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CZ Upozornéni

DN Soowom~NooA wN N

(S0

17.
18.
. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou PN-EN ISO 20957-4:2017-03.

r

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

. PInou bezpecnost a U¢innost pouZiti je mozné dosahnout za pfedpokladu, Ze zafizeni je smontovano a pouzivané v souladu s témito pokyny.

Nezapomerite informovat vSechny uZivatele zafizeni o omezenich, varovanich a bezpe¢nostnich opatenich. Nejsme zodpovédni za problémy
nebo zranéni zplisobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

. Vyrobek se mize pouZivat pouze pro uréeny Ucel.
. Zafizeni je uréeno pouze pro pouziti v domécnosti dospélymi osobami. Nenechavejte zafizeni na misté pfistupném détem. Béhem tréninky

by déti mély byt pod dohledem dospélych.

. Pristroj by mél byt skladovan na suchém a teplém misté mimo pfimého sluneéniho zareni.

. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni tcely.

. Zafizeni mlze pouzivat najednou jedna osoba.

. Zafizeni umistéte na rovny, stabilni a €isty povrch.

. K ochrané podlahy pod zafizenim se doporu¢uje pouZit koberec, podlozku nebo jiny podklad.

. Pod strojem v oblasti montaze poloZte vhodnou zakladnu (napf. gumovou podlozku, dfevénou zékladnu atd.), aby nedo$lo ke znecisténi.

. Pred zahajenim tréninku zkontrolujte, zda je zafizeni kompletni a zda jsou vSechny Easti na svém misté.

. Pokud mate jakékoliv zdravotni problémy / chronicka onemocnéni nebo jde-li 0 va$ prvni trénink na tomto typu vybaveni, pfed zahajenim

cviceni se poradte se svym Iékafem. Nespravny nebo nadmérny trénink mize zpUsobit zranéni.

. Pred pouzitim zafizeni se zahfejte.
. Pokud béhem cviceni na pfistroji pocitujete bolest, nepravidelny srde¢ni rytmus, dudnost, zavraté nebo nevolnost, okamzité prestarite cvicit.

Pred pokragovanim v cviceni byste méli vyhledat lékar'skou pomoc.

. Nenoste dlouhé, volné obleceni, které by se mohlo zachytit v pohyblivych ¢astech.
. Zafizeni pouZivejte pouze tehdy, kdyz je v pofadku z technické stranky. Pokud béhem pouZivani Zjistite pokozeni nékterych komponentd

nebo uslysite rusivy zvuk ze zafizeni, pfestarite cvicit. Nepouzivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.

. Neprovadéjte zadné opravy zafizeni kromé téch, které jsou popséany v této pfirucce. V pfipadé jakychkoliv probléml kontaktujte

servis (kontaktni Udaje jsou uvedeny dale v pfirucce).
Minimélni volny prostor potfebny pro bezpe¢ny provoz zafizeni ¢ini ne méné nez dva metry.
Maximalni pfipustné zatizeni je 400 kg.



CZ Montaz

Seznam dilu

1 Hlavni ram 2 Stojan 3 Bezpecnostni pasy
2ks. 2ks. 2ks.
4 Pricka 5 Podstava a Sroub M10x75 + podlozka + matice
1ks. 2ks. 12ks.
b Rukojet - svorka s matici c Kilie
y
5ks. 1ks.




CZ Montaz

Montazni navod

Pfipevnéte pods'tavu (5) k hlavnim ramdm stojant (1). K tomu pouZijte Srouby s podlozkami
1/ 4 a maticemi (a). Srouby by mély byt zasroubovany zespodu, podlozky a matice na horni ¢asti
hlavniho ramu.

Pfipojte hlavni ramy ke spojovacimu profilu regalu (4) pomoci $roubd s podlozkami
2/ 4 a maticemi (a). Profil spojujici stojany se sklada ze dvou Easti spojenych upinacim
knoflikem (b).

1x2

5x2

axs8

cx1

ax4

bx1

cx1




CZ Montaz

3/4

4/4

Piipevnéte sloupky (2) k hlavnim rdmdm (1) pomoci upeviiovacich knoflikli (b).

Pfipevnéte pasy (3) k hlavnim ramdm (1) pomoci upinacich knoflikd (b).

2x2

bx2




CZ Montaz

Prilepeni nalepky*

1. Pro spravnou aplikaci o€istéte povrch, na ktery ma byt nalepka umisténa. PouZijte k tomu jemny Eistici prostfedek, vodu nebo specilni
odmastovaci prostfedek. Povrch osuste Cistym, suchym hadfikem.

2. Odstrarite ochrannou vrstvu z nalepky. Umistéte nalepku na pfedem pfipraveny povrch. Pomoci stérky nalepku zarovnejte a odstrarite pfipadné
vzduchové bubliny.

3. Chcete-li nalepku trvale odstranit, pouZijte specialni odstrafiova¢ nalepek.

*tyka se produktli s nalepkami v sadé



CZ Montaz

Regulace vysky stojant

Pokud chcete nastavit vysku stojand, odSroubuite upeviiovaci knoflik (b),
nastavte pozadovanou vysku stojand a poté knoflik utdhnéte. ]

Regulace
vzdalenosti stojan(i

Chcete-li zménit rozestup stojanu, sejméte upeviiovaci
knoflik (b) umistény ve spojovacim profilu (4), roztahnéte
stojany na pozadovanou $ifku a poté knoflik utdhnéte.

Nastaveni vysky pasi

Chcete-li zménit vysku polohy pajistky (3), sejméte upeviiovaci knoflik (b),
nastavte pojistku do pozadované vysky a poté knoflik utahnéte.




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 ndmahu. Snizuje také riziko kfe¢i nebo poranéni

svall. Doporucuje se provést nékolik protahovacich cviceni, jak je uvedeno nize. Kazdé cviceni by mélo trvat priblizné 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, pomémé stabilnim tempem, abyste dosahli srde¢ni rytmus odpovidajici va§emu 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 svalli 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.



1. Zafizeni vyzaduje pravidelnou udrzbu. Méla by byt provedena nejméné kazdych 20 hodin provozu zafizeni.
2. Udrzba zahrnuje kontrolu:
+ pohyblivé ¢asti zafizeni, {j. kontrola, zda jsou spravné namazané. Pokud ne, namaZte je. Doporucuje se pouzivat speciélni 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. KZ{isténi zafizeni pouzivejte mékky hadfik mirné naviheny vodou nebo pripadné vodou s mydlem. Nepouzivejte Zadné silné Cistici prostredky
a ani materialy, které mohou zafizeni poskodit. Zviastni pozornost je tfeba vénovat plastovym komponentdim.
4. Po kazdém pouziti odstrarite ze zafizeni vSechny stopy potu a negistot.

