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The product sticker is placed on the base frame or on the stabilizer on
the product.

Der Aufkleber fir die Seriennummer ist am Grundrahmen oder an der
Querstltze plaziert.

L'étiquette du produit est placée sur le cadre de base ou sur le
stabilisateur sur le produit.

To auToKOMNTO TOU TTPOIOVTOG TOTOBETETAL 0TO TAGiCIO BAcNG ) OTO
OTaBEPOTTOINTH TOU TPOIOVTOC,

Haknelika Ha 1n3nennm HaxoauTCs Ha ero OCHOBaHWN AN Ha
cTabunwsatope.

Nalepka s podatki se na izdelku nahaja na ogrodju ali na stabilizatorju.
Produktetiketten &r placerad pa basramen eller pa produktens stabilisator.
Tuotetarra on kiinnitetty tuotteen alustan runkoon tai poikkitukeen.

Stitek vyrobku je umistén na zakladnim rdmu nebo na stabilizatoru
vyrobku.

Stitok vyrobku sa nachadza na zakladnom réme alebo na stabilizatore
vyrobku.

Naljepnica sa serijskim brojem nalazi se na osnovnom okviru ili na
stabilizatorima.

www.energetics.eu
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Naljepnica proizvoda se nalazi na okviru postolja ili na stabilizatoru
proizvoda.

Nalepnica na kojoj je serijski broj proizvoda je postavljena na okvir ili
postolje trenazera.

ETMKETBT Ce NOCTaBA BbPXY OCHOBHATA pamMa Uv BbPXy CTabunmsaTtopa
Ha NpoaykKTa.

Naklejka z numerem seryjnym produktu jest umieszczona na ramie
gtéwnej lub podstawie poprzeczne).

Az dntapadds cimke a termék labazatkeretén vagy stabilizald 1aban
taldlhato.

Autocolantul de pe produs este amplasat pe cadrul bazei sau pe
stabilizatorul de pe produs.

Urtin etiketi, ana gerceveye veya Urlindeki stabilizatére yerlestirilir.

Serial Number:

Date of Purchase:
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www.energetics.eu Product Name / Nom du produit: PWT 30
c/o Neomark Sarl, 14a rue de la Gare, 1IC Product Number / Numéro de produit IIC: 240675
4924 Hautcharage, Luxembourg 1IC Factory Code / Numéro du fabricant IIC: F-1295
Serial Number / Numéro de série: 141012MAJ0001

Produced for / produit pour: <135 KGS / 298 LBS
IIC-INTERSPORT International Corporation GmbH, Max User Weight / Poids corporel maximal: 135 kg /298 lbs ~
Woelflistrasse 2, 3006 Berne, Switzerland EN SO 20957-1, Class / Classe: H

Made in China / Fabriqué en Chine

Assembled & produced by / assemblé & produit par:
Qingdao Imbell Sporting Goods Co., Ltd.
No. 125, 204 Road Chengyang, Qingdao, China

EN ©The owner's manualis only for the customer reference. ENERGETICS can not guarantee for mistakes occurring due to translation or change in technical
specification of the product. Wherever pictograms are used they may differ from your product, it's for reference only.

DE © Die Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz fiir den Kunden. ENERGETICS tibernimmt keine Haftung fiir Fehler die durch Ubersetzung oder technische
Anderungen des Produkts entstehen. Falls Piktogramme verwendet werden, kénnen diese von Ihrem Produkt abweichen und dienen nur als Referenz.

FR ©Llemanuel d'utilisation ne sert que d'information au consommateur. ENERGETICS ne peut étre tenu responsable pour d'éventuelles erreurs de traduction, ou
pour d'éventuelles modifications techniques du produit. Partout ot des pictogrammes sont utilisés, ils peuvent différer de votre produit, ils ne sont utilisés qu‘a
titre indicatif.

EL ©Toeyxepibio odnyibv eivar yia BoriBeia mpog Toug mehdteg pag. H Etaipeia ENERGETICS bgv avahapBdvel euBivn yia Tuxév AdOn mou oupBrikav katd
SIAPKELD TNG HETAPPAONG, 1} AOYW aANaYAG TWV TEXVIKWY TPOSIaYpaPWY ToU TTPOIOVTOG. OMou XpnOILOTTOI0UVTAL EIKOVOYPAUHATA eVOEXETAL va SIaPEPOLV amd
TO MPOIGY 0ag, eival povo yla avapopd.

RU  ©VIHCTpyKuma ciyxuT TONbKO Kak uHdopmauna ana nokynarens. ENERGETICS He HeceT OTBETCTBEHHOCTM 3a OLIMOOUHbIN NEPEBOA M 33 HETOYHOCTY,
CBA3aHHbBIE C TEXHUUECKMMI M3MEHEHVAMM NPOAYKTa. [TMKTOrpaMmMbl MOTYT OTIMYATBCA OT BaLLEro TOBApa, MOCKOMbKY OHM UCNOMb3YIOTCA TONbKO B
03HaKOMUTENbHbIX LieNAXx.

SL  ©Tanavodila so samo za kupca. ENERGETICS ne more garantirati za napake, ki se pojavijo zaradi prevajanja oziroma zaradi spremembe tehni¢ne specifikacije
proizvoda. Kjerkoli so uporabljeni piktogrami, se slednji za vas izdelek lahko razlikujejo, so le informativne narave.

SV ©Bruksanvisningen dr enbart avsedd som upplysning till kunden. ENERGETICS avsdger sig ansvar for ev. felaktigheter till foljd av 6versattningsfel eller tekniska
andringar pa produkterna. Nar piktogram anvands, kan det handa att de skiljer sig fran din produkt, de &r endast avsedda att anvandas som referens.

Fl © Namd kadyttoohjeet ovat ainoastaan asiakasta varten. ENERGETICS ei takaa kielenkdannoksestd tai tuotteen teknisistd muunnoksista johtuvia virheitd. Ohjeissa
olevat kuvat voivat poiketa tuotteestasi, ja ne on tarkoitettu vain viitteeksi.

CS ©Navod k poutiti je pouze doporuceni pro zakazniky. ENERGETICS nepfebira zadné ruceni za chyby zplisobené prekladem ¢i zménami v technické specifikaci
vyrobku. Pouziti piktogramd v tomto ndvodu se mize lisit od skute¢ného pouziti na vasem vyrobku, rozmisténi v tomto ndvodu slouzi pouze pro informaci.

SK ©Tento navod je urceny len pre potrebu zékaznikov. ENERGETICS nezodpoveda za chyby, ktoré sa mézu vyskytnat kvoli chybnému prekladu alebo zmenam v
technickej $pecifikacii produktu. Vsade, kde sa pouzivaju piktogramy, sa tieto moézu Iisit od vasho produktu a st ur¢ené len na referencné tcely.

HR © Uve upute za uporabu sluze samo kao pomoc¢ kupcu. ENERGETICS ne preuzima na sebe nikakvu odgovornost u slucaju greski nastalih prilikom prevodenja
teksta ili tehnickih promjena u izradi. Piktogrami, ako su koris¢eni u uputama, mogu odstupati od stvarnog izgleda proizvoda i sluze samo kao smjernica.

BS ©Uputstvo za koris¢enje je samo preporuka za kupce. ENERGETICS ne preuzima nikakvu garanciju za greske prouzrocene prilagodavanjem ili izmjenama u
tehnickoj specifikacji proizvoda. Kad god su koristeni piktogrami, oni se mogu razlikovati od vaseg proizvoda i sluze samo za upucivanje.

SR ©Ovo uputstvo za upotrebu namenjeno je da bude pomo¢ kupcu. ENERGETICS ne garantuje za moguce greske u prevodu ili izmene u tehnickoj specifikaciji
proizvoda. Eventualno koris¢eni piktogrami mogu se razlikovati od Vaseg proizvoda i sluze samo kao referenca.

BG ©ViHcTpykuumuTe 3a ynotpeba ca npeaHasHaueHy camo 3a kivientite. ENERGETICS He aaBa HMKaKBa rapaHLMA 3a rpelkm, Bb3HVKHanM Npy Npesoaa uam npu
NpOMAHaTa Ha TexHWYecKaTa cnelrdrKaLva Ha NPoayKTa. BbaMOXHO e U3non3BaHuTe NMKTOrpami Aa Ce pasnnyasaT oT Baluna NPOAYKT, Thit KaTo Te CyxaT
€[VHCTBEHO 3a CrpaBKa.

PL ©lnstrukcja obstugi jest informacja dla klienta. ENERGETICS nie ponosi odpowiedzialnosci za usterki powstate w wyniku ttumaczenia lub technicznych zmian
produktu. Uzywane piktogramy stuzg jedynie celom informacyjnym i moga rézni¢ sie od nabytego produktu.

HU © A vésarlok szamara a jelen hasznalati utasitasnak csak ajanlo jellege van. Az ENERGETICS cég nem vallal kezességet olyan jellegu hibakért, amelyek az eredeti
szoveg forditasabdl, illetve a termék modositott mliszaki specifikacidjabol szarmaznak. A hasznalt piktogramok eltérhetnek a termék piktogramijaitél. Ezek csak
tajékoztatd jellegliek.

RO ©Instructiunile de utilizare sunt doar recomandari pentru cumpdratori. ENERGETICS nu preia nici un fel de garantie pentru greselile datorate traducerii sau
modificarilor in specificatia tehnica a produsului. Pictogramele pot fi diferite de produsul dvs. Folositi-le doar pentru referinta.

TR  ©Bu kullanma kilavuzunun tek amaci misteriye bilgi sunmaktir. ENERGETICS, ceviri ylziinden ya da teknik 6zelliklerin degisikliklerinden dolayr meydana gelen
hatalardan dolayi sorumluluk kabul etmez. Piktogramlar yalnizca bilgi amacli verilmistir; Grintntzden farkli olabilir.



Corporate Social Responsibility

INTERSPORT is a participating company in the BSCI (Business Social Compliance Initiative) based in Brussels. Through
BSCI, INTERSPORT is committed to implement the BSCI Code of Conduct in its supply chain and to gradually achieve
better working conditions at the involved suppliers’workplaces. The BSCI system is based on three pillars: monitoring
of non-compliances by external independent audits; empowering of supply chains’actors through various capacity-
building activities; and engagement with all relevant stakeholders via constructive dialogue in Europe and supplying
countries. Our social audits are conducted by neutral, internationally recognized auditing companies with the aim of
monitoring the social compliance of our supplier factories.

For more information on the BSCI please visit: www.bsci-intl.org

Norms & Regulations

Consumer safety is the number one priority for ENERGETICS products. This means that all of our products comply with
national and international legal requirements (such as the EU Regulation (EC No. 1907/2006) concerning the Registra-
tion, Evaluation, Authorization and Restriction of Chemicals [REACH]).

This product has been tested by an internationally recognized institute and certified against the industry standard
ISO EN 20957.

Dear Customer,

Congratulations on your purchase of an ENERGETICS home fitness equipment. This product has been designed and
manufactured to meet the needs and requirements of in-home use. Please carefully read the assembly- and user
manual. Be sure to keep the instructions for reference and/or maintenance. If you have any further questions, please
contact us. We wish you lots of success and fun while training.

Your ENERGETICS -Team

Product Safety

ENERGETICS offers high quality home fitness equipment. All products have been tested and certified according to the
latest European Norm ISO EN 20957.

www.energetics.eu
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Important Safety Instructions for all home fitness equipment

- Do not assemble or operate this home fitness equipment outdoors or in a wet or moist location.

- Before you start training on your home fitness equipment product, please read the instructions carefully.

- Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.

- This training equipment is not suitable for therapeutic purposes.

- Consult your physician before starting with any exercise programs to receive advice on the optimal training.

- Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries. Stop using the home fitness equipment when feeling
uncomfortable.

- Warning: The safety level of the training equipment can only be maintained if it is examined regularly on damage or
wear.

- Please follow the advice for correct training as detailed in the training instructions.

- Ensure that training only starts after correct assembly, adjustment and inspection of the home fitness equipment.

- Always start with a warm-up session.

+ Only use original ENERGETICS parts as delivered (see partslist).

- Follow the steps of the assembly instruction carefully.

- Only use suitable tools for assembly and ask for assistance if necessary.

- Place the home fitness equipment on an even, non-slippery surface for immobilization, reducing noise and vibration.

- To protect the floor or carpet from damage, place a mat under the product.

- For all adjustable parts be aware of the maximum position to which they can be adjusted.

- Tighten all adjustable parts to prevent sudden movement while training.

- This product is designed for adults. Please ensure that children only use it under the supervision of an adult.

- Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.

- Do not use the home fitness equipment without shoes or loose shoes.

- Be aware of non-fixed or moving parts whilst mounting or dismounting the home fitness equipment.

- Search for noisy parts: If you should notice unusual noises, like grinding, clacking etc. try to locate it and have it
repaired by a professional. Make sure the home fitness equipment is not used until after repairs have been made.

- This device is not meant to be used by persons (including children) with limited physical, sensory or mental capabil-
ities or lacking experience and/or the knowledge to use this device, unless under the supervision of another person
in charge of their safety or having been given prior instruction on the operation of this device.

- Children should always be under supervision, to assure they are not playing with this device.

- EXERCISE AREA: The minimum workout area for this product should be: refer to front page for details.

=5

r This product is made for home use only and tested up to a maximum body weight of: see front page or
serial decal on product.

+ MAX USER LOAD: This product has been designed and tested for use up to a maximum user load of:

k

—

’ '

e . MAX DROP LOAD (if applicable): The weight spotters have been designed and tested for use up
g E ?, to a maximum of: refer to front page, sticker on the weight horns or serial decal on product.

==

refer to front page or serial decal on product.

T

)

EN



e .- MAX TRAINING LOAD (if applicable): The maximum training load is the combination of the maximum
user load and the maximum drop load. The maximum drop load and the maximum user load will exceed
= the maximum training load if combined. However, the maximum training load should not be exceeded
using this product.
For instance: max. user load: 115 kg + max. drop load: 90 kg = 205 kg. However, the allowed max. training
load is: 150 kg.
This product has been designed and tested for use up to a maximum training load of: refer to front page
or serial decal on product.

Cleaning, Care & Maintenance on fitness equipment

Important

- Use of a home fitness equipment mat is recommended for ease of cleaning.

- Use clean and proper sport shoes only.

- Use a damp cloth to clean the home fitness equipment and avoid the use of abrasives or solvents.

- The home fitness equipment should not be used or stored in a moist area because of possible corrosion.

- In case of repair please ask your dealer for advice.
14 - Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

- Use original spare parts for repair only.

E - Frequent cleaning of your home fitness equipment will extend the product’s life.

e -
/ 30
/7 Daily “u/] Monthly

- Immediately wipe of the sweat; perspiration « Check that all connecting elements are
can ruin the appearance and proper func- tightly fitted and in good condition.

tion of the home fitness equipment.

www.energetics.eu
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Training Instruction EN

Which program is best for you?

Which type of workout you pursue and which program you follow depends on your motivation level, available time,
fitness level and goals. The following will help you decide:

STRENGTH TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who:

- Wish to keep aerobic and strength programs separate

- Want to train 3 or more days per week

- Want to workout at a high intensity for improved muscle definition
- Want to do multiple sets

Intensity of Weight: high/moderate
Repetitions *: 8-12

Rest Periods: 30 seconds to 2 minutes
Sets™: 1to3

Recommended Days Per Week: 2to3

Important: To provide a total fitness regimen, 2 to 3 days of aerobic activity should be performed in addition to
the 2 to 3 days of strength training workouts.

CIRCUIT TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who:

- Want to combine aerobic and strength training

- Have only 3 days per week to train

- Want a more general conditioning workout

- Have had trouble adhering to a program in the past

Intensity of Weight: moderate/low
Repetitions *: 15-20

Rest Periods: very little
Sets*: 1
Recommended Days Per Week: 3

Important: Vary your program from time to time to avoid staleness and to rest muscles and joints from repetitive
and possible excessive use.

Strength Trainers

- Once a week do a circuit training workout.
- Break your week up:

- One day strength training
- One day aerobic training
- One day circuit training



Avoid muscle staleness and enhance your aerobic fitness by performing one week of circuit training after every
6 to 8 weeks of strength training.

Circuit Trainers

- If desired, do aerobic workouts every other day and between circuit training workouts.
Remember to rest at least one day per week.
- Include one strength training or aerobic workout in your weekly program.

*Repetitions: The number of times you perform a specific exercise.
*Sets: The number of times a given number of repetitions is performed (2 sets of 12 repetitions).

Proper Training Clothes

Please make sure you always wear proper training shoes while working out. It is recommended that you wear training
appropriate exercise clothing’s that allow you to move freely whilst exercising.

Exercise Level

Please contact a physician before your exercise program. Immediately stop exercising if you feel any pain or tightness
in your chest, become short breathed of faint. Please contact your doctor before you start using your fitness product
again.

Scan the QR code in order to get access to a large variety of workout videos with detailed instructions.

www.energetics.eu
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Assembly notes EN

1. Open the carton, put the main frame on the ground.
2. Proceed according to the drawings on the last pages of the manual.

Symbols shown in assembly instruction

Fasten nuts and bolts.

After all components and hardware have been assembled in current and
previous steps. Securely tighten all nuts and bolts.

NOTE: Do not over tighten any component with pivotal function.
Make sure all pivotal components are able to move freely.

Do not tighten all nuts and bolts in this step yet.
When fasten nuts and bolts symbol appeares in next step, then make
sure to fasten all bolts that have been installed.

Operating Notes (if applicable)

- MAX LOAD LEG ATTACHMENT: The leg attachement has been designed and tested for use up to a
ﬂ?’ maximum weight of: refer to front page, sticker on leg attachment or serial decal on product.

- MAX LOAD ARM CURL ATTACHMENT: The arm curl pad attachment has been designed and tested for
6‘, use up to a maximum weight of: refer to front page, sticker on arm curl attachment or serial decal on
A
product.




Unternehmerische Sozialverantwortung

Die INTERSPORT ist Mitglied der BSCI (Business Social Compliance Initiative) mit Sitz in Brissel. Durch diese Mitglied-
schaft hat sich das Unternehmen INTERSPORT verpflichtet, die BSCI Verhaltensregeln anzuwenden, was die sozialen
Standards in der Wertschdpfungskette betrifft und ist bemUht eine stetige Verbesserung der Arbeitsbedingungen

in den Werkstdtten der Zulieferer zu erreichen. Das System der BSCI basiert auf 3 Sdulen. Die Kontrolle von Versto3en
durch ein externes, unabhangiges Prifungssystem, die Befdhigung der Mitglieder der Wertschdpfungskette durch
verschiedene Mafinahmen zur Kompetenzentwicklung und die Verpflichtung aller Interessengruppen durch konst-
ruktiven Dialog in Europa und den Zulieferlandern. Unsere sozialen Kontrollen werden von neutralen, international
anerkannten Prifungsinstanzen durchgefihrt, mit dem Ziel die Einhaltung der sozialen Standards unserer Zulieferfir-
men zu Uberwachen.

Mehr Informationen erhalten Sie unter www.bsci-intl.org.

Normen & Vorschriften

Die Sicherheit des Konsumenten ist die hochste Prioritat fUr unsere ENERGETICS Produkte. Das bedeutet, das
alle unsere Produkte die nationalen und internationalen rechtlichen Bestimmung erfiillen (z.B. EU Vorschriften
(EC No. 1907/2006) bezuglich der Registrierung, Bewertung, Autorisierung und Begrenzung von Chemikalien
[REACHY)).

Dieses Produkt wurde von einem international anerkannten Institut gepriift, ebenso besitzt es das Industriestandard-
Zertifikat ISO EN 20957.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Heimtrainers. Dieses Produkt ist fir den Heimbereich konzipiert um
den Winschen und Anforderungen dieses Bedarfs gerecht zu werden. Bitte lesen Sie vor dem Aufbau und dem ersten
Gebrauch zundchst sorgfaltig diese Anleitung. Bitte bewahren Sie die Anleitung als Referenz und fiir den richtigen
Umgang mit Ihrem Fitness-Gerat auf. Bei weiteren Fragen dazu stehen wir Ihnen selbstverstandlich gerne zur Verfu-
gung. Wir wiinschen Ihnen viel Spal$ und Erfolg bei lhrem Training.

Ihr ENERGETICS - Team

Produktsicherheit

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um fir ein engagiertes Fitness-Training eingesetzt zu
werden. Dieses Gerat entspricht der europaischen Norm ISO EN 20957.

Wichtige Sicherheitsvorschriften fiir alle Fitnessgerate im Heimbereich

- Dieses Fitnessgerat sollte weder im Freien noch in feuchten Raumen benutzt oder aufbewahrt werden.
- Bevor Sie mit dem Training mit Ihrem Fitnessgerét starten, lesen Sie bitte sorgféltig die Bedienungsanleitung.
- Bitte bewahren Sie die Anleitung auf, falls eine Reparatur notwendig ist oder Sie Ersatzteile bendétigen.

www.energetics.eu
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- Dieses Fitnessgerat ist nicht fur den therapeutischen Einsatz gedacht.

- Konsultieren Sie vor Trainingsbeginn lhren Arzt, er kann Sie beraten welche Art des Trainings und welche Belastung
fUr Sie geeignet sind.

- Achtung: Falsches oder exzessives Training kann Ihre Gesundheit gefdhrden. Beenden Sie das Training sofort wenn
Sie sich unwohl fuhlen.

« Achtung: Der Sicherheitsstand Ihres Fitnessgeradtes kann nur gewahrleistet werden, wenn es regelmafig auf Schaden
oder Verschleil3 Gberprift wird.

- FUr ein sicheres und effektives Training folgen Sie bitte den Hinweisen in der Trainingsanleitung.

- Beginnen Sie erst mit dem Training, nachdem Sie sichergestellt haben, dass das Fitnessgerat korrekt aufgebaut einge-
stellt und kontrolliert ist.

- Starten Sie immer mit einer Aufwdrm-Phase.

- Verwenden Sie nur die der Lieferung beigelegten ENERGETICS Originalteile (siehe Check-Liste).

- Gehen Sie beim Aufbau des Gerédts exakt nach der Montageanweisung vor.

- Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug fUr die Montage und lassen Sie sich ggf. von einer zweiten Person helfen.

- Stellen Sie das Gerat auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf, um Instabilitat, Gerdusche und Vibrationen zu
vermeiden und

- Um den Boden vor Beschddigung zu schiitzen, legen Sie eine Matte unter das Gerat.

- Stellen Sie bei allen verstellbaren Teilen sicher, dass die Maximalpositionen, in die sie verstellt werden kdnnen, richtig
eingestellt sind.

- Schrauben Sie vor dem Training alle verstellbaren Teile fest, um eine Lockerung wahrend des Trainings zu vermeiden.

- Das Fitnessgerat ist fUr das Training erwachsener Personen konzipiert. Stellen Sie sicher, dass eine Nutzung des Geré-
tes von Kindern nur unter Aufsicht von Erwachsenen erfolgt.

- Weisen Sie anwesende Personen auf mogliche Gefahrdung, z.B. durch bewegliche Teile, hin.

- Verwenden Sie das Fitnessgerdt nicht ohne Schuhe oder mit losem Schuhwerk.

- Beachten Sie die nicht befestigten oder beweglichen Teile wahrend der Montage/Demontage des Heimtrainers.

- Sollten Sie ungewdhnliche Gerdusche wahrnehmen, wie schleifen, klappern etc,, versuchen Sie diese zu lokalisieren
und die Teile die diese verursachen zu identifizieren. Das Fitnessgerét sollte bis eine fachmannische Reparatur statt-
gefunden hat nicht weiter benutzt werden.

- Dieses Fitnessgerat sollte von Personen (inklusive Kindern), die korperlich, sensorisch oder geistig eingeschrankt sind,
oder die fehlende Erfahrung und Wissen Uber den Umgang mit dem Gerat haben, nur im Beisein einer Aufsichtsper-
son oder nach erfolgter Trainingseinweisung genutzt werden

- Kinder sollten wahrend des Trainings immer beaufsichtig sein, damit sie das Fitnessgerat nicht als Spielzeug
benutzen.

- TRAININGSBEREICH: Die Mindestanforderung an den Trainingsbereich fir dieses Produkt sind:
Siehe Titelseite fiir weitere Informationen.

- Dieses Produkt ist fiir den Heimgebrauch hergestellt und fiir ein maximales Benutzergewicht getestet
von: Siehe Deckblatt oder Produktaufkleber.

Eree® . MAXIMALES BENUTZERGEWICHT: Dieses Produkt ist entwickelt und gestest fir ein maximales
! ; Benutzergewicht: Siehe Titelseite oder Serienaufkleber auf dem Produkt.

‘IF—[— 1

’
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getestet fUr ein maximales Gewicht von: siehe Titelseite, Aufkleber auf der Langhantelablage
oder Serienaufkleber auf dem Produkt.

+ MAXIMALE GEWICHTSBELASTUNG (falls vorhanden): Die Langhantelablage ist entwickelt und

« MAXIMALE TRAININGSBELASTUNG (falls vorhanden): Die maximale Trainingsbelastung setzt sich aus

dem maximalen Benutzergewicht und der maximalen Gewichtsbelastung zusammen. Die maximale
Gewichtsbelastung und das maximale Benutzergewicht werden kombiniert die maximale Trainingsbelas-
tung Uberschreiten. Jedoch darf die maximale Trainingsbelastung beim Gebrauch dieses Produkts nicht
Uberschritten werden.

Zum Beispiel: max. Benutzergewicht: 115 kg + max. Gewichtsbelastung: 90 kg = 205 kg. Jedoch betragt
die max. Trainingsbelastung: 150 kg.

Dieses Produkt ist entwickelt und gestest fiir ein maximales Benutzergewicht: siehe Titelseite oder
Serienaufkleber auf dem Produkt.

Reinigung und Instandhaltung lhres Fitnessgerates

Wichtig

4

&

4

an
&

www.energetics.eu

- Reinigen Sie das Fitnessgerdt von Schweil3

- Eine regelmaRige Reinigung verlangert die Lebensdauer lhres Fitnessgerates.

- Der Gebrauch einer Unterlegmatte fur leichtere Reinigung ist empfohlen.

- Benutzen Sie sauberes und fiir sportliche Aktivitaten ausgelegtes Schuhwerk.

- Reinigen Sie das Fitnessgerdt mit einem feuchten Tuch, vermeiden Sie scheuernde Putzmittel sowie

Losungsmittel.

- Um Rostbildung zu vermeiden sollte das Fitnessgerat nicht in feuchten Rdumen aufbewahrt werden.

- Im Falle einer Reparatur wenden Sie sich bitte an Ihren Handler.
- Wechseln Sie defekte Teile sofort aus oder stellen Sie, bis eine Reparatur erfolgt ist, das Training ein.
- Verwenden Sie im Falle einer Reparatur nur Originalteile.

e ¢
A . 0 .
/7 Taglich “u/ Monatlich

- Uberpriifen Sie alle Verbindungen und
Schrauben. Priifen Sie deren Sitz und
Zustand.

sofort nach jedem Training. Auf dem Fitness-
gerat belassener Schweil3 kann das AuBere
beschéddigen und die Funktion beeintrachti-
gen.
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Trainingsanleitung

Welches Programm ist das Beste fiir Sie? DE
Welche Art des Trainings Sie auswahlen und welches Programm Sie auswahlen, hangt von Ihrer Motivation, der

verfligbaren Zeit, Ihrem Fitness-Zustand und lhrer Zielsetzung ab. Wir haben fiir Sie eine kleine Entscheidungshilfe
zusammengestellt:

KRAFT-TRAININGSPROGRAMME

Am besten geeignet fUr Personen die:

- Ausdauer und Krafttraining differenzieren méchten

- Dreimal - oder mehr die Woche trainieren mochten

- Mit einer hohen Intensitat trainieren mochten, um die Definition der Muskeln zu verbessern
- Mehrere Satze pro Ubung durchfiihren méchten

Intensitat: Hoch

Wiederholungen *: 8-12

Pause: 30 Sekunden bis 2 Minuten
Satze*: 1 bis 3

Trainingsintervalle pro Woche: 2 bis 3

Wichtig: Um eine umfangreiche Fitness zu erreichen, sollten Sie wochentlich 2 — 3 Tage Ausdauertraining in
Verbindung mit 2 - 3 Tagen Krafttraining absolvieren.

ZIRKEL TRAININGPROGRAMME

Am besten geeignet fUr Personen die:

- und Krafttraining kombinieren mochten

- Nur drei Tage die Woche Zeit haben, um zu trainieren
- Eine bessere Grundlagenausdauer haben mochten

- Probleme hatten das richtige Training zu finden

Intensitat: gemaRigt/niedrig
Wiederholungen *: 15-20

Pause: sehr wenig

Satze ™ 1
Trainingsintervalle pro Woche: 3

Wichtig: Stellen Sie lhr Trainingsprogramm von Zeit zu Zeit um, um eine Stagnation zu vermeiden und die
Muskeln von den Wiederholungen und der Reizsetzung erholen lassen zu kénnen.
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Personen die Krafttraining durchfiihren:

- Absolvieren Sie einmal die Woche ein Zirkeltraining.
- Teilen Sie sich die Woche auf:

- einen Tag Krafttraining
- einen Tag Ausdauertraining
- einen Tag Zirkeltraining

Vermeiden Sie Uberanstrengung und verbessern Sie Ihre Ausdauerfitness, indem Sie alle 6 bis 8 Wochen eine
Woche Zirkeltraining einlegen.

Personen die Zirkeltraining durchfiihren:

- Wenn Sie mochten, absolvieren Sie jeden zweiten Tag und zwischen dem Zirkeltraining ein Ausdauertraining
Machen Sie einen Tag die Woche Pause.
- Flgen Sie ein Krafttraining oder ein Ausdauertraining in Ihr wochentliches Programm ein.

*Wiederholungen: Die Zahl sagt an, wie viele Wiederholungen Sie in der jeweiligen Ubung machen sollen.
*Séitze: Die Zahl sagt an wie oft Sie die Ubung durchfiihren sollen. (z.B. 2 Satze a 12 Wiederholungen).

Richtige Kleidung

Bitte tragen Sie wahrend des Trainings immer passendes Schuhwerk und achten Sie auf angemessene Kleidung, die
Ihnen gentigend Bewegungsfreiheit gibt.

Trainingsintensitat
Bitte konsultieren Sie vor Trainingsbeginn Ihren Arzt. Stellen Sie das Training sofort ein falls Sie Schmerzen in der Brust,
Atemnot oder Schwindel verspuren. Bitte kontaktieren Sie einen Arzt bevor Sie das Training fortsetzen.

Scannen Sie den QR-Code, um den Zugang zu einer Vielzahl von Trainingsvideos und deataillierten Anleitungen zu
erhalten.

www.energetics.eu
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Anmerkungen zur Montage

1. Offnen Sie die Kartonage, entnehmen den Hauptrahmen und legen Sie diesen auf den Boden.
2. Folgen Sie den Anweisungen der Aufbauanleitung auf den letzten Seiten dieser Anleitung. DE

Folgende Abbildungen werden in der Aufbauanleitung verwendet:

Festziehen von Muttern und Schrauben

Nachdem alle Komponenten wie Schrauben etc. in diesen und vorange-
gangenen Schritten montiert sind, kdnnen Sie alle verbauten Schrauben
und Muttern festziehen.

Anmerkung: Achten Sie darauf, dass Sie verstellbare Teile nicht zu
fest anziehen. Diese verstellbaren Teile miissen leicht gdngig sein.

Ziehen Sie in diesem Schritt die Muttern und Schrauben nicht fest an.
Wenn das “Jetzt festziehen-Bild (siehe oben) im ndchsten Schritt er-
scheint, stellen Sie sicher, dass alle Schrauben die bereits montiert sind
auch festgezogen wurden.

ANWENDUNGSHINWEISE (falls zutreffend)

+ MAXIMALE BELASTUNG DES BEIN-TRAINERS: Die Befestigung des Beintrainers wurden entwickelt und
fj.%;V getestet fUr ein maximales Gewicht von: siehe Titelseite oder Serienaufkleber auf dem Produkt.

+ MAXIMALE BELASTUNG DER KURZHANTEL-ABLAGE: Die Befestigung der Kurzhantel-Ablage wurde
Q“‘ entwickelt und getestet fir ein maximales Gewicht von: siehe Titelseite oder Serienaufkleber auf dem
A Produkt.
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Responsabilité sociale des entreprises

INTERSPORT est une société participant a la BSCI (Business Social Compliance Initiative) basée a Bruxelles. A travers la
BSCI, INTERSPORT sengage a mettre en ceuvre le Code de conduite de la BSCI dans sa chaine d'approvisionnement et
de parvenir progressivement a de meilleures conditions de travail dans les lieux de travail des fournisseurs impliqués.
Le systeme BSCl est basé sur trois piliers : le suivi des non-conformités par des audits externes indépendants, I'autono-
misation des acteurs des chaines d'approvisionnement par le biais de diverses activités de renforcement des capacités
et 'engagement de toutes les parties prenantes concernées par un dialogue constructif en Europe et dans les pays
fournisseurs. Nos audits sociaux sont menés par des sociétés d'audit neutres internationalement reconnues, dans le
but de surveiller la conformité sociale des usines de nos fournisseurs.
Pour plus d'informations sur la BSCI veuillez visiter : www.bsci-intl.org

Normes et reglements

La sécurité des consommateurs est la priorité numéro un pour les produits Energetics. Cela signifie que tous nos
produits sont conformes aux exigences juridiques nationales et internationales (telles que le reglement de I'UE
(CE n° 1907/2006) concernant l'enregistrement, I'évaluation, I'autorisation et la restriction des produits chimiques
[REACH]).

Ce produit a été testé par un institut internationalement reconnu et certifié contre le standard de industriel
ISO EN 20957.

Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat d’'un appareil dentrainement ENERGETICS. Cet appareil a été congu et fabriqué pour
satisfaire les besoins et les exigences de I'entrainement a domicile. Veuillez lire soigneusement les manuels dassem-
blage et de I'utilisateur. Veuillez garder ces instructions comme référence et/ou pour l'entretien. Nous sommes a votre
disposition pour vous fournir des renseignements supplémentaires. Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et de
succes avec cet appareil.

Votre équipe ENERGETICS

Sécurité de I'appareil
ENERGETICS propose un équipement d'entrainement a domicile de haute qualité. Tous les produits ont été testés et
certifiés selon la derniere Norme Européenne ISO EN 20957.

Instructions importantes de sécurité for pour tous les équipements d’entrainement

- Ne pas assembler ou utiliser cet équipement d'entrainement a l'extérieur ou dans un endroit mouillé ou humide.
- Avant de commencer l'entrainement sur votre équipement d'entrainement, veuillez lire les instructions soigneuse-
ment.

www.energetics.eu
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- Assurez-vous de garder les instructions pour information, en case de reparation et pour la livraison de pieces déta-
chées.

- Cet équipement ne convient pas a des fins thérapeutiques.

- Consultez votre médecin avant de commencer tout programme d'exercice pour recevoir des conseils sur l'entraine-
ment optimal.

- Avertissement : un entrainement incorrect ou excessif peut causer des blessures. Arrétez d'utiliser '€quipement si
VOous ressentez un inconfort.

- Avertissement : Le niveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que si celui-ci est examiné réguliére-
ment pour les dommages et I'usure.

- Veuillez suivre les conseils d'entralnement correct comme détaillé dans les instructions.

- Assurez-vous de ne commencer l'entrainement qu’apres un assemblage correct, un ajustement et une inspection de
I'équipement.

- Commencez toujours par une session déchauffement.

- Utilisez uniquement des pieces originales ENERGETICS comme celles livrées (voir liste).

- Suivez les étapes d'assemblage avec attention.

- N'utilisez que des outils adaptés pour I'assemblage and et demandez de l'aide si nécessaire.

- Placez I'équipement sur une surface plane et non glissante pour l'immobiliser, réduire le bruit et les vibrations.

- Pour protéger le sol ou la moquette, placez un tapis sous l'équipement.

- Pour toutes les pieces ajustables, vérifiez la position maximum a laquelle elles peuvent étre ajustées.

- Serrez toutes les piéces ajustables pour éviter les mouvements soudains pendant l'entrainement.

- Ce produit est congu pour les adultes. Veuillez vous assurer que les enfants ne I'utilisent que sous la supervision d'un
adulte.

- Assurez-vous que les personnes présentes soient averties des dangers possibles, comme les pieces amovibles, pen-
dant I'entrainement.

- N'utilisez pas I'équipement sans chaussures ou avec des chaussures mal attachées.

- Faites attention aux piéces non fixées ou amovibles pendant le montage ou démontage de Iéquipement.

- Cherchez les pieces qui font du bruit : si vous constatez des bruits inhabituels, comme un grincement, un claque-
ment etc,, essayez de le localiser et de le faire réparer par un professionnel. Assurez-vous que I'équipement n'est pas
utilisé jusqu'a ce que les réparations soient faites.

- Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par des personnes (enfants compris) a capacités physiques, sensorielles ou
mentales limitées ou manquant d'expérience et/ou de connaissances pour l'utiliser, sauf sous supervision d'une autre
personne en charge de leur sécurité ayant recu des instructions sur son utilisation.

- Les enfants doivent toujours étre supervisés, pour s'assurer qu'ils ne jouent pas avec cet appareil.

FR

- ZONE D'EXERCICE : La superficie minimale d'entrainement pour ce produit devrait étre : se référer a la
premiére page pour plus de détails.

- Ce produit est congu pour un usage domestique uniquement et testé jusqu'a un poids maximal de : voir
la page de garde ou le numéro de série sur le produit.

- POIDS MAXIMAL UTILISATEUR : Ce produit a été congu et testé pour une utilisation jusqu'a un poids
maximal de |'utilisateur de : reportez-vous a la premiere page ou a l'autocollant de série sur le produit.
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el - CHARGE MAXIMALE DE POIDS (le cas échéant) : Les détecteurs de poids ont été congus et
g i ff testés pour une utilisation jusqu'a un maximum de : reportez-vous a la premiére page ou a l'au-
d

tocollant de série sur le produit.
- CHARGE MAXIMALE D'ENTRAINEMENT (le cas échéant) : La charge maximale d'entrainement est la
combinaison du poids maximal de I'utilisateur et de la charge maximale de poids. La charge maximale de
- poids et le poids maximum de I'utilisateur dépasseront la charge maximale d'entrainement s'ils sont com-
binés. Cependant, la charge d'entrainement maximale ne doit pas étre dépassée en utilisant ce produit.
Par exemple : poids max. utilisateur : 115 kg + charge max. de poids : 90 kg = 205 kg. Cependant, la
charge d'entrainement max. autorisée est : 150 kg.
Ce produit a été congu et testé pour une utilisation jusqu'a une charge maximale d'entrainement de:
reportez-vous a la premiere page ou a l'autocollant de série sur le produit.

Nettoyage, entretien & maintenance de I'équipement d’entrainement
Important

- Un nettoyage fréquent de votre équipement étendra sa durée de vie.

- L'utilisation d'un tapis est recommandée pour faciliter le nettoyage.

- Utilisez uniquement des chaussures de sport propres et adaptées.

- Utilisez un chiffon doux poue nettoyer I'équipement et évitez |'utilisation d'abrasifs ou de solvants.

- L'équipement ne doit pas étre utilisé ou stocké dans un endroit humide a cause d'une possible corrosion.

- Remplacez les composants défectueux immeédiatement et/ou n'utilisez pas I'appareil jusqu’a réparation.

- En cas de réparation, veuillez contacter votre distributeur pour des conseils.
|4
- Utilisez des pieces détachées d'origine uniquement pour les réparations.

¢
o , . '30 .
“u/ Chaque jour “u/7 Tous les mois

- Vérifiez que tous les éléments de connexion
sont fermement fixés et en bon état.

- Essuyez immédiatement la sueur; la transpi-
ration peut endommager l'apparence et le
fonctionnement correct de I'équipement.

o
a8

www.energetics.eu
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Notice d 'entrainement

Quel est le meilleur programme pour vous?

Le type d'exercices que vous pratiquez et le programme que vous suivez dépendent de votre niveau de motivation,
de votre temps disponible, de votre niveau de forme et de vos objectifs. La notice suivante vous aidera a vous décider :

FR

PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT DE FORCE

Est le plus indiqué pour des personnes qui :

- Souhaitent distinguer la gym tonique et I'entrainement de force

- Souhaitent s’entrainer au moins trois fois par semaine

- Souhaitent travailler a un haut niveau d’intensité pour améliorer le dessin des muscles
- Souhaitent effectuer de multiples séries d'exercices

Intensité : Haute

Répétitions* : 8-12

Pause: 30 secondes a 2 minutes
Séries*: 1a3

Intervalle d’entrainement par semaine: 2a3

Important : Pour atteindre un niveau de fitness de grande échelle, vous devez faire 2 a 3 jours par semaine un
entrainement de gym tonique combiné a un entrainement de force.

PROGRAMMES D’ENTRAINEMENT EN CIRCUIT

Est le plus indiqué pour des personnes qui :

- Souhaitent combiner la gym tonique et I'entrainement de force
- Ne disposent que de trois jours par semaine pour s’entrainer

- Souhaitent un entrainement général

- Ont eu des problemes a trouver un entrainement approprié

Intensité : modérée/basse
Répétitions*: 15-20

Pause: tres courte
Séries*: 1

Intervalle d’entrainement par semaine: 3

Important: Variez votre programme de temps en temps pour éviter l'ennui et pour reposer les muscles et les
articulations d'un entrainement répétitif et possiblement excessif.

Les personnes qui ménent un entrainement de force :

- Effectuez une fois par semaine un entrainement en circuit
- Etalez la semaine sur:

- un jour d’entrainement de force

- un jour d’entrainement de gym tonique
- un jour d’entralnement en circuit
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Evitez de vous surpasser et améliorez votre forme en pratiquant toutes les 6 a 8 semaines une semaine d’entraine-
ment en circuit.

Les personnes qui meénent un entrainement en circuit :

- Si vous le désirez, pratiquez des entralnements de gym tonique un jour sur deux et entre les entrainements en
circuit. Pensez a vous reposer au moins un jour par semaine.

- Introduisez un entrainement de force ou un entrainement de gym tonique dans votre programme de la
semaine.

*Répétitions : Le chiffre indique le nombre de répétitions que vous devez effectuer dans chaque exercice.
*Séries : Le chiffre indique le nombre de fois que vous devez faire |'exercice. (2 séries de 12 répétitions).

Vétements d'entrainement adaptés

Assurez-vous que vous portez toujours des chaussures dentrainement appropriées quand vous vous entrainez. Il est
recommandé de porter des vétements appropriés qui vous permettent de bouger librement pendant I'exercice.

Niveau d'exercice

Veuillez consulter un médecin avant votre programme d'exercice. Arrétez immédiatement I'exercice si vous ressentez
une douleur ou sensation d'oppression dans la poitrine, si vous étes essouflé ou sentez que vous allez vous évanouir.
Veuillez contacter votre médecin avant de commencer a utiliser votre nouveau produit de fitness.

Scannez le code QR pour obtenir I'accés a une grande variété de vidéos d'entrainement avec des instructions
détaillées.

20
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Notes d’assemblage

1. Ouvrez le carton et placez le cadre principal sur le sol.
2. Procédez selon les dessins sur les dernieres pages du manuel.

FR

Symboles indiqués dans l'instruction d’assemblage :

Serrez les écrous et les boulons.

Quand tous les composants et le matériel ont été assemblés dans les
étapes précédentes et présentes. Serrez bien tous les écrous et boulons.
NOTE : Evitez de trop serrer tout composant ayant une fonction de
pivot. Assurez-vous que tous les composants qui pivotent puissent
bouger librement.

Ne serrez pas encore tous les écrous et boulons a cette étape.
Quand le symbole « serrez les écrous et les boulons » apparait a la pro-
chaine étape, assurez-vous de serrer tous les boulons qui ont été installés.

NOTES D'UTILISATION (le cas échéant)

- CHARGE MAXIMALE POUR LENTRAINEMENT DES JAMBES : La fixation pour I'entrainement des
ﬂ?’ jambes a été concue et testée pour une utilisation jusqu'a un poids maximal de : reportez-vous a la pre-
~ miére page ou a l'autocollant sur la fixation ou sur le produit.

- CHARGE MAXIMALE POUR LENTRAINEMENT DES BRAS: La fixation pour I'entrainement des jambes a
6‘, été concue et testée pour une utilisation jusqu'a un poids maximal de : reportez-vous a la premiére page
i ou a l'autocollant sur la fixation ou sur le produit.
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Etaipikn Kotvwvikry EuO0vn

H etaipeia INTERSPORT GUUHETEXEL TNV TPWTOBOUVAID ETAIPIKAC KOWWVIKNAG ouppdppwong (BSCI - Business Social
Compliance Initiative) pe €5pa oTIC BpuEéAec. Méow tn¢ mpwtoRouliag BSCI, n INTERSPORT SeopueveTal va eQapuo-
oel Tov KWSIKa cupmeppopdq NG BSCl otnv epodiacTikr Tng aAucida Kat va emtuyxel otadlakd KAOAUTEREG CUVONKES
£PYQ0IAC OTOUC XWPEOUC epyaciag Twy eUmAeKOUEVWY TTpopnBeuTwy. To cuotnua BSCI BaciCetal o€ TPEIC TTUAWDVEC:
TIAPAKOAOUBNCN TNG N CUMMOP®WONC amd e€WTEPIKOUE AVEEAPTNTOUC EAEYXOUC, TIAPOXT APHOSIOTATWY Kal £€0U-
OlWV OE POPEIC TNG EPOSIACTIKAG aAuoidag péow Slapopwy SPAcTNPIOTATWY AVATITUENG IKAVOTATWY KAl CUMIETOXN
ONWV TWV OXETIKWVY EVOIAPEPOUEVWY UEPWV LECW ETTOIKOOOUNTIKOU SlaAdyou oTnv Eupwrn Kat TI¢ TpounBeuTpIeg
xwpec. Ot kovwvikol pag éAeyxol Sle€ayovtarl amd oLSETEPEC, DIEBVIIC AVAYVWPIOUEVES EAEYKTIKEC ETAIPEIEC UE OTOXO
TNV TAPAKOAOUONGN TNG KOIVWVIKAG CUMHOPPWONG TWY £QYO0TACIWY TWVY TTROUNOEUTWV.
Ma meplocoTEPEC MANPOPOPIEC OXETIKA e TNV BSCI emokegteite n SlevBuvon:
www.bsci-intl.org

MNpotuma kat Kavoviopoi

H ac@dAela Twv KATAVAAWTWY AMOTEAEl TTPWTN TIPOTEPAIOTNTA YIa TA TTPOIOVTA TNG ENERGETICS. Autd onuaivel 6Tt
ONA TA TIPOIOVTA AC CUMHOP@WVOVTAL HE TIC EOVIKEC Kal OlEBVEIC VOUIKEC amalToEIS (dnwe o Kavovioudg EE

(EK Ap. 1907/2006) yia Tnv kataxwplon, TNV aglohdynon, TNV adeloddTNoN Kal TOUG IEPIOPICHOUE TWV XNUIKWY TTROI0-
vtwv [REACH]).

To mpoidy auTod €xel SOKIUAOTE! amod éva SleBVwg avayvVwpIoUEVO IVOTITOUTO Kal EXEL TIIoTOToINOEl cUUPWVA LIE TO
npotumo 1ISO EN 20957 tou khadou.

AyarmnTtol meAATEG,

Juyxapntnela yla Ty ayopa evog ENERGETICS Hometrainer. Auto To polov exel el81ka oXeSIAOTEl KAl KATACOKEVAOTEL
ETOL WOTE VA EKTTANPWOEL OAEC TIC AVAYKEC GAC YIA A TTANEN KATOIKOV £6A0KNCN. 2AG TAPAKANOUUE OTTWG SlaBaceTe
TIC AKOAOUBEC 08NYIEC TIPIV TIV CUVAPIOAOYNGN TOU NXAVNUATOC. ETTong, 0ag mapakaAQULE VA XPNGCIOTIOIATE TIC
OONYIEC OTIOTE EXETE IA ATIOPIA OXETIKA HE TNV XPNON N OUVINENON TOU UNXAVNUATOG. EQV EXETE TIEQICOOTEPEG ATTOPI-
€C €10TE EVTTPOOSEKTOL VA ETKOWVWVNOETE PACl HAG TNAEPWVIKWG. 2AG ELXOUACTE Kahn Slackedaon Kat Kain emtuxia
Kata TNV SIapKEla TG E6A0KNOCEWS OA,

H ENERGETICS - opada cac.

Ac@dalela TpoiovTog
Ta mpotovta ENERGETICS kataokeualovTal Kal EAEYXOVTAl AuaTNEA LTTO TNV dlylda Twv EUpWTTAIKWY KAVOVICUWY
ISO EN 20957 wOTe va TPOGPEPOLV [IA ATTOTEAECHATIKN KAl AGQAANG e€aocknon.

www.energetics.eu
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ZNMavTIKEG 0dnyiec ac@aleiag yia 6Ao tov eOMAIOUO YUHVACTIKAG KAT’ OiKOV

» Mn cuvapuoMove(Te 1 Xelp(leoTe AUTO TOV EEOTTAICUO YUUVAOTIKIAG KAT OlKOV O€ EEWTEPIKS XWEO 1) O BPeyUévn 1
uypr TomoBeaoia.

- [Mptv EEKIVAOETE TNV EKYVVACT) GAC OTO TTPOIOV EEOTTAICOU YUVAOTIKAC KAT oikov, SlaBdoTe Ti¢ odnyieg TPOOEKTIKA.

+ OpovTioTe va QUAAEETE TIG 0ONYIEC yia LEANOVTIKY) avapopd, O TIEPITTWOoN EMOKELNG 1} avalATNoNng AVTAOAAKTIKOU.

+ AUTOC 0 €£0TTAIOOC ekyUvaon  Sev eival KATAAANAOC yla BEpameVTIKOUE OKOTTOUC. EL

- YUHBoUAEUTE(TE TOV 10TPS GAC TPV EEKIVITETE OTTOIOOATIOTE TTPAYPAUUA ACKNONG YIA VA AABETE CULBOUAEC OXETIKA
HE TN BEATIOTN eKyUPvaon.

- Mpoeidomnoinon: N eopaiuévn/ UTEPBOAIKN EKYUUVAON UMOPE( VA TTOOKAAETEL TOAULATIONO. AIAKOYTE TN XPrion Tou
€COTAIOLIOU YUUVACTIKAG KAT OfKov av VIWOETE evOxAnon.

- Mpoeidomoinon: To eminedo ac@AaAelag Tou eOMAICHIOU eKYUVAONG UoPEl va SlatnenBel uovo av eEAéyxeTal TAKTIKA
yia {nuiéc 1y eBopéc,

- AKOAOUBE(TE TIC GUMBOUAEC VI OWOTH EKYVUVACT OTTWCE TTERQLYPAPOVTAL OTIC 0ONY(EC EKyUVAONC.

» OpovTIOTE N eKyUHVACN VA EEKIVAEL UOVO UETA amd TN CWOTH CUVAPLIOAOYNON, TN PUBLION KAl TOV EAEYXO TOU ECOTAI-
OMOU YUVAOTIKNAG KAT OlKOV.

« ZeKIVATE MAVTA e TTpoBépuavan.

- Xpnoldormoleite povo ta yvrola e€aptriuata ENERGETICS onwg mapadidovtal (BA. Aiota e€aptnudtwy).

+ AKOAOUBNOTE MPOOCEKTIKA TA BrpaTa Twv 0ONYIWY CUVAPHOAOYNONG.

« XpNOIUOTIOIEITE HOVO KATAMNAQ pyaie(a yia Tn cuvappoidynon kal ntrote BoriBela, av xpeladeTal.

- TomoBeTroTe TOV EOTAIOUO YUUVAOTIKNAG KAT 0ikov O€ ia emtimedn, un oMoBnper| emeavela yla akivntomnoinon, Yeiw-
on Tou BopUuPBoU Kal TWV KPAOACUWV.

- [la v nmpoctacia Tou damédou rj Tou XaAloL ard Tuxdv {nId, TOTTOBETHOTE éva OTPWHA YUUVAOTIKAG KATW armd To
TIPOIOV.

- [la OAa Ta PUBLILOUEVA PéPN, AABETE UTTOYPN TN UEYIOTN BEON OTNV OTToIAl UITOPOUV VA PUBLICTOUV.

- Xpi€te OAa TA PLUBUILOUEVA UEPN YIA TNV ATTOPUYH ATTOTOUWY KIVACEWY KATA TN SIAEKEID TNG EKYVVAONC.

- To mpoidv auTo eival oxeSlaopévo yia eviikes. povTioTe Ta maldId va TO XENOILOTIOI0UV HOVO UTTO TNV ETTBAEYN
€VOC eVNAIKAL.

- BeBaiwBeite 011 600! ival mapovteg yvwpilouv Toug mBavoug KivOUVoUG, TLY. KIVoUUeva tépn Katd Tn SIGEKEI TNG
ekyuvaonc.

+ Mn xpNOIUOTIOIE(TE TOV £EOTAICUO YUUVACTIKAC KAT OIKOV XWPIC TAmoUTold 1 e XaAQPd TArmoUTolal.

- Exete umdPn oag Ta pn otabepd 1y Kivouueva pépn otav aveRaivete 1y kateBaivete amd Tov eEOMAICUO YUUVACTIKAC
KaT olKov.

» Avadnitnon yia e€aptruata mou mapdyouv 80pufo: Y& MePIMTWaon mou POCEEETE aouVHBITTOUC BoPVROUC, OTTWE
TPI€IUO, KPOTAMOUA, KATL, TTPOCTIABAOTE VA TOUG EVIOTIIOETE KAl PEOVTIOTE yIa TNV MMICKEUN TOUC amod emayyeApaTia.
OpovTioTe 0 e€OMAICUOG YUUVAOTIKAG KAT 0{kov va n XpnotpomnotnBei £éwg GTou £xouv 0OAOKANPWOEL Ol ETTIOKEVEC,

- H cuokeun autr ev mpoopiletal yia xprion and Atoud (CUMIMEQINAUBAVOUEVWY TWV TTAIOIWY) E TIEPIOPICUEVES OW-
HOTIKEG, AloBNTNPIAKEG 1) SIAVONTIKEG IKAVOTNTEG, 1) XWPIG TNV EUTTElpa ri/Kal yvwon yia T Xprion autrg TNG CUCKEU-
NG, EKTOC av BpiokovTal umd emTripnon amd ATOWO ToU Eival UTTEVBUVO YIA TNV ACPAAELG TOUG 1} TOUG €xouv SODE(
TIPONYOUUEVWS 08NYIEC OXETIKA UE TN XPriON TNG CUOKEUNC.

- Ta mabié mpémel va Bpiokovtal mévta umd emtrpnon, wote va dtaceahiletal OTt dev mailouy e TN CUCKEUN.

- MEPIOXH AZKHZHZX: H eA&xioTn meploxr] oknong yia autd To TPoIdV TTRETTEL va lval: avaTREETE OTO

@ £EWPLANO VIO AETTTOUEPELEC,
SSEFA
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- To TPoidV aUTO €ival KATACKEVACUEVO YIa OIKIAKK XPHON HOVO Kal €xel SOKIUAOTEL yla LéyIoTo BAPOg

OWHATOG €WG Kal: BA. UTPOOTIVH GENISA 1) TO QUTOKOMNTO CEIPIAKOU apIBLIOU OTO TTPOIOV.

« METIZTO ®OPTIO XPHZTH: Autd T0 mpoidv oxedldoTnKe Kat eEAEYXONKE yia Xprion e PéYloTo gpopTio

XENOTN: AVATPEETE OTO EEWPUANO 1} OTO AUTOKOAANTO GEIPIAKOU APIBLOU OTO TTIPOIOV.

XOnKav yla Xprion Ue PEYIoTO popTIO XPHoTN: AVATEECTE OTO EEWPUAND, GTO AUTOKOANTO TWV
UImapwv dpong Bapwy 1y 0TO AUTOKOMNTO CEIPIAKOU aplBoU Tou TTPOIGVTOC.

- METIZTO ®OPTIO BAPQN (katd mepinmtwon): Ot 0pB00TATES Bapv OXeOIA0TNKAY KAl EAEY-

« METIZTO ®OPTIO EKI'YMNAZHZX (katd mepintwon): To UéyloTo gopTio ekyUuvaonc eival o ouvouacudg

TOU UEYIOTOU (POPTIOU XPrOTN KAl TOU HEYIOTOU popTiou Bapwv. To LéyIoTo @opTio Bapwv Kal TO UEYIOTO
@opTio XpoTN Ba uepPaivel To PEYIOTO POPTIO ekyLLVAONG av cuvduaaTel. QoTdo0o, Sev Ba mpémnel va
yivetal umépacn Tou HEYIoTOU QOPTIOU EKYVUVACNG KATA TN XPrioN auToL TOU TTPOIGVTOC.

Ma mapdadetypa: péyloto eoptio xprotn: 115 kg + péyloto goptio Bapwv: 90 kg = 205 kg. Opwg, To péyt-
OTO ETTPENOPEVO POPTIO eKyUUvVaong eivat: 150 kg.

AUTO TO TTPOIOV OXeOIAOTNKE KAl EAEYXONKE YA XPHON HE UEYIOTO POPTIO EKYUVAONG: avaTPESTE OTO
€CWPUANO 1] OTO AUTOKOAANTO CEIPIAKOU APIBLIOU OTO TIPOIGV.

KaBapiopdg, @povtida kat cuvtipnon tov e§OMAIGHOU YUUVACGTIKNG

INHAVTIKO

4

+ O ouxVOC KABAPIOUOC TOU €EOTTAICOU YUVAOTIKAG KAT oikov emekTeivel Tn Sidpkela (wrig TOU TTROIGVTOC.
- JuvioTdTal n Xpron oTPWHATOS EEOTTAICOU YUVAOTIKAG KAT O{KOV Y1 EUKOAIQ 0TOV KaBaplouo.
« XpNOIUOTTOLEITE HOVO KaBapd Kal KATAAMNAQ aBANTIKA TTATTOUToIAL.

+ XpNOIWOTOINOTE éva VWO TTavi yia va KaBapiosTe Tov eE0MAICUO YUUVAOTIKNAC KAT OIKOV KAl ATTOQUYETE

N XProN AEIQVTIKWV 1} SIGAUTIKWDV.

+ O €€0MAIOUOC YUUVAOTIKAG KAT 0ikov eV TTRETTEL VAl XPNOIOTIOLETAL 1| VO ATTOBNKEVETAL OE €PN HE LYPA-

y

ola Aoyw tTng mBavotntac dlaBpwong.

« 2 & TIEPIMTWON ETTIIOKEUNG, CUBOVAEUTE(TE TOV QVTIMTPOOWNO OAG,
+ AVTIKOTOOTHOTE TA EAATTWHATIKA E€APTANATA AUECWE H/Kal SIAKOPTE TN XEroN Tou eE0TTAICHOU WG OTOU

ETTIOKEVAOTEL.

+ XpNOILOTIOIEITE UOVO YV OLA AVTAANAKTIKA YIA TIG ETTIOKEVEG,
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/] Kabnuepiva a7 Mnviaing

« 2KouTioTE apéowc Tov 1bpwta. O 16pwTac
@ MITOPE( va KATACTPEWPEL TNV EPPAVION KAl
N oWoTHA AelToupyia Tou eCOMAICLIOU
YUUVAOTIKAG KAT O{KOV.

« ENéyETe 61 OAa Ta e€apTripata ouvdeong
elval yepd oTepewUéVA Kal O KANA EL
Kataotaon.

Odnyieg doknong

Moio mpoypappa givat KAAUTEPO yia €GAG;

O tumog doknong kabwg kal To mpdypapua mou Ba akohoubricete e€aptdtal and To eminedo KivrTeou, To SlaBéaiuo
XPOVO, TO €mmeS0 PUOIKAC KATACTACNG KAl TOUC OTOXOUC 0aC. Ta mapakdtw Ba oag fonbricouy va amo@aciosTe:

Mpoypdupata evéuvapwaong

KatdMnho yia dtoua ta omoia:

- EmBupolv va Slaxwpicouv TNV agpofIKr YULVACTIKY armd Ta MEOYRAUUATA eVOUVAUWONG HUWV
- EmBupiolv va ackouvtal 3 nuépeg TNV RSoudda 1y TepIocOTEQO

- EmBupiolv va ackouvTal evTatikd yia va BEATIWC0LY TN JUIKH YRAUUWoN

- EmBupouv va kavouv moAamAd oeT

Entnedo Bapouc YPnAo/Métpio
EmavaAnpeic*: 8-12

Mepiodol EekoLpaonc: 30 SeuTepOAETTA €WC 2 AeTTTA
er™ 1 éwc 3

[POTEIVOUEVEC NUEPEC doknaong avd RSoudda: 2¢wc3

ZnUavtiko: MNa éva oOAOKANPWHEVO TIPOYPAUKA YURVACTIKAG, Ba TIpETEl va mpaypatomoleital agpofikr Spaoctnpléd-
™NTa 2 pe 3 NUéPEC TNV eRSoudda emmpdoBeTa OTIC 2 £WG 3 NUEPES AOKATEWY EVOUVAUWONG.

Mpoypdppata KUKAIKAG Tponmévnong

KatdAAnAo yla dtoua Ta omoia:

- EmBupouv va ocuvdudoouv agpofikr doknon LE AoKnon eVvOUVARWONG

« Exouv uévo 3 nuépec TV efdoudda yia doknon

- EmBupoly éva yevikdTePO TROYPALA AoKNONG

- Katd to maperBov eixav SuokoAia va akoAouBricouv €va TIPOYRALUA EKYUUVACNG
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Entnedo Bapouc: Métplo/Xaunho

EmavoArpeic*: 15-20
Mepiodol Eekovpaonc: oAU Aiyo
set™ 1
MPOTEIVOUEVEC NUEPES doknong avd £BSoudda: 3

2 nuavtiko: Tpomomolelte To MPOYPAUUA 0a¢ KATA SIAOTAKATA YIa VA AImMOQUYETE TNV UTTEPBOAIKH TTOOTTOVNON KAl
va EekoUPACETE TOUG LUEC KAl TOUG OUVOECHIOUG 0ag armo TNV emavalauBavopevn kal moavwe urepBoAKn
aoknon.

MNpoypdupata evéuvdpwong
+ AKOAOUBNOTE WA popd TNV €BSoUAdA éva TPOYPAUUA KUKAIKAC TTPOTIOVNONG.
+ MolpdaoTe v eRdoudda oe:

« Mia npépa mpdypauua eveuvAauwong

« Mia nuépa mpdypappa agpofIkng aoknong

« Mia nuépa mpoypaupa KUKAIKAS TTPOTIOVNONG

ATTOQUYETE TNV UTIEPPBOAIKT TIPOTTOVNON TWV UMV Kal BEATIWOTE TNV AEPOPIKM PUTIKF OAG KATAGTACN AKOAOU-
Buvtac yia pia eRdopdda éva mpdYPALA KUKAIKAG TTROTTOVNONG LETA armd KABE 6 e 8 R&ouddeC oK oewy
eVOUVALWONG.

Mpoypdappata KUKAIKAG Tportévnong

- E&v 10 embupeite, kAveTe agpofIkr| doknon kabe SeUTePN NUEPA KAl EVOIAUECA AKOAOUBOTE TTOOYQALIA KUKAL-
KNG mpomévnong. OuunBeite va EekovpdleaTe TOUAAXIOTOV Wia NuEpa TNV eRdoudda.

« YupITEPINABETE éva TPOYPAUUA eVOUVALIWONG 1} agpofiknrc oTo eBdopadiaio mpdypauud oag.

*Emavaneig: O apiBoc Twv Qopwy TTOU TTOAYLIATOTIOLETE la CUYKEKPILEVN AoKNoN.
*2er: O aplBuoOC TWV PopwV ToU évag SeOOUEVOC apIBUOC EMAVAANWEWY TIRETTEL VA TTPAYUATOTTOINDEL (2 OET Twv
12 emavaAfPewv).

KataAAnAa aOAntika pouxa

OpovrtioTe va @opdTte MavVTa KATAAMNAA aBANTIKA TTAmoUTOId EVW YURVACESTE. JUVIOTATAL VA OPAETE KATAAMNAA
ABANTIKA& POUXA TTOU OAC ETIITPETOLV VA KIVEIOTE EAEUBEPA VW) AOKEIOTE.

Emimedo doknong

EmkolvwvnoTe Ue évav 1aTpd TPV EEKIVIACETE TO TROYPAUA QOKACEWY 0a¢. AIAKOYTE AUECWE TNV AOKNON QV VIWOETE
MoV 1 oiEluo oto otnBog, Suomvola K téon AimoBupiag. EMKowvAOTE e TOV IAaTEO Oag TRV XPNOIUOTIOICETE TTAAL
TO TIPOIOV EKYUVAONC.

YapWoTe Tov KWIKO QR WOTE va AMOKTATETE TPOCBACN OE JIA UEYAAN YKAUA and BIVTEO aoKroewy
e AemrTopepeic odnyiec.
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INUEIWOCELG CUVAPHOAOYNONG

1. Avoi€Tte To KoUTi TNG CUOKEUAGIAC Kal TOMOBETHOTE To KUPLo TMAaicio oto Samedo.
2. YuvexioTe cUP@WVA UE Ta oXeOIaYPAUATA OTIC TEAEUTAIEC OEAISEC TOU gyxelpIdiou.

JOpBoAa mou epgavifovtal oTig 0dnyieg cuvappoAdynong: EL

YTeEPEWOTE Ta mMa§uadia Kat ta HmouvAdvia.

ApoU A Ta €PN Kal 0 EOTAICHOC £XOUV CUVAPUOAOYNBEL OTO TPEXOV
Kal oTa mponyouuEva Briuata. X¢i€te yepd OAa Ta ma&iuddia kal ta
UITOLAGVIAL.

YHMEIQZH: Mn ogiyyete unmepBoliKa Ta pépn pe aoviKni AeToup-
yia. Dpovtiote 6Aa Ta a§ovikd pépn va HmopouV va KivouvTtal
eAevbepa.

Mn ooi€ete akdua dAa Ta mAguAdia Kal Ta UmouAdVIa G auTd TO BAUAL.
Otav 10 cUPPBOAO OTEPEWONC TWV TTAEIUASIWOV KAl TWV UTTOVAOVIWY ELPA-
VIOTE[ OTO EMOUEVO BriUa, PPOVTIOTE VA OTEPEWOTE OAA TA UIMOUAGVIA Tl
oroia éxouv eyKaTaoTabEl.

>HMEIQZEIZ AEITOYPTIAZ (kata mepintwon)

- METIZTO ®OPTIO EEAPTHMATOZX MOAIOY: To e€aptnua modiol oxedIAoTNKE Kal EAEyXBNKE yia xprion
fj?’ HE UEYIOTO BAPOC avaTtpéLte 0To €WPUANO, GTO AUTOKOMNTO TOU £€APTANATOC TOSIOU 1) OTO AUTOKON-
~ ANTO OEIPIaKOU apIBoU TOU TTPOIGVTOC.

