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FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI TUDNIVALOK

KEDVES VASARLONK!

KOszonjik, hogy termékiinket valasztotta. Kérjik, figyelmesen olvassa el ezt az Utmutatét, hogy
elkerilje a nem megfelel6 hasznalatbdl eredd karokat. Ha a terméket tovabbadja, az Utmutatét is adja
at vele.

Altalanos informacidok

Gy6z46djon meg arrdl, hogy a készliléket hasznalé minden személy elolvasta és megértette az 6sszeszerelési
és kezelési utmutatét. Az atmutatéd a termék részét képezi, ezért biztonsdgos helyen érizze meg késdébbi
felhaszndlasra. A biztonsagi és karbantartasi el6irdsokat pontosan be kell tartani. Az el6irasoktél vald
eltérés egészségkarosodashoz, balesethez vagy a készilék sériiléséhez vezethet, amelyekért a gyarto és a
forgalmazé nem véllal felelésséget.

Osszeszerelés

Ellendrizze, hogy az alkatrészlistaban szereplé minden alkatrész és szerszdm rendelkezésre éll-e. Egyes
elemek el6re 6sszeszereltek lehetnek. Tartsa tavol a gyermekeket és allatokat a szerelési terilettdl,
mert a szerszdmok, csomagoléanyagok vagy apré alkatrészek sérilés- és fulladasveszélyt jelenthetnek.
Biztositson elegendd helyet az 6sszeszereléshez. Az elsé haszndlat elétt, majd rendszeresen ellen6rizze
minden csavar, anya és kotés szorossagat. A rendeltetéstdl eltéré hasznalat tilos.

Személyes biztonsag

A készllék hasznélata el6tt kérje ki haziorvosa véleményét, kiléndsen magas vérnyomasra vagy
szivbetegségre valé hajlam, dohanyzés, magas koleszterinszint, tulsuly vagy hosszabb edzéskihagyas
esetén. Ha pulzust befolyasold gyégyszert szed, az orvosi konzultdcié elengedhetetlen. Tulzott edzés
karos lehet. Gyengeség, hanyinger, szédllés, fajdalom, Iégszomj vagy mas szokatlan tlinet esetén azonnal
hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz. A sporteszk6z nem jaték; egyszerre csak egy személy
haszndlhatja. Gyermekek és tdmogatast igényld személyek csak megfeleld felligyelettel haszndlhatjak.




FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI TUDNIVALOK

Edzési kérnyezet

A késziiléket sik, stabil és szaraz fellleten allitsa fel. Ha van ra lehet6ség, a bedllithaté elemekkel
egyenlitse ki az egyenetlenségeket. Az érzékeny padlé védelmére hasznaljon véddszényeget. Edzés el6tt
tavolitson el minden targyat a sziikséges mozgastérbdl. Kiltéri hasznalat vagy magas péaratartalmu
helyiségben térténdé hasznalat nem megengedett.

Edzéruhazat

Viseljen megfeleld sportruhdzatot és edzécip6t. A ruhdzat ne tudjon beakadni a készilékbe. A cip6
biztositson stabil tartast és csiszasmentes talppal rendelkezzen.

Elhelyezés és tarolas

A készUlék kizardlag széraz, j6l szell6z8 beltéri helyiségekben haszndlhaté. Nedves vagy péras
kornyezetben - példaul szaundban, uszodaban, erkélyen, teraszon, kertben vagy garadzsban - torténd
hasznélata vagy taroldsa szigortdan tilos. A magas paratartalom és az alacsony hdmérséklet korréziét és
rozsdasodast okozhat, amelyekre a jétallas nem terjed ki. Edzéshez és taroldshoz szaraz, vizszintes, jél
szell6z6 helyet valasszon. Hosszabb hasznalaton kivili idészak utan ellendrizze a rogzitéseket.
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A KESZULEK ATTEKINTESE

Abmessungen (L x B x H): 153 x 55 x 55-125 cm

Méretek (H x Sz x M): 153 x 55 x 55-125 cm[JMaximalis terhelhetéség: pad 250 kg | bicepszpad 100 kg
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APOLAS, TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Tisztitas
Minden edzés utdn tisztitsa meg a készlléket enyhén nedves ruhaval. Soha ne hasznaljon benzint, higitét

vagy mas agressziv tisztitédszert, mert ezek karosithatjdk a fellletet. A készUlék kizarélag magancélu,

beltéri hasznalatra készilt. Tartsa tisztdn és szarazon. A testnedvek vagy mas folyadékok &ltal okozott
kdrokra a jotallds nem terjed ki.

Karbantartas

Rendszeresen ellenérizze a csavarokat és a mozgdé alkatrészeket. A késziléket csak kifogastalan muszaki
allapotban hasznélja. Javitds vagy poétalkatrész igénye esetén forduljon az ligyfélszolgalathoz.
FIGYELEM: A készlilék csak sikeres javitas utdn hasznalhaté Ujra.




