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CZ Upozorneéni
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PRED POUZITIM ZARIZENi SI POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

. Plnou bezpe¢nost a Ucinnost pouZiti je mozné dosahnout za predpokladu, Ze zafizeni je smontovano a pouzivané v souladu s t€mito pokyny.

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

. Vlyrobek se mize pouzivat pouze pro uréeny Ucel.
. Zafizeni je uréeno pouze pro pouZiti v domacnosti 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 slune¢niho zareni.

. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni tcely.

. Zafizeni muZe pouzivat najednou jedna osoba.

. Zafizeni umistéte na rovny, stabilni a Cisty povrch.

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

. Pokud méte jakékoliv zdravotni problémy / chronickd 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 srdecni rytmus, dusnost, zavraté nebo nevolnost, okamzité prestarite cvicit.

Pred pokragovanim v cviceni byste méli vyhledat Iékafskou 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 b&hem pouzivani zjistite poskozeni nékterych komponentd nebo

uslySite rusivy zvuk ze zafizeni, pfestarite cvicit. NepouZivejte zafizeni, dokud se problém nevyresi.

. Neprovadgjte Zadné opravy zafizeni kromé téch, které jsou popsény v této pfirucce. V pfipadé jakychkoliv problémd kontaktujte servis (kontaktni

(daje jsou uvedeny dale v prirucce).

. Maximalni povolena hmotnost uzivatele je 120 kg.
. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou PN-EN ISO 20957-4:2017-03 .



CZ Montaz

Seznam dilu

1 Trup lavice

1Ks.
2 Opérka nohou (delSi) 3 Opérka nohou (kratsi) 4 Expandér 5 Predni zakladna
s knoflikem s knoflikem
1Ks. 1Ks. 2Ks. 1Ks.
6 Kili¢ 7 Zavlacka 8 Sroub s podiozkou 9 Zajist'ovaci zavlacka
a matici opérky
1Ks. 3 Ks. 2 Ks. 1Ks.




CZ Montaz

Montazni navod

m Vyjméte trup lavice (1) z krabice a poté ho rozlozte ve sméru Sipek.
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Umistéte trup lavice na rovny povrch bez dal$ich pfedmétl takovym zplsobem, Ze otvory pro zavlacky (7) jsou umistény vici sobé
navzajem tak, aby mohly byt do nich viozeny zavlacky. Viozte zavlacky (7) do vyznacenych otvord. Pro zajisténi opérky zasurite
zajistovaci zavlacku (9) do polohy znazornéné na obrazku.




Nasroubujte predni zakladnu (5) k trupu lavice (1) pomoci roubd, podlozek a matic (8). Poté opérky nohou (2 a 3) pfipevnéte k pfednimu
. ramu trupu lavice pomoci dodanych knoflikd.
Piipevnéte expandéry (4) k drzakim na pfedni nebo zadni zakladné lavice.




Nastaveni sedadla

Chcete-li pfizpUsobit nastaveni opérky vasim potfebam,
odstrarite zajistovaci zaviacku opérky (9), umistéte jej do
vhodné polohy a poté opérku zajistéte zaviackou (9).

Nastaveni opérek nohou

Pro nastaveni vysky opérek nohou (2, 3) vySroubuite upeviiovaci
otogny knoflik, vioZte pénové gripy na spravné misto a knoflik
zaSroubuijte.

Slozeni lavice

Pro sklopeni lavice odstrarite zavlacky (7) a zajiStovaci
zavlacku opérky (9). Poté lavicku opatrné uchopte a slozte ji,
jak je znazoméno.




CZ Montaz

1. Pro spravnou aplikaci oCistéte povrch, na ktery ma byt nalepka umisténa. Pouzijte k tomu jemny Cistici prostfedek, vodu nebo specialni
odmastovaci prostiedek. Povrch osuste Cistym, suchym hadfikem.

2. Odstrafite 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.



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.

D Puls

200 4

180

160
g Mmax.

&
85%

120

70%
100

80

55 60 - i Ve

20 25 30 35 40 45 50

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 — ¢as 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, tj. kontrola, zda jsou spravné namazané. Pokud ne, namazte je. Doporucuje se pouzivat specialni maziva pro
loZiska kol nebo pro fitness zafizeni.

+ vSechny ¢asti zafizenti, 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 odstranite ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.

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:
+ prostfednictvim krokll na webové strance: https://hop-sport.cz/info/reklamace-zaruka/
* pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbart 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 del$i Ihité. Pokud je tfeba poslat zafizeni na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
3. Poutije 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

@
o R Teno vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem piepravy. Obaly jsou vyrobené ze surovin,

ﬁ " které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.



DE Warnungen
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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 gemaR den Anweisungen zusammengebaut und

verwendet wird. Denken Sie daran, die Benutzer des Gerats Uber alle Einschréankungen, Warnungen und Vorsichtsmanahmen zu informieren.
Wir sind nicht verantwortlich fiir Probleme oder Verletzungen, die durch einen VerstoRl 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 Gerét nicht an einem fiir Kinder zuganglichen Ort.