- MEFIZTO ®OPTIO EEAPTHMATOX KAMWHE AIKEQAAQN: To e€G0TNHA KAUPNG SIKEQEAWY OXESIAOTN-
6‘, KE KAl EAEYXONKE Yla XPr0N KE LEYIOTO BAPOC avaTpEETe OTO EEWPUAND, OTO AUTOKOANTO Tou £€QQTHLO-
M TOG KAUPNG SIKEQAAWY 1| OTO AUTOKOMNTO GEIPIAKOU aplBUoU TOU TTPOIOVTOC,
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KOpnOpaTI/IBHaFl colmalibHaA OoTBETCTBEHHOCTb

Komnanua INTERSPORT yuacTsyeT B BSCI (MHMLMaTVBE COLManbHOM OTBETCTBEHHOCTU BU3HECA), U PACTONOXKeHa B
Bptoccene. Komnanusa INTERSPORT B cBoelt crcTeMe CHabXeHWA PyKOBOACTBYeTCA Kogekcom noeaerusa BSCl v no-
CTeneHHo JOOMBaeTCA yydlleHWs YCNoBWI TPYAa Ha NpeanpuaTMAaX nocTaswmkos. Cuctema BSCl ocHoBaHa Ha Tpex
CTONNax: MOHUTOPWHIE HECOOTBETCTBUI C MOMOLLIO BHELIHNX HE3aBUCUMbIX ayAUTOPCKIMX NPOBEPOK; PacUMpeHni
BO3MOXXHOCTEN YUACTHUKOB CUCTEMbI CHAOXeHVs Yepe3 MepornpuaTUA Mo HapallMBaHWIO MOTEHLMANA; U y4acTUM BCeX
COOTBETCTBYIOLLMX 3aMHTEPECOBAHHbIX CTOPOH B KOHCTPYKTVMBHOM Ananore, B EBpone 1 cTpaHax-nocTasLwmkax. Hawwm
00LLeCTBEHHbIE ayAUTbl MPOBOAATCSA HE3aUHTEPECOBAHHBIMM, MEXYHAPOAHO-MPW3HAHHBIMU aYAUTOPCKUMY KOMMaHK-
AMM C LENbIO MPOBEPKM COOTBETCTBYA 33aBOA0B HALLMX NOCTAaBLYMKOB COLIMANBbHBIM
Hopmam. [1nsa nonyyeruns 6onee nogpobHo nHdopmaumm o6 BSCl, noxanyicTa,
nocetute: www.bsci-intl.org

Hopmbi n lNMpegnucanusa

Be3onacHocTb noTpebuTenen - 3To NPYOPUTET HOMEP OAMH A4 SHEPreTUYEeCKMX TOBAPOB. ITO O3HAYAET, UTO HallK
NPOMYKTbl COOTBETCTBYIOT HALIMOHANBHbIM 1 MEXYHaPOAHbIM MPaBOBbIM TPeOOBaAHNAM (TaKMM Kak NpeanuncaHve
EC (EC N21907/2006), Kacatowmmca perncTpaumm, OLEHKK, paspeLleHna N orpaHnYeHnsa MPUMEHEHNA XUMUNYECKIX
BewecTs (REACH).

HacToAulee nzaenme 6610 NCNbITAHO MPU3HAHHBIM Ha MEXAYHAPOAHOM YPOBHE MHCTUTYTOM U CEPTUOULMPOBAHO B
COOTBETCTBMM C OTpacneBbiM cTaHgapTom ISO EN 20957.

YBaxKaembiin NoKynaTtenb,

MNo3apaBnaemM Bac C MOKyMNKoW fAoMalliHero TpeHaxepa JHEPOMKETMKC. 310 n3nenve 6bino paspaboTaHo 1 nponsseae-
HO CneuranbHO ANA UCNOMb30BaHWA B AOMALLHMX YCNOBUAX. [oxanyncTa, NpouTTe BHUMATENbHO MHCTPYKLMIO MO ero
npumMeHeHmo. O6A3aTeNbHO COXPaHWTE MHCTPYKUMIO ANA CMPaBKM / UK YXOAa 3a TPeHaxepoMm. ECniv y BaC BO3HMKM
JanbHelwme BOMPOChI, MOXanyncTa, CBEKUTECH B HaMU. Mbl >keflaem BaM YCMexXoB 1 XOPOLIEro HaCTPOEHNUA NpK 3aHsA-
T cnopTtom!

Baw konnektue SHEPIMKETIKC.

be3sonacHocTb N poaykKumnun

SHEPOMKETUKC npennaraeT BbICOKOKaUeCTBEHHOE TpeHaXKepHoe 000pYA0BaHME A1 UCNOMb30BaHWA B JOMALLIHMIX
ycnosuax. Bce nsgenmna 6uinm TeCTMpoBaHbl 1 CepTUOULMPOBaHbI MO NOCIeAHEMY EBPOMENCKOMY CTaHAapPTY
ISO EN 20957.

www.energetics.eu
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BakHble NHCTPYKUnn no 6e3onacHoCTH AnAa Bcex AOMallHNX TPeHa>KepoB

- He cobupalite 1 He MCMONb3y#Te 3TO JOMaLLHEee TPpeHaxepHoe 0O0PYAOBaHNE BHE MOMELLEHW, @ TaKKe B MOKPOW
N BNAXKHOW Cpefe.

- [lepen Hauanom TPEHNPOBKM Ha AOMALLHEM TPEHaXePe BHUMATENIbHO MPOUTHTE BCE UHCTPYKLMN.

- O6A3aTeNbHO COXPaHUTe MHCTPYKLMM ANA CMPaBKK, Ha Clydalt peMOHTa MK 3aKa3a 3amnyacTen.

+ 7O TpeHaxepHoe 060PYAOBaHNE He NMOAXOAUT A4 TepaneBTUUeCKUX Lenei.

» [IPOKOHCYNBTUPYITECH CO CBOMM BPRAUOM NMPEX[e, YeM HauHeTe Mobyto Mporpammy YrpaxHeHUn, Nonyumnte CoBeT
[NA COCTaBNeHWA ONTUMaNbHOW NPOrPaMMbl TPEHWUPOBKM.

- BHMMaHVe: HenpaBunbHble / Upe3mMepHble TPEHWUPOBKW HAHOCAT BPe[, 300POBbLIO. [pu oLwyLieHnn anckombopTa
NpeKpaTuTe 3aHATVE Ha JOMALLHEM TPeHaxepe.

« BHMMaHVe: YpoBeHb 6e30MacHOCTY TpeHaxepa MOXHO NOAAepaTb TONbKO NOCPEACTBOM PeryApHbIX MPOBEPOK Ha

npeameT NoBpPeXaAeHVS 1 M3HOCA.

- [oxanyiicTa, cneayiTe COBETY MO NPaBUIbHOW TPEHWUPOBKE, KOTOPbIV MOAPOOHO NPUBOAUTCA B MHCTRYKLMAX MO
TPEHWPOBKeE.

- HaunHalTe TpeHNPOBKY TOMbKO NOCe NPaBUIbHOM COOPKM, HACTPOWMKM 1 MPOBEPKM AOMALLHErO TPeHaxepa.

- Obs3aTENbHO HAYHWTE 3aHATME C PA3MUHKN.

« /ICnonb3ynTe TONbKO OPUrMHaNbHbIE NOCTaBNeHHble KoMNoHeHTol IHEPIXKETUIKC (cm. nepeueHb aetanen).

+ BHMMAaTeNbHO BbIMONHAWTE BCE Warv UHCTPYKLMUM MO COOpkKe.

« [InA cOOpKM MCNONb3yiTe TONBKO NMOAXOAALLME UHCTPYMEHTBI, B Cllydae HeOOXOAMMOCTY 0BpaTUTECh 3a MOMOLLBIO.

- YCTaHaBNMBalTe AOMALLHWIA TPEHAXEP Ha POBHYIO MOBEPXHOCTb 63 CKOMbXEHWS, AN 0becneyeHms ero HeMoaBMK-
HOCTW, YMEHbLUEHWA YPOBHA LyMa 1 BUOPaLINIA.

- [Ina npenoTBpaLleHVs NopYK Nnomna UK KoBpa NOANOXMTE NOf M3Aenme CnelyanbHbIi KOBPUK.

+ B oTHOWeEHNM BCex perynnpyembix KOMMOHEHTOB HEOOXOAVMO TOUHO 3HATb MaKCMMabHOE MNONOXKEHNE NX
perynMpoBKy.

« 3aTAHUTE BCE perynmpyemble YacTu AnA NpeaoTBPaLLeHNA X BHE3AMHOIO ABUMKEHWA B XOAE TPEHNPOBKM.

« JTO n3penue npeaHasHa4aeTcAa ana B3pOCsibixX nonb3osatenen. Cnegute 3a Tem, YTOObI OeTV NONb30BaJINCh M TONTbKO

B MPVICYTCTBUM B3POCTIbIX.

- Y6eautech, 4To ANA NPUCYTCTBYIOLMM M3BECTHO O BO3MOXKHOW OMACHOCTH, HAaNpUMep, MOABUXHbIX YaCTAX B XOAe
TPEHNPOBKN.

+ He ncnonbayiite fomMallHue TpeHaxepbl 6e3 0byBM 1K B CIVLWKOM CBOOOAHOM OOYBU.

- B xo[ie MOHTaXKa 1nv IeMOHTaXa [IOMALLHEro TpeHaxepa CleanTe 3a He3aKpPenneHHbIMN UK NOABVKHBIMI KOMIMO-
HEeHTaMMW.

» [TOMCK KOMMOHEHTOB, M3AAIOLMX LWyM: ECNI BbI YCIbILINTE HEOBBIUHDBIN LYM, HANPUMEP, CKPEXET, TPECK U T.4., NO-
CTapalTechb HaNTK ero CTOYHMK U obecneysTe PEMOHT Cunamn cneuvanucta. CneanTe 3a Tem, UTodbl OMALLHMNA
TpeHaXkep He UCMOMb30BaNCA B He OTPEMOHTUPOBAHHOM COCTOSHMMN.

« HacToswmi TpeHaxep He nNpefHa3HauyeH Ans UCNOSb30BaHWA NUamu (B T.u. AETbMU) C OrpaHnYeHHbIMU GU3NYeCKI-
MV 11 YMCTBEHHBIMW BO3MOXHOCTAMM, @ TaKXKE BO3MOXHOCTSIMU OPraHOB BOCMIPUATISA, @ TaKXKe TeMU, KTO He UMeeT
OnMbITa W/VNK 3HaHWI NO MOMb30BAHNIO HACTOALIMM TPEHAKEPOM 3a UCKITIOUEHMEM TEX CNlyUaeB, KOrfa OHV TPEHNPY-
l0TCA NOf MPUCMOTPOM NMLE, OTBETCTBEHHOTO 3a X 6€30MaCcHOCTb, UK MOCe NONyYeHUa UHCTPYKLMIA Mo paboTe
3TOro TpeHaxepa.

- [leT fonxHbl 6bITb 0643aTeNbHO NoA NPUCMOTPOM ASIS TOTO, YTOOBI OHM He 6aNoBaNNCh C TPEHAKEPOM.

- TNIoWAAb ANA TPEHUPOBKW: MyH1mManbHaa nnowaab 48 TOEHVPOBKM 41A 3TOO NPOoAyKTa
@ COCTaBNAET: CM. MePBYI0 CTPAHULY [A/18 NONyYeHMs NogPOOHON NHGOPMALIUN,
S
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- HacTosulee n3nenvie npeaHaszHavaeTCs TONbKO /18 AOMALLIHErO UCMOSb30BaHWsA, OHO BbINO TeCTUPOBAHO
ON51 HAarpy3K1 10 MaKCUManbHOW MacChl Tena: CM. TUTYbHYIO CTPaHWLY WY 3aBOACKYIO STUKETKY Ha
npomyKTe.

- MAKCUMAJIbHbI BEC MOJIb3OBATEJIA: 2T0T NpoayKT 6bi1 pa3paboTaH U NpoTecTMpoBaH ans
MCMONb30BaHWA MPU MakCUManbHOM BECe MOJb30BaTeNs, COCTaBNAIOLEM: CM. MEPBYI0 CTPAHWLY WK
3TUKETKY Ha NPOoAyKTe.

- MAKCUMATJbHbIV BEC CHAPALA (ecnv npyimernmMo): CTolika Ans WTaHm 6bina paspaboTaHa
1 NPOTECTMPOBAHA ANA UCNONb30BaHMA NO4 MAaKCUMANbHOWM Harpy3KoM, COCTaBNAKOLLEN:
CM. MepBYI0 CTPaHWLY, HaK/eKy Ha CTOMKaxX UNW STUKETKY Ha NPOoAyKTe:

« MAKCUMAJIbHAA HATPY3KA BO BPEMA TPEHUPOBKU (ecnivi nprimeHnMO): MakcrmanbHasa Harpyska
BO BPeMA TPEHNPOBKM COCTAB/IAET CYMMY MakC1MManbHOroO BeCa Nnonb3osatesNa U MakCMManbHOro Beca
CHapaaa. MakcManbHbI BeC CHapaaa U MakCcMarnbHbI BeC Nonb3oBaTtens byayT B CyMMe NpeBbilaTh
MaKCUMAsbHYIO Harpy3Ky BO BPeMA TPEHNPOBKN. TeM He MeHee, Henb3A NPeBbILLaTh MaKCUMabHYIO Ha-
rPY3Ky BO BPEMA TPEHUPOBKM NPW UCTMOb30BAHMM 3TOMO NMPOLYKTa.

Hanpumep: Makc. Bec nonb3oBaTend: 115 Kr 4+ makc. Bec cHapAaga: 90 kr = 205 kr. OgHako, BO Bpemsa Tpe-
HNPOBKM OOMYCKAETCA MaKC. Harpyska: 150 Kr.

3TOT NpOoAYKT ObiN pa3paboTaH 1 NPOTECTUPOBAH AN MCMOMb30BaHMA NMOA MaKCUMabHOM Harpy3Kol BO
BPEMA TPEHNPOBKM, COCTaBNAOLLEN: CM. NEPBYIO CTPaHWLY WM STUKETKY Ha NPOAYKTE.

Ouncrka TpeHa»epa, yxo4 3a HMM 1 ero Tex06cny)K|/|Ba|-||/|e

BakHo

| 4
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- YacTas ouncTKa JOMaLIHEro TpeHaxepa NPOAIUT ero CPOK CITyKObl,

- Ina obneryeHns oUncTKM peKoMeHOyeTCs UCMNOMb30BaTb KOBPUK MO TPEHAKEPOM.

« Icnonb3yiiTe TONbKO YNCTYIO ¥ MOAXOAALLYIO CNOPTUBHYIO 06YBb.

- Vicnonb3yiiTe BRaxHyto candeTky Ana 0YUCTKM AOMALIHErO TPeHaxepa U n3beraliTe NCNonb3oBaTh abpa-
3MBHble CPEACTBA UM PaCTBOPUTENN.

+ DTOT AOMALLHWI TPEHAXKEP HeNb3s UCMONb30BaThb UM XPaHUTb BO BNAXKHOW Cpefle, TaK Kak 3TO MOXET
BbI3BaTb KOPPO3MIO.

« B ciiyyae pemoHTa, Noxanyncta, obpaTtiTech 3a COBETOM K CBOEMY NPOAABLLY.

- HemeaneHHo 3ameHaANTe HEMCNPaBHbIE KOMMOHEHTBI U/WUNn CleauTe 3a Tem, YToObl 060pYA0BaHME He
MCMOMb30BaNOCh 1O PEMOHTA.

- [InA pemMoHTa 1Cnonb3yinTe TONbKO OPUMMHAMbHbBIE 3aMYacTu.



[E] ENERGETICS

‘B

30
E>xegHeBHO a7 EXKeMeCAYHO

« HemenneHHowm Ctupaite noT; NOTOOTAE-
NeHWE MOXET UCMOPTUTL BHELHWI BT U
NoBPeanTb NMPaBUIbHOM PaboTe AOMaLLIHEro
TpeHaxepa.

- [poBepbTe, LOCTAaTOUHO N 3aTAHYTHI BCE
coefiHUTENbHbIE SNEMEHTBI 1 HAXOAATCA N
OHM B XOPOLLEM COCTOSHUMN.

WHCTpYKLMN No TpeHNpoBKe

Kakasa nporpamma nyuuie Bcero noaxoauT sam?

To, Kakoro T1na TPEHNPOBKM 1 KAaKOM MpOrpamMmMbl Bbl byeTe NpuaepK1BaTbCA 3aBUCUT OT YPOBHSA Balllel MOTUBALIUY,
TOrO Kak1mM BpeMeHeM Bbl pacriofnaraeTe, yPOBHS Ballel KOHAULMW U Lienel, KOTopble Bbl CTaBuTe nepep cobon.Huxe-
N3MI0KEHHOE NMOMOXET BaM NPUHATb PeLLEHME:

MPOrPAMMDbI CUJTOBO TPEHUPOBKM

Jlyulue BCero noaxodaT Ana Tex, KTo:

- KTO X04eT otaenunTb a3pobHyio 1 CUNOBYIO MPOrPamMMbl TPEHMPOBKM APYr OT Apyra

- KTO X04eT TpeHrpoBaThCs 3 nnu 6osblie AHE B Hefeno

+ CTpemMmnTca TpeHMPOBATLCA MHTEHCMBHO Y UMETb XOPOLLIO OUYepUeHHYI0 MyCKYaTypy
« XoYeT BbINOMHATE MHOTOYMCIEHHbIE CEPUM MOBTOPEHNI

IHTEHCMBHOCTb BECOBOW Harpy3km: Boicokasa/YmepeHHas

[NoBTOpPEHNA*: 8-12

[Nepuoabl otabixa: oT 30 cekyHp [0 2 MUHYT
Cepun noBToOpeHWn *; or1po3
PekomeHayemoe KOMYECTBO 3aHATUM B HEAESIO: oT2 003

BaxHo: [Ina obecneyeHvs COCTOAHMUA MOMHON KOHANLIMM, HEOOXOANMO OT 2 — 3 AHEN a3pOOHbIX 3aHATUIA B OMOI-
HeHue K TPeHMPOBKaM MO CUIOBOW MPOrpamMmme.

MPOrPAMMbI KPYTOBbIX TPEHUPOBOK

Jlydlwe BCero NOAXOAAT ANA TeX, KTO:

« KTO x04eT coBMeCTUTb a3pobHble 1 CUOBblE TPEHWUPOBKM

+ KTO MOXEeT TPeHNpOoBaTbCA BCEro 3 AHA B Heento

« KTO 3anHTepecoBaH B ynyylleHun obLien KoHANLK

« Komy 6bI110 TRYAHO BbifepKaTb MPOrpamMmy 3aHATUI B MPOLLTOM

RU
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VIHTEHCMBHOCTb BECOBOW Harpy3ku: YMepeHHas/H3Kas

lNosTOpeHna *: 15-20

[Nepvioabl oTAbIXa: O4YeHb HebosbLLne
Cepun NoBTOPEHWI *: 1

PekomeHgyemoe KONMYeCcTBO 3aHATUN B HELENIO: 3

BaxxHo: Bpems 0T BpemeH pa3HoobpasbTe CBOIO MPOrpammy fs1s Toro, YTobbl 13beratb nepeTpeHepoBaHHOCTY 1
JaTb OTAOXHYTb CBOWM MbILILIAM W CYCTaBaM OT MHOTOKPATHOIO, @ BO3MOXHO 1 Upe3MEPHOrO 33e/ICTBOBaHMA.

TeM, KTO 3aHMMaeTCcA Mo CUIOBOI Nporpamme

+ OaviH pa3 B Heflenio 3aHUMaNTECh MO NPOrpamMmMe KPyroBOW TPEHVUPOBKM.
- Pasgenunte cBOW Hepento cneayowmm obpasom:

- OOVH AeHb C1NoBaA NPorpaMma
- OaMH neHb a3pobHada Nporpamma
- OnWH AeHb KpyroBas nporpamma

M36eranTte oaHo00Pa3naA A1 MblliL, M 0boraljanTe CBOK a3POOHYI0 KOHAMLINIO, 3aHMMAsCh MO KPYroBOW NpOrpam-
Me B TeYEHMe Of|HOV Heflenv Mocse Kax/blx 6-8 HefleNb CUMNOBbIX TDEHNPOBOK.

Tem, KTO 3aHMMaeTCA NO KPYroBow nporpamme

« Ecnn xoTuTe, 3aHMMalTeCh Mo a3pobHON NporpaMme vepes fleHb, a TakKe MeXAy 3aHATUAMK MO KPYroBOW Npo-
rpamme. He 3abbiBaiiTe BKOUNTD B CBOK eXKeHefeNlbHY0 MPorpamMmMy Kak MUHVMYM OfIVH [leHb OTAbIXa.

- Bk/toyaliTe B CBOIW exkeHedenbHyo NpOorpammy OfMH A€Hb 3aHATU NO CUAOBOW M a3POOHOM NPOorpamMme.

*[losmopeHuA: CKONbKO Pa3 Bbl BbINOSIHAETE TO WY MHOE YNpaXKHEeHe.
*Cepuu noemopoas: : CKONbKO Pa3 Bbl BbIMOMHAETE TO UM MHOE KONMYECTBO MOBTOPOB
(2 cepun No 12 NOBTOPEHMA).

Mopxoaswas ogexaa anA TPEHMPOBOK

Oba3aTenbHO UCMoNb3yTe NOAXOAALLYI0 06YBb BO BpeMA TPEHWPOBOK.

PeKOMeHAYETCA HOCUTb 1 MPABUMbHYIO OfeX Y 1A BbINONHEHWA YNPaXXHEHNI, TaK, YTOObI TDEHMPYACH, Bbl 4yBCTBOBA-
N cebs ceobogHO.

YpoBeHb ynpaKHeHui

MNoxanyncTa, nepes BbI6OpOM CBOEN NPOrpaMmbl YNpPaXKHEHWI, MPOKOHCYALTUPYITECH CO CBOVM TEPANeBTOM.
[MouyBcTBOBaB 60Mb WV CAABNMBAHME B 0ONACTMN FPYAHOM KNETKM, HeMeANIeHHO NpeKpaTTe 3aHNUMATbCA.
MNepen Tem, Kak HauHeTe NONb30BaThCA CBOMM GUTHECC-CHAPALOM CHOBA, MPOKOHCYNBTUPYITECH C BPAYOM.

Otckanupyiite QR kof, 4TOObI NONYUYNTb JOCTYN K Pa3HOOOPA3HBIM BUAEO-TPEHUPOBKAM C MOAPOOHbBIMM
UHCTPYKLUSMM.
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WHCcTpyKumn no cbopke

1. OTKpOWTe KAPTOHHYIO KOPOOKY M YCTaHOBMTE OCHOBHYIO pamy Ha Nof.
2. MocTynaiiTe B COOTBETCTBUN C U300PAKEHMAMUN HA MOCNEAHEN CTPaHMLE MHCTPYKLUMW.

Cumsonbl, KOTOopble |/|306pa)Ka|0Tc;| B MHCTPyKUun no c6opKe:

RU

3aBepHuTE rafikn U BUHTDI.

MNocne TOro, Kak B TeUeHre 3TOro U Nocefyowmx Wwaros bbinm cobpa-
Hbl BCE KOMMOHEHTbI M 000PYAOCBaHMe. HagexHo 3aTAHMTE BCE rankn v
BUHTbI.

NMPUMEYAHMUE: He 3akpyuunBaiiTe cUIbHO KOMNOHEHTbI C GyHKLM-
en KayeHwus. NpoBepbTe — Bce KOMMOHEHTHI C PYHKLMEN KaueHus
[AOMKHbI CBO6OAHO ABUraTbCA.

Ha 31OM 3Tane elle He 3aKpyuvBaiTe BCe rankiu 1 6onThl.

Ho Korga Ha cnefytoLiem 3Tarne NoAsIAETCA CUMBON 3aKPYUVBaHNA raek
U BVYHTOB, 06A3aTeNIbHO 3aTAHUTE BCE FaKM 1 BUHTBI, KOTOPbIE ObiAn
YCTaHOBJIEHbI.

NMPUMEYAHUA MO SKCITYATALUN (ecnn npnmeHnmMo)

+ MAKCUMAJIbHAA HATPY3KA HA HACAAKY AJ1A TPEHUPOBKW HOTI™: Hacagka ana TpeHnpOBKK HOM
fjﬁ’ 6bina paspaboTaHa v NPOTeCTVPOBAHA ANA UCMONb30BAHMA MO MAaKCUMAbHOWM Harpy3KoW, COCTaBAA-
LLew: CM. MepPBYIO CTPaHWLY, HaKNeKy Ha HacagKke Ana TPEHNPOBKM HOT UM STUKETKY Ha MPOfyKTe.

P
+ MAKCMMAJIbHAA HATPY3KA HA HACAOKY ANA TPEHUPOBKW PYK: Hacagka onda TpeHUpOBKM PyK
<“'

Q(‘ 6bina paspaboTaHa U NPOTECTMPOBAHA /1A UCMONb30BaHWA MO MAKCMMAbHON Harpy3KoW, COCTaBNsAio-
LIEV: CM. MepBYIO CTPaHKLY, HaKNelKy Ha Hacafike AnA TDEHWPOBKM PYK UK STUKETKY Ha MPOaYyKTe.
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Druzbena odgovornost podjetja

Druzba INTERSPORT sodeluje z BSCI (Business Social Compliance Initiative - iniciativo za poslovno-socialni sporazum)
s sedezem v Bruslju. Z BSCl se je INTERSPORT zavezala, da bo v svoji dobavni verigi izvajala BSCl kodeks obnasanja ter
postopno uresni¢evala boljse delovne pogoje na delovnih mestih dobaviteljev. Sistem BSCl temelji na treh stebrih:
spremljanju neskladnosti z zunanjim neodvisnim nadzorom; krepitvi vioge oskrbnih verig z razli¢nimi aktivnosti izgra-
dnje kapacitet ter sodelovanju z vsemi pomembnimi interesnimi skupinami prek konstruktivnega dialoga v Evropi in
drzavah dobaviteljicah. Nas druzbeni nadzor opravljajo nevtralne, mednarodno priznane druzbe za nadzorovanje, ki v
tovarnah nasih dobaviteljev spremljajo skladnost s socialnimi standardi.
Za vec informacij o BSCI obiscite: www.bsci-intl.org

Standardi in predpisi
Varnost potrodnikov je prioriteta Stevilka ena za ENERGIJSKE izdelke. To pomeni, da so vsi nasi izdelki skladni z zahte-

vami nacionalnih in mednarodnih zakonov (kot so Uredbe ES (ES 5t. 1907/2006) o registraciji, evalvaciji, avtorizaciji in
omejevanju kemikalij [REACH]).

Ta izdelek je testiralmednarodno priznani institut, ki je izdal certifikat po industrijskem standardu ISO EN 20957.

Spostovani kupec,

Cestitamo vam ob nakupu fitnes naprave za domaco vadbo ENERGETICS. Ta izdelek je bil oblikovan in izdelan za vaso

zadovoljitev potreb pri domaci uporabi. Prosimo vas, da natan¢no preberete navodila za montazo in uporabo. Navodi-
la shranite za napotke in/ali vzdrzevanje. Ce imate kakr$nokoli vprasanje, se brez oklevanja obrnite na vasega prodajal-
ca. Zelimo vam veliko uspeha in zabave pri vadbi.

Vasa ENERGETICS - ekipa

Varnost naprave

ENERGETICS ponuja visoko kvalitetne naprave za vadbo, katere so testirane in potrjene v skladu z Evropsko
Normo ISO EN 20957.

Pomembna varnostna navodila za vso domaci fitnes opremo

- Domaco fitnes opremo ne sestavljajte in ne uporabljajte na prostem ter v vlaznih ali mokrih prostorih.

- Preden boste zaceli z vadbo, pozorno preberite prilozena navodila za uporabo.

- Navodila za uporabo shranite, saj jih boste v prihodnje Se potrebovali za osvezitev napotkov ali v primeru popravila
0z. nabave posameznih sestavnih delov.

- Vasa nova vadbena naprava ni primerna v terapevtske namene.

- Preden boste zaceli s kakrsnokoli vadbo, se posvetujte s svojim zdravnikom, ki vam bo podal informacije o za vas
optimalni vadbi.

www.energetics.eu
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- Opozorilo: pri nepravilni in/ali prekomerni vadbi lahko pride do poskodb ali zdravstvenih tezav. Ce se boste med
vadbo pocutili neugodno, takoj prekinite z uporabo naprave.

- Opozorilo: Varnost naprave boste ohranili le z rednim vzdrzevanjem. Napravo redno preverjajte ali je morebiti
poskodovana in/ali obrabljena.

- Prosimo vas, da sledite napotkom o pravilni vadbi, kot je opisano v poglavju o navodilih za vadbo.

- Zagotovite, da boste z vadbo zaceli Sele zatem, ko bo naprava pravilno sestavljena, namescena in zatem, ko boste
preverili, ali vse pravilno deluje.

- Vadbo vedno zacnite s fazo ogrevanja.

- Uporabljajte le originalne ENERGETICS sestavne dele, ki so bili prilozeni napravi (preverite Preglednico sestavnih
delov). SL

- Pri sestavljanju naprave pozorno sledite opisanim korakom.

- Pri sestavljanju naprave uporabljajte zgolj primerno orodje in po potrebi poiscite pomoc.

- Napravo za domaco vadbo namestite na ravno, nedrse¢o podlago. S tem boste zagotovili, da bo naprava trdno na
svojem mestu, hkrati pa zmanjsali glasnost naprave in tresljaje.

- Za zascito tal ali preproge, pod napravo namestite nedrse¢o podlago.

- Vse pritrditvena sestavne dele privijte do maksimalnega moZnega poloZaja.

- Dobro privijte vse pritrditvena oz. namestljive sestavne dele in tako preprecite, da bi se med vadbo nehote
premaknili.

- Uporaba naprave je namenjena odraslim osebam. Otroci lahko uporabljajo napravo le v prisotnosti in pod nadzorom
odrasle osebe.

- Zagotovite, da bodo vsi, ki uporabljajo napravo, seznanjeni z morebitnimi nesre¢ami, do katerih lahko pride ob vadbi,
kot je npr. moZnost premikanja posameznih sestavnih delov med vadbo.

- Pri uporabi naprave vedno uporabljajte primerno in dobro namesc¢eno obutev.

- Pri sestavljanju ali razstavljanju naprave bodite pozorno na nefiksirane ali premicne sestavne dele.

- Poiscite sestavne dele, ki povzrocajo nenavaden zvok: v primeru, da boste zaznali nenavaden zvok, kot je npr. zvok
mletja, klopot, poskusajte locirati vir zvoka. Zatem naj napravo popravi za to usposobljen serviser. Naprave ne upo-
rabljajte, dokler ne bo popravljena.

- Naprava ni namenjena uporabi oseb (vklju¢no z otroki), ki imajo omejene telesne, senzorne ali mentalne sposobnosti
ali pomanjkanje izkusenj ali/in znanja o pravilni uporabi te naprave, razen v primeru, da jih med vadbo nadzoruje
druga oseba, ki skrbi za njihovo varnost in je bila pred tem naucena, kako pravilno uporabljati to napravo.

- Otroci se ne smejo igrati z napravo, zato naj bodo v blizini naprave vedno pod nadzorom.

- OBMOCIJE VADBE: Najmanj$e potrebno obmocje za vadbo s tem izdelkom mora biti:

@ podrobnosti glejte na predniji strani.
A

ZEE . Ta izdelek je namenjen samo za domaco uporabo, preizkusen je za najvecjo telesno tezo uporabnika:
glejte naslovnico ali serijsko nalepko na izdelku.

e - NAJVECJA TEZA UPORABNIKA: Ta izdelek je zasnovan in testiran za najve&jo tezo uporabnika:

wlt—f— 4 glejte prednjo stran ali nalepko s serijsko Stevilko na napravi.

’
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testirana za obremenitev do najvec: glejte prednjo stran ali nalepko s serijsko Stevilko na napravi.

- NAJVECJA OBREMENITEV Z UTEZMI (Ce je primerno): Zaznavala obremenitve so zasnovana in

- NAJVECJA VADBENA OBREMENITEV (e je primerno): Najve¢ja vadbena obremenitev je kombinaci-
ja najvecje uporabnikove teZe in najvecje obremenitve z utezmi. Kombinacija najvecje obremenitve z
utezmi in najvecje uporabnikove teze lahko preseze najvecjo obremenitev vadbe. Vendar pa se najvecje
obremenitve vadbe med uporabo ne sme prekoraciti.

Na primer: najvec¢ja uporabnikova teza: 115 kg + najvelja obremenitev z utezmi: 90 kg = 205 kg. Vendar
pa je najvecja dovoljena obremenitev vadbe: 150 kg.

Ta izdelek je zasnovan in testiran za najvecjo vadbeno obremenitev: glejte prednjo stran ali nalepko s
serijsko Stevilko na napravi.

Ci3¢enje, nega in vzdrzevanje fitnes opreme

Pomembno

K+
¥

4
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- Z rednim ¢is¢enjem naprave boste podaljsali njeno Zivljenjsko dobo.

- Za olajsanje ¢is¢enja vam priporo¢amo, da imate pod napravo namesceno nedrseco podlago.
- Napravo uporabljajte le s ¢istimi in ustreznimi ¢evlji (Sportnimi copati).

- Za CisCenje uporabljajte vlazno cunjo in se izogibajte uporabi grobih in mo¢nih cistil.

- Naprave za domaco vadbo nikoli ne shranjujte v vlaznih prostorih, saj lahko pride do rjavenja.

-V primeru, da je potrebno napravo popraviti, se predhodno posvetujte s prodajalcem, kjer ste napravo
kupili in pridobite ustrezen nasvet.

- Morebitno poskodovane sestavne dele nemudoma popravite, prav tako pa naprave ne uporabljajte vse
dotlej, dokler okvare in napake v delovanju ne bodo povsem odpravljene.

- Uporabljajte le originalne sestavne dele.

o ¢

/ 0
“u/1 Dnevno vzdrzevanje “u/ Mesecno vzdrzevanje

- Po uporabi takoj obrisite telesni pot, saj lah-
ko le-ta okvari izgled in pravilno delovanje
naprave.

