Gorilla Sports Multifunkcionalis sulyzétorony 219 cm
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Altalanos informacio

Gyb6z6djon meg arrdl, hogy a késziléket hasznald 6sszes személy elolvasta és megértette
az Osszeszerelési és kezelési utmutatot. Az 6sszeszerelési és kezelési utmutatot a termék
részének kell tekinteni, és biztonsagos helyen kell tarolni, hogy sziikség esetén barmikor
lehessen ra hivatkozni. Gy6z8djon meg arrol, hogy a biztonsagi és karbantartasi



utasitasokat pontosan betartja. A jelen utmutatotol eltéré hasznalat egészségkarosodast,
balesetet vagy a készlilék karosodasat okozhatja, amelyért a gyarté és a forgalmazo
semmilyen felel6sséget nem vallal.

Személyes biztonsag

A készUllék hasznalatanak megkezdése el6tt konzultaljon haziorvosaval, hogy az edzeés
egészségligyi szempontbdl megfelelé-e az On szamara. Ez kildndsen vonatkozik azokra az
emberekre, akiknek drdkletes hajlamuk van a magas vérnyomasra vagy szivbetegségre,
dohanyoznak, magas a koleszterinszintjuk, tulsulyosak és/vagy nem sportoltak
rendszeresen az elmult évben. Ha olyan gyégyszert szed, amely befolyasolja a
pulzusszamat, feltétlentl sziikséges az orvosi tanacs. Vegye figyelembe azt is, hogy a tulzott
testmozgas sulyosan veszélyeztetheti egészségét. Ha gyengeség, hanyinger, szédlilés,
fajdalom, Iégszomj vagy egyeb koros tlnetet tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja abba
az edzeést, és slrgbs esetben forduljon orvoshoz.

Altalanos szabaly, hogy a sportfelszerelés nem jaték. Eltérd rendelkezés hianyaban a
berendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja edzésre. Ezért csak
rendeltetésszerlien, megfeleléen tajékozott és kioktatott személyek hasznalhatjak. Az olyan
személyek, mint a gyermekek, rokkantok, testi és szellemi fogyatékos személyek csak olyan
személy jelenlétében hasznalhatjak a késziléket, aki segitséget és utmutatast tud nyujtani.
Megfeleld intézkedéseket kell tenni annak megakadalyozésara, hogy felugyelet nélkuli
gyermekek hasznaljak a késziiléket. Gondoskodni kell arrél, hogy a felhasznalé és mas
személyek soha ne mozogjanak vagy alljanak testrésziikkel a mozgo részek kornyékén.

FONTOS INFORMACIO ES BIZTONSAGI UTASITASOK

A készilékkel vegzett erénléti edzéshez alkalmas edzdruhat és cipét kell viselni. A
ruhazatnak olyannak kell lennie, hogy alakja (pl. hossz) miatt edzés kézben ne akadhasson
be az eszkbzbe. Az edzbcipbt ugy kell megvalasztani, hogy illeszkedjen az edzd
felszereléshez, alapvet6en szilard fogast biztositson a labnak, és csiszasmentes talppal
rendelkezzen.

Osszeszerelés

Ellenérizze, hogy az alkatrész listaban felsorolt dsszes alkatrész és szerszam megvan-e. Ne
feledje, hogy egyes alkatrészek elére 6sszeszerelhetdk. Az 6sszeszerelés soran tartsa tavol
a gyerekeket és az allatokat a szerelési terulettdl. A szerszamok, csomagoléanyagok (pl.
félia) vagy apré alkatrészek sérilést vagy fulladast okozhatnak. Gy6z6djon meg arrdl is,
hogy az 6sszeszerelés soran elegendd hely all rendelkezésre a mozgashoz. A készulék els6
hasznalata el6tt és rendszeres id6kdzonként ellenérizze az 6sszes csavar, anya és egyeb
csatlakozas meghuzasat, hogy biztositsa a készlilék biztonsagos miikddési allapotat.

Elhelyezkedés
A késziléket lapos, stabil és szaraz helyen allitsa fel. Az egyenetlen fellletek a készulék

allithato részeivel kompenzalhatdk, ha rendelkezésre alinak. Az érzékeny fellletek
nyomasnyomok és szennyezédések elleni védelme érdekében javasoljuk, hogy helyezzen



ala egy padlovédd szényeget. Kérjiuk, az edzés megkezdése elbtt tavolitson el minden
targyat a szlikséges edzési sugaron belil. Hasznalata szabadban vagy fokozott
paratartalmu helyiségekben nem megengedett.
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Please note, this machine
needs 3 persons to assemble.
Moted that all screws or bolts
can be preassembled, but not
fully tighteened till all parts is

'\\well assembled. /

PART LIST
Ng NAME aTy Ng NAME ary
01 Main frame Right 1 54 Locknut 10 4
02 Main frame Left 1 56 Washer @10 12
03 Main frame bottom 1 58 Hex. Bolt 11020
connection tube
04 Curved metal plate 2 64 Hex. Bolt M107100
05 Main frame top connection 1
tube
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PART LIST
Me NAME aTy Me NAME aTty
06 Top side Chin up tube 1 54 Locknut M10
22 Roof side Pulley/ bracket set-L 1 56 Washer @10
23 Roof side Pulley/ bracket set-R 1 62 Hex. Bolt M10*75




