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Informacje ogdlne

Prosimy upewnic sie, ze wszystkie osoby korzystajace z urzadzenia przeczytaty i zrozumiaty
instrukcje montazu i obstugi. Instrukcje montazu i obstugi nalezy traktowac jako czeS¢ produktu i
przechowywac w bezpiecznym miejscu, aby w razie potrzeby moina byto z niej skorzystac w
kazdej chwili. Nalezy doktadnie przestrzega¢ instrukgji bezpieczenstwa i konserwacji. Kazde
uzycie odbiegajace od niniejszej instrukcji moze skutkowac uszczerbkiem na zdrowiu, wypadkiem

lub uszkodzeniem urzadzenia, za co producent i dystrybutor nie ponoszg zadnej odpowiedzialnosci

Bezpieczenstwo

Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy skonsultowac sie z lekarzem rodzinnym,
aby ustali¢, czy trening jest dla Ciebie odpowiedni ze zdrowotnego punktu widzenia. Dotyczy to
szczegolnie 0s0b, ktore majg dziedziczng predyspozycje do wysokiego cisnienia krwi lub
chordb serca, pala papierosy, maja wysoki poziom cholesterolu, majg nadwage i/lub nie
Cwiczyty regularnie w ciggu ostatniego roku. Jesli zazywasz leki wptywajace na tetno,
absolutnie niezbedna jest porada lekarska. Nalezy rowniez pamietac, ze nadmierny wysitek
fizyczny moze powaznie zagrozi¢ Twojemu zdrowiu. Jesli podczas treningu doswiadczysz
jakichkolwiek oznak ostabienia, nudnosci, zawrotow gtowy, bolu, dusznosci lub innych
nietypowych objawow, natychmiast przerwij trening i w nagtych przypadkach skonsultuj sie z
lekarzem. O ile nie okreslono inaczej, sprzet moze byc¢ uzywany tylko przez jedng osobe w
(zasie szkolenia. Dlatego moze byC uzywany wytacznie zgodnie z przeznaczeniem oraz przez
osoby odpowiednio poinformowane i poinstruowane. Osoby takie jak dzieci, inwalidzi, osoby
upoSledzone fizycznie i umystowo powinny uzywac urzadzenia wytgcznie w obecnosci innej
0soby, ktora moze udzieli¢ pomocy i wskazowek. Nalezy podja¢ odpowiednie Srodki, aby
uniemozliwi¢ dzieciom korzystanie z urzgdzenia bez nadzoru. Nalezy upewnic sie, ze
uzytkownik i inne osoby nigdy nie poruszajg sie w poblizu w obszarze ruchomych czesci.
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Nalezy nosi¢ odziez treningowg i obuwie odpowiednie do treningu fitness z urzgdzeniem.
Ubior musi byc taki, aby ze wzgledu na swoj ksztatt (np. dtugos¢) podczas treningu nie mogt
70staC wciagniety w urzadzenie. Buty treningowe powinny by¢ dobrane tak, aby pasowaty do
sprzetu treningowego, a przede wszystkim zapewniaty stopie pewny chwyt i miaty
antyposlizgowa podeszwe.

Montai

Sprawdz, czy w zestawie znajdujg sie wszystkie czesci i narzedzia wymienione na liscie

czesci. Nalezy pamietac, ze niektore czesSci mogg by¢ wstepnie zmontowane. Podczas

montazu trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od miejsca montazu. Narzedzia, materiaty
opakowaniowe (np. folia) lub mate czeSci mogg stwarzac ryzyko obrazen lub uduszenia.
Upewnij sie rowniez, ze podczas montazu masz wystarczajaco duzo miejsca do poruszania sie.
Przed pierwszym uzyciem urzadzenia i w regularnych odstepach czasu nalezy sprawdzac
dokrecenie wszystkich Srub, nakretek i innych potaczen, aby zapewnic bezpieczng prace
urzadzenia