- Preverite ali so vsi povezovalni elementi pra-
vilno in trdno names¢eni in v dobrem stanju.
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Navodila za vadbo

Kateri program je za Vas najboljsi?
Katero obliko vadbe boste izbrali in kateremu izmed programov boste sledili, je odvisno od vase stopnje motiviranosti,
razpoloZljivega ¢asa, telesne pripravljenostiin Zelenih ciljev. Nadaljnja razlaga vam bo pomagala pri Vasi odlocitvi:

VADBENI PROGRAMI ZA MOC

Najbolj primerni za osebe, ki:

- Zelijo lo¢iti aerobno vadbo od vadbo za izboljsanje moci

- Zelijo trenirati 3 ali ve¢ dni v tednu SL
- Zelijo vadbo z visoko intenziteto za izboljsanje in oblikovanje misi¢ne mase

- Zelijo izvesti ve¢ zaporednih vadbenih setov

Intenziteta vadbe: visoka / srednja
Stevilo ponovitev *: 8-12

Obdobja pocitka: 30 sekund do 2 minuti
Seti*: 1do3

Priporocljivo stevilo dnivtednu: ~ 2do 3

Pomembno: za izvedbo celotnega programa vadbe, morate poleg 2 do 3 vadb za moc kot dodatno 2 — 3 dni v
tednu izvajati tudi aerobno vadbo.

KROZNI VADBENI PROGRAMI

Najbolj primerni za osebe, ki:

- Zelijo kombinirati aerobno vadbo in vadbo za izboljsanje moci

- Imajo za vadbo na voljo le 3 dni v tednu

- Zelijo vadbo za izboljsanje splosne kondicije in telesne pripravljenosti
- So imeli v preteklosti tezave z dolo¢enimi vadbenimi programi

Intenziteta vadbe: srednja / nizka
Stevilo ponovitev *: 15-20
Obdobja pocitka: Izredno kratki
Seti*: 1

Priporocljivo Stevilo dni v tednu: 3

Pomembno: vsake toliko ¢asa spremenite program vadbe in na ta nacin preprecite preutrujenost telesa ter spocij-
te misice in sklepe od prekomernih ponovitev in mozne pretirane uporabe.

Ce ste izbrali vadbo za mo¢

- Enkrat tedensko opravite krozno vadbo
- Teden razdelite na:

- En dan - vaje za mo¢

- En dan - aerobni vaje
« En dan - kroZna vadba
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Preutrujenosti misic se lahko izognete tako, da vsakih 6 — 8 tednov izvedete teden kroZzne vadbe. Na ta nacin boste
povecali tudi vaso splosno telesno pripravljenost.

Ce ste izbrali kroZni vadbeni program

. Ce Zelite, lahko vsak drugi dan izvedete aerobno vadbo, vmes pa krozno vadbo.
Ne pozabite pocivati vsaj en dan v tednu.

-V vas tedenski program vkljucite en vadbo za krepitev moci ali en aerobno vadbo.

*Stevilo ponovitev: tevilo, koliko krat ponovite doloceno vajo.
*Seti: Stevilo, koliko krat ponovite doloceno Stevilo ponovitev (npr. 2 seta po 12 ponovitev).

Ustrezna oblacila za vadbo

Prosimo, poskrbite, da boste med vadbo vedno nosili primerno obutev. Priporocljivo je, da nosite za vadbo primerna
oblacila, ki vam omogocajo svobodno gibanje med vajami.

Raven vaj

Prosimo, da se pred svojim programom vadbe posvetujete z zdravnikom. Z vadbo takoj prekinite, ¢e zacutite bolecino
ali stiskanje v prsih, dihanje postane kratko dahnila ali zaCutite omedlevico. Preden za¢nete ponovno uporabljati vaso
fitnes opremo se posvetujte s svojim zdravnikom.

Skenirajte QR kodo in pridobite dostop do velike izbire videoposnetkov vadbe s podrobnimi navodili.
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Opombe za sestavljanje

1. Odprite Skatlo in glavni okvir postavite na tla.
2. Delajte na podlagi risb na zadnjih straneh priro¢nika.

Znaki v navodilih za sestavljanje:

Zategnite matice in vijake.

Ko vse sestavne dele iz prejsnjih in sedanjih korakov sestavite. Dobro SL
privijte vse matice in vijake.

OPOMBA: Delov, ki delujejo kot tecaji, ne smete prekomerno zateg-

niti. Prepricajte se, da se vsi tecaji deli prosto vrtijo.

Na tej stopnji matic in vijakov Se ne zateguijte.
Ko bo v nasledniji stopnji znak za zategnitev matic in vijakov prisoten,
zategnite vse namescene vijake.

OPOMBE ZA UPORABO (ce je primerno)

- NAJVECJA OBREMENITEV DODATKA ZA NOGE: Dodatek za noge je zasnovan in testiran za obremeni-

JI ’ tev do najvec: glejte prednjo stran, nalepko na dodatku za noge ali nalepko s serijsko Stevilko na napravi.

- NAJVECJA OBREMENITEV NOSILCA ROCKE: Nosilec za rocke je zasnovan in testiran za obremenitev do
@ najvec: glejte prednjo stran, nalepko na nosilcu za rocke ali nalepko s serijsko Stevilko na napravi.
»
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Foretagets sociala ansvar

INTERSPORT ér ett av de foretag som deltar i BSCI (Business Social Compliance Initiative) baserat i Bryssel. Genom BSCI
har INTERSPORT atagit sig att genomféra BSCl:s uppférandekod i sin aterforsaljarorganisation och gradvis forbattra
arbetsférhdllandena hos de inblandade dterférsaljarna. BSCl-systemet &r grundat pa tre pelare: kontroll av avvikelser
genom oberoende externa granskningar; stddja aterférsdljningsorganisationens aktérer genom olika typer av kapaci-
tetsuppbyggande aktiviteter och engagemang med alla vara berérda parter genom en konstruktiv dialog i Europa och
leverantdrslander. Vara sociala granskningar utfors av neutrala, internationellt respekterade revisionsbolag med malet
att dvervaka den sociala anpassningen av vara leverantorsfabriker.
For mer information om BSCI besoék garna: www.bsci-intl.org

Normer & Regler

Konsumenternas sakerhet ar hogsta prioritet for ENERGETICS produkter. Detta innebdr att alla vara produkter uppfyller
nationella och internationella rattsliga krav (sasom EU-férordningen Nr. 1907/2006) angaende Registrering, Bedom-
ning, Auktorisering och Begransning av kemikalier [REACH]).

Denna produkt har testats av internationellt erkdnda institut och certifierats enligt branschstandard ISO EN 20957.

Basta kund!

Gratulerar till ett bra produktval! ENERGETICS traningsprodukter for hemmabruk &r framtagna for att motsvara hogt
stdllda krav. Lds noga igenom anvandarinstruktionen och monteringsanvisningarna innan produkten anvands forsta
gangen. Spara informationen for framtida behov. Vi dnskar dig all gladje och framgang med din traning! Vdlkommen
att kontakta oss om du har fragor.

Ditt ENERGETICS - Team

Produktsakerhet

ENERGETICS tréningsprodukter for hemmabruk &r kvalitetstestade och certifierade i enlighet med European
Norm ISO EN 20957.

Viktiga sakerhetsanvisningar for all hemtraningsutrustning

- Montera eller anvand inte denna hemtraningsutrustning utomhus eller pa vata och fuktiga platser.

- Las instruktionerna noggrant innan du borjar trédna med din hemtraningsmaskin.

- Behall instruktionerna for information och fér bestalining av reservdelar och reparation.

- Denna tréaningsutrustning ar inte ldmplig for terapeutiska andamal.

- Konsultera din lakare innan du borjar med nagot tréningsprogram for rad om optimal tréning.

- Varning: Felaktig/Gverdriven traning kan orsaka halsoskador. Sluta att anvanda hemtraningsmaskinen om du kanner
dig obekvam.

- Varning: Utrustningens sakerhetsniva kan endast uppratthallas om den regelbundet undersdks for skada eller slitage.

www.energetics.eu
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- FOlj rdden for korrekt trdning enligt tréningsinstruktionerna.

- Pabdrja traning endast efter korrekt montering, justering och inspektion av hemtraningsmaskinen.

- Borja alltid med uppvarmning.

- Anvénd endast ENERGETICS originaldelar (se checklista).

- Folj monteringsfoljden noggrant.

- Anvand endast lampliga verktyg fér montering och be om hjélp vid behov.

- Placera hemtraningsmaskinen pa ett jamnt underlag som inte &r halt for att forhindra rérelse och for att minska oljud
och vibrationer.

- Placera en matta under produkten for att skydda golvet eller mattan.

- Ge akt pd den maximala positionen som de justerbara delarna kan justeras till.

- Dra at alla justerbara delar for att forhindra plotslig rérelse under traning.

- Denna produkt dr designad for vuxna. Barn far endast anvanda utrustningen under uppsikt av vuxna. Sv

- Se till att personer i ndrheten dr medvetna om mojliga risker, d.v.s. rorliga delar.

- Anvand inte hemtraningsmaskinen utan skor eller med |6sa skor.

- Ge akt pd 16sa eller rorliga delar vid montering eller demontering av hemtréaningsmaskinen.

- SOk efter delar som orsakar oljud: Om du iakttar ovanliga ljud som gnisslande, skramlande eller liknande, férsok att
lokalisera ljudet och 13t en fackman atgdrda det. Se till att hemtrdningsmaskinen inte anvands forrdn efter reparation.

- Denna utrustning ska inte anvéndas av personer (inklusive barn) med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental formaga
eller av personer som saknar erfarenhet och/eller kunskap om att anvanda utrustningen, savida de inte dvervakas av
en annan person som ansvarar for deras sakerhet eller har instruerats om anvandning av utrustningen.

- Barn ska alltid 6vervakas for att forsakra att de inte leker med utrustningen.

- TRANINGSUTRYMME: Det minsta traningsutrymmet fér denna produkt ska vara: se framsidan fér mer
information.

- Denna produkt ar endast avsedd for hemmabruk och den ar testad for en maximal kroppsvikt pa:
Se forstasidan eller etiketten med serienumret pa produkten.

- MAXIMAL ANVANDARBELASTNING: Denna produkt har utformats och testats fér anvandning upp till

"f_ —'ﬁ(t- en maximal anvandarbelastning pa: se framsidan eller serieetiketten pa produkten.

i

preer® . MAXIMAL BELASTNING PA SKIVSTANGSSTALLET (applicable): Skivstangsstallet har utformats
och testats for anvandning upp till maximalt: se forstasidan, etiketten pa vikthallarna eller serie-
etiketten pa produkten.
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- MAXIMAL TRANINGSBELASTNING (applicable): Den maximala traningsbelastningen &r kombinationen

av maximal anvéndarbelastning och maximal belastning pa skivstangsstéllet. Den maximala belastning-
en pa skivstangsstallet och den maximala anvéndarbelastningen kommer att 6verskrida den maximala
traningsbelastningen om de kombineras. Den maximala traningsbelastningen bér dock inte dverskridas
vid anvdandning av denna produkt.

Till exempel: maximal anvdndarbelastning: 115 kg + maximal belastning pa skivstangsstallet:

90 kg = 205 kg. Den tilldtna maximala trdningsbelastningen ar dock: 150 kg.

Denna produkt har utformats och testats for anvandning upp till en maximal traningsbelastning pa: se
framsidan eller serieetiketten pa produkten.

Rengoring, vard och underhall av traningsutrustning

Viktigt

K+
T
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- Torka genast bort svett, perspiration kan

« Regelbunden rengéring av hemtraningsmaskinen kommer att forldnga dess livslangd.

- Det rekommenderas att anvanda en matta under hemtraningsmaskinen for att underldtta rengoring.

- Anvand endast rena och ordentliga sportskor.

- Anvand en fuktig trasa for att rengéra hemtraningsmaskinen och undvik slipmedel eller I6sningsmedel.

- Hemtréningsmaskinen far inte anvandas eller forvaras i fuktiga utrymmen eftersom korrosion kan uppsta.

- Radfrdga din aterforséljare vid behov av reparation.
- Byt genast ut defekta komponenter och/eller anvand inte utrustningen innan den ar reparerad.
- Anvand endast originalreservdelar for reparation.

e ¢
. . (20 N
“n/7 Dagligen “n/7 Varje manad

- Kontrollera att alla anslutningar ar dtdragna
forstdra hemtraningsmaskinens utseende och i gott skick.

och funktion.
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Traningsinstruktioner

Vilket program ar bast for dig?

Vilken typ av workout och vilket program du foljer beror pa din motivationsniva, tillgangliga tid, konditionsnivad och
mal. Det foljande kommer att hjélpa dig att vélja:

STYRKETRANINGSPROGRAM

Bast lampade for personer som:

- Vill halla aerobic och styrkeprogram separata

- Vill tréna 3 eller fler dagar i veckan

- Vill trdna pd med en hog intensitet for att forbattra muskeldefinitionen

+Vill kéra multipla set Sv
Viktintensitet: Hog/mattlig
Upprepningar*: 8-12
Viloperioder: 30 sekunder till 2 minuter
Set*: 1till'3
Rekommenderat antal dagar i veckan: 2till 3

Viktigt: For att ge en total traningseffekt bor man utfora 2 till 3 dagar av aerobics traning i tillskott till de 2 - 3
dagarna styrketraning.

CIRKELTRANINGSPROGRAM

Bast lampade for personer som:

- Vill kombinera aerobic och styrketraning

- Bara har 3 dagar i veckan for tréning

-Vill ha en mer allman konditionstraning

- Har haft problem att hanga kvar vid ett program tidigare

Viktintensitet: Mattlig/lag
Upprepningar*: 15-20
Viloperioder: Mycket fa
Sets*: 1
Rekommenderat antal dagar i veckan: 3

Viktigt: Variera ditt program da och da for att undvika att det blir stelhet och for att vila muskler och leder fran
repetitiva dvningar och eventuell dveranstrangning.

Styrketrénare

- Gor en cirkeltréning en gang i veckan.
« Bryt upp veckan:

- En dag styrketraning

- En dag aerobictraning
- En dag cirkeltraning
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Undvik muskelstelhet och forbattra den aerobictraning med att kdra en veckas cirkeltraning efter var 6:e till 8:e
veckas styrketraning.

Cirkeltranare

+ Om du vill kéra aerobictraning varannan dag och mellan cirkeltréningen, kom ihdg att vila dtminstone en dag i
veckan.
« Inkludera en styrketraning eller aerobictréning i ditt veckoprogram.

*Upprepningar: Antalet ganger du utfor en sarskild évning.
*Set: Antal gdnger ett givet antal upprepningar utfors (2 set pd 12 upprepningar).

Ordentliga traningsklader

Se till att alltid anvanda ordentliga tréningsskor nar du trénar. Det rekommenderas att anvanda lédmpliga traningsklader
som du kan rora dig fritt i nér du trénar.

Tréningsniva

Kontakta en lakare for att konsultera ditt tréningsprogram. Sluta omedelbart att trdna om du kdnner smarta eller tryck
i brostet eller om du far andnod eller kanner dig svimfardig. Kontakta din lakare innan du bérjar anvanda traningspro-
dukten igen.

Skanna QR-koden for att fa tillgang till en stor mdngd olika traningsvideor med detaljerade instruktioner.
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Monteringsinstruktioner

1. Oppna kartongen och lagg huvudramen pd marken.
2. Folj ritningarna pa bruksanvisningens sista sidor.

Symboler som anvands i monteringsinstruktionerna:

Dra at muttrar och skruvar.

Efter att alla komponenter och hdrdvara har monterats i aktuella och

foregdende steg. Dra ordentligt at alla muttrar och skruvar.

OBS: Dra inte at komponenter med svangbara funktioner. Se till att SV
all svangbara funktioner ror sig fritt.

DI det har laget skall muttrarna och skruvarna inte dras at an.
Nar symbolen fér atdragning av muttrar och skruvar visas i ndsta steg,
se till att dra at alla skruvar som har installerats.

DRIFTINFORMATION (om tillampligt)

ﬁﬂ
s

< xxKGS / xx LBS

<

»

- MAXBELASTNING FOR BENTILLBEHOR: Bentillbehoret har utformats och testats for anvandning upp till
en maxvikt pa: se framsidan, etiketten pa bentilloehoret eller serieetiketten pa produkten.

- MAXBELASTNING FOR ARMCURL-TILLBEHOR: Armcurl-dynan har utformats och testats fér anvandning
upp till en maxvikt pa: se framsidan, etiketten pa armcurl-dynan eller serieetiketten pa produkten.
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Yhteiskuntavastuu

INTERSPORT on Brysselissé sijaitsevan BSCl:n (Business Social Compliance Initiative) osallistujayritys. BSCl:n valityksella
INTERSPORT sitoutuu noudattamaan BSCl:n toimintaperiaatteita toimitusketjussaan ja parantamaan asteittain tyoolo-
suhteita tavarantoimittajien toimipisteissd. BSCl-jarjestelma perustuu kolmeen pilariin: toteutumisen valvonta ulkoisten
ja riippumattomien auditointien avulla; toimitusketjujen osapuolten vahvistaminen erilaisten kapasiteettia rakentavien
toimenpiteiden kautta; ja kaikkien asiaan kuuluvien sidosryhmien sitouttamien Euroopassa ja tuottajamaissa kdytavan
rakentavan keskustelun kautta. Sosiaaliset auditointimme ovat puolueettomien ja kansainvalisesti tunnustettujen
auditointiyritysten toteuttamia. Auditointien tarkoituksena on valvoa tavarantoimittajien tuotantolaitosten sosiaalisen
vastuun toteumista.

Katso lisatietoja BSCl-jarjestelmasta osoitteesta: www.bsci-intl.org

Standardit ja maaraykset

Kuluttajaturvallisuus on ENERGETICS-tuotteissa etusijalla. Tama tarkoittaa sitd, etta kaikki tuotteemme ovat kansallisten
ja kansainvélisten saadosten mukaisia (esim. Euroopan parlamentin ja neuvoston asetus (EY) N:o 1907/2006, kemikaali-
en rekisterdinnista, arvioinnista, lupamenettelyistéd ja rajoituksista (REACH)).

Taman tuotteen on testannut kansainvdlisesti tunnustettu laitos ja se on sertifioitu teollisuusstandardin ISO EN 20957
vaatimusten mukaisesti.

Arvoisa asiakas,

Onnittelemme Sinua ENERGETICS-kotikuntolaitteen hankkimisesta. Laite on suuniteltu ja valmistettu kotikdyttotarpei-
den ja -vaatimusten mukaisesti. Lue ndma ohjeet huolellisesti ennen laitteen kokoonpanoa ja ensimmadista kayttoa.
Sailytd ohjeet varmassa paikassa tulevaa tarvetta ja tarkoituksen mukaista kayttda varten. Kddnny puoleemme lisakysy-
mysten ilmetessa. Toivotamme Sinulle paljon iloa ja menestysta harjoitteluun.

Ystavallisesti — Team

Tuoteturvallisuus

ENERGETICS -laatutuotteet on suunniteltu ja testattu tehokasta kuntoharjoittelua varten. Tama laite vastaa Euroopan
normia ISO EN 20957.

Kaikkia kotikuntolaitteita koskevia tarkeita turvallisuusohjeita

- Ald kayta tata kotikuntolaitetta ulkona tai mérissé tai kosteissa tiloissa.

- Lue ndma ohjeet huolellisesti ennen kotikuntolaitteen kayttédnottoa.

- Sailytd ndma ohjeet huoltoa ja varaosatilauksia varten.

- Tama harjoittelulaite ei sovellu kuntoutuskayttéon.

- Pyyda |a3karilta parasta mahdollista harjoittelua koskevia neuvoja ennen minkaan harjoitteluohjelman aloittamista.

www.energetics.eu
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- Varoitus: vadranlainen tai liiallinen harjoittelu voi olla vahingollista terveydelle. Lopeta kotikuntolaitteen kaytto, jos
tunnet olosi huonoksi.

- Varoitus: Taman harjoittelulaitteen turvallisuustaso voidaan taata vain, jos laite tarkastetaan saannollisesti vaurioiden
tai kulumien varalta.

- Noudata harjoitteluohjeiden yksildityjd neuvoja oikean harjoittelun varmistamiseksi.

- Varmista, ettd harjoittelu aloitetaan vasta sen jalkeen, kun kotikuntolaite on oikein asennettu, sdddetty ja tarkastettu.

- Aloita aina lammittelyvaiheella.

- Kdyta vain pakkauslaatikossa olevia ENERGETICS-alkuperaisosia (katso tarkistuslistasta).

- Noudata tarkasti laitteen kokoamisohjeiden vaiheita.

- Kdytd ainoastaan kokoamiseen soveltuvia tyokaluja ja pyyda tarvittaessa apua.

- Aseta kotikuntolaite tasaiselle ja luistamattomalle alustalle laitteen liilkkumattomuuden varmistamiseksi sekd melun ja
tdrindn vahentamiseksi.

- Suojaa lattiaa tai mattoa mahdollisilta vahingoilta asentamalla suojamatto tuotteen alle.

« Huomio kaikkien saddettavien osien kohdalla dariasennot, joihin ne voidaan saataa. FI

- Kirista kaikki sdddettavat osat estaaksesi niiden dkilliset liikkeet harjoittelun aikana.

- Tama laite on tarkoitettu aikuisten kdyttoon. Lapset saavat kdyttda laitetta ainoastaan aikuisen henkildn valvonnassa.

- Varmista, ettd lasna olevat henkildt ovat tietoisia muun muassa liilkkuvien osien aiheuttamista vaaroista harjoittelun
aikana.

- Meluldhteen etsinta: Jos laitteesta kuuluu epdatavallisia danid, kuten hankaavaa, kolisevaa jne. dantd, koeta paikallistaa
meluldhde ja anna asiantuntijan korjata laite. Huolehdi siitd, etta kotikuntolaitetta ei kdyteta ennen kuin se on korjat-
tu.

- Meluldhteen etsintd: Jos laitteesta kuuluu epatavallisia dénid, kuten hankaavaa, kolisevaa jne. déntd, koeta paikallistaa
meluldhde ja anna asiantuntijan korjata laite. Huolehdi siitd, etta laitetta ei kdytetd ennen kuin se on korjattu.

- Tatd laitetta ei ole tarkoitettu sellaisten henkildiden (mukaan lukien lapset) kdyttdon, joiden fyysiset, aisteihin liittyvat
tai henkiset kyvyt ovat rajoittuneet tai joilla ei ole riittdvasti kokemusta ja/tai tietoa kdyttddkseen tata laitetta, paitsi
silloin, kun he ovat toisen, heidan turvallisuudestaan vastuullisen henkildn valvonnassa tai kun he ovat saaneet etuka-
teen opastusta laitteen kdytossa.

- Lapsia on valvottava, jotta he eivét leiki laitteella.

+ HARJOITTELUALUE: Taman tuotteen harjoittelualueen on oltava kooltaan vahintdan: katso lisatiedot
etusivulta.

- Tama tuote on tarkoitettu ainoastaan kotikdyttdon ja se on testattu seuraavalla maksimikehonpainolla:
‘ katso etusivu tai tuotteessa oleva tarra.

- ENIMMAISKAYTTAJAKUORMITUS: Taman tuotteen suunniteltu ja testattu enimmaiskayttajakuormitus
on: katso etusivu tai tuotteen sarjanumerotarra.

=
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e . ENIMMAISPAINOKUORMITUS (jos kaytdssé): Tankopidikkeiden suunniteltu ja testattu enim-
madispaino on: katso etusivu, tankopidikkeiden tarra tai tuotteen sarjanumerotarra.

S
-
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- ENIMMAISHARJOITTELUKUORMITUS (jos kaytdssé): Enimmadisharjoittelukuormitus koostuu enim-

maiskayttajakuormituksesta ja enimmaispainokuormituksesta. Yhdistettynd enimmaispainokuormitus ja
enimmadiskayttdjakuormitus ylittavat enimmaisharjoittelukuormituksen. Enimmaisharjoittelukuormitusta
ei kuitenkaan saa ylittda tata tuotetta kdytettdessa.

Esimerkiksi: enimmaiskayttdjakuormitus: 115 kg + enimmaispainokuormitus: 90 kg = 205 kg. Suurin sallittu
enimmadisharjoittelukuormitus on kuitenkin: 150 kg.

Taman tuotteen suunniteltu ja testattu enimmaisharjoittelukuormitus on: katso etusivu tai tuotteen
sarjanumerotarra.

Kuntolaitteen puhdistus, huolto ja kunnossapito

Tarkeaa

| 4
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« Pyyhi hiki pois valittdmasti kayton jalkeen.

- Kotikuntolaitteen sddnndllinen puhdistus pidentda tuotteen kestoikaa.

- Puhdistuksen helpottamiseksi on suositeltavaa kdyttda kotikuntolaitteen suojamattoa.

- Kdytd ainoastaan puhtaita ja kunnollisia urheilukenkia.

- Puhdista kotikuntolaite kostealla liinalla ja valta hankaus- tai liuotinaineiden kayttoa.

- Esta kotikuntolaitteen ruostuminen valttamalla sen kayttda tai sailyttamista kosteissa tiloissa.

- Ota yhteys jalleenmyyjaan korjausta vaativassa tapauksessa.
- Vaihda vialliset osat valittdmasti, dlaka kadyta laitetta ennen kuin se on korjattu.
- Kdytd varaosina ainoastaan alkuperdisvaraosia.

e ¢
A R 30 ittai
/M Piivittain “u/] Kuukausittain

- Tarkista, etta kaikki litososat on kiinnitetty
riittdvan tiukasti ja ettd ne ovat hyvassa
kunnossa.

Hiki voi vaurioittaa kotikuntolaitteen
ulkon&kda ja haitata sen toimintaa.
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Harjoitteluohjeet

Mika ohjelma on sopivin?
Harjoittelun muoto ja suoritettava ohjelma riippuvat motivaatiosta, harjoitteluun kaytettavasta ajasta, kunnosta ja
tavoitteesta. Tutustu alla olevaan valinnan helpottamiseksi:

VOIMAHARJOITTELUOHJELMAT

Soveltuu parhaiten henkildille, jotka:

- Haluavat pitaa erillaan kunto- ja voimaharjoittelun.

- Haluavat harjoitella kolme kertaa viikossa tai useammin.

- Haluavat harjoitella tehokkaasti lihasten muokkaamiseksi.

- Haluavat suorittaa useamman sarjan jostakin harjoituksesta.

Voimakkuus: suuri/keskisuuri
Kertaukset*: 8-12

Tauko: 30 sekunnista 2 minuuttiin
Sarjaa*: 1-3

Viikoittainen harjoitteluintervalli: 2 -3

Térkedd: Hyvan kunnon saavuttaminen vaatii 2-3 paivan kuntoharjoittelun yhdistamisen 2 — 3 pdivan voimahar-

joitteluun.

KIERTOHARJOITTELUOHJELMA

Soveltuu parhaiten henkilille, jotka:

- Haluavat yhdistaa kunto- ja voimaharjoittelun.

- Joilla on aikaa harjoitella kolme paivaa viikossa.
- Haluavat kohentaa peruskuntoa.

- Joiden on vaikeata |6ytda oikea harjoitusmuoto.

Voimakkuus: keskisuuri/pieni
Kertaukset*: 15-20

Tauko: erittain lyhyt
Sarjaa*: 1

Viikoittainen harjoitteluintervalli: 3

Tarkedd: Vaihda harjoitteluohjelmaa sdaanndllisin vélein estaaksesi taantumista ja antaaksesi lihaksille aikaa palau-

tua kertauksen samankaltaisesta virikkeesta.

Henkil6t, jotka voimaharjoittelevat:
- Kayta viikoittain yksi pdiva kiertoharjoitteluun.
- Jaa viikko-ohjelma seuraavasti:

- yksi pdiva voimaharjoittelua
- yksi pdiva kuntoharjoittelua
- yksi pdiva kiertoharjoittelua

FI
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Valta ylirasittumista ja kohenna kuntoa lisadmalld yksi kiertoharjoitus n. joka 6. ja 8. viikko.

Henkilot, jotka kiertoharjoittelevat:

- Voit halutessasi kuntoharjoitella joka toinen paiva ja myds kiertoharjoittelun valissa. Pida yksi taysi harjoittelutau-
ko kerran viikossa.
- Lisaa viikko-ohjelmaan yksi voima- tai kuntoharjoitus.

*Kertaukset: ilmaisee, kuinka monta kertaa harjoitus on kerrattava.
*Sarja: ilmaisee, kuinka monta kertaa harjoitus tulee suorittaa (2 sarjaa 12 kertauksella).

Asianmukaiset kuntoiluvaatteet

Kun kuntoilet, kayta aina asianmukaisia kuntoilukenkia. On suositeltavaa, etta kaytat sellaisia kuntoiluvaatteita, joissa
pystyt liikkumaan vapaasti kuntoharjoittelun aikana.

Harjoitustaso

Keskustele 13dkdrin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista. Lopeta harjoittelu valittdmasti, jos tunnet kipua,
rintaasi puristaa, henkedsi ahdistaa tai tunnet heikotusta. Kdy ladkéarissa ennen kuin kaytat kuntolaitetta uudestaan.

Skannaa QR-koodi ja saat kayttddsi suuren valikoiman sisaltavia harjoitteluvideoita ja yksityiskohtaisia ohjeita.
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Kokoonpano-ohjeet

1. Avaa laatikko ja aseta paarunko lattialle.
2. Toimi kayttdoppaan viimeisilla sivuilla esitettyjen piirrosten mukaan.

Kokoonpano-ohjeissa kadytetyt symbolit:

Kiinnita mutterit ja pultit.

Kaikkien osien ja laitteiden ollessa kasattuna nykyisissa ja edellisissa
vaiheissa. Kirista kaikki mutterit ja pultit hyvin.

HUOMAUTUS: Ala kirista liikkuvia osia liikaa. Varmista, etta liikku-
vat osat voivat liikkua vapaasti.

FI

Al kiristd muttereita ja pultteja vield tassd vaiheessa.
Kun seuraavassa vaiheessa nakyy muttereiden ja pulttien kiristamista
osoittava symboli, kirista kaikki asennetut pultit huolellisesti.

KAYTTOOHJEET (soveltuvin osin)

- JALKAPENKIN ENIMMAISKUORMITUS: Jalkapenkin suunniteltu ja testattu enimmaispaino on: katso
ﬁl%’ etusivy, jalkapenkin tarra tai tuotteen sarjanumerotarra.

- HAUISKAANTOLAITTEEN ENIMMAISKUORMITUS: Hauiskdantolaitteen suunniteltu ja testattu enim-

Q(‘, madispaino on: katso etusivu, hauiskddntolaitteen tarra tai tuotteen sarjanumerotarra.
N
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Socidlni odpovédnost spole¢nosti

Spole¢nost INTERSPORT se zapojila do iniciativy BSCI (Business Social Compliance Initiative) zaloZzené v Bruselu. Pro-
stfednictvim iniciativy BSC se spolecnost INTERSPORT zavazuje zavést ve svém dodavatelském fetézci Kodex chovani
BSCl a postupné zajistovat zlepSovani pracovnich podminek na pracovistich svych dodavateld. Systém BSCI stoji na
tfech pilifich: monitoring neshod s poZzadavky provadény formou externich nezavislych auditl; zmocriovani tc¢astnikd
dodavatelského fetézce prostfednictvim rliznych ¢innosti zamérenych na budovéani kapacit; zapojovani vsech pfislus-
nych zainteresovanych osob cestou konstruktivniho dialogu vedeného v Evropé a dodavatelskych zemich. Nase social-
ni audity jsou provadény neutrdlnimi mezindrodné uznavanymi auditorskymi spole¢nostmi za ic¢elem monitoringu
socialni odpovednosti podnikl nasich dodavateld.

Dalsi informace o BSCI naleznete na strankach: www.bsci-intl.org

Normy a predpisy
Bezpecnost spotfebitele je nejvyssi prioritou vyrobkd ENERGETICS. To znamena, Ze viechny nase vyrobky splfujf
pozadavky vnitrostatnich i mezinarodnich pravnich pfedpist (napf. evropské nafizeni (ES ¢. 1907/2006) o registraci,
hodnoceni, povolovani a omezovani chemickych latek [REACH]).

Tento vyrobek byl testovan mezindrodné uznavanym institutem a ziskal certifikaci podle prdmyslové normy
ISO EN 20957.

Vazeny zakazniku,

gratulujeme vam k zakoupeni domaciho cvicebniho zafizeni ENERGETICS. Tento vyrobek byl navrzen a vyroben tak,
aby vyhovoval potifebam a pozadavkdm domaciho poufziti. Peclivé si proctéte montazni a uzivatelskou prirucku. Tyto
pokyny uschovejte pro pozdéjsi pouziti a udrzbu. V pfipadé dalsich dotazl nas prosime kontaktujte. Pfejeme vém
mnoho Uspéchl a zabavy pfi cvicen.

Vas tym ENERGETICS

Bezpecnost vyrobku

Spole¢nost ENERGETICS nabizf vysoce kvalitni zafizenf pro domaci cvi¢eni. Vsechny vyrobky byly zkouseny a certifiko-
vany v souladu s aktudlnimi ndroky evropské normy ISO EN 20957.

Dulezité bezpecnostni pokyny pro vsechna zarizeni pro domaci cviceni
- Zafizenf nesestavujte a nepouZivejte venku nebo na mistech s vysokou vihkosti.

- Pfed zacdtkem cviceni si pozorné prectéte pokyny.

- Tento ndvod uschovejte pro informace, pro pfipad opravy nebo pro objedndvku ndhradnich dilC.

- Toto cvicebni zafizeni neni vhodné pro lécebné Ucely.

- Pfed zahdjenim cvi¢ebniho programu konzultujte s Iékafem optimaln{ tréninkovou zatéz.
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- Varovéani: nespravné/nadmérné cviceni maze vést k Ujmé na zdravi. Necitite-li se pfi cviceni dobre, prestante zafizeni
pouzivat.

