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FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI UTASITASOK

Kedves Vasarld! Készonjik, hogy ezt a terméket valasztotta. Kérjlk, figyelmesen olvassa el az
Utmutatét, hogy elkerllje a nem megfelelé haszndlatbdl ered6 karokat. Ha a terméket tovabbadja, az
Utmutatét is adja at vele.

Altalanos informaciok

v _

Gy6z6djon meg arrél, hogy a készlléket haszndlé minden személy elolvasta és megértette az
0sszeszerelési és hasznalati Utmutatét. Ez az Gtmutatd a termék részét képezi, ezért 6rizze meg
biztonsagos helyen kés6bbi hasznalatra. A biztonsagi és karbantartasi eléirdsokat pontosan be kell
tartani. Az ezektdl valo eltérés egészséqgligyi problémakhoz, balesethez vagy a készlilék kdrosodasahoz
vezethet, amelyekért a gyarté és a forgalmazd nem véllal felelésséget.

Osszeszerelés

Ellenérizze, hogy az alkatrészlistadban szereplé valamennyi alkatrész és szerszam rendelkezésre all-e.
Egyes alkatrészek el6re 6sszeszereltek lehetnek. Tartsa tdvol a gyermekeket és az allatokat az
O0sszeszerelési terllettdl, mert a szerszdmok, csomagoléanyagok és apré alkatrészek sérilés- vagy
fulladasveszélyt jelenthetnek. Biztositson elegend6 helyet az 6sszeszereléshez. Az elsé hasznalat el6tt,
majd rendszeresen ellenérizze minden csavar, anya és csatlakozas szilardsdgat. A rendeltetéstdl eltérd
hasznalat tilos.

Személyes biztonsag

A készllék hasznalata el6tt kérje ki haziorvosa véleményét arrél, hogy az edzés egészségi allapota
alapjan megfelels-e Onnek. Ez kildndsen fontos magas vérnyomasra vagy szivbetegségre vald
orokletes hajlam, dohanyzds, magas koleszterinszint, tulsuly, illetve akkor, ha az elmult évben nem
edzett rendszeresen. Szivritmust befolyasold gydgyszer szedése esetén orvosi tandcs sziikséges. A
tulzott edzés kdros lehet. Gyengeség, hanyinger, szédulés, fdjdalom, Iégszomj vagy mas szokatlan
tiinet esetén azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

A sporteszkdz nem jaték. Ha nincs masként megadva, egyszerre csak egy személy hasznélhatja.
Gyermekek és segitségre szorulé személyek kizarélag megfelel6 felligyelet mellett haszndljak.
Hasznélat kozben senki ne tartézkodjon a mozgé alkatrészek kdzelében.

Edzési kérnyezet

A készlléket sik, stabil és szaraz fellletre allitsa. Az érzékeny padlé védelmére hasznaljon
védészényeget. Edzés el6tt tavolitson el minden targyat a sziikséges edzési terlletrdl. Kultéri, illetve
magas paratartalmu helyiségben térténé haszndlat nem megengedett.

Edz6ruhazat

Viseljen megfeleld sportruhdzatot és sportcip6t. A ruhdzat ne tudjon beleakadni a készilékbe, a cipd
pedig biztos tartdst és cslszdsmentes talpat nyujtson.

Elhelyezés és tarolas

A készUlék kizarélag széraz, jol szell6z6 beltéri hasznalatra készlilt. Nedves vagy vizes kdrnyezetben -
példaul szaundban, uszodaban, erkélyen, teraszon, kertben vagy gardzsban - hasznalata és taroldsa
tilos. A magas paratartalom és az alacsony hémérséklet korréziét és rozsdasoddst okozhat. Hosszabb
hasznélaton kivili id6szak utan ellenérizze a rogzitéseket.



A KESZULEK ATTEKINTESE
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Abmessungen: 52 x 53 x 105 - 172 cm
Maximale Belastbarkeit:

Untere Ablage: 500 kg
Obere Ablage: 400 kg

Méretek: 52 x 53 x 105-172 cm
Maximalis terhelhetdség:

Alsé tartd: 500 kg

Felsé tartd: 400 kg



A CSOMAG TARTALMA
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Unterlegscheibe @10 | Sechskantmutter M10

Az dbran a f6 szerkezeti elemek és a szerelési anyagok lathaték. Jeldlt rogzitéelemek: forgégomb;
M10x70 csavar; M10x65 csavar; M10x40 csavar; @10 alatét; M10 hatlapu anya; szerel6kulcs.



OSSZESZERELES - 1. LEPES
GORILLAE% SPORTS moNTAGE

1.

I

(11) Hex Bolt (M10%65)-4PCS

VV\ =\
<(>/ (13) @ (14)

Washer (#10)-8PCS  Hex Nut (M10)—4PCS

1

A rajz szerint rogzitse a két talprészt és az 0sszekotd elemet. Hasznélja a jeldlt M10x65 csavarokat, @10
alatéteket és M10 anydkat. A csavarokat elészor csak kézzel hlizza meg, majd a szerkezet beallitédsa
utan huzza meg véglegesen.



