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Informacje ogélne

Prosimy upewnic sie, ze wszystkie osoby korzystajgce z urzgdzenia przeczytaty i
zrozumiaty instrukcje montazu i obstugi. Instrukcje montazu i obstugi nalezy
traktowac jako czeSC produktu i przechowywac w bezpiecznym miejscu, aby w
razie potrzeby mozna byto z niej skorzysta¢ w kazdej chwili. Nalezy doktadnie
przestrzegac instrukcji bezpieczenstwa i konserwacji. Kazde uzycie odbiegajace
od niniejszej instrukcji moze skutkowac uszczerbkiem na zdrowiu, wypadkiem lub
uszkodzeniem urzgdzenia, za co producent i dystrybutor nie ponoszg zadnej

odpowiedzialnosci.

Bezpieczenstwo osobiste

Przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia nalezy skonsultowac sie z
lekarzem rodzinnym, aby ustali¢, czy trening jest dla Ciebie odpowiedni ze
zdrowotnego punktu widzenia. Dotyczy to zwtaszcza 0sob, ktére majg
dziedziczng predyspozycje do wysokiego cisnienia krwi lub chordb serca, palg
papierosy, majg wysoki poziom cholesterolu, majg nadwage i/lub nie ¢wiczyty
regularnie w ciggu ostatniego roku. Jesli zazywasz leki wptywajgce na tetno,
absolutnie niezbedna jest porada lekarska. Nalezy réowniez pamietac, ze
nadmierny wysitek fizyczny moze powaznie zagrozi¢ Twojemu zdrowiu. Jesli
podczas treningu wystapig jakiekolwiek objawy ostabienia, nudnosci, zawrotéw
gtowy, boélu, dusznosci lub innych nietypowych objawow, nalezy natychmiast
przerwac trening i w nagtych przypadkach skonsultowac sie z lekarzem.
Generalnie sprzet sportowy nie jest zabawkg. O ile nie okreslono inaczej,
sprzet moze byc¢ uzywany tylko przez jedng osobe w czasie szkolenia. Dlatego
moze byC uzywany wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem oraz przez osoby
odpowiednio poinformowane i poinstruowane. Osoby takie jak dzieci, inwalidzi,
0soby uposledzone fizycznie i umystowo powinny uzywac urzadzenia wytgcznie
w obecnosci innej osoby, ktéra moze udzieli¢ pomocy i wskazdéwek. Nalezy
podjg¢ odpowiednie srodki, aby uniemozliwi¢ dzieciom korzystanie z
urzgdzenia bez nadzoru. Nalezy upewnic sie, ze uzytkownik i inne osoby nigdy
nie poruszajg sie ani nie stojg z jakgkolwiek czescig ciata w obszarze
ruchomych czesci.
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Nalezy nosi¢ odziez treningowg i obuwie odpowiednie do treningu fitness z
urzgdzeniem. Ubior musi byc¢ taki, aby ze wzgledu na swoj ksztatt (np.
dtugos<) podczas treningu nie mogt zostac wciggniety w urzgdzenie. 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 znajdujg sie wszystkie czesSci i narzedzia wymienione na liscie
czesci. Nalezy pamieta¢, ze niektore czesSci mogg by¢ wstepnie zmontowane.
Podczas montazu trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od miejsca montazu.
Narzedzia, materiaty opakowaniowe (np. folia) lub mate czesci mogg stwarzac
ryzyko obrazen lub uduszenia. Upewnij sie réwniez, ze podczas montazu
masz wystarczajgco duzo miejsca do poruszania sie. Przed pierwszym
uzyciem urzgdzenia i w regularnych odstepach czasu nalezy sprawdzi¢
dokrecenie wszystkich srub, nakretek i innych potgczen, aby zapewnic
bezpieczny stan pracy urzadzenia.

Lokalizacja

Ustaw urzgdzenie w ptaskim, stabilnym i suchym miejscu. Nieréwne
powierzchnie mozna kompensowac za pomocg regulowanych czesci
urzadzenia, jesli sg dostepne. Aby chronic¢ wrazliwe powierzchnie przed
odciskami i brudem, zalecamy umieszczenie pod spodem maty ochronnej.
Przed rozpoczeciem treningu usun takze wszystkie obiekty znajdujgce sie w
wymaganym promieniu treningu. Niedopuszczalne jest stosowanie na
zewnatrz lub w pomieszczeniach o zwiekszonej wilgotnosci.
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LISTA CZESCI

LISTA SPRZETU

CzesSC A Czes¢ B
Sruba Sruba
M8*45x10 M10*20x5
Czesc C Cze$¢ D
Podktadka ptaska Podktadka ptaska
M8 x10 M10 x5
CzesSCE CzesCF E
Klucz Torba na narzedzia
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Krok 7
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Wymiary: 156 x 51 x 114 cm

Maks. obcigzenie: 400 kg
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Czyszczenie

Do czyszczenia nalezy uzywac wytgcznie lekko zwilzonej Sciereczki. Uwagal
Do czyszczenia powierzchni nigdy nie uzywaj benzyny, rozcienczalnikow ani
innych agresywnych srodkéw czyszczgcych, poniewaz moze to spowodowacd
uszkodzenie. Urzgdzenie nadaje sie wytgcznie do uzytku prywatnego i do
uzytku w pomieszczeniach zamknietych. Utrzymuj urzgdzenie 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. Urzgdzenie moze
by¢ uzywane do celow szkoleniowych tylko wtedy, gdy dziata prawidtowo. W
sprawie ewentualnych napraw lub potrzebnych czesci zamiennych prosimy o
kontakt z naszym dziatem obstugi klienta. OSTRZEZENIE: Urzgdzenie moze
by¢ uzywane dopiero po pomysinej naprawie.