- Varovanf: Bezpecnost cvi¢ebniho zafizeni Ize zarucit pouze pod podminkou provadéni pravidelnych kontrol opotfe-
beni ¢i poskozenf vyrobku.

- Postupujte podle pokynd pro cvicen.

- Cvicit za¢néte az po dokonceni montaze, sefizeni a kontrole zafizeni.

- Samotné cviceni vzdy zahajte rozcvickou.

- PouZivejte pouze originalni dily ENERGETICS (viz seznam dilQ).

- DUsledné dodrzujte pokyny v montdznim navodu.

- Pfi montaZi pouzivejte vhodné néstroje. V pfipadé potieby pozadejte o pomoc.

- Zatizenf umistéte na rovny, neklouzavy povrch, zabranite tim pohybu zafizeni, sniZite hluk a vibrace.

- Podlahu ¢i koberec uchrénite pred poskozeni viozenim podlozky pod vyrobek.

- Nastavitelné ¢asti sefizujte pouze v povolenych limitech.

- Vdechny nastavitelné asti pevné dotahnéte, aby nedoslo k nahlému pohybu pfi tréninku.

- Tento vyrobek je ur¢en pro dospélé uzivatele. Déti smi vyrobek pouzivat pouze pod dohledem dospélé osoby.

- Osoby pohybujici se v okoli zafizeni musi zndt mozna rizika, napf. pohyblivé dily pfi tréninku. &

- Zafizeni nepouZivejte bosi.

- Pfi montézi nebo demontazi zafizeni davejte pozor na neupevnéné ¢i pohyblivé dily.

- Najdéte zdroj hluku: Zaznamenate-li neobvyklé zvuky, jako je skiipot, rachocenf atd., pokuste se urcit jejich plvod a k
opravé pfizvéte odbornika. Do provedeni opravy zafizeni nepouZivejte.

- Zafizeni neni ur¢eno pro osoby (vcetné déti) se snizenymi fyzickymi, smyslovymi ¢i mentalnimi schopnostmi nebo
osoby s nedostatkem zkusenosti s pouZivanim zafizeni nebo souvisejicich znalosti, nejsou-li pod dohledem jiné oso-
by odpovidajici za jejich bezpeci nebo jim pfedem nebyly vydany pfislusné pokyny.

- Déti mohou zafizeni pouzivat pouze v pfitomnosti dospélé osoby, aby zafizeni nebylo pouzivano ke hrani.

- OBLAST CVICENI: Minimalni oblast cvi¢enf pro tento vyrobek by méla byt: podrobnosti viz titulnf stranka.

- Tento vyrobek je ur¢en vyhradné pro domaci pouZiti a je testovan na maximalnf télesnou vahu: viz predni
strana nebo Stitek na vyrobku.

- MAX ZATEZ UZIVATELE: Tento vyrobek je navrZen a testovan pro pouziti pii maximalni zatézi uzivatele:
wt—f— iz tituini stranka nebo vyrobni $titek na vyrobku.
- '

maximalné do: viz titulni stranka, ndlepka na rozich na zavazi nebo vyrobni stitek na vyrobku.

- MAX POKLES ZATEZE (hodi-li se): Omezovace hmotnosti jsou navrzeny a testovany pro pouzitf

¥

|
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el .- MAX TRENINKOVA ZATEZ (hodi-li se): Maximalni tréninkové zatéZ je kombinace maximalni zatéze
uzivatele a maximalniho poklesu zatéze. Maximalni pokles zatéze a maximalni zatéz uzivatele prekroci
=1 maximalni tréninkovou zatéz, pokud jsou zkombinovany. Maximalni tréninkova zatéz by ale neméla byt
pfi pouzivani tohoto vyrobku prekrocena.
Priklad: max. zatéz uzivatele: 115 kg + max. pokles zatéze: 90 kg = 205 kg. Nicméné pfipustna
max. tréninkova zatéz je: 150 kg.
Tento vyrobek je navrzen a testovan pro pouziti pfi maximalni tréninkové zatézi: viz titulni stranka nebo
vyrobnf stitek na vyrobku.

zeni, péce o néj a udrzba

- Pravidelné cisténi cvicebniho zafizeni prodlouZi jeho Zivotnost.
E - Pro snadné cisténi doporucujeme pouZiti podlozky pod cvi¢ebni zafizen.
- Pouzivejte pouze ¢istou a vhodnou sportovni obuv.
- K ¢isténi zafizeni pouzijte vihky hadiik. Nepouzivejte abrazivni prostiedky nebo rozpoustédla.

- Domaci cvicebni zafizeni nesmi byt pouZivano ani skladovano v prostorach s vysokou vlhkosti z dlvodu
mozného vzniku koroze.

-V pfipadé nutné opravy se obratte na prodejce.
14 - Vadné soucasti vymérite okamzité a/nebo zafizeni nepouZivejte do provedeni opravy.

- Pro opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily.

e @
"I )4 ';?0 v _rv v
*w/7 Denneée /7| Meésicneé

- Pot setfete okamzité; pot mize poskodit - Zkontrolujte, zda jsou viechny spojovaci
vzhled a narusit spradvné fungovani domaci- prvky pevné uchyceny a v dobrém stavu.

ho cvi¢ebniho zafizen.
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Navod k tréninku

Ktery program je pro vas nejlepsi?
Ktery typ tréninku budete provadét a ktery program dodrZovat zavisi na Urovni motivace, dostupném c¢asu, Urovni
kondice a cilech. S rozhodnutim vdm pomohou tyto informace:

PROGRAMY PRO SILOVY TRENINK

Nejvhodnéjsi pro osoby, které:

- chtéji oddélit vytrvalostni a posilovaci trénink

- chtéjf trénovat tfikrat nebo vicekrat tydné

- chtéjf trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepsily prokresleni svall
- chtéjf provadét cvic¢eni ve vice sadach

Intenzita: vysokd/stfedni

Opakovani*: 8-12

Prestdvka: 30 sekund az 2 minuty cs
Sady *: Taz3

Pocet tréninkl za tyden:  2az3

Ddlezité: Pro dosazeni dobré fyzické kondice byste méli absolvovat 2 — 3 dny v tydnu vytrvalostni trénink ve spoje-
ni's 2 — 3 dny posilovaciho tréninku.

PROGRAMY PRO KRUHOVY TRENINK
Nejvhodnéjsi pro osoby, které:

- chtéji kombinovat vytrvalostni a posilovaci trénink
- maji na trénink ¢as pouze tfi dny v tydnu

- chtgji trénovat v zakladnim vytrvalostnim tréninku
- meély problém nalézt spravny typ tréninku

Intenzita: stfedni/nizka
Opakovani*: 15-20
Prestavka: velmi kratka
Sady *: 1

Pocet tréninkd za tyden: 3
Ddlezité: Tréninkovy program ¢as od ¢asu zmerite, abyste predesli stagnaci a umoznili svalim odpocinek od opa-
kovani a drazdén.

Osoby, které provadéji silovy trénink:
- Absolvujte jednou tydné kruhovy trénink.
- Rozdélte si tyden na:

- jeden den silového tréninku

- jeden den vytrvalostniho tréninku
- jeden den kruhového tréninku
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Viyvarujte se nadmeérné ndmahy a vylepsete svou vytrvalost tim, Ze kazdych 6 aZ 8 tydn( vloZite tyden kruhového
tréninku.

Osoby, které provadéji kruhovy trénink:

- Pokud mate chut, absolvujte kazdy druhy den a mezi kruhovym tréninkem vytrvalostni trénink.
Dbejte na to, abyste si aspor jednou tydné udélali pauzu.
- Zaradte do svého tydenniho programu jeden silovy nebo vytrvalostni trénink.

*Opakovdni: Cislo udava, kolikrat mate dany cvik opakovat.
*Sady: Cislo udava, jak casto mate cvik provadét. (2 sady po 12 opakovanich).

Vhodny cvi¢ebni odév

Pfi cvicen( vzdy pouzivejte vhodnou cvicebni obuv. Doporucujeme pouzivat odeéy, ktery vdm umozni volny pohyb pfi
cviceni.

Cvicebni zatéz

Svij cvicebni program pfedem konzultujte s [ékafem. Pocitite-li pfi cviceni bolest nebo tlak na hrudi, dychaci obtize
nebo nevolnost, okamzité cviceni ukoncete. Opétovné pouziti vyrobku konzultujte se svym lékafem.

Naskenujte kod QR a zfskate pfistup k velkému mnozstvi videosnimkd cvi¢enf s podrobnymi pokyny.
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Poznamky k sestaveni

1. Rozbalte krabici a polozte hlavni rdm na zem.
2. Pokracujte podle vykres( na poslednich strankach pfirucky.

Symboly uvedené v pokynech k sestaveni:

Utahnéte Srouby a matice.

Po sestaveni vsech soucasti a spojovaciho materidlu v aktudlnim a prede-
slych krocich. Pevné dotdhnéte vSechny Srouby a matice.

POZNAMKA: Nedotahujte zadné souéasti s otoénou funkci nadmér-
nou silou. Ujistéte se, Zze se vSechny otoc¢né soucasti mohou volné
pohybovat.

s

V tomto kroku jesté nedotahujte vsechny srouby a matice.
Kdyz se v dalsim kroku objevi symbol utazeni Sroubl a matic, ujistéte se,
7e jste utahli viechny Srouby a matice, které jsou namontovany.

PROVOZNi POZNAMKY (hodi-li se)

< xx KGS / xx LBS
1S
Y

- MAX ZATEZ NASTAVCE NA NOHY: Néstavec na nohy je navrzen a testovan k pouziti do maximalni

hmotnosti: viz titulnf stranka, ndlepka na nastavci na nohy nebo vyrobni stitek na vyrobku.

- MAX ZATEZ NASTAVCE PRO ROTACI PAZI: Podlozkovy nastavec pro rotaci pazi je navrzen a testovan pro

pouziti do maximalni hmotnosti: viz titulnf stranka, nalepka na néstavci pro rotaci pazi nebo vyrobni stitek
na vyrobku.
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Zodpovednost voci spolo¢nosti

INTERSPORT je spolo¢nost, ktord patri do BSCI (Business Social Compliance Initiative), ktord bola zaloZzend v Bruseli. Pro-
strednictvom BSCI, INTERSPORT implementuje BSCI Kédex spravania vo svojom dodavatelskom retazci a postupne sa
snazi dosiahnut lepsie pracovné podmienky na danych dodavatelskych pracovnych miestach. Systém BSCl je zaloZeny
na troch piliéroch: monitoring nezhdd nezavislymi externymi auditormi; posilnenie aktérov pdsobiacich v dodavatel-
skom retazci prostrednictvom réznych aktivit na zlepSovanie schopnosti; a zapojenie vsetkych zainteresovanych stran
prostrednictvom konstruktivneho dialégu v Eurdpe a dodévatelskych krajinédch. Nase socidlne audity su vykonavané
neutralne, prostrednictvom medzinarodne uznavanych spolo¢nosti s cieflom monitorovania socidlneho suladu nasich
dodavatelskych spolo¢nosti.

Pre viac informdcii o BSCI ndvstivte: www.bsci-intl.org

Normy a nariadenia

Bezpecnost spotrebitela je prioritou ¢islo jeden pri ENERGETICKYCH produktoch. To znamend, ze vietky produkty s v
sulade s ndrodnymi a medzinarodnymi pravnymi predpismi (podobne ako Nariadenia EU (ES ¢. 1907/2006), tykajuce
sa Registrécie, Hodnotenia, Autorizacie a Zakazu chemickych latok [REACH]).

Tento produkt bol testovany v medzindrodne uzndvanom institute a certifikovany podfa normy ISO EN 20957.

Vazena zakaznicka, vazeny zakaznik,

blahoZeldme védm k zakudpeniu doméceho posilfiovacieho stroja od firmy ENERGETICS. Tento vyrobok je navrhnuty a
vyrobeny na domdce pouZitie tak, aby splfal vietky vase Zelania a potreby. Pozorne si precitajte ndvod na montaz a
pouzivanie. Tieto pokyny si uschovajte pre potreby nahliadnutia alebo udrzby. V pripade akychkolvek dalsich otazok
nas kontaktujte. Zeldme vam vela Uspechov a zabavy pri cvicen.

V4§ ENERGETICS - Tim

Bezpecnost vyrobku

ENERGETICS ponuka vysokokvalitné domace posilfiovacie stroje. V3etky vyrobky su testované a certifikované podlfa
najnovsej eurdpskej normy 1SO EN 20957.

Doélezité bezpecnostné pokyny pre vietky domace posiliovacie stroje

- Tento domdci posilhovaci stroj nemontujte ani nepouzivajte vonku alebo v mokrom ¢i vihkom prostredi.

- Pred zacatim cvic¢enia na domdacom posilfiovacom stroji si pozorne precitajte pokyny.

- Uschovajte si tieto pokyny pre pripad opravy alebo objedndvania nahradnych suciastok.

- Tento cviciaci stroj nie je vhodny na terapeutické ucely.

- Pred zacatim akychkolvek cvicebnych programov sa poradte so svojim lekdrom, ktory vam poradi optimalny tréning.

- Varovanie: nespravne/nadmerné cvicenie méze spdsobit poskodenie zdravia. Ak pocitite pocas cvi¢enia nevolnost,
prestante pouzivat domaci posilhovaci stroj.
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- Varovanie: Uroven bezpecnosti cvi¢iaceho stroja méze byt zachovand, len ak sa stroj pravidelne kontroluje na posko-
denie alebo opotrebovanie.

- DodrZiavajte tréningovy plan, ktory je podrobne opisany v ndvode na cvicenie.

- Cvicenie za¢nite az po spravnej montazi, nastavenf a kontrole domaceho posilfovacieho stroja.

- VZdy zacinajte rozcvickou.

- PouZzivajte len origindlne dodané suciastky ENERGETICS (pozri zoznam suciastok).

- Dosledne dodrZiavajte postup montéze.

- Na montéz pouzivajte len vhodné nastroje a v pripade potreby poZiadajte o pomoc.

- Doméci posilhovaci stroj umiestnite na rovny, neSmyklavy povrch, ktory zabrani jeho pohybu, stimi hluk a vibracie.

- Ako ochranu podlahy alebo koberca pred poskodenim poloZte pod vyrobok podloZku.

- Zistite si maximalnu polohu vsetkych nastavitelnych ¢asti, do ktorej sa mdZu nastavit.

- Dotiahnite vietky nastavitelné casti, aby ste zabranili ich ndhlemu pohybu pocas cvicenia.

- Tento vyrobok je urc¢eny pre dospelych. Zaistite, aby ho deti pouzivali len pod dozorom dospelej osoby.

- Uistite sa, Ze pouzivatelia a pritomné osoby su oboznamené o moznych rizikach, napr. pohyblivych ¢astiach pocas
cvicenia.

- Necvicte na doméacom posilfiovacom stroji bosi a nepouzivajte volnu obuv.

- Pri montézi alebo demontézi doméceho posilfovacieho stroja davajte pozor na volné alebo pohyblivé &asti.

- Vyhladanie hlu¢nych suciastok: Ak spozorujete neobvyklé zvuky ako vizganie, klepanie atd’, pokuste sa ich lokalizovat
a dajte opravit odbornikovi. Domaci posilfiovaci stroj nepouzivajte, kym ho nedate opravit.

- Tento stroj nie je ur¢eny pre osoby (vratane deti) s obmedzenymi fyzickymi, zmyslovymi alebo mentalnymi schop-
nostami alebo s nedostatocnymi skisenostami alebo znalostami o pouzivanf tohto stroja, pokial nie je zabezpeceny
dozor dal3ej osoby zodpovednej za ich bezpecnost alebo pokial tieto osoby neboli vopred poucené o obsluhe tohto
stroja.

- Deti by mali byt vzdy pod dozorom, aby sa zaistilo, Ze sa nebudu hrat so strojom.

SK

- PRIESTOR NA CVICENIE: Minimalny priestor na cvi¢enie pre tento vyrobok by mal byt: podrobnosti
najdete na prvej strane.

- Tento vyrobok je vyrobeny len na doméce ucely a bol testovany do maximalnej telesnej hmotnosti: pozri
prednu stranu alebo vyrobny stitok nalepeny na vyrobku.

- MAX. HMOTNOST POUZIVATELA: Tento vyrobok bol navrhnuty a testovany na pouzivanie do maximal-
b— -i(% nej hmotnosti pouZivatela: pozrite si prvu stranu alebo vyrobny stitok na vyrobku.

maximalne do hmotnosti: pozri prvu stranu, ndlepku na tyci ¢inky alebo vyrobny Stitok na
vyrobku.

- MAX. HMOTNOST CINKY (ak sa uplatriuje): Drziaky ¢inky boli navrhnuté a testované na pouzitie
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el . MAX. TRENINGOVE ZATAZENIE (ak sa uplatiuje): Maximalne tréningové zatazenie je sic¢et maximalnej
hmotnosti pouZivatela a maximalnej hmotnosti ¢inky. Maximalna hmotnost ¢inky a maximalna hmotnost
=1 pouzivatela presiahnu maximalne tréningové zatazenie, ked sa skombinuju. Avsak maximalne tréningové
zataZenie sa pri pouZivani tohto vyrobku nesmie prekrocit.
Napr.. max. hmotnost pouZivatela: 115 kg + max. hmotnost ¢inky: 90 kg = 205 kg. Aviak max. dovolené
tréningové zatazenie je: 150 kg.
Tento vyrobok bol navrhnuty a testovany na pouzivanie do maximalneho tréningového zatazenia: pozrite
si prvu stranu alebo vyrobny stitok na vyrobku.

Cistenie, starostlivost a udrzba posiliiovacieho stroja

Délezité

- Pre jednoduchsie ¢istenie odporidcame pouzit podlozku pod stroj.

- Pouzivajte len ¢istu a vhodnu $portovi obuv.

- Na cistenie domaceho posilfiovacieho stroja pouzivajte vihku handricku a nepouzivajte agresivne Cistiace
prostriedky alebo rozpustadla.

- Domaci posiliovaci stroj nepouzivajte ani neskladujte vo vihkom prostredi z dévodu moznej korézie,

-V pripade opravy poZiadajte o radu predajcu.
y - Poskodené suciastky okamzite vymerite alebo stroj nepouZivajte, kym nebude opraveny.

- Na opravu pouzivajte len origindlne ndhradné suciastky.

E - Pravidelnym ¢istenim doméceho posiliiovacieho stroja predlZite jeho Zivotnost.

0g 6@
l'l ';?0 )4
*w/7 Denne *n/"| Mesacne

- Pot ihned utrite; potenie mdze poskodit - Skontrolujte, &i su vsetky spojovacie prvky
vzhlad a spravne fungovanie doméaceho pevne utiahnuté a v dobrom stave.

posilfovacieho stroja.
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Navod na tréning

Ktory program vam vyhovuje najviac?
Ktory typ cvicenia vykonavate a ktory vami zvoleny program zavisi od vasej Urovne motivacie, volného ¢asu, Urovne
telesnej kondicie a cielov. Pri rozhodovani vém moéze poméct toto:

PROGRAMY PRE SILOVY TRENING

Najvhodnejsie pre osoby, ktoré:

- chcu oddelit vytrvalostny a silovy tréning

- chcu trénovat trikrat alebo viackrat do tyzdna

- chcu trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepsili vyrysovanie svalov
- chcu vykondvat cvicenie vo viacerych sériach

Intenzita zatazenia: vysokd/stredna

Opakovanie*: 8-12

Prestdvka: 30 sekdnd az 2 minuty

Série ™ Taz3 SK

Odporucany pocet dni v tyzdni: 2az3

Délezité: Aby ste dosiahli dobru fyzickd kondiciu, mali by ste absolvovat 2 — 3 dni v tyZdni vytrvalostny tréning v
spojeni s 2 — 3 drhami silového tréningu.

PROGRAMY PRE KRUHOVY TRENING
Najvhodnejsie pre osoby, ktoré:

- chcu kombinovat vytrvalostny a silovy tréning
- maju na tréning cas iba 3 dni v tyzdni

- chcld vieobecnejsie kondicné cvicenie

- mali problém najst spravny typ tréningu

Intenzita zatazenia: strednda/nizka
Opakovanie *: 15-20
Prestavka: velmi kratka
Série *: 1

Odporucany pocet dnf v tyzdni: 3

Délezité: Tréningovy program cas od ¢asu zmerite, aby ste predisli vycerpaniu a umoznili svalom odpocinok od
opakovania a mozného nadmerného pouzivania.

Osoby, ktoré vykonavaju silovy tréning:
- Absolvuijte raz v tyZzdni kruhovy tréning.
- Rozdelte si tyzder na:

- jeden den silového tréningu

- jeden den vytrvalostného tréningu
- jeden den kruhového tréningu
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Viyvarujte sa nadmernej vycerpanosti a vylepsite svoju vytrvalost tym, ze kazdych 6 az 8 tyzdnov zaradite tyzden
kruhového tréningu.

Osoby, ktoré vykonavaju kruhovy tréning:

- Pokial'mate chut, absolvujte kazdy druhy dery a medzi kruhovym tréningom vytrvalostny tréning.
Dbajte na to, aby ste si aspori raz v tyzdni urobili pauzu.

- Zaradte do svojho tyzdenného programu jeden silovy alebo vytrvalostny tréning.

*Opakovanie: Cislo udava, kolkokrat mate dany cvik opakovat.
*Série: Cislo udava, ako ¢asto mate cvik vykonavat. (2 série po 12 opakovaniach).

Spravne Sportové oblecenie

Na cvicenie noste vzdy vhodné $portové oblecenie. Odporicame nosit oblecenie vhodné na cvicenie, ktoré vam
umozni volny pohyb pocas cvicenia.

Uroven cvi¢enia
Pred zacatim cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekarom. Ak pocitujete akékolvek bolesti alebo tlak v hrudi,

zadychate sa z dovodu slabosti, okamZite prestante cvicit. Pred opatovnym pouzivanim cviciaceho stroja sa poradte so
svojim lekarom.

Naskenujte QR kod a zfskate pristup k velkej ponuke videf o cviceni s podrobnymi pokynmi.

62

www.energetics.eu



[E] ENERGETICS

Poznamky k montazi

1. Otvorte skatulu a poloZte hlavny rdm na zem.
2. Pokracujte podla vykresov na poslednych stranach navodu.

Symboly uvedené v navode na montaz:

Dotiahnite matice a skrutky.

Po zmontovani vietkych komponentov a suciastok v tomto a predcha-
dzajucich krokoch dotiahnite pevne vietky matice a skrutky.
POZNAMKA: Nedotahujte prilis komponenty, ktoré sa otacaju. Uis-
tite sa, Ze vietky oto¢né komponenty sa m6zu volne pohybovat.

V tomto kroku zatial nedotahujte vsetky matice a skrutky.
Ked bude v nasledujucom kroku zobrazeny symbol dotiahnutia matic a
skrutiek, potom dotiahnite vietky skrutky, ktoré ste namontovali.

POZNAMKY K PREVADZKE (ak sa uplatiiuje)

R . MAX. ZATAZENIE POSILNOVACA NOH: Posiliovac ndh bol navrhnuty a testovany na pouZitie do maxi-
ﬂ?’ malneho zataZenia: pozri prvu stranu, ndlepku na posilfovaci ndh alebo vyrobny stitok na vyrobku.

e
- MAX. ZATAZENIE POSILNOVACA RUK: Posilfiovac rik bol navrhnuty a testovany na pouzitie do maxi-
(‘_‘, malneho zatazenia: pozri prvu stranu, nalepku na posiliovaci rik alebo vyrobny stitok na vyrobku.
»

SK

63



64

Korporativna i drustvena odgovornost

INTERSPORT je jedna od tvrtki koje sudjeluju u Inicijativi za socijalno prilagoden biznis tj. BSCI (Business Social Com-
pliance Initiative) sa sjedistem u Brusselsu. Prikljuc¢ivanjem BSCl inicijativi INTERSPORT se obvezao na primjenu Pravila
ponasanja kod svojih dobavljaca, koja je postavio BSCI, te na postepeno poboljsanje uvjeta rada kod uklju¢enih dobav-
ljaca. BSCI se zasniva na tri stupa: nadzor neuskladenosti koji vrse vanjski revizori; osnazivanje radnika kod dobavljaca
kroz mjere jacanja sposobnosti; i ukljucivanje svih zaiteresiranih strana, u Evropi i zemljama dobavljacima, u konstruk-
tivan dijalog. Reviziju socijalnih uvjeta rade neutralne i medunarodno priznate revizorske kuce sa svrhom nadgledanja
pridrzavanja socijalnih uvjeta u tvornicama dobavljaca.
Za vise informacija o BSCI posjetite: www.bsci-intl.org

Norme i regulative

Bezbjednost kupca ima najvisi prioritet za sve ENERGETICS proizvode. To znaci da svi nasi proizvodi udovoljavaju
nacionalnim i medunarodnim zatjevima (kao 5to su EU regulative (EC No. 1907/2006) koja se tice registracije, ocjene,
dozvole i ograni¢enja kemikalija [REACH]).

Ovaj proizvod je testirao medunarodno priznati institut, a nosi i oznaku industrijskog standarda ISO EN 20957.

Stovani,

Cestitamo Vam na kupnji ENERGETICS kucanskog trenera. Ovaj produkt koncipiran je tako da zadovolji Vase potre-

be treniranja u kudi. Prije sastavljanja i prve uporabe najprije pazljivo procitajte ove upute. Sacuvajte ove upute kao
referencu za odrzavanje. U slu¢aju bilo kakvih pitanja molimo Vas obratite se Vasem prodavcu. Zelimo Vam ugodan
trening.

Va$ ENERGETICS - tim

Jamstvo

ENERGETICS nudi visoko kvalitetne naprave koje su konstruirane i testirane da odgovaraju evropskoj normi
ISO EN 20957.

Vazne sigurnosne upute za svu opremu za kuéansko vjezbanje

- Nemojte sastavljati niti koristiti ovu opremu za kuéansko vjezbanje vani ili na mokrom ili vlaznom mjestu.

- Prije zapocinjanja vjeZzbanja na Vasem kucanskom trenaZeru, podrobno procitajte ove upute.

- Ne bacajte upute jer Vam mogu trebati u slu¢aju opravljanja i narucivanja pri¢uvnih dijelova.

- Ovaj trenazer nije namijenjen da bude terapeutsko pomagalo.

- Pitajte svog lije¢nika za savjet za optimalan trening prije zapocinjanja bilo kakvog vjezbanja.

- Upozorenje: nepravilan i pretjeran trening moze naskoditi Vasem zdravlju, te prekinite vjeZbanje kod prvih znaka
nelagode.

www.energetics.eu
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- Pozor: sigurnosna razina trenazera moze vaziti samo ako ga redovito pregledate na moguca ostecenja i istrosenost
dijelova.

- Pratite upute za pravilno vjeZbanje dato u Uputama za vjeZbanje..

- Postarajte se da vjeZbanje zapoc¢nete tek kada ste se uvjerili da je trenaZer ispravno sastavljen i podesen..

- Uvijek zapocnite vjeZbanje sa zagrijevanjem

- Koristite samo originalne ENERGETICS dijelove (pogledajte listu dijelova).

- Pri sastavljenju pridrzavajte se uputa za sastavljanje.

- Rabite samo prikladan alat i potrazite pomoc¢ ako je potrebno.

- Stroj postavite na ravnu, nesklisku povrs radi imobilizacije, te smanjenja buke i vibracija.

- Za zastitu poda, odnosno, saga postavite prostirku ispod trenazera.

- Kod dijelova koje se mogu podesavati molimo Vas provjerite maksimalnu poziciju do koje se mogu pode3avati.

- Prije pocetka vieZbanja sve podesive dijelove ¢vrsto zavrnite kako se ne bi olabavili tijekom vjezbanja.

- Ovaj proizvod je namjenjen odraslim osobama. Djeca mogu koristiti ovaj trenaZer samo u nazo¢nosti odrasle osobe.

- Prisutne upozorite na moguce opasnosti od, primjerice, pomicnih dijelova.

- Pri uporabi trenazera uvijek nosite prikladnu obucu koja se ne skida lako.

- Obratite posebnu pozornost na pomicne i neucvricene dijelove pri uporabi trenazera.

- Nadite dijelove koji stvaraju buku: Ako primjetite neobi¢ne zvuke, kao trenje ili lupkanje i tomu sli¢no, pokusajte
locirati izvor buke i dajte taj dio opraviti u servisu. Ne rabite trenazer sve dok nije popravljen.

- Ovaj stroj nije namjenjen za uporabu od strane osoba (Sto ukljucuje i djecu) ogranicenih tjelesnih, senzornih ili men- HR
talnih sposobnosti ili osoba bez dovoljno iskustva i/ili znanja za uporabu ovog trenaZera osim ako nisu pod direktnim
nadzorom osobe koja je zaduZena za njihovu sigurnost i koja im je prije toga dala podrobne upute za uporabu trena-
zera.

- Djeca uvijek moraju biti pod nazorom kako se ne bi igrala sa strojem.

- POVRS ZA VJEZBANJE: Najmaniji preporuceni prostor za vjezbanje mora biti: za detalje vidjeti prednju
stranicu.

- Ovaj proizvod je napravljen samo za kucansku uporabu i testiran do maksimalne tjelesne tezine od: vidjeti
naslovnicu ili serijsku naljepnicu na proizvodu.

- MAKS. TEZINA KORISNIKA: Ovaj trenazer je dizajniran i testiran za korisnike koji ne teze vide od: vidjeti
— —ﬁ% prednju stranicu ili serijski broj.

—Tacn

)

testirani za najvecu tezinu od: vidjeti prednju stranicu ili serijski broj.

- MAKS. TEZINSKO OPTERECENJE (ako postoji): Mjeraci tezine na drzacima tegova su dizajnirani i

¥
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el .- MAKS. OPTERECENJE ZA VJEZBANJE (ako postoji): Maksimalno opterecenje za vijezbanje je kombinacija
maksimalne tezine korisnika i maksimalnog teZinskog opterecenja. Maksimalno tezinsko opterecenje i
=1 tezina korisnika zajedno ¢e biti ve¢i od maksimalnog opterecenja za vjeZbanje. Potrebno je, ipak, paziti da
se maksimalno opterecenje za vjeZbanje ne prekoradi.
Primjerice: maks. teZina korisnika: 115kg + maksimalno teZinsko opterecenje 90kg = 205kg. Ipak, najvece
opterecenje za vjezbanje je: 150kg.
Ovaj trenazer je dizajniran i testiran za maksimalno opterecenije tijekom vjezbanja od: vidjeti prednju
stranicu ili serijski broj.

Cid¢enje, njega i odrzavanje opreme za vjezbanje
Vazne napomene

- Redovito ¢iS¢enje moze produljiti radni vijek trenaZera.
- Preporu¢amo uporabu prostirke ispod trenazera radi lakSeg odrzavanja higijene.

- Za vjezbanje uzmite Ciste, prave tenisice.
- Vlaznom krpom ocistite trenazer i ne rabite agresivna sredstva za ¢iscenje.
- TrenaZer ne rabite niti spremajte u vlaznim prostorijama zbog moguce pojave hrde.

- U slu¢aju popravka, obratite se svom dobavljacu za savjet.
14 - Zamijenite neispravne dijelove odmah i/ili nemojte koristiti opremu do popravka.

- Za popravak koristite samo originalne rezervne dijelove

0 i
Al (30 .
“n/7 Svakog dana “n/7 Mjesecno

- Uvjerite se u ispravnost i ¢vrst spoj svih

- Obridite znoj sa trenaZera jer znoj moze
utjecati na izgled i pravilni rad trenazera. dijelova.
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Upute za treniranje

Koji je program vjezbanja za Vas najbolji?
Koju ¢ete vrstu vijezbanja i koji program slijediti ovisi o vasoj motivaciji, viemenu koje imate, kondiciji i Zeljama. Sljede-
¢e informacije mogu Vam pomodi donijeti odluku:

Programi treniranja snage

Namijenjeno osobama koje:

- zele odvajiti trening izdrzljivosti i snage

- Zele trenirati tri ili viSe puta tjedno

- Zele trenirati u visokom intenzitetu kako bi poboljsali definiciju misic¢a
- Zele proci vise setova po vjezbi

Intenzitet: Visok

Ponavljanja*: 8-12

Pauza: 30 sekundi do 2 min.
Broj setova *: 1do3

Broj treninga tjedno: 2do3

HR

Vazno: Za postizanje opceg fitnesa preporucljivo je kombinirati 2 — 3 dana tjedno treninge izdrZljivosti sa 2 - 3
dana tjedno treninge snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namijenjeno osobama koje:

- zele kombinirati trening izdrzljivosti i snage

- imaju samo tri dana u tijednu kada mogu trenirati

- U osnovi zele trening izdrzljivosti

- imaju probleme u nalaZenju pravog progama treniranja

Intenzitet: umjeren/nizak
Ponavljanja: * 15-20

Pauza: kratko

Broj setova: * 1

Broj treninga tjedno: 3

Vazno: S vremena na vrijeme promenite nacin treniranja kako biste sprecili stagniranje i da biste odmorili misice i
dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu:

- Jednom tjedno uradite trening za cirkulaciju.
- Podijelite tjedan:

- jedan dan trening snage

- jedan dan trening izdrzljivosti
- jedan dan kruzni trening
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Izbjegavajte prenaprezanje i poboljsajte izdrzljivost tako Sto ¢ete jednom u 6-8 tjedana odraditi kruzni trening.

Osobe koje rade kruzni trening:

- Ako Zelite, izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage, ali barem jednom tjedno napravite pauzu.
+ U tjedni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdrZljivosti.

*Ponavljanja: Broj kazuje broj ponavljanja jedne vjezbe bez odmora.
*Broj setova: Broj kazuje koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vjezbu (npr. dva seta a svaki sa 12
ponavljanja).

