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Wazne wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa

Niniejszg instrukcje nalezy przechowywac w bezpiecznym miejscu do
wykorzystania w przysztosci

1. Przed przystgpieniem do montazu i uzytkowania sprzetu treningowego nalezy dokfadnie
zapoznac sie z trescig niniejszej instrukcji. Tylko prawidtowa instalacja, konserwacja i uzytkowanie
sprzetu treningowego moze zapewnic¢ bezpieczne i efektywne wyniki treningu. Istotne jest, aby
wszyscy uzytkownicy zapoznali sie ze wszystkimi ostrzezeniami i Srodkami ostroznosci zwigzanymi
ze sprzetem treningowym.

2. Przed uzyciem sprzetu treningowego uzytkownicy powinni skonsultowac sie z lekarzem w
zaleznosci od ich indywidualnego stanu fizycznego, aby zapobiec wypadkom zdrowotnym lub
wypadkom bezpieczenstwa podczas treningu, ktdére mogg utrudnia¢ normalne ¢éwiczenia. Jesli
uzytkownicy przyjmujg leki wptywajgce na tetno, cisnienie krwi i poziom cholesterolu, przed
rozpoczeciem treningu nalezy bezwzglednie zastosowac sie do zalecen lekarza.

3. Zwracaj statg uwage na stan swojego ciata podczas treningu. Nieprawidtowy lub nadmierny
trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Jesli wystgpig objawy takie jak bole gtowy, ucisk w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, przyspieszony oddech, zawroty gtowy, zawroty gtowy lub
nudnosci, nalezy natychmiast przerwac trening. Trening nalezy wznowi¢ dopiero po potwierdzeniu
przez lekarza, ze jest on bezpieczny.

4. Dzieci i zwierzeta domowe nalezy trzymac z dala od sprzetu treningowego. Sprzet jest
przeznaczony do uzytku wytgcznie przez osoby doroste.
5. Umiesc sprzet treningowy na solidnej, ptaskiej powierzchni i uzyj warstw ochronnych na

podtodze lub dywanie, aby zapobiec uszkodzeniom. Dla wtasnego bezpieczenstwa upewnij sie, ze
odlegtos¢ miedzy sprzetem treningowym a otaczajgcymi przeszkodami wynosi co najmniej 0,5
metra.

6. Przed uzyciem sprzetu treningowego nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie sruby i nakretki, ktére
wymagajg dokrecenia, sg dobrze dokrecone, aby zapewni¢ bezpieczne uzytkowanie.

7. Regularna konserwacja i utrzymanie wrazliwych, podatnych na zuzycie i delikatnych czesci
sg niezbedne do zapewnienia bezpiecznego uzytkowania sprzetu treningowego.

8. W celu prawidtowego uzytkowania sprzetu nalezy postepowac zgodnie z instrukcjami
zawartymi w podreczniku. Jesli podczas montazu lub konserwacji wykryte zostang wady
komponentow lub jesli podczas uzytkowania styszalne bedg nietypowe dzwieki, nalezy natychmiast
przerwac prace i uzytkowanie. Wznow prace dopiero po rozwigzaniu wszystkich problemow.

9. Podczas korzystania ze sprzetu treningowego nalezy nosi¢ odpowiednig odziez treningowa,
aby unikng¢ luznych ubran, ktére mogg zaplatac¢ sie w urzgdzenie, utrudniac¢ obstuge i potencjalnie
prowadzi¢ do uwiezienia.

10.  Ten sprzet treningowy nie nadaje sie do uzytku z urzgdzeniami medycznymi.

11.  Nalezy zachowac¢ ostroznos$¢ podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu treningowego.
Nalezy stosowac prawidtowe metody przenoszenia lub zwrdéci¢ sie o pomoc do innych oséb.
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Lista czesci

Nr Nazwa llos¢ Nr Nazwa llos¢
A Rama podstawy 1 1 Sruba szesciokgtna M1030 12
B  |Bolec na obcigzenia 4 2 @ 10 Podktadka 12
C Podktadka 2 3 Sruba z tbem gniazdowym M1020 2
D |[Element z oparciem i blokadg| 1 4

E (1S 1 5

F tozysko 2 6

G Aluminiowa naktadka 50 mm 2 7

H Rama gtéwna 1 8

I 9

J 10

K 11

L 12

M 13

N 14

0 15

P 16

Q 17

R 18

S 19

T 20

U 21

V 22

W 23

X 24

Y 25

Z 26

AA 27




KROK 1

Krok 1: (Nie dokrecaj zadnych srub, dopoki wszystkie nie zostang zainstalowane)
1. Jak pokazano na schemacie, wtéz dwie podktadki C do ramy podstawy A.




KROK 2

Krok 2:
Zamontuj rame podstawy A i rame gtowng H, jak pokazano na schemacie, uzywajgc
czterech srub szesciokgtnych 1# M10*30 i czterech podktadek 2# & 10 do

zamocowania.




KROK 3

Krok 3:
1.Wtoz jedng os E i dwa tozyska F do elementu D, jak pokazano na schemacie.

2. Zamontuj rame podstawy A i element D, jak pokazano na schemacie.
Najpierw widz dwie aluminiowe naktadki G 50 mm, a nastepnie uzyj dwoch srub
z tbem gniazdowym 3# M10*20 do zamocowania.




KROK 4
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Krok 4-:

1.Wlt6z dwa bolce na obcigzenia B do ramy podstawy A, uzywajgc czterech srub
szesciokatnych 1# M10*30 i czterech podktadek 2# @ 10 do zamocowania.

2. Wi6z dwa bolce na obcigzenia B do elementu D, jak pokazano na schemacie.
Uzyj do zamocowania czterech srub 1# z tbem szeSciokagtnym M10*30 i czterech
podkfadek 2# & 10.




