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PRED POUZITIM ZARIZENi S| POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

. Maximalni bezpe¢nost a u¢innost pouzivani zafizeni |ze dosahnout pouze pfi jeho spravné montazi a pouzivani v souladu s timto navodem.

Vi8ichni uzivatelé by méli byt informovani o platnych omezenich, upozorénich a bezpe€nostnich opatfenich. Vyrobce nenese odpovédnost
za zranéni nebo $kody vzniklé nedodrzenim pokyn( uvedenych v navodu.

. Vlyrobek je sportovni vybaveni, nikoliv hracka. Déti mohou zafizeni pouzivat pouze pod dohledem dospélych.
. PouZivejte pouze k uréenému Ucelu: vyhradné k silovému a vSeobecnému télesnému tréninku v sedé nebo vleze s vyuzitim volnych vah

nebo vlastni télesné hmotnosti. Nepouzivejte k jinym uceltm.

. Nestoupejte na lavici a nepouzivejte ji jako stupinek. Nesedte ani se neopirejte o opérku jinym zplisobem, neZ je urceno pfi cviceni — hrozi

prevraceni nebo poskozeni zafizeni.

. Vyrobek neni uréen k rehabilitaénim tceldm.

. NepFekracujte maximalni pfipustné zatizeni uvedené v navodu.

. Cvicte vyhradné na rovném, stabilnim a neklouzavém povrchu, aby se zafizeni béhem pouzivani neposouvalo.

. Doporu¢uje se pouziti ochranné podlozky pod zafizeni.

. Pred kazdym pouzitim se ujistéte, Ze vSechny upeviiovaci prvky jsou stabilni a nejsou uvolnéné. V pfipadé potfeby dotahnéte Srouby.

NepouZivejte zafizeni, pokud zjistite uvolnéné prvky, poskozené regulaéni mechanismy, prodienou ¢alounéni, praskliny rému nebo znamky
koroze — muze to ohrozit vasi bezpecnost.

. Nepouzivejte lavici, pokud nejsou zajistény regulacni mechanismy opéradla nebo sedadla. Vzdy pfed cvi¢enim zkontrolujte stabilitu

nastavené polohy.

. Nepfidavejte k lavici zadné dal$i prisluSenstvi, zavazi ani prvky, které nejsou schvaleny vyrobcem. Mohlo by dojit k poskozeni zafizeni

nebo Urazu.

. Pred zahajenim cviceni zaujméte spravnou pozici a provedte zkuSebni nastaveni téla bez zavazi, abyste se ujistili, Ze lavice je spravné

nastavena a stabilni.

. Ujistéte se, Ze velikost, rozsah nastaveni a konstrukce lavice odpovidaji vasi vySce a télesné stavbé. Nespravné prizplisobeni mize vést ke

zranéni nebo snizeni efektivity tréninku.

. Pfi cviceni noste sportovni obuv s protiskluzovou podrazkou a pfiléhavé, pohodiné obleceni, které neomezuje pohyb.

. Pred tréninkem se dlkladné zahfejte, abyste pfipravili svaly a klouby na fyzickou namahu.

. Pfi pouzivani lavice zajistéte minimalné 2 metry volného prostoru kolem zafizeni.

. Zafizeni mUze pouzivat vzdy pouze jedna osoba. Doporucuje se pfitomnost dalsi osoby pro zajisténi bezpeénosti.

. Provéadéjte cviceni plynule a kontrolované. Viyhnéte se prudkym pohyblm, které by mohly zpUsobit ztratu rovnovahy nebo prevraceni.

. Osoby s problémy se zady, patefi, klouby nebo jinymi chronickymi potizemi, stejné jako osoby uzivajici léky ovliviiujici srdecni ¢innost, tiak

nebo hladinu cholesterolu, by se mély pfed tréninkem poradit s lékafem.

. Pokud béhem cvieni pocitite bolest, nepravidelny srde¢ni rytmus, dusnost, zavrat nebo nevolnost — okamzité prestarite cvicit a poradte

se s |ékafem.

. Uchovavejte zafizeni na suchém a zastinéném misté, mimo dosah vihkosti, pfimého slunce a zdroju tepla nebo otevieného ohné, aby

nedos3lo ke korozi kovovych ¢asti, deformaci nebo zméné barvy plastovych prvka.

. Neukladejte ostré pfedméty v blizkosti zafizeni — hrozi poskozeni konstrukce nebo zranéni uZivatele.

. Pravidelné ¢istéte povrch vihkym hadfikem, abyste odstranili necistoty a pot. Po ¢isténi zafizeni dukladné osuste.

. Neprestavujte zafizeni sami. Pouzivejte pouze originalni dily.

. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou EN ISO 20957-1:2024. Je ur¢eno vyhradné pro domaci pouZiti (tfida H — domaci vyuZiti dle

normy).
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VOR DEM GEBRAUCH LESEN SIE DIE GESAMTE BEDINGUNGSANLEITUNG AUFMERKSAM DURCH.
BEWAHREN SIE DIE ANLEITUNG ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

. Maximale Sicherheit und Effektivitat bei der Nutzung des Gerats werden nur durch eine korrekte Montage und Verwendung gemag dieser

Anleitung gewahrleistet. Alle Nutzer miissen iber die geltenden Einschrankungen, Warnhinweise und Vorsichtsmanahmen informiert
werden. Der Hersteller Gibernimmt keine Haftung fiir Verletzungen oder Schaden, die durch Missachtung der Anleitung entstehen.

. Dieses Produkt ist ein Sportgerat und kein Spielzeug. Kinder diirfen das Gerat nur unter Aufsicht von Erwachsenen benutzen.
. Verwenden Sie das Geréat nur bestimmungsgemanR: ausschlieRlich fiir Kraft- und Ganzkérpertraining im Sitzen oder Liegen unter Einsatz von

freien Gewichten oder dem eigenen Kérpergewicht. Nicht fiir andere Zwecke verwenden.

. Steigen Sie nicht auf die Bank und verwenden Sie sie nicht als Trittflache. Setzen oder lehnen Sie sich nicht auf die Riickenlehne, wenn dies

nicht Teil der Ubung ist - es besteht Kipp- oder Bruchgefahr.

. Dieses Produkt ist nicht fur Rehabilitationszwecke geeignet.
. Uberschreiten Sie nicht die maximale zuléssige Belastung gemaR Anleitung.
. Ubungen duirfen nur auf einer ebenen, stabilen und rutschfesten Oberflache durchgefiihrt werden, um ein Verrutschen des Gerats wéhrend

der Nutzung zu vermeiden.

. Die Verwendung einer Schutzmatte unter dem Gerét wird empfohlen.
. Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung, ob alle Befestigungen fest sitzen und nicht gelockert sind. Ziehen Sie ggf. die Schrauben nach.

Verwenden Sie das Gerét nicht, wenn Sie gelockerte Teile, defekte Verstellmechanismen, abgenutzte Polsterungen, Risse im Rahmen oder
Anzeichen von Korrosion feststellen — dies kann Ihre Sicherheit gefahrden.

. Verwenden Sie die Bank nicht, wenn die Verstellmechanismen der Riickenlehne oder des Sitzes nicht korrekt eingerastet sind. Uberpriifen

Sie vor jeder Ubung die Stabilitat der eingestellten Position.

. Verwenden Sie keine zusétzlichen Zubehérteile, Gewichte oder Anbauteile an der Bank, die nicht vom Hersteller vorgesehen sind. Dies kann

zu Schaden am Gerét oder zu Unféllen fiihren.

. Nehmen Sie vor dem Training eine korrekte Position ein und testen Sie die Kérperhaltung ohne Belastung, um sicherzustellen, dass die

Bank richtig eingestellt und stabil ist.

. Stellen Sie sicher, dass die GroRe, der Verstellbereich und die Konstruktion der Bank zu Ihrer KérpergroRe und Statur passen. Eine falsche

Anpassung kann zu Verletzungen oder einer geringeren Trainingseffizienz fiihren.

. Tragen Sie wahrend des Trainings Sportschuhe mit rutschfester Sohle sowie bequeme, eng anliegende Kleidung, die Ihre Bewegungen

nicht einschrankt.

. Warmen Sie sich vor dem Training ausreichend auf, um Muskeln und Gelenke auf die Belastung vorzubereiten.
. Achten Sie wahrend der Nutzung auf einen freien Raum von mindestens 2 Metern rund um das Gerét.
. Das Gerat darf jeweils nur von einer Person gleichzeitig benutzt werden. Es wird empfohlen, eine zweite Person zur Absicherung

bereitzuhalten.

. Fiihren Sie die Ubungen kontrolliert und gleichmaRig aus. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen, die zum Verlust des Gleichgewichts oder

zum Umkippen fiihren kdnnen.

. Personen mit gesundheitlichen Problemen wie Riicken-, Wirbelséulen- oder Gelenkschmerzen sowie chronischen Erkrankungen oder

Personen, die Medikamente einnehmen, die Herzfrequenz, Blutdruck oder Cholesterin beeinflussen, sollten vor Trainingsbeginn arztlichen
Rat einholen.

. Wenn Sie wihrend des Trainings Schmerzen, unregelmaBigen Herzschlag, Atemnot, Schwindel oder Ubelkeit verspiiren, brechen Sie das

Training sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie fortfahren.

. Lagern Sie das Gerét an einem trockenen, schattigen Ort, fern von Feuchtigkeit, direkter Sonneneinstrahlung sowie Wérmequellen oder

offenem Feuer, um Korrosion an Metallteilen sowie Verformung oder Verfarbung von Kunststoffteilen zu vermeiden.

. Bewahren Sie keine scharfen Gegenstande in der Nahe des Gerats auf — es besteht Verletzungs- und Beschadigungsgefahr.
. Reinigen Sie die Oberflache regelmaRig mit einem feuchten Tuch, um Schmutz und Schweil zu entfernen. Trocknen Sie das Gerat

anschliefend griindlich ab.

. Nehmen Sie keine eigensténdigen Anderungen am Gerat vor. Verwenden Sie ausschlieBlich Originalteile.
. Das Gerat wurde gemaR der Norm EN SO 20957-1:2024 hergestellt. Es ist ausschlieRlich fiir den Heimgebrauch vorgesehen (Klasse H —

gemaR Norm fiir Heimnutzung).
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BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

. Maximum safety and effectiveness of the equipment can only be achieved with proper assembly and use in accordance with this manual.
All users must be informed about the applicable limitations, warnings, and safety precautions. The manufacturer is not responsible for any
injuries or damage resulting from failure to follow the instructions.

2. This product is a piece of sports equipment, not a toy. Children may use the equipment only under adult supervision.

. Use only as intended: for strength and general fitness training in a seated or lying position using free weights or bodyweight. Do not use it
for other purposes.

4. Do not stand on the bench or use it as a step. Do not sit or lean on the backrest in any way not intended by the exercise — this may cause
tipping or damage to the equipment.

. This product is not intended for rehabilitation purposes.

. Do not exceed the maximum load specified in the manual.

. Perform exercises only on a flat, stable, and non-slip surface to prevent the equipment from moving during use.

. Itis recommended to use a protective mat under the equipment.

. Before each use, make sure all fastenings are secure and not loosened. Tighten screws if necessary. Do not use the equipment if you notice
loose parts, damaged adjustment mechanisms, worn upholstery, frame cracks, or signs of corrosion — this may compromise user safety.

10. Do not use the bench if the adjustment mechanisms for the backrest or seat are not properly locked. Always check that the selected position

is stable before exercising.

11. Do not attach additional accessories, weights, or components to the bench unless they are approved by the manufacturer. Doing so may

cause damage or lead to an accident.

12. Before starting your workout, assume the correct position and perform a trial body placement without weights to ensure the bench is properly

adjusted and stable.

13. Make sure the size, adjustment range, and construction of the bench suit your height and body build. Improper adjustment can lead to injury

or reduce training efficiency.

14. Wear sports shoes with non-slip soles and comfortable, close-fitting clothing that does not restrict movement during exercise.

15. Warm up properly before starting your workout to prepare your muscles and joints for physical effort.

16. Maintain at least 2 meters of free space around the equipment during use.

17. Only one person should use the equipment at a time. It is recommended to have another person present to ensure safety.

18. Perform exercises in a controlled and smooth manner. Avoid sudden movements that could lead to loss of balance or tipping over.

19. Individuals with health conditions such as back, spine, or joint problems, or other chronic ailments, as well as those taking medications

affecting heart rate, blood pressure, or cholesterol, should consult a doctor before starting training.

20. If you experience pain, irregular heartbeat, shortness of breath, dizziness, or nausea during exercise, stop immediately and consult your

doctor before continuing.

21. Store the equipment in a dry and shaded place, away from moisture, direct sunlight, and sources of heat or open flames to avoid corrosion

of metal parts, deformation or discoloration of plastic components.

22. Do not place sharp objects near the equipment — this may damage structural elements or cause injury.

23. Clean the surface regularly with a damp cloth to remove dirt and sweat. Dry thoroughly after cleaning.

24. Do not modify the equipment on your own. Use original parts only.

25. The device was manufactured in accordance with the EN ISO 20957-1:2024 standard. It is intended for home use only (Class H — home

use, according to the standard).
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20.

21.

22.
23.

24,
25.

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT LES INSTRUCTIONS. CONSERVEZ CES
INSTRUCTIONS DE FONCTIONNEMENT.

. La sécurité et I'efficacité maximales de I'équipement ne peuvent étre garanties que si le montage et I'utilisation sont réalisés conformément

au présent manuel. Tous les utilisateurs doivent étre informés des limitations, avertissements et mesures de précaution applicables. Le
fabricant décline toute responsabilité en cas de blessures ou de dommages résultant du non-respect des instructions.

. Ce produit est un appareil de sport, non un jouet. Les enfants ne doivent I'utiliser que sous la surveillance d'un adulte.
. Utilisez uniquement conformément & sa destination : pour des exercices de musculation ou d’entrainement général en position assise ou

allongée, a l'aide de poids libres ou du poids du corps. Ne ['utilisez pas & d'autres fins.

. Ne montez pas sur le banc et ne ['utilisez pas comme marchepied. Ne vous asseyez pas et ne vous appuyez pas sur le dossier de maniere

non prévue par les exercices — cela pourrait entrainer un basculement ou endommager 'équipement.

. Ce produit n’est pas destiné & un usage de rééducation.

. Ne dépassez pas la charge maximale indiquée dans le manuel.

. Effectuez les exercices uniquement sur une surface plane, stable et antidérapante afin d’éviter que I'appareil ne glisse pendant I'utilisation.
. Il est recommandé d'utiliser un tapis de protection sous I'appareil.

