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FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI UTASITASOK

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

Altalanos informacidk

Gondoskodjon arrél, hogy minden, a késziiléket hasznalé személy elolvassa es megértse az
Osszeszerelési es haszndlati Gtmutatét. Az Utmutatd a termék részét képezi, ezért érizze meg
biztonsagos helyen kés6bbi hasznalatra. A biztonsagi es karbantartasi eldirdsokat pontosan be kell
tartani. Az ezektdl vald eltérés egészséqligyi problémakat, balesetet vagy a keszulek karosodasat
okozhatja, amelyekért a gyartd es a forgalmazé nem vallal felélésséget.

Osszeszerelés

Ellendrizze, hogy az alkatrészlistdban szerepl6 valamennyi alkatrész es szerszdm rendelkezésre &ll-e.
Egyes alkatrészek el6re 6sszeszereltek lehetnek. Tartsa tavol a gyermekeket es az dllatokat az
Osszeszerelési terllettdl. A szerszdmok, csomagoldéanyagok es apré alkatrészek sériilés- vagy
fulladasveszélyt jelenthetnek. Biztositson elegendd helyet az 6sszeszereléshez. Az els6é hasznalat
el6tt, majd rendszeresen ellendrizze minden csavar, anya es kotéselem szildrdsagat. A rendeltetéstol
eltérd hasznalat nem megengedett.

Személyes biztonsag

A keszulek hasznélata el6tt kérje ki haziorvosa véleményét arrdl, hogy az edzés egészséqi 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 szlikséges.
Tulzott edzés karos lehet. Gyengeség, hanyinger, szédiilés, fajdalom, Iégszomj vagy mas szokatlan
tinet esetén azonnal hagyja abba az edzést es forduljon orvoshoz.

A sporteszkdz nem jaték. Ha nincs masként megadva, egyszerre csak egy személy hasznélhatja.
Kizarélag rendeltetésszertien, megfeleléen tajékoztatott es betanitott személyek hasznaljak.
Gyermekek es segitségre szorulé személyek csak megfelel§ felligyelet mellett hasznalhatjak.
Hasznélat kdzben senki ne tartézkodjon a mozgé alkatrészek kdzelében.

Edzési kornyezet

A készliléket sik, stabil es szaraz felliletre allitsa. Az érzékeny padlé védelmére helyezzen ala
véddszényeget. Edzés elbtt tavolitson el minden targyat a szlikséges edzési terlletrdl. Kiltéri, illetve
magas paratartalmu helyiségben térténé hasznalat nem megengedett.

Edzoruhazat

Viseljen megfelel§ sportruhdzatot es sportcipét. A ruhazat ne tudjon beleakadni a keszulekbe, a cip6
pedig biztos tartast es csiszdsmentes talpat nydjtson.

Elhelyezés es tarolas

A keszulek kizarolag széraz, jol szellozo beltéri haszndlatra készilt. Nedves vagy vizes kérnyezetben -
példaul szaundban, uszodaban, erkélyen, teraszon, kertben vagy garazsban - hasznalata es taroldsa
tilos. A magas paratartalom es az alacsony h6mérséklet korréziét es rozsdasodast okozhat. Hosszabb
hasznélaton kivili id6szak utan ellenérizze valamennyi rogzitést.



A KESZULEK ATTEKINTESE

ﬁnnllln@ EF“ HTE GERATEUBERSICHT

Abmessungen (L x B x H): 121,8 x 101,9 x 209,8 cm

Maximale Belastbarkeit: 200 kg
Max. Belastbarkeit der Klimmzugstange: 150 kg

Méretek (H x Sz x M): 121,8 x 101,9 x 209,8 cm
Maximalis terhelhetéség: 200 kg
A hlzdédzkodérud maximalis terhelhetésége: 150 kg



ALKATRESZLISTA
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Washer: (©10) Hex Nut: (M10)
7, = |
@
40X 20X
Hex Bolt: (M10%*70) Hex Bolt: (M10%65)
H T [l LI
16X A%

A rajz szerinti rogziték: 010 alatét - 40 db; M10 hatlapud anya - 20 db; M10x70 hatlapfejd csavar - 16
db; M10x65 hatlapfejl csavar - 4 db.



OSSZESZERELES
1. LEPES
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SCHRITT 1

Washer (M10) - 16PCS

Hex Bolt(M10)-SPCS|
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Az abra szerint rogzitse a négy fliggéleges oszlopot az alsé talp- es oldalelemekhez. Hasznalja az
abran jelolt M10x70 es M10x65 csavarokat, 010 aldtéteket es M10 anyakat. A csavarokat el6szor
csak kézzel hizza meg, hogy a vaz igazithdté maradjon.

2. LEPES



ﬁﬂﬂlllﬂ“@) EF“HTE MONTAGE

SCHRITT 2

Hex Bolt (M10+70)-8PCS

Washer (M100—16FCS  Hex Bolt (M10)-8PCS

Szerelje ossze az alsé keretet az dbra szerint. Helyezze be a kereszt- es oldalsé 6sszekoté elemeket,
majd régzitse azokat M10x70 csavarokkal, O10 alatétekkel es M10 anyakkal.