Lokalizacja

Ustaw urzadzenie w ptaskim, stabilnym i suchym miejscu. Nierdwne powierzchnie mozna
wyrownac za pomocg regulowanych czesci urzadzenia, jesli sq dostepne. Aby chronic wrazliwe
powierzchnie przed odciskami i brudem, zalecamy umieszczenie pod spodem maty ochronnej.
Przed rozpoczeciem treningu usun takze wszystkie obiekty znajdujace sie w wymaganym
promieniu treningu. Niedopuszczalne jest stosowanie na zewnatrz lub w pomieszczeniach o
zwiekszonej wilgotnosci




GORILLAS SPORTS TECHNICZNY

)
112 cm

ubDZWIG: 200 kg
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LISTA CZESCI

Cw
1)
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@3 Right Barbell Post 1PCS |14) Left Barbell Post 1PCS (15 Connected Frame 1PCS
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Back-cushion 1PCS

49 Adjustable Frame 1PCS

@ Back-cushion 1PCS

@0Front Tube 1PCS

@ Screw Driver 2PCS
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UTYLIZACJA

Czyszczenie

Do czyszczenia nalezy uzywac wytgcznie lekko zwilzonej Sciereczki. Uwaga! Do czyszczenia
powierzchni nigdy nie uzywaj benzyny, rozpuszczalnikow ani innych agresywnych Srodkow
(zyszczacych, poniewaz moze to spowodowac uszkodzenie. Urzadzenie nadaje sie wytgcznie
do uzytku prywatnego i do uzytku w pomieszczeniach zamknietych. Utrzymuj urzadzenie w

czystosci i trzymaj je z dala od wilgoci. Uszkodzenia spowodowane potem przez pot lub
inne ptyny nie s3 objete gwarancjg.

Konserwacja

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

Utylizacja

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




GORILLAS SPORTS GWARANCJA

Gwarancja wynosi 24 miesigce, dotyczy towarow nowych przy pierwszym zakupie i rozpoczyna
sie od daty wystawienia faktury lub paragonu. W okresie gwarancyjnym wszelkie usterki
70stang usuniete bezptatnie. Jezeli stwierdzisz wade, masz obowigzek niezwtocznie zgtosic ja
sprzedawcy. Wypetnienie gwarancji poprzez wystanie czesci zamiennych lub wymiane lezy po
stronie sprzedawcy. W przypadku wysytki czesci zamiennych sprzedawca ma prawo dokonac
wymiany bez utraty gwarancji. Naprawa w miejscu montazu jest wykluczona. Urzadzenia do
uzytku domowego nie nadajq sie do uzytku komercyjnego ani przemystowego. Naruszenie zasad
uzytkowania spowoduje zmniejszenie lub utrate gwarancji. Gwarancja dotyczy wytgcznie wad
materiatowych i wykonawczych. Czesci zuzywalne lub uszkodzenia spowodowane niewtasciwym
uzyciem lub niewtadciwg obstuga, uzyciem sity i interwencjami dokonanymi bez wczedniejszej
konsultacji z naszym dziatem serwisowym spowodujg uniewaznienie gwarancji. W miare
mozliwoSci prosimy o zachowanie oryginalnego opakowania przez caty okres gwarandji, aby
odpowiednio zabezpieczy¢ towar w przypadku zwrotu i odsytac towaru na nasz adres.
Reklamacja z tytutu rekojmi nie powoduje przedtuzenia okresu gwarangji. Roszczenia o
odszkodowanie za szkody, ktore moga powstac poza urzgdzeniem (chyba ze odpowiedzialno$¢

jest obowigzkowo uregulowana przez prawo) sq wykluczone

Manufacturer:

Gorilla Sports GmbH

Nordring 80

64521 GroR-Gerau

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

Zanim rozpoczniesz trening, nie tylko sprzet treningowy musi by¢ w idealnym stanie, ale takze Ty
powinienes by¢ gotowy do treningu. Dlatego tez, jesli przez dtuzszy czas nie CwiczyteS zadnego
treningu sitowo-wytrzymatoSciowego, zawsze przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z
lekarzem rodzinnym i przeprowadz kontrole sprawnosciowg. Prosze rowniez omowic swoje cele
treningowe ze swoim lekarzem; z pewnoscig moze udzieli¢ Ci cennych wskazowek i informacji. W
szczegOlnosci dotyczy to 0s6b powyzej 35. roku zycia, 0s6b z nadwaga i/lub majgcych problemy z
uktadem sercowo-naczyniowym.

