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TISZTELT UGYFEL!

Koszonjuk, hogy termékiinket valasztotta. Kérjiik, figyelmesen olvassa el ezt a kézikonyvet a nem rendeltetésszer( hasznalatbél eredd
karok elkertlése érdekében.
Ha megosztja a terméket massal, kérjlk, ne felejtse el atadni neki ezeket az utasitasokat.
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Altalanos informéaciék

Kérjuk, gy6z6djon meg arrdl, hogy mindenki, aki a készlléket haszndlja, elolvasta és megértette a telepitési és kezelési utasitasokat.
Ezt a kézikdnyvet a termék részének kell tekinteni, és biztonsagos helyen kell 6rizni késébbi felhasznalas céljabdl.

A biztonsagi és karbantartdsi utasitasok szigoru betartasa elengedhetetlen. Az utasitasoktdl valé barmilyen eltérés egészségugyi
problémakhoz, balesetekhez vagy a berendezés karosodasahoz vezethet, amelyekért sem a gyart6, sem a forgalmazé nem felel6s.

Epités

Ellenérizze, hogy a cikkszamlistaban felsorolt 0sszes alkatrész és szerszam megvan-e. Egyes alkatrészek el6re dsszeszereltek lehetnek.

Tartsa tavol a gyermekeket és az allatokat az dsszeszerelési tertlettél. A szerszamok, csomagoléanyagok (pl. félia) vagy apré
alkatrészek sérulés- vagy fulladasveszélyt jelenthetnek. Az 6sszeszerelés soran biztositson elegendd mozgasteret.

A készulék elsé hasznalata el6tt, majd rendszeres id6kozonként ellenérizze az dsszes csavar, anya és egyéb csatlakozds meghuzasat
a biztonsagos mkddés érdekében. A rendeltetésétdl eltéré hasznalat tilos, és balesetekhez, egészségligyi kockazatokhoz vagy

az edz6eszkoz karosodasahoz vezethet.

A forgalmazoé nem véllal felelésséget a helytelen vagy nem megfelel$ kezelésbdl eredd karokért.

Személyes biztonsag

A késziilék hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval, hogy megallapitsa, egészségligyi szempontbél megfelelé-e az On szdmadra az edzés.

Ez kiilondsen fontos azoknal, akiknél 6rokletes hajlam van a magas vérnyomdsra vagy a szivbetegségre, a dohanyosoknal, a magas
koleszterinszintlieknél, a tulsulyosaknal és azoknal, akik az elmult évben nem mozogtak rendszeresen. Orvosi tanacsadas sziikséges, ha
olyan gydgyszereket szed, amelyek befolyasoljak a pulzusszamat.

A tllzott testmozgas karos lehet az egészségére. Ha edzés kdzben gyengeséget, hanyingert, szédulést, fajdalmat, Iégszomjat vagy barmilyen
mas rendellenes tlinetet tapasztal, azonnal hagyja abba a testmozgast, és forduljon orvoshoz.

A sporteszkdzok altalaban nem jatékszerek. Hacsak masképp nincs feltlintetve, a felszerelést csak egy személy hasznalhatja. Rendeltetésszerten,
megfelelen tdjékozott és eligazitast kapott személyeknek kell hasznalniuk. Gyermekek és fogyatékkal él6k csak egy olyan személy fellgyelete
mellett hasznalhatjak a felszerelést, aki segiteni és iranyitani tudja 6ket.

Ovintézkedéseket kell tenni annak megakadalyozésara, hogy gyermekek feliigyelet nélkiil hasznaljak a késziiléket. Hasznalat kézben tigyeljen arra,
hogy senki ne alljon vagy mozogjon a készulék mozgé alkatrészei kdzelében.
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Edz6ruhak

Viseljen megfelel6 edz&ruhazatot és labbelit a felszerelés hasznalata soran. A ruhazatot gy kell megtervezni, hogy hasznalat
koézben ne akadjon be a felszerelésbe. Az edz6cipének biztos fogast kell biztositania, és csiszasmentes talppal kell rendelkeznie.