Odeca i obuca za vjezbanje

Pazite da uvijek nosite prigodnu obucu za vjezbanje, kao primjerice tenisice. Takoder, preporu¢amo Vam nosenje
prigodne lagane odjece koja nece ogranicavati Vase kretanje tijekom vjeZbanja.

Intenzitet vjezbanja

Prije pocinjanja programa vjezbanja razgovarajte sa svojim lije¢nikom. Odmah prekinite vjeZzbanje ako osjetite bolove,
zategnutost u grudima, poc¢nete gubiti dah ili osjecate nesvjesticu. Razgovarajte sa lije¢nikom prije ponovnog zapoci-
njanja vjezbanja.

Skenirajte QR kod kako biste pristupili velikom broju video snimaka sa treninzima i detaljnim uputama.
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Napomene za sastavljanje

1. Otvorite pakovanje i postavite okvir trenaZera na tlo.
2. Slijedite upute i slike na zadnjim stranicama Priru¢nika.

Simboli u uputama:

Pricvrstite vijke i matice.

Kada ste postavili sve dijelove u prethodnim koracima, moZete zategnuti
sve vijke i matice.

PAZNJA: Dijelovi koji su najbitniji za vjezbanje ne trebajubit previse
zategnuti. Provjerite da se oni mogu slobodno pomerati.

U ovom koraku ne trebate zavrtati vijke i matice.
Uslijedecem koraku, kada se pojavi simbol za zavrtanje, treba zavrnuti
sve do tada postavljene vijke i matice.

NAPOMENA ZA UPORABU (ako postoji)

- MAKS. OPTERECENJE DODATAK ZA NOGE: Dodatak za noge je dizajniran i testiran za uporabu do mak-

J‘T‘ simalnog opterecenja od: vidjeti prednju stranicu, naljepnicu na dodatku za noge ili serijski broj.

- MAKS. OPTERECENJE DODATAK ZA RUKE: Dodatak za ruke je dizajniran i testiran za uporabu do maksi-
@ malnog opterecenja od: vidjeti prednju stranicu, naljepnicu na dodatku za ruke ili serijski broj.
»

HR
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Drustveno odgovorno poslovanje

INTERSPORT je tvrtka koja sudjeluje u BSCI (poslovnoj inicijativi za unapredivanje drustva) sa sjedistem u Briselu. Kroz
BSCI, INTERSPORT se zalaZe za primjenu BSCl Kodeksa ponasanja u svom opskrbnom lancu i za postupno postizanje
boljih radnih uvjeta na uklju¢enim radnim mjestima dobavljaca. Ovaj BSCl sistem se temelji na tri stupa: pracenje
nesukladnosti od strane vanjskih, neovisnih revizora; osnazivanje ucesnika u opskrbnom lancu kroz razli¢ite aktivnosti
izgradnje kapaciteta; i suradnja sa svim vaznim dionicima putem konstruktivnog dijaloga u Europi i zemljama iz kojih
se vrsi opskrba. Nas drustvene revizije provode neutralne, medunarodno priznate revizijske tvrtke c ciljem provjere do
koje mjere tvornice nasih dobavljaca ispunjavaju drustvene norme.
Za vise informacija o BSCl-ju molimo posjetite: www.bsci-intl.org

Norme i propisi
Sigurnost potrosaca je prvi prioritet koji moraju ispuniti ENERGETICS proizvodi. To znaci da svi nasi proizvodi

ispunjavaju drzavne i medunarodne zakonske zahtjeve (kao $to je EU uredba (EC No. 1907/2006) o registraciji,
procjeni, odobrenju i ograni¢enju kemikalija [REACH]).

Ovaj proizvod je testiran od strane medunarodno priznatog instituta i certificiran u skladu sa industrijskim standardom
ISO EN 20957.

Postovana klijentica, Postovani klijent,

Cestitamo Vam sto ste kupili kuéni ENERGETICS uredaj za trening. Ovaj proizvod je konstruiran tako da odgovara Vasoj
potrebi i Vasim zahtjevima. Molimo vas da pazljivo procitate ovo uputstvo za koris¢enje prije prve montaze i prve
upotrebe. Molimo vas da uputstvo za koris¢enje sacuvate kao primjerak za ispravno rukovanje sa Vasim uredajem za
trening. U slucaju dodatnih pitanja, bit ¢emo Vam na raspolaganju. Zelimo Vam puno uspjeha i zadovoljstva prilikom
Vaseg treninga.

Vas ENERGETICS - Team

Sigurnost proizvoda

ENERGETICS proizvodi su kvalitetni, konstruirani i testirani za teski fitnes-trening. Ovaj uredaj odgovara europskom
standardu I1SO EN 20957.

Vazna sigurnosna uputstva za sve kuéne uredaje za trening

- Ovaj ku¢ni uredaj za trening nemojte montirati niti koristiti napolju ili na mokrom ili vlaZnom mjestu.

- Molimo vas da paZljivo procitate uputstvo prije nego $to zapocnete s treningom na ku¢nom uredaju za trening.
- Sacuvajte ovo uputstvo radi buduceg informisanja i u slucaju popravki i isporuke rezervnih dijelova.

- Ova oprema za trening nije pogodna za koris¢enje u terapeutske svrhe.

- Prije pocetka bilo kojeg programa vjezbi posavjetujte se s lije¢nikom radi savjeta o optimalnom treningu.
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- Upozorenje: pogresan/prekomjeran trening moze uzrokovati zdravstvene ozljede. Prestanite koristiti kuéni uredaj za
trening kada osjetite nelagodu.

- Upozorenje: sigurnosna razina opreme za trening moze se odrzati samo ako se redovito ispituje ima li ostecenja ili
znakova istrosenosti.

- Molimo vas da slijedite savjete za pravilan trening kako je navedeno u uputstvu za trening.

- Postarajte se da trening zapocne tek nakon ispravne montaze, podesavanja i provjere ku¢nog uredaja za trening.

- Uvijek zapoceti sa zagrijavanjem.

- Koristite isklju¢ivo ENERGETICS originalne dijelove kako su isporuceni (vidjeti popis).

- PaZljivo slijedite korake uputstva za montazu.

- Za montazu koristite isklju¢ivo odgovarajudi alat i zatraZite pomo¢ ako je potrebno.

- Ku¢ni uredaj za trening stavite na ravnu povrsinu koja nije klizava da biste onemogucili njegovo pomjeranje, smanjili
buku i vibracije.

- Da biste zastitili pod ili tepih od ostecenja, ispod proizvoda stavite prostirku.

- Za sve prilagodljive dijelove budite svjesni maksimalne pozicije na koju se mogu podesavati.

- Zategnite sve podesive dijelove kako bi se sprijecilo njihovo naglo pokretanje za vrijeme treninga.

- Ovaj proizvod je konstruiran za odrasle. Molimo vas da osigurate da ga djeca koriste samo pod nadzorom odrasle
osobe.

- Pobrinite se da prisutne osobe budu svjesne mogucih opasnosti, npr. pokretnih dijelova za vrijeme treninga.

- Nemojte koristiti ku¢ni uredaj za trening bez ikakve obuce.

- Za vrijeme montaze ili demontaZe ku¢nog uredaja za trening vodite racuna o nefiksiranim ili pokretnim dijelovima.

- Potraga za dijelovima koji stvaraju buku: Ako primjetite neobic¢ne zvukove, poput ¢eanja, lupkanja itd, pokusajte ih BS
locirati i prepustite stru¢njaku da otkloni njihov uzrok. Pobrinite se da se ku¢ni uredaj za trening ne koristi dok se ne
izvrse popravke.

- Ovaj uredaj nije namijenjen za upotrebu od strane osoba (ukljucujudi i djecu) sa ograni¢enim fizickim, osjetilnim ili
mentalnim sposobnostima ili osoba kojima nedostaje iskustva i/ili znanja za upotrebu ovog uredaja, osim ako nisu
pod nadzorom druge osobe zaduzene za njihovu sigurnost, ili ako prethodno nisu dobile savjete o upotrebi ovog
uredaja.

- Djeca uvijek trebaju biti pod nadzorom, kako bi se osiguralo da se ne igraju s ovim uredajem.

- PODRUCJE ZA VJEZBANJE: Minimalno podrudje za vjezbanje kod ovog proizvoda treba biti: za detalje
pogledajte prednju stranu.

- Ovaj proizvod je napravljen iskljucivo za ku¢nu upotrebu i testiran je do maksimalne tjelesne teZine od:
vidjeti naslovnu stranu ili serijsku naljepnicu na proizvodu.

- MAKS. TEZINA KORISNIKA: Ovaj proizvod je osmisljen i testiran za upotrebu pri maksimalnoj tezini
korisnika do: pogledajte prednju stranu ili plocicu sa serijskim podacima proizvoda.

-
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pri maksimalnoj tezini do: pogledajte prednju stranu, naljepnicu na drzacima Sipke ili plocicu sa
serijskim podacima proizvoda.

- MAKS. OPTERECENJE ( ukoliko je primjenjivo): Drza¢ Sipke je osmisljen i testiran za upotrebu

S
-
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e . MAKS. OPTERECENJE PRI VJEZBANJU ( ukoliko je primjenjivo): Maksimalno opterecenje pri viezbanju je
kombinacija maksimalne teZine korisnika i maksimalnog opterecenja pri spustanju tegova. Kada se saberu
— | maksimalno opterecenje pri spustanju tegova i maksimalna tezina korisnika, oni prevazilaze maksimalno
opterecenje pri vjezbanju. Medutim, maksimalno optereéenje pri viezbanju ne bi trebalo biti prekoraceno
kod upotrebe ovog proizvoda.
Na primjer: maks. tezina korisnika: 115 kg + maks. opterecenje pri spustanju tegova: 90 kg = 205 kg.
Medutim, dozvoljeno maks. opterecenje pri vjezbanju iznosi: 150 kg.
Ovaj proizvod je osmisljen i testiran za upotrebu kod maksimalnog opterecenja pri vjezbanju do:
pogledajte prednju stranu ili plocicu sa serijskim podacima proizvoda.

Ciscenje, njega i odrzavanje uredaja za trening

Vazno

- Preporucljivo je koristiti prostirku za kucni uredaj za trening jer ona olaksava ciscenje.

- Koristite iskljucivo ¢istu i odgovarajucu sportsku obucu.

- Koristite vlaznu krpu za ¢iS¢enje ku¢nog uredaja za trening i nemoijte koristiti abrazivna sredstva ili otapala.
- Kuéni uredaj za trening ne treba koristiti ili drzati u viaznom prostoru zbog moguceg nastanka korozije.

E - Cestim ¢is¢enjem vaseg kuénog uredaja za trening produzi¢ete mu radni vijek.

- Odmah zamijenite neispravne dijelove i/ili nemojte koristiti uredaj dok se ne izvrsi popravka.

- U slucaju potrebe za popravkom obratite se svom prodavcu za savjet.
| 4
- Za popravku koristite iskljucivo originalne rezervne dijelove.

0g 6@
l'l ';?0 . v
*w/] Dnevno /7 Mjesecno

- Odmah obriite znoj; znoj moze narusiti - Provjerite jesu li svi spojni elementi dobro
izgled i ispravno funkcioniranje ku¢nog pri¢vriceniijesu li u dobrom stanju.

uredaja za trening.
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Uputstva za treniranje

Koji program je najbolji za vas?
Za kojim tipom treninga teZite i koji program Zelite slijediti ovisi o nivou vase motivacije, raspolozivom vremenu, nivou
fitness treninga i ciljevima. Sljedece ¢e vam pomodi da se odlucite:

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namijenjeni osobama koje Zele:

- odvojiti vjezbe izdrzljivosti i snage

- trenirati tri ili vise puta sedmi¢no

- trenirati pod visokim intenzitetom radi poboljsanja definicije misic¢a
- uraditi viSe setova po vjezbi

Nivo intenziteta: visok/umjeren
Ponavljanja*: 8-12

Trajanje odmora: 30 sekundi do 2 minuta
Broj setova *: 1do3

Preporuceni sedmicni broj treninga: 2 do 3

Vazno: za postizanje opceg fitnessa preporucuje se kombinirati 2 — 3 dana sedmic¢no treninge izdrzljivosti sa 2 — 3
dana sedmic¢no treninzima snage. BS

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namijenjeni osobama koje Zele:

- Zele kombinirati trening izdrZljivosti i snage

- imaju samo tri dana u sedmici kada mogu trenirati

- prije svega zele trening izdrzljivosti

- imaju probleme pri nalazenju pravog programa treniranja

Nivo intenziteta: umjeren/nizak
Ponavljanja *: 15-20
Trajanje odmora: veoma kratak

Broj setova*: 1
Preporuceni sedmicni broj treninga: 3

Vazno: s vremena na vrijeme promijenite nacin treniranja kako biste sprijecili stagniranje i da biste odmorili misice
i dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu trebaju:

- jednom sedmic¢no napraviti kruzni trening
- podijeliti sedmicu na:

- jedan dan treninga snage

- jedan dan treninga izdrzljivosti
- jedan dan kruznog treninga
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Izbjegavajte prenaprezanje i poboljsajte izdrzljivost tako Sto cete jednom u 6 — 8 sedmica odraditi kruzni trening.

Za osobe koje rade kruzni trening:

- Ako Zelite, svaki drugi dan i izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening izdrzljivosti.
Vodite racuna da barem jednom sedmi¢no napravite pauzu.
« U svoj sedmicni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdrZljivosti.

*Ponavljanja: brojka oznacava broj ponavljanja jedne vjezbe bez odmora.
*Broj setova: brojka oznacava koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vjezbu (npr. dva seta po 12
ponavljanja).

Odgovarajuce odjeca za trening

Postarajte se da uvijek tijekom treninga nosite odgovarajucu obucu. Preporucljivo je da nosite odjecu koja je prikladna
za vjezbanje i koja ¢e vam omoguciti slobodno kretanje dok vjeZbate.

Razina vjezbanja

Obratite se lije¢niku prije nego sto zapoc¢nete s vasim programom vjezbanja. Odmah prestanite s vjezbanjem ako
osjetite bol ili stezanje u prsima, ako ostanete bez daha ili osjecate nesvijesticu. Obratite se svom lijecniku prije nego
$to ponovno pocnete koristiti ovaj uredaj za fitnes.

Skenirajte QR kod kako biste dobili pristup velikom broju video isje¢aka za vjeZbanje s detaljnim uputstvima.
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Uputstva za montazu

1. Otvorite kutiju i poloZite okvir osnove na zemlju.
2. Postupite u skladu sa crteZzima na posljednjoj stranici priru¢nika.

Sljedece slike se koriste u uputstvima za montazu:

Pritegnite vijke i navrtke.

Kada ste namjestili sve pojedinac¢ne dijelove i postavili vijke u ovom i
prethodnim koracima, ¢vrsto pritegnite sve vijke i navrtke.

NAPOMENA: vodite racuna da dijelove koji se pomijeraju ne
prezategnete. Osigurajte da se svi pokretni dijelovi mogu slobodno
pokretati.

U ovom koraku ne zavr¢ite vijke i navrtke.
Kada vidite sliku iznad, provjerite jeste li sve do tada postavljene vijke
zavrnuli.

BS

NAPOMENE ZA UPOTREBU (ukoliko su primjenjive)

<xxKGS / xx LBS

#ﬁﬂ

I

< xxKGS / xx LBS

ha

- MAKS. OPTERECENJE DODATKA ZA VJEZBANJE NOGU: Dodatak za viezbanje nogu je osmisljen i

testiran za upotrebu pri maksimalnoj teZini do: pogledajte prednju stranu, naljepnicu na dodatku za
vjezbanje nogu ili plocicu sa serijskim podacima proizvoda.

- MAKS. OPTERECENJE DODATKA ZA VJEZBANJE RUKU: Dodatak za vjezbanje ruku je osmisljen i

testiran za upotrebu pri maksimalnoj tezini do: pogledajte prednju stranu, naljepnicu na dodatku za
vjezbanje ruku ili plocicu sa serijskim podacima proizvoda.
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Korporativna i drustvena odgovornost

INTERSPORT je jedna od kompanija koje ucestvuju u BSCI (Business Social Compliance Initiative), odnosno Inicijativi
za drustveno odgovoran biznis sa sedistem u Briselu. Pristupanjem BSCI-u INTERSPORT se obavezao da ¢e sprovesti
BSCI Pravila ponasanja u svom lancu dobavljaca i da ¢e postepeno postici bolje uslove rada kod svojih dobavljaca.
BSCl-sistem je baziran na tri stuba: nadzor nepridrzavanja odredaba, koji rade nezavisni revizori; jacanje u¢esnika kod
dobavljaca kroz razne aktivnosti za jacanje sposobnosti dobavljaca; i ukljuc¢ivanje svih zaiteresovanih strana u Evropi i
zemljama iz kojih su dobavljaci u konstruktivan dijalog. Nase revizije socijalnih uslova rade neutralne, medunarodno
priznate revizorske kuce sa ciliem nadgledanja pridrzavanja socijalnih uslova od strane
fabrika-dobavljaca.

Vise informacija o BSCI nacic¢ete na sajtu: www.bsci-intl.org

Norme i propisi

Bezbednost potrosaca je nas prvi prioritet za ENERGETICS proizvode. Ovo znaci da su svi nasi proizvodi usaglaseni
sa domacim i medunarodnim pravnim zahtevima (kao npr. EU regulativa (EC No. 1907/2006) koja se odnosi na
registraciju, evaluaciju, autorizaciju i ogranic¢enje upotrebe hemikalija [REACH)]).

Ovaj proizvod je testiran od strane medunarodno priznatog instituta i ima sertifikat o ispunjavanju industrijskog
standarda ISO EN 20957.

Postovani,

Cestitamo Vam na kupovini ENERGETICS ku¢nog trenazera. Ovaj proizvod je dizajniran i proizveden tako da
zadovoljava uslove treniranja u kuci. Molimo Vas da paZljivo procitate uputstva pre sastavljanja i prve upotrebe.
Sacuvajte ova uputstva kao pomo¢ i/ili za pravilno odrzavanje. Ukoliko imate pitanja, kontaktirajte nas. Zelimo Vam
mnogo uspeha i zabave u treniranju.

Va$ ENERGETICS - tim

Bezbednost proizvoda
ENERGETICS nudi visoko kvalitene kuc¢ne trenazere koji su testirani i imaju evropski sertifikat 1SO EN 20957.

Vazna bezbednosna uputstva za sve kué¢ne trenazere

- Ovaj ku¢ni trenazer nemoijte da sastavljate ili koristite napolju, kao ni u mokrom ili viaZnom prostoru.

- Pre pocetka treniranja na Vasem ku¢nom trenazeru, procitajte pazljivo uputstva.

- Sacuvajte ova uputstva za reference u slu¢aju popravljanja ili potrebe za rezervnim delovima.

- Ovaj trenaZer nije zamisljen da se koristi u terapeutske svrhe.

« Pre pocinjanja sa bilo kakvim vezbanjem konsultujte se sa lekarom koji vam moze dati savet u vezi sa optimalnim
treningom za Vas.
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- Upozorenje: Nepravilan ili preteran trening moze biti Stetan po Vase zdravlje. Prekinite koris¢enje trenazera ako se ne
osecate dobro.

- Upozorenje: Sigurnost opreme za treniranje moze da bude garantovano samo ako se redovno proverava ispravnost.

- Pratite savete za pravilan trening koji su navedeni u Uputstvima za vezbanje.

- Pazite da ne zapocinjete trening pre nego $to ste se uverili da je trenaZer pravilno sastastavljen i podesen.

- Uvek prvo radite vezbe zagrevanja.

- Koristite samo originalne ENERGETICS delove koji su Vam dostavljeni sa spravom (videti listu delova).

- Prilikom sastavljanja drzite se uputstava za montazu.

- Koristite samo prikladan alat prilikom sastavljanja i po potrebi traZite da vam neko pomogne.

- Postavite trenaZer na ravnu povrsinu koja se ne klize, sto sprecava pomeranje, smanjuje buku i vibracije.

- Da zastitite ili tepih postavite prostirku ispod trenazera.

- Obratite paznju na maksimalnu poziciju svih podesivih delova..

- Sve podesive delove ¢vrsto pritegnite kako bi izbegli da se u toku treninga olabave.

- Ovaj proizvod je namenjen odraslim osobama. Ako deca koriste trenazer, pazite da to bude uvek u prisustvu neke
punoletne osobe.

- Prisutni treba da budu svesni moguce opasnosti od npr. pokretnih delova.

- Ne koristite trenaZer bosih nogu ili u obuci koja lako spada.

- Pazite na pokretne i nefiksirane delove prilikom sedanja, odnosno silasla sa trenazera.

- Potrazite delove koji prave buku: Ako ¢ujete neobicne zvuke, kao tarenje, lupkanje i sl, pokusajte da locirate izvor
buke i ostavite servisu da otkloni kvar. Ne koristite trenazer dok nije popravljen.

- Ova sprava nije namenjena da je koriste osobe (ukljucujuci decu) sa ograni¢enim fizickim, senzornim ili mentalnim
sposobnostima, odnosno osobe koje nemaju dovoljno iskustva i/ili znanja da koriste ovaj trenaZer osim ako nisu pod
nadzorom trece osobe koja se brine o njihovoj bezbednosti i koja im je objasnila kako da koriste trenaZer. SR

- Deca uvek moraju biti pod nadzorom kada koriste trenazer kako se ne bi igrala sa spravom.

- POVRSINA ZA VEZBANJE: Minimalni prostor za vezbanje mora da bude: videti prednju stranu za detalje.

- Ovaj proizvod je napravljen iskljuc¢ivo za ku¢nu upotrebu i ispitan je za najvecu telesnu tezinu od:
pogledajte naslovnu stranu ili serijsku nalepnicu na proizvodu.

- MAKS. TEZINA KORISNIKA: Ovaj proizvod je dizajniran i testiran za korisnike ¢ija teZina ne prelazi: videti
G prednju stranu ili serijski broj na proizvodu.

—om
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el - MAKS. TEZINSKO OPTERECENJE (ako postoji): Meraci teZine na drzacima tegova su dizajnirani i
g F ]E testirani za maksimalnu tezinu od: videti prednju stranu ili serijski broj na proizvodu.
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el . MAKS. OPTERECENJA ZA TRENING (ako postoji): Maksimalno opterecenije za trening je kombinacija
maksimalne tezine korisnika i maksimalnog teZinskog opterecenja. Maksimalno teZinsko opterecenje

= i teZina korisnika zajedno ce prekoraciti maksimalno opterecenje za trening ako se saberu. Medutim,
maksimalno opterecenje za trening ne treba prekoraciti kada koristite ovaj proizvod.
Na primer: maks. teZina korisnika: 115kg + maksimalno teZinsko opterecenje: 90kg = 205kg. Medutim,
dozvoljeno maks. Opterecenje za trening je 150kg.
Ovaj proizvod je dizajniran i testiran za maksimalno opterecenje tokom treninga od: videti prednju stranu
ili serijski broj proizvoda.

Cid¢enje, nega i odrzavanje trenazera

Vazno
- Cesto ¢id¢enje trenazera mu moze produziti vek trajanja.
- KoriS¢enje prostirke ispod trenaZera se preporucuje zbog lakoce ¢i¢cenja.
- Koristite cistu i pravu sportsku obucu.

- TrenaZer ocistite mokrom krpom, te izbegavajte koris¢enje jakih abrazivnih sredstava za cisc¢enje.
- Ne ostavljajte trenazer niti ga koristite u vlaznim prostorijama zbog moguce pojave korozije.

- Ako je potrebna opravka obratite se prodavcu za savet.
14 - Odmah zamenite ostec¢ene delove i ne koristite trenazer dok se ne popravi.

- Koristite samo originalne rezervne delove za opravku.

e ¢
n.{. D ';?.0 v
nevno ®/ Mesecno
- Odmah obrisite znoj; Znoj moze da - Proverite da li su svi povezani delovi ¢vrsto
@ negativno utic¢e na izgled i funkcionisanje pritegnuti i u dobrom stanju.
trenazera.
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Uputstvo za treniranje

Koji program je najbolji za Vas?

U zavisnosti od Vase motivacije, raspoloZivog vremena, kondicije i ciljeva zavisice i tip veZbanja i programkoji ¢ete
pratiti. Informacije u daljem tekstu mogu da Vam pomognu prilikom dono3enja odluke:

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namenjeni osobama koje:

- Zele odvojiti vezbe izdrZljivosti i snage

- Zele trenirati tri ili viSe puta nedeljno

- Zele trening visokog intenziteta za unapredenje definicije misica
- Zele uraditi vise setova

Tezina tegova: velika/umerena
Ponavljanja*: 8-12

Odmori: 30 sek.do 2 min.
Setovi*: 1do3

Nedeljni broj vjezbanja: 2 do 3

Vazno: Za postizanje opsteg fitnesa preporucujemo Vam da kombinujete 2 — 3 dana nedeljno treninge izdrzljivosti
sa 2 — 3 dana nedeljno treninga snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA SR
Namenjeni osobama koje:

- zele raditi kako trening izdrzljivosti tako i snage

- imaju samo tri dana u nedelji kada mogu da treniraju

- zele pre svega trening izdrZljivosti

- imaju probleme pri nalazenju pravog progama treniranja

TeZina tegova: umerena/mala
Ponavljanja*: 15-20
Odmori: kratki

Setovi*: 1

Nedeljni broj vjezbanja: 3

Vazno: S vremena na vreme promenite nacin treniranja kako biste sprecili stagniranje i da biste odmorili misice i
dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu

- Jednom nedeljno treba da urade trening za cirkulaciju.
- Podelite nedelju dana na:

- jedan dan trening snage

- jedan dan trening izdrzljivosti
- jedan dan kruzni trening
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Izbegavajte prenaprezanje i poboljsajte izdrZljivost tako Sto cete jednom u 6 — 8 nedelja odraditi kruzni trening.

Osobe koje rade kruzni trening

- Ako Zelite, moZete da izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage. Barem jednom u nedelji napravite
pauzu.
« U nedeljni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdrzljivosti.

*Ponavljanja: Broj oznacava broj ponavljanja jedne vezbe bez odmora.
*Broj setova: Broj oznacava koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vezbu (npr. dva seta, a svaki ima
12 ponavljanja).

Prigodna odeca i obuca za vezbanje

Molimo Vas da obratite paznju da uvek obujete obucu koja je predvidena za veZbanje, kao 5to su patike. Preporucuje
se da odaberete odecu koja je prikladna za treniranje i dozvoljava Vam da se slobodno krecete dok vezbate.

Jacina vezbanja

Pitajte lekara za savet pre nego $to otpocnete program vezbanja. Ako osetite bol ili gr¢, odnosno pocnete da gubite
dah ili vam se vrti uglavi dok veZbate, odmah prekinite. Posavetujte se sa lekarom pre nego $to ponovo nastavite da
koristite fitnes spravu.

Skenirajte QR kod za pristup velikom broju trening videa i detaljnih uputstava za treniranje.
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Napomene za sastavljanje

1. Otvorite kartonsko pakovanje i postavite glavni okvir trenazera na pod.
2. Dalje postupajte prema crtezima na poslednjim stranama Priru¢nika.

Simboli koji se mogu videti u uputstvima:

Zavrnite navrtke i zavrtnje.

Kada su sve komponente i delovi sastavljeni u prethodnim koracima,
¢vrsto zavrnite sve navrtke i zavrtnje.

NAPOMENA: Nemojte previse zavrtati bilo koji deo najvaznijih
funkcija. Uverite se da svi najvazniji delovi mogu da se pomeraju
slobodno.

U ovom koraku nemojte jos uvek zavrtati navrtke i zavrtnje.
Tek kada se u narednom koraku pojavi oznaka da zavrnete zavrtnje i
navrtke, zavrnite ih i proverite da su svi, koje ste postavili, zavrnuti.

SR

NAPOMENE ZA KORISCENJE (ako postoji)

ﬁﬂ
s

< xxKGS / xx LBS

<«

- MAKS. OPTERECENJE DODATKA ZA NOGE: Dodatak za noge je dizajniran i testiran za kori$¢enje pod

maksimalnim optere¢enjem od: videti prednju stranu, nalepnicu na dodtaku za noge ili serijski broj na
proizvodu.

- MAKS. OPTERECENJE DODATKA ZA RUKE: Dodatak za ruke je dizajniran i testiran za koris¢enje pod

maksimalnim optere¢enjem od: videti prednju stranu, nalepnicu na dodatku za ruke ili serijski broj na
proizvodu.
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KopnopaTMBHa colnasiHa OTTOBOPHOCT

INTERSPORT e yuactsalio apyxectso B bBCC (BnsHec MHnumatmeaTta 3a CoumanHo Chrnacue) Cbe cefanuile B bpiok-
cen. MNocpencteom BYICC, INTERSPORT ce aHraxumpa ¢ npunaraHe Ha ETMYHMA Koaekc 3a noBefeHe B CBOATa Bepura
33 JOCTaBKM 1 NOCTEMNEeHHO NOCTUraHe Ha No-40bpW YCNOBKMA 3a TPy Ha PaboTHWTe MecTa Npw nocnegHute. CucTe-
mata bCC ce 6a3vpa Bbpxy TPM ONOPHM TOUKM: MOHUTOPUHT Ha HECHOTBETCTBYA UPe3 BbHLIHM HEe3aBUCKMU OOUTH;
OCUTYPABAHE Ha aHIaXXMMEHT 33 BepUInTe 3a AOCTaBKM NOCPEACTBOM Pa3NMYHM AEMHOCTY 33 YBEMUaBaHe Ha Npo-
M3BOACTBOTO; aHTaMpPaHe C BCUYKM 3aMHTEPECOBaHM CTPaHN Ype3 KOHCTPYKTMBEH Ananor B EBpona n foctasAwmTe
AbpKasu. HalmTe coumanHy oguTm Ce U3MbAHABAT OT HeYTPaNHW, MEXAYHAPOAHO NPW3HATN OAUTOPCKL Npeanpua-
TVA C Len MOHUTOPWHI Ha COLMANHOTO CbIacmne B HaluTe 3aBOAMN.

3a noseye MHopMaLmMa oTHocHO BUCC, Mona noceTtete: www.bsci-intl.org

Hopmu & PernameHTn

3a npoaykTuTe ENERGETICS 6e30nacHOCTTa Ha noTpebutenmte e npuopuTeT HoMep efHO. ToBa 03HauaBa, Ye BCUYKM
HallW NPOAYKTM Ca B CbOTBETCTBME C HALMOHANHUTE U MeXYHAaPOAHM 33aKOHOBW M3UCKBaHWA (kaTo PernameHT Ha EC
(EO N2 1907/2006), OTHOCHO perucTpauUmaATa, OLeHKaTa, pas3pellaBaHeTo U OrpaHmnyaBaHeTo Ha xumMmnkanu [REACH]).

To31 NPOAYKT € NPeMMHan TeCTOBE B MeXAYHaPOAHO NPW3HAT UHCTUTYT 1 e cepTUdULMPaH C MHAYCTpUaneH CTaHaapT
ISO EN 20957.

YBaKaemu KnueHTu,

MNo3apaBsBame BY C MOKyMKaTa Ha AOMALLIHOTO GUTHeC CbopbxeHne ENERGETICS. To3n npoayKT e Cb3aafeH 3a aa
OTroBaps Ha BalMTe U3NCKBaAHUA U NMOTPEOHOCTU. Mons NpoyeTeTe BHUMATETHO YMBTBAHETO 3a MOHTaX 1 ynoTpeba u
ro 3anaseTe 3a ObAelly CNPaBKX U/Wnv NOAAPBKKA Ha ypeda. B ciyyait ve MmaTe HAKAKBM BBAPOCH, MOMA CBbPXKeTe
ce C Hac. [oxenaBame BY MHOTO MPUATHM 1 NMOSI30TBOPHM TREHMPOBKM!

Bawmat ENERGETICS - tum

be3onacHocT Ha NnpoAyKTa

ENERGETICS npepfnara BUCOKOKaueCTBEHO JOMaLHO GUTHeC obopyasaHe. Bcukn NponyKTu ca TeCTBaHN 1 cepTudu-
LUMPaHu CbrnacHo nocnegHua Esponencku ctangapt ISO EN 20957.

Ba)KHM NHCTPYKLMK 3a 6e3onacHOCT Npu ynotpeba Ha AOMaLHO GUTHEC
obopyaBaHe

« He crnobsBaiite 1 He 13NON3BanTe ypena Ha OTKPUTO, KAKTO ¥ Ha MOKPO UK BaXHO MACTO.

- [penu fa 3anoyHeTe ekcnnoaTtaymsa Ha To3u AomalleH GUTHEC MPOAYKT, MOJIS MPOYETETe BHUMATETHO YIMBTBAHETO.
- 3anaseTe yMbTBAHETO 3a MHOOPMALMA, B CITyYait Ha PEMOHT M AOCTaBKa Ha Pe3ePBHM YacCTu.

- ToBa cMopTHO 06OPYABaHe He e MOAXOAALO 33 TepaneBTUYHM Lienn.

www.energetics.eu
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- [pean fa 3anoyHeTe KaKBUTO 1 [1a € TPEHNPOBBYHM NMPOrpamMu, Ce KOHCYTUpaiTe C BalinA Nekap 3a Aia nosyymte
CbBET KakbB B[] TPEHNPOBKA 1 KaKBO HAaTOBapBaHe e MoAxo/sALLIO 3a Bac.

+ BHUMaHVe: HenpaswnHWTe / NpeKkaneHo AbAruTe TOEHUPOBKM MOraT [la HaBPeAAT Ha BalleTo 3apaBe. B ciyuait, ye
n3nuTaTe AMCKOMPOPT, He3abaBHO NpeyCcTaHOBETe TPEHUPOBKATA.

« BHMMaHVve: bezonacHaTa GyHKUMOHANHOCT Ha TO3M CNOPTeH ype MoXe Aa Obae NoaabpKaHa eUHCTBEHO aKo TON
6bae NpoBepsBaH PejoBHO 3a MOBPeaN UM M3HOCBAHE.

