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General information

Please ensure that all persons using the device have read and understood the assembly and
operating instructions. The assembly and operating instructions must be regarded as part of the
product and kept in a safe place so that they can be referred to at any time if necessary. Ensure
that the safety and main- tenanceinstructions are followed exactly. Any use that deviates from
these instructions may result in damage tohealth, accidents or damage to the device, for which
the manufacturer and distributor cannot accept any liability.

Personal safety

Before starting to use the device, you should consult your family doctor to determine whether the
training is suitable for you from a health point of view. This applies especially to people who have a
hereditary predisposition to high blood pressure or heart disease, smoke, have high cholesterol
levels, are overweight and/or have not exercised regularly in the last year. If you are on medication
that affects your heart rate, medical advice is absolutely essential. Please also note that excessive
exercise can seriously jeopardize your health. If you experience any signs of weakness, nausea,
dizziness, pain, shortness of breath or other abnormal symptoms during training, please stop training
immediately and consult a doctor in case of emergency.

As a general rule, sports equipment is not a toy. Unless otherwise described, the equipment may only
be used by one person at a time for training. It may therefore only be used as intended and by
appropriately informed and instructed persons. Persons such as children, invalids, physically and
mentally impaired persons should only use the device in the presence of another person who can
provide assistance and guidance. Suitable measures should be taken to prevent unsupervised
children from using the device. It must be ensured that the user and other persons never move or
stand with any parts of their body in the area of moving parts.
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Nalezy nosi¢ odziez treningowg i obuwie odpowiednie do treningu fitness z urzadzeniem.
Ubidr musi by¢ taki, aby ze wzgledu na swdj ksztatt (np. dtugo$¢) podczas treningu nie magt
zostaé weiggniety w urzadzenie. Buty treningowe powinny by¢ dobrane tak, aby pasowaty do
sprzetu treningowego, a przede wszystkim zapewniaty stopie pewny chwyt i miaty
antyposlizgowg podeszwe.

Montaz

Sprawdz, czy w zestawie znajdujg sie wszystkie czesci i narzedzia wymienione na liscie
czesci. Nalezy pamigtac, ze niektdre czesci mogg by¢ wstepnie zmontowane. Podczas
montaiu trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od miejsca montazu. Narzgdzia, materiaty
opakowaniowe (np. folia) lub mate czgsci mogg stwarzaé ryzyko obrazen lub uduszenia.
Upewnij sig réwniez, Ze podczas montazu masz wystarczajgco duzo miejsca do poruszania sig.
Przed pierwszym uzyciem urzadzenia i w regularnych odstgpach czasu nalezy sprawdzaé
dokrecenie wszystkich srub, nakrgtek i innych potgczen, aby zapewnié¢ bezpieczng prace
urzadzenia

Lokalizacja

Ustaw urzadzenie w ptaskim, stabilnym i suchym miejscu. Nieréwne powierzchnie mozna
wyrdwnac za pomocg regulowanych czesci urzadzenia, jesli s3 dostgpne. Aby chroni¢ wrazliwe
powierzchnie przed odciskami i brudem, zalecamy umieszczenie pod spodem maty ochronne;.
Przed rozpoczeciem treningu usun takie wszystkie obiekty znajdujgce si¢ w wymaganym
promieniu treningu. Niedopuszczalne jest stosowanie na zewnatrz lub w pomieszczeniach o
zwigkszonej wilgotnosci
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ETAPY MONTAZU
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CZYSZCZENIE/KONSERWACJA/

GORILLAE% SPORTS UTYLIZACIA

Czyszczenie

Do czyszczenia nalezy uzywacé wytacznie lekko zwilzonej Sciereczki. Uwagal Do czyszczenia
powierzchni nigdy nie uzywaj benzyny, rozpuszczalnikow ani innych agresywnych srodkow
czyszczacych, poniewaz moze to spowodowac uszkodzenie. Urzadzenie nadaje si¢ wytacznie
do uzytku prywatnego i do uzytku w pomieszczeniach zamknigtych. Utrzymuj urzadzenie w
czystosci i trzymaj je z dala od wilgoci. Uszkodzenia spowodowane potem przez pot lub
inne ptyny nie sg objete gwarancja.