. Avant chaque utilisation, assurez-vous que tous les éléments de fixation sont bien serrés et stables. Resserrez les vis si nécessaire.

N'utilisez pas 'équipement si vous constatez des éléments desserrés, des mécanismes de réglage défectueux, des déchirures de la sellerie,
des fissures dans le cadre ou des signes de corrosion — cela peut compromettre votre sécurité.

. N'utilisez pas le banc si les mécanismes de réglage du dossier ou de I'assise ne sont pas correctement verrouillés. Vérifiez toujours la

stabilité de la position choisie avant de commencer I'exercice.

. N'ajoutez pas d’accessoires, de poids ou d’éléments au banc qui ne sont pas prévus par le fabricant. Cela pourrait endommager I'appareil

ou provoquer un accident.

. Avant de commencer I'entrainement, adoptez une position correcte et réalisez une mise en place du corps sans charge pour vérifier que le

banc est bien réglé et stable.

. Assurez-vous que la taille, la plage de réglage et la structure du banc sont adaptées a votre taille et a votre morphologie. Un mauvais réglage

peut provoquer des blessures ou réduire I'efficacité des exercices.

. Portez des chaussures de sport avec semelles antidérapantes et des vétements confortables et ajustés qui ne limitent pas les mouvements.
. Effectuez un échauffement approprié avant chaque séance afin de préparer les muscles et les articulations a I'effort.

. Lors de I'utilisation, veillez a disposer d’un espace libre d’au moins 2 metres autour de 'appareil.

. Une seule personne peut utiliser I'appareil a la fois. La présence d’'une autre personne est recommandée pour plus de sécurité.

. Effectuez les exercices de maniére controlée et fluide. Evitez les mouvements brusques pouvant entrainer une perte d'équilibre ou un

basculement.

. Les personnes ayant des problémes de santé (dos, colonne vertébrale, articulations ou maladies chroniques) ou prenant des médicaments

affectant le rythme cardiaque, la pression artérielle ou le cholestérol doivent consulter un médecin avant de commencer I'entrainement.

Si vous ressentez une douleur, une irrégularité du rythme cardiaque, un essoufflement, des étourdissements ou des nausées pendant
I'exercice, arrétez immédiatement et consultez un médecin avant de poursuivre.

Rangez I'appareil dans un endroit sec et ombragé, a 'abri de 'humidité, du soleil direct, des sources de chaleur ou des flammes, afin d'éviter
la corrosion des éléments métalliques ou la déformation/décoloration des composants plastiques.

Ne placez pas d'objets tranchants a proximité de I'appareil — cela pourrait endommager la structure ou blesser ['utilisateur.

Nettoyez régulierement la surface a l'aide d’un chiffon humide pour enlever la saleté et la transpiration. Séchez soigneusement apres le
nettoyage.

Ne modifiez pas I'appareil vous-méme. Utilisez uniquement des pieces d'origine.

Cet appareil est conforme & la norme EN ISO 20957-1:2024. |l est destiné uniquement a un usage domestique (classe H — usage domestique
selon la norme).
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ANTES DE USAR EL EQUIPO, LEA DETENIDAMENTE LAS INSTRUCCIONES Y CONSERVELAS PARA
FUTURAS CONSULTAS.

. La seguridad y eficacia maximas en el uso del equipo solo se pueden alcanzar si se monta y utiliza correctamente de acuerdo con este

manual. Informe a todos los usuarios sobre las limitaciones, advertencias y precauciones. El fabricante no se hace responsable de lesiones
o0 dafios derivados del incumplimiento de estas instrucciones.

. El producto es un articulo deportivo, no un juguete. Los nifios solo pueden utilizarlo bajo la supervisién de un adulto.
. Utilicelo Unicamente para el proposito previsto: ejercicios de fuerza y entrenamiento general en posicién sentada o tumbada, con pesas

libres o con el propio peso corporal. No lo utilice para otros fines.

. No se suba al banco ni lo utilice como plataforma. No se siente ni se apoye en el respaldo de manera distinta a la prevista para los ejercicios,

ya que existe riesgo de vuelco o dafio del equipo.

. El'producto no esta destinado a fines de rehabilitacion.

. No exceda la carga maxima indicada en el manual.

. Realice los ejercicios sobre una superficie plana, estable y antideslizante para evitar que el equipo se desplace durante su uso.

. Se recomienda el uso de una alfombra protectora debajo del equipo.

. Antes de cada uso, asegurese de que todas las fijaciones estén estables y bien apretadas. No use el equipo si detecta tornillos flojos, dafios

en los mecanismos de ajuste, desgaste del tapizado, grietas en la estructura del marco o signos de corrosion.

. No utilice el banco si los mecanismos de ajuste del respaldo o del asiento no estan correctamente bloqueados. Compruebe siempre la

estabilidad de la posicion elegida antes de empezar el ejercicio.

. No use accesorios, pesos ni elementos adicionales que no estén previstos por el fabricante. Puede causar dafios o accidentes.
. Antes de empezar, adopte la posicion correcta y realice una prueba sin carga para asegurarse de que el banco esta bien regulado y estable.
. Asegurese de que el tamafio, el rango de ajuste y la construccion del banco se adapten a su altura y constitucion. Una regulacion inadecuada

puede causar lesiones o reducir la eficacia del entrenamiento.

. Durante los ejercicios, use calzado deportivo con suela antideslizante y ropa comoda y ajustada que no limite los movimientos.

. Antes del entrenamiento, realice un calentamiento adecuado para preparar musculos y articulaciones.

. Durante el uso, deje al menos 2 metros de espacio libre alrededor del equipo.

. Solo una persona puede usar el equipo a la vez. Se recomienda contar con la ayuda de otra persona para la supervision.

. Ejercitese de forma controlada. Evite movimientos bruscos que puedan provocar pérdida de equilibrio o vuelco.

. Las personas con problemas de salud como dolores de espalda, columna, articulaciones u otras enfermedades cronicas, asi como quienes

toman medicamentos que afectan la frecuencia cardiaca, la presion arterial o el colesterol, deben consultar a un médico antes de entrenar.

. Si durante el ejercicio siente dolor, latido irregular, dificultad para respirar, mareos o nauseas, interrumpa inmediatamente la actividad.

Consulte al médico antes de continuar.

. Guarde el equipo en un lugar seco y sombreado, alejado de la humedad, la luz solar directa y fuentes de calor o fuego abierto, para evitar

corrosion, deformacion o decoloracion.

. No coloque objetos punzantes cerca del equipo. Existe riesgo de dafiar los componentes o de causar lesiones al usuario.

. Limpie regularmente la superficie con un pafio himedo para eliminar suciedad y sudor. Séquelo bien después de limpiar.

. No realice modificaciones. Use solo piezas originales.

. El equipo ha sido fabricado conforme a la norma EN ISO 20957-1:2024. Esta destinado Unicamente para uso doméstico (clase H — uso en

el hogar).
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20.

21.

22.
23.
. Ne végezzen 6nkényes modositasokat a berendezésen. Kizarélag eredeti alkatrészeket hasznaljon.
25.

A BERENDEZES HASZNALATA ELOTT FIGYELMESEN OLVASSA EL AZ UTASITASOKAT, ES GRIZZE
MEG AZOKAT KESGBBI HASZNALATRA.

. A maximalis biztonsag és hatékonysag kizarélag a berendezés megfelelé 6sszeszerelése és a jelen Utmutatd szerinti hasznalata esetén

érhetd el. Minden felhasznalét tajékoztatni kell az érvényes korlatozasokrol, figyelmeztetésekrdl és biztonsagi el6irasokrol. A gyartd nem
véllal felelésséget az Utmutatéban foglaltak be nem tartasabol eredd sértilésekért vagy karokért.

. Atermék sporteszkdz, nem jaték. Gyermekek kizarélag felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak.
. Aberendezést kizarélag rendeltetésszerlien hasznalja: erénléti és altalanos edzésre, Ul6 vagy fekvo testhelyzetben, szabad stlyokkal vagy

sajat testsllyal. Mas célra nem hasznalhaté.

. Ne élljon ra a padra, és ne hasznélja fellépdként. Ne Uljon vagy tamaszkodjon a hattamlara az eldirt gyakorlatoktdl eltérd modon — ez

a berendezés felborulasat vagy karosodasat okozhatja.

. Atermék nem rehabilitacios célra készilt.

. Ne Iépje tul az Utmutatéban megadott maximalis terhelhetéséget.

. Agyakorlatokat sik, stabil és csuszasmentes fellileten végezze a berendezés elmozdulésanak elkeriilése érdekében.

. Javasolt véddsz6nyeg hasznélata a berendezés alatt.

. Minden hasznalat elétt ellendrizze, hogy minden régzités stabil és megfeleléen meghuzott. Sziikség esetén hiizza meg a csavarokat. Ne

hasznélja a berendezést laza elemek, sérilt allitémechanizmusok, szakadt karpit, repedt vazszerkezet vagy korrézié jelei esetén — ez
veszélyeztetheti a felhasznald biztonsagat.

. Ne hasznélja a padot, ha a hattamla vagy az Ulérész allittmechanizmusa nincs megfelelden rogzitve. A gyakorlat megkezdése el6tt mindig

ellendrizze a kivalasztott pozicio stabilitasat.

. Ne hasznaljon olyan kiegészit6ket vagy sulyokat, amelyeket a gyarté nem engedélyezett. Ez karosithatja a berendezést vagy balesetet

okozhat.

. Agyakorlatok megkezdése el6tt vegyen fel megfeleld testhelyzetet, és végezzen probamozdulatot terhelés nélkil annak ellendrzésére, hogy

a pad megfeleléen be van-e allitva és stabil-e.

. Gy6z6djon meg arrél, hogy a pad mérete, 4llitasi tartomanya és kialakitasa megfelel az On testmagassaganak és testalkatanak. A nem

megfeleld beallitas sériiléshez vagy a gyakorlatok hatékonysaganak csokkenéséhez vezethet.

. Edzés kozben viseljen csuszasmentes talpu sportcip6t és kényelmes, testhezalld ruhdzatot, amely nem akadalyozza a mozgast.

. Az edzés megkezdése elétt végezzen megfeleld bemelegitést az izmok és iziletek elékészitésére.

. Hasznélat kdzben biztositson legalabb 2 méter szabad teret a berendezés kordil.

. Aberendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja. Nagyobb sulyok esetén javasolt harmadik személy altali biztositas.

. A gyakorlatokat kontrollalt médon végezze. Keriilie a hirtelen mozdulatokat, amelyek az egyensuly elvesztéséhez vagy a berendezés

felborulasahoz vezethetnek.

. Hat-, gerinc-, izlileti vagy egyéb kronikus betegséggel él6k, illetve a vérnyomast, pulzust vagy koleszterinszintet befolyasolo gyogyszereket

szeddk az edzés megkezdése el6tt konzultaljanak orvossal.

Fajdalom, szapora vagy rendszertelen szivverés, légszom;, szédiilés vagy hanyinger esetén azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz.

a mianyag elemek deformaciéjanak megelézése érdekében.

Ne helyezzen éles targyakat a berendezés kozelébe, mivel azok karosithatjak a szerkezeti elemeket vagy sériilést okozhatnak.

Afeliiletet rendszeresen tisztitsa meg nedves ruhaval az izzadsag és szennyezédések eltavolitdsa érdekében, majd térélje szarazra.

A berendezés megfelel az EN ISO 20957-1:2024 szabvanynak. Kizarélag otthoni hasznalatra késziilt (H osztaly — otthoni hasznalat
a szabvany szerint).
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PRIMA DI UTILIZZARE L’'ATTREZZO, LEGGERE ATTENTAMENTE QUESTO MANUALE E CONSERVAR-
LO PER FUTURE CONSULTAZIONI.

. La massima sicurezza ed efficacia nell'uso dell'attrezzo si ottengono solo se viene montato e utilizzato correttamente secondo questo

manuale. Informare tutti gli utenti sui limiti, avvertenze e precauzioni. Il produttore non € responsabile per lesioni o danni derivanti dal
mancato rispetto delle istruzioni.

. Il prodotto € un articolo sportivo, non un giocattolo. | bambini possono utilizzarlo solo sotto la supervisione di un adulto.
. Utilizzare esclusivamente per lo scopo previsto: esercizi di forza e allenamento generale in posizione seduta o sdraiata, con pesi liberi o con

il peso corporeo. Non utilizzarlo per altri scopi.

. Non salire sulla panca né utilizzarla come pedana. Non sedersi né appoggiarsi allo schienale in modo non previsto negli esercizi - rischio

di ribaltamento o danneggiamento.

. I prodotto non & destinato a scopi riabilitativi.

. Non superare il carico massimo indicato nel manuale.

. Eseguire gli esercizi su una superficie piana, stabile e antiscivolo per evitare spostamenti durante I'uso.

. Si consiglia di utilizzare un tappetino protettivo sotto I'attrezzo.

. Prima di ogni utilizzo verificare la stabilita dei fissaggi e serrare le viti allentate. Non usare I'attrezzo se si notano danni ai meccanismi di

regolazione, usura dell'imbottitura, crepe nel telaio o segni di corrosione.

. Non usare la panca se i meccanismi di regolazione dello schienale o del sedile non sono correttamente bloccati. Controllare sempre la

stabilita della posizione prima di iniziare 'esercizio.

. Non utilizzare accessori, pesi o parti aggiuntive non previste dal produttore. Possono causare danni o incidenti.
. Prima di iniziare, assumere la posizione corretta ed eseguire una prova senza carico per verificare che la panca sia regolata e stabile.
. Assicurarsi che dimensioni, regolazioni e costruzione della panca siano adeguate alla propria altezza e corporatura. Un uso scorretto pud

causare infortuni o ridurre l'efficacia dell'allenamento.

. Indossare calzature sportive con suola antiscivolo e abbigliamento comodo e aderente che non limiti i movimenti.

. Prima dell'allenamento eseguire un adeguato riscaldamento per preparare muscoli e articolazioni.

. Durante 'uso lasciare almeno 2 metri di spazio libero intorno all'attrezzo.

. Solo una persona alla volta pu¢ utilizzare I'attrezzo. Si consiglia 'assistenza di un‘altra persona.

. Eseguire gli esercizi in modo controllato. Evitare movimenti bruschi che possano causare perdita di equilibrio o ribaltamento.

. Le persone con problemi di salute (dolori alla schiena, colonna, articolazioni o altre patologie croniche), nonché chi assume farmaci che

influiscono su frequenza cardiaca, pressione o colesterolo, devono consultare il medico prima di allenarsi.

. Se durante I'allenamento si avverte dolore, battito irregolare, difficolta respiratoria, vertigini o nausea, interrompere subito I'attivita. Consultare

il medico prima di riprendere.