CZ Reseni problému

Problém Reseni

Produkt je nestabilni. Zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby spravné utazeny.




CZ Zaruka

Zaruéni podminky

1. Zakaznik méa nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
+ prostrednictvim krokll na webové strance: https://hop-sport.cz/info/reklamace-zaruka/
* 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 deli Ihaté. Pokud je tfeba poslat produkt na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
. PouZile se pravo zemé, do které bylo zbozi dodano, véetné zaruénich ustanoveni. Neplati Umluva OSN o smlouvach o mezinarodni koupi zbozi.
4. Zaruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim.

w

CZ Ochrana zivotniho prostredi

[ ]
.‘ Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou vyrobené ze
ﬁ " surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.
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VOR DEM GEBRAUCH LESEN SIE DIE GESAMTE BEDINGUNGSANLEITUNG AUFMERKSAM DURCH.
BEWAHREN SIE DIE ANLEITUNG ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

. Die volle Sicherheit und Wirksamkeit bei Gebrauch kann erreicht werden, wenn das Gerat gemaf den Anweisungen zusammengebaut und

verwendet wird. Denken Sie daran, die Benutzer des Gerats iiber alle Einschrankungen, Warnungen und VorsichtsmaRnahmen zu informieren.
Wir sind nicht verantwortlich fiir Probleme oder Verletzungen, die durch einen Versto gegen die in diesem Handbuch festgelegten Regeln
verursacht werden.

. Das Produkt darf nur fir seine Bestimmung verwendet werden.
. Das Gerét ist nur fiir den Hausgebrauch durch Erwachsene bestimmt. Lassen Sie das Gerat nicht an einem fiir Kinder zuganglichen Ort.

Wahrend des Trainings sollten Minderjéhrige unter Aufsicht von Erwachsenen sein.

. Das Gerat sollte an einem trockenen und warmen Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung gelagert werden.

. Das Gerat ist nicht fir Rehabilitationszwecke geeignet.

. Jeweils eine Person kann das Gerat benutzen.

. Stellen Sie das Gerat auf eine ebene, stabile, saubere und freie Oberflache.

. Es wird empfohlen, einen Teppich, eine Matte oder eine andere Unterlage zu verwenden, um den Boden unter dem Gerét zu schiitzen.

. Legen Sie im Montagebereich eine geeignete Unterlage (z. B. eine Gummimatte, eine Holzunterlage usw.) unter das Gerat, um Verschmutzungen

zu vermeiden.

. Bevor Sie mit dem Training beginnen, vergewissern Sie sich, dass das Gerét vollsténdig und alle Teile vorhanden sind.
1.

Wenn Sie gesundheitliche Probleme / chronische Krankheiten haben oder zum ersten Mal mit dieser Art von Gerét trainieren, konsultieren
Sie vor dem Training einen Arzt oder Spezialisten. Falsches oder iiberméaRiges Training kann zu Verletzungen fiihren.

Warmen Sie sich auf, bevor Sie das Gerat benutzen.

Wenn Sie wahrend des Trainings Schmerzen, unregelmaRigen Herzschlag, Atemnot, Schwindel oder Ubelkeit verspiiren, brechen Sie
das Training sofort ab. Bevor Sie das Trainingsprogramm fortsetzen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen kdnnten.

Verwenden Sie das Gerat nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wéahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden oder
storende Gerausche vom Gerét horen, unterbrechen Sie das Training. Benutzen Sie das Gerét erst, wenn das Problem behoben ist.

. Nehmen Sie nur die beschriebenen Einstellungen oder Anderungen am Gerét vor, die in diesem Handbuch beschrieben sind. Bei Problemen

wenden Sie sich bitte an den Service (Die Kontaktdaten finden Sie spéter im Handbuch).

. Der fiir den sicheren Betrieb des Geréts erforderliche Mindestfreiraum betragt mindestens zwei Meter.
. Die maximal zuléssige Belastung betragt 400 kg.
. Das Gerat wurde gemaf der Norm PN-EN ISO 20957-4:2017-03 hergestellt.




DE Montage

Stiickliste

1 Hauptrahmen

2 Hantelablage

3 Sicherheitsablege

2 Stk. 2 Stk. 2 Stk.
4 Verbindungsprofil 5 StandfuR a Schraube M10x75 + Unterlegscheibe
+ Schraubenmutter
1 Stk. 2 Stk. 12 Stk.
b Feststellschraube ¢ Schraubenschliissel
y
5 Stk. 1 Stk.




DE Montage

Montageanleitung

Befestigen Sie den Standfuf (5) an den Hauptrahmen der Hantelablage (1). Verwenden Sie dazu
1/4 die Schrauben, Unterlegscheiben und Schraubenmuttern (a). Die Schrauben sollten von unten
eingeschraubt werden, Unterlegscheiben und Schraubenmuttern oben am Hauptrahmen.

Verbinden Sie die Hauptrahmen mit dem Verbindungsprofil (4) mit den Schrauben, Unterlegscheiben
2/4 und Schraubenmuttern (a). Das Verbindungsprofil besteht aus zwei Teilen, die durch eine
Feststellschraube (b) verbunden sind.

1x2

5x2

axs8

cx1

ax4

bx1

cx1




DE Montage

3/4

4/4

Befestigen Sie die Hantelablagen (2) mit der Feststellschraube (b) am Hauptrahmen (1).

Befestigen Sie die Sicherheitsablege (3) mit den Feststellschrauben (b) am Hauptrahmen (1).

2x2

bx2




DE Montage %

Anbringung des Aufklebers*

1. Fir 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.

2. 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.

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

*gilt fiir Produkte mit Aufklebern im Set



DE Montage

Hohenverstellung
der Hantelablagen

Um die Hohe der Hantelablagen einzustellen, schrauben Sie

den Feststellschrauben (b) ab, stellen Sie die gewiinschte Hohe

der Hantelablagen ein und ziehen Sie den Feststellschrauben
wieder fest.

Anpassung des
Hantelablagenabstandes

Um den Abstand der Hantelablagen zu andern, entfernen Sie
die Feststellschraube (b) im Verbindungsprofil (4), verldngern
Sie die Hantelablagen auf die gewlinschte Breite und ziehen Sie
die Feststellschraube wieder fest.

Einstellung
der Sicherheitsablage

Um die Hohe der Sicherheitsablage (3) zu &ndern, entfernen Sie
die Feststellschraube (b), stellen Sie die Sicherheitsablage auf
die gewiinschte Hohe ein und ziehen Sie die Feststellschraube
wieder fest.




DE Trainingsplan

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

1. Aufwarm-phase

Diese Trainingsphase verbessert die Durchblutung des Kérpers und bereitet die Muskeln auf gréRere 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.

