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FONTOS INFORMACIOK ES BIZTONSAGI UTASITASOK

Altalanos informaciok

Gondoskodjon arrél, hogy a készliléket hasznalé minden személy elolvassa és megértse az
Osszeszerelési és hasznalati Gtmutatét. Az Gtmutatd a termék részét képezi, ezért biztonsdgos helyen
Orizze meg késbébbi haszndlatra. A biztonsagi és karbantartasi eléirdsokat pontosan be kell tartani. Az
ezektdl valé eltérés egészségkarosodast, balesetet vagy a készllék sérilését okozhatja, amelyekért a
gyarté és a forgalmazd nem vallal felelésséget.

Személyes biztonsag

A készllék hasznélata el6tt kérje ki haziorvosa véleményét arrél, hogy az edzés egészségi allapota
alapjan megfelelé-e Onnek. Ez kiiléndsen fontos magas vérnyomasra vagy szivbetegségre valé érokletes
hajlam, dohanyzas, magas koleszterinszint, tulsuly, illetve hosszabb edzéskihagyas esetén. Szivritmust
befolydsolé gydgyszer szedése esetén orvosi tanacs szlikséges. A tulzott edzés karos lehet. Gyengeség,
hanyinger, szédilés, fajdalom, Iégszomj vagy mds szokatlan tliinet esetén azonnal hagyja abba az edzést
és forduljon orvoshoz.

A sporteszkdz nem jaték. Ha nincs masként megadva, egyszerre csak egy személy hasznalhatja.
Gyermekek, mozgdsukban vagy értelmi képességeikben korldtozott személyek csak megfelel§ felligyelet
mellett hasznaljak. Ugyeljen arra, hogy hasznélat kézben senki ne tartézkodjon a mozgé alkatrészek
kézelében.

Edzoruhazat

Viseljen megfeleld sportruhazatot és sportcip6t. A ruhdzat ne tudjon beleakadni a készlilékbe. A cipé
biztos tartast és csiszasmentes talpat nyujtson.

Osszeszerelés

Ellenérizze, hogy az alkatrészlistdban szerepld valamennyi alkatrész és szerszdm rendelkezésre éll-e.
Egyes alkatrészek el6re 0sszeszereltek lehetnek. Tartsa tavol a gyermekeket és az allatokat az
Osszeszerelési terllettdl. A szerszdmok, csomagoldéanyagok és apré alkatrészek sérilés- vagy
fulladdsveszélyt jelenthetnek. Biztositson elegendd helyet az 6sszeszereléshez. Az elsé hasznalat el6tt,
majd rendszeresen ellenérizze minden csavar, anya és kotés szildrdsagat.

Elhelyezés

A késziléket sik, stabil és szaraz felliletre dllitsa. Az érzékeny padlé védelmére hasznaljon
védOlszOényeget. Edzés el6tt tdvolitson el minden targyat a sziikséges edzési terlletrél. Kiltéri, illetve
magas pdaratartalmud helyiségben torténd hasznalat nem megengedett.



MUSZAKI ADATOK

40KG per arm

Bench Dimensions: 180 c¢m x 106 cm x 90-110 cm
Maximum loading: 280KG

Méretek: 180 x 106 x 90-110 cm
Maximalis terhelhetéség: 280 kg

Kar terhelhetdsége: 40 kg/karonként
Elsé labedzd egység: 60 kg

Pad jelzett terhelése: 180 kg

90-110

102-122




ALKATRESZLISTA

Washer: (@8) Washer: (@10) Hex Nut: (M10) Washer: (©12) Hex Nut: (M12)
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Megnevezés Méret Mennyiség
Alatét @8 10 db
Alatét @10 52 db
Hatlapu anya M10 24 db
Alatét 212 2 db
Hatlapu anya M12 1db
Hatlapfejli csavar M12x75 1db
Hatlapfejl csavar M10x75 1db
Hatlapfejli csavar M10x65 17 db
Hatlapfejli csavar M10x60 2 db
Hatlapfejl csavar M10x20 8 db
Hatlapfejli csavar M8x20 4 db
Hatlapfejli csavar M8x40 4 db
Hatlapfejl csavar M8x65 2 db
Szerel6kulcs - 2 db




OSSZESZERELES - 1. LEPES

Szerelje 6ssze a hatsé f6 vazat és a két 4ll6 tartét a rajz szerint. A kotéseket elészor csak kézzel hlizza
meg, majd a vaz bedllitdsa utdn véglegesen rogzitse.

