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Wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa

Instrukcje nalezy zachowac na przysztosc.

1.Przed przystgpieniem do montazu i uzytkowania sprzetu treningowego nalezy doktadnie zapoznac sie z trescig
instrukcji obstugi. Tylko prawidtowa instalacja, konserwacja i uzytkowanie sprzetu treningowego pozwala na
osiggniecie bezpiecznych i efektywnych wynikéw treningowych. Nalezy upewnic sie, ze wszyscy uzytkownicy
zapoznali sie ze sprzetem treningowym. Wszystkie ostrzezenia i srodki ostroznosci.

2. Przed uzyciem tego sprzetu treningowego uzytkownicy powinni skonsultowac sie z lekarzem w zalezno$ci od ich
stanu fizycznego, aby zapobiec wypadkom zdrowotnym lub wypadkom zwigzanym z bezpieczenstwem podczas
treningu i skutkujgcym niemoznoscig normalnego treningu. Jesli uzytkownik przyjmuje leki wptywajgce na tetno,
ci$nienie krwi i poziom cholesterolu, przed rozpoczeciem treningu powinien zastosowac sie do zalecen lekarza.
3. Podczas treningu nalezy zawsze zwraca¢ uwage na swojg kondycje fizyczng. Nieprawidtowy lub nadmierny
trening bedzie szkodliwy dla zdrowia. Jesli wystgpig nastepujace objawy dyskomfortu, w tym: bél glowy, ucisk w
klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, dusznosc¢, aureola, zawroty gtowy, nudnosci itp. Nalezy natychmiast
przerwacé trening i kontynuowac go dopiero po zbadaniu przez lekarza i potwierdzeniu, ze nie wystepujg zadne
problemy.

4. Prosimy o trzymanie dzieci i zwierzgt domowych z dala od tego sprzetu treningowego. Ten sprzet treningowy
jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych.

5. Sprzet treningowy nalezy umies$ci¢ na solidnej, ptaskiej powierzchni, a na podtodze lub dywanie nalezy umiesci¢
warstwe ochronng, aby zapobiec uszkodzeniu podfogi. Dla wiasnego bezpieczenstwa nalezy upewni¢ sie, ze
odlegtos¢ miedzy obwodem sprzetu treningowego a przeszkodami jest nie mniejsza niz 1 metr.

6. Przed uzyciem tego sprzetu treningowego nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie sruby i nakretki, ktére nalezy
dokreci¢, zostaty dokrecone, aby zapewnic¢ bezpieczne uzytkowanie.

7. Bezpieczne uzytkowanie tego sprzetu treningowego mozna zapewni¢ jedynie poprzez regularne naprawy i
konserwacje czesci podatnych na uszkodzenia, zuzycie i zniszczenie.

8. Nalezy upewnic¢ sie, ze sprzet jest uzywany zgodnie z instrukcjami zawartymi w instrukcji obstugi. W przypadku
wykrycia wadliwych czesci podczas montazu i konserwacji lub nietypowych dzwiekéw podczas uzytkowania,
nalezy natychmiast przerwac prace i uzytkowanie, aby upewnic sie, ze wszystkie problemy zostaty rozwigzane.
Dopiero po rozwigzaniu wszystkich probleméw mozna kontynuowac prace.

9. Podczas korzystania z tego sprzetu treningowego nalezy nosic¢ odziez odpowiednig do treningu i unikac
noszenia luznych ubran. Obszerne ubrania mogg utkng¢ na urzadzeniu, utrudniajgc jego dziatanie i powodujgc
uwiezienie uzytkownika na urzgdzeniu i niemoznos¢ poruszania sie.

10. Ten sprzet treningowy nie nadaje sie do uzytku jako sprzet medyczny.

11. Podczas podnoszenia lub przenoszenia tego sprzetu treningowego nalezy zwraca¢ uwage na

bezpieczenstwo, stosowac prawidtowe metody przenoszenia lub korzysta¢ z pomocy innych oséb.
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Lista czesci

Nr Nazwa llosé Nr Nazwa llosé
A Dolna rama 2 1 Sruba z gnlaﬁ$$2sge30|okatnym 14
B Prety 14 2 Podktadka © 10 66
C Pionowy profil 2 3 Sruba sze$ciokgtna M10*120 8
D Siedzisko 1 4 Nakretka M10 e
E Elementy ramy 2 5 Sruba sze$ciokagtna M10*30 8
F Gérna rama faczaca 1 6 Sruba szesciokgtna M10*70 10
G Duzy wspornik 2 7

H Piyta 1 8

I 9

J 10

K 11

L 12

M 13

N 14

o) 15

P 16
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KROK 1

Krok 1: (Nie dokrecaj wszystkich Srub, dokre¢ je po zakonczeniu instalacji)
1. Zainstaluj 2 lewe i prawe dolne ramy A i 14 pretéw B, jak pokazano na rysunku, i przymocuj je za
pomocg 14 srub 1# z gniazdem szesciokatnym M10*20 i 14 podktadek 2# ©10. Metoda instalaciji
jest taka sama po obu stronach.




KROK 2

Krok 2:

1. Zainstaluj 2 dolne ramy A i 1 siedzisko D, jak pokazano na rysunku, i przymocuj je 4 srubami z
tbem szesciokatnym 5# M10*30, 8 podktadkami 2# ©10 i 4 nakretkami 4# M10.




KROK 3

Krok 3:

120, 16 2# podktadek ©10 i 8 4#

1. Zamontuj 2 lewe i prawe dolne ramy A i 2 pionowe profile C, jak pokazano na rysunku, i

przymocuj je za pomocg 8 3# srub z tbem szesciokagtnym M10*

nakretek M10.




KROK 4
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Krok 4:

jak pokazano na rysunku, i przymocuj je za

8 podktadek 2#©10 i 4 nakretek 4#M10.

1. Zamontuj 2 profile pionowe C i 1 rame tgczaca F,
pomocg 4 $rub z tbem szesciokgtnym 5# M10*30,




KROK 5

Krok 5:

1. Zamontuj 2 profile pionowe C i 2 rame E, jak pokazano na rysunku, i przymocuj je za pomocg 6

$rub z tbem szesciokgtnym M10*70, 12 podktadek 2210 i 6 nakretek 4#M10.




KROK 6

Krok 6:

1. Zainstaluj 2 lewe i prawe dolne ramy A i 1 ptyte H, jak pokazano na rysunku, i przymocu;j je 4

Srubami z tbem szesciokatnym 6% M10*70, 8 podktadkami 2# ©10 i 4 nakretkami 4# M10.




KROK 7

Krok 7:

1. Zamontuj dwa duze wsporniki G na dwdch pionowych profilach C, jak pokazano na rysunku.




Uwagi dotyczgce ¢wiczen

Oproécz poprawy kondycji i budowania migsni, produkt ten moze réwniez przyczynic sig do utraty wagi poprzez
zrownowazong diete. Cwiczenia rozgrzewajgce przed treningiem:

Cwiczenia rozgrzewajgce na tym etapie poprawiajg krgzenie krwi osoby trenujgcej i przygotowujg miesénie do
optymalnego treningu. Zmniejszajg rowniez ryzyko skurczow lub naciggnie¢ miesni podczas treningu. Przed
sesjg treningowg nalezy wykonac ponizsze zalecane ¢wiczenia rozgrzewajgce. Kazde ¢wiczenie rozciggajgce
nalezy wykonywac przez okoto 30 sekund. Unikaj intensywnych ruchéw rozciggajgcych, aby zapobiec
uszkodzeniu miesni. Jesli wystgpig jakiekolwiek urazy miesni lub dyskomfort, nalezy natychmiast przerwac
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Faza treningowa: Ta faza jest formalng fazg treningu, a dzieki konsekwentnej praktyce przez diugi czas moze
poprawi¢ elastycznos¢ miesni nog. Kluczem podczas treningu jest wykonywanie C¢wiczeh o stabilnej
intensywnosci w oparciu o indywidualne warunki treningowe. Wazne jest, aby wybra¢ odpowiednig
intensywnos¢ treningu i utrzymywac tetno w zakresie docelowym wymienionym w ponizszej tabeli.

