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FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI UTASITASOK

Kedves Vasarlé! Készonjlik, hogy termékiinket valasztotta. Kérjlik, figyelmesen olvassa el az
Utmutatét, hogy elkeriilje a nem megfelel6 haszndlatbdél eredé kadrokat. Ha a terméket tovabbadja, az
Utmutatét is adja at vele.

Altalanos informacidk

Gy6z8djon meg arrél, hogy a készliléket haszndlé minden személy elolvasta és megértette az
Osszeszerelési és haszndlati Gtmutatét. Ez az Gtmutaté a termék részét képezi, ezért biztonsdgos
helyen 6rizze meg késdbbi haszndlatra. A biztonsdgi és karbantartdsi eléirdsokat pontosan be kell
tartani. Az ezektdl vald eltérés egészségligyi problémakhoz, balesethez vagy a készlilék
kdrosodasahoz vezethet, amelyekért a gyartd és a forgalmazé nem vallal felelésséget.

Osszeszerelés

Ellendrizze, hogy az alkatrészlistdban szerepl6 valamennyi alkatrész és szerszdm rendelkezésre &ll-e.
Egyes alkatrészek el6re 6sszeszereltek lehetnek. Tartsa tavol a gyermekeket és az dllatokat az
Osszeszerelési teriilettdl, mivel a szerszdmok, csomagoléanyagok és apré alkatrészek sériilés- vagy
fulladasveszélyt jelenthetnek. Biztositson elegendd helyet az 6sszeszereléshez. Az elsé hasznalat
el6tt, majd rendszeresen ellendrizze minden csavar, anya és csatlakozas szildrdsagat. A
rendeltetéstdl eltér6é hasznalat tilos.

Személyes biztonsag

A készlilék hasznélata el6tt kérje ki haziorvosa véleményét arrdl, hogy az edzés egészségi allapota
alapjan megfelelé-e Onnek. Ez kldndsen fontos magas vérnyomadsra vagy szivbetegségre vald
orokletes hajlam, dohanyzas, magas koleszterinszint, tulsuly, illetve akkor, ha az elmult évben nem
edzett rendszeresen. Szivritmust befolydsolé gydgyszer szedése esetén orvosi tanacs szikséges. A
tulzott edzés karos lehet. Gyengeség, hanyinger, szédUlés, fadjdalom, Iégszomj vagy mas szokatlan
tinet esetén azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

A sporteszkdz nem jaték. Ha nincs masként megadva, egyszerre csak egy személy hasznélhatja.
Kizérélag rendeltetésszerlen, megfeleléen tajékoztatott személyek hasznaljdk. Gyermekek és
fogyatékossaggal él6 személyek csak megfeleld feliigyelet mellett hasznalhatjak. Ugyeljen arra, hogy
hasznalat kozben senki ne tartézkodjon a mozgé alkatrészek kozelében.

Edzési kornyezet

A készliléket sik, stabil és szaraz felliletre allitsa. Ha vannak allithaté részek, ezekkel egyenlitse ki a
kisebb egyenetlenségeket. Az érzékeny padlé védelmére helyezzen ald véddszényeget. Edzés elbtt
tavolitson el minden targyat a sziikséges edzési terlletrél. Kultéri, illetve magas paratartalmu
helyiségben torténdé hasznalat nem megengedett.

Edzoruhazat

Viseljen megfelel§ sportruhdzatot és sportcipét. A ruhazat ne tudjon beleakadni a készilékbe. A cipd
biztos tartast és csiszasmentes talpat nyujtson.

Elhelyezés és tarolas

A készllék kizardlag szaraz, jol szell6z6 beltéri haszndlatra készilt. Nedves vagy vizes kérnyezetben -
példdul szaunaban, uszodaban, erkélyen, teraszon, kertben vagy gardzsban - hasznalata és tarolasa

szigoruan tilos. A magas paratartalom és az alacsony hémérséklet korréziét és rozsddsodast okozhat,
amelyre a jotallds nem terjed ki. Hosszabb hasznalaton kivili idészak utdn ellendrizze a régzitéseket.



A KESZULEK ATTEKINTESE
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Abmessungen (L x B x H): 128 x 56 x 78 - 86 cm

Maximale Belastbarkeit: 120 kg

Méretek (H x Sz x M): 128 x 56 x 78-86 cm
Maximalis terhelhetéség: 120 kg



ALKATRESZLISTA
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Az 4bran szerepl6 rogzitéelemek: M10 aldtét - 16 db; M8 alatét - 4 db; M10 anya - 8 db; M10x65
hatlapfejd csavar - 6 db; M10x25 csavar - 2 db; M8x20 hatlapfejl csavar - 4 db; szerelékulcs - 2 db.
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SCHRITT 1
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Hex Bolt M10x65

A rajz szerint rogzitse a talprészt és az elsé tdmaszt a f6 vazhoz. Haszndlja az dbrdn jeldlt M10x65 és
M10x25 csavarokat, M10 alatéteket és M10 anydkat.

2. LEPES
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SCHRITT 2

A rajz szerint szerelje fel a ldbrogzité gorg6 egységet. Hasznélja a jel6lt M10x65 csavarokat, M10
alatéteket és M10 anyakat.



3. LEPES
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SCHRITT 3

Rogzitse a felsé tartd- és fogantylegységet az dbra szerint, majd helyezze a felsé egységet a f6 vaz
allithato részébe.