. Riporre I'attrezzo in un luogo asciutto e ombreggiato, lontano da umidita, luce solare diretta, fonti di calore o fiamme libere, per evitare

corrosione, deformazioni o scolorimento.

. Non collocare oggetti appuntiti vicino all'attrezzo - rischio di danni o lesioni.

. Pulire regolarmente la superficie con un panno umido per rimuovere sporco e sudore. Asciugare accuratamente dopo la pulizia.

. Non apportare modifiche. Utilizzare solo pezzi originali.

. Lattrezzo & prodotto secondo la norma EN 1SO 20957-1:2024. E destinato esclusivamente all'uso domestico (classe H — uso domestico).



NL Waarschuwingen

LEES DEZE HANDLEIDING ZORGVULDIG DOOR VOORDAT U HET APPARAAT GEBRUIKT EN BEWA-
AR DEZE VOOR TOEKOMSTIG GEBRUIK OF NASLAG.

. De maximale veiligheid en effectiviteit van het gebruik kan alleen worden bereikt als het apparaat correct wordt gemonteerd en gebruikt

volgens deze handleiding. Informeer alle gebruikers over de beperkingen, waarschuwingen en voorzorgsmaatregelen. De fabrikant is niet
aansprakelijk voor letsel of schade veroorzaakt door het niet naleven van de instructies.

. Het product is een sportartikel, geen speelgoed. Kinderen mogen het alleen gebruiken onder toezicht van een volwassene.
. Gebruik uitsluitend volgens de bestemming: krachttraining en algemene oefeningen in zit- of lighouding met vrije gewichten of het eigen

lichaamsgewicht. Gebruik het niet voor andere doeleinden.

. Ga niet op de bank staan en gebruik deze niet als opstapje. Ga niet zitten of leunen tegen de rugleuning op een manier die niet is bedoeld

voor de oefeningen - risico op omvallen of schade.

. Het product is niet bedoeld voor revalidatiedoeleinden.

. Overschrijd het maximale toegestane gewicht niet dat in de handleiding staat vermeld.

. Voer de oefeningen uit op een vlakke, stabiele en antislip ondergrond om verschuiven tijdens gebruik te voorkomen.

. Het gebruik van een beschermende mat onder het apparaat wordt aanbevolen.

. Controleer vaor elk gebruik of alle bevestigingen stevig vastzitten. Draai losse schroeven aan indien nodig. Gebruik het apparaat niet als

u losse onderdelen, beschadigingen aan de verstelsystemen, scheuren in het frame of tekenen van roest waarneemt.

. Gebruik de bank niet als de verstelmechanismen van rugleuning of zitting niet correct vergrendeld zijn. Controleer altijd de stabiliteit van de

gekozen positie voor het trainen.

. Gebruik geen extra accessoires, gewichten of onderdelen die niet door de fabrikant zijn voorzien. Dit kan schade of ongelukken veroorzaken.
. Neem vo6r de training de juiste houding aan en test zonder belasting of de bank correct is afgesteld en stabiel staat.
. Zorg ervoor dat afmetingen, verstelmogelijkheden en constructie van de bank geschikt zijn voor uw lengte en lichaamsbouw. Onjuiste

afstelling kan blessures veroorzaken of de effectiviteit verminderen.

. Draag sportschoenen met antislipzolen en comfortabele, aansluitende kleding die de beweging niet belemmert.

. Voer vo6r de training een warming-up uit om spieren en gewrichten voor te bereiden.

. Houd tijdens gebruik minstens 2 meter vrije ruimte rondom het apparaat.

. Slechts één persoon mag de bank tegelijk gebruiken. Het wordt aanbevolen een tweede persoon voor assistentie aanwezig te hebben.

. Voer oefeningen gecontroleerd uit. Vermijd plotselinge bewegingen die kunnen leiden tot verlies van balans of omvallen.

. Mensen met gezondheidsproblemen zoals rug- of gewrichtsklachten of andere chronische aandoeningen, evenals mensen die medicijnen

gebruiken die invloed hebben op hartslag, bloeddruk of cholesterol, moeten een arts raadplegen voordat ze trainen.

. Stop onmiddellijk met trainen als u pijn, onregelmatige hartslag, kortademigheid, duizeligheid of misselijkheid ervaart. Raadpleeg een arts

voordat u doorgaat.

. Bewaar het apparaat op een droge, beschaduwde plaats, uit de buurt van vocht, direct zonlicht en warmtebronnen of open vuur, om roest,

vervorming of verkleuring te voorkomen.

. Plaats geen scherpe voorwerpen in de buurt van het apparaat - risico op beschadiging of letsel.

. Reinig het opperviak regelmatig met een vochtige doek om vuil en zweet te verwijderen. Droog het grondig na het reinigen.

. Breng geen eigen aanpassingen aan. Gebruik alleen originele onderdelen.

. Het apparaat is vervaardigd volgens EN ISO 20957-1:2024 en uitsluitend bedoeld voor thuisgebruik (klasse H — huishoudelijk gebruik).
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PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

. Maksymalne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ uzytkowania sprzetu mozna osiagna¢ wytacznie pod warunkiem jego prawidtowego montazu

oraz eksploatacji zgodnie z niniejsza instrukcjg. Nalezy poinformowa¢é wszystkich uzytkownikéw o obowigzujacych ograniczeniach,
ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci. Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek urazy lub szkody powstate w wyniku
nieprzestrzegania zalecen zawartych w instrukcji.

. Produkt jest artykutem sportowym, nie jest zabawka, Dzieci moga korzysta¢ ze sprzetu wytacznie pod nadzorem dorostych.
. Uzywaj zgodnie z przeznaczeniem: wytacznie do ¢wiczen sitowych i treningu ogéinorozwojowego w pozycji siedzacej lub lezacej,

z wykorzystaniem cigzaréw wolnych lub masy wiasnego ciata. Nie uzywaj jej do innych celow.

. Nie stawaj na tawce ani nie uzywaj jej jako podestu. Nie siadaj ani nie opieraj sie na oparciu w sposob nieprzewidziany w ¢wiczeniach — grozi

to przewréceniem lub uszkodzeniem sprzetu.

. Produkt nie jest przeznaczony do celéw rehabilitacyjnych.
. Nie przekraczaj maksymalnego dopuszczalnego obcigzenia podanego w instrukcji.
. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ na pfaskiej, stabilnej i antyposlizgowej powierzchni, aby zapobiec przesuwaniu sie sprzetu podczas

uzytkowania.

. Zaleca sig stosowanie maty ochronnej pod sprzet.
. Przed kazdym uzyciem upewnij sig, ze wszystkie mocowania sg stabilne i nie poluzowaty sig. W razie potrzeby dokre¢ $ruby. Nie uzywaj

sprzetu, jesli zauwazysz poluzowane elementy, uszkodzenia mechanizméw regulacji, przetarcia tapicerki, pekniecia konstrukcji ramy lub
oznaki korozji — moze to zagraza¢ bezpieczenstwu uzytkownika.

. Nie uzywaj fawki, jesli mechanizmy regulacji oparcia lub siedziska nie sg prawidtowo zablokowane. Zawsze sprawdzaj stabilno$¢ wybranej

pozycji przed rozpoczeciem ¢wiczen.

. Nie stosuj dodatkowych akcesoriéw, obciazen ani elementéw mocowanych do tawki, jesli nie sg one przewidziane przez producenta. Moze

to spowodowa¢ uszkodzenie sprzetu lub doprowadzi¢ do wypadku.

. Przed rozpoczeciem ¢wiczen przyjmij prawidtowa pozycje i wykonaj probne utozenie ciata bez obciazenia, aby upewnic¢ sig, ze fawka jest

odpowiednio wyregulowana i stabilna.

. Upewnij sig, ze rozmiar, zakres regulacji i konstrukcja tawki sa dopasowane do Twojego wzrostu i budowy ciata. Nieprawidiowe dopasowanie

moze prowadzi¢ do kontuzji lub ograniczenia efektywnosci ¢wiczen.

. Podczas ¢wiczen no$ sportowe obuwie z antyposlizgowa podeszwa oraz wygodna, najlepiej przylegajaca odziez, ktdra nie ogranicza ruchow.
. Przed rozpoczeciem treningu wykonaj odpowiednia rozgrzewke, aby przygotowac migénie i stawy do wysitku.

. Podczas uzytkowania zapewnij co najmniej 2 metry wolnej przestrzeni wokét sprzetu.

. Ze sprzetu moze korzysta¢ wytacznie jedna osoba jednoczesnie. Zaleca sie asekuracje osoby trzeciej.

. Wykonuj éwiczenia w sposéb kontrolowany. Unikaj gwaltownych ruchéw, ktére moga prowadzi¢ do utraty rownowagi lub przewrécenia.

. Osoby z problemami zdrowotnymi, takimi jak bole plecow, kregostupa, stawéw lub inne przewlekte schorzenia oraz przyjmujace leki

wplywajace na tetno, cisnienie lub poziom cholesterolu przed rozpoczeciem treningu powinny skonsultowac sie z lekarzem.

. Jezeli podczas wykonywania ¢wiczen odczuwasz bél, nieregularne bicie serca, ptytkos¢ oddechu, zawroty gtowy lub mdtosci, natychmiast

przestan ¢wiczy¢. Przed kontynuowaniem ¢wiczen zasiegnij porady lekarza.

. Przechowu;j sprzet w suchym i zacienionym miejscu, z dala od wilgoci, bezposredniego nastonecznienia oraz zrodet ciepta lub otwartego

ognia, aby zapobiec korozji elementéw metalowych, deformacji lub odbarwienia tworzywa sztucznego.

. Nie umieszczaj ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia. Istnieje ryzyko uszkodzenia elementéw konstrukcyjnych oraz obrazen

uzytkownika.

. Czys$¢ powierzchnig regularnie wilgotng $ciereczka, aby usuna¢ zabrudzenia i pot. Po czyszczeniu doktadnie wytrzyj do sucha.
. Nie dokonuj samodzielnych modyfikacji sprzetu. Uzywaj wytacznie oryginalnych czesci.
. Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z norma EN ISO 20957-1:2024. Sprzet przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego (klasa

H — uzytek domowy, zgodnie z norma).
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15.
16.
. Echipamentul poate fi utilizat de o singura persoana la un moment dat. Se recomanda asigurarea de cétre o a treia persoana in cazul utilizarii
18.
19.
20.

21.

22.
23.
. Nu efectuati modificari neautorizate asupra echipamentului. Utilizati doar piese de schimb originale.
25.

INAINTE DE A UTILIZA ECHIPAMENTUL, CITITI CU ATENTIE INSTRUCTIUNILE $I PASTRATI-LE
PENTRU UTILIZARE ULTERIOARA.

. Siguranta si eficienta maxima pot fi obtinute numai dacé echipamentul este montat si utilizat corect, in conformitate cu prezentul manual. Toti

utilizatorii trebuie informati cu privire la limitérile, avertismentele si masurile de siguranta aplicabile. Producétorul nu isi asuma raspunderea
pentru accidentdri sau daune rezultate din nerespectarea instructiunilor.

. Produsul este un echipament sportiv si nu este o jucarie. Copiii pot utiliza echipamentul doar sub supravegherea unui adult.
. Utilizati echipamentul numai conform destinatiei sale: exclusiv pentru exercitii de forta si antrenament general, in pozitie sezandé sau

culcata, folosind greutdti libere sau greutatea corporald. Nu il utilizati in alte scopuri.

. Nu stati in picioare pe banca si nu o utilizati ca suport sau treapta. Nu va asezati si nu va sprijiniti pe spatar intr-un mod neprevazut in exercitii

— existd risc de rasturnare sau deteriorare a echipamentului.

. Produsul nu este destinat utilizarii in scopuri de reabilitare.

. Nu depasiti sarcina maxima admisa specificatd in manual.

. Efectuati exercitiile pe o suprafata plana, stabild si antiderapanta pentru a preveni deplasarea echipamentului in timpul utilizarii.

. Se recomanda utilizarea unui covor de protectie sub echipament.

. Inainte de fiecare utilizare, verificat stabilitatea tuturor elementelor de fixare. Daca este necesar, strangeti suruburile. Nu utilizati echipamentul

daca observati elemente slabite, mecanisme de reglare deteriorate, tapiterie uzatd, fisuri ale cadrului sau semne de coroziune — acestea pot
pune in pericol siguranta utilizatorului.

. Nu utilizati banca daca mecanismele de reglare ale spatarului sau sezutului nu sunt blocate corespunzator. Verificati intotdeauna stabilitatea

pozitiei selectate Tnainte de a incepe exercitiile.

. Nu utilizati accesorii sau greutéti suplimentare care nu sunt prevazute de producator. Acest lucru poate duce la deteriorarea echipamentului

sau la accidente.

. Inainte de nceperea exercitiilor, adoptati pozitia corectd si efectuati o proba fara greutati pentru a verifica dacé banca este reglata

corespunzator si este stabila.

. Asigurati-va ca dimensiunea, intervalul de reglare si constructia bancii sunt potrivite pentru inaltimea si constitutia dumneavoastra. Reglarea

necorespunzatoare poate duce la accidentari sau la reducerea eficientei exercitiilor.

. In timpul exercitiilor purtati incaltaminte sport cu talpa antiderapanta si imbracaminte confortabild, de preferinta mulat, care sa nu limiteze

miscarile.
Tnainte de inceperea antrenamentului, efectuati o incélzire adecvaté pentru a pregati muschii si articulatiile.
Asigurati un spatiu liber de cel putin 2 metri in jurul echipamentului in timpul utilizarii.

greutatilor mari.

Executati exercitiile intr-un mod controlat. Evitati miscérile bruste care pot duce la pierderea echilibrului sau la rasturnarea echipamentului.

Persoanele cu probleme de sanatate, cum ar fi dureri de spate, afectiuni ale coloanei vertebrale, articulatiilor sau alte boli cronice, precum
si cele care iau medicamente care influenteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriald sau nivelul colesterolului, trebuie s& consulte un medic
nainte de a incepe antrenamentul.

Daca in timpul exercitiilor simtiti durere, batai neregulate ale inimii, respiratie superficiald, ameteala sau greatd, opriti imediat antrenamentul
si consultati un medic inainte de a continua.

Depozitati echipamentul intr-un loc uscat si umbrit, ferit de umiditate, raze solare directe si surse de calduré sau foc deschis, pentru a preveni
coroziunea si deteriorarea materialelor.

Nu amplasati obiecte ascutite in apropierea echipamentului. Exista riscul deteriorarii elementelor structurale sau al accidentarii utilizatorului.
Curatati periodic suprafata cu o lavetd umeda pentru a indeparta murdaria si transpiratia. Dupa curatare, stergeti bine pan la uscare.