Heart Rate
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Aby utrzymac tetno w odpowiednim zakresie docelowym, nalezy trenowac nieprzerwanie przez co najmniej 12

minut.

iekszos¢ 0sob trenuje przez 15-20 minut na poczatku treningu.




Safety Tips

Please keep this instruction manual properly for future reference.

1. Before assembling and using the training equipment, it is very important to read all the contents of the
instruction manual carefully. Only by correctly installing, maintaining and using the training equipment can safe
and effective training results be achieved. It must be ensured that all users are familiar with the training
equipment. All warnings and precautions.

2. Before using this training equipment, users should consult a doctor based on their physical condition to prevent
health or safety accidents from occurring during training and resulting in the inability to train normally. If the user is
taking medication that affects heart rate, blood pressure, and cholesterol levels, be sure to follow medical advice
before training.

3. Always pay attention to your physical condition when training. Incorrect or excessive training will be detrimental
to your health. If you have the following discomfort symptoms including: headache, chest tightness, irregular
heartbeat, shortness of breath, halo, dizziness, nausea, etc., please contact us. Stop training immediately and
continue training only after a doctor checks and confirms that there is no problem.

4. Please keep your children and pets away from this training equipment. This training equipment is for adult use
only.

5.The training equipment must be placed on a solid, flat surface for use, and a protective layer must be placed on
the floor or carpet surface to prevent damage to the floor. For your safety, please ensure that the distance
between the perimeter of the training equipment and obstacles is no less than 1 meter.

5. Before using this training equipment, please check whether all bolts and nuts that need to be tightened have
been tightened to ensure that it can be used safely.

6. The safe use of this training equipment can only be ensured by regular repairs and maintenance of parts that
are prone to damage, wear and tear.

7. Please make sure to use the equipment in accordance with the instructions in the instruction manual. When
defective parts are found during assembly and maintenance or abnormal noises are heard during use, please stop
operation and use immediately to ensure that all problems are resolved. Only after all are resolved can we
proceed.

8. When using this training equipment, please wear clothes suitable for training and avoid wearing loose clothes.
Bulky clothes may get stuck on the machine, hinder the operation, and may cause you to be trapped on the
equipment and unable to move.

9. This training equipment is not suitable for use as medical equipment.

10..When lifting or moving this training equipment, pay attention to safety, use correct moving methods, or have
the assistance of other people.
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Part List

No. Name Qty No. Name Qty
A Side lower cross frame assembly 2 1 Hexagon socket head M10*20 14
bolt

B Small latch assembly 14 2 2 10 shim 66

C Side frame assembly 2 3 Hexagonal bolt M10*120 8

D Lower connecting seat cushion 1 4 M10 nut 26
frame assembly

E Square frame components 2 5 Hexagonal bolt M10*30 8

F Upper connection support frame 1 6 Hexagonal bolt M10*70 10

G Large bracket assembly 2 7

H Checkered Plate 1 8
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STEP 1

Step 1: (Do not tighten all bolts, tighten after all installation is completed)

1. Install 2 left and right lower cross frame assemblies A and 14 small latch assemblies B as shown in the
figure, and fix them with 14 1# hexagon socket M10*20 bolts and 14 2# ¢ 10 washers.

The installation method is the same on both sides.




STEP 2

Step 2:
1. Install 2 left and right lower cross frame assemblies A and 1 lower connecting seat cushion frame assembly

D as shown in the figure, and fix them with 4 5# external hexagon M10*30 bolts, 8 2# 2 10 washers and 4 4#
M10 nuts.




STEP 3

Step 3:

1. Install 2 left and right lower horizontal frame assemblies of A and 2 vertical frame assemblies of C as shown
in the figure, and fix them with 8 3# external hexagon M10*120 bolts, 16 2# 2 10 washers and 8 4# M10 nuts.




STEP 4
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Step 4:
1. Install 2 C-side vertical frame assemblies and 1 F-side connecting support frame assembly as shown in the
figure, and fix them with 4 5# external hexagon M10*30 bolts, 8 2#2 10 washers and 4 4#M10 nuts.




STEP 5
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Step 5:

side left and right frame assemblies as shown in the figure,

1. Install 2 C-side vertical frame assemblies and 2 E-

and fix them with 6 6# external hexagon M10*70 bolts, 12 2#2 10 washers and 6 4#M10 nuts.




STEP 6
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1. Install 2 left and right lower cross frame assemblies A and 1 H pattern plate as shown in the figure, and fix them

with 4 6# external hexagon M10*70 bolts, 8 2# 2 10 washers and 4 4# M10 nuts.

Step 6:




STEP 7

1. Install the two G large bracket assemblies onto the two C side vertical frame assemblies as shown in the figure.

Step 7:




Exercise Notice

In addition to enhancing fitness and building muscle, this product can also contribute to weight loss through a
balanced diet.

Warm-up exercises before training:

The warm-up exercises in this stage enhance the trainee’s blood circulation and prepare the muscles for optimal
training. They also reduce the risk of cramps or muscle strains during the training process. Before each training
session, please follow the recommended warm-up exercises below. Each stretching exercise should be held for
approximately 30 seconds. Avoid intense stretching movements to prevent muscle damage. If you experience any
muscle injuries or discomfort, please stop exercisin immediately.

Training Phase:

This phase is the formal training phase, and through consistent practice over a long period, it can improve the
flexibility of leg muscles. The key during training is to perform exercises with a stable training intensity based on
individual training conditions. It is important to choose an appropriate training intensity and keep the heart rate
within the target range listed in the table below.

Heart Rate
200 S
180 Tl

160

~ = M Maximum

140 Target zone a5

120 70%

100 R T S
~~ =~ = M Cool down

80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 Age

To keep your heart rate within the corresponding target range, train continuously for at least 12 minutes. Most
people train for 15-20 minutes at the beginning of training.




Bezpecnostni tipy

Tento navod k pouZiti si fadné uschovejte pro budouci pouziti.

1. Pred sestavenim a pouzivanim tréninkového zafizeni je velmi dllezité peclivé si precist cely obsah navodu
k pouziti. Pouze spravnym Pfed sestavenim a pouzivanim tréninkového zafizeni je velmi dilezité peclive si
precist cely obsah navodu k pouziti. Je tfeba zajistit, aby se vSichni uzivatelé seznamili s tréninkovym
zafizenim. VSechna varovani a bezpec¢nostni opatfeni.

2. Pred pouzitim tohoto tréninkového zafizeni by se uzivatelé méli poradit s Iékafem na zakladé svého fyzického
stavu, aby nedo$lo béhem tréninku ke zdravotnim nebo bezpe&nostnim nehodam, které by mély za nasledek
nemoznost normalné trénovat. Pfed pouzitim tohoto tréninkového zafizeni by se uzivatelé méli poradit s [€kafem
na zakladé svého fyzického stavu, aby se predeSlo zdravotnim nebo bezpecnostnim nehodam bé&éhem tréninku,
které by vedly k nemoznosti normalné trénovat. Pokud uzivatel uziva Iéky, které ovliviiuji srde¢ni tep, krevni tlak a
hladinu cholesterolu, nezapomerite se pfed tréninkem Fidit Iékafskymi doporucenimi.

3. Pfitréninku vzdy dbejte na svou fyzickou kondici. Nespravny nebo nadmeérny trénink bude mit negativni vliv na
vaSe zdravi. nasledujicich pfiznakd nepohodli v€etné: bolesti hlavy, napéti na hrudi, nepravidelného srde¢niho
tepu, dusnosti, halucinaci, zavrati, nevolnosti atd. nas kontaktujte. Okamzité pfestante trénovat a pokracujte v
tréninku az po kontrole |ékafem, ktery potvrdi, Ze se nejedna o zadny problém.

4. Prosime, abyste k tomuto tréninkovému zafizeni nepouzivali déti a domaci zvifata. Toto tréninkové zafizeni
je ur€eno pouze pro dospélé.

5.Tréninkové zafizeni musi byt umisténo na pevném, rovném povrchu a na podlaze nebo koberci musi byt
umisténa ochrannd vrstva, aby se zabranilo poSkozeni podlahy. V zajmu bezpectnosti dbejte na to, aby
vzdalenost mezi obvodem tréninkového zafizeni a pfekazkami nebyla mensi nez 1 metr.