3. LEPES
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SCHRITT 3 Hlex Bolt (M10+70) - 4PCS

Washer (M10)} -8PCS Hex Bolt(M10)-4PCS
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Rogzitse a fels6 0sszekotd elemeket a négy fliggbleges oszlophoz az dbra szerint. Ellendrizze, hogy a
keret merdélegesen es stabilan alljon, majd egyenletesen hlizza meg a kétéselemeket.

4. LEPES
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SCHRITT 4
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Helyezze be a radtarté es biztonsagi rud elemeket a kivalasztott magassagba az abra szerint. Minden

hasznélat el6tt ellenérizze, hogy a tartok es biztonsagi elemek azonos magassagban, teljesen es
biztosan rogzitve legyenek.



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 fellletet. A keszulek kizarolag
magancéld beltéri hasznalatra alkalmas. Tartsa tisztdn es szarazon; a testizzadsag vagy mas
folyadék altal okozott karokra a jétélldas nem terjed ki.

Karbantartas

Rendszeresen ellenérizze a csavarokat es 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 keszulek es a szervezete is megfeleld allapotban van. Ha
hosszabb ideje nem vegzett eré- vagy alléképességi edzést, kérjen orvosi tanacsot es végeztessen
allapotfelmérést. Kilondsen fontos az orvosi egyeztetés 35 ev felétt, tulsuly vagy sziv- es érrendszeri
problémdk esetén.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientalt es motivald edzés tervezest igényel. lllessze a fitneszedzést a napi rutinjaba,
es hosszU tavra tervezze meg az edzéseket. Tlzzon ki redlis célokat, es biztositson elegendé
pihendgidot.

Edzés gyakorisaga

A forrdsitmutatd heti 3-4 nap alléképességi vagy er@sité edzést javasol, megfeleld pihendkkel.
Minden edzés utdn legalabb egy pihenénapot javasol.

Folyadékbevitel

A megfeleld folyadékbevitel edzés elbtt es kozben is fontos. A forras szerint egy 60 perces edzés
soran akar 0,5 liter folyadék is elveszhet. Az Gtmutaté korilbellil 330 ml folyadék elfogyasztasat
javasolja 30 perccel az edzés elétt, majd egyenletes folyadékpétldst az edzés soran.

Bemelegités es levezetés

Melegitsen be 5-7 percig mérsékelt intenzitassal, példdul ugrékoétél, cross trainer vagy hasonlo
eszk0z segitségével. Az edzés végén ne alljon le hirtelen: 5-7 perc alatt fokozatosan csokkentse az
intenzitdst, majd alaposan nyujtsa meg az izmokat.



BEMELEGITO / NYUJTO GYAKORLATOK
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Oberschenkel

- -

Stitze Dich mit der rechten Hand an einer Wand oder Deinem Trainingsgerét ab.
Hebe den linken Ful® 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 splrst. Halte die Position 15—-20 Sekunden. lass dann langsam
den Ful} 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. VVersuche, mit beiden Handen
die FulRspitzen zu greifen, wahrend Du die Arme gestreckt haltst und den Oberkorp- | -
er leicht nach vorne beugst. Halte die Position 15—-20 Sekunden und richte Deinen
Oberkorper anschlieBend langsam wieder auf.
Trizeps und Schulter -~ -
Fuhre 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 “ "
spurst. Halte die Position 15-20 Sekunden, dann wiederhole den Vorgang mit der
rechten Hand. a8 aa
Oberkoérper

- -~

Strecke deinen linken Arm auf Schulterhhe Gber Deinen rechten. Ziehe mit der
rechten Hand sanft am linken Oberarm, bis Du eine leichte Dehnung spurst. Halte die .'. ..
Position flir 15-20 Sekunden, dann wiederhole den Vorgang mit dem rechten Arm.

Comb: Tdmassza meg magat jobb kézzel falon vagy az edzdeszkdzon. Emelje hatra a bal 14bat, fogja
meg bal kézzel, a térd lefelé nézzen. HUzza hatra a combot enyhe nyuldsig. Tartsa 15-20
masodpercig, majd ismételje a mésik ldbbal.

Lab es alsé hat: Uljén le nyujtott labakkal, es nyujtott karokkal prébélja megfogni a labfejet, mikézben
felsétestét enyhén eldre hajlitja. Tartsa 15-20 masodpercig, majd lassan egyenesedjen fel.

Tricepsz es 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.

Fels6test: 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 keszulekre vonatkozo jétdllasi idé a vasarlds napjan kezd6dik es 24 hénapig érvényes. A Gorilla
Sports GmbH-tol 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 osszeszerelesbol ered6 problémakra;



- otthoni hasznélatra szdnt keszulek 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 es a sorozatszdmot.

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



