEPHITb BNIiBO i
BUMPAMITb.

MIAHATTS NJEYEN
MigHIMITb SKOMOra BuLLe Bropy /By pyKy i 3aTprMaiTe Ha Kinbka
ceKkyHf. MoBTOPITb fito 3 NPaBOIO PyKOHO.

PO3TANYBAHHA AXIJTTOBOIO CYXOXWNNNA

CTaHbTe 06MYYSIM A0 CTiHW, NiBY HOTY BUCYHbTE Briepeq, i 3nerka
3irHiTH

B KONiHi. [paBy TpuMaiiTe 33ay - BUNPSIM/IEHOI0, 3 N’STOMO,
pO3TallOBaHOK NIACKO Ha Migno3i. TpumaiiTe 06MABI N’ATH NAACKO Ha
nigno3i Ta NpUTUCKaiTe CTErHa B HaNPSIMKY CTiHW. YTpUMyiTe Le



NONOXeHHs NpoTsrom 30 cekyHA. MoBTOPITb fil0 3 BUCYHYTOI0 NPaBoio
Horoto. Mam’siTaiiTe, Wob nig yac BNpasu He BUrMHATK CMIMHY AYroto.

HAXWN

CraHbTe, 3’€fHaBLUN HOrM pa3oM. BukoHaiTe Haxun Brnepes,
Hamararu4ucb skomora 6inblue HabNM3NTK FPYAHY KNITKY A0 KONIH.
3aTpumaiiTecs Ha 15 cekyHp,. Mam’aTaiTe, Wo6 He 3ruHaTh KoniHa.

2. TPEHYBAHHS

KoxHe TpeHyBaHHS NOBMHHO BKOYaTH Bif, 6 A0 10 pi3HKX BNpas.

3 MeToto 36anaHCyBaHHs Ta ypisHOMaHITHEHHS TPEHYBaHHS, 3MiHIOWTe
BMNpaBy Bif cecii fo cecii. MnaHynTe TpeHyBaHHs Ha Ty YaCTUHY fHs,
KOJN Balll PiBEHb eHeprii HaNBULMIA.

MnaH TpeHyBaHb MOBUHEH BK/IOYATY BNPaBM Ha KOXXHY OCHOBHY rpymny
M's13iB, POBISIYM HAronoC Ha fiNsHKM, siIKi BU XoveTe Hanbinblue
PO3BUHYTU.

BrKOHaHHs BNpaB NpaBuIbHO € KIOYOBUM. Lle BUMarae BUKOHaHHS
BiANOBIAHMX PYXiB i pyXaHHS Nyvlle NOTPIGHUMMN YacTUHaMU Tina.
HeKOHTPONbOBaHi PyXu BUKIMKAIOTb BTOMY i MOXYTb MPU3BECTU A0
TpaBM.

MOBTOPEHHS B KOXXHOMY CeTi MOBMHHI BUKOHYBATUCS NNaBHO i 6e3
nays.

BaxnmBo npaBuibHO AnxaTu. Buanx noBrHeH BifbysaTnCs nif vac
asu 3ycnnns KOXXHOro MOBTOPEHHS, @ BAVX MNif, 4aC MOBEPHEHHS.
Hikonu He 3aTpuMyiiTe AMUXaHHS.

Micns KOXHOro ceTy BifnoYMBaiTe NPOTAroM KOPOTKOro nepiogy
vacy..

3. ®A3A PO3C/IABJIEHHSA

List da3a go3Bonsie 3aCnoKoiTK KPOBOOGIr i po3cnabuTu m'a3u. Lie
NOBTOPEHHS PO3irpiBatoynx Bripas. KoXHe TpeHyBaHHs 3aKiHvyiiTe 5-
10 XBUAMHaMM Takux BripaB. Cnig nam'saTaTv Npo Te, Wwob He
nepeHanpyxyBaTu M'a3u.

MOTUBALISA

[loCSrHeHHs HalKpaLLyx pe3ynbTaTiB € IETLUNM, SKLLO TPEHYBaHHS €
PerynsipHoto Ta MPUEMHOIO YaCTUHOO MOBCAKAEHHOIO XUTTS.
3anucyiTe WOAEHHI pe3ynbTaTy, Wwob cnocTepiraTv 3a CBOIM
nporpecom

FTAPAHTIA

Mpopaseub Bif iMeHi MapaHTa Hajae rapaHTito Ha TepuTopii YkpaiHu
Ha CTPOK 24 MicsLi Big faTu npogaxy. FapaHTis Ha npogaHuii ToBap He
BUK/TIOYAE, HE OBMEXYE i He NpUNKHsE NpaB MoKynus, Wo BUNINBAOTb
i3 3aKoHy YKpaiHu «[1po 3ax1CT NpaB CNoXuBayiB».