Konserwacja

Zalecamy regularne sprawdzanie Srub i ruchomych czesci. Urzadzenie moze by¢ uzywane do
celdw szkoleniowych tylko wtedy, gdy dziata prawidtowo. W sprawie ewentualnych napraw
lub potrzebnych czesci zamiennych prosimy o kontakt z naszym dziatem obstugi klienta.
OSTRZEZENIE: Urzadzenie moze by¢ uzywane dopiero po naprawie

Utylizacja

W trosce o Srodowisko nie wyrzucaj materiatow opakowaniowych, pustych baterii i czesci
urzadzenia razem z odpadami domowymi, lecz wrzucaj je do przeznaczonych do tego
pojemnikow lub oddaj do odpowiednich punktdw zbiorki. Nalezy przestrzegac aktualnie
obowigzujacych przepisow.




GORILLASA SPORTS GWARANCJA

Gwarancja wynosi 24 miesigce, dotyczy towaréw nowych przy pierwszym zakupie i rozpoczyna
sie od daty wystawienia faktury lub paragonu. W okresie gwarancyjnym wszelkie usterki
zostang usunigte bezptatnie. Jezeli stwierdzisz wadg, masz obowigzek niezwtocznie zgtosic jg
sprzedawcy. Wypetnienie gwarancji poprzez wystanie czesci zamiennych lub wymiane lezy po
stronie sprzedawcy. W przypadku wysytki czesci zamiennych sprzedawca ma prawo dokonaé
wymiany bez utraty gwarancji. Naprawa w miejscu montaiu jest wykluczona. Urzadzenia do
uzytku domowego nie nadajg si¢ do uzytku komercyjnego ani przemystowego. Naruszenie zasad
uzytkowania spowoduje zmniejszenie lub utratg gwarancji. Gwarancja dotyczy wytacznie wad
materiatowych i wykonawczych. Czesci zuzywalne lub uszkodzenia spowodowane niewtasciwym
uzyciem lub niewtasciwg obstuga, uzyciem sity i interwencjami dokonanymi bez wezesniejszej
konsultacji z naszym dziatem serwisowym spowoduj uniewaznienie gwarancji. W miare
mozliwo$ci prosimy o zachowanie oryginalnego opakowania przez caty okres gwarancji, aby
odpowiednio zahezpieczy¢ towar w przypadku zwrotu i odsytac towaru na nasz adres.
Reklamacja z tytutu rekojmi nie powoduje przedtuzenia okresu gwarancji. Roszczenia o
odszkodowanie za szkody, ktére mogg powstac poza urzadzeniem (chyba ze odpowiedzialnos¢
jest obowigzkowo uregulowana przez prawo) s3 wykluczone

Manufacturer:

Gorilla Sports GmbH

Nordring 80

64521 GroB-Gerau

Here you can find an overview of our international partners:
www.gorillasports.eu.
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Przygotowanie do ¢wiczen

Zanim rozpoczniesz trening, nie tylko sprzet treningowy musi by¢ w idealnym stanie, ale takze Ty
powinienes$ by¢ gotowy do treningu. Dlatego tez, jesli przez dtuiszy czas nie éwiczytes zadnego
treningu sitowo-wytrzymatosciowego, zawsze przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sig z
lekarzem rodzinnym i przeprowadz kontrolg sprawnosciowa. Prosze rowniez omowic swoje cele
treningowe ze swoim lekarzem; z pewnoscig moze udzieli¢ Ci cennych wskazowek i informacji. W
szczegblnosci dotyczy to osdb powyzej 35. roku Zycia, 0s6b z nadwagg i/lub majacych problemy z
uktadem sercowo-naczyniowym.