5. Pfed pouzitim tohoto tréninkového zafizeni zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice, které je tfeba
utahnout, utazeny, aby bylo zajisténo, Ze jej Ize pouzivat. Zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice, které
je tfeba utdhnout, utaZzeny, aby bylo zajisténo, Ze jej Ize bezpelné pouzivat.

6. Bezpectné pouzivani tohoto tréninkového zafizeni Ize zaijistit pouze pravidelnymi opravami a udrzbou dild,
které jsou nachylné k poskozeni, opotfebeni a opotfebeni.

7. Dbejte na to, abyste zafizeni pouzivali v souladu s pokyny uvedenymi v navodu k obsluze. Pokud se pfi
montazi a udrzbé objevi vadné dily nebo se béhem pouzivani ozyvaji neobvyklé zvuky, okamzité preruste provoz
a pouzivani, abyste zajistili vyfeSeni vSech problému. Pokud se pfi montazi a udrzbé objevi vadné dily nebo se pfi
pouzivani ozyvaji neobvyklé zvuky, okamzité preruste provoz a pouzivani, abyste se ujistili, Ze jsou vSechny
problémy vyfesSeny. Teprve po jejich vyfeSeni mizeme pokracovat.

8. P¥i pouzivani tohoto tréninkového zafizeni noste obleceni vhodné pro trénink a vyhnéte se noSeni volného
obleceni. Objemné obleceni se mlze na zafizeni zaseknout , branit v provozu a mlze zpusobit, Ze budete na
zafizeni uvéznéni a nebudete se moci pohybovat. Objemné obleeni mlize na stroji uviznout, branit provozu a
muze zpusobit, Ze budete na zafizeni uvéznéni a nebudete se moci pohybovat.

9. Toto tréninkové zafizeni neni vhodné pro pouZiti jako zdravotnické zafizeni.

10. Pfi zvedani nebo pifemistovani tohoto tréninkového zafizeni dbejte na bezpeCnost, pouzivejte spravné
metody pfemistovani nebo si zajistéte pomoc dalSich osob.
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Seznam dilU

C.dilu Nazev Ks C.dilu Nazev Ks

A Sestava bocniho spodniho 2 1 Sroub s vnitfnim $estihranem 14
kfizového ramu M10*20

B Sestava malé zapadky 14 2 @ 10 podlozka 66

C Sestava bo¢niho ramu 2 3 Sestihranny $roub M10%120 8

D Sestava spodniho 1 4 Matice M10 26
spojovaciho ramu sedaku

E Kpmponenty Ctvercového 2 5 Sestihranny $roub M10*30 8
ramu

F Horni spojovaci ram 1 6 Sestihranny $roub M10*70 10

G Sestava velkého drzaku 2 7

H Kostkovana deska 1 8
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KROK 1

Krok 1: (Nedotahujte vSechny Srouby, dotahnéte je az po dokonceni celé instalace)

1. Nainstalujte 2 sestavy levého a pravého spodniho kiizového ramu A a 14 sestav malych zapadek B podle
obrazku a upevnéte je pomoci 14 Sroubu 1# s vnitinim Sestihranem M10*20 a 14 podlozek 2# & 10.
Nainstalujte 2 sestavy levého a pravého spodniho pfi€ného ramu A a 14 sestav malych zapadek B podle
obrazku a upevnéte je pomoci 14 Sroubu s vnitinim Sestihranem M10*20 a 14 podlozek 2# & 10.

Zpusob instalace je na obou stranach stejny.




KROK 2

Krok 2.
1. Nainstalujte 2 sestavy levého a pravého spodniho pficného ramu A a 1 sestavu spodniho spojovaciho ramu

sedaku D podle obrazku a upevnéte je pomoci 4 Sroubu s vnéjsSim Sestihranem M10*30 5#, 8 podlozek @ 10 2# a
4 matic M10 4#. vnéjSi Sestihranné Srouby M10*30, 8 podlozek 2# & 10 a 4 matice 4# M10.




KROK 3

Krok 3.
1. Nainstalujte 2 sestavy levého a pravého spodniho vodorovného ramu A a 2 sestavy svislého ramu C podle

obrazku a upevnéte je pomoci 8 Sroubt M10*120 s vnéjSim Sestihranem 3#, 16 podlozek & 10 2# a 8 matic M10
4#. Nainstalujte 2 sestavy leveho a praveho spodniho vodorovneho ramu A a 2 sestavy svisleho ramu C podle

obrazku a upevnéte je pomoci 8 Sroubu M10*120 s vnéjSim Sestihranem 3#, 16 podlozek & 10 a 8 matic M10 4#.




KROK 4

Krok 4.

1. Nainstalujte 2 sestavy svislého ramu na strané C a 1 sestavu spojovaciho nosného ramu na strané F, jak je

znazornéno na obrazku, a upevnéte je pomoci 4 vnéjSich Sestihran 5#. M10*30, 8 podlozkami 2#J10 a 4
maticemi 4#M10.




KROK 5
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Krok 5.
1. Nainstalujte 2 sestavy svislého ramu na strané C a 2 sestavy levého a pravého ramu na strané E, jak je

znazornéno na obrazku, a upevnéte je pomoci 6 Sroubd M10 *70 s vnéjSim Sestihranem 6#, 12 podlozek 2#J
10 a 6 matic 4#M10. *Namontujte 2 sestavy svislého ramu na strané C a 2 sestavy levého a pravého ramu na

strané E, jak je znazornéno na obrazku, a upevnéte je pomoci 6 Sroubl M10 s vnéjSim Sestihranem 6#, 12
podlozek 2#10 a 6 matic 4#M10.




KROK 6

S5 58 8 8 58 58 8

Krok 6.
1. Nainstalujte 2 sestavy levého a pravého spodniho kfizového rdmu A a 1 desku vzoru H podle obrazku a

upevnéte je pomoci 4 Sroubl s vnéjSim Sestihranem M10*70 6#, 8 podlozek & 10 2# a 4 matic M10 4#.
ainstalujte 2 sestavy levého a pravého spodniho pficného ramu A a 1 desku vzoru H podle obrazku a upevnéte

je pomoci 4 Sroubd M10*70 s vnéjSim Sestihranem 6#, 8 podloZzek 2 10 a 4 matic M10 4#.




KROK 7

1. Nainstalujte dvé sestavy velkych drzaka G na dvé sestavy bocnich svislych ramu C, jak je znazornéno na

Krok 7.
obrazku.




Exercise Notice

Kromé zlepseni kondice a budovani svalové hmoty mize tento produkt také pfispét ke snizeni hmotnosti
prostfednictvim vyvazené stravy.

Zahtivaci cvieni pred tréninkem.

Zahftivaci cviky v této fazi zlepSuji prokrveni cvi€ence a pfipravuji svaly na optimalni trénink. Snizuji také riziko kreci
nebo natazeni svalll béhem tréninkového procesu. Zahfivaci cvieni v této fazi zlepSuji krevni obéh cvicence a
pripravuji svaly na optimalni trénink. Snizuji také riziko kfeci nebo svalovych napéti béhem tréninkového procesu.
Kazdé protahovaci cvi¢eni by mélo trvat pfiblizné 30 s. Vyhnéte se intenzivnim protahovacim pohybum, aby nedosig
k poskozeni svall. Pokud dojde k jakémukoli svalovému zranéni nebo nepfijemnym pocitim, okamzité pfestante
cvicit.

Faze Skoleni.

Tato faze je formalni fazi tréninku a diky duslednému dlouhodobému cvi¢eni muze zlepsit pruznost svall nohou.
Klicové je béhem tréninku provadét cviky se stabilni intenzitou tréninku na zakladé individualnich tréninkovych
podminek. tréninku je provadét cviky se stabilni tréninkovou intenzitou na zakladé individualnich tréninkovych
podminek. Je dulezité zvolit vhodnou tréninkovou intenzitu a udrzovat tepovou frekvenci v cilovém rozmezi
uvedeném v tabulce nize. Je dllezité zvolit vhodnou tréninkovou intenzitu a udrzovat tepovou frekvenci v cilovém
rozmezi uvedeném v tabulce nize.
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Sicherheitstipps

Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung zum spateren Nachschlagen gut auf.