16



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 Gerates, d.H. auf ordnungsgemaRe Schmierung achten. Falls diese nicht richtig vorhanden ist, fetten Sie sie ein.
Es wird empfohlen, spezielle Schmiermittel fir Fahrradlager oder fiir Fitnessgerate zu verwenden.

+ das Anziehen von Schrauben und Muttern,

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

3. 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 Geréat beschadigen kénnen. Besondere Vorsicht ist bei
Kunststoffteilen geboten.

4. Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schwei3- und Schmutzspuren vom Gerét.

DE Fehlerbehebung

Problem Losungsvorschlag

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




DE Gewahrleistung

Gewahrleistungshedingungen

1. Sie haben folgende Méglichkeiten, um lhre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Deutschland
+ via E-Mail: service@hop-sport.de
2. Méngel, 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 miissen, kann die Reparatur langer dauern.
. Es gilt das Recht des Landes, einschlieRlich 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.

w

DE Umweltschutz

‘. 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 ortlichen
ﬁ " Abfallentsorgung.



FR Avertissements
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13.

14.
15.

16.
17.

. La charge maximale autorisée est 400 kg.
19.

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

. Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre obtenues, a condition que I'équipement soit assemblé et utilisé conformément

aux instructions. N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et précautions. Nous
ne sommes pas responsables des problémes ou blessutres causés par une procédure contraire aux régles énoncées dans ce manuel.

. Le produit ne peut étre utilisé que pour l'usage auquel il est destiné.
. L'appareil est destiné & un usage domestique uniquement, par des adultes. Ne laissez pas I'appareil dans un endroit accessible aux

enfants. Pendant la formation, les mineurs doivent étre sous la surveillance d’un adulte.

. L'appareil doit étre stocké dans un endroit sec et chaud a I'abri de la lumiere directe du soleil.

. L'équipement n'est pas adapté a des fins de réhabilitation.

. Une personne peut utiliser I'équipement a la fois.

. Placez I'équipement sur une surface horizontale, stable, plane, propre et libre.

. Il est recommandé d'utiliser un tapis ou une autre base pour protéger le sol sous I'équipement.

. Placez une base appropriée (par exemple un tapis en caoutchouc, une base en bois, etc.) sous I'appareil dans la zone de montage

pour éviter les salissures.

. Avant la formation, vérifiez que I'appareil est complet et que toutes les piéces sont en place.
1.

Si vous souffrez de problemes de santé / maladies chroniques, ou s'il s'agit de la premiére formation sur ce type d'équipement, avant
de commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Une formation incorrecte ou excessive peut provoquer des blessures.
Réchauffez-vous avant d'utiliser 'appareil.

Si vous ressentez de la douleur, un rythme cardiaque irrégulier, une respiration superficielle, des étourdissements ou des nausées
pendant I'exercice sur I'appareil, arrétez immédiatement 'exercice. Avant de continuer I'exercice, vous devriez consulter un médecin.
Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient se prendre dans les pieces mobiles.

N'utilisez I'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son dérangeant
provenant de I'appareil pendant I'utilisation, arrétez de vous entrainer. N'utilisez pas I'appareil tant que le probléme n’est pas résolu.
N'effectuez aucun réglage ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléeme, veuillez contacter
le service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).

L'espace libre minimum requis pour un fonctionnement str de I'appareil n'est pas inférieur que deux métres.

L'appareil a été fabriqué conformément a la norme PN-EN ISO 20957-4:2017-03.



FR

Installation

Liste de piéces

1 Cadre principal 2 Supporter 3 Support
2 pes. 2 pcs. 2 pcs.
4 Profil reliant les racks 5 Base a Vis M10x75 + rondelle + écrou
1 pce. 2 pes. 12 pes.
b Molette de serrage c Clé
y
5 pes. 1 pce.
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FR Installation

Instruction d‘installation

Fixez les bases (5) aux cadres principaux des supports (1). Utilisez des vis avec des rondelles
1/4 et des écrous (a). Les vis doivent étre vissés par le bas, les rondelles et les écrous sur le dessus
du chéssis principal.

Connectez les cadres principaux au profilé de connexion du rack (4) a l'aide de vis avec rondelles
2/ 4 et écrous (a). Le profil reliant les supports se compose de deux parties reliées par une molette
de serrage (b).
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FR Installation

Fixez les racks (2) aux cadres principaux (1) a I'aide des molettes de fixation (b).

3/4

2x2

“, bx2

Fixez les courroies (3) aux cadres principaux (1) a I'aide des molettes de serrage (b).

4/4
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FR Installation

Application d’autocollant*

1. Pour une application correcte, nettoyez la surface ou I'autocollant doit étre placé. Utilisez pour cela un détergent doux, de 'eau ou un
dégraissant spécial. Séchez la surface avec un chiffon propre et sec.

2. Retirez la couche protectrice de I'autocollant. Placez I'autocollant sur la surface préalablement préparée. Utilisez la raclette pour aligner
I'autocollant et éliminer les éventuelles bulles d'air.

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

*concerne les produits avec des autocollants dans I'ensemble
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FR Installation

Réglage de la hauteur
des supports

Pour régler la hauteur des supports, dévissez la molette de fixation (b),
réglez la hauteur souhaitée des supports, puis serrez la molette.

Réglage de I'espacement
des supports

Pour modifier l'espacement des supports, retirer la molette de serrage (b)
situé dans le profilé de raccordement (4), étendez les supports
a la largeur souhaitée, puis serrez la molette.

Réglage de support

Pour modifier la hauteur de la position de support (3), retirez la molette
de fixation (b), réglez le support a la hauteur désirée, puis serrez
la molette.
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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 a 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 'exercice ou réduisez '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 a détendre vos muscles et a permettre a tous les parameétres, tels que la pression artérielle, la respiration, la fréquence cardiaque
de revenir a I'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.

25



FR Nettoyage et entretien

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

2. La maintenance comprend le contrle:

+ 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.

3. Pour nettoyer I'équipement, utilisez un chiffon doux et Iégérement humidifié avec de I'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. Apres chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de I'appareil.

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 : www.hop-sport.de/reklamation/
* par écrit a I'adresse suivante:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53,
22453 Hambourg
Allemagne
* par e-mail: service@hop-sport.de
2. 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 I'envoi de I'appareil pour réparation a I'étranger ou 'importation de pieces de rechange de
I'étranger est nécessaire, la réparation peut prendre plus de temps.
La loi 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.
La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

w

B

FR Protection de I’environnement

@
« 2 cCe 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.
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GB Warnings
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BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

. Full safety and effectiveness of use can be achieved by following the instructions for assembly and use of the equipment. Please, remember

to inform all potential users of the equipment about restrictions and precautions. We don't take any responsibility for injuries of any kind caused
by improper use of our equipment.

. The equipment must be used only in accordance to the intended use.
. Our products are designed for adult users and intended for home use only. Don't leave the equipment unattended if there are children nearby.