Sprzedaz

W trosce o Srodowisko nie wyrzucaj materiatow opakowaniowych, pustych
baterii i czesci urzadzenia razem z odpadami domowymi, lecz wrzucaj je do
przeznaczonych do tego pojemnikéw lub oddaj do odpowiednich punktow

zbidrki. Nalezy przestrzegac aktualnie obowigzujgcych przepisow.
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Gwarancja wynosi 24 miesigce, dotyczy towarow nowych przy pierwszym
zakupie i rozpoczyna sie od daty wystawienia faktury lub paragonu. W okresie
gwarancyjnym wszelkie usterki zostang usuniete bezptatnie. Jezeli stwierdzisz
wade, masz obowigzek niezwtocznie zgtosic jg sprzedawcy. Wypetnienie
gwarancji poprzez wystanie czesci zamiennych lub wymiane lezy w gestii
sprzedawcy. W przypadku wysytki czesci zamiennych sprzedawca ma prawo
dokonac wymiany bez utraty gwarancji. Naprawa w miejscu montazu jest
wykluczona. Urzadzenia do uzytku domowego nie nadajg sie do uzytku
komercyjnego ani przemystowego. Naruszenie zasad uzytkowania spowoduje
zmniejszenie lub utrate gwarancji. Gwarancja dotyczy wytgcznie wad
materiatowych i wykonawczych. Czesci zuzywalne lub uszkodzenia
spowodowane niewfasciwym uzyciem lub niewtasciwg obstugg, uzyciem sity i
interwencjami wykonanymi bez wczesniejszej konsultacji z naszym dziatem
serwisowym spowodujg uniewaznienie gwarancji. W miare mozliwosci prosimy o
zachowanie oryginalnego opakowania przez okres obowigzywania gwarancji, aby
odpowiednio zabezpieczyC towar w przypadku zwrotu i nie odsytac towaru na
nasz adres. Reklamacja z tytutu rekojmi nie powoduje przedtuzenia okresu
gwarancji. Roszczenia o odszkodowanie za szkody, ktore mogg powstac poza
urzgdzeniem (chyba ze odpowiedzialnosc jest obowigzkowo uregulowana przez
prawo) sg wykluczone.

Producent: Gorilla Sports GmbH Nordring
80 64521 GroR-Gerau Tutaj znajdziesz
przeglad naszych miedzynarodowych
partneréw: www.gorillasports.eu.
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Przygotowania do ¢wiczen

Zanim rozpoczniesz trening, nie tylko sprzet treningowy musi by¢ w idealnym
stanie, ale takze Ty i Twoje ciato powinniscie by¢ gotowi do treningu. Dlatego tez,
jesli przez dtuzszy czas nie Cwiczyte$ zadnego treningu sitowo-wytrzymatosciowego,
zawsze przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym i
przeprowadz kontrole sprawnosciowg. Prosze réwniez omowic swoje cele
treningowe ze swoim lekarzem; z pewnoscig moze udzieli¢ Ci cennych wskazowek i
informacji. W szczegolnosci dotyczy to osob powyzej 35. roku zycia, 0sob z
nadwagg i/lub majgcych problemy z uktadem sercowo-naczyniowym.

Planowanie treningu

Podstawg skutecznego, zorientowanego na cel, ale takze motywujgcego treningu
jest planowanie treningdw. Dlatego zaplanuj trening fitness jako staty element
swojego normalnego codziennego harmonogramu. Nieplanowane szkolenie moze
szybko stac sie czynnikiem zaktdcajgcym lub zostac przetozone na czas
nieokreslony ze wzgledu na inne zadanie. Zaplanuj sw¢j trening na dtuzszg mete,
na miesigce, a nie tylko z dnia na dzien lub z tygodnia na tydzien. Planowanie
treningu obejmuje takze zapewnienie wystarczajgcej motywacji podczas treningu.
Muzyka jest do tego idealna. Zapewnij takze nagrody szkoleniowe. Wyznacz
realistyczne cele, takie jak utrata 1 kg w cztery tygodnie, zwiekszenie masy
treningowej 0 10 kg w szesc¢ tygodni lub podobne. Kiedy Twoje cele zostang
osiggniete, nagradzaj sie!

Czestotliwos¢ treningow

Eksperci zalecajg wykonywanie treningu wytrzymatosciowego/sitowego 3 do 4 dni
w tygodniu. Z pewnoscig im czesciej trenujesz, tym szybciej osiggniesz swoj cel
treningowy. Planujac jednak trening pamietaj o zrobieniu odpowiednich przerw w
treningu, aby Twdj organizmn miat czas na regeneracje. Powinienes wzigc
przynajmniej jeden dzien wolny po kazdej sesji treningowe].