Wahrend des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen sein.

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

. Das Gerit ist nicht fir Rehabilitationszwecke geeignet.

. Jeweils eine Person kann das Gerat benutzen.

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

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

. Wenn Sie gesundheitliche Probleme / chronische Krankheiten haben oder zum ersten Mal mit dieser Art von Gerat trainieren, konsultieren Sie

vor dem Training einen Arzt oder Spezialisten. Falsches oder libermaRiges 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 verspiren, 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 konnten.
. Verwenden Sie das Gerat nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden oder

stérende Gerdusche vom Gerat 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).

. Das maximal zulassige Benutzergewicht betragt 120 kg.
. Das Gerét wurde gema der Norm PN-EN ISO 20957-4:2017-03 hergestellt.




DE Montage

Stuickliste

1 Hauptrahmen

1 Stk.
2 Beinstiitze (lang) mit 3 Beinstiitze (kurz) mit 4 Expander 5 StandfuB vorne
Feststellschraube Feststellschraube
1 Stk. 1 Stk. 2 Stk. 1 Stk.
6 Schliissel 7 Sicherungsstift 8 Schraube mit 9 Verrieglungsstift
Unterlegscheibe und zur blockade
Schraubenmutter der Riickenlehne
1 Stk. 3 Stk. 2 Stk. 1 Stk.




DE Montage %

Montageanleitung

m Nehmen Sie den Hauptrahmen (1) aus dem Karton und klappen Sie ihn in Pfeilrichtung auf.

L o —7 ON

Stellen Sie den Rahmen der Bank auf eine ebene Flache, frei von anderen Gegenstanden, so dass die Locher fiir die Sicherungsstifte (7)
so zueinander stehen, dass sie die Sicherungsstifte einfiihren kénnen. Setzen Sie die Sicherungsstifte (7) in die angegebenen Lcher
ein. Setzen Sie zum Verriegeln der Riickenlehne den Verriegelungsstift (9) an der in der Abbildung gezeigten Stelle ein.




DE Montage %

Schrauben Sie den vorderen Standfufl (5) mit Schrauben, Unterlegscheiben und Muttern (8) an den Hauptrahmen (1). Befestigen Sie
. dann die Beinstiitzen (2 und 3) mit den mitgelieferten Feststellschrauben am vorderen Rahmen der Bank.
Befestigen Sie die Expander (4) an den Haltern an der Vorder- oder Riickseite der Bank.




DE Montage

Sitzverstellung

Um die Riickenlehne an lhre Bediirfnisse anzupassen,
entfernen Sie den Verriegelungsstift (9) der Riickenlehne,
stellen Sie ihn in die entsprechende Position und verriegeln
Sie die Riickenlehne mit dem Veerriegelungsstift (9).

Beinstitzen
Hoheneinstellung

Um die Hohe der Beinsttitzen (2, 3) einzustellen, schrauben Sie
die Feststellschraube heraus, versetzen Sie die Polsterungen
in die Entsprechende Position und schrauben Sie die
Feststellschraube wieder fest.

Trainingsbank
zusammenklappen

Entfernen Sie zum Zusammenklappen der Bank

die Sicherungsstifte (7) und den Verriegelungsstift (9) fiir
die Riickenlehne. Fassen Sie die Bank vorsichtig an und
klappen Sie sie wie gezeigt zusammen.




DE Montage %

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.



DE Trainingsplan

Die regelméaRige 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
solite ungefahr 30 Sekunden dauem. 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 ungefahr 5 Minuten dauern. Denken Sie daran, Ihre Muskeln nicht zu
strapazieren. Die Entspannungsphase sollte nicht iibersprungen werden.



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 ordnungsgemaRe 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 Geréat vorhanden) auf Beschadigungen priifen.

. Verwenden Sie zum Reinigen des Gerats 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 kdnnen. Besondere Vorsicht ist bei
Kunststoffteilen geboten.

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

w

DE Fehlerbehebung

Problem Ldsungsvorschlag

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




DE Gewahrleistung

Gewahrleistungshedingungen

1. Sie haben folgende Mdglichkeiten, 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. Méangel, 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 drtlichen
ﬁ " Abfallentsorgung.



FR Avertissements

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

1. Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre obtenues, & condition que I'équipement soit assemblé et utilisé conformément
aux instructions. N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de 'équipement de toutes les restrictions, avertissements et précautions. Nous ne sommes
pas responsables des problémes ou blessures causés par une procédure contraire aux régles énoncées dans ce manuel.

2. Le produit ne peut étre utilisé que pour l'usage auquel il est destiné.

. L'appareil est destiné a 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 & I'abri de la lumiere directe du soleil.

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

. Une personne peut utiliser 'équipement & la fois.

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

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

. Sivous 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.

10. Réchauffez-vous avant d'utiliser I'appareil.

11. Sivous ressentez de la douleur, un rythme cardiaque irrégulier, une respiration superficielle, des étourdissements ou des nausées pendant

I'exercice sur 'appareil, arrétez immédiatement 'exercice. Avant de continuer I'exercice, vous devriez consulter un médecin.

12. Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient se prendre dans les pieces mobiles.

13. Nutilisez 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.

14. Neeffectuez aucun réglage ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléme, veuillez contacter le service

(les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).
15. Le poids maximum autorisé de I'utilisateur est 120 kg.
16. L'appareil a été fabriqué conformément a la norme PN-EN ISO 20957-4:2017-03 .
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FR

Liste de pieces

Installation

1 Corpus de banc

1 pece.
2 Support-jambes (plus 3 Support -jambes (plus 4 Expander 5 Base avant
long) avec un bouton court) avec bouton
1 pee. 1 pee. 2 pcs. 1 pce.

6 Clé

1 pce.

7 Goupille fendue

3 pes.

8 Vis avec rondelle et

écrou

2 pcs.

9 Goupille de verrouillage
du dossier

1 pece.

20




FR Installation

Instruction d‘installation

m Retirez le corpus de banc (1) du carton, puis dépliez-le dans le sens des fléches.

L o —7 ON

Placez le corpus du banc sur une surface plane, libre d'autres objets, de sorte que les trous des goupilles fendues (7) soient placés les
uns par rapport aux autres de maniére a pouvoir étre insérés dans les broches. Placez les goupilles (7) dans les trous indiqués. Pour
verrouiller le dossier, insérez la goupille de verrouillage (9) a 'emplacement indiqué sur l'image.

21



FR Installation XK

Vissez la base avant (5) au corpus de banc (1) avec des vis, des rondelles et des écrous (8). Fixez ensuite les support -jambes (2 et 3)
. au cadre avant du corpus de banc a I'aide des boutons fournis avec eux.
Fixez les expanders (4) aux supports sur la base avant ou arriére du banc.
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FR Installation

Réglage du siege

Pour ajuster le réglage du dossier a vos besoins, retirez
la goupille de verrouillage du dossier (9), placez-la dans
la position appropriée, puis verrouillez le dossier avec
la goupille fendue (9).

Réglage des
support-jambes
Pour régler la hauteur des support-jambes (2, 3), déverrouillez

le bouton de fixation, mettez les éponges en place et vissez
le bouton.

Pliage du banc

Pour plier le banc, retirez les goupilles (7) et la goupille de
verrouillage du dossier (9). Saisissez ensuite soigneusement
le banc et pliez-le comme illustré.
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FR Installation

1. Pour une application correcte, nettoyez la surface ol '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 l'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.

24



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 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 a détendre vos muscles et a permettre a tous les paramétres, 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 humidifi¢ avec de 'eau ou éventuellement avec de l'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 : 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 '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

[ ]
a‘ Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiére
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 place a carpet, mat or another form floor protection under the equipment.

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

0. If you have any medical conditions or chronic ilinesses, 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.

11. Warm-up before using the device.
12. 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.

13. Avoid wearing long, loose clothing while using the device, as it can get caught in the moving elements of the equipment.
14. 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.

15. 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).

16. The minimum space required for safe use of the device is no less than two meters.
17. The maximum permissible user weight is 120 kg.
18. 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 Bench body

1 pes.
2 Leg rest with knob 3 Leg rest with knob 4 Expander 5 Frontal base
(long) (short)
1 pcs. 1 pes. 2 pcs. 1 pes.
6 Spanner 7 Pin 8 Screw with washer 9 Backrest locking pin
and nut
1 pcs. 3 pcs. 2 pcs. 1 pes.
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GB Assembly XK

Assembly instruction

m Take out the bench body (1) from the box, then set it out in the directions indicated by the arrows.
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Put the bench body on even, free from other objects ground, so the holes for pins (7) are placed with each other to make it possible
to put the pins in them. Put the pins (7) into the indicated holes. To lock the backrest, put the locking pin (9) in the place indicated
in the picture.
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GB Assembly %

Screw the frontal base (5) to the bench body (1) with screws, washers and nuts (8). Then install the leg rests (2 and 3) to the frontal
. frame of bench body with knobs included. Install the expanders (4) to the handles on the rear or frontal bench base.
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GB Assembly %

Seat adjustment

To adjust the backrest to your needs, take out the locking
pin (9), set it in the proper position, then lock the backrest
with pin (9).

Leg rest adjustment

To adjust the height of leg rest (2, 3), take out the knob,
put the sponges into the proper place and put the knob back in.

Folding the bench

To fold the bench, take out the pins (7) and the locking pin (9).
Then grab the bench and fold it in accordance to the picture.
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GB Assembly XK

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.
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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.

34



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 solution

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 device 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
ﬁ " these materials according to their type.

36



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

. Pelne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ uzytkowania, moze zosta¢ 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 instrukcji.

. 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 bezposredniego promieniowania stonecznego.

. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

. Ze sprzetu jednoczes$nie moze korzysta¢ jedna osoba.

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

. Przed rozpoczeciem treningu, sprawdz, czy urzadzenie jest kompletne oraz czy wszystkie jego czesci znajduja sie na swoich miejscach.