PART LIST
Mg NAME aTy Ne NAME aTy
o7 Back bottom feet tube 1
56 Washer (pl0 2
58 Hex. Bolt M10*20 2




PART LIST

aTty

2

aTy

NAME

NAME
Weight plate Guide rod

Washer 10
Hex. Bolt M10°20

16




PART LIST

Mo NAME aTy Ne NAME aTty
11 Rubber Pad 2
17 Weight plate slide carriage set 1
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PART LIST
Na NAME aTy Ne NAME aTy
08 Back roof connection ube 1 63 Hex. Bolt h10+90 1
56 Washer (pl0 3
58 Hex. Balt K10*20 2




7- [ MNoted the direction J\‘ @.’—[ Moted the direction ]

10

[ Moted the I:Iirectiﬂn]

[ MNoted the direction

Please note, this step needs 2 person proceed simultaneously. Follow up
gbove photo for each part postion and well assemble.

PART LIST
Mg NAME QTyY Mg NAME aTy
09 Smith Guide rod 2 13 Smitch Safety hook Right 1
10 Fixed Sleeve 2 14 Heavy duty spring 2
11 Rubber Pad 6 15 Barbell bar with safety hooks 1
12 Smith Safety hook Left 1




PART LIST
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Qry

MNe

aTy




PART LIST

Ma NAME aTy MNe NAME aTy
18 Back Pulley fixed bracket 1 68 Locknut M10°50 2
54 Locknut M10 2

56 Washer 10 4




10.

27
Assemble No. 27 Assisted Weight plate with No. 50 Cable wire set
as photo above. And tighteen it. Total is 2 sets.
PART LIST
Mo NAME aTy Me MNAME QTY
27 Assisted Weight plate 2
50 Cable wire #50 2
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MAME
Hex. Bolt M1

025

050

Hex. Bolt p10r

59

12

NAME
Pulley

L shape bracket

Locknut k1

Washer o1
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PART LIST

aTy

aTy

NAME
Hex. Bolt h10%45

60

14

NAME

Pulley
Locknut M10

Washer (pl0

Me

32
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PART LIST
Ne MNAME aTy Mo NAME aTy
21 Bottorn side Pulley/ bracket set 2 62 Hex. Bolt mM10*75 4
54 Locknut t410 4
56 Washer 10 8




PART LIST

QaTty

TY

Q

NAME
Hex.Bolt h10*45

12

NAME
Pulley
Locknut 810

Washer 10

32
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PART LIST
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NAME
Hex. Bolt M10*45
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PART LIST

Ne NAME aTty Mo NAME aTy
25 Square Guide Tube 1 56 Washer 10 6
30 Pulley Slider set Left 1 62 Hex. Bolt M10*75 3
54 Locknut »410 3
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PART LIST
Mo NAME aQTy Mo NAME aTy
26 Logo plating cover 1
55 Washer (p8 4
57 Hex. socket head baolt ME*15 4
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PART LIST
Me NAME aTy ] NAME
3 Low row mounting plate 1
56 Washer 10 2
58 Hex. Bolt M10*20 2
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Low cable wire

VIEW
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PART LIST

NAME

arty

Me

aty

52

Low Cable wire set #52

1




PART LIST

aTty
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PART LIST
Me NAME arty Ne NAME ary
19 Pulley bracket 1

Cable wire set #49

1
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PART LIST

QTYy

QTy

NAME

Washer 10
Hex. Bolt M10*45

Metal chain set

39

NAME
Pulley bracket

Pulley

Metal carabiner
Cable wire set #49

Locunut W10

19
32
38
43
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PART LIST
Me NAME QTy Ma MAME QTy

20 Movable dual pulley bracket

1

51 Cable wire set #51

1
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21.

PART LIST

Qry

NAME
Washer 10
Hex. Bolt M10*25
Hex. Bolt M10*45

MNe

60

QTy

1

NAME

Maovable dual pulley bracket

Pulley
Cable wire #51

Locknut M10

Mo

20

32
5




Cable wire Route view

Cable wire #53, one side go through A, and then
B.CDEFGIJELM, toN. Goout from M and then
tins assemble with #37 #45 and #46

PART LIST
M2 MNAME amy Mg MNAME QaTY
ks Ll shape bracket for Cable 2 53 Cable wire #53 1
45 Ball stopper (for cable) 54 Locknut M10 2
46 Domed metal cap 69 Hex. Bolt h10*30 2
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PART LIST

aTy

aTty

NAME
Hex. Nut M10%45

60

2

NAME

Pulley
Locknut M10

Washer (10

32

56




PART LIST

QTy

aTy

16

NAME
Hex. Bolt M10*20

16

NAME

Side plate sleeve

Spring clamp

Washer @10

Mo

28
4
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PART LIST

arty

QrTy

NAME
Fixed Pin

47

NAME

J hooks bar
Safety bar

Jaw Lock

33

a5
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PART LIST
Mo NAME QTy MNe NAME aTy
38 Metal carabiner 6 48 Handle grip with band 2
39 Metal chain set 3
40 Low row handlebar 1
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Tisztitas

A tisztitashoz csak enyhén nedves rongyot hasznaljon.