EDZESI INFORMACIOK

Felkésziilés az edzésre

Edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilék és a szervezete is megfeleld allapotban van. Ha
hosszabb ideje nem végzett erd- vagy alldképességi edzést, konzultdljon haziorvosaval és végeztessen
allapotfelmérést. Beszélje meg edzési céljait orvosaval, kiildndsen 35 év felett, tulsdly vagy sziv- és
érrendszeri probléma esetén.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientdlt és motivalé edzés tervezést igényel. lllessze a mozgast a napi rutinjaba,
tervezzen hosszabb tédvra, és tizzon ki redlis célokat. A célok elérésekor jutalmazza meg magat.
Edzés gyakorisaga

Altaldnos ajanlasként heti 3-4 nap all6képességi vagy erésité edzés javasolt. Az edzések kdzott
biztositson elegendé pihenést a regenerdciéhoz. Minden edzés utdn legaldbb egy pihenénap ajanlott.
Folyadékbevitel

A megfelel6 folyadékbevitel edzés elbtt és kézben is fontos. Egy 60 perces edzés sordn akdr 0,5 liter
folyadékot is veszithet. Korilbelll 330 ml folyadék elfogyasztédsa javasolt 30 perccel az edzés el6tt,
majd egyenletes folyadékpbtlas az edzés soran.

Bemelegités

Melegitsen be 5-7 percig mérsékelt intenzitassal, példaul ugrékotéllel, elliptikus tréneren vagy hasonlé
eszkdzzel.

Levezetés

Ne fejezze be hirtelen az edzést. 5-7 perc alatt fokozatosan csdkkentse az intenzitast, majd alaposan
nyudjtsa meg az izmokat.




BEMELEGITO / NYUJTO GYAKORLATOK

Combfeszité

Jobb kézzel tdmaszkodjon falnak vagy a késziiléknek. Emelje hatra a bal |1dbat, és bal kézzel fogja meg
ugy, hogy a térd lefelé mutasson. HUzza hatra a combot, amig enyhe nyujtast érez. Tartsa 15-20
masodpercig, majd lassan engedje vissza. Ismételje meg a masik labbal.

Lab és alsé hat

Uljén le a talajra nyujtott labakkal. Prébélja mindkét kézzel elérni a labfejét, mikdzben karjait

nyUjtva tartja és fels6testét enyhén elérehajlitja. Tartsa 15-20 masodpercig, majd lassan egyenesedjen
fel.

Tricepsz és vall

Bal kezét vezesse a feje mogott a jobb vall irdnyaba. Jobb kézzel fogja meg a bal kényokét, és évatosan
hlzza, amig enyhe nyujtast érez. Tartsa 15-20 mdasodpercig, majd ismételje meg a masik oldalon.
Felsotest

Bal karjat vallmagassagban nydljtsa keresztbe a mellkasa elétt. Jobb kézzel finoman hlzza a bal felkart,
amig enyhe nyUjtast érez. Tartsa 15-20 masodpercig, majd ismételje meg a masik karral.




JOTALLAS

A készUlék jotalldsa a vasarlas napjan kezdddik és 24 hdénapig érvényes. A jétallds a gyartdsi vagy
anyaghibdbdl eredé meghibasoddsokra vonatkozik, amennyiben a terméket kézvetlenil a Gorilla Sports
GmbH-tdél vagy annak hivatalos partnerétdl vasaroltak.

A JOTALLAS NEM TERJED KI:

* nem rendeltetésszerl hasznélatbdl, gondatlansagbdl vagy szandékos karokozasbél eredé karokra
» az elmaradt karbantartasbdl vagy tisztitasbdl eredé karokra

* a normal kopésnak kitett alkatrészekre, példaul csapagyakra, szijakra, gorg6kre

- folyadék, jogosulatlan javitas vagy nem eredeti Gorilla Sports alkatrész altal okozott karokra

* hibas 6sszeszerelésbdl eredd problémdkra

« otthoni hasznalatra tervezett készllék professziondlis hasznalatara

A megfelel6 védelem érdekében javasoljuk az eredeti csomagolds meg6rzését a jétallasi id6 alatt arra az
esetre, ha a terméket vissza kell kildeni. A jétéllasi igény érvényesitése nem hosszabbitja meg az
eredeti jotallasi id6szakot.

Kérdés vagy probléma esetén a szervizcsapat segitséget nyujt. A gyors ligyintézéshez szlikség lesz a
termék nevére, a vasarlas datumara és a sorozatszdmra, ezért érizze meg a vasarldst igazolé bizonylatot
vagy szamlat.
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