. Jesli cierpisz na jakiekolwiek dolegliwo$ci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego typu sprzecie, przed rozpoczeciem

treningow, skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista, Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

. Przed rozpoczgciem 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¢ wciagniete przez ruchome elementy urzadzenia.
. Uzywaj urzadzenia wylacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwigk,

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 sa w dalszej czesci instrukcji).

. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 120 kg.
. Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z normg PN-EN ISO 20957-4:2017-03 .
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PL

Montaz

Lista czesSci

1 Korpus tawki

1 szt.

2 Oparcie nég (diuzsze)
z pokrettem

3 Oparcie ndg (krotsze)
z pokrettem

4 Ekspander

5 Przednia podstawa

1 szt. 1 szt. 2 szt. 1 szt.
6 Klucz 7 Zawleczka 8 Sruba z podktadka 9 Zawleczka blokujaca
i nakretka oparcie
1 szt 3 szt. 2 szt. 1 szt.
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PL Montaz

Schemat montazu

m Wyjmij korpus tawki (1) z kartonu, nastepnie roztéz go zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatki.
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Ustaw korpus tawki na réwnej, wolnej od innych przedmiotow powierzchni tak, by otwory na zawleczki (7) potozone byly wzgledem
siebie w sposob umozliwiajacy umieszczenie w nich zawleczek. Umie$¢ zawleczki (7) we wskazanych otworach. By zablokowaé
oparcie, woz zawleczke blokujacq (9) w miejsce wskazane na rysunku.
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PL Montaz

Przykre¢ przednig podstawe (5) do korpusu tawki (1) za pomoca $rub, podktadek i nakretek (8). Nastepnie zamocuj oparcia nog (21 3)
do przedniej ramy korpusu tawki, za pomoca dotaczonych do nich pokretet.
Przypnij ekspandery (4) do uchwytéw na przedniej lub tylnej podstawie tawki.
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PL Montaz

Regulacja siedziska

By dostosowac¢ ustawienie oparcia do swoich potrzeb, wyjmij
zawleczke blokujaca oparcie (9), ustaw je w odpowiedniej
pozycji, nastepnie zablokuj oparcie zawleczka (9).

Regulacja opar¢ nég

By dostosowac¢ wysokos¢ opar¢ ndg (2, 3), wykre¢ pokretio
mocujace, przetdz gabki w odpowiednie miejsce i wkrec pokretto.

Sktadanie tawki

By zlozy¢ fawke, wyjmij zawleczki (7) oraz zawleczke
blokujaca oparcie (9). Nastepnie ostroznie chwy¢ fawke i zt6z
zgodnie z rysunkiem.
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PL Montaz

1. 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.

2. Usun z naklejki warstwe ochronna. Umie$¢ naklejke na przygotowanej wczesniej powierzchni. Uzyj rakli do wyréwnania naklejki i usuniecia
ewentualnych pecherzykow powietrza.

3. Aby trwale usunaé naklejke, uzyj specjalnego preparatu do usuwania naklejek.
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PL Rozgrzewka

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

1. Rozgrzewka

Ta faza ¢éwiczen 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$ni oraz umozliwienie powrotu wszystkich parametréw, takich jak ci$nienie krwi, oddech, czestotliwo$¢
skurczéw serca, do stanu przed podjeciem wysitku. Jest to powtdrka rozgrzewki ze zmniejszonym tempem ¢wiczen. Ten etap powinien by¢
najkrotszy sposrod sktadowych treningu i trwaé okoto 5 minut. Nalezy przy tym pamietaé, aby nie nadwyrezac¢ 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 $rub i nakretek,

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

. Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywaé migkkiej $ciereczki, 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 sq 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 urzadzenia 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

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

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

1. PInd bezpecnost a t¢innost pouZzitia je mozné dosiahnut za predpokladu, Ze zariadenie je zmontované a pouzivané v stlade s tymito pokynmi.
Nezabudnite informovat' v8etkych pouzivatelov zariadenia o vSetkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe¢nostnych opatreniach. Nie sme
zodpovedni za problémy alebo zranenia spésobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tejto prirucke.

2. Vyrobok sa mdze pouzivat iba na uréeny Ucel.

. Zariadenie je ur¢ené iba na pouzitie v domacnosti dospelymi osobami. Nenechavaijte zariadenie na mieste pristupnom detom. Po¢as tréningy

by deti mali byt pod dohladom dospelych.

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

. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitacné Ucely.

. Zariadenie moZe pouzivat naraz jedna osoba.

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

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

. Ak méate 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.

10. Pred pouzitim zariadenia sa zahrejte.

11. Ak pocas cvicenia na pristroji pocitujete bolest, nepravidelny pulz, dychavi€nost, zavraty alebo nevolnost, okamzZite prestarite cvicit. Pred

pokra¢ovanim v cviceni by ste mali vyhladat lekarsku pomoc.