Uwagi dotyczgce ¢wiczen

Oprocz poprawy kondycji i budowania migsni, produkt ten moze rowniez przyczynic sie do
utraty wagi poprzez zréwnowazong diete. Cwiczenia rozgrzewajgce przed treningiem:

Cwiczenia rozgrzewajgce na tym etapie poprawiajg krazenie krwi osoby trenujgce; i
przygotowujg miesnie do optymalnego treningu. Zmniejszajg rowniez ryzyko skurczow lub
naciggnie¢ miesni podczas treningu. Przed sesjg treningowg nalezy wykonaé ponizsze
zalecane ¢wiczenia rozgrzewajgce. Kazde ¢éwiczenie 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
¢wiczenia.
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Faza treningowa: Ta faza jest formalng fazg treningu, a dzieki konsekwentnej praktyce przez
dtugi czas moze poprawi¢ elastycznos¢ miesni nég. Kluczem podczas treningu jest wykonywanie
¢wiczen o stabilnej intensywnosci w oparciu o indywidualne warunki treningowe. Wazne jest, aby
wybraC¢ odpowiednig intensywnos¢ treningu i utrzymywacC tetno w zakresie docelowym
wymienionym w ponizszej tabeli.
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Aby utrzymac tetno w odpowiednim zakresie docelowym, nalezy trenowac nieprzerwanie przez
Wiekszos¢ oséb trenuje przez 15-20 minut na poczatku treningu.

co najmniej 12 minut.




Faza regeneracji po treningu:

Podczas tej fazy regeneracji nalezy powtérzy¢ czynnosci wykonywane w fazie przygotowawczej. Mozesz
odpowiednio zmniejszy¢ amplitude i predko$¢ ruchoéw. Faza ta trwa zazwyczaj okoto 5 minut i pomaga
wyregulowac¢ wewnetrzng temperature ciata i rozluzni¢ miesnie. Wazne jest, aby unikac intensywnego
rozciggania podczas ¢wiczen, aby zapobiec uszkodzeniu miesni.

Po zaadaptowaniu sie do treningu mozna stopniowo zwiekszac czas jego trwania i intensywno$¢. Zaleca
sie trenowanie co najmniej 3 razy w tygodniu. Jesli to mozliwe, nalezy sledzi¢ Sredni poziom ¢wiczeh w
kazdym tygodniu.

Budowanie miesni:

Jesli Twoim celem jest budowanie miesni przy uzyciu tego produktu, bedziesz musiat ustawi¢ wysoki
poziom oporu podczas ¢éwiczen. Pozwala to osiggng¢ efekty budowania miesni poprzez zwiekszenie
intensywnosci w krotszym czasie. Jesli celem jest poprawa kondycji przy jednoczesnym budowaniu miesni,
moze to wymagac dodatkowych metod treningowych. Zacznij od rozgrzewki, a nastepnie regularnych
¢wiczen. Zwieksz intensywno$¢ treningu pod koniec sesiji, dodajgc opér dla ndg. Pamietaj jednak, aby
zwolni¢ tempo podczas zwiekszania intensywnosci, aby utrzymac tetno w docelowym zakresie. Nie
zapomnij o ¢wiczeniach rozciggajgcych po treningu.

Utrata masy ciata:

Aby osiggng¢ utrate wagi, kluczem jest czas trwania i intensywnos¢ treningu. Im wyzsza intensywnos$¢ i
dtuzszy czas trwania treningu, tym wiecej kalorii jest spalanych, co prowadzi do utraty wagi. Podobnie,
¢wiczenia mogg rowniez przyczyni¢ sie do ogdélnej sprawnosci i poprawy kondyciji fizycznej. Mozesz
dostosowac swoje ¢wiczenia w oparciu o konkretne potrzeby podczas procesu treningowego.



Important Safety Guidelines

Please keep this manual in a safe place for future reference.

1. Itis crucial to carefully read all the contents of this manual before assembling and using the
training equipment. Only correct installation, maintenance, and usage of the training equipment can
ensure safe and effective training results. It is essential to ensure that all users are familiar with all
warnings and precautions associated with the training equipment.

2. Prior to using the training equipment, users should consult a doctor based on their individual
physical condition to prevent health or safety accidents during training that may hinder normal
exercise. If users are undergoing medication that affects heart rate, blood pressure, and cholesterol
levels, it is imperative to follow medical advice before engaging in training.

3. Pay constant attention to the condition of your body during training. Incorrect or excessive
training can be detrimental to your health. If you experience symptoms such as headaches, chest
tightness, irregular heartbeat, rapid breathing, dizziness, lightheadedness, or nausea, stop training
immediately. Only resume training after a doctor confirms that it is safe.

4. Keep children and pets away from the training equipment. The equipment is intended for use
by adults only.

5. Place the training equipment on a solid, flat surface, and use protective layers on the floor or
carpet to prevent damage. For your safety, ensure that there is a minimum distance of 0.5 meters
between the training equipment and surrounding obstacles.

6. Before using the training equipment, check that all bolts and nuts that need tightening are
securely fastened to ensure safe use.

7. Regular maintenance and upkeep of vulnerable, wear-prone, and fragile parts are necessary to
ensure the safe use of the training equipment.

8. Follow the instructions in the manual for proper use of the equipment. If defects in components
are discovered during assembly or maintenance, or if abnormal sounds are heard during use,
immediately stop operation and use. Resume only after resolving all issues.

9.  When using the training equipment, wear appropriate training clothes to avoid loose clothing,
which may get caught in the machine, hinder operation, and potentially lead to entrapment.

10. This training equipment is not suitable for medical device use.

11. Exercise caution during the lifting or movement of the training equipment. Use correct moving
methods or seek assistance from others.
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Parts Detail List

Number Name QTY Number Name QTY
A Gantry Frame Components 1 1 Hexagonal M1030 Bolt 12
B Storage Sleeve 4 2 @ 10 Washer 12
¢ [ Foot mat N E R
D Swing Frame Components 1 4
E Axle 1 5
F Bearing 2 6
G 50mm Aluminum Cap 2 7
H Main Frame Components 1 8
I 9
J 10
K 11
L 12
M 13
N 14
0 15
P 16
Q 17
R 18
S 19
T 20
U 21
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W 23
X 24
Y 25
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STEP 1

Step 1: (Do not tighten any bolts until all are installed, then tighten all)
1. As shown in the diagram, insert two C foot mats into the A gantry frame
components.




STEP 2

Step 2:
Install the A gantry frame components and H main frame components as shown
in the diagram, using four 1# Hexagonal M10*30 bolts and four 2# & 10 washers

for fixation.




STEP 3
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Step 3:

1.Insert one E axle and two F bearings into the D swing frame components as
shown in the diagram.

2.Install the A gantry frame components and D swing frame components as
shown in the diagram. First, insert two G 50mm aluminum caps, then use two 3#
Socket Head Cap Screws M10*20 with Semi-circular Head for fixation.