Elhelyezkedés és tarolas

Helyezze a készuléket sik, stabil és szaraz fellletre. Ha lehetséges, a készulék allithatd részei kiegyenlitik az egyenetlen fellleteket. Az
érzékeny fellletek védelme érdekében a foltoktdl és a szennyez6désektdl javasoljuk, hogy helyezzen ald véd8szényeget. Az edzés
megkezdése el6tt tavolitson el minden targyat a kivant edzésteruletrdl. A kiltéri vagy magas paratartalmu helyiségekben valé hasznalat
tilos.

Ez az edz8eszkoz kizardlag szaraz, j6l szell6z6 beltéri helyiségekben hasznalhaté.

Szigoruan tilos a készulék hasznalata vagy tarolasa nedves vagy vizes helyeken, példaul szaunakban, iszomedencékben, illetve kultéri
tertleteken, példaul erkélyeken, teraszokon, kertekben vagy garazsokban. Az ilyen kdrnyezetben a magas paratartalom és az alacsony
hémérséklet elektronikus meghibasodasokat, korrézidt és rozsdasodast okozhat, amelyekre a garancia nem vonatkozik. Kérjuk,
valasszon széraz, sik és jél szell6z6 helyet mind az edzéshez, mind a taroldshoz. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az edzéterilet megfelel6en
szell6zik az optimalis oxigénszint fenntartasa érdekében. Hosszabb inaktivitasi id6szak utan a késziilék hasznalata elétt ellendrizze, hogy
minden régzitéelem biztonsagosan régzitve van-e.
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OSSZESZERELES 1. LEPES

Kbsd 6ssze az 1. részt a 3. résszel és a 2. részt a 4.

résszel 2 fém osszekotével (A), 4 rugéval (B) és 4 mlanyag @

sapkaval (C).

Helyezze be a rugdkat (B) a kijeldlt
lyukakba, helyezze a fém csatlakozdkat (A) a
rudak kozé, és régzitse mindent

a mlanyag kupakokkal (C).

OSSZESZERELES 2. LEPES

Régzitse a 6. részt az 1. rész tetejéhez, a 7. részt pedig a 2.
rész tetejéhez 8 csavarral (D).

Gy6z6djon meg arrél, hogy a vizszintes rudak megfelel6en
vannak igazitva és felll biztonsagosan régzitve.
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OSSZESZERELES 3. LEPES

Helyezzen be 10 keresztrudat (6) a figgéleges
oldalsé sinek (1-4) kozé, és rogzitse 20 csavarral (E).

Ezutan rdgzitse vizszintesen a 8-as alkatrészeket a 6-

0s és 7-es alkatrészek kozé 4 csavarral (F) a felsé rész
stabilizalasa érdekében.

OSSZESZERELES 4. LEPES

Rogzitse a 17-es és 18-as alkatrészeket (figgébleges tartélécek) a
keret belsé oldalaihoz 12 csavarral ()).
Gy6z6djon meg réla, hogy a lécek egyenletesen vannak bedllitva és

szildrdan rogzitve az ltalanos stabilitds meg6rzése
érdekében.
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OSSZESZERELES 5. LEPES 1151:’“
2

Rogzitse az 6sszeszerelt falrudat a falhoz 6

csavarral (K) a 17-es és 18-as alkatrészek

elére furt furatain keresztil.

Gy6z8djon meg arroél, hogy a teljes szerkezet
fliggélegesen van igazitva és biztonsagosan régzitve
egy szilard tartéfalhoz.
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OSSZESZERELES 6. LEPES

Régzitse a rogzitékonzolokat (16) a
védépanel (15) hatuljdhoz 2 csavarral (M).

A biztonsagos és stabil fali szerelés érdekében M

gy6z6djon meg arrél, hogy a konzolok
megfeleléen vannak beéllitva.