12. Nenoste dIhé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych Castiach.

13. Zariadenie pouZzivajte iba vtedy, ked je v poriadku z technickej stranky. Ak po¢as pouzivania zistite poSkodenie niektorych komponentov

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

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

(kontaktné Udaje si uvedené dalej v prirucke).
15. Maximalna povolena hmotnost pouzivatela je 120 kg.
16. Zariadenie bolo vyrobené v stlade s normou PN-EN ISO 20957-4:2017-03 .

w
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Zoznam dielov

1 Telo lavice

1ks.
2 Opierka no6h (dlhsia) 3 Opierka noh (kratSia) 4 Expandér 5 Predna zakladna
s otoénym gombikom s otocnym gombikom
1ks. 1ks. 2ks. 1ks.
6 Kru¢ 7 Kolik 8 Skrutka s podlozkou 9 Poistny kolik operadla
a maticou
1ks. 3ks. 2ks. 1ks.
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SK Montaz

Navod na montaz

m Vlyberte lavicu (1) z karténu a rozlozte ju v smere $ipok.

L o —7 ON

Postavte lavicu na rovny povrch bez akychkolvek inych predmetov tak, aby boli otvory na koliky (7) umiestnené oproti sebe a aby
sa do nich dali vioZit koliky. VloZte koliky (7) do vyznacenych otvorov. Ak chcete operadlo zaistit, zasurite poistny kolik (9) do miesta
znazorneného na obrazku.
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SK Montaz XK

Pripevnite prednu zakladfiu (5) k telu lavice (1) pomocou skrutiek, podloZiek a matic (8). Potom pripevnite opierky ndh (2 a 3) k prednému
. ramu lavice pomocou otognych gombikov.
Pripevnite expandéry (4) k drziakom na prednej alebo zadnej zakladni lavice.
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SK Montaz

1. Pre spravnu aplikaciu o€istite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. Pouzite na to jemny Gistiaci prostriedok, vodu alebo Specialny
odmastovag. Povrch osuste Cistou suchou handrickou.

2. Odstrante ochrannt vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnaijte nalepku a odstrarite
vSetky vzduchové bubliny.

3. Na trvalé odstranenie nalepky pouzite Specialny odstraiovac nalepiek.
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SK Montaz

Nastavenie sedadla

Ak chcete prispdsobit nastavenie operadla Vasim potrebam,
vyberte poistny kolik operadia (9), nastavte ho do spravnej
polohy a potom ho zaistite poistnym kolikom (9).

Nastavenie opierok néh

Pre nastavenie vysky opierok néh (2, 3), uvolnite otony
gombik, vioZte penové Casti na prisluSné miesto a utiahnite
oto¢ny gombik.

Skladanie lavice

Ak cheete zloZit lavicu, vyberte koliky (7) a poistny kolik
operadla (9). Nasledne opatrne uchopte lavicu a zloZte ju tak,
ako je to zndzomené na obrazku.
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SK Tréningovy plan

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

1. Rozcvicka
Téato faza cvienia pomaha zlepsit krvny obeh v celom tele a pripravit svaly na zvyenu fyzicki ndmahu. Znizuje tiez riziko kiov alebo

poranenia svalov. Odportca sa vykonat niekolko stre¢ingovych cvieni, ako je uvedené nizsie. Kazdé cvicenie by malo trvat priblizne 30 sekind.
NezataZujte svaly! Ak pocitujete bolest, prestarite cviCit alebo znizte rozsah pohybu.

2. Faza tréningu

Téato faza je hlavnou fazou tréningu. Mali by ste cvicit viastnym, pomerne stabilnym tempom, aby ste dosiahli srdcovy rytmus zodpovedajtci
vadmu veku, ako je to znazornené na grafe. Tato faza by mala trvat minimalne 12 mintt.
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3. Relaxac¢na 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 cviéenim. 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

. Zariadenie si vyzaduje pravidelnt Udrzbu. Mala by byt vykonana najmenej kazdych 20 hodin prevadzky zariadenia.

Udrzba zahffta kontrolu:

+ pohyblivé Casti zariadenia, tzn. kontrola, &i st 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.

. Na Cistenie zariadenia pouZivajte makk( handri¢ku miere navihéent vodou alebo pripadne vodou s mydlom. NepouZivajte Ziadne silné
Cistiace prostriedky a ani materialy, ktoré mdzu zariadenie poskodit. Osobitnti pozornost treba venovat' plastovym komponentom.

4. Po kazdom poutziti odstranite zo zariadenia vSetky stopy potu a necistot.

N

w

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.

w

Zakaznik ma nasledujice moznosti uplatnenia reklamécie:

+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https://hop-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

. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujuci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo
dnia uplatnenia reklaméacie, pokial sa predavajici s kupujucim nedohodne na dih$ej lehote. Ak je potrebné poslat zariadenie na opravu do
zahranicia alebo doviezt nhradné diely zo zahranicia, oprava mdze trvat dihie.

. Pouzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej
kipe tovaru.

. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

@
o R Teno produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin,
ﬁ " ktoré je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.
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UA 3acrtepexeHHs

15.
16.