4. LEPES



ﬁﬂﬂlllﬂ“@ EF“HTS MONTAGE

SCHRITT 4

Rogzitse a parnazott tdmaszt és a fogantylkat az dbra szerint az M8x20 csavarokkal és M8
alatétekkel. A haszndlat el6tt ellendrizze valamennyi kotést.



APOLAS, TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Tisztitas

Minden edzés utdn tisztitsa meg a készlléket enyhén nedves ruhdval. Soha ne hasznéljon benzint,
higitét vagy mds agressziv tisztitészert, mert ezek kdrosithatjak a felllletet. A készUlék kizardlag

magancéld beltéri hasznalatra alkalmas. Tartsa tisztdn és szarazon; a testizzadsag vagy mas
folyadék dltal okozott karokra a jétéllas nem terjed ki.

Karbantartas

Rendszeresen ellenérizze a csavarokat és a mozgdé alkatrészeket. A késziléket csak kifogastalan
miiszaki allapotban hasznalja. Javitas vagy pétalkatrész igénye esetén forduljon az
Ugyfélszolgalathoz.

FIGYELEM: A késziléket sikeres javitasig tilos hasznalni.

EDZESI INFORMACIOK

Edzés elotti felkésziilés

Edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilék és a szervezete is megfeleld allapotban van. Ha
hosszabb ideje nem végzett eré- vagy alléképességi edzést, kérjen orvosi tanacsot és végeztessen
allapotfelmérést. Kilondsen fontos az orvosi egyeztetés 35 év felett, tulsuly vagy sziv- és érrendszeri
problémdk esetén.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientalt és motivald edzés tervezést igényel. lllessze a fitneszedzést a napi rutinjaba,
és hosszabb tédvra, akar tobb hénapra tervezze meg az edzéseket. Hasznaljon motivéaciés
modszereket, és tlizzon ki redlis célokat.

Edzés gyakorisaga
Az Utmutatd heti 3-4 nap alloképességi vagy erdsitd edzést javasol, megfelelé pihendiddkkel. Minden
edzés utan legaldbb egy pihendnapot javasol.

Folyadékbevitel

A megfeleld folyadékbevitel edzés elbtt és kozben 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 kortlbelll 330 ml folyadék elfogyasztdsat javasolja 30 perccel az
edzés el6tt, majd egyenletes folyadékpétldst az edzés soran.

Bemelegités és levezetés

Melegitsen be 5-7 percig mérsékelt intenzitassal, példaul ugrékotéllel, cross traineren vagy hasonlé
eszk6zon. Az edzés végén ne alljon le hirtelen: 5-7 perc alatt fokozatosan csékkentse az intenzitast,
majd alaposan nyujtsa meg az izmokat.



BEMELEGITO / NYUJTO GYAKORLATOK
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Oberschenkel

Stlitze Dich mit der rechten Hand an einer Wand oder Deinem Trainingsgerat ab. > -

Hebe den linken Fuld 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 . -~ ' o
Dehnung im Muskel spirst. Halte die Position 15—-20 Sekunden, lass dann langsam
den Fufd los und senke das Bein. Wiederhole den VVorgang mit dem rechten Bein.

Beine und unterer Riicken

-
Setze Dich auf den Boden und strecke die Beine aus. Versuche, mit beiden Handen
die Fullspitzen zu greifen, wahrend Du die Arme gestreckt haltst und den Oberkérp- L -—
er leicht nach vorne beugst. Halte die Position 15—-20 Sekunden und richte Deinen
Oberkorper anschlieRend langsam wieder auf.
Trizeps und Schulter = -

Flhre 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 “ n
spurst. Halte die Position 15-20 Sekunden, dann wiederhole den Vorgang mit der

rechten Hand aws aaw

Oberkdrper

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

Comb: Tdmaszkodjon jobb kézzel falnak vagy az edzéeszkéznek. Emelje hatra a bal 1abat, 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: Uljon le nyGjtott Idbakkal. NyUjtott karokkal prébéalja megfogni a labfejét, mikézben
felsétestét enyhén eldrehajlitja. Tartsa 15-20 masodpercig, majd lassan egyenesedjen fel.

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

FelsGtest: NyUjtsa bal karjat vallmagassagban keresztben a teste el6tt. Jobb kézzel finoman hizza a
bal felkart enyhe nyulasig. Tartsa 15-20 masodpercig, majd ismételje a mésik karral.

JOTALLAS
A készlilékre vonatkozé jétdllasi idé a vasarlds napjan kezd6dik és 24 hénapig érvényes. A Gorilla
Sports GmbH-tdél vagy hivatalos partnerétdl vasarolt termékek gyartasi vagy anyaghibéira terjed ki.

A jotallas nem terjed ki:

- nem rendeltetésszer( hasznalatbél, gondatlansagbdl vagy szdndékos kdrokozasbél eredd kdrokra;
- elmaradt karbantartasra vagy tisztitdsra;

- alkatrészek normal kopasara;

- folyadék, jogosulatlan javitas vagy nem eredeti alkatrész okozta karokra;

- hibas 0sszeszerelésbdl eredd problémakra;



- otthoni hasznélatra szant készlilék professzionalis vagy ipari hasznalatara.

Javasolt az eredeti csomagolas megdrzése a jotallasi id6 alatt. A jétallasi igény érvényesitése nem
hosszabbitja meg az eredeti id6szakot. Ugyintézéshez 6rizze meg a véasarlasi bizonylatot vagy
szamlat, valamint a termék nevét, a vasarlds ddtumat és a sorozatszdmot.

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