M @‘)\\\\\\\\ @ 2

Csehorszag




Machine Translated by Google

p . ®
physionics)

OSSZESZERELES 7. LEPES

Szerelje 6ssze a martérudata 9, 10, 11 és 12
alkatrészeknek a fogantyukhoz (13) és a tartérudakhoz
(14) torténd rogzitésével 8 csavar (F) és 2 csavaranyaval (L).
Gy6z6djon meg réla, hogy az dsszes létrafok egyenletesen

van elhelyezve és mindkét oldalon
biztonsagosan rogzitve.

OSSZESZERELES 8. LEPES

Allitsd be a pantokat (9-12) a kivant magassagba a létra rudain, majd
helyezd a padot (15) ferdére a ferde fekvétdmasz gyakorlathoz.

Hasznalat elétt gy8z6djon meg arroél, hogy minden alkatrész
biztonsagosan rogzitve van és stabil.
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Tisztitas

Minden edzés utan tisztitsd meg az edz8eszkozt. A tisztitdshoz csak enyhén nedves kendét haszndlj.

Soha ne hasznaljon benzint, higitét vagy mas agressziv tisztitészert, mert ezek karosithatjak a feltletet.

A készulék kizardlag beltéri, magancélu haszndlatra alkalmas. Tartsa tisztan és szarazon a készuléket. Az izzadsag vagy mas
folyadékok okozta karokra a garancia nem vonatkozik.

Karbantartas

Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és a mozgo alkatrészeket. A készuléket csak akkor szabad képzésre hasznalni, ha
megfelel6en mdkodik. Javitas vagy alkatrészcsere esetén forduljon az Ggyfélszolgalathoz.

FIGYELMEZTETES:
A készuléket tilos hasznalni, amig sikeresen meg nem javitottak.
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Felkészulés a képzésre

Miel6tt elkezdenéd az edzést, gy6z6dj meg réla, hogy mind az eszkdzeid, mind a tested jo allapotban van. Ha egy

ideje nem végeztél erénléti vagy alléképességi edzést, konzultdlj orvosoddal, és végeztess egy fizikai erénléti vizsgalatot.
Beszéld meg edzési céljaidat orvosoddal, kiléndsen, ha 35 év feletti vagy, tulsulyos vagy sziv- és érrendszeri problémaid
vannak.

Képzéstervezés

A hatékony, célzott és motivalé edzéshez tervezés sziikséges. Epitsd be a fitneszedzést a napi rutinodba. A nem tervezett
edzések konnyen megszakithatok vagy elhalaszthaték. Tervezd meg az edzéseidet hosszu tavra, honapokra, ne csak naprol
napra vagy hétre. Alkalmazz motivacids stratégidkat, példaul zenehallgatast edzés kdzben. Tlzz ki redlis célokat, példaul
fogyj 1 kg-ot négy hét alatt, vagy noéveld az edzéssulyodat 10 kg-mal hat hét alatt, és jutalmazd meg magad, amikor

eléred ezeket.

Edzés gyakorisaga

A szakért6k heti 3-4 nap alloképességi/erdsitd edzést javasolnak. Minél gyakrabban edzel, annal gyorsabban eléred a
céljaidat. Ugyelj azonban arra, hogy minden edzés kézétt elegendd sziinetet tarts, hogy a tested regeneralédhasson. Minden
edzés utan tarts legalabb egy pihenénapot.

Hidratacio

Edzés elétt és alatt elengedhetetlen a megfeleld folyadékbevitel. EQy 60 perces edzés soran akar 0,5 liter folyadékot is
veszithetsz. Ennek kompenzaldsara igyal meg egyharmad rész almalébél és kétharmad rész dsvanyvizbdl készult
almafroccset, hogy potold az elvesztett elektrolitokat és asvanyi anyagokat. Igyal meg koértlbeltl 330 ml-t 30 perccel az
edzés megkezdése elétt, és tgyelj a megfelel§ hidrataltsagra az edzés soran.

Bemelegités

Melegitsen be 5-7 percig alacsony intenzitdson ugrékotéllel, ellipszis trénerrel vagy hasonlé eszkdzzel, hogy felkészitse
testét a kovetkezd edzésre.