1. )

Hex Bolt{(M10%65)—8PCS
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Washer (#10) —16PCS Hex Nut (M10)—8PCS
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OSSZESZERELES - 2. LEPES

Rogzitse az elsd talprészt a f6 vazhoz az dbran jeldlt M10-es csavarokkal, alatétekkel és anyakkal.
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Hex Bolt (M10%*65) —4PCS
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Washer (#10) —8PCS Hex Nut (M10)—-4PCS




OSSZESZERELES - 3. LEPES

Helyezze be a két éllithaté felsé radtartét. Allitsa be azonos magasséagra, majd rogzitse a biztonsagi
csapokkal.




OSSZESZERELES - 4. LEPES

Szerelje fel a pad hosszanti tartészerkezetét és csatlakoztassa a hatsé vazhoz.
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Hex Bolt (M10%65)—4PCS
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Washer (10) —8PCS Hex Nut (M10) —4PCS




OSSZESZERELES - 5. LEPES

Rogzitse a hattamla allitdbmechanizmusanak tartéelemeit és a hozzajuk tartozé keretet.
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OSSZESZERELES - 6. LEPES

Szerelje fel a hattdmla 6 tartékarjat a rajzon jelzett M12-es koétéelemmel és biztositsa a megfeleld
mozgdst.
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Hex Bolt (M12%75)—1PCS
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Washer (#12) —2PCS Hex Nut (M12)-1PCS




OSSZESZERELES - 7. LEPES

Szerelje 6ssze a bal és jobb oldali kar-/pillangé egységeket, a habszivacs hengereket és a
rogzitécsapokat.
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Hex Bolt (M10%*20)—-4PCS
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Washer (®10) —4PCS




OSSZESZERELES - 8. LEPES

Helyezze fel a két kar-/pillangé egységet a késziilékre, majd ellendrizze a szabad mozgdasukat és a
rogzitést.




OSSZESZERELES - 9. LEPES

Rogzitse az Ulélapot és a hattdmla pdrnazott elemét az dbrdn lathaté csavarokkal és aldtétekkel.
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OSSZESZERELES - 10. LEPES

Szerelje fel a bicepszpadot (Scott-pad) és annak tarté-/allitéegységét az elsd vazrészre.
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OSSZESZERELES - 11. LEPES

Szerelje 6ssze és rogzitse a ldbedz6 egység forgdkarjat, a habszivacs hengereket és a rogzitécsapot.
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OSSZESZERELES - 12. LEPES

Ellendrizze a teljes szerkezetet: minden parna, kar, csap és rogzitéelem legyen a helyén és megfeleléen

meghuzva.




OSSZESZERELES - 13. LEPES

Vezesse el és rogzitse a kdbelt/csigat a részletrajz szerint. Ellendrizze, hogy a kabel a goérg6 hornyaban
fut-e, és sehol nem szorul-e.
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TISZTITAS, KARBANTARTAS ES ARTALMATLANITAS

Tisztitas

A készlléket minden edzés utan enyhén nedves ruhdval tisztitsa meg. Ne hasznaljon benzint, higitét
vagy mas agressziv tisztitészert, mert ezek kdrosithatjdk a fellletet. A készilék kizarélag magancélu

beltéri hasznélatra alkalmas. Tartsa tisztan és szarazon; a testizzadsag vagy mas folyadék altal okozott
kdrokra a jétallds nem terjed ki.

Karbantartas

Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és a mozgé alkatrészeket. A készulléket csak kifogdstalan mUszaki
allapotban hasznalja. Javitds vagy potalkatrész igénye esetén forduljon az Ggyfélszolgalathoz.