1. Bevor Sie das Trainingsgerat zusammenbauen und benutzen, ist es sehr wichtig, dass Sie den
gesamten Inhalt der Gebrauchsanweisung sorgfaltig lesen. Nur wenn das Trainingsgerat richtig
installiert, gewartet und benutzt wird, kdnnen sichere und effektive Trainingsergebnisse erzielt
werden. Es muss sichergestellt werden, dass alle Benutzer mit dem Trainingsgerat vertraut sind. Alle
Warnhinweise und VorsichtsmalRnahmen.

2. Vor der Benutzung dieses Trainingsgerats sollte der Benutzer je nach seinem korperlichen Zustand
einen Arzt konsultieren, um zu verhindern, dass es wahrend des Trainings zu Gesundheits- oder
Sicherheitsunfallen kommt, die ein normales Training unmdéglich machen. Wenn der Benutzer
Medikamente einnimmt, die sich auf die Herzfrequenz, den Blutdruck und den Cholesterinspiegel
auswirken, sollte er vor dem Training unbedingt die Anweisungen des Arztes befolgen.

3. Achten Sie beim Training immer auf Ihre korperliche Verfassung. Falsches oder Ubermaliges
Training schadet lhrer Gesundheit. Wenn Sie die folgenden Beschwerden haben: Kopfschmerzen,
Engegefihl in der Brust, unregelmaBiger Herzschlag, Kurzatmigkeit, Halo, Schwindel, Ubelkeit usw.,
kontaktieren Sie uns bitte. Brechen Sie das Training sofort ab und setzen Sie es erst fort, nachdem
ein Arzt die Unbedenklichkeit bestatigt hat.

4. Bitte halten Sie lhre Kinder und Haustiere von diesem Trainingsgerat fern. Dieses Trainingsgerat
ist nur fur Erwachsene geeignet.

5. das Trainingsgerat muss auf einer festen, ebenen Flache aufgestellt werden, und auf dem Boden
oder Teppichboden muss eine Schutzschicht angebracht werden, um Schaden am Boden zu
vermeiden. Achten Sie zu lhrer Sicherheit darauf, dass der Abstand zwischen dem Rand des
Trainingsgerats und Hindernissen mindestens 1 Meter betragt.

6. Prufen Sie vor der Benutzung des Trainingsgerats, ob alle Schrauben und Muttern, die angezogen
werden mussen, fest angezogen sind, um eine sichere Benutzung zu gewahrleisten.

7. Die sichere Benutzung dieses Trainingsgerats kann nur durch regelmafige Reparaturen und
Wartung von Teilen, die anfallig fir Beschadigungen, Verschleily und Abnutzung sind, gewahrleistet
werden.

8. Achten Sie darauf, dass Sie das Gerat gemal} den Anweisungen in der Gebrauchsanweisung
verwenden. Werden bei der Montage und Wartung schadhafte Teile festgestellt oder treten bei der
Benutzung abnormale Gerausche auf, so unterbrechen Sie bitte sofort den Betrieb und die
Benutzung, um sicherzustellen, dass alle Probleme behoben werden. Erst wenn alle Probleme
behoben sind, kann die Arbeit fortgesetzt werden.

9. Wenn Sie dieses Trainingsgerat benutzen, tragen Sie bitte Kleidung, die flr das Training geeignet
ist, und vermeiden Sie das Tragen von weiten Kleidungsstlicken, da diese am Gerat hangen bleiben
und den Betrieb behindern konnen.

10. Dieses Trainingsgerat ist nicht fur die Verwendung als medizinisches Gerat geeignet.

11. Beim Anheben oder Bewegen dieses Trainingsgerats achten Sie auf Sicherheit, verwenden Sie
korrekte Bewegungsmethoden oder lassen Sie sich von anderen Personen helfen.
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Teileliste

Nein. Name Menge Nein. Name Menge

A Seitliche untere 2 1 Schraube mit 14
Querrahmenbaugruppe Innensechskantkopf M10*20

B Kleine Verriegelungseinheit 14 2 @ 10 Unterlegscheibe 66

C Montage des Seitenrahmens 2 3 Sechskantschraube M10%120 8

D Untere Verbindung des 1 4 M10 Mutter 26

Sitzkissenrahmens

E Quadratische 2 5 Sechskantschraube M10*30 8
Rahmenkomponenten

F Oberer Verbindungstragrahmen 1 6 Sechskantschraube M10*70 10

G Grolke Halterung 2 7

H Riffelblech 1 8

I 9

J 10

K 11

L 12

M 13

N 14

@) 15

P 16

Q 17

R 18

S 19

T 20

u 21

V 22

W 23

X 24

Y 25

z 26




SCHRITT 1

Schritt 1: (Ziehen Sie nicht alle Schrauben an, sondern erst nach Abschluss der Installation) 1.
Montieren Sie 2 linke und rechte untere Querrahmenbaugruppen A und 14 Kkleine
Riegelbaugruppen wie in der Abbildung gezeigt, und befestigen Sie sie mit 14 1#

Innensechskantschrauben M10*20 und 14 2# © 10 Unterlegscheiben. Die Installationsmethode ist
auf beiden Seiten gleich.




SCHRITT 2

Schritt 2:
1. Montieren Sie 2 linke und rechte untere Kreuzrahmenbaugruppen A und 1 untere

Verbindungssitzpolsterrahmenbaugruppe D wie in der Abbildung gezeigt und befestigen Sie sie mit
4 5# AulRensechskantschrauben M10*30, 8 2# © 10 Unterlegscheiben und 4 4# M10 Muttern.




SCHRITT 3

Schritt 3:

1. 2 linke und rechte untere horizontale Rahmenbaugruppen von A und 2 vertikale Rahmenbaugruppen von C wie

in der Abbildung gezeigt montieren und mit 8 3# Aufensechskantschrauben M10*120, 16 2# @010
Unterlegscheiben und 8 4# M10 Muttern befestigen. Montieren Sie 2 linke und rechte untere horizontale
Rahmenbaugruppen von A und 2 vertikale Rahmenbaugruppen von C, wie in der Abbildung gezeigt, und
befestigen Sie sie mit 8 3# AulRensechskantschrauben M10*120, 16 2# & 10 Unterlegscheiben und 8 4# M10
Muttern.




SCHRITT 4

Schritt 4:

Montieren Sie 2 C-seitige vertikale Rahmenbaugruppen und 1 F-seitige
Verbindungsstitzrahmenbaugruppe wie in der Abbildung gezeigt, und befestigen Sie sie mit 4 5#
AuRensechskant M10*30-Schrauben, 8 2#Z 10-Unterlegscheiben und 4 4#M10-Muttern.




SCHRITT 5

Schritt 5:
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SCHRITT 6
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Schritt 6:

1. Montieren Sie 2 linke und rechte untere Querrahmenbaugruppen A und 1 Musterplatte H wie in der Abbildung
gezeigt und befestigen Sie sie mit 4 6# AulRensechskantschrauben M10*70, 8 2# © 10 Unterlegscheiben und 4

4# M10 Muttern.




SCHRITT 7

Schritt 7:

Bringen Sie die beiden groflen Halterungen G an den beiden vertikalen Rahmen der Seite C an, wie in der

Abbildung gezeigt.




Exercise Notice

Neben der Verbesserung der Fitness und des Muskelaufbaus kann dieses Produkt auch zur Gewichtsabnahme
durch eine ausgewogene Ernahrung beitragen.

Aufwarmibungen vor dem Training.

Die Aufwarmibungen in dieser Phase férdern die Durchblutung des Trainierenden und bereiten die Muskeln
optimal auf das Training vor. Sie verringern auch das Risiko von Krampfen oder Muskelzerrungen wahrend des
Trainingsprozesses. Die Aufwarmibungen in dieser Phase fordern die Durchblutung und bereiten die Muskeln
optimal auf das Training vor. Sie verringern auch das Risiko von Krampfen oder Muskelzerrungen wahrend des
Trainingsprozesses. Jede Dehnungsibung sollte etwa 30 Sekunden lang durchgefiihrt werden. Vermeiden Sie
intensive Dehnungsbewegungen, um Muskelschaden zu vermeiden. Bei Muskelverletzungen oder Unwohlsein
sollten Sie das Training sofort abbrechen.