Lehlilés

Ne hagyd abba hirtelen az edzést. Fokozatosan csdkkentsd az intenzitast 5-7 perc alatt szobakerékparon, ellipszis tréneren vagy
hasonlé eszkdzén, majd nyujtsd meg j6l az izmaidat.
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Combok

Jobb kezeddel délj egy falnak vagy edz8gépnek. Emeld hatra a bal Iabad, és a bal kezeddel tartsd
meg Ugy, hogy a térded egyenesen lefelé mutasson. Huzd hatra a combodat, amig enyhe

nyulast nem érzel az izomban. Tartsd ezt a gyakorlatot 15-20 masodpercig, majd lassan engedd el a
labad, és engedd vissza. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb labaddal is.

Labak és derék

Ulj le a padléra kinydjtott I1dbakkal. Prébald meg mindkét kezeddel megfogni a labfejed tetejét, nydjtsd
ki a karjaidat, és enyhén dontsd el6re a fels6testedet. Tartsd meg ezt a helyzetet 15-20 masodpercig, majd
lassan egyenesitsd ki a fels6testedet.

Tricepsz és vall

Nyulj a fejed mogé a bal kezeddel a jobb vallad felé. Hizd meg a bal konydkddet a jobb kezeddel, amig
enyhe nyujtast nem érzel. Tartsd ki 15-20 masodpercig, majd ismételd meg a gyakorlatot a jobb
kezeddel is.

Fels6test

Nyujtsd a bal karod a jobb karod mégé vallmagassagban. Jobb kezeddel hiizd meg a bal karod, amig
enyhe nyujtast nem érzel. Tartsd ki 15-20 masodpercig, majd ismételd meg a gyakorlatot a
jobb karoddal is.
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A készulékre vonatkozé garancia a vasarlas datumatél kezdédik, és 24 hénapig érvényes. A Gorilla Sports GmbH-tél vagy hivatalos partnereink egyikétdl
kozvetlenil vasarolt termékek esetében a gyartasi vagy anyaghibakbdl ered6 hibakra vonatkozik.

A GARANCIA NEM FEDEZI KI: + Nem

rendeltetésszerl hasznalat, gondatlansag vagy szandékos rongalas okozta karokat « Karbantartas vagy tisztitas elmulasztasat
+ Az alkatrészek, példaul csapagyak, szijak, gérgék

stb. normal kopasat és elhasznal6dasat « Folyadékok, jogosulatlan javitadsok vagy nem eredeti

alkatrészek okozta karokat « Helytelen 6sszeszerelés okozta problémakat « Haztartasi, kereskedelmi vagy ipari hasznélatra

szant eszkdzoket

A legjobb védelem érdekében javasoljuk, hogy a jotallasi idészak alatt 6rizze meg az eredeti csomagoldst arra az esetre, ha vissza kellene kildenie
a terméket. Felhivjuk figyelmét, hogy a jotallas igénylése nem hosszabbitja meg az eredeti jotallasi id6szakot.

Szervizcsapatunk készséggel all rendelkezésére barmilyen kérdés vagy aggaly esetén a garancidlis id6szak alatt.

Annak érdekében, hogy a lehetd leggyorsabban segithessiink, sziikségiink lesz bizonyos informacidkra a fitneszeszkdzérél - a termék
nevére, a vasarlas datumara és a sorozatszamra. Ezért kérjuk, mindig 6rizze meg a vasarlast igazolé bizonylatot vagy szamlat, hogy
biztositsa a szervizeset gyors kezelését.

Ne habozzon kapcsolatba lépni veliink!
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GORILLA SPORTS GMBH
Nordring 80, 64521 Gross-Gerau

Németorszag

WWW.GORILLASPORTS.EU
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TISZTELT VASARLONK!

K&szonjuk, hogy termékinket valasztotta. Kérjuk, figyelmesen olvassa el ezt a kézikdnyvet a nem rendeltetésszerl hasznalatbdl eredd karok
elkertlése érdekében. Ha megosztja a terméket, feltétlenlil adja tovabb ezt a kézikdnyvet is.