Underage kids should only use the equipment under adult supervision.

. The device should be stored in a dry and warm place away from direct sunlight.

. Our equipment is not suitable for rehabilitation purposes.

. The equipment should be used by only one person at a time.

. Place your device on the horizontal and even surface. Make sure the location you choose is stable, clean and free of other items.

. Itis recommended to use carpet, mat or other pad under the device to protect the floor.

. Put the proper base (e.g. rubber mat, wooden base etc.) under the device in assembly area to avoid mess.

. Before training, check that the equipment is complete and that all parts are in the right places.

. If you have any medical conditions or chronic illnesses, or if you are using this type of equipment for the first time, we recommend consulting

a doctor or specialist. Incorrect or excessive training can damage your health.

. Warm-up before using the device.
. If you experience pain, an irregular heartbeat, shortness of breath, dizziness or nausea while using the device, stop training immediately.

Seek medical advice before continuing using the device.

. Avoid wearing long, loose clothing while using the device, as it can get caught in the moving elements of the equipment.
. Use the device only when it's well-functioning. If you find faulty components or hear disturbing sound from the device during use, stop

exercising. Do not use the device until the problem is resolved.

. Do not make any adjustments or modifications to the device other than those described in these instructions. In case of any problems please

contact the service provider (contact details are provided below).

. The minimum space required for safe use of the device is no less than two meters.
. Maximum load is 400kg.
. The device was made in accordance with the PN-EN ISO 20957-4:2017-03 standard.
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GB Assembly

List of parts

1 Main frame 2 Rack 3 Belay
2 pes. 2 pcs. 2 pcs.
4 Racks connecting profile 5 Base a Screw M10x75 + washer + nut
1 pcs. 2 pes. 12 pes.
b Assembly knob ¢ Spanner
y
5 pes. 1 pcs.
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GB Assembly

Assembly instruction

Install the basis (5) to the racks’ main frames (1). To do so, use screws with washers and nuts (a).

1/ 4 Screws should be screwed on the bottom, washers and nuts on top of the main frame.

Connect the main frames with a racks connecting profile (4) with screws, washers and nuts (a).
2/ 4 Racks connecting profile is made of two pieces connected by assembly knob (b).

30

1x2

5x2

ax8

cx1

4x1

ax4

bx1

cx1




GB Assembly %

Install the racks (2) to the main frames (1) with assembly knobs (b).

3/4

2x2

“, bx2

Install the belay (3) to the main frames (1) with assembly knobs (b).

4/4
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GB Assembly XK

Applying a sticker*

1. For proper application, clean surface where sticker should be placed. Use soft detergent, water, or special degreasing agent. Dry the surface
with clean, dry cloth.

2. Remove the protective layer from the sticker. Place sticker on prepared surface. Use squeegee to align the sticker and to remove any air
bubbles.

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

*applies to products with stickers in the set
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GB Assembly

Racks height adjustment

To adjust the racks height, unscrew the assembly knob (b),
set the chosen height, then tighten the knob. ]

Racks spread adjustment

To change the racks spread, take out the assembly knob (b)
in the connecting profile (4), spread the racks to the chosen width,
then tighten the knob.

Belay adjustment

To change the belay (3) height, take the assembly knob (b)
out, set the belay on the chosen height, then tighten the knob.
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GB 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.
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GB 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.

GB Troubleshooting

Problem Possible solutions

The product is unstable. Make sure that all nuts and bolts are properly tightened.
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GB Warranty

Warranty conditions

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
+ by filling the form on website: https://lwww.hop-sport.de/reklamation/
+ in writing to the correspondence address:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Germany
+ by an email: service@hop-sport.de
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.
3. 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.

GB 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.
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PL Ostrzezenia
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PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

. Petne bezpieczeristwo i skuteczno$¢ uzytkowania, moze zostac osiagniete, pod warunkiem ztozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie z instrukcja,

Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci. Nie ponosimy
odpowiedzialno$ci za problemy lub obrazenia spowodowane postepowaniem niezgodnym z zasadami okre$lonymi w niniejszej instrukcii.

. Produkt wolno stosowa¢ wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.
. Urzadzenie przeznaczone tylko do uzytku domowego, przez osoby doroste. Nie pozostawiaj urzadzenia w miejscu dostepnym dla dzieci.

Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

. Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w suchym i cieptym miejscu, z dala od bezpo$redniego promieniowania stonecznego.

. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

. Ze sprzetu jednoczesnie moze korzysta¢ jedna osoba.

. Ustaw sprzet na poziomej, stabilnej, rownej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni.

. Zaleca sig stosowanie pod sprzet dywanu, maty lub innego podktadu ochraniajacego na podtoge.

. Umieé¢ odpowiednig podstawe (np. gumowa mate, drewniang podstawe itp.) pod urzadzeniem w obszarze montazu, aby uniknaé

zabrudzenia.

. Przed rozpoczeciem treningu, sprawdz, czy urzadzenie jest kompletne oraz czy wszystkie jego cze$ci znajduja sie na swoich miejscach.
1.

Jedli cierpisz na jakiekolwiek dolegliwo$ci zdrowotne/choroby przewlekle, albo jesli jest to pierwszy trening na tego typu sprzecie, przed
rozpoczeciem treningdw, skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.
Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, wykonaj rozgrzewke.

JeZeli podczas wykonywania ¢wiczen na urzadzeniu odczuwasz bdl, nieregulame bicie serca, ptytkos¢ oddechu, zawroty gtowy lub mdtosci,
natychmiast przestan ¢wiczy¢. Przed kontynuowaniem ¢wiczen, powiniene$ zasiegna¢ porady lekarza.

Nie zaktadaj dtugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciagnigte przez ruchome elementy urzadzenia.

UzZywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwiek,
dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

. Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprécz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie

z serwisem (dane kontaktowe podane sg w dalszej czesci instrukcii).

. Minimalna wolna przestrzern wymagana do bezpiecznej pracy urzadzenia wynosi nie mniej niz dwa metry.
. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie wynosi 400 kg.
. Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z normg PN-EN SO 20957-4:2017-03.
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PL Montaz

Lista czesci

1 Rama gtéwna 2 Stojak 3 Asekuracja

2 szt 2 szt. 2 szt.
4 Profil laczacy stojaki 5 Podstawa a  Sruba M10x75 + podktadka + nakretka

1szt. 2 szt 12 szt.
b Pokretto mocujace ¢ Kilucz

5 szt. 1 szt
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PL Montaz

Schemat montazu

Zamontuj podstavyy (5) do ram gtéwnych stojakéw (1). W tym celu uzyj $rub z podktadkami
1/ 4 i nakretkami (a). Sruby powinny zosta¢ wkrecone od dotu, podktadki i nakretki na wierzchu
ramy gtéwnej.