Ausbildungsphase.

Diese Phase ist die formale Trainingsphase und kann durch konsequentes Uben (iber einen langen Zeitraum
die Beweglichkeit der Beinmuskulatur verbessern. Das Wichtigste beim Training ist, die Ubungen mit einer
stabilen Trainingsintensitat auf der Grundlage der individuellen Trainingsbedingungen durchzufiihren. Es ist
wichtig, eine angemessene Trainingsintensitat zu wahlen und die Herzfrequenz innerhalb des in der
nachstehenden Tabelle aufgefihrten Zielbereichs zu halten. Es ist wichtig, eine geeignete Trainingsintensitat
zu wahlen und die Herzfrequenz innerhalb des in der nachstehenden Tabelle aufgefihrten Zielbereichs zu
halten.
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Um |hre Herzfrequenz im entsprechenden Zielbereich zu halten, trainieren Sie mindestens 12 Minuten lang
kontinuierlich. Die meisten Menschen trainieren zu Beginn des Trainings 15-20 Minuten lang. Die meisten
Menschen trainieren zu Beginn des Trainings 15-20 Minuten lang.




Bezpecnostné tipy

Tento navod na pouzitie si riadne uschovajte pre buduce pouzitie.

1. Pred zostavenim a pouZivanim tréningového zariadenia je velmi délezité pozorne si precitat cely obsah
navodu na pouzitie. Iba spravnym Pred zostavenim a pouzivanim tréningového zariadenia je velmi dolezité
pozorne si precitat cely obsah navodu na pouzitie. Je potrebné zabezpedit, aby vSetci pouzivatelia boli
oboznameni s tréningovym zariadenim. VSetky upozornenia a bezpe¢nostné opatrenia.

2. Pred pouzitim tohto tréningového zariadenia by sa pouzivatelia mali poradit’ s lekarom na zaklade svojho
fyzického stavu, aby sa predislo zdravotnym alebo bezpecnostnym nehodam pocas tréningu, ktoré by mali za
nasledok nemoznost normalne trénovat. Pred pouzitim tohto tréningového zariadenia by sa pouZivatelia mali
poradit s lekarom na zaklade svojho fyzického stavu, aby sa prediSlo zdravotnym alebo bezpe&nostnym nehodam
pocas tréningu, ktoré by mali za nasledok neschopnost normailne trénovat. Ak pouzivatel uziva lieky, ktoré
ovplyvnuiju srdcovu frekvenciu, krvny tlak a hladinu cholesterolu, ur€ite sa pred tréningom riadte odporucaniami
lekara.

3. Pri tréningu vzdy dbajte na svoju fyzicku kondiciu. Nespravny alebo nadmerny tréning bude mat’ negativny
vplyv na vade zdravie. nasledujucich priznakov nepohodlia vratane: bolesti hlavy, napatia na hrudi,
nepravidelného srdcového tepu, dychavi¢nosti, halucinacii, zavratov, nevolnosti atd. Okamzite prestarite trénovat
a pokracujte v tréningu az po kontrole lekarom, ktory potvrdi, Ze nejde o ziadny problém.

4. Prosim, drzte svoje deti a domace zvierata mimo dosahu tohto tréningového zariadenia. Toto tréningové
zariadenie je uréené len pre dospelych.

5.Tréningové zariadenie sa musi umiestnit na pevny, rovny povrch a na podlahu alebo koberec sa musi poloZit
ochranna vrstva, aby sa zabranilo poSkodeniu podlahy. V zaujme vasej bezpe&nosti zabezpedte, aby vzdialenost
medzi obvodom tréningového zariadenia a prekadzkami nebola menSia ako 1 meter.

5. Pred pouZitim tohto tréningového zariadenia skontrolujte, i su vSetky skrutky a matice, ktoré je potrebné
utiahnut, dotiahnuté, aby ste sa uistili, Ze ho mozno pouzivat Skontrolujte, &i su vSetky skrutky a matice, ktoré
je potrebné utiahnut, dotiahnuté, aby ste sa uistili, Ze ho mozno bezpecne pouzivat.

6. Bezpecéné pouzivanie tohto tréningového zariadenia mozno zabezpecit' len pravidelnymi opravami a udrzbou
Casti, ktoré su nachylné na poskodenie, opotrebovanie a poSkodenie.

7. Dbaijte na to, aby ste zariadenie pouzivali v sulade s pokynmi uvedenymi v navode na obsluhu. Ak sa pri
montazi a udrzbe zistia chybné diely alebo sa po€as pouzivania ozyvaju neobvyklé zvuky, okamzite zastavte
prevadzku a pouzivanie, aby ste sa uistili, Ze su vSetky problémy vyrieSené. Ak sa po€as montaze a udrzby zistia
chybné diely alebo sa pocas pouzivania ozyvaju neobvyklé zvuky, okamzite zastavte prevadzku a pouzivanie,
aby ste sa uistili, Ze v3etky problémy su vyrieSené. AZ po ich vyrieSeni mbézeme pokracovat.

8. Pri pouzivani tohto tréningoveého zariadenia noste oble¢enie vhodné na tréning a vyhnite sa noseniu volného
oblecenia. Objemné obleCenie sa mbéze na zariadeni zaseknut' , branit v prevadzke a moze spbsobit, Ze budete
na zariadeni uvazneni a nebudete sa moct pohybovat. Objemné obleCenie sa mbze na stroji zaseknut, branit' v
prevadzke a moze spbsobit, Ze budete na zariadeni uvazneni a nebudete sa méct pohybovat.

9. Toto tréningové zariadenie nie je vhodné na pouZitie ako zdravotnicke zariadenie.

10. Pri zdvihani alebo premiestriovani tohto tréningového zariadenia dbajte na bezpecnost, pouzivajte spravne
metddy premiestriovania alebo vyuZite pomoc inych oséb.
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Zoznam casti

Nie. Nazov MnozZstvo Nie. N&zov MnozZstvo

A Zostava bo¢ného spodného 2 1 Skrutka so Sesthrannou hlavou 14
krizového ramu M10*20

B Zostava malej zapadky 14 2 @ 10 podlozka 66

C Zostava bo¢ného ramu 2 3 Sesthranna skrutka M10*120 8

D Spodna spojovacia zostava 1 4 Matica M10 26
ramu vankusa sedadla

E Kpmponenty Stvorcového 2 5 Sesthranna skrutka M10*30 8
ramu

F Horny spojovaci ram 1 6 Sesthranna skrutka M10*70 10

G Zostava velkej konzoly 2 7

H Kérovana doska 1 8

I 9

J 10

K 11

L 12

M 13

N 14

o) 15

P 16

Q 17

R 18

S 19

T 20

U 21

V 22

w 23

X 24

Y 25

Z 26




KROK 1

Krok 1:

(Nedotahujte vSetky skrutky, dotiahnite ich az po dokonceni celej inStalacie) 1. Nainstalujte 2
zostavy lavého a pravého spodného prieCheho ramu A a 14 zostav malych zapadiek Bas
znazornenych na obrazku a upevnite ich pomocou 14 skrutiek M10*20 so Sesthrannou hlavou
1# a 14 podloziek 2# © 10. Spbsob instalacie je rovnaky na oboch stranach.




KROK 2

Krok 2.
1. NainStalujte 2 zostavy lavého a pravého spodného prie¢neho ramu A a 1 zostavu spodného spojovacieho
ramu sedaku D, ako je znazornené na obrazku, a upevnite ich pomocou 4 skrutiek s vonkajsim Sesthranom

M10*30 5#, 8 podloziek & 10 2# a 4 matic M10 4#. vonkajSimi Sesthrannymi skrutkami M10*30, 8
podlozkami 2# & 10 a 4 maticami 4# M10.




KROK 3

Krok 3.