STEP 4
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Step 4:
1.Insert two B storage sleeves into the A gantry frame components, using four 1#
Hexagonal M10*30 bolts and four 2# & 10 washers for fixation.

2.Insert two B storage sleeves into the D swing frame components as shown in
the diagram, using four 1# Hexagonal M10*30 bolts and four 2# & 10 washers
for fixation.




Exercise Notice

In addition to enhancing fithess 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 exercising immediately.

Inner Thigh Exercise

“ Bent-over Movement

Calf Exercise

Outer Thigh Exercise
Lateral Movement

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.
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To keep the heart rate within the corresponding target range, it is recommended to
maintain training for at least 12 minutes. Most individuals tend to sustain their
training for 15-20 minutes right from the beginning.

Recovery Phase after Training:

During this recovery phase, repeat the activities performed in the preparatory
phase. You can reduce the amplitude and speed of the movements appropriately.
This phase typically lasts for about 5 minutes and helps adjust the body’s internal
heat and relax the muscles. It is important to avoid intense stretching activities
during exercise to prevent muscle damage.

Once adapted to the training, you can gradually increase the training duration and
intensity. It is recommended to train at least 3 times a week. If possible, keep track
of the average level of exercise each week.

Building Muscles:

If your goal is to build muscles using this product, you will need to set the
resistance level high during exercise. This allows you to achieve muscle building
effects by increasing the intensity within a shorter period of time. If you aim to
improve fitness while building muscles, it may require additional training methods.
Start with warm-up activities, followed by regular exercises. Increase the training
intensity towards the end of the session by adding resistance to the legs.
However, remember to slow down the pace while increasing intensity to keep the
heart rate within the target range. Don’t forget to do post-training stretching
activities.

Weight Loss:

To achieve weight loss, the key lies in the duration and intensity of the training.
The higher the intensity and longer the duration of the workout, the more calories
are burned, leading to weight loss. Similarly, exercise can also contribute to
overall fitness and improved physical condition. You can customize your exercises
based on specific needs during the training process.



Dulezité bezpeénostni pokyny

Tento navod k obsluze si uschovejte na bezpeném misté pro budouci
pouziti.

1.Pfed sestavenim a pouzivanim tréninkového zafizeni je nutné si peclivé precist cely obsah této
prirucky. Pouze spravna instalace, udrzba a pouzivani tréninkového zafizeni mize zajistit
bezpecné a efektivni vysledky tréninku. Je nezbytné zajistit, aby se vSichni uzivatelé seznamili se
v8emi varovanimi a bezpecnostnimi opatfenimi souvisejicimi s tréninkovym zafizenim.

2.Pfed pouzitim tréninkového zafizeni by se uzivatelé méli poradit s Iékafem na zakladé svého
individualniho fyzického stavu, aby se pfedes$lo zdravotnim nebo bezpecnostnim nehodam béhem
tréninku, které by mohly branit béZznému cvi¢eni. Pokud uzivatelé uzivaji 1é€ky, které ovliviuji
srdec¢ni frekvenci, krevni tlak a hladinu cholesterolu, je nutné pfed zahajenim tréninku dodrzovat
|ékarské doporuceni.

3.Béhem tréninku vénujte neustalou pozornost stavu svého téla. Nespravny nebo nadmérny
trénink muze byt Skodlivy pro vase zdravi. Pokud se u vas objevi pfiznaky, jako jsou bolesti hlavy,
napéti na hrudi, nepravidelny srde¢ni tep, zrychlené dychani, zavraté, to€eni hlavy nebo
nevolnost, okamzité prestante trénovat. V tréninku pokracujte az poté, co vam lékar potvrdi, Ze je
bezpeclny.

4.Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah tréninkového zafizeni. Zafizeni je uréeno pouze pro
dospélé osoby.

5.Tréninkové zafizeni umistéte na pevny, rovny povrch a na podlahu nebo koberec pouzijte
ochranné vrstvy, abyste zabranili jeho poSkozeni. V zajmu bezpecnosti dbejte na to, aby mezi
tréninkovym zafizenim a okolnimi pfekazkami byla minimalni vzdalenost 0,5 metru.

6.Pred pouzitim tréninkového zafizeni zkontrolujte, zda jsou v8echny Srouby a matice,
které je tfeba utdahnout, bezpecné upevnény, aby bylo zajiSténo bezpecné pouzivani.

7.Pravidelna udrzba a udrzba zranitelnych, opotfebitelnych a kiehkych ¢asti je nezbytna pro
zajisténi bezpecného pouzivani tréninkového zafizeni.

8.PTfi spravném pouzivani zafizeni postupujte podle pokyn( v navodu. Pokud pfi montazi nebo
udrzbé zjistite zavady na soucCastech nebo pokud se béhem pouzivani ozvou neobvyklé zvuky,
okamzité preruste provoz a pouzivani. V provozu pokracujte az po vyifeSeni vSech probléma.

9.Pf¥i pouzivani tréninkového zafizeni noste vhodné tréninkové oblecCeni, abyste se vyhnuli
volnému odévu, ktery by se mohl zachytit ve stroji, branit provozu a pfipadné vést k
zachyceni.

10. Toto tréninkové zafizeni neni vhodné pro pouZiti ve zdravotnictvi.

11. PFi zvedani nebo pfemistovani tréninkového zafizeni dbejte zvySené opatrnosti. Pouzivejte
spravné metody pifemistovani nebo pozadejte o pomoc jiné osoby.
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Seznam dilt

Cislo Nazev Mnozstvi | Cislo Nazev MnoZstvi
A Svisly ram 1 1 Sestihranny $roub M10x30 12
B Nakladaci trn 4 2 @ Podlozka @10 12
C Gumova koncovka 2 3 Sroub s m‘g‘)’(‘é‘(’)“ hlavou 2
D Pohyblivy ram 1 4
E Osa zadové opéry 1 5
F Lozisko 2 6
G Hlinikova krytka 2 7
H Hlavni ram 1 8
I 9
J 10
K 11
L 12
M 13
N 14
0 15
P 16
Q 17
R 18
S 19
T 20
U 21
\'% 22
W 23
X 24
Y 25
Z 26
AA 27




KROK 1

Krok 1: (Srouby nedotahuijte, utahnéte je az ke konci instalace)
1. Podle obrazku nasadte na Svisly ram (A) Gumové koncovky (C).