Potacz ramy gtéwne za pomoca profilu taczacego stojaki (4), uzywajac $rub z podktadkami
2/ 4 i nakretkami (a). Profil faczacy stojaki sktada sie z dwdch czesci potaczonych pokrettem
mocujacym (b).
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PL Montaz

Zamocuj stojaki (2) do ram gtéwnych (1), za pomoca pokretet mocujacych (b).

3/4

2x2

Zamocuj asekuracje (3) do ram gtéwnych (1), uzywajac pokretet mocujacych (b).

4/4
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PL Montaz

Aplikacja naklejki*

1. W celu prawidtowej aplikacji, wyczy$¢ powierzchnie, na ktérej ma by¢ umieszczona naklejka. Uzyj do tego tagodnego detergentu, wody lub
specjalnego $rodka do odttuszczania. Osusz powierzchnig czysta, suchg szmatka.

2. Usun z naklejki warstwe ochronna. Umies¢ naklejke na przygotowanej wczesniej powierzchni. Uzyj rakli do wyréwnania naklejki i usunigcia
ewentualnych pecherzykéw powietrza.

3. Aby trwale usuna¢ naklejke, uzyj specjalnego preparatu do usuwania naklejek.

*dotyczy produktéw z naklejkami w zestawie

#



PL Montaz

Regulacja
wysokosci stojakow

Aby dopasowac¢ wysokos¢ stojakéw, odkre¢ pokretto mocujace (b),
ustaw wybrang wysokos$¢ stojakéw, nastepnie dokre¢ pokretto.

Regulacja rozstawu stojakow

Aby zmieni¢ rozstaw stojakéw, wyjmij pokretto mocujace (b) znajdujace
sie w profilu taczacym (4), rozsun stojaki na wybrang szerokos¢, nastepnie
dokre¢ pokretto.

Regulacja asekurac;ji

Aby zmieni¢ wysokos¢ potozenia asekuracji (3), wyjmij pokretto
mocujace (b), ustaw asekuracje na wybranej wysokosci, nastepnie
dokre¢ pokretto.
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PL Rozgrzewka

Regulame uzytkowanie sprzetu wptynie korzystnie na Twoje zdrowie. Poprawi kondycje fizyczna i samopoczucie oraz wzmocni miesnie. W potaczeniu
z odpowiednig dieta, moze przyczynic si¢ do utraty wagi.

1. Rozgrzewka

Ta faza ¢wiczen pomaga poprawic krazenie krwi w calym ciele oraz przygotowa¢ miesnie do wzmozonego wysitku. Zmniejsza réwniez ryzyko
skurczu lub zerwania migénia. Wskazane jest, by wykona¢ kilka ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde ¢wiczenie powinno trwaé
okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj migénil Jezeli czujesz bél, przestan ¢wiczy¢ lub zmniejsz zakres wykonywanego ruchu.

2. Faza ¢wiczen

Ten etap to wlasciwa faza treningu, w ktdrej 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$ni oraz umozliwienie powrotu wszystkich parametrow, takich jak ci$nienie krwi, oddech, czestotliwo$¢
skurczéw serca, do stanu przed podjeciem wysitku. Jest to powtdrka rozgrzewki ze zmniejszonym tempem ¢wiczen. Ten etap powinien byé
najkrotszy sposrod sktadowych treningu i trwaé okoto 5 minut. Nalezy przy tym pamietaé, aby nie nadwyreza¢ miesni. Nie powinno sig¢ pomija¢
fazy odprezenia.
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PL Czyszczenie i konserwacja

1. Nalezy regularnie dokonywa¢ konserwacji urzadzenia. Powinna by¢ ona przeprowadzana nie rzadziej niz co 20 godzin pracy sprzetu.

2. Konserwacja obejmuije kontrole:
+ ruchomych czesci urzadzenia, tj. sprawdzenie, czy sg one odpowiednio nasmarowane. Jezeli nie, nalezy je nasmarowac. Zaleca sie

stosowanie specjalnych smaréw do tozysk rowerowych lub smaréw przeznaczonych do sprzetow fitness.

+ pozostatych czesci urzadzenia, tj. dokrecenie $rub i nakretek,
+  przewoddw zasilajacych (jezeli wystepuja w urzadzeniu), pod katem ewentualnych uszkodzen.

3. Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywaé miekkiej Sciereczki, delikatnie zwilzonej woda Iub ewentualnie woda z mydtem. Nie nalezy uzywac
silnych $rodkow ani ostrych materiatow czyszczacych, ktére moga uszkodzi¢ sprzet. Szczegolng ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy elementach
z tworzywa sztucznego.

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

PL Rozwigzywanie probleméw

Problem Mozliwe rozwigzanie

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

Warunki gwaranciji

1. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacii:
+ 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; serwis@hop-sport.com
2. 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.
4. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

w

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.
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SK Upozornenie

DN SowomNoA wN N

(S0

17.
18.
. Zariadenie bolo vyrobené v stlade s normou PN-EN ISO 20957-4:2017-03.

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

. PInt bezpeénost a t¢innost pouZitia je mozZné dosiahnut za predpokladu, Ze zariadenie je zmontované a pouzivané v stlade s tymito pokynmi.

Nezabudnite informovat vSetkych pouzivatelov zariadenia o v8etkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe€nostnych opatreniach. Nie sme
zodpovedni za problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tejto prirucke.

. Vyrobok sa mdZe pouzivat iba na uréeny Ucel.
. Zariadenie je uréené iba na pouZitie v domécnosti dospelymi osobami. Nenechavajte zariadenie na mieste pristupnom detom. Pocas

tréningy by deti mali byt pod dohfadom dospelych.

. Pristroj by mal byt skladovany na suchom a teplom mieste mimo priameho slne¢ného Ziarenia.

. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitaéné ucely.

. Zariadenie moZe pouzivat naraz jedna osoba.

. Zariadenie umiestnite na rovny, stabilny a ¢isty povrch.

. Pre ochranu podlahy pod zariadenim odpori¢ame umiestnit koberec, rohoZ alebo ini podiozku.

. Aby ste zabranili znecisteniu v montaznej oblasti pouzite pod zariadenim zodpovednu podlozku (gumov, drevenu a pod).

. Pred zacatim tréningu sa uistite, ¢i je zariadenie kompletné a ¢i s v3etky Casti na svojom mieste.

. Ak mate akékolvek zdravotné problémy / chronické ochorenia alebo ak ide o va$ prvy tréning na tomto type vybavenia, pred zacatim cvicenia

sa poradte so svojim lekarom. Nespravny alebo nadmerny tréning moze sposobit zranenie.