1. Nainstalujte 2 zostavy lavého a pravého spodného horizontalneho ramu A a 2 zostavy vertikalneho ramu C,
ako je znazornené na obrazku, a upevnite ich pomocou 8 skrutiek s vonkajsim Sesthranom M10*120 3#, 16
podloziek @ 10 2# a 8 matic M10 4#. Nainstalujte 2 zostavy lavého a pravého spodného horizontalneho ramu

A a 2 zostavy vertikalneho ramu C, ako je znazornené na obrazku, a upevnite ich pomocou 8 skrutiek s
vonkajSim Sesthranom M10*120, 16 podloziek & 10 a 8 matic M10 4#.




KROK 4

Krok 4.

1. NainStalujte 2 zostavy vertikalneho ramu na strane C a 1 zostavu spojovacieho nosného ramu na strane F,

ako je znazornené na obrazku, a upevnite ich pomocou 4 vonkajSich Sesthrannych M10*30, 8 podlozkami 2#J
10 a 4 maticami 4#M10.




KROK 5

207
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Krok 5.

1. Nainstalujte 2 zostavy vertikalneho ramu na strane C a 2 zostavy favého a pravého ramu na strane E, ako je
znazornené na obrazku, a upevnite ich pomocou 6 skrutiek s vonkajSim Sesthranom M10 *70, 12 podloziek
2# 10 a 6 matic 4#M10. *InStalujte 2 zostavy vertikadlneho ramu na strane C a 2 zostavy lavého a pravého
ramu na strane E, ako je znazornené na obrazku, a upevnite ich pomocou 6 6# vonkajSich Sesthrannych
skrutiek M10, 12 podloziek 2#2 10 a 6 matic 4#M10.




KROK 6

Krok 6.

Sesthranom M10*70, 12 podlozZiek 2#2

1. Nainstalujte 2 zostavy vertikalneho rdmu na strane C a 2 zostavy lavého a pravého ramu na strane E, ako je

znazornené na obrazku, a upevnite ich pomocou 6 skrutiek s vonkajSim

10 a 6 matic 4#M10.




KROK 7

1. NainStalujte dve zostavy velkej konzoly G na dve zostavy bo&ného vertikalneho ramu C, ako je znazornené na

Krok 7.
obrazku.




Exercise Notice

Okrem zlepSenia kondicie a budovania svalovej hmoty mdze tento produkt prispiet aj k znizeniu hmotnosti
prostrednictvom vyvazenej stravy.

Zahrievacie cvi¢enia pred tréningom.

Zahrievacie cvicenia v tejto faze zlepsuju krvny obeh cvi¢enca a pripravuju svaly na optimalny tréning. Znizuju tiez
riziko kf€ov alebo natiahnutia svalov po€as tréningového procesu. Zahrievacie cviCenia v tejto faze zlepSuju krvny
obeh cvi€enca a pripravuju svaly na optimalny tréning. Znizuju tiez riziko kf€ov alebo natiahnutia svalov po€as
tréningového procesu. Kazdé streCingové cvi¢enie by malo trvat’ priblizne 30 s. Vyhnite sa intenzivnym
streCingovym pohybom, aby ste predisli poSkodeniu svalov. Ak sa vyskytnu akékolvek svalové zranenia alebo
neprijemné pocity, okamzite prestarite cvicit.

Faza Skolenia.

Tato faza je fazou formalneho tréningu a prostrednictvom désledného cvicenia pocas dlhého obdobia mdze
zlepsit flexibilitu svalov n6h. Kfu€om pocas tréningu je vykonavat cvi¢enia so stabilnou intenzitou tréningu na
zaklade individualnych tréningovych podmienok. tréningu je vykonavat cvicenia so stabilnou tréningovou
intenzitou na zaklade individualnych tréningovych podmienok. Je délezité zvolit vhodnu tréningovu intenzitu a
udrziavat srdcovu frekvenciu v ciefovom rozsahu uvedenom v tabulke nizSie. Je déleZité zvolit vhodnu
tréningovu intenzitu a udrziavat srdcovu frekvenciu v ciefovom rozsahu uvedenom v tabulke nizSie.
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Aby ste si udrzali tepovu frekvenciu v prislusnom ciefovom rozsahu, trénujte nepretrzite aspon 12 minat. Vacsina
ludi trénuje na zaciatku tréningu 15 - 20 minat. Vacsina ludi trénuje na zaciatku tréningu 15-20 minut.




Veiligheidstips

Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed, zodat u er later nog eens iets in kunt opzoeken.

1. Voordat u de trainingsapparatuur monteert en gebruikt, is het zeer belangrijk dat u de volledige
inhoud van de gebruiksaanwijzing zorgvuldig doorleest. Alleen door de trainingsapparatuur op de
juiste manier te installeren, te onderhouden en te gebruiken, kunnen veilige en effectieve
trainingsresultaten worden bereikt. Alle gebruikers moeten bekend zijn met de trainingsapparatuur.
Alle waarschuwingen en voorzorgsmaatregelen.
2. Voordat gebruikers deze trainingsapparatuur gebruiken, dienen zij een arts te raadplegen op basis
van hun lichamelijke conditie om te voorkomen dat er tijjdens de training gezondheids- of
veiligheidsincidenten optreden die ertoe leiden dat zij niet normaal kunnen trainen. Als de gebruiker
medicijnen gebruikt die van invloed zijn op de hartslag, bloeddruk en cholesterolspiegels, zorg er dan
voor dat u medisch advies opvolgt voordat u gaat trainen.
3. Let tijdens het trainen altiid op uw lichamelijke conditie. Verkeerde of overmatige training is
schadelijk voor uw gezondheid. Neem contact met ons op als u last krijgt van de volgende
ongemakken: hoofdpijn, beklemmend gevoel op de borst, onregelmatige hartslag, kortademigheid,
halo, duizeligheid, misselijkheid, enz. Stop onmiddellijk met trainen en ga pas verder nadat een arts

heeft gecontroleerd en bevestigd dat er geen probleem is.
4. Houd uw kinderen en huisdieren uit de buurt van deze trainingsapparatuur. Deze
trainingsapparatuur is alleen bedoeld voor volwassenen.

5. De trainingsapparatuur moet voor gebruik op een stevige, vlakke ondergrond worden geplaatst en
er moet een beschermende laag op de vloer of het tapijt worden aangebracht om schade aan de
vloer te voorkomen. Zorg er voor uw veiligheid voor dat de afstand tussen de omtrek van de
trainingsapparatuur en obstakels niet minder dan 1 meter bedraagt.
5. Controleer voordat u deze trainingsapparatuur gebruikt of alle bouten en moeren die moeten
worden aangedraaid, zijn aangedraaid om er zeker van te zijn dat de apparatuur veilig kan worden
gebruikt.

6. Het veilige gebruik van deze trainingsapparatuur kan alleen worden gegarandeerd door
regelmatige reparaties en onderhoud van onderdelen die gevoelig zijn voor schade, slijtage.
7. Zorg ervoor dat u de apparatuur gebruikt in overeenstemming met de instructies in de
gebruiksaanwijzing. Wanneer defecte onderdelen worden aangetroffen tijdens montage en
onderhoud of wanneer abnormale geluiden worden gehoord tijdens het gebruik, verzoeken wij u het
gebruik onmiddellijk te staken om ervoor te zorgen dat alle problemen worden opgelost. Pas als alle
problemen zZijn opgelost, kan verder worden gegaan.
8. Als u dit trainingsapparaat gebruikt, draag dan kleding die geschikt is voor training en vermijd het
dragen van losse kleding. Grote kleding kan vast komen te zitten op het apparaat, de werking
belemmeren en ervoor zorgen dat u vast komt te zitten op het apparaat en niet meer kunt bewegen.
9. Deze trainingsapparatuur is niet geschikt voor gebruik als medische apparatuur.
10..Let bij het optillen of verplaatsen van deze trainingsapparatuur op de veiligheid, gebruik de juiste
verplaatsingsmethoden of laat u bijstaan door andere personen.
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Onderdelenlijst

Nee. Naam Qty Nee. Naam Qty

A Zijkant onderste kruisframe 2 1 Inbusbout M10*20 14

B Klein sluitmechanisme 14 2 @ 10 vulring 66

C Montage zijfframe 2 3 Zeskantbout M10*120 8

D Onderste verbindingsframe voor 1 4 M10 moer 26
zitkussen

E Vierkante frameonderdelen 2 5 Zeskantbout M10*30 8

F Steunframe voor bovenste 1 6 Zeskantbout M10*70 10
aansluiting

G Grote beugel 2 7

H Geruite plaat 1 8

I 9

J 10

K 11

L 12

M 13

N 14

o) 15

P 16

Q 17

R 18

S 19

T 20

u 21

\Y% 22

w 23

X 24

Y 25

z 26




STAP 1

Stap 1: (Draai niet alle bouten vast, maar pas nadat alle installatie is voltooid)

1. Installeer 2 linker en rechter onderste kruisframe-samenstellen A en 14 kleine
vergrendelingssamenstellen B zoals aangegeven in de afbeelding, en zet ze vast met 14 1# inbusbouten
M10*20 en 14 2# & 10 ringen. Installeer 2 linker en rechter onderste kruisframe-samenstellen A en 14 kleine
vergrendelingssamenstellen B zoals aangegeven in de afbeelding en zet ze vast met 14 inbusbouten

M10*20 van 1# en 14 sluitringen & 10 van 2#.
De installatiemethode is hetzelfde aan beide zijden.