KROK 2

Krok 2:
1. Spojte Svisly ram (A) s Hlavnim ramem (H) pomoci 4 Sroubd M10x30 (1) a 4
podlozek @10 (2).




KROK 3
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Krok 3:

1. Do valce pod zadovou opérou na Pohyblivém ramu (D) vloZte Osu zadové opéry
(E) a na osu nasadte 1 LoZisko (F) z kazdé strany.

2. Pohyblivy ram (D) vlozte do ulozeni na Svislém ramu (A) a pfipevnéte jej pomoci
2 Hlinikovych krytek (G) a 2 Sroubt s valcovou hlavou M10x20 (3).




KROK 4

(%

Krok 4:

1. Podle obrazku pfipevnéte 4 Nakladaci trny (B) - 2 ke Svislému ramu (A) a 2 k
Pohyblivému ramu (D) - pomoci vzdy 2 Sestihrannych Sroubtd M10x30 (1) a 2
podlozek @10 (2).




Oznameni o cviceni

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

Zahrivaci cviCeni pfed tréninkem:

Zahfivaci cviky v této fazi zlepSuji prokrveni cvi¢ence a pfipravuji svaly na
optimalni trénink. Snizuji také riziko kifeCi nebo natazeni svall béhem
tréninkoveého procesu. Prfed kazdym tréninkem dodrzujte nize uvedena
doporuCena zahtivaci cviCeni. Kazdé protahovaci cviCeni by mélo trvat priblizné
30 sekund. Vyhnéte se intenzivnim protahovacim pohybum, abyste predesli
posSkozeni svall. Pokud dojde k jakémukoli svalovému zranéni nebo
nepfijemnym pocitum, okamzité prestante cvicit.

Fhg o S
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Faze tréninku:

Tato faze je fazi formalniho tréninku a diky duslednému a dlouhodobému cviceni
muze zlepSit pruznost svall nohou. KliCové je béhem tréninku 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.
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Pro udrzeni tepové frekvence v odpovidajicim cilovém rozmezi se doporucuje
udrzovat trénink alespori 12 minut. VétSina jedinci ma tendenci udrzet trénink
hned od zacatku po dobu 15-20 minut.

Faze zotaveni po tréninku:

Béhem této faze zotaveni opakujte Cinnosti provadéné v pfipravné fazi. Mlzete
pfiméfené snizit amplitudu a rychlost pohybu. Tato faze obvykle trva asi 5 minut a
pomaha upravit vnitfni teplo téla a uvolnit svaly. Je dulezité vyhnout se béhem
cvieni intenzivnim protahovacim aktivitam, aby nedo$lo k poSkozeni svalu.

Po adaptaci na trénink muzete postupné zvySovat délku a intenzitu tréninku.
Doporucuje se trénovat alespon tfikrat tydné. Pokud je to mozné, sledujte
primérnou uroven cvi¢eni kazdy tyden.

Budovani svalu:

Pokud je vasim cilem budovat svaly pomoci tohoto vyrobku, budete muset béhem
cviCeni nastavit vysokou uroven odporu. To vam umozni dosahnout efektu
budovani svall zvySenim intenzity béhem kratsi doby. Pokud je vasim cilem
zlepsit kondici a zarover budovat svaly, muze to vyzadovat dalSi tréninkové
metody. ZaCnéte zahfivacimi aktivitami, po kterych bude nasledovat pravidelné
cvi¢eni. Ke konci tréninku zvyste intenzitu tréninku pfidanim odporu na nohy.
Nezapomerite vSak pfi zvySovani intenzity zpomalit tempo, abyste udrzeli
tepovou frekvenci v cilovém rozmezi. Nezapomente na protahovaci aktivity po
tréninku.

Hubnuti:

Klitem k dosaZeni ubytku hmotnosti je délka a intenzita tréninku. Cim vy3si je
intenzita a delSi trvani tréninku, tim vice kalorii se spali, coz vede ke snizeni
hmotnosti. Stejné tak mize cviCeni pfispét k celkové kondici a zlepSeni fyzické
kondice. Béhem tréninku si muzete cviCeni pfizpusobit podle konkrétnich potreb.



Wichtige Sicherheitsrichtlinien

Bitte bewahren Sie dieses Handbuch zum spateren Nachschlagen auf.

1.Es ist wichtig, dass Sie den gesamten Inhalt dieses Handbuchs sorgfaltig lesen, bevor Sie das
Trainingsgerat zusammenbauen und benutzen. Nur eine korrekte Installation, Wartung und
Verwendung des Trainingsgerats kann sichere und effektive Trainingsergebnisse gewahrleisten.
Es ist unbedingt sicherzustellen, dass alle Benutzer mit allen Warnhinweisen und
VorsichtsmalRnahmen im Zusammenhang mit dem Trainingsgerat vertraut sind.

2.Vor der Benutzung des Trainingsgerats sollten die Benutzer je nach ihrer individuellen
korperlichen Verfassung einen Arzt konsultieren, um gesundheitliche oder sicherheitsrelevante
Unfalle wahrend des Trainings zu vermeiden, die das normale Training beeintrachtigen kénnten.
Wenn der Benutzer Medikamente einnimmt, die sich auf die Herzfrequenz, den Blutdruck und den
Cholesterinspiegel auswirken, muss er vor dem Training unbedingt arztliche Ratschlage befolgen.

3.Achten Sie beim Training standig auf den Zustand lhres Korpers. Falsches oder UbermaBiges
Training kann sich negativ auf Ihre Gesundheit auswirken. Wenn Sie Symptome wie
Kopfschmerzen, Engegefihl in der Brust, unregelmafiger Herzschlag, schnelle Atmung,
Schwindel, Benommenheit oder Ubelkeit verspliren, brechen Sie das Training sofort ab. Nehmen
Sie das Tra|n|ng erst wieder auf, wenn ein Arzt bestatigt, dass es sicher ist.

4.Halten Sie Kinder und Haustiere von dem Trainingsgerat fern. Das Gerat ist nur fur die
Benutzung durch Erwachsene bestimmt.

5.Stellen Sie das Trainingsgerat auf eine feste, ebene Flache und verwenden Sie Schutzschichten
auf dem Boden oder Teppich, um Schaden zu vermeiden. Achten Sie zu lhrer Sicherheit auf einen
Mindestabstand von 0,5 Metern zwischen dem Trainingsgerat und umliegenden Hindernissen.