FapaHTiliHa KapTKa 3HaXOAUTbCS HA OCTaHHIl CTOPiHL.

YMOBW FAPAHTIV

1. Peknamalii Ta rapaHTii nignsraoTb BUKIOYHO NPUXOBaHi
pnedeKTH, Wo BUHNKAN 3 BUHW BUPOBHUKA.
2. lapaHTis 6yae noBaxaTucs marasvHom abo cepBicom nicns
npep'aBNeHHs KNiEHTOM:
a. LiVICHOT, YiTKO | NPaBUIbHO 3aNOBHEHOT rapaHTiliHOT
KapTKM 3 Ne4aTKoto Npogaxy Ta Nignucom
npopasLs,
b. LiicHOr 0 AoKa3y NOKYMKW 06nafHaHHs 3 AaTO
npoaaxy,
c. peknamMoBaHOro ToBapy abo gedeKTHOI YacTUHMK.

Y pasi NoKynKu Ha BigCTaHi rapaHTiiiHa KapTKa € flilicHOo
BUK/IOYHO Ha NiACTaBi JOKyMEHTa Npo NOoKymMKy (4ek /
paxyHoK-akTypa).

3. PeknamaLis 6yae po3rnsHyTa npoTsarom 14 gHiB 3 MOMEHTY
noBifoMIEHHS Npo aedeKT KnieHToM.
4. 3aBopAChKi fleeKTU Ta NOLWKOMKEHHS, BUSIBIEH] NPOTAroM

rapaHTiliHOro TepMmiHy, 6yayTb BifpeMOHTOBaHi 6€3KOLWTOBHO
NpOTAroMm He 6inblue 21 AHSA 3 AaTU AOCTaBKM TOBapy A0
MarasuHy abo cepaicy.

5. Y pasi HeobXifHOCTi iIMNOPTY 3aN4YacTUH TEePMiH BUKOHAHHS
rapaHTiiHOro PeMOHTY MOXe BTN MPOAOBXKEHO Ha Yac,
HeobXigHWI ona i iMnopTy, ane He 6inblue Hix Ha 40 AHIB.

6. [apaHTisi He NOWMNPIOETHCA Ha:
a. MeXaHiYHi NOWKOMKEHHS Ta CNPUYUHEH] HUMK
nedekTn,
b. NOLWKOMKEHHS Ta filedeKTu, Lo BUHWUKAW BHACNILOK

HeHaNeXHOro BUKOPUCTaHHS Ta 36epiraHHs,
HeMnpaBUIbHOrO MOHTaXy Ta 06C/yroByBaHHs,
[ MOLIKOMPKEHHS Ta 3HOC eNIEMEHTIB, L0 WBUAKO
3HOLLYIOTHCS, TAKKX SIK: TPOCU, PEMEHI, FyMOBI
eneMeHTu, pyyKu 3 rybku, o66mBkKa.

7.

10.

11.

12.

ZIPRO UK

d. Aii, NoB'A3aHi 3 MOHTaXeM, 06CNyroByBaHHsM, sIKi,
3rifHO 3 IHCTPYKL€EI 3 ekcnnyaTaLlii, Kopuctysay
3060B's13aHMI1 BUKOHATH CaMOCTINHO.

[apaHTis He 3aCTOCOBYETbLCSA B HACTYNHMX BUNafKax:

a. 3aKiHYeHHs TepMiHy fii,

b.  3pilicHEHHS KNiEHTOM CaMOCTIIHOrO PEMOHTY Ta
MOoAMdIKaLil 3 BUKOPUCTAHHAM HEOPUTIHANBbHMX
3an4yacTuH,

[ KOMY BUHWK AedeKT Yepes HenpaBuabHy yCTaHOBKY
260 BHacnifok HeAOTPUMAHHS NpaBUA NPaBUNbHOT
eKcnnyaTauii, onucaHmx B iIHCTPYKLi 3 ekcnnyaTadi,

d. BUKOPUCTAHHS iHLWWE, HXX JOMALUHE,

e. NOLWKOMKEHb, L0 BUHUKAN Mig Yac
TpaHCNOPTyBaHHS.