STAP?2

Stap 2.

1. Installeer 2 linker en rechter frames van het onderste kruisframe A en 1 frame van het onderste
verbindingskussen D zoals aangegeven in de afbeelding en zet ze vast met 4 5# externe zeskant M10*30

bouten, 8 2# & 10 ringen en 4# M10 moeren. externe zeskant M10*30 bouten, 8 2# & 10 ringen en 4 4# M10
moeren.




STAP 3

Stap 3.

1. Installeer 2 linker en rechter horizontale onderste framesamenstellen van A en 2 verticale
framesamenstellen van C zoals aangegeven in de afbeelding, en zet ze vast met 8 3# externe zeskant
M10*120 bouten, 16 2# @ 10 ringen en 8 4# M10 moeren. Installeer 2 linker en rechter onderste horizontale
framesamenstellen van A en 2 verticale framesamenstellen van C zoals aangegeven in de afbeelding en zet

ze vast met 8 3# externe zeskant M10*120 bouten, 16 2# & 10 ringen en 8 4# M10 moeren.




STAP 4

Stap 4.
1. Installeer 2 verticale frameconstructies aan de C-zijde en 1 verbindingsframeconstructie aan de F-zijde zoals
weergegeven in de afbeelding en zet ze vast met 4 5# externe zeskantbouten M10*30, 8 2#& 10 ringen en 4

4#M10 moeren. M10*30 bouten, 8 2#J 10 ringen en 4 4#M10 moeren.




STAP 5
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Stap 5.

1. Installeer 2 verticale frameconstructies aan de C-zijde en 2 frameconstructies aan de E-zijde links en rechts
zoals weergegeven in de afbeelding en zet ze vast met 6 6# externe zeskant M10 *70 bouten, 12 2#J 10
ringen en 6 4#M10 moeren. *Installeer 2 verticale frameconstructies aan de C-zijde en 2 frameconstructies aan
de E-zijde links en rechts zoals weergegeven in de afbeelding en zet ze vast met 6 6# externe zeskant M10

bouten, 12 2#< 10 ringen en 6 4#M10 moeren.




STAP 6

S5 58 8 8 8 58 8

Stap 6.

1. Installeer 2 linker en rechter onderste kruisframes A en 1 H-patroonplaat zoals aangegeven in de afbeelding en
zet ze vast met 4 6# externe zeskant M10*70 bouten, 8 2# & 10 ringen en 4# M10 moeren. Installeer 2 linker en
rechter onderste kruisframe-samenstellingen A en 1 H-patroonplaat zoals weergegeven in de afbeelding en zet ze
vast met 4 6# externe zeskant M10*70 bouten, 8 20 10 ringen en 4% M10 moeren.




STAP 7

1. Installeer de twee grote G-beugels op de twee verticale C-frames zoals aangegeven in de afbeelding.

Stap 7.




Exercise Notice

Naast het verbeteren van de conditie en het opbouwen van spieren, kan dit product ook bijdragen aan
gewichtsverlies door middel van een uitgebalanceerd dieet.

Warm-up oefeningen voor de training.

De opwarmoefeningen in deze fase verbeteren de bloedsomloop van de trainee en bereiden de spieren voor op
een optimale training. Ze verminderen ook het risico op kramp of spierverrekkingen tijdens het trainingsproces. De
opwarmoefeningen in deze fase verbeteren de bloedsomloop van de trainee en bereiden de spieren voor op een
optimale training. Ze verminderen ook het risico op kramp of spierverrekkingen tijdens het trainingsproces. Elke
rekoefening moet ongeveer 30 seconden worden aangehouden. Vermijd intensieve rekoefeningen om
spierbeschadiging te voorkomen. Als je spierblessures of ongemak ervaart, stop dan onmiddellijk met trainen.

Trainingsfase.

Deze fase is de formele trainingsfase en door consequent te oefenen gedurende een lange periode kan de
flexibiliteit van de beenspieren worden verbeterd. Het belangrijkste tijdens de training is om oefeningen uit te
voeren met een stabiele trainingsintensiteit op basis van individuele trainingsomstandigheden. Het is belangrijk
om een geschikte trainingsintensiteit te kiezen en de hartslag binnen het doelbereik te houden dat in de
onderstaande tabel staat. Het is belangrijk om een geschikte trainingsintensiteit te kiezen en de hartslag binnen
het doelbereik te houden dat in de onderstaande tabel staat.

Heart Rate
200 S
180 -~

160

~ = # Maximum

140 Target zone Rt

120 70%

100 [T ey o e e
= =~ = 4 Cool down

80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 Age

Om je hartslag binnen het overeenkomstige doelbereik te houden, moet je minstens 12 minuten onafgebroken
trainen. De meeste mensen trainen 15-20 minuten aan het begin van de’training. De meeste mensen trainen 15-
20 minuten aan het begin van de training.
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KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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GUARANTEE CARD

Date Of SAle: ..,
GUARANTEE TERMS:

1. The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the
period of 24 months from the date of sale: electric power assisted booster 24 months, charger 6 months.

2. The Guarantee will be recognised by the shop or service centre after the client provides:

- clearly and correctly filled-in guarantee card with the sale stamp and the seller’s signature

- valid purchase confirmation for the equipment including the date of sale / bill, complained product.

3. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not
more than 21 days from the delivery of the product to the shop or service.

4. Should it be necessary to import some components, the guarantee term can be extended by the period required
to import such part, however such period shall not be longer than 90 days.

5. The guarantee does not cover:

- mechanical damages and subsequent defects,

- damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,

- incorrect assembly and maintenance,

- damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,

etc.

6. The guarantee expires in the event of:

- expiry of the validity term,

- self-repairs,

- failure to follow the rules of correct operation.

7. The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is entitled
to refuse to accept the product for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the client’s
expense after the client’s written permit.

8. The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the
user is obliged to perform themselves.

9. The Guarantor also informs that they offer post-guarantee service.

10. The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

11. To exercise the guarantee follow the procedure posted on the website: https://serwis.abisal.pl/

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Signature of the
Course of repairs recipient (shop,
owner)

Date of Date of

Item o . o
notificacion provision
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer gewahrt im Namen des Garanten eine Garantie flir 24 Monate nach dem Verkaufsdatum auf dem
Hoheitsgebiet der Republik Polen: Roller 24 Monate, Akku 6 Monate.

2. Die Garantie wird von dem Laden oder dem Service nach Vorlage:

- der leserlich und korrekt ausgefilliten Garantiekarte mit Verkaufsstempel und Unterschrift des Verkaufers,

- eines gultigen Kaufnachweises fir das Gerat mit dem Verkaufsdatum / Rechnung, der beanstandeten Ware durch

den Kunden respektiert.

3. Wahrend der Garantiezeit festgestellte Mangel und Schaden werden innerhalb von 21 Tagen nach dem Datum
der Lieferung an den Laden oder den Service kostenlos repariert.

4. Falls es erforderlich ist, importierte Ersatzteile einzufiihren, kann die Gewahrleistungsfrist um die Zeit, die
erforderlich ist, um den Import durchzufihren, jedoch nicht Ianger als 90 Tage verlangert werden.