FIGYELEM: A késziiléket sikeres javitasig tilos hasznalni.

Artalmatlanitas

A kornyezet védelme érdekében a csomagoldéanyagokat és a késziilék alkatrészeit ne a haztartasi
hulladékba dobja, hanem a kijeldlt gyUljtéhelyen adja le. Tartsa be a mindenkor hatdlyos helyi
eléirdsokat.



JOTALLAS
A jotallasi idé 24 hénap, Uj termék elsd vasarlasara vonatkozik, és a szdmla vagy a szallitds ddtumaval
kezdddik. A jétallasi id6 alatt a gyartasi vagy anyaghibakbdl eredé hibdk kijavitasa dijmentes. A hiba

észlelésekor azt haladéktalanul jelezni kell az eladdnak. A jotallas teljesitése torténhet pdtalkatrész
kildésével vagy cserével. A helyszini javitds nem része az alapjétallasnak.

Az otthoni hasznalatra készllt készllék nem alkalmas Uzleti vagy ipari hasznalatra. A nem
rendeltetésszerl hasznalat, a normal kopas, a szakszer(tlen kezelés, az er6szakos behatas, valamint a
szervizzel torténd eldzetes egyeztetés nélkili beavatkozas a jotéllas elvesztéséhez vezethet. Lehetdség
szerint érizze meg az eredeti csomagolast a jétallasi id6 alatt.

Gyarté:

Gorilla Sports GmbH
Nordring 80

64521 Grof-Gerau
www.gorillasports.eu



EDZESI INFORMACIOK

Edzés elotti felkésziilés

Edzés elétt gy6z6djon meg arrél, hogy a késziilék és a szervezete is megfeleld allapotban van. Ha
hosszabb ideje nem végzett eré- vagy alléképességi edzést, kérjen orvosi tandcsot és végeztessen
allapotfelmérést. Kilondsen fontos az orvosi egyeztetés 35 év felett, tdlsuly vagy sziv- és érrendszeri
problémak esetén.

Edzéstervezés

A hatékony és motival6 edzés tervezést igényel. lllessze a fitneszedzést a napi rutinjaba, és hosszabb
tavra tervezze meg az edzéseket. Tlzzon ki redlis célokat, és jutalmazza meg magat azok elérésekor.
Edzés gyakorisaga

A forrdsutmutaté heti 3-4 nap alléképességi vagy erésité edzést javasol, megfelelé pihendidbékkel.
Minden edzés utdn legaldbb egy pihenénap ajanlott.

Folyadékbevitel

A megfeleld folyadékbevitel edzés elétt és kdzben is fontos. A forras szerint egy 60 perces edzés soran
akar 0,5 liter folyadék is elveszhet. Az Gtmutaté korilbelll 330 ml folyadék elfogyasztasat javasolja 30
perccel az edzés el6tt, majd egyenletes folyadékpétldst az edzés soran.

Bemelegités és levezetés

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



BEMELEGITO / NYUJTO GYAKORLATOK

Thighs

= ' 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 pesition 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
o bending your upper body slightly forward.

-' ) 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.
.l .. Now repeat this exercise with the right hand.

a5 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 edz6eszkdznek. Emelje hatra a bal Idbat, fogja meg bal kézzel, a
térd lefelé nézzen. HUzza hatra a combot enyhe nyulasig. Tartsa 15-20 mdasodpercig, majd ismételje a masik labbal.

Lab és alsé hat: Uljén le nyujtott Iabakkal, és nyjtott karokkal prébélja megfogni a labfejét, mikézben felsétestét
enyhén el6rehajlitja. Tartsa 15-20 masodpercig, majd lassan egyenesedjen fel.

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

Felsétest: Nyujtsa bal karjat vallmagassagban keresztben a teste el6tt. Jobb kézzel finoman hlzza a bal felkart
enyhe nyuldsig. Tartsa 15-20 masodpercig, majd ismételje a masik karral.