[y6nikaTv rapaHTinHOI KAPTKN HE BUAAKOTBCS.
B pamkax rapaHTii KnieHT Ma€ NpaBo BUMaraTu HacTynHi BuAn
6€3KOLTOBHOr O 3al0BONIEHHS:

a. PEMOHTY NPOAYKTY,

b 3aMiHU1 NPOAYKTY,

C. 3HUKEHHS LiHW,

d poO3ipBaHHA [JOrOBOPY Ta NOBHOMO NOBEPHEHHS

MOHECEHNX BUTpaAT.
[lns nopgaHHs peknamauii HeobXxigHo:

a. MpencTaBUTH NPOAYKT abo MOro YacTUHY, Ha AKY
MOLMPIOETHCS rapaHTis.

b.  [lokas nokynkw, Wo BU3HAYa€E Ha3BY Ta afjpecy
npoAaBsLs, ATy Ta MicLe NoKynKu, TUN NPoAyKTY
a60 filicHy rapaHTiliHy KapTKy
3 MeYaTKOK MarasuHy.

[ Y pasi gocTaBkM 6pygHOro NpoayKTy CepBic MOXe
BiAMOBUTU y OTO NpUiioMi ab0 X 33 paxyHOK
K/liEHTa 3a MOro MMCbMOBOO 3rOf0H0 34iINCHUTH
YULLEHHS.

Y pasi no3nTMBHOIo po3rnsagy peknamauii obnagHaHHs 6yge
BipeMOHTOBaHO ab0 3aMiHeHO Ha HOBe, abo KNieHTY Byae
NOBEPHYTO rpoLi. BUTpaTv Ha TpaHCNOPTYBaHHSA ToBapy 0
Kni€EHTa NOKPUBAE CepBic BUPOBHUKa.

Y pasi BiiXuneHHs rapaHTiHOI peknamaLiii KNieHT oTpUMae
feTanbHe 06IPYHTYBaHHS NPUINHATOrO PilLEHHS Ta NPOTSAroM
14 oHiB 3 MOMEHTY Nepefavi pilleHHs, ob6nagHaHHs 6yge
BiiNpaB/IeHO KNIEHTY 3@ MOro 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 EAN Code

BG EAN Kop CS EAN kéd DA EAN-kode

DE EAN-Code ES Cédigo EAN ET EAN-kood

FI EAN-koodi FR Code EAN EL Kw&tkdg EAN HR EAN kod HU EAN
kéd IT Codice EAN

LT EAN kodas LV EAN kods NL EAN-code

PL Kod EAN PT Cddigo EAN RO Cod EAN

RU Kop EAN SK EAN kéd SL Koda EAN TR EAN kodu UA Kop EAN

EN Product name

BG Wme Ha npopykTa CS Nazev produktu

DA Produktnavn DE Produktname ES Nombre del producto ET Toote nimi FI
Tuotteen nimi FR Nom du produit EL 'Ovopa tpoiévtog

HR Naziv proizvoda HU Termék neve IT Nome del prodotto LT Produkto pavadinimas
LV Produkta nosaukums NL Productnaam

PL Nazwa produktu PT Nome do produto

RO Numele produsului RU Hassanue npogykTa SK Nazov produktu SL Ime izdelka
TR Uriin adi UA Ha3Ba npogykTy

EN Date of sale

BG [laTa Ha npopax6a CS Datum prodeje

DA Salgsdato DE Verkaufsdatum ES Fecha de venta ET
Mitgikuupdev FI Myyntipaiva FR Date de vente EL
Huepopnvia twAnong HR Datum prodaje HU Ertékesités
datuma IT Data di vendita LT Pardavimo data LV
Pardosanas datums

NL Verkoopdatum PL Data sprzedazy PT Data de venda RO
Data vanzarii RU lata npogaxw

SK D4tum predaja SL Datum prodaje TR Satis tarihi UA [lata
npopaxy

EN Stamp and signature of the seller (Not applicable to remote purchases. See Warranty Terms and Conditions, section 2)
BG [Neyat 1 nonuc Ha npofasaya (He ce npunara 3a NoKynku oT pa3cTosiHue. BukTe YcnosusiTa Ha rapaHumsTa, pasgen 2) €S Razitko a podpis prodejce
(Nevztahuje se na nakupy na délku. Viz Zaruéni podminky, oddil 2) DA Szelgers stempel og underskrift (Geelder ikke ved fiernsalg. Se garantibetingelserne,
afsnit 2) DE Stempel und Unterschrift des Verkaufers (Nicht anwendbar bei Fernkaufen. Siehe Garantiebedingungen, Abschnitt 2)