FIGYELEM! Soha ne hasznaljon benzint, higitét vagy mast

agressziv tisztitdszerekkel tisztitsa meg a fellletet, mert ez karosodast okozhat. A készilék
alkalmas maganlakasokra és beltéri hasznalatra. Tartsa a készuléket tisztan és tartsa tavol a
nedvességtdl. A test izzadtsaga vagy mas folyadékok altal okozott sérlilésekre a garancia
nem vonatkozik.

Karbantartas

Javasoljuk, hogy rendszeres id6kdzonként ellendrizze a csavarokat és a mozgo
alkatrészeket. A készulék edzésre akkor hasznalhatd, ha megfeleléen mikodik. Esetleges
javitasokeért vagy a szuiikséges pot alkatrészekért kérem

forduljon Ggyfélszolgalatunkhoz.

FIGYELMEZTETES: A késziiléket csak akkor lehet hasznalni ha sikeresen javitva van.

Artalmatlanitasa

A koérnyezetvédelem érdekében ne dobja ki a csomagoldéanyagokat, az ires elemeket, ill
a készulék egyes részeit a haztartasi hulladékkal egyutt, de dobja a kijeldlt gyUjtéhelyre
konténereket, vagy adja le megfelel6 gydjtéhelyen. Tartsa be az aktualisan érvényes
el6irasokat.

Képzési elokésziletek

Mielétt elkezdené az edzést, nemcsak az edzd felszerelésnek kell kifogastalan allapotban
lennie, hanem Onnek is a testnek is fel kell késziilnie az edzésre. Ezért ha nem végzett
semmilyen eré/alloképesség edzést hosszu ideig mindig konzultaljon haziorvosaval az
edzés megkezdése el6tt és végezze el az alkalmassagi ellenérzést. Kerjik, beszélje meg
kezelborvosaval edzési céljait is; biztosan tud adni értékes tippeket és informaciokat kapsz.
Ez kiléndsen vonatkozik a 35 év felettiekre, azokra, akik tulsulyos és/vagy sziv- és
érrendszeri problémai vannak.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientalt, de egyben motivalé edzés alapja az edzéstervezés.

Ezért fix komponensként tervezze be fithesz edzéseit normal napi rutinjaba. nem tervezett
a képzés gyorsan bomlaszt6 tényezévé valhat, vagy hatarozatlan idére elhalaszthato egy
masik feladat miatt.

Tervezd meg edzéseidet hosszu tavon, hdnapokig, és nem csak naprdl napra vagy hétrél
hétre.

kiképzés

a tervezés magaban foglalja az edzés kdzbeni kell6 motivaciot is. A zene idedlis erre. igy



képzési jutalmakat biztositanak. Tlizz ki redlis célokat, példaul fogyj le 1 kg-ot négy hét alatt,
noveld az edzésed 10 kg-mal hat hét alatt, vagy hasonl6. Ha elérted a céljaidat, jutalmazd
meg magad!

Edzés gyakorisaga

A szakértdk azt javasoljak, hogy heti 3-4 napon végezzen alloképessegi/erés edzéseket.
Természetesen minél gyakrabban edz, annal gyorsabban éred el edzési célodat. Az edzés
megtervezésekor azonban lgyeljen arra tartson elegend6 szlinetet az edzés soran, hogy
elegend6 idét biztositson szervezetének a regeneralédasra és a regeneralddasra.

Minden edzés utan tartson legalabb egy nap szlnetet.

hidratacio

Edzés el6tt és alatt elengedhetetlen a megfelels folyadékbevitel. Egy 60 perces edzés soran
azt teljesen lehetséges akar 0,5 liter folyadék elvesztése. Ennek a folyadékveszteségnek a
kompenzalasara keverje 6ssze az almafroccsot.

Az egyharmad almalé és kétharmad asvanyviz aranya idealis, mivel tartalmazza és
helyettesiti az 6sszes elektrolitok és asvanyi anyagok, amelyeket a szervezet elveszit az
izzadsaggal. 30 perccel az edzés kezdete elbtt. Az edzés soran kérulbeldl 330 ml-t kell inni.

bemelegités

Végezzen bemelegitést minden edzés el6tt. Melegitse fel testét 5-7 perccel a tényleges el6tt
edzés alacsony terhelés mellett ugrékotéllel, cross trainerrel vagy hasonléval. Ez a legjobb
modja a felkészilésnek.

Nyugodj le

Soha ne hagyja abba az edzést kézvetleniil a tényleges edzésprogram befejezése utan.
Hagyja, hogy a képzeés, hasonlé a bemelegitési szakasz még 5 - 7 perc alacsony terhelésnél
szobakerékparon, cross traineren stb. lazan elfogy.

Utana mindig jol kell nyujtani az izmait.