MEPEQ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTAWTE BCIO IHCTPYKLIIO. 3BEPIFAWTE NOCIEHUK
OnA NOQANbLLOro BUKOPUCTAHHA.

. TNoBHa be3nexa Ta ePeKTUBHICTb BIMKOPUCTAHHS MOXYTb BTV AOCATHYTI 3@ yMOBM 36ipki 0ONaaHaHHS Ta Oro BUKOPUCTAHHS BifNOBIAHO [0

iHCTPYKLiin. He 3abynbTe noBinoMUT KopuCTyBaYiB 0bnagHaHHs Npo BCi 0BMEXeHHS, 3acTepexerHs Ta 3anobixHi 3axoan. Mu He Hecemo
BiANOBIAaNbLHOCTI 3a Npobnemu abo TpaBMK, CNPUYMHEH MOPYLUIEHHAM NPaBWI, BUKa[EHNX Y AaHiA IHCTPYKLii.

. Bupi® MOXHa BUKOPUCTOBYBATM NULLIE 3@ MPUIHAYEHHSAM.
. MpuCTpiit Npr3HaYeHmii Tinbkin ANs AOMALLHBOTO BUKOPUCTaHHS JopocnuMm. He 3anuwaiite npucTpilt y micwi, focTynHoMy Ans aiteir. Mg yac

HaBYaHHS! HENOBHOMITHI MOBWMHHI NepeByBaTh Mia HarnsgoM AOPOCTKX.

. Mpuctpin cnia 36epiratn B cyxomy i Tennomy micLy, noaani Bif NPAMUX COHSUHINX NPOMEHIB.

. ObnapHaHHs He nipxoauTb Ans peabiniTaliiiux Linen.

. KopuctyBatics obnafHaHHSM OfHOYACHO MOXeE NULLE OAHA MIOANHA.

. MocTaBTe obnapHaHHs Ha piBHY, CTlKY, NPAMY, YACTY i BiflbHY NOBEPXHIO.

. MepLu Hix po3noyaTi TpeHyBaHHS, NepeKoHaNTeCh, L0 NPUCTPIl FOTOBWIA, a BCi AeTani Ha CBOEMY MiCLi.

. fkwo y Bac € sikice npobniemm 3i 3A0POB’AM / XPOHi4HI 3aXBOPIOBaHHS abo SKLLO Lie BaLL NepLUii A0CBbIA poboTYH 3 AaHUM 0BnafHaHHAM, nepen

no4aTkoM TpeHyBaHb NPOKOHCYNbTYWTECS 3 Nikapem abo chaxiBLiem. HenpaBunbHe abo HafMipHe HaBaHTaXEHHS! MOXE CTIPUYMHUTY TPABMY.

. 3pobiTb PO3MUHKY Nepep TpeHyBaHHSM.
. fkwo nia vac 3aHaTb Ha obnafHaHHi BI BinYyBaeTe Oinb, HeperynspHe cepLebuTTs, 3aauLLKy, 3anamopoyerHst abo HyaoTy, HeraitHo

MPUMIHITH TPEHyBaHHS.. epLu HixX NPOAOBXyBaTH NporpaMy TpeHyBaHb, Crlif, 3BepHYTUCS A0 Nikaps.

. He ninbupaitte ans TpeHyBaHb AOBMI BINbHUA OASAT, SKWIA MOXE MOTPANUTK B PYXOMi YaCTUHM.
. BukopucToByiiTe npucTpit nuLe Togj, Konn BiH TEXHIYHO CpaBHUA. AKLO Nif Yac BUKOPUCTAHHS BY BUSIBUNW HECMIPABHI KOMMOHEHTM abo

4yeTe TPUBOXHNIA 3BYK Bifl MPUCTPOIO, MPUNKHITL 3aHATTS. He BIKOPUCTOBYWTE NPUCTPIlt, Nokv npobnema He Gyae BUpiLLeHa.

. He BHOCUTI OaHWX HanaLLTyBaHb Y1 MoaMdiKaLili NPUCTPOIO, 33 BUHATKOM ONMUCaHMX BULLE Y faHii IHCTPYKUi. Y pasi BAHUKHEHHS npobnem

3BEPHITLCS 0 CEPBICHOI CIYXOM (KOHTAKTHI JaHi Ha[AIOTLCS HIDKYe B iHCTPYKLT).
MakcumansHo gonycTma Bara kopuctysaya — 120 kr.
O6naaHaHHs BurotoBneHo signosigHo Ao ctaHgapty PN-EN 1ISO 20957-4:2017-03 .
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneu
1 Kopnyc naBku
/ ° :
L o
o 11
1wr.
2 Ynop ans Hir 3 Ynop ans Hir (kopotkui) | 4 Ecnanpep 5 MepepHs ocHoBa
(nopoBkeHMUIA) 3 pyyKoro 3 pyuKor
1wr. 1wr. 2w, 1wr.
6 Kniou 7 Wnnint 8 I'BWHT i3 WwaiiGoto Ta 9 CTONOPHUM WNNIHT
rankoro CMUHKM
1wr. 3w 2w, 1wr.
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UA YctaHoBKa

Cxema MOHTaxy

m BurtsrHiTe kopnyc nasky (1) 3 ynakoBKku, NOTiM PO3BEPHITL OTO B HAMPAMKY, 3a3Ha4EeHOMY CTpInKamu.