Planowanie treningu

Podstawg skutecznego, zorientowanego na cel, ale takie motywujacego treningu jest planowanie
treningdw. Dlatego zaplanuj trening jako staty element swojego normalnego codziennego
harmonogramu. Zaplanuj swdj trening na dtuzszy czas, na miesigce, a nie tylko z dnia na dzien lub
z tygodnia na tydzien. Planowanie treningu obejmuje takie zapewnienie wystarczajacej motywacji
podczas treningu. Muzyka jest do tego idealna. Zapewnij takze nagrody szkoleniowe. Wyznacz
realistyczne cele, takie jak utrata 1 kg w cztery tygodnie, zwigkszenie masy treningowej o 10 kg w
szes¢ tygodni lub podobne. Kiedy Twoje cele zostang osiggnigte, nagradzaj sig!

Czestotliwosé treningow

Eksperci zalecajg wykonywanie treningu wytrzymatosciowego/sitowego 3 do 4 dni w tygodniu. Z
pewnoscig im czgsciej trenujesz, tym szybciej osiggniesz swoj cel treningowy. Planujac jednak
pamietaj o zrobieniu odpowiednich przerw w treningu, aby Twdj organizm miat czas na regeneracje.
Powinienes wzig¢ przynajmniej jeden dzien wolny po kaidej sesji treningowej.
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Nawodnienie

Przed treningiem i w jego trakcie istotne jest przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptyndw. Podczas
60- minutowego treningu mozna stracic¢ nawet 0,5 litra ptynu. Aby zrekompensowac te utrate
ptyndw, idealny jest sok jabtkowy w proporcji jednej trzeciej soku jabtkowego i dwdch trzecich
wody mineralnej, poniewaz zawiera i zastgpuje wszystkie elektrolity i mineraty, ktdre organizm
traci wraz z potem. Na 30 minut przed rozpoczeciem sesji treningowej nalezy wypi¢ okoto 330 ml.
Podczas treningu pamietaj o zrownowazonej podazy ptynow

Rozgrzewka

Przed kazdg sesjg treningowg wykonaj rozgrzewke. Rozgrzej swoje ciato na 5-7 minut przed
wtasciwg sesjg treningowg przy matym obcigzeniu za pomocg skakanki, orbitreka lub podobnego
urzadzenia. To najlepszy sposdb na przygotowanie si¢ do treningu

Odpoczynek

Nigdy nie przerywaj treningu zaraz po zakonczeniu programu treningowego. Niech koniec twojego
treningu bedzie podobny do fazy rozgrzewki. Cwicz 5 - 7 minut przy matym obcigzeniu na rowerze
treningowym, orbitreku itp. Nastgpnie zawsze nalezy dobrze rozciggngé migsnie.
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UDA

- & Podeprzyj sie prawg rekg o Sciang lub sprzet do ¢wiczen. Podnies lewg
stope do tytu i przytrzymaj jg lewg reka. Kolano skierowane prosto w dot.
Teraz odciggnij udo do tytu, ai poczujesz lekkie rozciggnigcie migsnia.
# " ~ l Utrzymaj te pozycje przez 15 — 20 sekund. Powoli zwolnij stope i powoli
opus¢ noge ponownie. Teraz powtdrz to ¢wiczenie prawg noga

NOGI | DOLNA CZESC PLECOW

Usigdz na podtodze z wyciggnigetymi nogami. Sprobuj chwyci¢ palce stop
obiema rekami, rozciggajac ramiona i pochylajac gorng czesé ciata lekko do
przodu. Utrzymaj te pozycje przez 15 do 20 sekund. Zwolnij palce stop i

j powoli i rownomiernie prostuj gorng czgs¢ ciata

o -
i 1'

TRICEPS | RAMIONA

o T Siegnij lewg reka za gtowe do prawego ramienia i prawg reka
pociagnij lewy tokie¢, ai poczujesz lekkie szarpnigcie. Utrzymaj te
pozycje przez 15-20 sekund. Teraz powtdrz to ¢wiczenie prawg

nn reka.
GORNA CZESC CIAtA
L T

Przesun wyciagnieta lewg reke obok prawego ramienia na poziomie
barkdw i prawg reka pociagnij lewe ramig, az poczujesz lekkie

.l Il szarpnigcie. Utrzymaj te pozycje przez 15-20 sekund. Teraz powtorz to
¢wiczenie prawg reka.
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