ES Sello y firma del vendedor (No aplicable a compras a distancia. Véanse las Condiciones de la garantia, seccidn 2) ET Miiiija tempel ja allkiri (Ei kohaldu
kaugostudele. Vt garantiitingimusi, punkt 2) FI Myyjan leima ja allekirjoitus (Ei koske etdostoksia. Katso takuuehdot, kohta 2) FR Cachet et signature du
vendeur (Non applicable aux achats a distance. Voir les conditions de garantie, section 2) EL ZdpayiSa kat uroypadr Tou twAntr (Aev loxVet yia ayopés e§
anootdoews. BA. 'Opoug kat Mpoiimobéoelg Eyydnong, evdtnta 2) HR Pecat i potpis prodavatelja (Ne odnosi se na kupnje na daljinu. Vidi Uvjete jamstva,
odjeljak 2) HU Az eladd bélyegzéje és alairasa (Nem vonatkozik tévértékesitésre. Lasd a jotallasi feltételeket, 2. szakasz) IT Timbro e firma del venditore (Non
applicabile agli acquisti a distanza. Vedere i Termini e condizioni di garanzia, sezione 2) LT Pardavéjo antspaudas ir paradas (Netaikoma nuotoliniams
pirkimams. Zr. garantijos salygas, 2 skyriy) LV Pardevéja zimogs un paraksts (Nav piemérojams attalinatiem pirkumiem. Skatit garantijas noteikumus, 2.
sadalu) NL Stempel en handtekening van de verkoper (Niet van toepassing op aankopen op afstand. Zie garantievoorwaarden, sectie 2)

PL Pieczatka i podpis sprzedawcy (Nie dotyczy zakup6w na odlegtos¢. Patrz Warunki Gwarancji, punkt 2) PT Carimbo e assinatura do vendedor (N&o aplicavel
acompras a distancia. Ver Termos e Condigdes da Garantia, secgdo 2) RO Stampila si semnatura vanzatorului (Nu se aplica achizitiilor la distanta. Consultati
Termenii si conditiile de garantie, sectiunea 2) RU MeyaTb 1 nognucs npoaasua (He NpUMeHsIeTCs K AUCTaHLMOHHBIM NOKyNKaM. CM. YCNOBUS rapaHTun,
paspen 2) SK Peciatka a podpis predajcu (Nevztahuje sa na ndkupy na dialku. Pozri zéruéné podmienky, €ast 2) SL Zig in podpis prodajalca (Ne velja za
nakupe na daljavo. Glejte garancijske pogoje, razdelek 2) TR Saticinin kasesi ve imzasi (Uzaktan satin alimlar igin gecerli degildir. Garanti Sartlari ve Kosullari,
béliim 2’ye bakiniz) UA Meyatka Ta nignuc npoaasus (He 3aCTOCOBYETbCS A0 AUCTAHLHHMX MOKYNOK. [J1B. YMOBU rapaHTii, po3ain 2)

EN Technical Service Centre

BG Cepau3eH LeHTbp €S Servisni centrum

DA Servicecenter DE Technisches Servicezentrum ES Centro de servicio
técnico ET Tehniline i Fl Tekninen

FR Centre de service technique EL Texviké kévtpo eEunnpétnong HR
Tehnicki servisni centar

HU Miiszaki szervizkdzpont IT Centro di assistenza tecnica LT Techninio
aptarnavimo centras

LV Tehniskais servisa centrs NL Technisch servicecentrum PL Centrum
serwisowe PT Centro de assisténcia técnica RO Centru de service tehnic RU
TexHuueckni cepauctbiii LieHTp SK Technické servisné centrum SL Tehniéni
servisni center

TR Teknik servis merkezi UA TexHi4HNii CepBICHNI UEHTP

Wiejska 166, 41-216 Sosnowiec, Poland
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EN Manufacturer

BG MNpou3ssoauten CS Vyrobce DA Producent

DE Hersteller ES Fabricante ET Tootja Fl Valmistaja FR Fabricant EL Kataokevaotri HR
Proizvodac

HU Gyart6 IT Produttore LT Gamintojas

LV RaZotajs NL Fabrikant PL Producent

PT Fabricante RO Producitor RU Mpou3sogutens SK Vyrobca SL Proizvajalec TR Uretici
UA B1po6HMK

Morele.net Sp.z0.0.

al. Jana Pawta 11 43b, 31-864 Krakéw, Poland
NIP (Tax ID) 9451972201

KRS (National Court Register) 0000390511

EN Made in China

BG MNpou3ssegeHo B KuTaii CS Vyrobeno v Ciné

DA Fremstillet i Kina DE Hergestellt in China

ES Fabricado en China ET Valmistatud Hiinas

Fl Valmistettu Kiinassa FR Fabriqué en Chine

EL Kataokeudotnke otnv Kiva HR Proizvedeno u Kini HU Kindban
késziilt IT Prodotto in Cina

LT Pagaminta Kinijoje LV RaZots Kina NL Gemaakt in China PL
Wyprodukowano w Chinach PT Fabricado na China RO Fabricat in
China RU CpenaHo B Kutae SK Vyrobené v Cine SL Izdelano na
Kitajskem TR Cin’de iiretilmistir UA 3po6neHo B Kutai
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