®
- r P 7
h s on CS, FONTOS INFORMACIOK
F y I I ES BIZTONSAGI UTASITASOK

Altalanos informacidk

Kérjuk, gy6z6djon meg arrél, hogy mindenki, aki a készuléket haszndlja, elolvasta és megértette az dsszeszerelési és haszndlati utasitast.
Ezeket az utasitdsokat a termék részének kell tekinteni, és biztonsagos helyen kell 6rizni késébbi felhasznalas céljabdl. A biztonsagi és
karbantartdsi utasitasok szigoru betartdsa elengedhetetlen. Az utasitasoktdl valé barmilyen eltérés egészségugyi problémakhoz,
balesetekhez vagy a készulék karosodasahoz vezethet, amelyekért a gyarté és a forgalmazé nem vonhaté felel6sségre.

Kozgydlés

Ellendrizze, hogy a cikkszamlistaban felsorolt 6sszes alkatrész és szerszam megvan-e. Egyes alkatrészek elére 6sszeszereltek lehetnek.
Tartsa tavol a gyermekeket és az allatokat az 6sszeszerelési terulettél. A szerszdmok, csomagoldanyagok (pl. félia) vagy apré
alkatrészek sériilés- vagy fulladasveszélyt okozhatnak. Az 6sszeszerelés soran biztositson elegendé mozgasteret.

A késziilék elsé hasznalata el6tt, valamint rendszeres id6kdzonként ellenérizze az Osszes csavar, anya és egyéb csatlakozas meghuzasat
a biztonsadgos miikddés érdekében. A rendeltetéstdl eltérd hasznalat tilos, és balesetet, egészséguigyi kockazatot vagy az edzéeszkodz
karosodasat okozhatja. A forgalmazé nem véllal felel6sséget a nem megfelel6 vagy nem megfeleld kezelésbél eredd karokért.

Személyes biztonsag

A késziilék hasznélata elétt konzultaljon haziorvosaval, hogy megéllapitsa, az edzés egészségiigyi szempontbél megfelels-e Onnek. Ez
kalondsen fontos azoknal, akik érokletes hajlammal rendelkeznek a magas vérnyomasra vagy a szivbetegségre, a dohanyosoknal, a magas
koleszterinszintlieknél, a tulsulyosaknal, valamint azokndl, akik az elmult évben nem mozogtak rendszeresen. Orvosi tanacsadas
elengedhetetlen, ha olyan gyégyszert szed, amely befolyasolja a pulzusszdmat. A tulzott testmozgas karos lehet az egészségére. Ha

edzés kozben gyengeséget, hanyingert, szédulést, fajdalmat, Iégszomjat vagy barmilyen mas rendellenes tlinetet tapasztal, azonnal hagyja
abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

Altalanos szabalyként a sporteszkézék nem jatékszerek. Eltéré rendelkezés hidnyaban a felszerelést egyszerre csak egy személy
hasznalhatja. Rendeltetésszerlien, megfeleléen tajékozott és utasitasokkal rendelkez6 személyeknek kell hasznalniuk. Gyermekek és
fogyatékkal él6 személyek csak egy olyan személy feliigyelete mellett hasznalhatjak a késziiléket, aki segiteni és iranyitani tudja 6ket.
Intézkedéseket kell tenni annak megakadalyozasara, hogy felligyelet nélkiil gyermekek hasznaljak a készlléket. Hasznalat kézben
Ugyeljen arra, hogy senki ne alljon vagy mozogjon a késziilék mozgé alkatrészei kdzelében.
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Edz6ruhak

Viseljen megfeleld edz6ruhat és cipét a készilék hasznalata kézben. A ruhdzatnak olyannak kell lennie, hogy hasznalat kdzben ne akadjon be a
berendezésbe. Az edz8cipbknek biztos fogast kell biztositaniuk, és csiszasmentes talppal kell rendelkeznitik.