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

7.Regelmaliige Wartung und Instandhaltung der empfindlichen, verschleianfalligen und
zerbrechlichen Teile sind notwendig, um die sichere Nutzung des Trainingsgerats zu
gewabhrleisten.

8.Befolgen Sie die Anweisungen im Handbuch fur die ordnungsgemafie Verwendung des Gerats.
Wenn bei der Montage oder Wartung Defekte an Bauteilen festgestellt werden oder wenn wahrend
des Betriebs ungewohnliche Gerausche zu horen sind, stellen Sie den Betrieb und die
Verwendung sofort ein. Nehmen Sie den Betrieb erst wieder auf, wenn alle Probleme behoben
sind.

9.Tragen Sie bei der Benutzung des Trainingsgerats geeignete Trainingskleidung, um zu
vermeiden, dass sich lose Kleidungsstlcke in der Maschine verfangen, den Betrieb behindern und
moglicherweise zum Einklemmen fuhren kénnen.

10.Dieses Trainingsgerat ist nicht fur die Verwendung mit medizinischen Geraten geeignet.

11.Gehen Sie beim Heben oder Bewegen des Trainingsgerats vorsichtig vor. Verwenden Sie
korrekte Bewegungsmethoden oder lassen Sie sich von anderen Personen helfen.
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Teile-Detail-Liste

Nummer Name QTY Nummer Name QTY
A |Komponenten des 1 1 Sechskantschraube M1030 12
Portalrahmens
B | Aufbewahrungshiilse 4 2 @ 10 Unterlegscheibe 12
C | FuBmatte 2 3 | nesseeraias Mi020 mit 2
Halbrundkopf
D Komponenten des 1 4
Schwenkrahmens
E Achse 1 5
F Lager 2 6
G 50-mm-Aluminiumkappe 2 7
H Komponenten des 1 8
Hauptrahmens
I 9
J 10
K 11
L 12
M 13
N 14
0 15
P 16
Q 17
R 18
S 19
T 20
U 21
\' 22
W 23
X 24
Y 25
Z 26




SCHRITT 1

Schritt 1: (Ziehen Sie die Schrauben erst an, wenn alle installiert sind, und ziehen Sie
dann alle an)

1. Stecken Sie, wie in der Abbildung gezeigt, zwei C-FulRmatten in die Bauteile des A-
Portalrahmens.




SCHRITT 2

Schritt 2:

Montieren Sie die Komponenten des A-Portalrahmens und des H-Hauptrahmens
wie in der Abbildung gezeigt, indem Sie vier 1#-Sechskantschrauben M10*30
und vier 2#-Unterlegscheiben @ 10 zur Fixierung verwenden.




SCHRITT 3
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Schritt 3:

1.Setzen Sie eine Achse E und zwei Lager F in die Teile des Schwenkrahmens

D ein, wie in der Abbildung gezeigt.

2.Montieren Sie die Komponenten des A-Portalrahmens und des D-
Schwenkrahmens wie in der Abbildung gezeigt. Setzen Sie zuerst zwei G 50mm
Aluminiumkappen ein und verwenden Sie dann zwei 3# Zylinderkopfschrauben

M10*20 mit halbrundem Kopf zur Befestigung.




SCHRITT 4

(R

Schritt 4:

1.Stecken Sie zwei Lagerungshilsen B in die Teile des A-Portalrahmens und
befestigen Sie sie mit vier 1#-Sechskantschrauben M10*30 und vier 2#-
Unterlegscheiben @ 10.

2.Stecken Sie zwei Aufbewahrungshulsen B in die Teile des Schwenkrahmens
D, wie in der Abbildung gezeigt, und befestigen Sie sie mit vier 1#
Sechskantschrauben M10*30 und vier 2# Unterlegscheiben & 10.




Ausubungshinweis

Neben der Verbesserung der Fitness und dem Muskelaufbau kann dieses
Produkt auch zur Gewichtsabnahme durch eine ausgewogene Erndhrung
beitragen.

Aufwarmubungen vor dem Training:

Die Aufwarmubungen in dieser Phase verbessern die Blutzirkulation des
Trainierenden und bereiten die Muskeln optimal auf das Training vor. Sie verringern
auch das Risiko von Krampfen oder Muskelzerrungen wahrend des Trainings. Vor
jeder Trainingseinheit sollten Sie die unten empfohlenen Aufwarmibungen
durchflhren. Jede Dehnungsiubung sollte etwa 30 Sekunden lang durchgefuhrt
werden. Vermeiden Sie intensive Dehnungsbewegungen, um Muskelschaden zu
vermeiden. Sollten Sie Muskelverletzungen oder Beschwerden feststellen, beenden
Sie bitte sofort das Training.

Ausbildungsphase:

Diese Phase ist die formale Trainingsphase und kann durch konsequentes Uben (iber
einen langen Zeitraum die Flexibilitat der Beinmuskeln verbessern. Das Wichtigste
beim Training ist, die Ubungen mit einer stabilen Trainingsintensitat durchzufiihren, die
auf den individuellen Trainingsbedingungen basiert. Es ist wichtig, eine angemessene
Trainingsintensitat zu wahlen und die Herzfrequenz innerhalb des in der
nachstehenden Tabelle aufgefihrten Zielbereichs zu halten.
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Um die Herzfrequenz im entsprechenden Zielbereich zu halten, wird empfohlen,
das Training mindestens 12 Minuten lang durchzufuhren. Die meisten Menschen
neigen dazu, ihr Training gleich zu Beginn 15-20 Minuten lang durchzuhalten.

Erholungsphase nach dem Training:

In dieser Erholungsphase wiederholen Sie die in der Vorbereitungsphase
durchgefuhrten Aktivitaten. Sie kdnnen die Amplitude und Geschwindigkeit der
Bewegungen entsprechend reduzieren. Diese Phase dauert in der Regel etwa 5
Minuten und tragt dazu bei, die korpereigene Warme zu regulieren und die
Muskeln zu entspannen. Es ist wichtig, intensive Dehnungsubungen wahrend des
Trainings zu vermeiden, um Muskelschaden zu vermeiden.

Sobald Sie sich an das Training gewodhnt haben, konnen Sie die Trainingsdauer
und -intensitat schrittweise erhdhen. Es wird empfohlen, mindestens 3 Mal pro
Woche zu trainieren. Fihren Sie, wenn maglich, jede Woche ein Protokoll Gber die
durchschnittliche Trainingsintensitat.