Planowanie treningu

Podstawg skutecznego, zorientowanego na cel, ale takie motywujacego treningu jest planowanie
treningow. Dlatego zaplanuj trening jako staty element swojego normalnego codziennego
harmonogramu. Zaplanuj swoj trening na dtuzszy czas, na miesiace, a nie tylko z dnia na dzien lub
7 tygodnia na tydzien. Planowanie treningu obejmuje takze zapewnienie wystarczajacej motywacji
podczas treningu. Muzyka jest do tego idealna. Zapewnij takze nagrody szkoleniowe. Wyznacz
realistyczne cele, takie jak utrata 1 kg w cztery tygodnie, zwiekszenie masy treningowej 0 10 kg w

szesc tygodni lub podobne. Kiedy Twoje cele zostang osiggniete, nagradzaj sie!

Czestotliwo$¢ treningow

Eksperci zalecajg wykonywanie treningu wytrzymatosciowego/sitowego 3 do 4 dni w tygodniu. Z
pewnoscig im czescie] trenujesz, tym szybciej osiggniesz swoj cel treningowy. Planujgc jednak
pamietaj o zrobieniu odpowiednich przerw w treningu, aby Twoj organizm miat zas na regeneracje.

Powiniene$ wzig¢ przynajmniej jeden dzien wolny po kazdej sesji treningowe.




ﬁﬂﬂl[lﬂ“‘@%ﬁmmﬁ INFORMACJE DOTYCZACE TRENINGU

Nawodnienie

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

Rozgrzewka

Przed kazda sesjq treningowg wykonaj rozgrzewke. Rozgrzej swoje ciato na 5-7 minut przed
whasciwg sesjq treningowg przy matym obciazeniu za pomocg skakanki, orbitreka lub podobnego
urzadzenia. To najlepszy sposob na przygotowanie sie do treningu

Odpoczynek

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

[ 4 @ Podeprzyj sie prawg rekq o Sciane lub sprzet do ¢wiczen. Podnies lewa
stope do tytu i przytrzymaj jq lewa rekg. Kolano skierowane prosto w dot.
Teraz odciagnij udo do tytu, az poczujesz lekkie rozciggniecie miesnia.
”~ ‘ ” ' Utrzymaj te pozycje przez 15 — 20 sekund. Powoli zwolnij stope i powoli
opus¢ noge ponownie. Teraz powtorz to Cwiczenie prawg nogg

NOGI | DOLNA CZESC PLECOW

UsigdZ na podtodze z wyciggnietymi nogami. Sprobuj chwyci¢ palce stop
[ obiema rekami, rozciagajac ramiona i pochylajac gorng czesc ciata lekko do
- przodu. Utrzymaj te pozycje przez 15 do 20 sekund. Zwolnij palce stop i
-/ ﬁ powoli i rownomiernie prostuj gorng czesc ciata

TRICEPS  RAMIONA

. N Siegnij lewq reka za gtowe do prawego ramienia i prawg rekg
pociggnij lewy tokiec, az poczujesz lekkie szarpniecie. Utrzymaj te
pozycje przez 15-20 sekund. Teraz powtorz to Cwiczenie prawg

l‘ .l reka.

L B L 0

GORNA CZESC CIALA
n" AN o - .
Przesun wyciggnietg lewg reke obok prawego ramienia na poziomie
barkow i prawg rekg pociagnij lewe ramie, az poczujesz lekkie

szarpniecie. Utrzymaj te pozycje przez 15-20 sekund. Teraz powtorz to
'I I‘ Cwiczenie prawa reka.
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