Echipamentul este fabricat in conformitate cu standardul EN 1SO 20957-1:2024 si este destinat exclusiv utilizarii la domiciliu (Clasa H — uz
casnic conform standardului).



SK Upozornenie

PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE VSETKY POKYNY. USCHOVAJTE SI TIETO
POKYNY PRE BUDUCE POUZITIE.

. Maximalna bezpecnost a efektivnost pouzivania zariadenia je zaru€ena len pri spravnej montézi a pouzivani podla tohto navodu. Vetci

pouzivatelia musia byt informovani o obmedzeniach, upozorneniach a bezpe¢nostnych opatreniach. Vyrobca nenesie zodpovednost za
zranenia alebo $kody sposobené nedodrzanim pokynov.

. Vyrobok je $portova pomdcka, nie hracka. Deti mdZu zariadenie pouZivat iba pod dohfadom dospelej osoby.
. Pouzivajte vyhradne na ur€eny Ucel: na silovy a vSeobecny tréning v sede alebo v fahu s pouZitim volnych vah alebo vlastnej telesnej

hmotnosti. Nepouzivajte na iné ucely.

. Nestupaijte na lavicu a nepouzivajte ju ako schodik. Nesadajte si ani sa neopierajte o operadlo spésobom, ktory nie je stu¢astou cvicenia —

hrozi prevratenie alebo poskodenie zariadenia.

. Vyrobok nie je uréeny na rehabilitatné Gcely.

. Neprekracujte maximalne povolené zataZenie uvedené v navode.

. Cvicte vylucne na rovnom, stabilnom a protismykovom povrchu, aby sa zariadenie po¢as pouzivania nepostvalo.

. Odportca sa pouzit ochrannt podlozku pod zariadenie.

. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i st vetky upeviiovacie prvky pevné a neuvolnené. V pripade potreby dotiahnite skrutky. NepouZivajte

zariadenie, ak Zistite uvolnené Casti, poSkodené regulatné mechanizmy, opotrebované ¢allinenie, praskliny ramu alebo znamky korézie —
moze to ohrozit vau bezpecnost.

. Lavicu nepouZivajte, ak nie su mechanizmy nastavenia operadla alebo sedadla spravne zaistené. Pred zaciatkom cvi¢enia vzdy skontrolujte

stabilitu zvolenej polohy.

. Na lavicu nepridavajte Ziadne dalSie doplnky, zavaZia ani prvky, ktoré nie st uréené vyrobcom. Mdze dojst k poskodeniu zariadenia alebo

k Urazu.

. Pred zacatim cviCenia si osvojte spravnu polohu a vykonajte skiSobné uloZenie tela bez zataze, aby ste sa uistili, Ze je lavica spravne

nastavend a stabilna.

. Uistite sa, Ze velkost, rozsah nastavenia a konstrukcia lavice zodpovedaju vaej vySke a telesnej stavbe. Nespravne nastavenie mdze viest

k zraneniu alebo znizenej efektivite tréningu.

. Pocas cvicenia noste Sportovl obuv s protismykovou podrazkou a pohodiné priliehavé oblecenie, ktoré neobmedzuje pohyb.

. Pred zagiatkom tréningu sa dokladne rozcviéte, aby ste pripravili svaly a kiby na zataz.

. Pogas pouzivania ponechajte aspofi 2 metre volného priestoru okolo zariadenia.

. Zariadenie moZe pouzivat vzdy len jedna osoba. Odporica sa pritomnost druhej osoby ako zabezpedenie.

. Cviky vykonavaite plynulo a kontrolovane. Vyhnite sa prudkym pohybom, ktoré mdzu sposobit stratu rovnovahy alebo prevratenie.

. Osoby s problémami so chrbticou, kibmi alebo inymi chronickymi ochoreniami, ako aj osoby uzivajtice lieky ovplyviiujtice tep, krvny tiak alebo

hladinu cholesterolu by sa mali pred tréningom poradit s lekarom.

. Ak pocas cvicenia pocitite bolest, nepravidelny tep, dychavi¢nost, zavraty alebo nevolnost — okamzite prestarite cvicit a poradte sa s

lekarom pred pokracovanim.

. Zariadenie skladujte na suchom a tienistom mieste, mimo dosahu vihkosti, priameho sine¢ného Ziarenia a zdrojov tepla alebo otvoreného

ohfia, aby sa zabranilo korézii kovovych €asti, deformécii alebo zafarbeniu plastovych komponentov.

. Neumiestfiujte ostré predmety v blizkosti zariadenia — hrozi riziko poskodenia konstrukcie alebo zranenia pouzivatela.

. Povrch pravidelne ¢istite vihkou handrickou, aby ste odstranili neistoty a pot. Po ¢isteni dokladne vysuste.

. Nevykonavajte Ziadne Upravy zariadenia sami. PouZivajte len originalne diely.

. Zariadenie bolo vyrobené v sulade s normou EN ISO 20957-1:2024. Je ur¢ené vyhradne na domace pouZitie (trieda H — doméace pouZitie

podfa normy).
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MEPEQ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTANTE BCHO IHCTPYKLIIO. 3BEPIFAWTE MOCIBHUK
OnA NOAANbLUOro BUKOPUCTAHHA.

. MakcumanbHa 6eaneka Ta eqeKTUBHICTb BUKOPUCTAHHS 0BMagHaHHs [4OCAraeThCs NUILe 3a YMOBM npaBunbHoi 36ipku Ta ekcrinyaraui

3rifHO 3 Ljieto iHCTPYKUieto. Yci kopucTyBadi noBuHHI 6yTv noiHopMoBaHi Npo 06MexXeHHs!, nonepemkeHHs Ta 3axoan beanekn. BupobHuk
He Hece BiANoBIAanbHOCTI 3@ TPABMM Y NOLLKOKEHHS, CNIPUYUHEH] HEAOTPUMAHHAM IHCTPYKLN.

. MpoaykT € cnopTUBHUM obnagHaHHaM, a He irpaLukoto. fitn MOXYyTb KOPUCTYBATICA HUM NULLIE NiA HAMNSAOM [OPOCHMX.
. BukopucToByiTe BUKIIOYHO 3a NPU3HAYEHHAM: ANS CUNOBMX Brpas i 3aranbHoi3n4HOT MiAroToBKM Yy MONOXEHHI cuasum abo nexaun 3

BMKOPUCTAHHSM BirlbHUX Bar abo Baru BnacHoro Tina. He BUKOPUCTOBYiATE ANs iHLLKX Lineil.

. He criitTe Ha naBuj it He BUKopucTOBYiATe il ik nigcTaBky. He cigaiiTe Ta He cnupainTecs Ha CUHKY HeCTaHaapTHUM crocoboM — Lie Moxe

NpU3BECTU 30 NepeknaaHHs abo MOLLKOMKEHHS oBnaaHaHHs.

. Llei npoaykT He npusHayeHui ans peabinitaliiHux uinei.

. He nepesuLLy/iTe MakcuManbHe JOMYCTUME HaBaHTaXEHHS, 3a3HaueHe B HCTPYKLi.

. BuKoHyiiTe BnpaBw nuLe Ha piBHiiA, CTiliKiit i Hecn3bkiit NOBEPXHi, LWOB YHUKHYTK 3cyBY 0BNaaHaHHs nia Yac BUKOPUCTAHHS.

. PexomeHpyeTbCs BUKOPUCTOBYBATM 3aXVUCHWUIA KUIIMMOK Nif 0BnaaHaHHs.

. Mepen KOXHUM BUKOPUCTaHHAM NepeBipsiiTe HaAiRHICTb KpinneHb. Y pasi NoTpebu niaTArHiTb rBUHTA. He BUKopuUCTOBYiiTe 0bnapHaHHs,

AKLLO BUSBNEHO ocnabreHi enemMeHTI, HeCPaBHOCTI MexaHiaMiB perymnioBaHHsl, NoTepTicTb 066MBKY, TPILLMHK B pami abo 03Haky koposii —
Lie MOXe CTaHOBMTM 3arpoay Ans 6eaneku.

. He BuKopuCTOBYiATE NaBKy, SKLIO MexaHi3M1 perymnioBaHHs CriHku abo CUAIHHS He 3adikcoBaHi HanexHUM YnHoM. 3aBXau nepesipsiTe

CTIKICTb 0BpaHOro NOMOXeEHHS Nepes noYaTkoM TpeHyBaHHA.

. He npveayitte 4o nasku [OAATKOBI akcecyapu, oBTskeHHs abo enemeHT, He nepeabadeHi BupoGHUKom. Lie Moxe npussectn fo

noLKofxeHHst obnagHaHHs abo HelacHoro BUNaaky.

. Mepea noyaTkoM Brpae 3aiMiTh MPaBUIbHE MOMOXEHHs Ta cnpobyiTe po3TallyBaHHs Tina Ge3 HaBaHTaXeHHs, Wob nepexoHaTucs B

NPaBUNbHOCTI HANALUTYBAHHA Ta CTIMKOCTi NaBKu.

. MepekoHaiiTech, L0 po3Mip, AianasoH perynioBaHHst Ta KOHCTPYKLiS NaBKW BiANOBifaloTb BaLIOMY 3pOCTy Ta komnnekuii. HeBianoBiaHicTb

MOXe MpU3BECTM 40 TPaBM abo 3HU3NTH eEKTUBHICTb TpeHyBaHHA.

. Mia 4yac 3aHsTb HOCITb CIOPTUBHE B3YTTS 3 HECTI3LKOO MIJOLLBOO Ta 3PYYHUIA, LUiNbHUIA OAST, SIKMiA He 0BMeXye pyXiB.

. Mepen noyaTkoM TpeHyBaHHS 3poBiTb PO3MUHKY, LOG NifroTyBaT M'SI3n Ta Cyrnobu 40 HaBaHTaKEHHS.

. Mia Yac BUKOPUCTaHHS 3anuLUaiiTe LWOHaNMEHLLE 2 METPU BINbHOrO NPOCTOPY HaBKONO 0BnaaHaHHs.

. ObnapHaHHs MOXe BUKOPUCTOBYBATY NULLE 0fjHa 0c06a OAHOYACHO. PeKOMeHAYETLCS HAsiBHICTb TPETbOT 0COBW ANst CTPaXyBaHHS.

. BUKOHYyiiTe BnpaBu NNaBHO Ta KOHTPONBOBAHO. YHUKATE Pi3KiX PyXiB, siki MOXYTb NPU3BECTW A0 BTPATH piBHOBarV abo nagiHHs.

. Ocobam i3 npobnemamu 3i cnuHoto, xpebTom, cyrnobamm abo XpoHiHIMI 3aXBOPIOBAHHSIMM, @ TaKOX TUM, XTO MPUIAMAE MiKi, LLIO BNNMBAKOTb

Ha nynbC, TUCK abo piBeHb XOnecTepuHy, Crif NPOKOHCYMbTYBATUCA 3 fikapem Nepes No4aTkoM TPeHyBaHb.

. FKWo nia Yac 3aHsATb BY BiadyBaeTe binb, HepiBHOMipHe CepLiebUTTS, 3aauLLKY, 3anamMopoyeHHst abo Hy[OTY — HeraitHo MPUNUHITL BNpaBy

Ta 3BEPHITLCA 40 NiKapsi Nepes NPOAOBKEHHSIM.

. 3bepiralite obnagHaHHs B CyxoMy, 3aTiHeHOMY MiCLli, Nofani Bif BOMOIM, MPSMIUX COHSIMHUX MPOMEHIB i [xepen Tenna abo BigkpuTOro

BOTHIO, 106 3anobirtu koposii MeTanesux enemeHTis abo aechopmaLyii/3HebapBneHHI0 NNAcTUKOBUX YaCTUH.

He 36epiraitte rocTpi npeameT nobnnsy obnafHaHHs — Lie MOXe CTIPUYMHITI MOLLKOPKEHHS KOHCTPYKLT abo TpaBMy kopucTyBava.
PerynsipHo ounLaiiTe noBepXHIo BONOrok raHuipkoto Big 6pyay Ta noty. Micns ounLLEeHHS PEeTENbHO BUTUPaIiTE HacyXo.

He BHOCbTE CaMOCTIiHUX 3MiH 0 KOHCTPYKLi. BukopuCTOBYiTE NiLLE OpuriHanbHI 3an4acTuHM.

[MpucTpiit BUroToBNEHUA BignosigHo Ao cTaHaapTy EN ISO 20957-1:2024. MpuaHayeHmil BUKMIOYHO ANS [OMALLHBOTO BUKOPUCTaHHS! (Knac
H — nomalLLHe BUKOPUCTaHHS 3rifHO 3i CTaHAapTOM).
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PRILEPENi NALEPKY*

. Pre spravnu aplikaciu o€istite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. Pouzite na to jemny Cistiaci prostriedok, vodu alebo

$pecialny odmastovac. Povrch osuste Cistou suchou handrickou.

. Odstrarite ochrannui vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnajte nalepku

a odstrante vSetky vzduchové bubliny.

. Na trvalé odstrénenie nélepky pouZite Speciélny odstrariova¢ nélepiek.

ANBRINGUNG DES AUFKLEBERS*

. Fiir eine korrekte Anbringung muss die Oberflache, auf der der Aufkleber angebracht werden soll, gereinigt werden. Verwenden

Sie dazu ein mildes Reinigungsmittel, Wasser oder ein spezielles Entfettungsmittel. Trocknen Sie die Oberflache mit einem
sauberen, trockenen Tuch ab.

. Entfernen Sie die Schutzschicht von dem Aufkleber. Legen Sie den Aufkleber auf die vorbereitete Oberflache. Verwenden Sie

einen Rakel, um den Aufkleber auszurichten und eventuelle Luftblasen zu entfernen.

. Um den Aufkleber dauerhaft zu entfernen, verwenden Sie einen speziellen Aufkleberentferner.

APPLYING A STICKER*

. For proper application, clean the surface where the sticker should be placed. Use a mild detergent, water, or a special

degreasing agent. Dry the surface with a clean, dry cloth.

. Remove the protective layer from the sticker. Place sticker on prepared surface. Use a squeegee to align the sticker and remove

any air bubbles.

. To remove the sticker, use a special sticker remover.

APLICAR UNA PEGATINA*

. Para una aplicacion adecuada, limpie la superficie donde se debe colocar la pegatina. Utilice un detergente suave, agua o un

agente desengrasante especial. Seque la superficie con un pafio limpio y seco.

. Retire la capa protectora de la pegatina. Coloque la pegatina sobre la superficie preparada. Use una espatula para alinear la

pegatina y eliminar cualquier burbuja de aire.

. Para quitar la pegatina, utilice un producto especial para eliminar adhesivos.