Muskeln aufbauen:

Wenn |hr Ziel darin besteht, mit diesem Produkt Muskeln aufzubauen, mussen Sie
den Widerstand wahrend des Trainings hoch einstellen. Auf diese Weise kdnnen
Sie durch eine Erhdhung der Intensitat in kurzerer Zeit Muskelaufbaueffekte
erzielen. Wenn Sie lhre Fitness verbessern und gleichzeitig Muskeln aufbauen
mochten, sind moglicherweise zusatzliche Trainingsmethoden erforderlich.
Beginnen Sie mit Aufwarmiibungen, gefolgt von regelmaRigen Ubungen. Erhdhen
Sie die Trainingsintensitat gegen Ende der Einheit, indem Sie den Widerstand fur
die Beine erhohen.

Denken Sie jedoch daran, das Tempo zu verlangsamen, wahrend Sie die
Intensitat erndhen, um die Herzfrequenz im Zielbereich zu halten. Vergessen Sie
nicht, nach dem Training Dehnubungen zu machen.

Gewichtsverlust:

Der Schlussel zur Gewichtsabnahme liegt in der Dauer und Intensitat des
Trainings. Je hoher die Intensitat und je langer die Dauer des Trainings, desto
mehr Kalorien werden verbrannt, was zu einer Gewichtsabnahme fuhrt. In
ahnlicher Weise kann das Training auch zur allgemeinen Fitness und zur
Verbesserung der kdrperlichen Verfassung beitragen. Sie kdnnen lhre Ubungen
wahrend des Trainings auf Ihre spezifischen Bedurfnisse abstimmen.



Dolezité bezpecCnostné pokyny

Tuto priruCku si uschovajte na bezpeCnom mieste, aby ste ju mohli v
buducnosti pouzit’.

1. Pred zostavenim a pouzivanim tréningového zariadenia je nevyhnutné pozorne si precitat
cely obsah tejto prirucky. Iba spravna montaz, udrzba a pouZzivanie tréningového zariadenia méze
zabezpecCit bezpecné a efektivne vysledky tréningu. Je nevyhnutné zabezpedit, aby vSetci
pouzivatelia boli oboznameni so vSetkymi upozorneniami a bezpe€nostnymi opatreniami
suvisiacimi s tréningovym zariadenim.

2. Pred pouzitim tréningového zariadenia by sa pouzivatelia mali poradit' s lekarom na
zaklade svojho individualneho fyzického stavu, aby sa predislo zdravotnym alebo bezpeCnostnym
nehodam pocas tréningu, ktoré mézu branit normalnemu cviceniu. Ak pouzivatelia uzivaju lieky,
ktoré ovplyvriuju srdcovu frekvenciu, krvny tlak a hladinu cholesterolu, je nevyhnutné, aby sa pred
zapojenim do tréningu riadili lekarskym odporucanim.

3. Pocas tréningu venujte neustalu pozornost' stavu svojho tela. Nespravny alebo nadmerny
tréning mdze byt Skodlivy pre vase zdravie. Ak pocitujete priznaky, ako su bolesti hlavy, tlak v
hrudniku, nepravidelny srdcovy tep, zrychlené dychanie, zavraty, toCenie hlavy alebo nevolnost,
okamzite prestarite trénovat. V tréningu pokracujte az po potvrdeni lekarom, ze je bezpecny.

4. UdrZujte deti a domace zvierata mimo dosahu tréningového zariadenia. Zariadenie je
ur€ené na pouzivanie len dospelymi osobami.
5. Tréningové zariadenie umiestnite na pevny, rovny povrch a na podlahu alebo koberec

pouzite ochranné vrstvy, aby ste zabranili jeho poSkodeniu. V zaujme vasej bezpecnosti
zabezpecte, aby medzi tréningovym zariadenim a okolitymi prekaZkami bola vzdialenost
minimalne 0,5 metra.

6. Pred pouzitim tréningového zariadenia skontrolujte, €i su vSetky skrutky a matice, ktoré je
potrebné utiahnut, bezpe€ne upevnené, aby sa zabezpecilo bezpecné pouzivanie.

7. Na zaistenie bezpe¢ného pouZzivania tréningového zariadenia je potrebna pravidelna
udrzba a udrzba zranitefnych, opotrebovaniu nachylnych a krehkych €asti.

8. DodrZiavajte pokyny uvedené v prirucke na spravne pouzivanie zariadenia. Ak sa pri
montaZzi alebo udrzbe zistia chyby na suciastkach alebo ak sa pocas pouzivania ozyvaju
neobvyklé zvuky, okamzite zastavte prevadzku a pouzivanie. V prevadzke pokracujte az po
vyrieSeni vSetkych problémov.

9. Pri pouzivani tréningoveho zariadenia noste vhodny tréningovy odev, aby ste sa vyhli
volnému obleceniu, ktoré by sa mohlo zachytit' v zariadeni, branit v prevadzke a potencialne viest
k zachyteniu.

10.  Toto tréningové zariadenie nie je vhodné na pouZzivanie zdravotnickych pomocok.

11.  Pocas zdvihania alebo premiestfiovania tréningového zariadenia dbajte na zvySenu
opatrnost. Pouzivajte spravne metddy premiestriovania alebo poZiadajte o pomoc iné osoby.
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Podrobny zoznam dielov

Cislo Nazov ary | Cislo Nazov QTyY
A |Komponenty ramu portalu 1 1 Sesthranna skrutka M1030 12
B Puzdro na ukladanie 4 2 © 10 Podlozka 12
C Podlozka pod nohy 2 3 Skrutka s nastrénou hlavou 2 2

M1020 s polkruhovou hlavou

D Komponenty hojdacieho ramu 1 4

E Naprava 1 5

F Lozisko 2 6

G 50 mm hlinikovy uzaver 2 7

H Komponenty hlavného ramu 1 8

I 9

J 10
K 11
L 12
M 13
N 14
0 15
P 16
Q 17
R 18
S 19
T 20
U 21
\% 22
W 23
X 24
Y 25
Z 26
AA 27




KROK 1

Krok 1: (Nedotahujte ziadne skrutky, kym nie su vSetky naindtalované, potom ich
vSetky utiahnite)

1. AKo je znazornené na obrazku, vlozte dve podlozky pod nohy C do komponentov
ramu portalu A.




KROK 2

Krok 2:
Nainstalujte komponenty ramu portalu A a komponenty hlavného ramu H tak,

ako je znazornené na obrazku, priCom na upevnenie pouzite Styri Sesthranné
skrutky 1# M10*30 a Styri podlozky 2# @ 10.




