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FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI UTASITASOK

Kedves Véasarld! Koszonjik, hogy terméklinket valasztotta. Kérjik, figyelmesen olvassa el az tmutatét,
hogy elkerlilje a nem megfeleld hasznalatbdl ered6 karokat. Ha a terméket tovabbadja, az Gtmutatét is
adja at vele.

Altaldanos informacidk

Gy6z6djon meg arrél, hogy a késziiléket hasznalé minden személy elolvasta és megértette az
O0sszeszerelési és hasznélati Utmutatoét. Ez az Utmutatd a termék részét képezi, ezért biztonsagos helyen
6rizze meg késbébbi hasznalatra. A biztonsagi és karbantartasi eléirdsokat pontosan be kell tartani. Az
ezektdl vald eltérés egészségligyi problémahoz, balesethez vagy a készlilék kdrosodasahoz vezethet,
amelyekért a gyartd és a forgalmazé nem véllal felel6sséget.

Osszeszerelés

Ellenérizze, hogy az alkatrészlistdban szerepld valamennyi alkatrész és szerszdm rendelkezésre all-e.
Egyes részek eldre 6sszeszereltek lehetnek. Tartsa tavol a gyermekeket és az dllatokat az 6sszeszerelési
tertlettdl, mert a szerszdmok, csomagoldéanyagok és apré alkatrészek sériilés- vagy fulladasveszélyt
jelenthetnek. Biztositson elegendd helyet az 6sszeszereléshez. Az elsé hasznalat elétt, majd
rendszeresen ellendrizze minden csavar, anya és kotés szilardsagat. A rendeltetéstdl eltérd hasznalat
nem megengedett.

Személyes biztonsag

A készilék hasznalata el6tt kérje ki haziorvosa véleményét arrél, hogy az edzés egészségi dllapota
alapjan megfelelé-e Onnek. Ez kiildndsen fontos magas vérnyomasra vagy szivbetegségre valé érokletes
hajlam, dohdnyzas, magas koleszterinszint, tdlsuly, illetve akkor, ha az elmult évben nem edzett
rendszeresen. Szivritmust befolydsolé gydgyszer szedése esetén orvosi tanacs sziikséges. A tulzott
edzés karos lehet. Gyengeség, hdnyinger, szédilés, fajdalom, légszomj vagy mas szokatlan tlinet esetén
azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

A sporteszkdz nem jaték. Ha nincs masként megadva, egyszerre csak egy személy hasznalhatja.
Gyermekek és segitségre szoruldé személyek kizarélag megfeleld felligyelet mellett hasznaljdk. Hasznalat
kézben senki ne tartézkodjon a mozg6 alkatrészek kozelében.

Edzési kornyezet

A készlléket sik, stabil és szaraz fellletre allitsa. Az érzékeny padlé védelmére helyezzen ala
véddszényeget. Edzés eldtt tavolitson el minden targyat a sziikséges edzési terlletrdl. Kultéri, illetve
magas pdaratartalmud helyiségben torténd hasznalat nem megengedett.

Edzéruhazat
Viseljen megfeleld sportruhzatot és sportcipét. A ruhdzat ne tudjon beleakadni a készlilékbe, a cipd
pedig biztos tartdst és csuszasmentes talpat nyujtson.

Elhelyezés és tarolas

A készilék kizérélag szaraz, j6l szell6z8 beltéri hasznalatra készllt. Nedves vagy vizes kérnyezetben -
példaul szaundban, uszoddban, erkélyen, teraszon, kertben vagy gardzsban - hasznélata és tarolasa
tilos. A magas paratartalom és az alacsony hémérséklet korréziét és rozsdasodast okozhat, amelyre a
jétalldas nem terjed ki. Hosszabb hasznélaton kivili idészak utdn ellenérizze a régzitéseket.



A KESZULEK ATTEKINTESE
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MaBe: 70 x 130 x 205 cm
Maximale Benutzerhdéhe: 185 cm
Maximale Belastung: 200 kg

Méretek: 70 x 130 x 205 cm
Maximalis felhasznaléi magassag: 185 cm
Maximdlis terhelés: 200 kg



A CSOMAG TARTALMA
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A fenti dbra a csomagban taldlhaté alkatrészeket és kétéelemeket mutatja, 1-50 sorszdmozassal.
Osszeszerelés elétt ellendrizze, hogy minden feltiintetett elem rendelkezésre all-e.