. Pred pouzitim zariadenia sa zahrejte.
. Ak pocas cvitenia na pristroji pocitujete bolest, nepravidelny pulz, dychaviénost, zavraty alebo nevolnost, okamZite prestarite cvicit. Pred

pokra¢ovanim v cvi¢eni by ste mali vyhladat lekarsku pomoc.

. Nenoste dihé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych ¢astiach.
. Zariadenie pouzivajte iba vtedy, ked je v poriadku z technickej stranky. Ak pocas pouzivania zistite poSkodenie niektorych komponentov

alebo budete pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. Nepouzivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.

. Nevykonavajte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré su popisané v tejto prirucke. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte

servis (kontaktné udaje st uvedené dalej v prirucke).
Miniméalny volny priestor potrebny na bezpe¢nu prevadzku zariadenia nie je mensi ako dva metre.
Maximalne pripustné zataZenie je 400 kg.
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Zoznam dielov
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1 Hlavny ram 2 Stojan 3 Istenie
2ks. 2ks. 2ks.
4 Spojovaci profil stojanov 5 Zakladna a Skrutka M10x75 + podlozka + matica
1ks. 2ks. 12 ks.
b Upinaci gombik ¢ Krae
y
5ks. 1ks.




SK Montaz

Navod na montaz

Pripevnite podstavce (5) k hlavnym rémom stojanov (1). PouZite na to skrutky s podlozkami
1/4 a maticami (a). Skrutky by mali byt zaskrutkované zo spodu, podlozky a matice na vrchu
hlavného ramu.

Spojte hlavné ramy za pomoci spojovacich profilov stojanov (4) pomocou skrutiek s podlozkami
2/ 4 a maticami (a). Spojovaci profil stojanov sa sklada z dvoch Casti spojenych upinacim gombikom (b).
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SK Montaz

Pripevnite stojany (2) k hlavnym rdmom (1) pomocou upeviiovacich gombikov (b).

3/4

Pripevnite istenie (3) k hlavnym ramom (1) pomocou upinacich gombikov (b).

4/4
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SK Montaz

Prilepenie nalepky*

1. Pre spravnu aplikaciu oistite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. PouZite na to jemny Cistiaci prostriedok, vodu alebo Specialny
odmastovag. Povrch osuste ¢istou suchou handrickou.

2. Odstrante ochrannu vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnajte nalepku a odstrarite
v3etky vzduchové bubliny.

3. Na trvalé odstranenie nalepky pouzite Specialny odstrafiova¢ nalepiek.

*tyka sa produktov s nalepkami v stprave
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SK Montaz

Vyskové nastavenie stojanov

Ak chcete nastavit vysku stojanov, odskrutkujte upeviiovaci gombik (b),
nastavte pozadovanu vysku stojanov a potom utiahnite gombik.

Uprava rozstupov stojanov

Ak chcete zmenit rozstup stojanov, odstrarite upeviiovaci gombik (b)
umiestneny v spojovacom profile (4), vysufite stojany na poZzadovanu
Sirku a potom utiahnite gombik.

Nastavenie istenia

Ak chcete zmenit vysku polohy istenia (3), odstrafite upeviovaci
gombik (b), nastavte istenie do pozadovanej vysky a potom
utiahnite gombik.
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SK Tréningovy plan

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

1. Rozcvicka
Této faza cvicenia pomaha zlepsit krvny obeh v celom tele a pripravit svaly na zvysent fyzicki ndmahu. ZniZuje tieZ riziko kf€ov alebo poranenia

svalov. Odporuca sa vykonat niekolko strecingovych cvieni, ako je uvedené nizSie. Kazdé cvi¢enie by malo trvat priblizne 30 sekind. Nezatazujte
svaly! Ak pocitujete bolest, prestarite cvicit alebo znizte rozsah pohybu.

2. Faza tréningu

Této faza je hlavnou fazou tréningu. Mali by ste cvicit vlastnym, pomerne stabilnym tempom, aby ste dosiahli srdcovy rytmus zodpovedajuci vaSmu
veku, ako je to znazornené na grafe. Tato faza by mala trvat minimaine 12 mindt.
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3. Relaxaéna faza

Cielom tejto fazy je uvolnenie svalov a kardiovaskularneho systému a vratenie vSetkych ,parametrov* (krvny tlak, frekvencia dychania, srdcova
frekvencia a iné) do stavu pred cvicenim. 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 pravidelnt udrzbu. Mala by byt vykonana najmenej kazdych 20 hodin prevadzky zariadenia.
2. Udrzba zahrfia kontrolu:
+ pohyblivé Easti zariadenia, tzn. kontrola, &i s spravne namazané. Ak nie, namazte ich. Odportca sa pouzivat Specialne maziva pre loziska
bicyklov alebo pre fitnes zariadenia.
+ vSetky Casti zariadenia, tzn. dotiahnutie skrutiek a matic,
+ napéjacie kable (ak st v pristroji) kvoli poSkodeniu.
3. Na ¢istenie zariadenia pouZivajte makku handricku mierne navihéent vodou alebo pripadne vodou s mydlom. Nepouzivajte Ziadne silné
Cistiace prostriedky a ani materialy, ktoré mdzu zariadenie poskodit. Osobitnii pozorost treba venovat plastovym komponentom.
4. Po kazdom pouziti odstrarite 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 reklamécie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https:/fhop-sport.sk/info/zaruka-a-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 predavajlci s kupujicim nedohodne na dlh3ej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava méze trvat dihSie.
3. Poutzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaru¢nych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej kupe 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
ﬁ " je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.
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UA 3actepexeHHs

w N

© oo N O

12.
13.

14.
15.

17.
. MakcumanbHo aonyctume HaBaHTaxeHHst - 400 kr.
19.

NEPE[ BUKOPUCTAHHSAM YBAXHO MPOYUTAWUTE BCHO IHCTPYKL|IIO. 3BEPIFAWTE NOCIBHUK
OnA NOAANbLIOrO BUKOPUCTAHHA.

. MosHa Geaneka Ta echeKTMBHICTb BUKOPUCTAHHS MOXYTb BYTI [fOCATHYTI 32 yMOBY 36ipki 06naHaHHs Ta 1A0r0 BUKOPWUCTaHHS! BiAMOBIAHO

10 IHCTpYKLUiA. He 3aByabTe nosiomMuTy KopucTyBauie obnagHaHHs Npo BCi 06MeXeHHs!, 3acTepexeHHst Ta 3anobikHi 3axoan. Mu He Hecemo
BifnoBiaanbHocTi 3a npobnemu abo TpaBMM, CIPUYMHEH MOPYLUEHHSM NPaBWA, BUKNa[EHUX Y AaHii HCTPYKLi.