OSSZESZERELES - 2. LEPES
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Helyezze az 4ll6 oszlopot és a tartéelemeket egymasba a rajz szerint. Rogzitse M10x65 csavarral, @10
alatétekkel és M10 anyéval.
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Rogzitse az allvanyt a talphoz az dbran ldthaté M10x70 és M10x40 csavarokkal, @10 alatétekkel és M10
anyakkal. Szerelje fel a merevité elemeket és a forgdgombot a jeldlt helyekre.
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Csusztassa a felsé allithaté oszlopot az alsé oszlopba, dllitsa a kivant magasséagra, majd régzitse a
forgdgombbal. Hasznalat elétt ellenérizze, hogy a rogzités megfelelden bekattant és stabil.



APOLAS, TISZTITAS ES KARBANTARTAS

Tisztitas

Minden edzés utdn tisztitsa meg a készlléket enyhén nedves ruhaval. Ne hasznéljon benzint, higitét
vagy mas agressziv tisztitészert, mert ezek karosithatjdk a fellletet. A készllék kizarélag magancélu
beltéri hasznalatra alkalmas. Tartsa tisztdn és szdrazon; a testizzadsdg vagy mas folyadék altal okozott
kdrokra a jotallas nem terjed ki.

Karbantartas

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

muUszaki dllapotban hasznalja. Javitds vagy pétalkatrész igénye esetén forduljon az lGgyfélszolgalathoz.

FIGYELEM: A késziiléket sikeres javitasig tilos hasznalni.

EDZESI INFORMACIOK

Edzés elotti felkésziilés

Edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilék és a szervezete is megfelel§ dllapotban van. Ha
hosszabb ideje nem végzett eré- vagy alléképesséqgi edzést, kérjen orvosi tandcsot és végeztessen
allapotfelmérést. Kilonosen fontos az orvosi egyeztetés 35 év felett, tulsuly vagy sziv- és érrendszeri
problémak esetén.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientdlt és motivald edzés tervezést igényel. lllessze a fitneszedzést a napi rutinjaba,
tervezzen hosszabb tavra, tlizzon ki redlis célokat, és hasznaljon motivaciés mdédszereket.

Edzés gyakorisaga

A forrasitmutaté heti 3-4 nap alléképességi vagy erésité edzést javasol, megfeleld pihendidbékkel.
Minden edzés utédn legaldbb egy pihenénapot javasol.

Folyadékbevitel

A megfelel6 folyadékbevitel edzés elétt és kozben is fontos. Az Gtmutatd szerint egy 60 perces edzés
soran akar 0,5 liter folyadék is elveszhet. Korllbelll 330 ml folyadék elfogyasztasat javasolja 30 perccel
az edzés el6tt, majd egyenletes folyadékpdtlast az edzés soran.

Bemelegités és levezetés

Melegitsen be 5-7 percig mérsékelt intenzitassal, példaul ugrékotéllel, cross traineren vagy hasonlé
eszkozon. 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

Stiitze Dich mit der rechten Hand an einer Wand oder Deinem Trainingsgerat ab.
Hebe den linken Full 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 ' Y ' “~
Dehnung im Muskel spiirst. 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, wéhrend Du die Arme gestreckt héltst und den Oberkorp- t -
er leicht nach vorne beugst. Halte die Position 15-20 Sekunden und richte Deinen

Oberkérper anschlieBend langsam wieder auf.

Trizeps und Schulter

L]
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 'l n
spirst. Halte die Position 15-20 Sekunden, dann wiederhole den Vorgang mit der
rechten Hand. as as
Oberkoérper
[ ]

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

Comb: Tdmaszkodjon meg, emelje hatra az egyik ldbat, fogja meg, és dvatosan hlzza hatra enyhe
nyuldsig. Tartsa 15-20 masodpercig, majd ismételje a masik labbal.

Lab és alsé hat: Uljén le nyujtott labakkal, és nyujtott karokkal prébalja megfogni a labfejét. Tartsa
15-20 masodpercig, majd lassan egyenesedjen fel.

Tricepsz és vall: Vezesse egyik kezét a feje mogé, a masik kézzel évatosan hldzza a konyokodt enyhe
nyuldsig. Tartsa 15-20 méasodpercig, majd valtson oldalt.

FelsGtest: NyUjtsa egyik karjat vallmagassagban keresztben a teste el6tt, és a masik kézzel finoman
hizza kozelebb. Tartsa 15-20 masodpercig, majd valtson oldalt.



JOTALLAS
A készlilékre vonatkozé jotalldsi id6 a vasarlas napjan kezdddik és 24 hénapig érvényes. A Gorilla Sports
GmbH-tdél vagy hivatalos partnerétél vasarolt termékek gyartasi vagy anyaghibdira terjed ki.

A jotéllds nem terjed ki:

- nem rendeltetésszer(i hasznalatbdl, gondatlansagbdl vagy szandékos karokozasbdl eredd karokra;
- elmaradt karbantartdsra vagy tisztitasra;

- normal kopdésra;

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

- hibas 0sszeszerelésbdl ered6 problémakra;

- otthoni haszndlatra szdnt készllék professzionalis haszndlatara.

Javasolt az eredeti csomagolas megdrzése a jotallasi id6 alatt. A jotallasi igény érvényesitése nem
hosszabbitja meg az eredeti idészakot. Ugyintézéshez érizze meg a véasarlasi bizonylatot vagy szamlat,
valamint a termék nevét, a vasarlds datumat és a sorozatszamot.

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