APPLICATION D’AUTOCOLLANT*

. Pour une application correcte, nettoyez la surface ou l'autocollant doit étre placé. Utilisez pour cela un détergent doux, de l'eau

ou un dégraissant spécial. Séchez la surface avec un chiffon propre et sec.

. Retirez la couche protectrice de I'autocollant. Placez I'autocollant sur la surface préalablement préparée. Utilisez la raclette pour

aligner l'autocollant et éliminer les éventuelles bulles d'air.

. Pour retirer définitivement I'autocollant, utilisez un dissolvant d'autocollant spécial.

MATRICA FELHELYEZESE*

. Amegfeleld felhelyezés érdekében tisztitsa meg azt a felliletet, ahova a matricat el kivanja helyezni. Hasznaljon enyhe

tisztitoszert, vizet vagy specidlis zsirtalanité szert. A felliletet tiszta, szaraz kendével tordlje szarazra.

. Tavolitsa el a védoréteget a matricarol. Helyezze a matricat az el6készitett fellletre. Spakli segitségével igazitsa be a matricat,

és tavolitsa el az esetleges légbuborékokat.

. Amatrica eltavolitasahoz hasznaljon specialis matriceltavolito szert.
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IT APPLICAZIONE DELL’ETICHETTA*

1.

3.

Per una corretta applicazione, pulire accuratamente la superficie su cui applicare I'etichetta. Utilizzare un detergente delicato,
acqua oppure uno sgrassatore specifico. Asciugare la superficie con un panno pulito e asciutto.

. Rimuovere lo strato protettivo dall’etichetta. Posizionare I'etichetta sulla superficie preparata. Utilizzare una spatola per allineare

I'etichetta e rimuovere eventuali bolle d’aria.

. Per rimuovere I'etichetta, utilizzare un prodotto specifico per la rimozione degli adesivi.

AANBRENGEN VAN DE STICKER*

. Reinig het oppervlak waar de sticker moet worden aangebracht grondig. Gebruik een mild reinigingsmiddel, water of een

speciale ontvetter. Droog het oppervlak met een schone, droge doek.

. Verwijder de beschermlaag van de sticker. Plaats de sticker op het voorbereide oppervlak. Gebruik een rakel om de sticker recht

te strijken en luchtbellen te verwijderen.

. Gebruik een speciale stickerverwijderaar om de sticker te verwijderen.

APLIKACJA NAKLEJKI*

. W celu prawidtowej aplikacji, wyczy$¢ powierzchnig, na ktérej ma by¢ umieszczona naklejka. Uzyj do tego fagodnego detergentu,

wody lub specjalnego $rodka do odttuszczania. Osusz powierzchnie czysta, suchg szmatka.

. Usun z naklejki warstwe ochronng. Umie$¢ naklejke na przygotowanej wezesniej powierzchni. Uzyj rakli do wyréwnania naklejki

i usunigcia ewentualnych pecherzykdéw powietrza.
Aby trwale usuna¢ naklejke, uzyj specjalnego preparatu do usuwania naklejek.

RO APLICAREA UNUI AUTOCOLANT*

1.

3.
UA

Pentru o aplicare corecta, curatati suprafata pe care urmeaza s fie aplicat autocolantul. Utilizati un detergent delicat, apa sau
un agent special de degresare. Uscati suprafata cu o carpa curata si uscata.

. Indepértati stratul protector al autocolantului. Pozitionati autocolantul pe suprafata pregétita. Utilizati o racleta pentru a alinia

autocolantul si pentru a elimina eventualele bule de aer.

. Pentru indepartarea autocolantului, utilizati un agent special pentru indepértarea autocolantelor.

PRILEPENIE NALEPKY*

. Pre spravnu aplikaciu ocistite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. PouZite na to jemny Cistiaci prostriedok, vodu alebo

Specialny odmastovac. Povrch osuste Cistou suchou handrickou.

. Odstrante ochrannu vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnajte nalepku

a odstrérite v3etky vzduchové bubliny
Na trvalé odstranenie nalepky pouZite $pecialny odstrariovac nalepiek.

IHCTPYKUIA HAKNEIOBAHHA HANINKK*

. ﬂﬂﬂ NPaBUbHOr0 HAHECEHHA OYMCTITb NOBEPXHIO, A 6y;|e pO3MILL[eHa Haknerka. ﬂﬂﬂ Lboro BI/IKOpI/ICTOByVITe M'SIKUI M KOYWI

cz
DE
EN
ES
FR
HU

3acib, Boy abo cneljianbHiin 3HEXUproBaY. BUTPiTh MOBEPXHIO YMCTOKD CYXOH0 TKAHMHO.

. 3HIMiTb 3aXMCHWI Luap 3 Hakmnelku. PO3MICTITb Hakneiiky Ha nonepesHLO MiArOTOBEHY MOBEPXHIO. 3a OMOMOTOI0 paKens

BUPIBHANTE HaKNelKy Ta BUAaNiTb 6ynbbaluku nosiTps.

. |.|.|,O6 BMgannTn HaKﬂEIZKy HasaBXAan, CKOpVICTaIZTECﬂ CnELliaJ'IbHI/IM 3acobom ANA 3HATTA HaKNenokK.

tyka sa produktov s nalepkami v stiprave IT  siapplica ai prodotti che includono etichette nel set
gilt fir Produkte mit Aufklebern im Set NL van toepassing op producten met stickers in de set
applies to products with stickers in the set PL dotyczy produktow z naklejkami w zestawie

se aplica a productos que incluyen pegatinas en el conjunto RO Se aplica produselor cu autocolante incluse in set.
concerne les produits avec des autocollants dans I'ensemble SK tyka sa produktov s nalepkami v slprave

a matricat tartalmazo készletli termékekre vonatkozik UA  CTOCYETbCS MPOAYKTIB 3 HaKNenkamu y KOMNNeKTi
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Nastaveni Ghlu sklonu sedaku

Chcete-li zménit Ghel sklonu sedaku, vyjméte podpéru umisténou pod sedakem a poté ji zajistéte ve zvolené poloze.
Verstellung des Sitzwinkels

Um den Neigungswinkel des Sitzes zu verandern, entfernen Sie die unter dem Sitz befindliche Stiitze und arretieren Sie sie
anschlieBend in der gewlinschten Position.

Seat Angle Adjustment

To change the seat angle, remove the support located underneath the seat and then lock it into the desired position.

Ajuste del angulo del asiento

Para cambiar el &ngulo del asiento, retire el soporte situado debajo del mismo y luego fijelo en la posicién deseada.

Réglage de I'angle de I'assise

Pour modifier I'angle d'inclinaison de I'assise, retirez le support situé en dessous, puis verrouillez-le dans la position souhaitée.
Ulés szogének beallitasa

Az lés szdgének modositasahoz tavolitsa el az lilés alatt taldlhaté tamasztoelemet, majd rdgzitse a kivant pozicioban.
Regolazione dell’inclinazione del sedile

Per modificare I'angolo di inclinazione del sedile, rimuovere il supporto situato sotto di esso e quindi bloccarlo nella posizione desiderata.
Verstelling van de zithoek

Om de hoek van de zitting te wijzigen, verwijdert u de steun die zich onder de zitting bevindt en vergrendelt u deze vervolgens in de
gewenste positie.

Regulacja kata nachylenia siedziska

Aby zmieni¢ kat nachylenia siedziska, wyjmij wspornik znajdujacy sig pod siedziskiem, a nastepnie zablokuj go w wybranej pozycji.
Reglarea unghiului sezutului

Pentru modificarea unghiului sezutului, indepartati suportul situat sub sezut, apoi fixati-| in pozitia dorita.

Nastavenie uhla sklonu sedadla

Ak chcete zmenit uhol sklonu sedadla, vyberte podperu umiestnenti pod sedadlom a nasledne ju zaistite v zvolenej polohe.
PerynioBaHHs KyTa Haxuny CUAiHHA

LL{o6 3MiHUTK KyT HaXUMy CUAIHHS, BUTATHITb ONOPY, PO3TALLOBaHY M HIM, a NOTiM 3adikcywTe ii' y BUBPaHOMY MOMOXKEHHI.
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Nastaveni Uhlu sklonu opéradla
Chcete-li zménit thel sklonu opéradla, vyjméte podpéru umisténou pod nim a poté ji zajistéte ve zvolené poloze.

Verstellung des Riickenlehnenwinkels
Um den Neigungswinkel der Riickenlehne zu verandern, entfernen Sie die darunter befindliche Stiitze und arretieren Sie sie
anschlieBend in der gewlinschten Position.

Backrest Angle Adjustment

To change the backrest angle, remove the support located underneath it and then lock it into the desired position.

Ajuste del angulo del respaldo

Para cambiar el &ngulo del respaldo, retire el soporte situado debajo del mismo y luego fijelo en la posicion deseada.
Réglage de I'angle du dossier

Pour modifier I'angle d'inclinaison du dossier, retirez le support situé en dessous, puis verrouillez-le dans la position souhaitée.
Hattamla szogének beallitasa

A hattamla sz6gének modositasahoz tavolitsa el az alatta talalhaté tamasztéelemet, majd régzitse a kivant poziciéban.
Regolazione dell’inclinazione dello schienale

Per modificare I'angolo di inclinazione dello schienale, rimuovere il supporto situato sotto di esso e quindi bloccarlo nella posizione
desiderata.

Verstelling van de rugleuninghoek

Om de hoek van de rugleuning te wijzigen, verwijdert u de steun die zich eronder bevindt en vergrendelt u deze vervolgens in de
gewenste positie.

Regulacja kata nachylenia oparcia

Aby zmieni¢ kat nachylenia oparcia, wyjmij wspornik znajdujacy sig pod nim, a nastepnie zablokuj go w wybranej pozycji.
Reglarea unghiului spatarului

Pentru modificarea unghiului spatarului, indepartati suportul situat sub acesta, apoi fixati- in pozitia dorita.

Nastavenie uhla sklonu operadla

Ak chcete zmenit uhol sklonu operadla, vyberte podperu umiestnend pod nim a nasledne ju zaistite v zvolenej polohe.
PerynioBaHHs KyTa Haxuny CiuHKU

LL{o6 3MiHUTM KyT HaX1My CNIMHKY, BUTSITHITb OMOPY, PO3TaLLOBaHy N Heto, a NoTiM 3adikeyiiTe ii y BUGpaHOMy NOMOXEHHI.
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Maximalis terhelhetéség / Carico massimo / Maximale belasting / Maksymalne obciazenie /
Sarcina maxima / Maximalne zatazenie /| MakcumanbHe HaBaHTaXeHHs

Maximalni zatizeni / Maximale belastung / Maximum load / Carga maxima / Charge maximale / ﬂ
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CZ Tréninkovy plan

Pravidelné pouzivani zafizeni prospéje vaSemu zdravi. Zlepsi fyzickou kondici, celkovou pohodu a posili svaly. V kombinaci se spravnou stravou
muze pfispét k hubnuti.

1. Rozcvicka

Tato faze cviCeni pomaha zlepsit krevni obéh v celém téle a pfipravit svaly na zvySenou fyzickou namahu. SniZuje také riziko kfe¢i nebo poranéni
svalli. Doporucuje se provést nékolik protahovacich cviceni, jak je uvedeno nize. Kazdé cviceni by mélo trvat pfiblizné 30 sekund. Nezatézujte
svaly! Pokud pocitujete bolest, prestarite cvicit nebo snizte rozsah pohybu.

2. Faze tréninku

Tato faze je hlavni fazi tréninku. Méli byste cvicit vlastnim, pomérné stabilnim tempem, abyste dosahli srde¢ni rytmus odpovidajici vaSemu véku,
jak je to znazornéno na grafu. Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut.
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3. Relaxacni faze

Cilem této faze je uvolnéni svall a kardiovaskulamiho systému a vraceni vSech ,parametri” (krevni tlak, frekvence dychani, srdecni frekvence
a jiné) do stavu pred cvicenim. Toto je opakovani rozcvicky se snizenou rychlosti pohybu. Tato faze by méla byt nejkratsi - Cas cviceni asi 5 minut.
Béhem této faze by se nemély namahat svaly. Relaxaéni fazi by nemélo vynechat.
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1. Zafizeni vyzaduje pravidelnou Udrzbu. Méla by byt provedena nejméné kazdych 20 hodin provozu zafizeni.

2. Udrzba zahrnuje kontrolu:

+ pohyblivé &asti zafizeni, tj. kontrola, zda jsou spravné namazané. Pokud ne, namazte je. Doporucuje se pouZzivat specialni maziva pro

loZiska kol nebo pro fitness zafizeni.

+ v8echny ¢asti zafizeni, tj. dotaZeni Sroubl a matic,
+ napéjeci kabely (pokud jsou v pfistroji) kvili poskozeni.

3. K Cisténi zafizeni pouzivejte mékky hadfik mirmé navihéeny vodou nebo pfipadné vodou s mydlem. Nepouzivejte Zadné silné Cistici
prostfedky a ani materialy, které mohou zafizeni poskodit. Zviastni pozornost je tfeba vénovat plastovym komponentim.

4. Po kazdém pouziti odstrante ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.

CZ Reseni problému

Problém

Reseni

Produkt je nestabilni.

Zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby spravné utazeny.
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CZ Zaruka

Zaruéni podminky

1. Zakaznik ma nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
+ prostfednictvim krokt na webové strance: https://hop-sport.cz/servis/
* pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailem: info@hop-sport.cz
2. Reklamace véetné odstranéni vady musi byt vyfizena a kupujici o tom musi byt informovan nejpozdgji do tficeti (30) dnd ode dne uplatnéni
reklamace, pokud se prodavajici s kupujicim nedohodne na delsi Ihité. Pokud je tfeba poslat produkt na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
3. Pouzije se pravo zemé, do které bylo zbozi dodéno, véetné zaruénich ustanoveni. Neplati Umluva OSN o smlouvach o mezinarodni koupi
zbozi.
4. Zaruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim.

CZ Ochrana zivotniho prostredi

[ ]
.‘ Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou vyrobené ze
surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.

LZ%) Navod k pouziti byl vytistén na recyklovatelném papife. TFidte ho v souladu s platnymi pravidly.
PAP
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DE Trainingsplan

Die regelméaRige Verwendung des Gerétes kommt Ihrer Gesundheit zugute. Es verbessert die korperliche Verfassung und das Wohlbefinden und
stérkt die Muskeln. In Kombination mit einer richtigen Ernahrung kann es zur Gewichtsreduktion beitragen.