. Bupi6 MOXHa BUKOPUCTOBYBATM NULLIE 3a NPU3HAYEHHSIM.
. MpucTpiit NpraHayeHmit Tinbkv AnNs AOMALLHLOTO BUKOPUCTAHHSA AopociuMu. He 3anuiuaiTe npucTpiit y micui, 4ocTynHoMy Ans aiten. Mig

4ac HaBYaHHS HEMOBHONITHI MOBUHHI nepeﬁyBaTM Nif HarnsAoM [OPOCAKX.

. MpwcTpiit cnia 36epiratn B cyxomy i Tennomy micLyi, nogani Bif NPsIMUX COHSYHIUX NPOMEHIB.

. ObnagHaHHs He nigxoauTb AN peabiniTavitHux Linei.

. KopuctyBaTucst obnafHaHHsSIM 0fHOYACHO MOXe NULLE OAHa NMOAVHA.

. MocTasTe obnagHaHHs Ha piBHY, CTilKy, NPSIMY, YKACTY i BinbHY NOBEPXHIO.

. Pexomerpyemo cTaBuTh obnapHaHHs Ha kunumok abo Byab-sike iHLLE 3axucHe NOKPUTTS, o6 He NOLIKOAUTY Mignory.

. MoknapiTb BiANOBIAHE NOKPUTTS (HANPUKNAZ, TyMOBIA KUMUMOK, AEPEB’siHE MOKPUTTS TOLLYO) Mif, NPUCTPIt y 30Hi KPINMEHHS, o6 YHUKHYTY

3a6pyaHeHHs.

. MepLu HiX po3noyaTin TpeHyBaHHs!, NepekoHanTeCh, Lo NPUCTPIR FOTOBWIA, a BCi feTani Ha CBOEMY MiCLj.
1.

FAKLLO y BaC € sikick Npobriemm 3i 30POB'sIM / XPOHiUHi 3aXBOPHOBaHHS abo SKLLO Lie BaLl nepLuii A0CBbIA po6oTy 3 JaHM oBnagHaHHsM, nepes
noYaTKOM TpeHyBaHb MPOKOHCYbTYiATECS 3 Nnikapem abo cpaxiBLieM. HenpasunbHe abo HaMipHe HaBaHTaXEHHS MOXe CTIPUMUHUTY TPaBMy.
3pobiTb PO3MUHKY Nepes TPeHyBaHHSIM.

Akwo nig vac 3aHaTb Ha obnagHaHHi BU BinyyBaeTe Ginb, HeperynsipHe cepLebuTTs, 3aauLLKy, 3anamopoyeHHst abo HyaoTy, HeraiHo
NPUNUHITL TPEHYBaHHS. MepLu Hix NPOAOBXYBaTM Nporpamy TpeHyBaHb, Crlif 3BEPHYTUCS A0 Nikapst.

He ninbupaiite Ans TpeHyBaHb [OBIUA BiflbHUIA OAST, KA MOXe NOTPanUTX B PYXOMi YacTUHU.

BukopucToBYiATE NpUCTPIit NULLE TOA], KOMM BiH TEXHIYHO CMIpaBHMIA. FKLLO Mif Yac BUKOPUCTAHHS BY BUSIBUNK HECTIPaBHI KOMMOHEHTH abo
4yeTe TPUBOXHMIA 3BYK Bifl MPUCTPOIO, NPUNWHITL 3aHATTS. He BUKOpUCTOBYWTE NPUCTPIlt, Nokv npobnema He Gyae BupiLLeHa.

. He BHOCTV XOHMX HanaLLTyBaHb 4Yv MoAdiIKaL|iii IPUCTPOIO, 3@ BUHATKOM OMUCaHWX BULLE Y AaHIR HCTPYKLT. Y pa3i BAHUKHEHHS npobnem

3BEPHITLCS [0 CepBICHOI Cyx6Y (KOHTaKTHI JaHi Ha[aIoTLCS HIKYe B iHCTPYKLT).
LLlo6 BuKkopucTaHHs 0bnaaHaHHs 6yno 6esneyHum, B MaeTe MaTy BinbHUA NPOCTIP MiHIMYM He MeHLLE BOX MeTpiB.

O6napHaHHs BUroToBneHo BianoBiaHo Ao ctanaapty PN-EN ISO 20957-4:2017-03.
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneun

1 OcHoBHa pama 2 Criiika 3 CrpaxyBanbHi pemeHi
2w, 2wr. 2w,
4 TlepeknaanHa-3'e[HyBaY CTilOK 5 OcHoBa a Bbont M10x75 + wanba + raitka
1wr. 2w, 12 wr.
b Pyuka-3atuckay ¢ Kniou
y
5wr. 1wr.
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UA YctaHoBKa

Cxema MOHTaxy

IMpukpiniTb 0CHOBM (5) A0 CTitOK OCHOBHOI pamu (1). [Ans Ljporo BuKopucToBYiATe 6onTn 3 Lwaitbamm
1/ 4 Ta raitkamu (). BonTv NoTpiBHO BKPy4yBaTM 3HI3Yy OCHOBHOI Pamu, a Lanbu Ta railkit — 3Bepxy
OCHOBHOI pamu.

TMpukpiniTh OCHOBHI pamyu A0 NepekraanHy-3'enHyBaya CTiliok (4) 3a gonomoroto 6onTis, Wanb
2/ 4 Ta raitok (a). MepeknaaunHa-3'eaHyBaY CTIOK CKNafaeTbes 3 ABOX YACTUH, 3'€OHAHNX
pyukoto-3aTuckayem (b).
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UA YctaHoBKa

TMpukpiniTb CTilikK (2) BO OCHOBHUX paM (1) 3a AOMOMOrOK py4oK-3aTuckauis (b).

3/4

2x2

[MpukpiniTb CTpaxyBanbHi pemeHi (3) 4O OCHOBHMX paM (1) 3a AONOMOrot0 pyyoK-3aTuckauis (b).

4/4
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UA YctaHoBKa

IHCTPYKUiA HaKneBaHHA Haninku*

1. [Inst npaBUNbHOTO HaHECEHHS OYNCTITb NOBEPXHIO, fie Byfie po3mileHa Hakneika. [ins Liboro BUKOPUCTOBYATE M'SKWIA MUIo4MiA 3acif, Bopy
abo cnewjanbHuii 3HeXVPOBaY. BUTPiTb NOBEPXHIO YACTOH CyXOI0 TKAHUHOH.

2. 3HiMITb 3axuCHWIA Wap 3 Haknenkn. Po3MICTiTb Hakneiky Ha nonepeaHbO MArOTOBMEHY NOBEPXHIO. 3a AONOMOrol0 pakens BUPIBHANTE
Hakneliky Ta BuaaniTe Oynbballku noBiTps.