Elhelyezkedés és tarolas

A készuléket sik, stabil és szaraz fellletre dllitsa fel. Ha rendelkezésre allnak, a készulék allithaté részei kiegyenlithetik az egyenetlen fellleteket. Az
érzékeny feltletek nyomasnyomoktdl és szennyez&désektél valé védelme érdekében javasoljuk, hogy helyezzen alad egy padlévédé szényeget.
Ezenkivil kérjuk, a kezdés el6tt tavolitson el minden targyat a kivant edzési teruletrdl. A kiltéri vagy magas paratartalmu helyiségekben valé
hasznalat tilos.

Ez az edz8eszkdz kizérdlag szaraz, jol szell6z6 beltéri helyiségekben valé hasznélatra készlilt. Szigortan tilos a nedves vagy vizes helyeken, példaul
szaundkban, Uszémedencékben, illetve kiltéri helyeken, példaul erkélyeken, teraszokon, kertekben vagy garazsokban hasznalni vagy tarolni. Az
ilyen kérnyezetben a magas pdratartalom és az alacsony hémérséklet elektronikus hibakat, korréziét és rozsdasodast okozhat, amelyekre a garancia
nem vonatkozik. Kérjuk, valasszon széraz, vizszintes és j6l szell6z6 helyet mind az edzéshez, mind a térolashoz. Gy6z6djon meg arrél, hogy az
edzéterllet megfelelen szell6zik az optimalis oxigénszint fenntartasa érdekében. Hosszabb inaktivitas utdn a készllék haszndlata el6tt ellendrizze,
hogy minden régzitéelem biztonsdgosan rogzitve van-e.
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OSSZESZERELES 1. LEPES y
Kosd 6ssze az 1-es és a 3-as, valamint a 2-es és a 4-es ) & 9
részt 2 fém csatlakozéval (A), 4 rugdval (B) és 4 miianyag I
sapkaval (C). e 9
)
Helyezze be a rugdkat (B) a kijeldlt lyukakba, helyezze ~T™
a fém csatlakozoékat (A) a rudak kozé, és rogzitse / :bc; \
. . . . P o
mindent a helyén a mlanyag sapkak (C) segitségével. \ \Q;— /
e B S
9 cap
( \,/\
N |
)
) @ A 2
4
©)
C 4

OSSZESZERELES 2. LEPES

Rogzitse a 6. részt az 1. rész tetejéhez, a 7. részt pedig a
2. rész tetejéhez 8 csavarral (D).
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a vizszintes rudak
megfelel6en vannak igazitva és fellil biztonsagosan régzitve.
N
]
Q
B
Q
® S
1
™~
Q
)
N

D = O 8
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OSSZESZERELES 3. LEPES

Helyezze be a 10 fokot (6) a fligg6leges oldalsé rudak (1-
4) kozé, és rogzitse Gket 20 csavarral (E).

Ezutan régzitse vizszintesen a 8-as alkatrészeket a 6-
os és 7-es alkatrészek kozé 4 csavarral (F) a felsé rész
stabilizalasa érdekében.

OSSZESZERELES 4. LEPES

Régzitse a 17-es és 18-as alkatrészeket (figgbleges
tartélécek) a keret bels6 oldalaihoz 12 csavarral ().
Gy6z8djon meg arrdl, hogy a lécek egyenletesen
vannak elhelyezve és szorosan rogzitve az altalanos
stabilitds megé&rzése érdekében.
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OSSZESZERELES 5. LEPES IE:_\:EH

Rogzitse az 6sszeszerelt falrdd egységet a

falhoz 6 csavarral (K) a 17-es és 18-as
alkatrészek el6re furt furatain keresztul.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a teljes

szerkezet fligg6legesen van igazitva és

biztonsagosan rogzitve egy szilard,

teherhord¢ falhoz.
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OSSZESZERELES 6. LEPES

Régzitse a rogzitékonzolokat (16) a
véddpanel (15) hatuljahoz 2 csavarral (M).

A biztonsagos és stabil fali szerelés érdekében M

gy6z6djon meg arrél, hogy a konzolok
megfelel6en vannak beéllitva.