1. Aufwarm-phase

Diese Trainingsphase verbessert die Durchblutung des Kdrpers und bereitet die Muskeln auf groRere Anstrengungen vor. Es verringert auch das
Risiko einer Muskelkontraktion oder eines Muskelbruchs. Es ist ratsam, einige Dehniibungen wie unten gezeigt durchzufiihren. Jede Ubung sollte
ungefahr 30 Sekunden dauern. Uberanstrengen Sie nicht Ihre Muskeln! Wenn Sie Schmerzen verspiiren, unterbrechen Sie das Training oder
verringern Sie den Bewegungsumfang.

2. Ubungsphase

Diese Phase ist die Trainingsphase, in der Sie das Gerat verwenden. Sie sollten in lhrem eigenen, ziemlich gleichmaRigen Tempo trainieren, damit
Sie eine Ihrem Alter entsprechende Herzfrequenz erreichen, wie in der Grafik dargestellt. Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern.
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3. Entspannungsphase

Diese Phase hat das Ziel, Ihre Muskeln und das GefaRsystem zu entspannen und allen Parametern wie Blutdruck, Atmung und Herzfrequenz
die Riickkehr in den Zustand vor der Belastung zu ermdglichen. Dies ist eine Aufwarmwiederholung mit verringertem Bewegungstempo. Diese
Phase sollte die kiirzeste unter den Trainingskomponenten sein und sollte ungeféhr 5 Minuten dauern. Denken Sie daran, Ihre Muskeln nicht zu
strapazieren. Die Entspannungsphase sollte nicht iibersprungen werden
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DE Reinigung und Wartung

1

. Warten Sie das Gerat regelmaRig. Dies sollte mindestens alle 20 Betriebsstunden durchgefiihrt werden.

2. Die Instandhaltung umfasst die Kontrolle von:

+ bewegliche Teile des Gerétes, d.H. auf ordnungsgeméfRe Schmierung achten. Falls diese nicht richtig vorhanden ist, fetten Sie sie ein.
Es wird empfohlen, spezielle Schmiermittel fiir Fahrradlager oder fiir Fitnessgerate zu verwenden.

+ das Anziehen von Schrauben und Muttern,

+ Netzkabel (falls im Gerat vorhanden) auf Beschéadigungen priifen.

. Verwenden Sie zum Reinigen des Geréts ein weiches Tuch, das Sie leicht mit Wasser oder mit Seife und Wasser angefeuchtet haben.
Verwenden Sie keine starken Substanzen oder scharfen Reinigungsmittel, die das Gerat beschadigen kénnen. Besondere Vorsicht ist bei
Kunststoffteilen geboten.

4. Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schweif- und Schmutzspuren vom Gerat.

w

DE Fehlerbehebung

Problem Ldosungsvorschlag

Das Produkt ist instabil. Stellen Sie sicher, dass alle Schrauben und Muttern richtig angezogen sind.
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DE Gewabhrleistung

Gewahrleistungsbhedingungen

1. Sie haben folgende Mdglichkeiten, um lhre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
ChausseestraRe 80D
17321 Locknitz
Deutschland

+ via E-Mail
Reklamationsformular E-mail
DE www.hop-sport.de/reklamation/ info@hop-sport.de
AT | www.hop-sport.at/reklamation/ support@hop-sport.at

2. Mangel, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist auftreten, werden im Regelfall innerhalb von 14 Werktagen ab dem Zustelldatum des
mangelhaften Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder Ersatzteile aus dem Ausland beschafft
werden missen, kann die Reparatur langer dauern.

3. Es gilt das Recht des Landes, einschlielich der Gewahrleistungsbestimmungen, in das die Ware geliefert wird. UN-Kaufrecht gilt nicht.

4. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméafe Benutzung entstanden sind.

.‘ Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackung ist
unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen Sie diese nach den geltenden Vorschriften der 6rtlichen
% " Abfallentsorgung.

22 Die Bedienungsanleitung wurde auf recycelbarem Papier gedruckt. Bitte entsorgen Sie sie gemaR den geltenden Vorschriften
L A zur Miilltrennung.
PAP
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EN Training plan

Regular use of the equipment will benefit your health. It will improve your physical condition, well-being and strengthen muscles. Combined with
a proper diet, it can contribute to weight loss.

1. Warm-up

This phase of exercise helps to improve blood circulation throughout the body and prepare muscles for increased effort. It also reduces the risk
of muscle contraction or rupture. It is advisable to do some stretching exercises as shown below. Each exercise should last about 30 seconds.
Don't strain your muscles! If you feel pain, stop exercising or reduce the range of movement

2, Training

This stage is the training phase in which you use the device. You should train at your own, fairly steady pace to reach a heart rate adequate to
your age (see chart below). The minimum time for this phase is 12 minutes.
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3. Relaxation

This phase is designed to relax your muscles and allow all parameters, such as blood pressure, breathing, heart rate to return to the state before
exertion. This is a warm-up replay with a reduced pace of exercise. This stage should be the shortest among the training components and last
about 5 minutes. It is important to remember not to strain your muscles. The relaxation phase should not be skipped.

32



EN Cleaning and maintenance

1. Regular maintenance of the device should be considered. It should be carried out at least every 20 hours of operation of the device.

2. Maintenance includes:

+ checking on moving parts of the equipment and keeping them greased. It is recommended to use bicycle bearing greases or multi-
component greases for fitness equipment.
+ taking care of other parts of the device, i.e.tightening bolts and nuts,
« checking power cords (if present in the device) for damage.
3. To clean the equipment it's recommended to use a soft cloth slightly moistened with water or possibly with soap and water. Do not use strong
substances or sharp cleaning materials that can damage the equipment. Particular care should be taken with plastic components.
4. After each use, remove all traces of sweat and dirt from the device.

EN Troubleshooting

Problem

Possible solution

The product is unstable.

Make sure that all nuts and bolts are properly tightened.

33



EN Warranty

Warranty conditions

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
+ by filling the form on website: https://hop-sport.uk/complaints/
+ in writing to the correspondence address:
Hegen UK Ltd
Ealing Cross 1st Floor
85 Uxbridge Road
London
United Kingdom
W5 5TH
+ by an email: support@hop-sport.com
2. Defects revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date of delivery of device. If it is
necessary to send product for repair abroad or to import spare parts from abroad, the repair period may be extended.
. The law of the country to which the goods were delivered shall apply, including warranty rules. CISG does not apply.
4. The warranty does not cover damage caused by improper use.

w

EN Environmental protection

@
& W Thisitem has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
ﬁ " materials according to their type.

LZ%) The user manual is printed on recyclable paper. Please sort it according to local recycling guidelines.
PAP
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ES Plan de entrenamiento

El uso regular del equipo aportara beneficios a su salud. Mejorara su condicion fisica, bienestar y fortalecera los misculos. Combinado con una
dieta adecuada, puede contribuir a la pérdida de peso.

1. Calentamiento

Esta fase de ejercicio ayuda a mejorar la circulacion sanguinea en todo el cuerpo y a preparar los misculos para un mayor esfuerzo. También
reduce el riesgo de contracturas o desgarros musculares.

Se recomienda realizar ejercicios de estiramiento como los que se muestran a continuacion. Cada ejercicio debe durar aproximadamente
30 segundos. jNo fuerce los musculos! Si siente dolor, detenga el ejercicio o reduzca el rango de movimiento.

2. Entrenamiento

Esta es la fase principal de entrenamiento, durante la cual se utiliza el dispositivo. Debe entrenar a un ritmo constante y adaptado a usted,
alcanzando una frecuencia cardiaca adecuada a su edad (consulte la tabla mas abajo). El tiempo minimo para esta fase es de 12 minutos.
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3. Relajacion

Esta fase esta destinada a relajar los misculos y permitir que todos los parametros —como la presion arterial, la respiracion y la frecuencia
cardiaca— regresen a su estado previo al esfuerzo. Es una repeticion del calentamiento, pero con un ritmo de ejercicio mas lento. Esta fase debe
ser la mas corta del entrenamiento y durar aproximadamente 5 minutos. Es importante recordar no forzar los musculos.

No se debe omitir esta fase de relajacion.
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ES Limpieza y mantenimiento

1. Se debe considerar el mantenimiento regular del dispositivo. Debe realizarse al menos cada 20 horas de funcionamiento del equipo.
2. El mantenimiento incluye:
+ revisar las partes moviles del equipo y mantenerlas engrasadas. Se recomienda usar grasas para rodamientos de bicicleta o grasas
multicomponentes para equipos de fitness,
* revisar otras partes del dispositivo, es decir, apretar tornillos y tuercas,
+ revisar los cables de alimentacion (si el dispositivo los incluye) para detectar dafios.
3. Para limpiar el equipo, se recomienda utilizar un pafio suave ligeramente humedecido con agua o con agua y jabon. No utilice sustancias
fuertes ni materiales abrasivos que puedan dafar el equipo. Se debe tener especial cuidado con los componentes de plastico.
4. Después de cada uso, elimine todos los restos de sudor y suciedad del dispositivo.

ES Solucién de problemas

Problema Posibles soluciones

El producto es inestable. Asegurese de que todas las tuercas y tornillos estén bien ajustados.

36



ES Garantia

Condiciones de la garantia

1

w

. El cliente dispone de las siguientes opciones para presentar una reclamacion:
+ mediante el formulario de reclamacion disponible en el sitio web: https://hop-sport.es/reclamacion/
+ por escrito a la siguiente direccion:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polonia
* por correo electronico: support@hop-sport.es
. Los defectos que se presenten durante el periodo de garantia seran normalmente reparados sin coste adicional en un plazo de 14 dias
laborables a partir de la fecha de recepcion del producto defectuoso. En caso de que sea necesario enviar el dispositivo al extranjero para
su reparacion o importar piezas de repuesto, el proceso de reparacion puede tardar mas.
. Se aplicara la legislacion del pais al que se haya entregado el producto, incluidas las disposiciones relativas a la garantia. La Convencion
de Viena (CISG) no sera aplicable.
. La garantia no cubre los dafios causados por un uso inadecuado.

ES Proteccion del medio ambiente

Este articulo ha sido embalado para protegerlo de posibles dafios durante el envio. El embalaje es reciclable. Deseche estos

ﬁ " materiales segln su tipo.

LZ%) El manual de instrucciones esta impreso en papel reciclable. Sepéralo segln las normas de reciclaje locales.
PAP
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FR Plan de formation

L'utilisation réguliére de I'équipement sera bénéfique pour votre santé. Il améliorera la condition physique et bien-étre et renforcer les muscles.
Associé a une alimentation appropriée, il peut contribuer a la perte de poids.

1. Echauffement

Cette phase d’exercice contribue a améliorer la circulation sanguine dans tout le corps et & préparer les muscles a un effort accru. Il réduit
également le risque de contraction ou de I'entorsion. Il est conseillé de faire quelques exercices d'étirement comme indiqué ci-dessous. Chaque
exercice devrait durer environ 30 secondes. Ne forcez pas vos muscles! Si vous ressentez de la douleur, arrétez I'exercice ou réduisez I'amplitude
des mouvements.

2. Phase d’exercice

Cette étape est la bonne phase de formation dans laquelle vous utilisez I'appareil. Vous devez vous entrainer a votre propre rythme, assez
régulier, pour atteindre une fréquence cardiaque adaptée a votre age (voir le tableau ci-dessous). Cette phase devrait durer au moins 12 minutes.
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3. Phase de relaxation

Cette phase vise & détendre vos muscles et a permettre a tous les parameétres, tels que la pression artérielle, la respiration, la fréquence
cardiaque de revenir a 'état avant I'effort. Il s’agit d’une reprise d'échauffement avec un rythme d’exercice réduit. Cette étape devrait étre la plus
courte parmi les composantes d'entrainement et durer environ 5 minutes. Il est important de se rappeler de ne pas forcer vos muscles. La phase
de relaxation ne doit pas étre sautée.
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FR Nettoyage et entretien

1

. Entretenez réguliérement 'appareil. Il doit étre effectué au moins toutes les 20 heures de fonctionnement de I'équipement.

2. La maintenance comprend le contréle:

+ les pieces mobiles de I'appareil, c'est-a-dire vérifier qu'elles sont correctement lubrifiées. Sinon, graissez-les. Il est recommandé d'utiliser
des lubrifiants spéciaux pour les roulements de vélo ou pour les appareils de fitness.

+ toutes les piéces de I'appareil, c’est-a-dire les vis et les écrous de serrage,

+ cordons d’alimentation (s'ils sont présents dans 'appareil) pour tout dommage.

. Pour nettoyer 'équipement, utilisez un chiffon doux et Iégérement humidifié avec de 'eau ou éventuellement avec de I'eau et du savon.
N'utilisez pas de substances fortes ou de produits de nettoyage agressifs pouvant endommager I'équipement. Un soin particulier doit étre
apporté aux composants en plastique.

4. Aprés chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de 'appareil.

w

FR Larésolution des problemes

Probléme Résolution

Le produit est instable. Assurez-vous que tous les écrous et boulons sont correctement serrés.
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FR Garantie

Conditions de garantie

1. Le client a les possibilités suivantes pour signaler une réclamation:
+ via le formulaire de réclamation sur le site web
* par écrit a I'adresse suivante:

Hegen Deutschland GmbH
ChausseestraRe 80D
17321 Locknitz
Allemagne
* via E-Mail
Formulaire de réclamation E-mail
FR www.hop-sport.fr/reclamation/ support@hop-sport.fr
BE www.hop-sport.be/reclamation/ support@hop-sport.be

[

Les défauts survenus pendant la période de garantie seront généralement réparés gratuitement dans un délai de 14 jours ouvrables

a compter de la date de livraison du produit défectueux. Si 'envoi de I'appareil pour réparation a I'étranger ou l'importation de piéces de

rechange de I'étranger est nécessaire, la réparation peut prendre plus de temps.

. Laloi du pays de livraison des marchandises s'applique, y compris les dispositions relatives a la garantie. La Convention des Nations unies
sur les contrats de vente internationale de marchandises ne s'applique pas.

4. La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

w

FR Protection de I’environnement

.‘ Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiere
% " premiére non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux selon leur type.

LZ%) Le manuel d'utilisation est imprimé sur du papier recyclable. Veuillez le trier conformément aux consignes locales de tri.
PAP
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HU Edzésterv e

Aberendezés rendszeres hasznalata jotékony hatassal van az egészségre. Javitja a fizikai allapotot, a kozérzetet és erdsiti az izmokat. Megfeleld
étrenddel kombinalva hozzajéarulhat a testsuly csokkentéséhez.

1. Bemelegités

Ez az edzésfazis el6segiti a vérkeringés javitasat az egész testben, és felkésziti az izmokat a fokozott terhelésre. Csokkenti az izomkontrakturak
vagy -sériilések kockazatat is. Célszerii az alabbiakban bemutatott nyujtdgyakorlatokat végezni. Minden gyakorlat kb. 30 masodpercig tartson.
Ne erbltesse az izmokat! Ha fajdalmat érez, hagyja abba a gyakorlatot, vagy csdkkentse a mozgastartomanyt.