T T T

i T
0:] -]
L o —7 § ON

< 1 L =
—

TMokragiTb KOpMyC NaBky Ha PIBHIO MOBEPXHEO, BilbHY Bifl iHLLX NPEAMETIB, TakiiM YMHOM, LLI06 OTBOPY A1 LNMIHTIB (7) Gyn po3TalloBaHi
6e3nocepeHbO nepes WnniHTaMm Ans iXHbOro MoAanbLUOro 3'eAHaHHs. BKpyTiTh WnAiHTK (7) B 3a3HaueHi otBopu. [ins Toro, o6
3abnokyBaTyi onopy, nepeBeAiTb CTONOPHMIA LMNIHT (9) y MOMOKEHHS, BKA3aHE Ha MartoHKy.
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UA YctaHoBKa

TMpukpyTiTh NEepeaHto ocHoBy (5) [0 koprycy NnaBku (1) 3a LOMOMOTOL MBUHTIB, LaiAb i raiok(8). MoTiM NpuKpiniTb ynopu Anst Hir (2 1 3)
[0 NepesHbOi paMu Koprycy NaBKu, BUKOPUCTOBYHOUM PyYKM, LLO AaYTb B koMnekTi. MpukpiniTe ecnaHaepy (4) o Tpumava Ha nepeqHin
ab0 3aHilt YaCTUHI NaBKu.
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UA YctaHoBKa %

PeryntoBaHHA cuAiHHA

LLlo6 BigperymnioBaTit NOMOXEHHS CMIMHKM BIANOBIAHO A0
BaLLMX MOTPeO, 3HIMITb CTOMOPHMIA LUNTIHT CrMHKK (9),
nepeBeiTh 1010 Y BiANOBIAHE NONOXEHHS, NOTiM 3adikcyiiTe
CMMHKY LUNHTOM (9).

PeryntoBaHHA ynopis
ONs Hir
LL|o6 BigperyntoBaTy BUCOTY YMOpiB ANt Hir (2, 3), BIAKpYTiTh

PYuKy-(hikcaTop, YCTaHOBITL rybKM B NOTPIGHE MicLe Ta
MPUKPYTITb PYYKY.

CknapaHHA NaBKu

LLlo6 ckmacTit fiaBKy, 3HiMITb WANIHTY (7) Ta CTONOPHMIA
LNAHT crvHky (9). MoTiM 06epexHO Bi3bMiTb NaBky Ta
cKnagiTh ii Tak, Ik nokasaHo.
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UA YctaHoBKa

1. [Insi npaBUnbHOTO HaHECEHHS OYMCTITb NOBEPXHIO, fie Byae po3mileHa Hakneika. [Ins Liboro BUKOPUCTOBYATE MKW MUIo4MiA 3aci6, Bogy
abo cnewjanbHuii 3HeXVpBaY. BUTPiTb NOBEPXHIO YMCTOH CyXOl0 TKAHUHOH.

2. 3HiMiTb 3axvCHMiA Wap 3 Hakneiiki. Po3MicTiTb Hakneilky Ha nonepeaHbO MIATOTOBREHY MOBEPXHIO. 3a [ONOMOrol0 pakens BUPiBHsTE
Haknelky Ta Buaanite Gynbballku noBiTps.

3. Wo6 BupanuTi Hakneiiky Ha3aBXau, CKOpUCTanTECs cneLianbHUM 3acob0oM NS 3HATTS HaKMemnok.
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UA T[lnaH TpeHyBaHb

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

1. Po3MmuHKa

Lls yacTuHa TpeHyBaHHS cnpusie MOMINLEHHI0 KpoBOOGIry y BCbOMY Tini Ta MiAroTyBaTM M'Si3 A0 NOCUMEHOI akTUBHOCTI. Lle Takox 3HuxXye
puank po3Tary abo pospuBy M's3iB. BaxaHo 3pobuUTy Kinbka BripaB Ha PO3TSHKKY, ik MokasaHo Hikye. KoxHa Bnpasa noBuHHa TpuBaTi 6nnabko
30 cekyHA. He HanpyxyiiTe M'a3u! Skwo B BigYyBaeTe 6inb, NPUNMHITL BNPaBy abo 3VEHLLITL aMnAiTyAy pyXy.