3. LL{o6 BumanuTh Haknewky HasaBXau, CKopUCTalTeCs creLjianbHUM 3acoBoM Anst 3HATTS HaKnerok.

*CTOCY€ETbCS NPOAYKTIB 3 HAKNEHKaM y KOMNAEKTi
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UA YctaHoBKa

PeryntoBaHHA BUCOTU CTiNOK

LLlo6 BigperyntoBaTi BUCOTY CTIlOK, BIAKPYTITb pyuKy-3aTuckay (b),
BCTaHOBiTb NOTPiGHY BMCOTY CTillOK, NOTIM 3aTSATHITL PYuKy.

PeryntoBaHHA BigCTaHi
MiX CTiKamu

LLlo6 3miHUTK BiACTaHb MiX CTillkamu, BIAKPYTiTb pyuKy-3aTuckad (b),

po3TalLoBaHy Ha nepeknaavHi-3'eAHyBavi CTilok (4), Bigperyntoiite
BiACTaHb MiX CTilikamu, MOTIM 3aTAMHITb PyYKy.

PeryntoBaHHA BUCOTH
CTpaxyBanbHUX PeMeHIB

LLlo6 3miHUTI BUCOTY NOMOXEHHS CTpaxyBanbHIUX pemeHis (3),
BifIKPYTiTb PyuKy-3aTnckay (b), ycTaHoBiTb NOTPIGHY BUCOTY
CTpaxyBanbH1X PEMeHiB, NOTIM 3aTAMHITb PyYKky.
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UA T[lnaH TpeHyBaHb

PerynsipHe BkopucTaHHs 06naaHaHHs NpuHece KOpUCTb BaLLOMy 300poB'to. Lie noninwmTb isnyHmil CTaH Ta camonoyyTTs, Ta 3MILHUTD M'A3U.
Y noefHaHHi 3 NPaBUIbHUM XapyyBaHHAM Lie MOXE CrIpUSTA CXYAHEHHIO.

1. Po3MuHKa

Lis1 yacTnHa TpeHyBaHHs crpusie noninLUeHHto kpoBoobiry y BCLOMY Tifli Ta MiAroTyBaT M'A31 A0 MOCUNEHOI aKTUBHOCTI. Lie Takox 3HuXye pusik
poaTsry abo po3puBy M'si3iB. baxaHo 3pobuTH Kinbka BNpas Ha PO3TSKKY, Sk Noka3aHo Hukye. KoxHa Bnpasa noBuHHa TpuaTyv 6nmabko 30 ekyHa.
He Hanpyxyitte m'san! AKwo By Big4yBaeTe 6inb, NPUNKHITL Bpasy abo 3MEHLLITb aMnniTyay pyxy.

2. ®a3a BnpaB

Lle BnacHe Ta YacTuHa TpeHyBaHHS, B IKOMili BU BUKOPUCTOBYETE NPUCTPIA. BM NOBUHHI TpEHyBATMCS y BNAaCHOMY, AOCUTb CTiliKOMY Temni, LWob
[OCSIITU 4aCTOTU CEPLIEBIX CKOPOYEHb, BiANOBIAHNX BALLOMY Biky (4vB. Tabnuuio Hk4e). Lis yacTHa noBMHHA TpUBATU MiHIMYM 12 XBUMUH.
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3. ®aza penakcaui

Ls yacTuHa mae Ha MeTi po3cnabuTi M's3u i BIBHOBUTY BCi (PYHKLT OpraHiamy, Taki ik apTepianbHui TUCK, AuXaHHs, cepLebuTTs, NoBepHyTMUCS
70 CTaHy, Lo ByB nepea HaBaHTaXeHHsM. Lle MoBTOp po3MUHKM 3i CroBinbHEHUM TeMnom BnpaB. Lis yactiHa noBuHHa ByTy HalikopoTLLOio
cepef BCiX YacTuH i TpuaTh 6nm3bko 5 XBUNWH. Baxnuso nam'aTaty, He nepeHanpyyBaTi M'sa3n. 3akmniouHy YacTiHy He Cig nponyckaTy.
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

1. PerynsipHo nepesipsiiATe npucTpiit. Lie cnia po6uTi WwoHaimeHLue koxHi 20 roanH po6otn obriapgHaHHs!.

2. TexHiyHe o6CnyroyBaHHsi NOBUHHO BKIOYATM KOHTPONb 3a:

* PYXOMMMU YaCTUHaMI NPUCTPOIO, TOBTO NepeBipka ix HANEXHOTO 3MaLLEHHs. FAKLLO € He 3MaLLieHi AinsiHKM, 3MacTiTb iX. PekomeHayeTbes
BMKOPWCTOBYBATH CrieLiarnbHi MacTina Ans nigwvnHuKie Benocunesis abo Ans ditHec-obnagHaHHs.

*  BCi 3an4acTuHW 0bnapHaHHs, Taki ik 3aTarylodi rBUHTY Ta raiik,

*  LUHYPW XMBNEHHS (IKLLO BOHW € B MPUCTPOI) Ha Byab-5iKi NOLLIKOKEHHS.

3. [ns ounwieHHs obrnafHaHHs BUKOPUCTOBYIATE M'SIKY TKaHWHY, TPOXM 3MOYeHy Bofolo abo BOAOK 3 MUMOM. He BMKOPUCTOBYWTE CUMbH
PEYOBUHN YN arpecuBHi YMCTsYI 3acobu, siki MOXyTb MoLKoauTH obnagHaHHs. OcobnnBo 0BepexHo crig MOBOAUTUCS i3 MNACTUKOBUAMM
KOMMOHEHTamy.

4. Tlicnsi KOXHOrO BUKOPUCTAHHS OYMLLYIATE NPUCTPIiA Big YacToK noTy un Gpyay.

UA BuwupiweHHsa npobnem

Mpobnema MoxnuBe pilieHHs

O6napgHaHHA He cTabinbHe. lMepekoHaiiTecs, Lo BCi IBUHTY Ta raiku BifnoBIAHO 3aKpyYeHi.
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UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHTV NofaHHs ckapru:
* yepe3 (HOPMY 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynspy Ha caifTi.
* MUCbMOBO Ha afipecy:
€eneKTPoHHoto nowuToto: info@hop-sport.ua
2. [lechexTin abo MOLLKOMKEHHS TOBApPY, BUSIBNEHi NPOTAroM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3kolToBHO NpoTsiroM 14 poBoumx AHIB
3 laTV JOCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. AKLIO NoTPiGHO NpuBE3TY AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe 6yTi NPOAOBKEHWN.
3. Bci rapaHTiltHi yMOBM BUKOHYIOTLCS 3a 3aKOHOAABCTBOM KpaiHu, kyau 6yno AoCTaBneHo ToBap, BKIIOYAKOUN rapaHTiiHi nonoxeHHs. KoHeeHLjis
OOH npo foroBopy MixXHapPOAHOT KyniBni-NpoAaxy TOBapiB He 3aCTOCOBYETHCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS HA NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM 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.
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