J9E5

Ez az a szakasz, amely soran a berendezést hasznélja. Edzés kdzben sajat tempojaban, egyenletes intenzitassal dolgozzon annak érdekében,
hogy az életkoranak megfeleld pulzustartomanyt érje el (lasd az alabbi abrat). Ennek a szakasznak a minimalis idétartama 12 perc.
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3. Levezetés

Ez a szakasz az izmok ellazitdsara szolgal, és lehetvé teszi, hogy az olyan paraméterek, mint a vérnyomas, a 1égzés és a pulzusszam
visszatérjenek a terhelés el6tti allapotba. Gyakorlatilag a bemelegités ismétlése csokkentett intenzitdssal. Ez a legrévidebb edzésfazis, és
korulbeliil 5 percig tart. A levezetési szakaszt nem szabad kihagyni.

#



HU Tisztitas és karbantartas

1

. Aberendezés rendszeres karbantartasa sziikséges. A karbantartast legalabb minden 20 Gizemora utén el kell végezni.

2. Akarbantartads magaban foglalja:

+ a berendezés mozgo alkatrészeinek ellendrzését és kenését. Javasolt kerékparcsapagy-zsir vagy fitneszgépekhez valé univerzalis
kenézsir hasznalata;

+ a berendezés egyéb részeinek ellenbrzését, kilonods tekintettel a csavarok és anyak meghuzasara;

+ atapkabelek (ha a berendezés rendelkezik ilyennel) sérilésének ellendrzéseét.

. A berendezés tisztitasahoz enyhén vizzel, illetve sziikség esetén szappanos vizzel megnedvesitett puha ruhat hasznaljon. Ne hasznéaljon
er6s vegyszereket vagy éles tisztitoeszkozoket, amelyek karosithatjak a berendezést. A mlanyag alkatrészek tisztitasakor fokozott
oOvatossag szlikséges.

4. Minden hasznalat utan tavolitsa el az izzadsag és a szennyez6dés maradvanyait a berendezésrol.

w

HU Hibaelharitas

Probléma Lehetséges megoldas

A termék instabil. Ellenérizze, hogy minden csavar és anya megfeleléen meg van-e hlzva.
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HU Jotallas

Garancialis feltételek

1. Avasarlé az alabbi modokon nyujthat be panaszt:
+ az Urlap kitoltésével a weboldalon: https://hop-sport.hu/reklamacio/
+ irasban, a levelezési cimre:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Lengyelorszag
+ e-mailben: support@hop-sport.hu
2. Ajotallasi idoszak alatt feltart hibak a késziilék kézbesitésének napjatol szamitott 14 munkanapon beliil dijmentesen kijavitasra keriilnek.
Amennyiben a terméket killféldre kell javitasra kiildeni, vagy a potalkatrészeket killf6ldrél kell beszerezni, a javitasi id6 meghosszabbodhat.
3. Azon orszag joga iranyadd, ahova az arut kiszallitottak, beleértve a jotallasi szabalyokat is. A CISG nem alkalmazando.
4. Ajotallas nem terjed ki a nem rendeltetésszer(i hasznalatbdl eredd karokra.

HU Kornyezetvédelem

& R 7 a termek olyan csomagolasban kerill kiszallitasra, amely megvédi az esetleges szallitis kdzbeni sérilésektél.
ﬁ " A csomagoléanyagok nyersanyagok, és Ujrahasznosithatok. Ezeket az anyagokat tipusuk szerint selejtezze.

22 A haszndlati Utmutaté Ujrahasznosithatd papirra lett nyomtatva. Az Utmutatét a vonatkozd eldirasoknak megfeleléen
L szelektalja.
PAP
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IT Piano di allenamento

L'uso regolare dell'attrezzo € benefico per la salute. Migliora la condizione fisica, il benessere e rafforza i muscoli. In combinazione con una dieta
appropriata, puo favorire la perdita di peso.

1. Riscaldamento

Questa fase aiuta a migliorare la circolazione sanguigna e a preparare i muscoli allo sforzo. Riduce anche il rischio di crampi o strappi muscolari.
Si consiglia di eseguire esercizi di stretching come indicato di seguito. Ogni esercizio dovrebbe essere mantenuto per circa 30 secondi. Non
forzare i muscoli! In caso di dolore, interrompere I'esercizio o ridurre il movimento.

2. Allenamento

Questa ¢ la fase principale durante la quale si utilizza I'attrezzo. Allenarsi a un ritmo regolare, mantenendo la frequenza cardiaca adeguata all'eta
(vedi tabella). La durata minima consigliata & di 12 minuti.
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3. Defaticamento

Serve a rilassare i muscoli e riportare valori come la pressione, la respirazione e il battito a livelli normali. Consiste in una ripetizione del
riscaldamento, ma a ritmo ridotto. Questa fase dovrebbe durare circa 5 minuti ed essere la piu breve. Non va saltata.
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IT Pulizia e manutenzione

1. E consigliabile effettuare regolarmente la manutenzione del dispositivo. Deve essere eseguita almeno ogni 20 ore di utilizzo dellattrezzatura.
2. La manutenzione include:
« controllare le parti mobili dellattrezzatura e mantenerle lubrificate. Si consiglia di usare grassi per cuscinetti da bicicletta o grassi
multicomponente per attrezzi fitness,
+ prendersi cura delle altre parti del dispositivo, cioé stringere bulloni e dadi,
+ controllare eventuali cavi di alimentazione presenti nel dispositivo per individuare danni.
3. Perla pulizia dell'attrezzatura si consiglia di usare un panno morbido leggermente inumidito con acqua o con acqua e sapone. Non utilizzare
sostanze aggressive o materiali abrasivi che possano danneggiare il dispositivo. Prestare particolare attenzione alle parti in plastica.
4. Dopo ogni utilizzo, rimuovere tutte le tracce di sudore e sporco dal dispositivo.

IT Risoluzione dei problem

Problema Soluzione possibile

Il prodotto & instabile. Verificare che tutte le viti e i dadi siano ben serrati.

45



IT Garanzia

Condizioni di garanzia

. li cliente ha le seguenti possibilita per presentare un reclamo:
+ tramite il modulo di reclamo disponibile sul sito web: https://hop-sport.itireclamo-di-garanzia/
+ per iscritto al seguente indirizzo:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polonia
+ via e-mail: support@hop-sport.it
2. | difetti riscontrati durante il periodo di garanzia verranno generalmente eliminati gratuitamente entro 14 giorni lavorativi dalla data di
ricezione del prodotto difettoso. Se & necessario inviare il dispositivo all'estero per la riparazione o importare pezzi di ricambio, il tempo di
riparazione potrebbe essere piu lungo.
. Si applica la legge del paese in cui € stata consegnata la merce, incluse le disposizioni relative alla garanzia. La Convenzione CISG non &
applicabile.
4. La garanzia non copre i danni causati da un uso improprio.

w

IT Protezione ambientale

& B Questo articolo ¢ stato imballato per proteggerlo da eventuali danni durante il trasporto. L'imballaggio € riciclabile. Smaltire
ﬁ " questi materiali in base alla loro tipologia.

/\ Carta
CZ%) RACCOLTA CARTA

PAP Verifica le disposizioni del tuo Comune
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NL Trainingsschema

Regelmatig gebruik van het toestel is goed voor uw gezondheid. Het verbetert de conditie, het welzijn en versterkt de spieren. In combinatie met
een geschikt dieet draagt het bij aan gewichtsverlies.

1. Opwarmen

Deze fase verbetert de bloedcirculatie en bereidt de spieren voor op inspanning. Vermindert het risico op spierkrampen of scheurtjes. Houd elke
stretchpositie ongeveer 30 seconden aan. Forceer niets — voel je pijn, stop.

2. Training

Dit is de hoofdtrainingsfase. Train in een regelmatig tempo en houd je hartslag geschikt voor je leeftijd (zie tabel). Minimale duur: 12 minuten.
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3. Afkoelen

Ontspant spieren en herstelt ademhaling, bloeddruk, hartslag. Zoals warming-up, maar langzamer. Duur: ongeveer 5 minuten. Sla deze fase niet
over om spierbelasting te voorkomen.
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NL Reiniging en onderhoud

1

2. Onderhoud omvat:

. Regelmatig onderhoud van het apparaat wordt aanbevolen. Dit dient minstens om de 20 gebruiksuren van het apparaat uitgevoerd te worden.

+ het controleren van bewegende delen van het apparaat en deze goed ingevet houden. Het wordt aanbevolen om fietslagervet of
multicomponentenvet voor fitnessapparatuur te gebruiken,

+ het controleren en vastzetten van andere onderdelen van het apparaat, zoals bouten en moeren,

+ het inspecteren van stroomkabels (indien aanwezig in het apparaat) op beschadigingen.

w

. Voor het reinigen van het apparaat wordt aangeraden een zachte doek te gebruiken die licht bevochtigd is met water of met water en zeep.

Gebruik geen agressieve middelen of schurende materialen die het apparaat kunnen beschadigen. Besteed speciale aandacht aan kunststof

onderdelen.

4. Verwijder na elk gebruik alle sporen van zweet en vuil van het apparaat.

NL Probleemoplossing

Probleem

Mogelijke oplossing

Product is onstabiel.

Controleer of alle moeren en bouten goed vastzitten.
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NL Garantie

Garantievoorwaarden

1. U heeft de volgende mogelijkheden om een klacht in te dienen:
+ via het klachtenformulier op de website: https://hop-sport.nl/klacht/
+ schriftelijk naar het volgende adres:
Hegen Deutschland GmbH
ChausseestraRe 80D
17321 Locknitz
Duitsland
+ per e-mail: support@hop-sport.nl
2. Gebreken die zich tijdens de garantieperiode voordoen, worden in de regel binnen 14 werkdagen na de leveringsdatum van het defecte
product kosteloos verholpen. Als het apparaat voor reparatie naar het buitenland moet worden verzonden of als er reserveonderdelen uit het
buitenland moeten worden geimporteerd, kan de reparatie langer duren.
. Het recht van het land waarin de goederen zijn geleverd is van toepassing, inclusief de betreffende garantieregels. Het Weens Koopverdrag
is niet van toepassing.
4. De garantie dekt geen schade die is veroorzaakt door onjuist of onoordeelkundig gebruik.

w

NL Milieubescherming

@
o 2 Dt product is verpakt om het tijdens het transport tegen mogelijke schade te beschermen. De verpakking is recyclebaar. Gooi
" deze materialen weg volgens hun type.

LZ%) De handleiding is gedrukt op recyclebaar papier. Sorteer het volgens de geldende afvalscheidingsrichtlijnen.
PAP
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PL Plan treningowy

Regularne uzytkowanie sprzetu wptynie korzystnie na Twoje zdrowie. Poprawi kondycje fizyczng i samopoczucie oraz wzmocni mig$nie.
W potaczeniu z odpowiednig dieta, moze przyczynic sie do utraty wagi.

1. Rozgrzewka

Ta faza éwiczen pomaga poprawi¢ krazenie krwi w catym ciele oraz przygotowa¢ migsnie do wzmozonego wysitku. Zmniejsza réwniez ryzyko
skurczu lub zerwania mig$nia. Wskazane jest, by wykonac kilka ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde ¢wiczenie powinno trwaé
okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj miesni! Jezeli czujesz bdl, przestan ¢wiczy¢ lub zmniejsz zakres wykonywanego ruchu.

2. Faza éwiczen

Ten etap to wlasciwa faza treningu, w ktorej korzystasz z urzadzenia. Nalezy ¢wiczy¢ we wtasnym, w miare statym tempie, tak by osiagna¢ tetno
adekwatne do swojego wieku (wykres ponizej). Ta faza powinna trwa¢ minimum 12 minut.
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3. Faza odprezenia

Ta faza ma na celu odprezenie Twoich mig$ni oraz umozliwienie powrotu wszystkich parametrow, takich jak cisnienie krwi, oddech, czestotliwosé
skurczéw serca, do stanu przed podjeciem wysitku. Jest to powtdrka rozgrzewki ze zmniejszonym tempem ¢wiczen. Ten etap powinien by¢
najkrotszy sposrod sktadowych treningu i trwaé okoto 5 minut. Nalezy przy tym pamigtaé, aby nie nadwyreza¢ miesni. Nie powinno sig pomija¢
fazy odprezenia.
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PL Czyszczenie i konserwacja

1

. Nalezy regularnie dokonywac¢ konserwacji urzadzenia. Powinna by¢ ona przeprowadzana nie rzadziej niz co 20 godzin pracy sprzgtu.

2. Konserwacja obejmuije kontrole:

+ ruchomych czesci urzadzenia, tj. sprawdzenie, czy sq one odpowiednio nasmarowane. Jezeli nie, nalezy je nasmarowaé. Zaleca si¢
stosowanie specjalnych smaréw do fozysk rowerowych lub smaréw przeznaczonych do sprzetéw fitness.

+ pozostatych czesci urzadzenia, tj. dokrecenie Srub i nakretek,

+ przewoddw zasilajacych (jezeli wystepuja w urzadzeniu), pod katem ewentualnych uszkodzen.

. Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywacé migkkiej Sciereczki, delikatnie zwilzonej woda lub ewentualnie woda z mydtem. Nie nalezy uzywac
silnych $rodkéw ani ostrych materiatow czyszczacych, ktére moga uszkodzi¢ sprzet. Szczegdlng ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy
elementach z tworzywa sztucznego.

4. Po kazdym uzytkowaniu nalezy usunag z urzadzenia wszelkie $lady potu i zanieczyszczen.

w

PL Rozwigzywanie probleméw

Problem Mozliwe rozwigzanie

Produkt jest niestabilny. Upewnij sig, czy wszystkie $ruby i nakretki sa odpowiednio dokrecone.
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PL Gwarancja

Warunki gwaranciji

1

w

. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacji:
+ za posrednictwem formularza reklamacyjnego na stronie internetowej: https://lwww.hop-sport.pl/serwis/
* pisemnie na adres korespondencyjny:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polska
+ poczta elektroniczna;: sklep@hop-sport.com
. Wady powstate w okresie gwarancyjnym beda zazwyczaj usuwane bezptatnie w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia wadliwego
produktu. W przypadku konieczno$ci wystania produktu do naprawy za granice lub sprowadzenia czesci zamiennych z zagranicy, naprawa
moze potrwac diuzej.
. Zastosowanie ma prawo kraju, do ktérego dostarczono towar, w tym przepisy dotyczace gwarancji. Konwencja CISG nie ma zastosowania.
. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

PL Ochrona srodowiska

a‘ Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania sg
ﬁ " surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.