OSSZESZERELES
1. LEPES
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SCHRITT 1
(25)Bolt M8*55 4PCS
(6 — )}
(28)Bolt M10*65 2PCS
e @ @ @
(26)28 5PCS  (27)M8 5PCS
(29)210 4PCS (30)M10 2PCS

Szerelje 6ssze az alapkeretet és az oldalsé tartéoszlopokat az dbran jeldlt kotéelemekkel. A rajz az M8x55 és
M10x65 csavarok, valamint az @8/@10 alatétek és M8/M10 anyak helyét mutatja.

2. LEPES
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SCHRITT 2

(o
(36)Bolt M8+%20 4PCS
o
(37)Bolt M10%110 2PCS
0@
(26)=8 4PCS _ (30)M10 2PCS
(29)210 4PCS E_-Mgmﬁ 2PCS
(33)26 2PCS

s

Szerelje fel a felsé allvanyrészeket, a kereszttartdt és a kapcsolédd karokat az dbrén jelolt M8x20 és M10x110
csavarokkal, alatétekkel és anyakkal.



3. LEPES
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SCHRITT 3

(38)Bolt M10%60 1PCS

——maw

(39)Bolt M10%50 1PCS

o @

(29)=10 4PCS (30)M10 2PCS

Rogzitse a bal oldali kiegészité vazat az dbran lathaté M10x60 és M10x50 csavarokkal, valamint a hozzajuk
tartozé alatétekkel és anyakkal.

4. LEPES
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SCHRITT 4
o
(40) Bolt M10%55 4PCS 1;-]
@
(29)=10 8PCS (30)M10 2PCS

Szerelje fel a magas flggdbleges oszlopot és az alsé gorgds/kiegészité egységet. Az dbra az M10x55 csavarok és a
megfelel6 aldtétek, illetve anydk elhelyezését mutatja.



5. LEPES
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SCHRITT 5

(42) Bolt M10*45 2PCS (30)M10 2PCS
(A7) Bolt M6%35 4PCS  (9g)010 apCs
(33)26 4PCS
(36)Bolt M8#20 9PCS (26)=8 9rcs
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Szerelje fel a parnazott elemeket, gorgdket, kdbelt és a fennmaradé kiegészitéket a részletrajzok szerint. Az
Osszeszerelés végén minden rogzitést hlizzon meg biztonsagosan, és ellenérizze a mozgé részek szabad
mUkodését.



APOLAS, TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Tisztitas

Minden edzés utdn tisztitsa meg a készlléket enyhén nedves ruhdval. Soha ne hasznaljon benzint,
higitét vagy mas agressziv tisztitészert, mert ezek kdrosithatjak a fellletet. A készilék kizarélag
magancélu beltéri hasznalatra alkalmas. Tartsa tisztdn és szdrazon; a testizzadsag vagy mas folyadék
altal okozott karokra a jotallds nem terjed ki.

Karbantartas

Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és a mozgé alkatrészeket. A készliléket csak kifogastalan mdszaki

allapotban hasznalja. Javitas vagy potalkatrész igénye esetén forduljon az Ggyfélszolgalathoz.

FIGYELEM: A késziiléket sikeres javitasig tilos hasznalni.

EDZESI INFORMACIOK

Edzés elotti felkésziilés

Edzés elétt gydz6djon meg arrél, hogy a készlilék és a szervezete is megfelel§ allapotban van. Ha
hosszabb ideje nem végzett er6- vagy alléképességi edzést, kérjen orvosi tanacsot és végeztessen
allapotfelmérést. Kilondsen fontos az orvosi egyeztetés 35 év felett, tllsdly vagy sziv- és érrendszeri
problémak esetén.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientdlt és motivald edzés tervezést igényel. lllessze a fitneszedzést a napi rutinjdba, és
hosszabb tdvra, akdr tébb hénapra tervezze meg az edzéseket. Hasznaljon motivaciés mdédszereket, és
tlizzon ki redlis célokat.

Edzés gyakorisaga

Az Utmutaté heti 3-4 nap alléképességi vagy erdsité edzést javasol, megfelelé pihendidékkel. Minden
edzés utan legaldbb egy pihenénapot javasol.

Folyadékbevitel

A megfeleld folyadékbevitel edzés elétt és kdzben is fontos. A forras szerint egy 60 perces edzés soran
akar 0,5 liter folyadék is elveszhet. Az Gtmutaté egyharmad almalé és kétharmad asvanyviz ardnyu
almaléfroccsot emlit, és korilbelll 330 ml folyadék elfogyasztasat javasolja 30 perccel az edzés el6tt,
majd egyenletes folyadékpotlast az edzés soran.