KROK 3

]
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Krok 3:
1.Vlozte jednu napravu E a dve loZiska F do komponentov vykyvného ramu
D, ako je znazornené na obrazku.

2.Nainstalujte komponenty ramu portalu A a komponenty vykyvného ramu D
tak, ako je znazornené na obrazku. Najskor vliozte dve hlinikoveé krytky G 50 mm
a potom na upevnenie pouzite dve skrutky s hlavou s nastrénou hlavou 3#
M10*20 s polkruhovou hlavou.




KROK 4

(R

Krok 4:
1.Vlozte dve ulozné objimky B do komponentov ramu portalu A, pricom na

upevnenie pouzite Styri Sesthranné skrutky 1# M10*30 a Styri podlozky 2# & 10.

2.Vlozte dve ulozné objimky B do komponentov vykyvného ramu D, ako je
znazornené na obrazku, a na upevnenie pouzite Styri Sesthranné skrutky 1#
M10*30 a Styri podlozky 2# & 10.




Oznamenie o cviceni

Okrem zlepSenia kondicie a budovania svalov méze tento produkt prispiet aj k
znizeniu hmotnosti prostrednictvom vyvazenej stravy.

Zahrievacie cviCenia pred tréningom:

Zahrievacie cviCenia v tejto faze zlepSuju krvny obeh cvi¢enca a pripravuju svaly
na optimalny tréning. Znizuju tiez riziko vzniku kfcov alebo natiahnutia svalov
pocas tréningoveého procesu. Pred kazdym tréningom postupujte podla nizSie
uvedenych odporucanych zahrievacich cviCeni. Kazdé streCingové cviCenie by
malo trvat priblizne 30 sekund. Vyhnite sa intenzivnym stre€ingovym pohybom,
aby ste predisli poskodeniu svalov. Ak sa vyskytnu akékolvek svalové zranenia
alebo neprijemné pocity, okamzite prestarite cvicit'.

T4 o 8
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Faza Skolenia:

Tato faza je fazou formalneho tréningu a prostrednictvom désledného cvi¢enia
poCas dlhého obdobia mbze zlepsit flexibilitu svalov néh. KIu€om pocCas tréningu
je vykonavat’ cvi€enia so stabilnou tréningovou intenzitou na zaklade
individualnych tréningovych podmienok. Je ddlezité zvolit vhodnu tréningovu
intenzitu a udrziavat srdcovu frekvenciu v cielovom rozsahu uvedenom v tabulke
nizsie.
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Na udrzZanie srdcovej frekvencie v prislusnom cielovom rozsahu sa odporuca
trénovat aspon 12 minut. VacSina jednotlivcov ma tendenciu udrziavat tréning 15-
20 minut hned od zacCiatku.

Faza regeneracie po tréningu:

PocCas tejto fazy obnovy zopakuijte Cinnosti vykonané v pripravnej faze. Amplitudu
a rychlost pohybov mézete primerane znizit. Tato faza zvycajne trva priblizne 5
minut a pomaha upravit vnutorné teplo tela a uvolnit svaly. Je délezité vyhnut sa
pocas cviCenia intenzivnym streCingovym aktivitam, aby ste predisli poskodeniu
svalov.

Po adaptacii na tréning mézete postupne zvySovat diZzku a intenzitu tréningu.
Odporuca sa trénovat aspon 3-krat tyZdenne. Ak je to mozné, sledujte priemernu
uroven cviCenia kazdy tyzden.

Budovanie svalov:

Ak je vasim ciefom budovat’ svaly pomocou tohto vyrobku, musite pocas cviCenia
nastavit' vysoku uroven odporu. To vam umozni dosiahnut’ ucinky budovania
svalov zvySenim intenzity v kratSom casovom obdobi. Ak je vasim cielom zlepsit
kondiciu a zaroven budovat svaly, méze si to vyzadovat dalSie tréningové
metody. Zacnite zahrievacimi aktivitami, po ktorych budu nasledovat pravidelné
cvicenia. Ku koncu tréningu zvyste intenzitu tréningu pridanim odporu na nohy.
Nezabudnite vSak pri zvySovani intenzity spomalovat tempo, aby ste udrzali
tepovu frekvenciu v ciefovom rozsahu. Nezabudnite na streCingové aktivity po
tréningu.

Ubytok hmotnosti:

Klagom k dosiahnutiu Ubytku hmotnosti je dizka a intenzita tréningu. Cim vyssia je
intenzita a dlhSie trva tréning, tym viac kalérii sa spali, ¢o vedie k ubytku
hmotnosti. Podobne méze cviCenie prispiet aj k celkovej kondicii a zlepSeniu
fyzickej kondicie. PoCas tréningového procesu si mbzete cviCenie prispdsobit na
zaklade konkrétnych potrieb.



Belangrijke veiligheidsrichtlijnen

Bewaar deze handleiding voor toekomstig gebruik.

1.Het is van cruciaal belang dat u de volledige inhoud van deze handleiding zorgvuldig doorleest
voordat u de trainingsapparatuur in elkaar zet en gebruikt. Alleen correcte installatie, correct
onderhoud en correct gebruik van de trainingsapparatuur kunnen zorgen voor veilige en effectieve
trainingsresultaten. Het is essentieel dat alle gebruikers op de hoogte zijn van alle waarschuwingen
en voorzorgsmaatregelen in verband met de trainingsapparatuur.

2.Voorafgaand aan het gebruik van de trainingsapparatuur moeten gebruikers een arts raadplegen
op basis van hun individuele lichamelijke conditie om gezondheids- of veiligheidsongelukken tijdens
de training te voorkomen die een normale training kunnen belemmeren. Als gebruikers medicijnen
gebruiken die van invloed zijn op de hartslag, bloeddruk en cholesterolwaarden, is het noodzakelijk
om medisch advies op te volgen voordat ze gaan trainen.

3.Let tijdens het trainen voortdurend op de conditie van je lichaam. Verkeerde of overmatige training
kan schadelijk zijn voor je gezondheid. Als je symptomen ervaart zoals hoofdpijn, beklemmend
gevoel op de borst, onregelmatige hartslag, snelle ademhaling, duizeligheid, licht in het hoofd of
misselijkheid, stop dan onmiddellijk met trainen. Hervat de training pas nadat een arts heeft
bevestigd dat het veilig is.