- Mons cnepaiTe CbBeTUTE 3a MPABUIIHO TPEHMPAHE, KAKTO Ca OMUCAHW B TREHWPOBBYHNUTE UHCTPYKLMN,

- YBepeTe ce, Ue 3anoysarte fja TPeHvpaTe Ha JoMaHna GUTHEC Ypea eVHCTBEHO CNeA KaTo TOW e Ou NpaBUIHO
CrnobeH, HaCTPOEH W TeCTBaH.

« BuHarv 3anouBaiTe CbC 3arpAaBka.

- M3non3ganTte egMHCTBEHO OpUrHanHK YacT oT ENERGETICS (BukTe cnmMCbKa C pe3epBHM YacTh).

- CnepfBaiite BHUMATEIHO CTHMKNUTE OT UHCTPYKLMATA 3a CrnobsaBaHe.

- VI3anon3eaiite equMHCTBEHO UHCTPYMEHTU, KOWUTO Ca MOAXOAALLM 33 MOHTaXa ¥ MOUCKaTe MOMOLL, B CllyYait Ha
HeobXOAMMOCT.

- Pasznonoxete gomallHoTo duTHEC 0OOPYABaHE BbPXY PaBHa MOBbPXHOCT, KOATO HE € X/1b3raBa C Len A06poTo My
drKCHpaHe, HamanABaHe Ha Luyma v BrbpauumTe.

- 3a fla NnpeAnasunTe Nofda Unu KUAMMa oT MoBpeXxAaHe, NocTaBeTe NOANOKKa NOJ NPOAYKTA.

» 3an03HalTe ce C MaKCMMAnHaTa Ib/KMHa, Ha KOATO BCUUKK Perynvpyemn 4acTti MoraT fjia 6baaT perynmpaHu.

- [pyTerHeTe BCUUKM perynnpyemm 4acTu 3a ia NpefoTBpaTnTe HenpeaBWAeHO ABUKEHVE MO BPeme Ha TPEHNPOBKA.

- To31 NpomyKT € NPoeKTNPaH 3a Bb3pacTHW. EBeHTyanHaTa ynotpeba oT felia TpAdBa BMHArM fa 6bae 13BbpliBaHa
nof HaA30pa Ha Bb3PaCTHO uLe.

- YBepeTe ce, Ue XopaTa, KOUTO Ce HammpaT HabN130 Ca HAACHO C Bb3MOXHWTE OMACHOCTM, KaTo Hanpvmep NOABUKHM
UacTV NO BPeme Ha TPEeHMPOBKa.

- He n3non3eaiite fOMaLWHOTO GUTHeC obopyaBaHe 60CK 1K C pasxiabeHn 0byBKMU.

- TpabBa fa 3HaeTe Kov ca HepUKCMpPaHUTe UMK MOABVIKHU YacTW IOKATO MOHTUPATE UKW AEMOHTMPATE JOMALLIHUA BG
CMopTeH ypeq.

- TbpCeHe Ha WyMHM YacTu: B cnydain ue 3abenexunte HeobuuaHN WyMOBe KaTo CTbpPXEeHe, TpakaHe v TH., OnuTaiTe ce
[la YCTaHOBUTE MU3TOUYHMKA UM 1 ce 0ObpHETE KbM NPOGECUOHANNCT 33 OCHLIECTBABAHE Ha PEMOHTA. YBepeTe ce, ue
JIOMAaLIHOTO QUTHEC ChOPbXKEHME He Ce 13MOos3Ba Npeav Aa Obie NonpaseHo.

- ToBa yCTPOWNCTBO He e npefHa3HaueHo 3a 13Mos3BaHe OT NnLa (BKIOUMTENHO 1 ielia) C OrpaHuyeHy dusndecku,
CETUBHW WM YMCTBEHM CMTOCOOHOCTU, KAaKTO U OT TaKM1Ba, Ha KOWTO IMMCBA OMNUT WU/ MO3HaHMe 3a W3MO3BaHeTO
My, OCBEH aKo TOBa He Obfie M3BbPLIBAHO MO KOHTPOMA Ha [1pYro 1Le, KOETO ia OTroBaps 3a TAxHaTa 6e30MacHoCT,
UNKn cnep Kato NpeaBapuUTenHo e b1no MHCTPYKTUPAHO OTHOCHO eKCMNoaTaumaTa Ha yCTPOMCTBOTO.

- leuata TpabBga BMHarK fa 6bAaT HabnogasaHy 3a a He UrpasT C ypeaa.

- TPEHUPOBDBYHA MNOLL;: MyHVManHaTa ToeHMpPOBbYHA M0l 33 TO3M NMPOAYKT TpAbea fAa 6bae: 3a
NoapPOOHOCTI BUXKTE 3arfiaBHaTa CTPaHWLA.

- To3n NpofyKT e Cb3fafeH eAMHCTBEHO 3a ynoTpeba B AOMaLLHW YCNOBKA 1 e 61 13nNpobeaH 3a paboTa
NP MaKCUMANHO TENECHO TErNO OT: BUXKTE 3arfiaBHaTa CTPaHWLA UK CEPUIHMAT MAapKEP BbpXy
NpoayKTa.

+ MAKCUMAJTHO JONMYCTUMO TEMO HA MOTPEBUTENA: To3n npoayKT e NpoekTMpaH 1 13npobeaH
3a ynoTpeba oT noTpebuTeny ¢ MakCMManHo TEMNO AC: BUXKTE 3arflaBHaTa CTPaHWLa v CepunHnA
MapKep BbPXy NpoAyKTa.
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prorr® - MAKCMMAJTHO AONMYCTUMO YOAPHO HATOBAPBAHE (ako e npunoxmnmo): latumumte 3a
g i ff HaTOBapBaHe Ca NPOEKTUPaHW 1 M3NPobBaHK 3a ynoTpeba Ha ypefa Npv MakCMManHoO HaToBap-
d BaHe OT: BVKTE 3arflaBHaTta CTpaHuLa Uiy CEpUMHNA MapKep Bbpxy NpoayKTa.
« MAKCMMAJTHO AONYCTUMO TPEHUPOBBYHO HATOBAPBAHE (ako e npunoxmnmo): "Makcuman-
HOTO TPEHVPOBBYHO HATOBAPBaHe NpefCcTaBABa COOPBLT Ha MAKCMMANHOTO MNOTPeOUTENCKO Tersio 1
=1 MaKCKManHOTO yAapHO HaToBapBaHe. MakCMManHOTO y1apHO HAaTOBAapPBaHe 1 MaKCUMAIHOTO NnoTpebu-
TENCKO Terno HaABWLLIABAT MaKCUMAHO JOMYCTYMOTO TREHVMPOBBYHO HaTOBapBaHe, B CJlydalt ye Obaat
KOMOVHMpaHK. Bbnpekun ToBa, MakCUManHO A0MYCTUMOTO TREHMPOBBYHO HATOBAaPBaHE 3a TO3W MPOAYKT
He 6uBa Ja 6bae HaaBKMLLABAHO."
"Hanpumep: MakcUmanHo NoTpedbutencko Terno: 115 Kr + MakCMManHo yapHO HaTOBapBaHe:
90 kr = 205 Kr. MakcrmanHo AonyCTUMOTO TPEHUPOBBYHO HaToBapBaHe e: 150 kr!'

Tosun NPOAYKT € MPOEKTNPAH N I/I3I'IpO6BaH 3a yHOTpe6a npn MakCMMaJiHO TODEHNPOBBYHO HAaTOBapBaHe
OT: BMKTE 3arflaBHaTa CTpaHuLa 1Nan CepI/II7IHI/IF| MapKep BbpXy NpOoAyKTa.

MouncTBaHe, rpykn U NoaApPbHKKa 3a puTHEC 060pyABaHETO
BaxxHo

+ YeCToTO NOUNCTBaHE Ha IOMALWHOTO GUTHEC 0bOPYABAHE LLE YABIKM KUBOTA MY.

- [lpenopbyBa ce 13NoN3BaHETO Ha NOASIOKKA, C LieN YNeCHABaHE Ha NOYNCTBAHETO.

- VI3non3gaiite eiMHCTBEHO YNCTY M NOAXOAALLM CMOPTHU OOYBKMU.

- [pv NOUNCTBAHETO Ha ypeaa U3Non3BaiTe BaXkKHa Kbpna, KaTo n3bsareate abpa3nBHM UM Pa3TBaPALLU
maTepuany.

- [lomMallHWAT CNopTeH ypen He TpsbBa Aa Obfe M3Non3BaH Uv AbpKaH BbB BNaXKHO NMOMELEHWE 3apaan
Bb3MOXEH PUCK OT KOPO3UA.

- B ciyyait Ha Hyk[ja OT PEMOHT, HanpagBeTe CnpaBKa C BalUWA TbProBCKW NPeacTaBuTes
14 - 3ameHeTe aedeKTpanuTe KOMMOHEHTU He3abaBHO /UK He M3MOon3BaliTe ypeaa npean aa 6vae
NOMNpaBeH.
- [pW NonpaBKa V3Mnos3BanTe eaqnHCTBEHO OPUMMHAMHK PE3EPBHU YaCTu.

&0
l'l ';?0
*w/" EXXepHeBHO /7| ExXemeceuyHo

- [poBepeTe fanv BCUYKM CBbP3BALLY
enemeHTV Ca fobpe NpuUTerHaTh 1 B 1OOPO
CbCTOsAHMeE.,

- He3abaBHO 136BbPCBaNTe NOTTA; TA MOXe Aa
CbCune BbHLWHUA BU U NPABUIHOTO GyHK-
LUMOHMPAHE Ha JOMALIHOTO UTHEC CbOPb-
KeHe.
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YKa3saHuA 3a TpeHUpaHe

Kos nporpama e Hain-go6pa 3a Bac?

TpeHMPOBBYHMA MOAEN 1 NPOrpama, KoMTO ClefiBaTe 3aBMCAT OT MOTUBALIMATA BM, BPEMETO C KOETO pa3rosarare,
dV3MUECKOTO BN ChCTOAHME U LenuTe BU. ClefiHWTe YKasaHus Lije BM NOMOrHaT fa nsbepere:

Mporpamu 3a cunoBa TpeHNpPOBKa

MNoaxoAALlo 3a NvLa, KoUTo:

- Kenadat fa pa3nenaT TpeHUPOBKaTa 3a U3AbPXKIVBOCT OT TPEHWPOBKATA 3a Cina

- KenadAr fa TpeHunpaT 3 nnim noBeye NbTu CeAMUYHO

- PKenaAt fa TpeHMpaT C BUCOKa MHTEH3MBHOCT 3a NO-A06p0 0POPMsAHe Ha MyCKynmTe
- PKenadat fa M3nbnHABAT yNpaKHEHUATA B OTAENHW Cepum

IHTEH3VBHOCT Ha HaTOBapPBaHETO: BMCOKa / cpefiHa

Bpoi noBTopeHna *: 8-12

BpemeTpaeHe Ha noumskata: 30 CeKyHAM [0 2 MUHYTU
bpown cepum *: 1po3
MpenopbunTeneH bpon TPEHNPOBBYHN AHN CEAMNYHO: 2003

BaxHo: 3a CbCTaBAHe Ha LANOCTHA TPEHNPOBBYHA MPOrpamMa nocoyeHuTe 2-3 AHN CUIOBM TPEHMPOBKM TPAOBa fa
6bAaT AOMbAHEHN C 2-3 AHV aePOOHU TPEHNPOBKM.

lMporpamn 3a KpbroBa TPeHMpPOBKa

MNoaxodaLlo 3a N1La, KoUTOo:

- PKenadAt fa cbyeTanT aepobHaTa U C1oBaTa TPEHNPOBKM BG
- MoraT fa TpeHMpaT camo 3 AHN CEAMUYHO

- Kenadat na TpeHupaT rMmaBHo 3a noaobpsaBaHe Ha obLaTa KOHAWLMS

« B MMHanoTo ca 6unu 3aTpyaHeHn B M3MbAHEHWETO 1 MPUABPHKAHETO KbM TPEHUPOBBUYHM MPOrpamu

IHTEH3VBHOCT Ha HAaTOBAPBaHETO: cpepHa / Hucka
Bpon nosTopeHna *: 15-20
BpemeTpaeHe Ha noyvBKarta: MHOTFO KPaTKo
bpon cepumn*: 1
[MpenopbunteneH o TPEHNPOBBYHN AHN CEAMNYHO: 3

BaxHo: OT Bpeme Ha Bpeme NPOMEHsANTe Nporpamata cu ¢ Lien 13bareaHe HaTPYrNBaHETO Ha MPeyMopa, KaTo ToBa
Lie Jafie Bb3MOXKHOCT Ha MYCKYJIUTE 1 CyXOXMIIVATA BU [la Ce Bb3CTAHOBSAT OT Bb3MOXKHO MpPeTpeHrpaHe.

CunoBn TPeHNPOBKK:

- BkntoueTe KpbroBa TPEHNPOBKA BEAHBXK CEAMNYHO.
- CeaMmnyHa Nepnoar3aLmna Ha TPEHNPOBBUYHWA MUKPOLIMKBIT:

* €ONH AeH CUJT0Ba TPEHNPOBKA

- e[I1H fleH aepobHa TpeHNpPoBKa
- [IVH [1eH KPbIOBa TPEHMPOBKa
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OT Bpeme Ha Bpeme NPOMEHANTe NporpamaTta cv C Lien M36srBaHe HaTpynBaHeTo Ha MPeyMopa, KaTo TOBa LUe Aaae
Bb3MOXHOCT Ha MYCKYIUTE U CYXOXKWUIMATA BM Ia CE Bb3CTAHOBAT OT Bb3MOXKHO MpPeTpeHupaHe.

Kpbrosu TpeHMpoBKu:

- [1o »kenaHve NpaeeTe aePOOHU TPEHNPOBKM NPE3 fIeH, KAKTO U MeX[y KPbrosuTe TPEHUPOBKM.
[ounsante MUHUMYM eiMH AeH B ceamumuaTal
- B ceammuHaTa nporpama BKIOYETE efHa CUI0Ba TPEHUPOBKA UK efHa aepobHa TPEHNPOBKa.

*MosmopeHus: bpoli NOBTOPEHWA NP U3MbIHEHVE Ha ONPefeNieHo yrpaxKHeHe.
*Cepuu: bpoit MbTr 33 M3MbIHEHWE Ha onpeaeneH 6poi MoBTOPeHNA (2 cepur No 12 NOBTOPEHMS).

Mopxoanawo cnopTHO 06/1eKno

BuHaru HoceTe NogxofsiuM CNopTHI 0BYBKM JOKATO TpeHupaTe. MNpenopbysa ce fa HOCKUTe NMOAXOAALLO CMOPTHO
006neK10, KOeTo BI MO3BOMABA [1a CE ABWXKMUTE CBOOOAHO MO BPEME Ha YNPaKHEHWATA.

HuBo Ha HaToBapBaHe

Monsa nocbBeTBalTe Ce C Baling Nekap Npeav Aa 3anoyHeTe TpeHNPOBbYHA Nporpama. HezabasHo npeycTaHoseTe
YNPaxXHeHMeTo, B CJTyyait e NoUyBCTBATE HAKaKBa OOMKa Wiv CTAraHe B rpbAHaTa 061acT, KakTo 1 3aTpyAHEHNE Npu
AuLLiaHe Uy oTnaaHanocT. Mona NnocbBeTBalTe C C BallWA Nekap Npean OTHOBO Aa 1M3Mnos3BaTe GUTHEC NMPOAYKTA.

CkaHvpaiTe QR kofoBeTe, 33 la NoMy4YmTe AOCTHM 0 roNAMO pazHoobpasue OT TPEHUPOBBYHY BUAEOKIUMOBE C
NOAPOOHM MHCTPYKUMN.
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Crno6aBaHe

1. OTBODETG OrMakoBKaTa 1 MOoCTaBeTEe OCHOBHATA PaMa Ha 3eMATa.
2.[NornegHete |/|3o6pa>|<eH|/|ﬂTa Ha nocnegHnTe CTpaHUM Ha yMbTBaHETO.

I/I306pa>|(eva N CUMBOJIN B UHCTPYKUUATaA 3a crnobsBaHe:

3aTAraHe Ha 60n1TOBE U ranku.

BC1UKM KOMMOHEHTI Ca Beye CbOpaHm 1 CrIobeHN B Ta3u 1 NpeaxoaHu-
Te CTBIMKM, 3aTerHeTe foOpe BCUMUKM OONTOBE U ralku.

3ABEJIEXKKA: He npeHaTaraiiTe KOMNOHeHTU € 0coBU GpyHKLuN!
YBeperte ce, 4Ue BCUUKN KOMMNOHEHTU € 0COBU QYHKLUM ce ABMXKaT
cBo6oaHo.

Bce olle He 3aTArante BCUMYKM OOTOBE M ralikn B Ta3n CTbIKa.
[Npv nosABaTa Ha CMMBOJA 3a 3aTAraHe B C/leABallaTta CTbrKa Ce yBepeTe,
ye CTe 3aTerHanu fobpe BcuuKm 6onToBe.

BG

BENEXXKU OTHOCHO EKCIMJIOATALIUATA (ako e npnnoxmnmo)

- NOAJ1IOXKKA 3A BEAPEHU EKCTEH3UMW: MNMoanoxKkaTa 3a bepeHy eKCTEH3UM e NpoeKTUpaHa U 13npob-
ﬂ?’ BaHa 3a ynoTtpeba npv MakCMManHo TErO OT: BUXKTE 3arflaBHaTa CTPaHWLa Uiy CEpPUNHNA MapKep Bbpxy
- NpOoayKTa.

- MOANOXKKA 3A CKOTOBO CI'bBAHE: [NofnoxkaTa 3a CKOTOBO CrbBaHe e MpoeKTMpaHa 1 M3npobBaHa
@ 3a ynoTpeba npv MakCUMasnHOo TErNO OT: BUXKTE 3arflaBHaTa CTPaHULUa Uiy CEPUMHNA MapKep BbpXy
M NpoayKTa.
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Korporacyjna Odpowiedzialnos¢ Spoteczna

INTERSPORT jest cztonkeim organizacji BSCI (Business Social Compliance Initiative) z siedzibg w Brukseli. Przez przyna-
leznos¢ do BSCI, INTERSPORT zobowiazat sie do wdrozenia zasad postepowania zgodnych z BSCI dotyczacego socjal-
nych standardéw w sieciach dostawcow i do stopniowego osiaggniecia lepszych warunkdw pracy w miejscach pracy.
System BSCl jest oparty na trzech filarach: monitorowanie niezgodnosci przez zewnetrzny niezalezny audyt; umoz-
liwienie wymiany doswiadczer i nabywania kompetencji pomiedzy cztonkami sieci dostawcédw; i zaangazowanie
wszystkich zainteresowanych stron za pomoca konstruktywnego dialogu w Europie i w krajach dostarczajgcych. Nasze
audyty spoteczne sg prowadzone przez neutralne, miedzynarodowo uznane spotki audytorskie w celu monitorowania
przestrzegania standardow socialnych w naszych firmach produkujacych.

W celu uzyskania szerszych informacji prosimy o odwiedzenie strony: www.bsci-intl.org

Normy & Regulacje

Bezpieczenstwo konsumentoéw jest priorytetem numer jeden dla produktéw ENERGETICS. Oznacza to, ze wszystkie
nasze produkty sa zgodne z krajowymi | miedzynarodowymi wymogami prawnymi (np. rozporzadzenie UE (EC

No. 1907/2006) w sprawie rejestracji, oceny, udzielania zezwolen i stosowanie ograniczen w zakresie chemikaliow
[REACH)).

Ten produkt jest przetestowany przez instytut z miedzynarodowym uznaniem i jest zgodny z norma ISO EN 20957.

Szanowna Klientko, szanowny kliencie,

gratulujemy zakupu trenera domowego ENERGETICS. Produkt ten zostat opracowany do uzytku domowego, aby spro-
sta¢ wymaganiom treningowym w tym zakresie. Przed montazem urzadzenia i pierwszym zastosowaniem przeczytaj
doktadnie instrukcje i zachowaj ja, aby wtasciwie korzystac ze sprzetu. W razie pytan pozostajemy do Twojej dyspozy-
gji. Zyczymy przyjemnosci i powodzenia podczas treningu.

Twoj ENERGETICS - Team

Bezpieczenstwo produktu

Produkty ENERGETICS sg konstruowane i testowane w celu stosowania ich do zaangazowanego treningu fitness.
Urzadzenie odpowiada europejskiej normie ISO EN 20957.

Wazne instrukcje bezpieczenstwa dla uzytkowania sprzetu fitness w domu

- Nie przechowuj i nie uzywaj urzadzenia do ¢wiczen na zewnatrz i w wilgotnych pomieszczeniach.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi urzadzenia.

- Zachowaj tg instrukcje obstugi, poniewaz zawiera informacje dotyczace naprawy i czesci zamiennych.

- To urzadzenie treningowe nie zostato skonstruowane z myslg o zastosowaniu terapeutycznym.

- Skonsultuj sie najpierw z lekarzem, aby doradzit jaki sposéb i rodzaj treningu bedzie dla Ciebie wiasciwy.

- Uwaga: Niewtasciwy lub nadmierny trening moze zagraza¢ zdrowiu. Zaprzestan ¢wiczyc jesli poczujesz sie Zle.

www.energetics.eu
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- Ostrzezenie: Bezpieczenstwo urzadzenia treningowego moze by¢ tylko wtedy gwarantowane, jesli to urzadzenie
bedzie regularnie sprawdzane pod wzgledem uszkodzen i zuzycia.

- Aby Twaj trening byt efektywny, postepuj prosze zgodnie ze wskazdwkami instrukcji dotyczacej treningu.

- Rozpocznij trening dopiero wtedy, gdy upewnisz sie, ze urzadzenie jest prawidtowo ztozone i wtasciwie nastawione.

- Rozpoczynaj ¢wiczenie zawsze rozgrzewka.

- Uzywaj tylko oryginalnych czesci ENERGETICS znajdujacych sie w zestawie (patrz lista kontrolna).

- Podczas montazu urzadzenia postepuj doktadnie ze wskazéwkami podanymi w instrukcji montazu.

- Uzywaj tylko odpowiednich do montazu narzedzi, w razie potrzeby z pomoca drugiej osoby.

- Postaw urzadzenie na pfaskiej, niesliskiej powierzchni zmniejszajacej hatas i wibracje.

- Aby uchroni¢ podtoge lub dywan przed uszkodzeniem, umie$¢ pod urzadzeniem mate.

- Upewnij sie, ze wszystkie regulowane czesci sg wiasciwie do maksymalnej pozycji ustawione.

- Przykre¢ przed treningiem wszystkie regulowane czesci, aby unikna¢ obluzowania ich podczas treningu.

- Urzadzenie zostato skonstruowane do treningu oséb dorostych. Zapewnij, aby korzystanie ze sprzetu przez dzieci
odbywato sie tylko pod nadzorem oséb dorostych.

- Zwré¢ uwage obecnych oséb podczas treningu na zagrozenie np. przez czesci ruchome.

- Nie korzystaj z urzadzenia bez obuwia, ani w obuwiu luZznym.

- Uwazaj na niezamocowane i ruchome czesci podczas montazu/demontazu urzadzenia do ¢wiczen.

- Zwré¢ uwage na odgtosy: w razie wystapienia nietypowych dzwiekdw takich jak tarcie, trzaski itp. postaraj sie je
zlokalizowac i zle¢ naprawe u profesjonalisty. Zapewnij, aby nie ¢wiczono na urzadzeniu az do powrotu z naprawy.

- To urzgdzenie nie jest przeznaczone dla 0séb (wigcznie dzieci) majacych ograniczenia fizyczne, sensoryczne lub
psychiczne, brak doswiadczenia lub wiedzy, chyba, ze pod nadzorem osoby odpowiedzialnej za ich bezpieczerstwo
lub po wczesniejszym otrzymaniu wskazdwek dotyczacych dziatania tego urzadzenia.

- Dzieci zawsze powinny by¢ pod nadzorem aby zapewnic, Ze urzadzenie nie bedzie uzywane do zabawy.

- STERA CWICZEN: Minimalne wymagania do strefy ¢wiczeri tego urzadzenia to: dalsze informacje zobacz
na stronie tytutowe;j.

PL

- Ten produkt jest przeznaczony do uzytku domowego i przetestowany do maksymalnie dopuszczalnej
wagi uzytkownika: zobacz w instrukgji obstugi lub etykiete na produkcie.

- MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA: Urzadzenie jest zaprojektowane i przetestowane dla maksymal-
byr— —ﬁ% nej wagi uzytkownika: zobacz na stronie tytutowej lub na naklejce seryjnej urzadzenia.

—Tacn

)

tested for use up to a maximum of: refer to front page, sticker on the weight horns or serial decal
on product.

- MAKSYMALNE OBCIAZENIE (jesli stosowane): The weight spotters have been designed and

¥
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- MAKSYMALNE OBCIAZENIE TRENINGOWE (jesli stosowane): Maksymalne obcigzenie treningowe

skfada sie maksymalnej wagi uzytkownika i maksymalnego obcigzenia ciezarami. Maksymalne obcigzenie
ciezarami i maksymalna waga uzytkownika przekrocza maksymalne obcigzenie treningowe. Jednakze nie
nalezy przekracza¢ maksymalnego obcigzenia treningowego tego urzadzenia.

Na przykfad: maksymalny ciezar uzytkownika: 115 kg + maksymalne obcigzenie ciezarem: 90 kg = 205 kg.
Jednakze maksymalne obcigzenie treningowe wynosi: 150 kg.

Urzadzenie jest zaprojektowane i przetestowne dla maksymalnej wagi uzytkownika: zobacz na stronie
tytutowej lub na naklejce seryjnej urzadzenia.

Pielegnacja i konserwacja sprzetu fitness

Wazne

K+
T
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« Bezposrednio po treningu zetrzyj pot z urza-

- Czeste czyszczenie Twojego domowego urzadzenia do ¢wiczen przedtuza jego zywotnosc.

- Do fatwiejszego czyszczenia zalecane jest uzycie maty pod urzadzenie do ¢wiczen.

- Uzywaj do ¢wiczen tylko czystego i whasciwego obuwia sportowego.

- Do czyszczenia uzywaj tylko wilgotnej szmatki, unikaj stosowania ostrych srodkéw czyszczacych.

- Aby unikna¢ niebezpieczenstwa uszkodzenia przez korozje, nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia

fitness w wilgotnych pomieszczeniach.

- W przypadku usterki skontaktuj sie z punktem sprzedazy.
- Uszkodzone czesci wymieniaj natychmiast i/lub nie uzywaj ich do momentu naprawy.
- Do naprawy uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych.

g g
Al I 4
“n/7 Codziennie “n/7) Miesiecznie

- Sprawdzaj czy wszystkie taczenia sa stabilne i
dzenia. Pot moze doprowadzi¢ do uszkodze- znajduja sie w dobrym stanie.

nia urzadzenia fitness i jego funkcji.
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Zalecenia dotyczace treningu

Ktory program jest dla Ciebie najlepszy?
Jaki rodzaj treningu i ktéry program wybierzesz, zalezy od Twojej motywacji, dostepnego czasu, sprawnosci fizycznej i
wyznaczonego celu. Ponizej przygotowalismy matg pomoc w podjeciu decyzji:

HARMONOGRAMY TRENINGU SHOWEGO

Wskazany dla oséb, ktére:

- chcg oddzieli¢ trening wytrzymatosciowy od sitowego

- chca trenowac trzy lub wiecej razy w tygodniu

- chca zwiekszy¢ intensywnos¢ treningdw dla poprawy rzezby miesni
- chcg przeprowadzac¢ ¢wiczenia w kilku zestawach

Stopien intensywnosci: wysoki

Powtorzenia *: 8-12

Przerwa: 30 sekund do 2 minut
Zestawy *: 1-3

Liczba treningdw w ciggu tygodnia: 2 do 3

Wazne: Dla uzyskania dobrej kondycji fizycznej nalezy przeprowadzi¢ przez 2 — 3 dni w tygodniu trening wytrzy-
matosciowy tacznie z 2 — 3 dniami treningu wzmacniajacego.

PROGRAMY TRENINGU OBWODOWEGO

Wskazany dla oséb, ktére:

- chca faczy¢ trening wytrzymatosciowy ze wzmacniajacym

« na trenigi maja czas tylko trzy dni w tygodniu

- pragna korzystac z podstawowego treningu wytrzymatosciowego
- miaty problemy ze znalezieniem odpowiedniego typu treningu

PL

Stopier intensywnosci: sredni/niski
Powtdrzenia *: 15-20
Przerwa: bardzo krotka
Zestawy *: 1

Liczba treningdw w ciggu tygodnia: 3

Wazne: Co pewien czas zmier program treningu dla zapobieZenia stagnacji i umozliwienia miesniom odpoczyn-
ku od powtdrzen i stymulacji.

Osoby uprawiajace trening sitowy:
- Powinny raz w tygodniu wykonywac trening obwodowy.
- W ciagu tygodnia przeprowadzi¢:

- jeden dzien treningu sitowego

- jeden dzien treningu wytrzymatosciowego
- jeden dzien treningu obwodowego
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Unika¢ nadmiernego wysitku. Wytrzymatos¢ stymulujemy poprzez urozmaicenia ¢wiczen co 6 — 8 tygodni jednym
tygodniem treningu obwodowego.

Osoby uprawiajace trening obwodowy:

« W miare checi, co drugi dzier urozmaic treningi obwodowe treningiem wytrzymatosciowym.
Przynajmniej raz w tygodniu pamietaj o zrobieniu przerwy.
« W swym tygodniowym harmonogramie uwzglednij jeden dzien treningu sitowego lub wytrzymatosciowego.

*Powtdrzenia: Cyfra informuje o liczbie powtérzer danego ¢wiczenia.
* Zestawy: Cyfra okresla czestotliwos¢ przeprowadzania treningu. (2 zestawy po 12 powtorzen).

Odpowiednie ubranie treningowe

Prosze pamietac aby do ¢wiczen uzywac zawsze wiasciwego obuwia sportowego. Zaleca sie noszenie ubrania sporto-
wego zapewniajgcego swobodne poruszanie sie podczas ¢wiczen.

Intensywnos¢ ¢wiczen

Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Natychmiast zaprzestan ¢wiczyc¢ jesli poczujesz bol lub ucisk w
klatce piersiowej, krotki oddech lub mdtosci. Przed kontynuacja treningu nalezy skontaktowac sie w lekarzem.

Skanuj kod QR aby otrzymac dojscie do wielu filmdw z treningami i detalicznymi instrukcjami.

92
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Uwagi do montazu

1. Otworz opakowanie, wyciagnij rame gtéwna i roztéz ja na podtodze.
2. Postepuj zgodnie ze wskazdéwkami na ostatniej stronie instrukcji montazu.

W instrukcji montazu zastosowano nastepujace symbole:

Dokre¢ nakretki i sSruby

Po zakoriczeniu stopniowego montazu wszystkich komponentéw mo-
zesz dokreci¢ wszystkie sruby i nakretki.

Uwaga: Czesci regulowanych nie dokrecaj zbyt mocno. Czesci regu-
lowane powinny sie swobodnie poruszac.

Na tym etapie powstrzymaj sie z dokrecaniem srub.
Jesli w przysztym etapie pojawi sie symbol dokrec (zobacz wyzej),
upewnij sie, czy wszystkie zainstalowane sruby sg dokrecone.

PL

WSKAZOWKI OBSLUGI (jesli stosowane)

- MAKSYMALNE OBCIAZENIE ZESTAWU DO TRENINGU NOG: Zamocowanie zestawu do ¢wiczen ndg
ﬂ?’ zostato zaprojektowane i przetestowanie dla maksymalnego ciezaru: zobacz na stronie tytutowej lub na
~ naklejce seryjnej urzadzenia.

- MAKSYMALNE OBCIAZENIE MODLITEWNIKA: Zamocowanie modlitewnika zostato zaprojektowane i
6‘, przetestowanie dla maksymalnego ciezaru: zobacz na stronie tytutowej lub na naklejce seryjnej
M urzadzenia.
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Vallalati Tarsadalmi Felel6sség

Az INTERSPORT a BSCI (Business Social Compliance Initiative) brisszeli leanyvallalata. A BSCI-n keresztul az INTERSPORT
kotelezettséget véllal az elldtasi rendszerében a BSCI Ugyviteli szabalyzatanak végrehajtasara és fokozatosan javitja a
munkafeltételeket az érdekelt beszallitok munkateriletein. A BSCl rendszer harom pillérre épil: a nem megfelel&ssé-
gek ellenérzése kilsé, fuggetlen vizsgalatokkal; beszallitok felhatalmazésa kilonbdzd konstruktiv tevékenységekkel; és
kotelezettség az Osszes jelentds részvényessel konstruktiv parbeszédeken keresztil Eurdpédban és beszallité orszagban.
A szocidlis vizsgalatokat semleges, nemzetkozileg elismert felllvizsgald véllalatok végzik el annak érdekében, hogy a
beszallitd Gzemeink szocidlis megfeleléssége ellendrizve legyen.

A BSCl-vel kapcsolatos tovabbi informacidért latogasson el a kdvetkezé honlapra:
www.bsci-intl.org

Normativak és szabalyzatok

Az Ugyfelek biztonsdga az ENERGETICS termékek esetén a legfontosabb priorités. Ez azt jelenti, hogy az sszes ter-
mékunk megfelel a vegyi anyagok bejegyzésére, értékelésére, engedélyezésére és korldtozésara [REACH] vonatkozo
nemzeti és nemzetkdzi jogi kdvetelményeknek (pl. az Eurdpai Szabélyzatnak (1907/2006 sz. EK).

Ezt a terméket egy nemzetkozileg elismert intézmény tesztelte és tanusitotta az ISO EN 20957 ipari el6irdsnak
megfelel6en.

