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FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI UTASITASOK

Altalanos informaciok

Gy6z46djon meg arrél, hogy a késziléket hasznalé minden személy elolvasta és megértette az
Osszeszerelési és hasznalati Utmutatdt. Az Gtmutatd a termék részét képezi, ezért 6rizze meg
biztonsdgos helyen kés6bbi hasznélatra. A biztonsagi és karbantartasi eléirdsokat pontosan be kell
tartani. Az el8irdsoktdl eltér6é hasznalat egészségkarosodast, balesetet vagy a készlilék sérlilését
okozhatja, amelyekért a gyarté és a forgalmazé nem vallal felel6sséget.

Személyes biztonsag

A készilék hasznéalata el6tt kérje ki haziorvosa véleményét arrél, hogy az edzés egészségi allapota
alapjan megfelelé-e Onnek. Ez kiildndsen fontos magas vérnyomasra vagy szivbetegségre valé
orokletes hajlam, dohdnyzas, magas koleszterinszint, tulsuly, illetve akkor, ha az elmult évben nem
edzett rendszeresen. Szivritmust befolyasolé gydgyszer szedése esetén orvosi tanacs szikséges. A
tulzott edzés karos lehet. Gyengeség, hanyinger, szédllés, fajdalom, Iégszomj vagy mas szokatlan
tinet esetén azonnal hagyja abba az edzést és sziikség esetén forduljon orvoshoz.

A sporteszkdz nem jaték. Ha nincs masként megadva, egyszerre csak egy személy hasznalhatja.
Kizarélag rendeltetésszerlien és megfeleléen tdjékoztatott személyek hasznaljdk. Gyermekek,
valamint fizikai vagy mentalis korlatozottsaggal él6 személyek csak megfelel6 fellgyelet mellett
hasznalhatjdk. Gondoskodjon arrél, hogy gyermekek felligyelet nélkil ne férjenek hozza a
készllékhez. Hasznalat kézben senki ne tartézkodjon a mozgd alkatrészek kdzelében.

Edzéruhazat

Viseljen megfeleld sportruhazatot és sportcipét. A ruhdzat ne tudjon beleakadni a készilékbe, a cip6
pedig biztos tartast és csliszadsmentes talpat nyudjtson.

Osszeszerelés

Ellendrizze, hogy az alkatrészlistaban szerepld valamennyi alkatrész és szerszam rendelkezésre all-e.
Egyes részek elére 0sszeszereltek lehetnek. Tartsa tavol a gyermekeket és az allatokat az
Osszeszerelési terllettdl. A szerszamok, csomagoldanyagok és apré alkatrészek sérilés- vagy
fulladdsveszélyt jelenthetnek. Biztositson elegendd helyet az 6sszeszereléshez. Az elsé hasznalat elbtt,
majd rendszeresen ellendrizze minden csavar, anya és csatlakozas szildrdsagat.

Elhelyezés

A késziléket sik, stabil és szaraz fellletre dllitsa. Ha a készUlék allithaté elemekkel rendelkezik,
ezekkel egyenlitse ki az esetleges kisebb egyenetlenségeket. Erzékeny padlé védelmére hasznaljon
védlszényeget. Edzés el6tt tadvolitson el minden térgyat a szlikséges edzési terlletrdl. Kiltéri, illetve
magas paratartalmu helyiségben torténd hasznalat nem megengedett.



MUSZAKI ADATOK

GORILLA“$® SPORTS T ERviEw

MAX. WEIGHT LOAD: 150 KG

Maximalis terhelhetdség: 150 kg

A késziilék pontos méretei az eredeti miszaki dbran lathatoék.
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Az alkatrészabra tartalmazza az 6sszes szlikséges alatétet, anyat, csavart, rogzitécsapot,
imbuszkulcsot és szerel6kulcsot. Az dsszeszerelés eldtt ellendrizze a darabszdmokat az dbréan.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.
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Szerelje 6ssze a késziléket az abran feltliintetett csavarokkal, aladtétekkel és anyakkal. A
rogzitéelemeket el6szor kézzel hizza meg, majd az illesztések ellenérzése utdn hizza meg
véglegesen. Az 0sszeszerelés végén ellendrizze, hogy minden kétés stabil és biztonsagos.



TISZTITAS, KARBANTARTAS ES ARTALMATLANITAS
Tisztitas

A készlléket minden edzés utan enyhén nedves ruhaval tisztitsa meg. Ne hasznéljon benzint, higitét
vagy mds agressziv tisztitdszert, mert ezek karosithatjdk a fellletet. A készlilék kizarélag magdancélu
beltéri haszndlatra alkalmas. Tartsa tisztdn és szarazon. A testizzadsdg vagy méas folyadék altal
okozott karokra a jotallds nem terjed ki.

Karbantartas

Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és a mozgé alkatrészeket. A késziléket csak kifogastalan

miszaki allapotban hasznélja. Javitds vagy pétalkatrész igénye esetén forduljon az Ggyfélszolgalathoz.

FIGYELEM: a késziiléket sikeres javitasig tilos hasznalni.

Artalmatlanitas

Kornyezetvédelmi okokbdl a csomagoldanyagokat, elemeket és a késziilék alkatrészeit ne a hztartasi
hulladékba dobja. Helyezze 6ket a kijelolt gylijtéedényekbe vagy adja le megfeleld hulladékgyjté
ponton. Mindig tartsa be a hatalyos helyi el6irdsokat.