LZ%) Instrukcja obstugi zostata wydrukowana na papierze nadajacym sie do recyklingu. Segreguj ja zgodnie z zasadami.
PAP
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RO Plan de antrenament

Utilizarea regulata a echipamentului va avea un efect benefic asupra sénatétii dumneavoastra. Va imbunatati conditia fizica, starea de bine si va
intdri musculatura. Combinat cu o dietd adecvatd, poate contribui la pierderea in greutate.

1. Incilzire

Aceasta faza a antrenamentului ajutd la imbunatatirea circulatiei sanguine in intregul corp si la pregétirea muschilor pentru un efort crescut. De
asemenea, reduce riscul de contracturi sau leziuni musculare. Se recomanda efectuarea exercitiilor de intindere prezentate mai jos. Fiecare
exercitiu ar trebui sa dureze aproximativ 30 de secunde. Nu suprasolicitati muschii! Dacé simtiti durere, opriti exercitiul sau reduceti amplitudinea
miscarii.

2. Antrenament

Aceasta este etapa n care utilizati echipamentul. Antrenati-va in propriul ritm, relativ constant, pentru a atinge o frecventé cardiacé adecvatd
vérstei dumneavoastra (a se vedea graficul de mai jos). Durata minima a acestei etape este de 12 minute.
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3. Relaxare
Aceasta etapa este destinata relaxarii musculaturii i permite tuturor parametrilor, precum tensiunea arteriald, respiratia si frecventa cardiaca, sa

revina la nivelul anterior efortului. Practic, reprezinta o repetare a incalzirii, dar la un ritm redus al exercitiilor. Aceasta este cea mai scurta etapa
a antrenamentului si dureaza aproximativ 5 minute. Etapa de relaxare nu trebuie omisa.
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RO Curatare si intretinere

1

. Se recomanda efectuarea intretinerii regulate a echipamentului. Aceasta trebuie realizaté cel putin la fiecare 20 de ore de functionare
a echipamentului.
2. Intretinerea include:
+ verificarea componentelor mobile ale echipamentului si mentinerea acestora lubrifiate. Se recomanda utilizarea unsorilor pentru rulmenti
de bicicletd sau a unsorilor multifunctionale destinate echipamentelor fitness;
+ verificarea celorlalte componente ale echipamentului, inclusiv strangerea suruburilor si piulitelor;
« verificarea cablurilor de alimentare (dacd echipamentul este prevazut cu acestea) pentru eventuale deteriorari.
. Pentru curdtarea echipamentului, se recomanda utilizarea unei lavete moi, usor umezite cu apa sau, daca este necesar, cu apa si sdpun. Nu
utilizati substante puternice sau materiale abrazive care pot deteriora echipamentul. Acordati o atentie deosebitd componentelor din plastic.
4. Dupa fiecare utilizare, indepértati toate urmele de transpiratie si murdarie de pe echipament.

w

RO Depanare

Problema Solutie posibila

Produsul este instabil. Asigurati-va cd toate suruburile si piulitele sunt stranse corespunzator.
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RO Garantie

Conditii de garantie

1

w

. Clientul are urmatoarele optiuni pentru depunerea unei reclamatii:
+ prin completarea formularului de pe site-ul web: https://hop-sport.ro/reclamatii/
+ Tn scris, la adresa de corespondenta:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polonia
+ prin e-mail: support@hop-sport.ro
. Defectele constatate in perioada de garantie vor fi remediate gratuit in termen de 14 zile lucrétoare de la data livrarii dispozitivului. Dacd
este necesara trimiterea produsului la reparare n strainatate sau importul pieselor de schimb din stréinatate, termenul de reparatie poate
fi prelungit.
. Se aplica legislatia tarii in care a fost livrat produsul, inclusiv prevederile privind garantia. Conventia CISG nu se aplica.
. Garantia nu acopera deteriorarile cauzate de utilizarea necorespunzatoare.

RO Protectia mediului

@
.‘ Acest produs este livrat intr-un ambalaj pentru a-| proteja de eventuale deteriorari in timpul transportului. Ambalajele sunt
ﬁ " materii prime neprelucrate si pot fi reciclate. Aruncati aceste materiale in functie de tipul lor.

LZ%) Manualul de utilizare a fost tiparit pe hértie reciclabila. Sortati-l conform regulilor.
PAP
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SK Tréningovy plan

Pravidelné pouzivanie zariadenia prospeje Vasmu zdraviu. Zlepsi fyzicki kondiciu, celkovi pohodu a posilni svaly. VV kombinacii so spravnou
stravou méZze prispiet k chudnutiu.

1. Rozcvicka

Této faza cviCenia pomaha zlepsit krvny obeh v celom tele a pripravit svaly na zvy$enu fyzicki ndmahu. Znizuije tiez riziko kf¢ov alebo poranenia
svalov. Odporica sa vykonat niekolko stre¢ingovych cviceni, ako je uvedené nizSie. Kazdé cvi¢enie by malo trvat priblizne 30 sekdnd.
Nezatazujte svaly! Ak pocitujete bolest, prestarite cvicit alebo znizte rozsah pohybu.

2. Faza tréningu

Tato faza je hlavnou fazou tréningu. Mali by ste cvi¢it vlastnym, pomerne stabilnym tempom, aby ste dosiahli srdcovy rytmus zodpovedajuci
vasmu veku, ako je to znazornené na grafe. Tato faza by mala trvat minimalne 12 mintt.
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3. Relaxacna faza

Cielom tejto fazy je uvolnenie svalov a kardiovaskulameho systému a vratenie vSetkych ,parametrov* (krvny tlak, frekvencia dychania, srdcova
frekvencia a iné) do stavu pred cvienim. Toto je opakovanie rozcvicky so znizenou rychlostou pohybu. Tato faza by mala byt najkratsia - ¢as
cviCenia asi 5 mindt. PoCas tejto fazy by sa nemali namahat svaly. Relaxaénu fazu by sa nemalo vynechat.
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SK Cistenie a Gidrzba

1. Zariadenie si vyZaduje pravidelnd udrzbu. Mala by byt vykonana najmenej kazdych 20 hodin prevadzky zariadenia.
2. Udrzba zahffia kontrolu:
+ pohyblivé ¢asti zariadenia, tzn. kontrola, ¢i si spravne namazané. Ak nie, namazte ich. Odporti¢a sa pouzivat $pecialne maziva pre loziska
bicyklov alebo pre fitnes zariadenia.
+ vSetky Casti zariadenia, tzn. dotiahnutie skrutiek a matic,
+ napéjacie kable (ak su v pristroji) kvoli poskodeniu.
3. Na Cistenie zariadenia pouzivajte mékkd handricku mierne navihéend vodou alebo pripadne vodou s mydlom. Nepouzivajte Ziadne silné
Cistiace prostriedky a ani materidly, ktoré mozu zariadenie poskodit. Osobitni pozornost treba venovat plastovym komponentom.
4. Po kazdom pouziti odstrante zo zariadenia vSetky stopy potu a necistot.

SK Riesenie problémov

Problém Mozné rieSenia

Produkt nie je stabilny. Skontrolujte, ¢i st vSetky matice a skrutky spravne dotiahnuté.
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Zakaznik ma nasledujlice moznosti uplatnenia reklamacie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https://hop-sport.sk/servis/
+ pisemné na adresu
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujlci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo diia
uplatnenia reklamécie, pokial sa predavajuci s kupujicim nedohodne na dlhSej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava méze trvat dihSie.
3. Pouzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej
kape tovaru.
4. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

@
.‘ Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

LZ%) Navod na pouzitie bol vytlaceny na recyklovatelnom papieri. Triedit ho podla platnych pravidiel.
PAP
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UA T[lnaH TpeHyBaHb

PerynsipHe BukopucTaHHs 06naaHaHHs NpyHece KOpUCTb BaLLOMy 300poB'to. Lie noninwuTb ianyHmil CTaH Ta camonoyyTTs, Ta 3MILHUTD M'S3U.
Y noeaHaHHi 3 NpaBUIbHIM Xap4yBaHHSM Lie MOXe CMPUSITI CXYAHEHHIO.

1. Po3muHKa

List yacTuHa TpeHyBaHHs cripusie noniniueHHIo kpoBoobiry y BCbOMY Tini Ta MiAroTyBaTH M'A311 A0 NOCUNEHOT aKTUBHOCTI. Lie Takok 3HUXYE pusnk
po3tary abo po3puBy M's3iB. BaxaHo 3pobuTy Kinbka BNpaB Ha PO3TsKKy, sk NOkasaHo Hx4e. KoxHa BnpaBa noBuHHa TpuaTh 6rmsbko 30
cekyHa. He Hanpyxyiite M's3u! Akwo By Bin4yBaeTe 6inb, NPUNUHITL BNpasy abo 3MEHLLITL aMnniTyay pyxy.

2. ®aza Bnpas

Lle BnacHe Ta YacTuHa TpeHyBaHHS, B SKOMIil BU BUKOPUCTOBYETE NPUCTPIlA. Bu NOBIHHI TpEHYBATMCS Y BNaCHOMY, AOCTb CTIiKOMY Temni, 106
AOCAITY 4acToTy CepLiEBMX CKOPOUeHb, BIAMOBIAHNX BaLIOMY BiKY (AvB. TabnuLio Hikye). Lia YacTuHa noBMHHa TpUBaTY MiHiIMYM 12 XBUMUH.
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3. ®aza penakcaui

List yacTuHa mMae Ha MeTi po3cnabuTi M's3u i BiGHOBUTY BCi pyHKLi opraHiamy, Taki sik apTepianbHIiA TUCK, ANXaHHS!, CepLebUTTS, NOBEPHYTUCS
[0 CTaHy, Lo 6yB nepes HaBaHTaxeHHsM. Lie NoBTOp po3MuHKM 3i cnoBinbHEHUM TemnoM Brpas. Lisi yacTHa noBuHHa GyTv HailkopoTLLOK
cepeq BCiX YaCTUH i TpUBaTH 6n3bKo 5 XBUAWH. Baxnneo nam’sTatu, He NepeHanpyxyBati M's3u. 3aknioyHy YacTUHY He CRig nponyckaTy.
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

1. PerynsipHo nepesipsiiite npucTpiit. Lie cnig pobuTy LwoHaiMeHLue koxHi 20 roanH pobotn obrapHaHHs!.
2. TexHiyHe o6CnyroByBaHHsi MOBUHHO BKMIOYATM KOHTPONb 3a:
* PYXOMMMU YaCTUHaMI NPUCTPOIO, TOBTO NepeBipka ix HANEXHOTO 3MaLLEHHs. FAKLLO € He 3MaLLieHi AinsiHKM, 3MacTiTh iX. PekoMeHayeTbes
BMKOPWCTOBYBATU CrieLiarnbHi MacTina Ans niawvnHukia Benocunesis abo Ans ditHec-obnagHaHHs.
* BCi 3an4acTuHW 0bnapHaHHs, Taki ik 3aTarylodi rBUHTY Ta raiik,
* LUHYPW XMBNEHHS (IKLLO BOHW € B NPUCTPOI) Ha Byab-5iKi NOLLIKOKEHHS.
3. [inst oumiLeHHst obnaiHaHHs BUKOPUCTOBYATE MKy TKaHWHY, TPOXM 3MOYeHy BoAok abo BOZOK 3 MMroM. He BUKOPUCTOBYWTE CUNbHI
PEYOBUHM YK arpecuBHi YMCTsHi 3acobu, siki MOXyTb MmolukoauTh obnagHaHHs. Ocobnueo obepexHo Crig NOBOAMTUCS i3 MNACTUKOBUAMM

KOMMOHEHTaMu.

4. Tlicns KOXHOTO BUKOPUCTaHHS OYMLLLYiATE NPUCTPIN Bif YacToK NOTy Yu Bpyay.

UA BuwupiweHHsa npobnem

Mpo6nema

Moxnuse pilweHHs

ObnaaHaHHs He cTabinbHe.

[NepekoHaiiTecs, Lo BCi FBUHTY Ta raiiku BignoBiAHO 3aKpy4eHi.
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UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HacTyMHi BapiaHT\ NofaHHs ckapru:
* yepe3 (hOPMy 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynspy Ha caifTi.
* MUCBMOBO Ha afipecy:
€eneKTPoHHoto nowuToto: info@hop-sport.ua
2. [lechexTin abo MOLLKOMKEHHS TOBAPY, BUSIBNEHi NPOTAroM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3kolIToBHO NpoTsroM 14 poBoumx AHiB
3 laTV OCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. FKLIO NoTpiGHO NpuBEe3TY AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe 6yTi NPOAOBKEHWN.
3. Bci rapaHTiltHi yMOBM BMKOHYIOTHCS 33 3aKOHO[ABCTBOM KpaiHu, Kyau Gyno AOCTaBMeHO TOBap, BKIOYAOYM rapaHTiilHi MOMOXEHHS.
KonBeHuis OOH npo AoroBopy MixHapoaHoi Kynisni-npoaaxy ToBapiB He 3aCTOCOBYETbCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS Ha NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNYM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

UA OxopoHa HaBKONMUIWIHLOIO CepeaoBMILa ®

[ ]
.‘ Lleit Bupi® noctaBnsieTbCs B ynakoBLi, ANS 3aXUCTy Bif MOXNMBMX MOLIKOMKEHb Mif Yac TPaHCMOPTYBaHHS. YnakoBka
ﬁ " € HeobpobneHoto CMpOBMHOK | MOXe ByTn nepepobreHa. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHo A0 iX Tuny.

LZ%) IHCTpyKLto HaapyKoBaHoO Ha nanepi, npuaatHomy ans nepepobku. CopTyiiTe ii BIGNOBIAHO [O YMHHUX NpaBur.
PAP
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HOP-5°0AT

an me
www.hop-sport.com

Vyrobeno v Cing Prodotto in Cina
Hergestellt in China Gemaakt in China
Made in China Wyprodukowano w Chinach
Fabricado en China Fabricat in China
Fabriqué en Chine Vyrobené v Cine
Kinaban készilt BupobneHo B Kutai

DISTRIBUTION

Hegen Distribution Sp. z o.0. Hegen Deutschland GmbH
e Sportowa 3A @ Chausseestrafe 80D
32-080 Zabierzéw 17321 Locknitz

Stavbaiu 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov

IMPORTER

Hegen Europe Sp. z 0.0.
e Sportowa 3A
32-080 Zabierzéw

Ealing Cross, 1st Floor, 85 Uxbridge Road
London, W5 5TH

Hegen Cesko s.r.o. @ Hegen UK Ltd