Bemelegités és levezetés

Melegitsen be 5-7 percig mérsékelt intenzitdssal, példaul ugrékotéllel, cross traineren vagy hasonlé
eszkdzon. Az edzés végén ne alljon le hirtelen: 5-7 perc alatt fokozatosan csékkentse az intenzitast, majd
alaposan nyuUjtsa meg az izmokat.
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BEMELEGITO / NYUJTO GYAKORLATOK
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(pPhysionics) DEHNUNGSGBUNGEN

Oberschenkel

Stitze Dich mit der rechten Hand an einer Wand oder Deinem Trainingsgerat ab. 2 2
Hebe den linken FulR nach hinten und halte ihn mit der linken Hand, dabei zeigt das

Knie gerade nach unten. Ziehe den Oberschenkel nach hinten, bis Du eine leichte ' ~ ' -~

Dehnung im Muskel spirst. Halte die Position 15—-20 Sekunden, lass dann langsam
den FuR los und senke das Bein. Wiederhole den Vorgang mit dem rechten Bein.

Beine und unterer Riicken

-
Setze Dich auf den Boden und strecke die Beine aus. Versuche, mit beiden Handen

die FuBspitzen zu greifen, wahrend Du die Arme gestreckt haltst und den Oberkdrp- g -
er leicht nach vorne beugst. Halte die Position 15-20 Sekunden und richte Deinen

Oberkdrper anschlieRend langsam wieder auf.

Trizeps und Schulter

- -
Fihre Deine linke Hand hinter Deinen Kopf zur rechten Schulter. Greife mit der recht-
en Hand Deinen linken Ellbogen und ziehe vorsichtig, bis Du eine leichte Dehnung .l n
spurst. Halte die Position 15-20 Sekunden, dann wiederhole den Vorgang mit der
rechten Hand. a e oo
Oberkérper
- -

Strecke deinen linken Arm auf Schulterhéhe Uber Deinen rechten. Ziehe mit der
rechten Hand sanft am linken Oberarm, bis Du eine leichte Dehnung spiirst. Halte die ." .'l
Position fur 15-20 Sekunden, dann wiederhole den Vorgang mit dem rechten Arm.

Comb: Tamaszkodjon jobb kézzel falnak vagy az edzéeszkdznek. Emelje hatra a bal Iabat, fogja meg bal kézzel, a
térd lefelé nézzen. Hlzza hatra a combot enyhe nyulasig. Tartsa 15-20 masodpercig, majd ismételje a masik
labbal.

Lab és alsé hat: Uljdn le nyujtott labakkal. Nyujtott karokkal prébalja megfogni a labfejét, mikézben felsStestét
enyhén el6rehajlitja. Tartsa 15-20 masodpercig, majd lassan egyenesedjen fel.

Tricepsz és vall: Bal kezét vezesse a feje mogott a jobb vall felé. Jobb kézzel évatosan hlzza a bal konydkét enyhe
nyulasig. Tartsa 15-20 masodpercig, majd ismételje a masik oldalon.

Fels6test: Nyujtsa bal karjat vallmagassagban keresztben a teste el6tt. Jobb kézzel finoman hlzza a bal felkart
enyhe nyulasig. Tartsa 15-20 masodpercig, majd ismételje a masik karral.
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JOTALLAS
A készilékre vonatkozé jotalldsi idé a vasarlas napjan kezd6dik és 24 hénapig érvényes. A Gorilla Sports
GmbH-tél vagy hivatalos partnerétdl vasarolt termékek gyartasi vagy anyaghibdira terjed ki.

A jotallds nem terjed ki:

- nem rendeltetésszer( haszndlatbél, gondatlansagbdl vagy szdndékos karokozasbdl eredd karokra;
- elmaradt karbantartdsra vagy tisztitasra;

- alkatrészek normal kopasara, példaul csapagyak, szijak, gorgdék stb.;

- folyadék, jogosulatlan javitds vagy nem eredeti alkatrész okozta kdrokra;

- hibéds 6sszeszerelésbdl eredd problémakra;

- otthoni hasznalatra szant készUlék professzionalis haszndlatara.

Javasolt az eredeti csomagolas megdrzése a jotallasi idd alatt arra az esetre, ha a terméket vissza kell
kildeni. A j6tallasi igény érvényesitése nem hosszabbitja meg az eredeti idészakot. Ugyintézéshez 8rizze
meg a vasarlasi bizonylatot vagy szamlat, valamint a termék nevét, a vasarlas ddtumat és a
sorozatszamot.

GORILLA SPORTS GMBH
Nordring 80, 64521 Gross-Gerau, Germany
www.gorillasports.eu
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