2. ®a3a BnpaB

Lle BnacHe Ta YacTuHa TpeHyBaHH, B SIKOMili BU BUKOPUCTOBYETE NPUCTPIi. BM NOBUHHI TPEHyBATMCS y BNAaCHOMY, AOCUTb CTiiKOMY Temni, LWob
[OCSIFTU YaCcTOTU CEPLIEBIX CKOPOYEHb, BiANOBIAHNX BALLOMY Biky (4vB. Tabnuuio Hk4e). Lis yacTHa noBMHHA TpUBATY MiHIMYM 12 XBUMUH.
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3. ®asa penakcaui

Lls yacTuHa mae Ha MeTi po3cnabuTi M'A3u i BIBHOBUTY BCi (PYHKLT OpraHiamy, Taki ik apTepianbHui TUCK, AuXaHHs, cepLebuTTs, NoBepHyTIUCS
70 CTaHy, Lo ByB nepea HaBaHTaXeHHsM. Lie MoBTOp po3MMHKM 3i CroBinbHEHUM TeMnom BrpaB. Lis yactiHa noBuHHa ByTy HalikopoTLLOio
cepef BCiX YacTuH i TpuBaTh 6nm3bko 5 XBUNWH. BaxnuBo nam'sTaty, He nepeHanpyxyBaTi M'sa3n. 3akmiouHy YacTiHy He Cif nponyckaTy.
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

1. PerynsipHo nepesipsiiite npucTpiit. Lie cnig pobuTy LwoHaliMeHLue koxHi 20 roanH pobotn obnapHaHHs!.
2. TexHiyHe o6CnyroByBaHHsi MOBUHHO BKMIOYATM KOHTPONb 3a:
* PYXOMMMU YaCTUHaMI MPUCTPOIO, TOBTO NepeBipka ix HANEXHOTO 3MaLLEHHS. FAKLLO € He 3MaLLieHi AinsiHKM, 3MacTiTh iX. PekoMeHayeTbes
BMKOPWCTOBYBAT CrieLiarnbHi MacTina Ans nigwvnHuKia Benocunesis abo Ans ditHec-obnagHaHHs.
* BCi 3an4acTuHW 0bnapHaHHs, Taki ik 3aTarylodi rBUHTY Ta raiik,
* LUHYPW XMBNEHHS (IKLLO BOHW € B NPUCTPOI) Ha Byab-5iKi NOLUIKOKEHHS.
3. [ins oumiLeHHst obnaHaHHs BUKOPUCTOBYATE MKy TKaHWHY, TPOXM 3MOYeHy BoZok abo BOAOK 3 MMroM. He BUKOPUCTOBYWTE CUNbHI
PEYOBUHM YK arpecuBHi YMCTsHi 3acobu, siki MOXyTb molukoauTh obnapHaHHs. Ocobnueo obepexHo crig NOBOAMTUCS i3 MNACTUKOBUAMM

KOMMOHEHTaMu.

4. Tlicns KOXHOTO BUKOPUCTaHHS OYMLLYiATE NPUCTPIN Bif 4acTok NoTy Yu Bpyay.

UA BuwupiweHHsa npobnem

Mpo6nema

Moxnuse pilweHHs

O6nagHaHHs He cTabinbHe.

[NepekoHaiiTecs, Lo BCi FBUHTY Ta raiiku BignoBiaHO 3aKpy4eHi.

62



UA TapaHrTis

YMoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHT\ NofaHHs ckapru:

* Yepe3 (hOpMy 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynsipy Ha caifTi.
* MUCbMOBO Ha afipecy:

€eneKTPOHHot0 nowuToto: info@hop-sport.ua

aBo Ha caitTi 3anoBHiT ,,PEKITAMALIAHA ®OPMYNISIP”.

2. [ledexTin abo noLuKomKeHHs 0BnaaHaHHs, BUSIBNEHi NPOTAroM rapaTiitHoro nepiofy, 6yayTb ycyHeHi 6e3kolToBHO npoTsarom 14 pobounx
[HiB 3 Aath [ocTaBkM obnafHaHHs [0 Cepaicy. FKWO Bam MOTPIGHO MpuUBe3TM AeTani 3-3a KOpAOHY, TEPMH PeMOHTY Moxe 6yt
NPOAOBKEHNA.

. Bci rapaHTiltHi yMOBM BUMKOHYIOTBCS 3@ 3aKOHOAABCTBOM KpaiHu, kyau Gyno [OCTaBNeHO TOBap, BKMKYAKOUW rapaHTilHi MOMOXEHHS.
KonBeHuis OOH npo goroBopy MixHapoaHoi Kynisni-npoaaxy ToBapiB He 3aCTOCOBYETbCS.

4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS Ha NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

w

UA OxopoHa HaBKONMUIIHBLOrO CepeaoBMILa ®

.‘ Lleit BMpi6 nocTaBnsieTbCs B ynakoBLj, AN 3aXV1CTY Bif, MOXMMBIX NOLUKOAXKEHb Mif YaC TPAHCMOPTYBaHHS. YnakoBka
ﬁ " € HeobpobneHoto cMpoBMHOK | MOXe ByTn nepepobrieHa. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHo A0 iX Tuny.
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DISTRIBUTION:

Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg

Hegen Cesko s.r.o.
Stavbari 2201/36
- 734 01 Karvina-Mizerov
Hegen Europe Sp. z 0.0.
Sportowa 3A

32-080 Zabierzow

Hergestellt in China