5. Die Garantie umfasst nicht:

- mechanische Schaden und die durch Schaden verursachten Mangel,

- Schaden und Mangel infolge unsachgemaler Verwendung und Lagerung,

- falsche Montage und Wartung,

- Beschadigung und Verschleilt von Elementen wie: Kabeln, Riemen, Gummielementen, Pedalen, Schwammbhaltern,

Radern, Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt:

- nach Ablauf der Haltbarkeit,

- bei freiwilligen Reparaturen,

- Nichteinhaltung der Regeln fiir den ordnungsgemalen Betrieb.

7. Das zu reparierende Produkt sollte vollstandig und sauber sein. Bei Feststellung von Mangeln ist der Service, die
Annahme zur Reparatur zu verweigern. Im Falle der Lieferung eines verschmutzten Produkts kann der Service
die Annahme verweigern oder auf Kosten des Kunden mit seiner schriftichen Genehmigung die Reinigung
durchfihren.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tatigkeiten im Zusammenhang mit Montage und Wartung, zu deren
Durchfiihrung der Benutzer gemaR der Bedienungsanleitung selbst verpflichtet ist.

9. Der Garant teilt ferner mit, dass er einen Nachgarantieservice durchfiihrt.

10. Das Produkt sollte sich in der Originalverpackung befinden und fiir den Versand gesichert sein.

11. Um die Garantie zu beanspruchen, folgen Sie dem Reklamationsverfahren auf der Website:
https://serwis.abisal.pl/

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des
Verlauf der Reparaturen Empfangers (Laden,
Eigentimer)

Lfd. Datum der Datum der
Nr. Anmeldung Ausgabe
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ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rugitele poskytuje zaruku na Uzemi Polska po dobu 24 mésicll od data prodeje: skutr 24
mésicUl, baterie po dobu 6 mésicu.

2. Zaruka bude respektovana obchodem nebo servisem po predlozeni zakaznikem:

- Citelné a spravné vyplnéného zarucniho listu s razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platného doklad o koupi produktu s datem prodeje (Uctu),

- reklamovaného produktu.

3. Jakékoli zavady a poskozeni odhalené béhem zaruéni doby budou opraveny bezplatné nejdéle do 21 dnl ode
dne doruceni do obchodu nebo servisu.

4. Je-li tfeba produkt pfevézt z jiné zemé&, muze byt zaruéni Ihdta prodlouzena o dobu nezbytnou k jeho vraceni,
nejdéle v8ak o 90 dnu.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanické poskozeni a vady zplsobené nimi,

- poSkozeni a vady vyplyvajici z nespravného pouziti a skladovani,

- Spatnou montaz a udrzbu,

- poSkozeni a opotfebeni soucasti které podléhaji zkaze, jako jsou kabely, pasy, pryzové prvky, pedaly, drzaky na

houby, kola, loziska atd.

6. Zaruka zanika, pokud:

- vyprsi jeji platnost,

- bylo do produktu neodborné zasazeno,

- nebyla dodrzena pravidla fadné udrzby.

7. Produkt dodany do opravy by mél byt kompletni a Cisty, v opaéném pfipadé ma servis pravo odmitnout pfijeti
produktu do opravy. V pfipadé dodani Spinavého produktu muize servis odmitnout jeho pfijeti do opravy, nebo na
naklady zakaznika stroj vycistit s jeho pisemnym svolenim k gisténi.

8. Zaruka se nevztahuje na Cinnosti souvisejici s montazi a udrzbou, které musi podle uzivatelské pfiru¢ky provadét
sam uzivatel.

9. Ruditel také informuje, Ze provozuje pozarucni servis.

10. Vyrobek by mél byt v pdvodnim obalu a zajis§tén pro pfepravu.

11. V pfipadé reklamace zbozi prosim postupujte podle ndvodu na webovych strankach: https://serwis.abisal.pl/

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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ZARUCNA KARTA
NAZOV ClANKU: . ..o
EAN KOG ...
Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:
1. Predavajuci poskytuje zaruku v mene rucitela na izemi Polskej republiky na obdobie 24 mesiacov od
datumu predaja: elektricky posilfiova¢ 24 mesiacov, nabijacka 6 mesiacov.
2. Zaruka bude uznana predajfiou alebo servisnym strediskom po poskytnuti zakaznikom:

- jasne a spravne vyplneny zarucny list s pec€iatkou predaja a podpisom predavajuceho

- platné potvrdenie o kupe zariadenia vratane datumu predaja/uctu, reklamovany vyrobok.

3. Pripadné vady a posSkodenia zistené pocCas zarucnej doby sa bezplatne odstrania najneskér do 21 dni od
dorucenia vyrobku do predajne alebo servisu.

4. Ak by bolo potrebné doviezt' niektoré sudasti, zaruéna doba sa méze predizit o dobu potrebnt na dovoz
takejto sucasti, tato doba vSak nesmie byt dlhSia ako 90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nasledné vady,

- poSkodenia a zavady vyplyvajuce z nespravneho skladovania a pouzivania zariadenia v rozpore s jeho ucelom,
- nespravnu montaz a udrzbu,

- poSkodenia a spotrebu takych prvkov, ako su: kable, popruhy, gumové Casti, pedale, hubové rukovate, kolesa,
loZiska atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- uplynutim doby platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok odovzdany na opravu by mal byt kompletny a Cisty. Ak niektoré €asti chybaju, servis je opravneny
odmietnut prijatie vyrobku do opravy. Servis méze odmietnut prevziat znecisteny vyrobok alebo ho vy istit na
naklady klienta po jeho pisomnom suhlase.

8. Zaruka sa nevztahuje na €innosti spojené s montazou, udrzbou, ktoré je podla navodu povinny vykonat
uzivatel sam.

9. Garant zarover informuje, Ze ponuka pozaruény servis.

10. Vyrobok by mal byt dodany v originalnom baleni a mal by byt zabezpe€eny na prepravu.

11. Na uplatnenie zaruky postupujte podla postupu zverejneného na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

V pripade nesuladu predanej veci so zmluvou ma kupujuci zo zakona pravo na pravne prostriedky napravy od
predavajuceho a na jeho naklady. Zaruka nema vplyv na tieto opravné prostriedky.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Podpis prijemcu

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (predajfia, viastnik)
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper biedt garantie namens de Garant binnen het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum: elektrische booster 24 maanden, lader 6 maanden.
2. De garantie wordt erkend door de winkel of het servicecentrum nadat de klant deze heeft verstrekt:

- duidelijk en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper
- geldige aankoopbevestiging van de apparatuur met inbegrip van de verkoopdatum / factuur, geklaagd product

3. Eventuele gebreken en beschadigingen die tijdens de garantieperiode aan het licht komen, worden binnen
maximaal 21 dagen na levering van het product aan de winkel of service gratis verholpen.
4. Mocht het nodig zijn om bepaalde onderdelen te importeren, dan kan de garantietermijn worden verlengd

met de periode die nodig is om een dergelijk onderdeel te importeren, deze periode mag echter niet langer zijn dan
90 dagen.

5. De garantie dekt niet:

- mechanische schade en daaropvolgende defecten,

- schade en defecten als gevolg van onjuiste opslag en onjuist gebruik van de apparatuur,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en verbruik van elementen zoals: kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponshandvatten, wielen,
lagers, enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- het verstrijken van de geldigheidsduur,

- zelfreparatie,

- het niet opvolgen van de regels voor correct gebruik.

7. Het product dat ter reparatie wordt aangeboden moet compleet en schoon zijn. Als er onderdelen ontbreken,
heeft de service het recht om het product te weigeren voor reparatie. De service kan weigeren een vuil product in
ontvangst te nemen of het op kosten van de klant reinigen na schriftelijke toestemming van de klant.

8. De garantie geldt niet voor werkzaamheden met betrekking tot montage, onderhoud, die de gebruiker
volgens de instructie zelf dient uit te voeren.

9. De garantieverstrekker informeert ook dat zij service na garantie bieden.

10. Het product moet worden geleverd in de originele verpakking en moet worden beveiligd voor verzending.
11. Om gebruik te maken van de garantie volgt u de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de
Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
eigenaar)

Datum van Datum van
ltem kennisgeving verstrekking



https://serwis.abisal.pl/
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