M @‘)\\\\\“‘ @ 2
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OSSZESZERELES 7. LEPES

Szerelje 6ssze a martérudata 9., 10., 11. és 12.
alkatrészeknek a fogantytkhoz (13) és a tartérudakhoz (14)
torténd rogzitésével 8 csavar (F) és 2 csavar (L) segitségével.
Gy6z8djon meg arrél, hogy az dsszes létrafok

egyenletesen van elhelyezve és mindkét oldalon
biztonsdgosan rogzitve.

OSSZESZERELES 8. LEPES

Allitsd be a feszitévasat (9-12) a kivant magassagba a
bordafalon, majd helyezd a padot (15) ferdére a ferde

gyakorlatokhoz.
és.

Hasznélat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy minden alkatrész

biztonsagosan rogzitve van és stabil.
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Tisztitas
Minden edzés utan tisztitsd meg az edz8eszkozt. A tisztitdshoz csak enyhén nedves ruhat hasznalj. Soha ne hasznalj benzint, higitot

vagy mas agressziv tisztitoszereket, mert ezek karosithatjak a fellletet. A készllék csak magancéld, beltéri hasznalatra alkalmas. Tartsd
tisztan és szarazon a készlléket. A test izzadsaga vagy mas folyadékok okozta karokra a garancia nem vonatkozik.

Karbantartas

Rendszeres id6kozonként ellendrizze a csavarokat és a mozg6 alkatrészeket. A készlléket csak akkor szabad képzésre hasznalni, ha
kifogastalan allapotban van. Javitasért vagy potalkatrészekért forduljon az tigyfélszolgalathoz.

FIGYELMEZTETES: A késziiléket tilos hasznalni, amig a javit4s sikeresen meg nem tértént.
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Edzésfelkészilés

Edzés megkezdése el6tt gy6z6djon meg arrol, hogy mind az eszk6zok, mind a teste jo allapotban van. Ha régoéta nem végzett erénléti
vagy alloképességi edzést, konzultaljon haziorvosaval, és vegyen részt egy fittségi llapotfelmérésen. Beszélje meg edzési céljait orvosaval,
kalénésen, ha 35 év feletti, tulsulyos, vagy sziv- és érrendszeri problémai vannak.

Edzéstervezés

A hatékony, célorientalt és motivalé edzéshez tervezés sziikséges. Epitsd be a fitneszedzést a napi rutinodba. A nem tervezett edzések
kénnyen megszakadhatnak vagy elhalaszthaték. Tervezd meg az edzéseidet hosszu tavra, hénapokra egyszerre, ne csak naprél napra
vagy hétre. Haszndlj motivacids stratégidkat az edzések soran, példaul zenehallgatast. Tlzz ki redlis célokat, példaul fogyj 1 kg-ot négy
hét alatt, vagy noveld az edzéssulyodat 10 kg-mal hat hét alatt, és jutalmazd meg magad, amikor eléred Gket.

Edzési gyakorisag

A szakért6k heti 3-4 nap &ll6képességi/erésité edzést javasolnak. Minél gyakrabban edzel, annal gyorsabban eléred a céljaidat. Ugyel;
azonban arra, hogy elegendé sziinetet tarts az edzések kozott, hogy a testednek legyen ideje regenerdlédni és regeneralédni. Minden
edzés utan tarts legaldbb egy nap pihendt.

Hidratacio

Edzés el6tt és alatt elengedhetetlen a megfeleld folyadékbevitel. Egy 60 perces edzés sordn akar 0,5 liter folyadékot is veszithetsz. Ennek
kompenzalasara igyal egy almafréccset egyharmad almalé és kétharmad asvanyviz ardnyban, amely pétolja az elvesztett elektrolitokat
és asvanyi anyagokat. Igyal meg korulbeltl 330 ml-t 30 perccel az edzés megkezdése elétt, és tigyelj a kiegyensulyozott hidrataltsagra
az edzés soran.