4.Houd kinderen en huisdieren uit de buurt van de trainingsapparatuur. De uitrusting is alleen
bedoeld voor gebruik door volwassenen.

5.Plaats de trainingsapparatuur op een stevige, vlakke ondergrond en gebruik beschermende lagen
op de vioer of het tapijt om schade te voorkomen. Zorg voor uw veiligheid voor een minimale
afstand van 0,5 meter tussen de trainingsapparatuur en omringende obstakels.

6.Controleer voordat u de trainingsapparatuur gebruikt of alle bouten en moeren die
aangedraaid moeten worden goed vastzitten om een veilig gebruik te garanderen.

7.Regelmatig onderhoud en reparatie van kwetsbare, slijtagegevoelige en breekbare onderdelen
zijn nodig om een veilig gebruik van de trainingsapparatuur te garanderen.

8.Volg de instructies in de handleiding voor correct gebruik van de apparatuur. Als er defecten aan
onderdelen worden ontdekt tijJdens de montage of het onderhoud, of als er abnormale geluiden
worden gehoord tijdens het gebruik, stop dan onmiddellijk de werking en het gebruik. Ga pas weer
verder nadat alle problemen zijn opgelost.

9.Draag tijJdens het gebruik van de trainingsapparatuur geschikte trainingskleding om te voorkomen
dat losse kleding in de machine verstrikt raakt, de bediening belemmert en

mogelijk bekneld raakt.

10. Deze trainingsapparatuur is niet geschikt voor gebruik in medische apparatuur.

11. Wees voorzichtig tijdens het optillen of verplaatsen van de trainingsapparatuur. Gebruik de
juiste verplaatsingsmethoden of vraag hulp van anderen.
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Lijst met onderdelendetails

Aantal Naam QTY Aantal Naam QTY
A Onderdelen portaalframe 1 1 Zeskantbout M1030 12
B Opberghoes 4 2 @ 10 Ring 12
C Voetmat ) 3 Dopschroef M1020 met semi 2

cirkelvormige kop

D Onderdelen schommelframe 1 4

E As 1 5

F Lager 2 6

G 50 mm aluminium kap 2 7

H Onderdelen hoofdframe 1 8

I 9

J 10
K 11
L 12
M 13
N 14
0 15
P 16
Q 17
R 18
S 19
T 20
U 21
\Y 22
W 23
X 24
Y 25
Z 26
AA 27




STAP 1

Stap 1: (Draai geen bouten vast totdat ze allemaal zijn geinstalleerd, draai ze dan
allemaal vast)

1. Plaats twee C-voetmatten in de A-onderdelen van het portaalframe, zoals
aangegeven in de afbeelding.




STAP 2

Stap 2:

Installeer de onderdelen van portaalframe A en hoofdframe H zoals aangegeven
in de afbeelding, met vier 1# zeskantbouten M10*30 en vier sluitringen @ 10 van
2# voor bevestiging.




STAP 3
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Stap 3:
1.Plaats een E-as en twee F-lagers in de D-onderdelen van het schommelframe
zoals aangegeven in het diagram.

2.Installeer de onderdelen van het A portaalframe en het D zwenkframe zoals
aangegeven in het diagram. Plaats eerst twee aluminium doppen G 50 mm en
gebruik dan twee 3# inbusbouten M10*20 met halfronde kop voor bevestiging.




STAP 4
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Stap 4:
1.Plaats twee B opslagbussen in de A portaalframeonderdelen en gebruik vier
1# zeskantige M10*30 bouten en vier 2# & 10 ringen voor bevestiging.

2.Plaats twee B opslagbussen in de D schommelframeonderdelen zoals
aangegeven in het diagram, met vier 1# zeskantige M10*30 bouten en vier 2#
@ 10 ringen voor bevestiging.




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 de training. Volg voor elke
trainingssessie de onderstaande aanbevolen opwarmingsoefeningen. 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.

Fa , &
oW g ey
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J

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.
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Om de hartslag binnen het corresponderende doelbereik te houden, wordt
aanbevolen om de training minstens 12 minuten vol te houden. De meeste mensen
houden hun training vanaf het begin 15-20 minuten vol.

Herstelfase na de training:

Herhaal tijdens deze herstelfase de activiteiten uit de voorbereidende fase. Je kunt
de amplitude en snelheid van de bewegingen op de juiste manier verminderen.
Deze fase duurt meestal ongeveer 5 minuten en helpt om de interne
lichaamswarmte aan te passen en de spieren te ontspannen. Het is belangrijk om
intensieve rekoefeningen tijdens het sporten te vermijden om spierbeschadiging te
voorkomen.

Als je eenmaal aan de training gewend bent, kun je de trainingsduur en -intensiteit
geleidelijk opvoeren. Het wordt aanbevolen om minstens 3 keer per week te
trainen. Houd, indien mogelijk, het gemiddelde trainingsniveau per week bij.

Spieren opbouwen:

Als het je doel is om spieren op te bouwen met dit product, moet je het
weerstandsniveau hoog instellen tijdens het trainen. Hierdoor kun je
spieropbouwende effecten bereiken door de intensiteit binnen een kortere tijd te
verhogen. Als je de conditie wilt verbeteren terwijl je spieren opbouwt, kan het
nodig zijn om aanvullende trainingsmethoden te gebruiken. Begin met
opwarmactiviteiten, gevolgd door gewone oefeningen. Verhoog de
trainingsintensiteit tegen het einde van de sessie door weerstand toe te voegen
aan de benen.

Vergeet echter niet om het tempo te verlagen terwijl je de intensiteit verhoogt om
de hartslag binnen het doelbereik te houden. Vergeet niet om na de training
rekoefeningen te doen.

Gewichtsverlies:

De sleutel tot gewichtsverlies ligt in de duur en intensiteit van de training. Hoe
hoger de intensiteit en hoe langer de training, hoe meer calorieén er worden
verbrand, wat leidt tot gewichtsverlies. Op dezelfde manier kan lichaamsbeweging
ook bijdragen aan algehele fitheid en een verbeterde lichamelijke conditie. Tijdens
de training kun je je oefeningen aanpassen op basis van specifieke behoeften.
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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
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