A jotdllas id6tartama 24 hénap, Uj termék elsd vasarlasa esetén, és a szamla vagy a szallitas

datumaval kezdddik. A jétdllasi id6 alatt a gydrtasi vagy anyaghibdk kijavitdsa dijmentes. A hibat
annak észlelését kévetdéen haladéktalanul jelezni kell az eladénak.

Az eladd sajat mérlegelése szerint pétalkatrész kiildésével vagy cserével teljesitheti a jotallasi
kotelezettséget. Helyszini javitds nem része a jotalldsnak. Az otthoni haszndlatra szant készulék
kereskedelmi vagy ipari hasznéalata a jétdllas korlatozasat vagy elvesztését eredményezheti.

A j6tdllds nem terjed ki a normal kopasra, nem rendeltetésszerl haszndlatra, helytelen kezelésre,
er6szakos behatdsra, illetve a szervizzel torténd elézetes egyeztetés nélkiili beavatkozasokbdl eredé
karokra. Lehetdség szerint 6rizze meg az eredeti csomagolast a jotallasi idd alatt.

Gyarté:

Gorilla Sports GmbH
Nordring 80

64521 GroR-Gerau
www.gorillasports.eu



EDZESI INFORMACIOK

Edzés elotti felkésziilés

Edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a készlilék és a szervezete is megfeleld allapotban van. Ha
hosszabb ideje nem végzett er6- vagy alldképességi edzést, kérjen orvosi tanacsot és végeztessen
allapotfelmérést. Killondsen fontos az orvosi egyeztetés 35 év felett, tulsily vagy sziv- és érrendszeri
problémak esetén.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientdlt és motivalé edzés tervezést igényel. lllessze a fitneszedzést a napi rutinjdba,
és hosszabb tdvra tervezze meg az edzéseket. T(izzon ki redlis célokat, példaul 1 kg fogyast négy hét
alatt vagy az edz6suly 10 kg-os ndvelését hat hét alatt, és jutalmazza meg magat a célok elérésekor.

Edzés gyakorisaga

A forrasutmutaté heti 3-4 nap all6képességi vagy erésité edzést javasol. Az edzések kdzott hagyjon
elegendd pihendidét a regeneraciéhoz; minden edzés utan legaldbb egy pihenénap javasolt.

Folyadékbevitel

A megfeleld folyadékbevitel edzés elétt és kdzben is fontos. Egy 60 perces edzés soran akar 0,5 liter
folyadék is elveszhet. Az ttmutatd 1/3 almalé és 2/3 dsvanyviz ardnyu ital fogyasztasat emiliti.
Korllbelldl 330 ml folyadékot javasol 30 perccel edzés elétt, majd folyamatos folyadékpoétldst edzés
kdzben.

Bemelegités és levezetés

Minden edzés el6tt végezzen 5-7 perc kdnnyld bemelegitést, példaul ugrékotéllel, cross traineren vagy
hasonld eszk6zon. Az edzés végén ne alljon le hirtelen: 5-7 perc alatt fokozatosan csokkentse az
intenzitast, majd nyUjtsa meg az izmokat.



BEMELEGITO / NYUJTO GYAKORLATOK

GORILLA“<® SPORTS WARM-UP/STRETCHING

Thighs

s - Support yourself with your right hand against a wall or your exercise
equipment. Lift the left foot backward and hold it with the left hand. The knee
points straight down. Now pull your thigh back until you feel a slight stretchin

-~ ‘ ~ ' the muscle. Hold this position for 15 - 20 seconds. Slowly release your foot and

slowly put the leg down again. Now repeat this exercise with the right leg.
— —

Legs and lower back

Sit on the floor with your legs stretched out.

] Try to grasp the tops of your feet with both hands, stretching your arms and
> bending your upper body slightly forward.

-’ 1 Hold this position for 15 to 20 seconds. Release the tops of your feet and slowly
and steadily straighten your upper body.

Triceps and shoulder
~ ~ Reach behind your head to your right shoulder with your left hand and
pull on your left elbow with your right hand until you feel a slight tug.
Hold this position for 15-20 seconds.
.‘ .. Now repeat this exercise with the right hand.

a_ B a8

Upper body
~ -~ . .
Bring your extended left arm past your right arm at shoulder level and pull on
your left upper arm with your right hand until you feel a slight tug.
.' .' Hold this position for 15-20 seconds.
Now repeat this exercise with your right hand.

Comb: Tdmaszkodjon jobb kézzel falnak vagy az edz6eszkéznek. Emelje hatra a bal [dbat és fogja meg

bal kézzel. A térd lefelé nézzen. Hlzza hatra a combot enyhe nyllasig. Tartsa 15-20 mdasodpercig,
majd ismételje a masik labbal.

Lab és alsé hat: Uljon le nyujtott Idbakkal. Nyujtott karokkal prébéalja megfogni a labfejét, mikdzben
fels6testét enyhén elérehaijlitja. Tartsa 15-20 masodpercig, majd lassan egyenesedjen fel.

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

Fels6test: Nyujtsa bal karjat vdllmagassadgban keresztben a teste elétt. Jobb kézzel finoman hizza a
bal felkart enyhe nyulasig. Tartsa 15-20 méasodpercig, majd ismételje a masik karral.



JEGYZETEK