Bemelegités

Melegitsd be a tested 5-7 percig alacsony intenzitdson ugrékotéllel, crosstrainerrel vagy hasonl6 eszkozzel. Ez felkésziti a tested a
kovetkezd edzésre.

Leh(lés

Edzés utan ne allj meg hirtelen. Fokozatosan csdkkentsd az intenzitast 5-7 perc alatt szobakerékparon, ellipszis tréneren vagy hasonlé
eszkdzoén, majd nydjtsd meg jol az izmaidat.
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GYAKORLATOK

Combok

Tamaszd magad jobb kezeddel a falnak vagy az edz6eszkdzodnek. Emeld hatra a bal Iabadat, és tartsd
meg a bal kezeddel, a térded pedig egyenesen lefelé mutasson. Huzd hatra a combodat, amig enyhe
nyulast nem érzel az izomban. Tartsd ezt a gyakorlatot 15-20 masodpercig, majd lassan engedd el a
labadat, és engedd le a |abadat. Ismételd meg a gyakorlatot a jobb labbal is.

Labak és derék

Ulj le a padléra kinyuijtott Iabakkal. Prébald meg mindkét kezeddel megfogni a labfejed tetejét, nyujtsd ki
a karjaidat, és enyhén hajlitsd el6re a felsétestedet. Tartsd ki 15-
20 masodpercig, majd lassan egyenesitse ki a fels6testét.

Tricepsz és vallak

Bal kézzel nyujtézkodj a fejed mogé, a jobb valladig. Jobb kézzel hizd meg a bal kényékdd, amig
enyhe nyujtast nem érzel. Tartsd ki 15-20 masodpercig, majd ismételd meg a gyakorlatot a jobb kezeddel
is.

Fels6test

Nyuijtsd ki a bal karodat a jobb karod f6lé vallmagassagban. Hizd meg a bal felkarodat a jobb kezeddel,
amig enyhe nyujtast nem érzel. Tartsd ki 15-20 masodpercig, majd ismételd meg a gyakorlatot a jobb
kezeddel is.

a
{ a»
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A készllékre vonatkozd garancia a vasarlas datumatdl kezdbdik, és 24 hénapig érvényes. A Gorilla Sports GmbH-tél vagy hivatalos partnereink
egyikétdl kdzvetlenul vasarolt termékek esetében a gyartasi vagy anyaghibakbdl eredé hibakra vonatkozik.

A GARANCIA NEM FEDEZI KI: * Nem rendeltetésszer(i

haszndlatbdl, gondatlansagbdl vagy szandékos karokozasbdl ered6 karokat +

Karbantartds vagy tisztitds elmulasztasat « Alkatrészek,

példaul csapagyak, szijak, gorgék stb. normal kopasat és elhasznalédasat « Folyadékok,
jogosulatlan javitasok vagy nem eredeti alkatrészek okozta karokat « Helytelen 6sszeszerelésbél
ered6 problémakat « Otthoni hasznalatra szant

eszkozok kereskedelmi vagy ipari célt hasznalatat

A legjobb védelem érdekében javasoljuk, hogy a jétallasi id6szak alatt 6rizze meg az eredeti csomagolast arra az esetre, ha vissza kellene
kildenie a terméket. Felhivjuk figyelmét, hogy a jotallasi igény benyujtasa nem hosszabbitja meg az eredeti jotallasi idészakot.

Szervizcsapatunk készséggel all rendelkezésére barmilyen kérdéssel vagy problémaval kapcsolatban a garancialis idészak alatt. Ahhoz, hogy a
lehetd leggyorsabban segithesslink, bizonyos informaciékra van sziilkségunk a fitneszeszkdzével kapcsolatban - a termék nevére, a vasarlas
datumara és a sorozatszamra. Ezért kérjuk, mindig 6rizze meg a vasarlast igazolé bizonylatot vagy szdmlat, hogy a szervizes ligyét gyorsan
feldolgozhassuk. Forduljon hozzank bizalommal!
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GORILLA SPORTS GMBH
Nordring 80, 64521 Gross-Gerau

Németorszag

WWW.GORILLASPORTS.EU