Tisztelt Vasarlo,

gratuldlunk Onnek, hogy megvésarolta az otthoni ENERGETICS testedzd késziiléket. A jelen késziilék Ugy lett megszer-
kesztve, hogy kielégitse az On szlikségleteit és igényeit. Kérjik, hogy a késziilék elsd beszerelését, illetve elsé hasznala-
tat megelézéen figyelmesen olvassa el a jelen utasitasokat. Az On izomfejlesztési késziilékének a helyes hasznalata cél-
jabdl a jelen hasznalati utasitast, mint médszertani Utmutatét, kérjlk, érizze meg. Az utélagos kérdések, tdjékoztatasok
céljabol készségesen allunk a rendelkezésére. A gyakorlasok sordn nagyon sok sikert és kellemes idétoltést kivanunk.

Az On ENERGETICS - munkacsoportja

Termékbiztonsag

Az ENERGETICS termékek magas mindségi szinten vannak kivitelezve, és megfelelnek az eurépai I1SO EN 20957
szabvany kdvetelményeinek.

Fontos biztonsdagi eléirasok az 6sszes otthoni fitheszberendezéshez

- Ne szerelje ssze vagy mUkodtesse ezt az otthoni fitneszberendezést a szabadban vagy nedves helyen.

- Miel6tt megkezdi az edzést ezzel az otthoni fitneszberendezéssel, kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utasitast.

- Kérjik hogy gondosan &rizze meg a hasznalati utasitast, hogy az esetleges késdbbi javitdsok, alkatrész rendelések
esetén ezt a dokumentumot sziikség esetén képes legyen felmutatni.

- A jelen edz6ékészulék nem alkalmas gydgykezelési célokra.

www.energetics.eu
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- Az edzés megkezdése eldtt beszéljen a kezeléorvoséaval és kérjen tanacsot az optimalis edzésprogramhoz.

- Figyelem: A helytelen és eltulzott edzés sériléseket és egészség-karosodast okozhat. Ha nem érzi jol magat azonnal
hagyja abba az otthoni fitneszberendezés hasznalatat.

- Figyelem: Az edz8berendezés biztonsagi szintjét csak akkor lehet megdrizni, ha rendszeresen ellenérzi, hogy van-
nak-e rajta sérulések vagy kopasok.

- Kérjuk, tartsa be az edzési Utmutatdban 1évé helyes edzésre vonatkozoé tanacsokat.

- A testedzést csak az otthoni fitnesz berendezés szakszer(i beszerelése, bedllitidsa és figyelmes ellenérzése utan végez-
ze.

- A testedzést mindig csak a bemelegités utén kezdje el.

- Csak a mellékelt eredeti ENERGETICS pétalkatrészeket hasznalja (Iasd az alkatrészek listajat).

- Gondosan tartsa be a szerelési utasftasokat.

- Szerelésre csak erre alkalmas szerszémokat hasznaljon, és szikség esetén kérjen segitséget.

- Az otthoni fitneszberendezést egyenes fellletre kell 4llitani, amely kizarja a készUlék elcsuszas lehetdségét, csokkenti
a zajszintet és a rezgést.

- A padlé vagy padlészényeg védelme érdekében helyezzen aldtétet a termék ald.

- A bedllithaté részeknél vizsgalja meg ezeknek a maximalis bedllitési pozicidit.

- Szorosan huzzon meg minden bedllithaté alkatrészt, hogy megakadalyozza a hirtelen mozgdsukat az edzés soran.

- Ez a termék felndttek szamara készilt. Ugyeljen arra, hogy a gyermekek csak felnétt személy jelenlétében hasznéljak a
berendezést.

- A jelenlevéket figyelmeztesse az esetleges sérlilési veszélyekre, pl. az edzés alatt mozgd részek altal fenyegetd veszé-
lyekre.

- Az otthoni fitneszberendezést ne hasznalja mezitlab vagy bé labbeliben.

- Gy6z6djon meg réla, hogy elegendd hely all rendelkezésre az otthoni fitneszberendezés hasznalatdhoz.

- Ugyeljen a nem rogzitett vagy a mozgo részekre az otthoni fitneszberendezés dsszeszerelése vagy szétszerelése
soran.

- Zajforrasok felderitése: Amennyiben szokatlan hangokat észlel, pl. surlédéasok, kelepelés stb. Ugy probalja meg ezek
okt megvizsgalni, és az esetleges javitast bizza szakemberre. A javitds elvégzéséig tilos az otthoni fitneszberendezést
hasznalni.

- A késziiléket nem hasznélhatjak csdkkent fizikai, érzékelési vagy értelmi képességl személyek (a gyerekeket is
beleértve), vagy akiknek nincs meg a tapasztalatuk és tudasuk ehhez; kivéve, ha a biztonsagukért felelés személy a
hasznalatra megtanitja, vagy a hasznalat kozben fellgyeli dket.

- A gyerekekre mindig oda kell figyelni, nehogy jatsszanak a késztlékkel.

- EDZOTERULET: A minimdlis sziikséges edzéterllet mérete erre a termékre vonatkozdlag: Id. a részleteket
az el6lapon.

- Ez a termék csak otthoni hasznalatra készilt és a felhasznald maximalis testtémege: 1asd a boritdn vagy a
terméken |évé adattablan.

pveer® - MAX. FELHASZNALOI TERHELES: Ezt a terméket az aldbbi maximaélis felhasznéloi terhelésre készitették
| } és tesztelték: Id. a termék el¢oldalan vagy sorozatcimkéjén.

‘I;___
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Id. a sulytarték cimkéjén vagy a termék sorozatcimkéjén.

- MAX. SULYTERHELES (ha van): A sulytartokat az aldbbi maximalis sulyra készitették és tesztelték:

- MAX. EDZESI TERHELES (ha van): A maximalis edzési terhelés a maximalis felhasznaloi terhelés és a maxi-

malis sulyterhelés kombindcidja. A maximalis sulyterhelés és a maximalis felhasznaldi terhelés egyUttesen
meghaladja a maximalis edzési terhelést. A maximalis edzési terhelést azonban ennek a terméknek a
hasznalatakor nem szabad tullépni.

Példaul: max. felhasznaloi terhelés: 115 kg + max. sulyterhelés: 90 kg = 205 kg. Csakhogy a megengedett
maximalis edzési terhelés: 150 kg.

Ezt a terméket az aldbbi maximalis edzési terhelésre készitették és tesztelték: Id. a termék eléoldalan vagy
a termék sorozatcimkéjén.

A fitneszberendezés tisztitasa, tarolasa és karbantartasa

Fontos
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- Azonnal tordlje le az izzadsagcseppeket,

- Az otthoni fitneszberendezés gyakori tisztitdsa meghosszabbita a termék élettartamat.

- Egy otthoni fitneszberendezéshez vald szényeg hasznélata javasolt a kdnnyebb tisztitds érdekében.

- Csak tiszta és megfeleld cipdt viseljen.

« Az otthoni fitneszberendezés tisztitdsahoz hasznaljon egy nedves rongyot, és keriilje az agressziv hatasu

tisztitdszerek vagy olddszerek hasznélatat.

« A korrdzids hatasok csokkentése céljabol az otthoni fitneszberendezést ne hasznélja és ne tarolja nedves

kornyezetben.

- Amennyiben a készilék javitasra szorul, Iépjen kapcsolatba a viszonteladdval.
+ A meghibasodott alkatrészeket azonnal cserélje ki és/vagy a késziléket ne hasznalja mindaddig, amig

nem lesz megjavitva.

« A javitdshoz csak eredeti cserealkatrészeket hasznaljon.

g e g
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- Ellendrizze, hogy az 6sszes csatlakozas szoro-
melyek megrongalhatjak a készuléket, illetve san huzott és j6 allapotban vannak-e.
hatrdnyosan befolydsolhatjék az otthoni

fitneszberendezés megfelelé mikodését.
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Utasitasok tréninghez

Melyik program a legmegfelelébb On szamara?
Az, hogy milyen tipusu edzést és melyik programot végzi, az az On motivécios szintjétdl, szabadidejétd, fitnesz szintjé-
6l és céljaitdl fligg. Az alabbiak segithetik Ont a dontésben:

EROTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelébb azon személyek szamdra, akik:

- El szeretnék kuloniteni a kitartd és az erétréninget

- Hetente haromszor vagy még tobbszor szeretnének tréningezni

- Nagy intenzitdssal szeretnének tréningezni, hogy javitsak az izmok kirajzolodasat
- Tobb sorozatban szeretnék elvégezni a gyakorlatokat

Intenzitas: magas/kdzepes
Ismétlés *: 8-12

Sziinet: 30 masodperc - 2 perc
Sorozat*: 1-3

Heti tréningek szama: 2-3

Fontos: A j6 fizikai kondicio elérése céljabdl hetente 2 — 3 nap kitarté tréning 2 — 3 nap erésité tréninggel torténd
Osszekapcsoldsat kellene elvégeznie.

KORTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelébb azon személyek szamdra, akik:
- Kombindlni szeretnék a kitartd és erdsitd tréninget
- Hetente csak harom nap van idejuk tréningre
- Az alap kitarto tréningben szeretnének tréningezni

- Problémat okozott nekik a tréning helyes tipusanak megtaldlasa HU
Intenzitas: kozepes/alacsony
Ismétlés*: 15-20
Szlnet: nagyon révid
Sorozat*: 1
Heti tréningek széma: 3

Fontos: Idénként véltoztassa meg a tréningprogramot, hogy megelézze a stagnalast és lehetévé tegye az izmok
szamdra az ismétléstél és az ingerléstél vald pihenést.

Személyek, akik erétréninget végeznek:

- Végezzen hetente egyszer kortréninget.
- Ossza el a hetet kdvetkezéképpen:

- egy nap erétréning

- egy nap kitarto tréning
- egy nap kortréning
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Kerllje el a tulzott megerdltetést és javitsa fel kitartasat azzal, hogy minden 6 — 8 hetenként tegyen be egy
kortréning hetet.

Személyek, akik kortréninget végeznek:

- Ha van hozza kedve, végezzen kitarté tréninget minden masodik napon és a kortréning kozott.
Ugyeljen arra, hogy legaldbb hetente egyszer tartson sziinetet.
- Soroljon be heti programjaba egy er6 vagy kitarto tréninget.

*Ismétlés: A szam azt mutatja meg, hanyszor kell az adott gyakorlatot ismételni.
*Sorozat: A szam azt mutatja meg, hanyszor kell a gyakorlatot elvégezni (2 sorozat 12 ismétlésenként).

Megfelel6 tréningruhak

Gy6z6djon meg arrél, hogy az edzés sordn mindig megfelelé edzécipdt visel. Javasoljuk a megfeleld tréningruha vise-
lését, mely az edzés sordn szabad mozgast biztosit.

Edzési szint

Az edzés megkezdése elétt beszéljen egy orvossal. Amennyiben fajdalmat vagy szoritast érez a mellkasaban, levegé
utan kapkod vagy ajulas kerilgeti, azonnal hagyja abba az edzést. Az edzéeszkdz ismételt hasznalata eldtt forduljon az
orvosdhoz.

Ha a QR kodot beszkenneli edzésvideodk széles valasztékdhoz férhet hozza, amelyek részletes magyarazatokat
tartalmaznak.
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Osszeszerelés

1. Nyissa ki a dobozt és helyezze a f6 vazat a talajra.
2. A kézikonyv utolsé oldalain taldlhato rajzoknak megfeleléen jarjon el.

Az 6sszeszerelési utasitasok soran hasznalt szimbolumok:

Huzza meg a csavarokat és anyakat.

Miutan a jelenlegi és az el6z6 lépésekben dsszeszerelte az 6sszes alkat-
részt. Szorosan huzza meg az 6sszes csavart és anyat.

MEGJEGYZES: Ne hizzon meg szorosan egy pivotalis funkciéval
rendelkez6 alkatrészt sem. Gy6z6djon meg réla, hogy az 6sszes
pivotalis alkatrész szabadon mozog.

Ebben a lépésben még ne hiizza meg a csavarokat és anyakat.

Amikor megjelenik a csavarok és anydk meghuzésara vonatkozé szimbo-
lum a kdvetkezd |épésben, gyéz6djon meg rola, hogy minden beszerelt
csavar és anya meghuzasra kerdlt.

HU
UZEMELTETESSEL KAPCSOLATOS MEGJEGYZESEK (ha van)

- A LABTARTOZEK MAXIMALIS TERHELESE: A labtartozékot az alabbi maximalis felhasznaldi sulyra
fj?’ készitették és tesztelték: Id. a labtartozékon vagy a termék sorozatcimkéjén.

- A KARHAJLITO TARTOZEK MAXIMALIS TERHELESE: A karhajlité tartozékot az aldbbi maximalis felhasz-

Q(‘, naldi sulyra készitették és tesztelték: Id. a karhajlité tartozék cimkéjén vagy a termék sorozatcimkéjén.
Y
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Responsabilitatea sociala corporativa

INTERSPORT este o companie participantd a BSCI (Initiativa de Conformitate Sociala in Afaceri), cu sediul in Bruxelles.
Prin BSCI, INTERSPORT se angajeaza sa implementeze Codul de Conduitd al BSCl in lantul sdu de aprovizionare si sa
realizeze in mod gradual conditii mai bune de munca la locurile de muncad ale furnizorilor implicati. Sistemul BSCI se
bazeaza pe trei piloni: monitorizarea neconformitatilor de catre audituri independente externe; imputernicirea actori-
lor lantului de aprovizionare prin diverse activitdti de construire a capacitatilor; si angajamentul fatd de toti actionarii
relevanti prin intermediul dialogului constructiv in Europa si In tdrile furnizoare. Auditurile noastre sociale sunt realizate
de cétre companii de audit neutre, recunoscute pe plan international cu scopul de a monitoriza conformitatea sociala
a fabricilor furnizorilor nostri.

Pentru mai multe informatii referitoare la BSCI, va rugam sa vizitati: www.bsci-intl.org

Norme & Regulamente

Siguranta consumatorului reprezinta prioritatea numarul 1 pentru produsele ENERGETICS. Aceasta inseamna ca
toate produsele noastre respecta regulamentele juridice nationale si internationale (precum Regulamentul UE
(CE Nr. 1907/2006) privitor la Inregistrarea, Evaluarea, Autorizarea si Restrictionarea Produselor Chimice [REACH]).

Acest produs a fost testat de catre un institut recunoscut international si certificat conform standardului din industrie
ISO EN 20957.

Stimata cumparatoare, Stimate cumparator,

Va felicitam cu ocazia cumpadrdrii aparatului pentru exercitii fizice pentru acasa ENERGETICS. Acest produs este con-
struit astfel incat sé corespunda necesitdtilor si cerintelor dumneavoastra. Va rugam sa cititi cu atentie instructiunile de
utilizare Tnainte de a incepe prima asamblare si prima utilizare. Va rugam sa pastrati instructiunile de utilizare intr-un
loc sigur pentru a le putea folosi ca si ghid pentru o utilizare corecta a aparatului dmneavoastra de fortificare. Va stam
oricand la dispozitie pentru a rdspunde la orice intrebdri. Va dorim mult succes si calm in timpul antrenamentului.

Echipa dumneavoastrd ENERGETICS

Siguranta produsului

ENERGETICS furnizeaza aparate pentru exercitii fizice pentru acasa de calitate naltd, care au fost testate si autorizate
potrivit Normei Europene ISO EN 20957.

Instructiuni importante privind siguranta pentru toate aparatele pentru exercitii
fizice pentru acasa

- Nu asamblati si nu operati acest aparat pentru exercitii fizice pentru acasa in exterior sau intr-un loc ud sau umed.
- Tnainte de a Incepe antrenamentul pe aparatul pentru exercitii fizice pentru acasd, va rugam sa cititi instructiunile cu
atentie.
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- Asigurati-va ca pastrati aceste instructiuni pentru o informare ulterioara, pentru eventuale reparatii sau piese de
schimb.

- Acest echipament pentru antrenament nu trebuie utilizat in scop terapeutic.

- Consultati-va medicul inainte de a incepe programele de exercitii sportive pentru a primi sfaturi referitoare la un
antrenament optim.

- Atentie: un antrenament incorect/ excesiv poate provoca raniri. Opriti utilizarea aparatului pentru exercitii fizice pen-
tru acasd dacd nu vd simtiti bine.

- Atentie: Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentnut doar daca este examinat regulat pentru deteriorari.

- Va rugam sa urmati sfaturile pentru un antrenament corect din instructiunile de antrenament.

- Asigurati-va ca incepeti antrenamentul doar dupd o asamblare, o reglare si o inspectare corecte ale aparatului pentru
exercitii fizice pentru acasa.

- Incepeti intotdeauna cu o sesiune de incalzire.

- Folositi doar pisele originale ENERGETICS care v-au fost furnizate (consultati lista).

- Urmati pasii instructiunilor de asamblare cu atentie.

- Folositi doar instrumente adecvate pentru asamblare si cereti asistentd daca este necesar.

- Amplasati aparatul pentru exercitii fizice pentru acasa pe o suprafatd pland, nealunecoasa, pentru imobilizare si pen-
tru reducerea zgomotului si a vibratiilor.

- Pentru a vd proteja podeaua sau covorul de deteriordri, amplasati un covoras sub produs.

- Pentru toate piesele reglabile, aveti grija la pozitia maxima la care acestea pot fi reglate.

- Strangeti toate piesele reglabile pentru a impiedica miscarea brusca in timpul antrenamentului.

- Acest produs este destinat adultilor. Va rugam sd va asigurati ca este folosit de copii doar sub supravegherea adultilor.

- Asigurati-cd cd cei prezenti cunosc posibilele pericole, de ex., piesele care se miscd in timpul antrenamentului.

- Nu folositi aparatul pentru exercitii fizice fard pantofi sau cu pantofi care cad din picioare.

- Trebuie sa fiti informat(a) de existenta pieselor mobile in timp ce montati sau demontati aparatul.

- Cautati piesele zgomotoase: in cazul in care auziti zgomote ciudate, precum frecari, pocnituri etc,, Incercati sa le
localizati si chemati un specialist pentru a repara aparatul. Asigurati-va ca aparatul pentru exercitii fizice pentru acasa
nu este folosit pana cand nu au fost terminate reparatiile.

- Acest dispozitiv nu trebuie utilizat de catre persoane (inclusiv de catre copii) cu capacitati mentale, senzoriale sau
fizice limitate sau care nu au experientd si/sau cunostinte referitoare la utilizarea acestui dispozitiv decat daca se
gasesc sub supravegherea unei alte persoane care se ocupa de siguranta lor sau care a fost instruita anterior privitor
la functionarea acestui dispozitiv.

- Copiii trebuie sé fie mereu supravegheati pentru a va asigura ca nu se joacd cu acest dispozitiv.

- SUPRAFATA DE ANTRENAMENT: Suprafata minima de lucru pentru acest produs trebuie sd fie: pentru
detalii consultati pagina de titlu.

- Acest aparat este destinat doar utilizarii pentru acasa si a fost testat pentru o greutate maximd corporala
de pana la: consultati prima pagina sau numarul de serie de pe produs.

preer® - SARCINA MAXIMA UTILIZATOR: Acest produs a fost proiectat si testat pentru a fi utilizat pani la sarcina
! J maxima utilizator de: consultati pagina de titlu sau ilustratia fixatd pe produs.

‘IF—[—’ 50

RO
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el - SARCINA MAXIMA DE CADERE (dupa caz): Limitatoarele de greutate au fost proiectati si testati
g i ff pentru utilizare pand la o sarcind maxima de: consultati pagina de titlu, eticheta de pe carligele
d

de suport greutdti sau pe tablita fixata pe produs.
- SARCINA MAX. DE ANTRENAMENT (dupa caz): Sarcina maxima de antrenament reprezintd combinatia
intre sarcina maxima utilizator si sarcina maxima de cadere. In cazul in care acestea sunt combinate, sarci-
= na maxima de cadere si sarcina maxima utilizator depasesc sarcina maxima de antrenament. Insa la acest
produs, sarcina maximd de antrenament nu are voie sa fie depdsita.
De exemplu: sarcina maxima utilizator: 115 kg + sarcina maxima de cadere: 90 kg = 205 kg. Insa sarcina
maxima admisa de antrenament este: 150 kg.
Acest produs a fost proiectat si testat pentru o sarcind maxima de antrenament de: consultati pagina de
titlu sau tdblita fixata pe produs.

Curatarea, ingrijirea si intretinerea aparatelor pentru exercitii fizice
Important

- O curatare frecventd a aparatului va extinde durata de functionare a acestuia.

- Se recomanda folosirea unui covoras pentru aparatul pentru exercitii fizice pentru o curdtare usoara.

- Folositi doar pantofi de sport curati si adecvati.

- Folositi o carpa umedd pentru a curdta aparatul si evitati utilizarea produselor abrazive sau a solventilor.
- Aparatul nu trebuie folosit sau depozitat intr-o zond umeda datorita unei posibile coroziuni.

- In caz de reparatii, vd rugdm sa cereti sfatul dealerului.
4 - Inlocuiti componentele defecte imediat si/sau nu folositi aparatul pana cand nu a fost reparat.
- Folositi doar piese de schimb originale pentru reparatii.

¢

Al - (30
/Y Zilnic *w/" Lunar

- Stergeti transpiratia imediat; transpiratia poa-
te distruge aspectul si functionarea adecvata
a aparatului pentru exercitii fizice.

- Verificati ca toate elementele conectoare
sa fie bine prinse si sa se gdseasca in stare
buna.
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Indicatii privind antrenamentul

Care program vi se potriveste mai bine?

Tipul de antrenament si programul pe care il urmati depinde de nivelul dvs. de motivare, de timpul disponibil, de
forma fizica in care vd gdsiti si de obiectivele setate. Urmatoarele va vor ajuta sa decideti:

PROGRAME DE ANTRENAMENT DE FORTA

Potrivite pentru persoanele care:

- Vor sa faca distinctie intre antrenamentul de rezistentd si cel de forta

- Vor sa faca antrenament de 3x sau de mai multe ori pe sdptdmana.
-Vor sa faca antrenament intens pentru o mai buna fasonare a muschilor
- Vor sa execute exercitiile in serii.

Intensitate: mare/medie

Numar repetari*: 8-12

Timp de repaus: 30 secunde pana la 2 minute
Numdr serii *: T pandla3

Numdr recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 2pandla3

Important: Pentru imbundtatirea conditiei generale a corpului, ar trebui introduse 2 pana la 3 zile de antrenament
de fortd, completate cu 2 pand la 3 zile de antrenament de rezistenta.

PROGRAME DE ANTRENAMENT CIRCULARE

Potrivite pentru persoanele care:

- Vor sa combine antrenamentul de rezistentd cu cel de forta
- Se pot antrena doar 3 zile pe sdptamanda

- Se intereseazd de antrenamentul de rezistenta generala

- Aveau probleme cu alegerea unui antrenament potrivit

Intensitate: medie/mica RO
Numadr repetdri*: 15-20

Timp de repaus: foarte scurt

Numar serii*: 1

Numdr recomandat de zile de antrenament pe saptamana: 3

Important: Schimbati din timp n timp programul, pentru a nu se ajunge la stagnare si pentru ca incheieturile si
muschii dumneavoastra sa se odihneasca dupa o solicitare repetata si prea intensa.

La antrenamentul de forta:

- Introduceti o data pe sdptdmana antrenament circular.
- Programati-va sdptdmana astfel:

- 0 zi de antrenament de fortd

- 0 Zi de antrenament de rezistentd
- 0 Zi de antrenament circular
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Evitati oboseala muschilor si imbunatdtiti-va rezistenta prin introducerea unei sdptdmani de antrenament circular
dupd fiecare 6 pana la 8 saptamani de antrenament de forta.

La exercitiile circulare:

-In caz de nevoie, introduceti un antrenament de rezistenta intre antrenamentele circulare, si anume la fiecare a
doua zi. Cel putin o datd pe saptamana, introduceti o zi de repaus.

- In programul s&ptdmanal, introduceti un antrenament de fortd sau unul de rezistenta.

*Repetare: Numarul de repetari ale unui exercitiu.
*Numdir serii: Numarul de executii ale exercitiului dat (2 serii de 12 repetari).

Haine de sport adecvate
Va rugam sa va asigurati ca purtati intotdeauna pantofi de sport adecvati. Se recomandd sa purtati haine de sport
adecvate care sd va permita sa va miscati liber in timpul practicarii de exercitii fizice.

Nivelul exercitiilor fizice

Va rugam sa contactati un medic inainte de a incepe programul de exercitii fizice. Opriti-va imediat din efectuarea
exercitiilor fizice daca simtiti dureri sau dureri in piept, dacd nu mai aveti suflu sau daca va vine sa lesinati. Va rugam sa
va contactati medicul inainte de a incepe folosirea aparatului pentru exercitii fizice din nou.

Pentru a putea accesa diferite inregistrari video cu instructiuni detaliate, scanati codul QR.
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Note privind montarea

1. Deschideti cutia si asezati cadrul principal pe jos.
2. Continuati conform desenelor de pe ultimele pagini ale manualului.

Simbolurile prezentate in instructiunile de montare:

Strangeti piulitele si bolturile.

Dupd ce toate componentele si piesele au fost montate conform pasilor
actuali si anteriori, strangeti bine toate piulitele si bolturile.

NOTA: Nu strangeti prea tare componentele cu functie pivotala.
Asigurati-va ca toate componentele pivotale se pot misca liber.

Nu strangeti incd toate piulitele si bolturile la acest pas.

Cand simbolul cu strangerea piulitelor si bolturilor apare la urmatorul
pas, asigurati-vd ca strangeti toate piulitele si bolturile care au fost insta-
late.

OBSERVATII CU PRIVIRE LA EXPLOATARE (dupa caz)

P
N

< xx KGS / xx LBS

<«

- SARCINA MAXIMA PENTRU REZEMATOAREA DE PICIOARE: Rezemétoarea de picioare a fost proiectata

si testata pentru o greutate maxima de pana la: consultati pagina de titlu, eticheta de pe rezematoarea de
picior sau tablita fixatd pe produs.

- SARCINA MAXIMA REZEMATOARE ROTATIE BRATE: Rezemétoarea pentru rotatia bratelor a fost proiec-

tatd si testatd pentru o greutate maxima de pana la: consultati pagina de titly, eticheta de pe rezemdtoa-
rea pentru brat sau tablita fixatd pe produs.

RO
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Kurumsal Sosyal Sorumluluk

INTERSPORT, Briksel merkezli BSCI'nin (Is Sosyal Uygunluk Girisimi) katilimei sirketlerindendir. BSCl ile, INTERSPORT
tedarik zincirinde BSCl Is Ahlaki'mi uygulamaya ve is streclerine dahil olan tedarikgilerin isyerlerindeki calisma kosullar-
nin kademeli olarak iyilestiriimesine kendini adamistir. BSCI sistemi t¢ temele dayalidir: uygunsuzluklarin bagimsiz dis
denetimlerle izlenmesi, tedarik zincirindeki aktorlerin ¢esitli kapasite gelistirme faaliyetleriyle gliclendirilmesi ve hem
Avrupa hem de tedarikgi tlkelerde yapici bir diyalogla tim ilgili pay sahiplerinin katiliminin saglanmasi. Sosyal dene-
timlerimiz, tedarikci fabrikalarimizin sosyal uygunlugunu denetlemek amaciyla uluslararasi kabul gérmis denetleme
sirketleri tarafindan gerceklestirilmektedir.

BSCI hakkinda detayli bilgi icin: www.bsci-intl.org

Normlar ve Yonergeler

Tuketici gUvenligi, ENERGETICS drunleri icin bir numarali dnceliktir. Bu, tim Grdnlerimizin ulusal ve uluslararasi yasal
gerekliliklere uygun olmasi anlamina gelir (Kimyasallarin Kaydi, Degerlendirilmesi, Izni ve Kisitlanmasi [REACH] konulu
1907/2006 sayili AB Yonergesi gibi).

Bu Urdn uluslararasi kabul gérmis bagimsiz bir kurulus tarafindan test edilerek ISO EN 20957 standardi uygunluk
sertifikasi almistir.

Sayin misterimiz,

Aldiginiz ENERGETICS ev antrenman aletini glle gule kullaniniz. Bu driin ev kullanimindaki ihtiyaclarinizi ve istekleri-
nizi karsilamak icin tasarlanip Uretilmistir. Litfen, montaj ve ilk kullanimdan 6nce kullanma kilavuzu dikkatli okuyunuz.
Kullanma kilavuzunu bakim ve / veya ek bilgi almak icin saklayiniz. Herhangi bir sey sormak istediginizde bize tereddit
etmeden basvurunuz. Antrenman esnasinda size bol eglence ve basari dileriz.

Sizin ENERGETICS - Takiminiz

Uriin Giivenligi

ENERGETICS size yiksek performansli fitnes-antrenman igin test edilmis ve tasarlanmig kaliteli Grdnler sunmaktadir. Bu
alet ISO EN 20957 Avrupa standartlarina uygun Uretilmektedir.

Tiim ev egzersiz cihazlari icin Onemli Giivenlik Talimatlari

- Bu ev egzersiz cihazini dis mekanlarda veya islak veya nemli yerlerde monte etmeyin veya calistirmayin.

- Ev egzersiz cihazinizda antrenman yapmaya baslamadan dnce IUtfen talimatlari dikkatlice okuyunuz.

- Onarim ve yedek parca teslimati icin bilgi talimatlarini sakladiginizdan emin olunuz.

- Bu antrenman techizati, tedavi amaclari icin uygun degildir.

« Herhangi bir egzersiz programina baslamadan dnce optimum diizeyde antrenman konusunda tavsiye almak icin
doktorunuza danisiniz.
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- Uyari: yanlis/asirt antrenman, yaralanmalara yol acabilir. Kendinizi rahatsiz hissettiginizde egzersiz cihazini kullanmayi
birakiniz.

- Uyari: Egitim techizatinin emniyet dizeyi, sadece dizenli olarak hasarin ve yipranmanin incelenmesiyle saglanabilir.

- Antrenman talimatlarinda ayrintilariyla verilen dogru antrenman tavsiyelerine IUtfen uyunuz.

- Antrenmana sadece ev egzersiz cihazinin dogru montaji, ayarlamasi ve incelemesi yapildiktan sonra baslayiniz.

« Her zaman 1sinma seansiyla baslayiniz.

- Sadece birlikte gelen orjinal ENERGETICS parcalarini kullaniniz (kontrol listesine bakiniz).

- Montaj talimatlan asamalarini dikkatlice takip ediniz.

- Montaj icin sadece uygun aletleri kullaniniz ve gerekirse yardim isteyiniz.

- Ev egzersiz cihazini sabit kalmasi, gurdltd ve titresimin azalmasi i¢in diz, kaymayan bir ylizeye yerlestiriniz.

- Zemini veya haliyl yipranmaya karsi korumak icin Grtindin altina bir paspas yerlestiriniz.

« Ayarlanabilir bUtln pargalarin ayarlanacaklart maksimum konumu biliniz.

- Antrenman sirasinda ani hareketleri dnlemek icin ayarlanabilir bittn parcalari sikistiriniz.

« Bu Urlin, yetiskinler icin tasarlanmistir. LUtfen cocuklarin sadece bir yetiskinin gdzetimi altinda kullandiklarindan emin
olunuz.

- Etrafta bulunan kisilerin muhtemel riskler, drn. antrenman sirasinda hareket eden parcalar hakkinda bilingli olduklarin-
dan emin olunuz.

- Ev egzersiz cihazini, ayakkabi veya spor ayakkabisi giymeden kullanmayiniz.

- Ev egzersiz cihazini kullanmak icin yeterli alanin mevcut oldugundan emin olunuz.

- GUr0ltt yapan parcalari arastiriniz; Eger sirtinme, catirdama, v.s. gibi siradisi bir gurdltl duyarsaniz yerini tespit etme-
ye calisin ve profesyonel bir yetkiliye tamir ettirin. Onarimlar tamamlanincaya kadar ev egzersizi cihazinin kullaniima-
digindan emin olunuz.

- GUrdltd yapan parcalar arastiriniz: E§er strtinme, catirdama, v.s. gibi siradigi bir guraltt duyarsaniz yerini tespit etme-
ye calisin ve profesyonel bir yetkiliye tamir ettirin. Onarimlar tamamlanincaya kadar kosu bandinin kullanilmadigindan
emin olunuz.

- Bu cihaz, glvenliklerinden sorumlu veya bu cihazin kullanilmasi konusunda daha 6nceden talimat almis baska bir
sahsin denetiminde olmadikga fizik, algilama ve zihin yeterlilikleri sinirli olan veya bu cihazi kullanma tecriibesi ve/
veya bilgisi eksik (cocuklar dahil) sahislar tarafindan kullanilmaya yonelik degildir.

- Bu cihazla oynamadiklarindan emin olmak igin cocuklar her zaman gézetim altinda tutulmalidir.

- EGZERSIZ ALANI: Bu (irin icin minimum idman alani su sekilde olmalidir: ayrintilar icin 6n sayfaya
basvurun. TR

- Bu Urtin yalnizca evde kullanim icindir ve en fazla su vicut agirhgina gore test edilmistir: 6n sayfaya veya
Urindeki seri etiketine bakin.

el - MAKS. KULLANICI YUKU: Bu triinlin tasarlandigi ve test edildigi maksimum kullanici yiiki: 6n sayfaya ya
x@—l— —ﬁ% da Urln Gzerindeki yapistirmaya bagvurun.

yUk: 6n sayfaya, agirlik borusu Uzerindeki etiket ya da trlin Uzerindeki yapistirmaya basvurun.

et muzs - MAKS. DUSME YUKU (uygulanabilirse): Agirlik cekicilerin tasarlandigyi ve test edildigi maksimum
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- MAKS. IDMAN YUKU (uygulanabilirse): Maksimum idman y(ik(, maksimum kullanicr ytiki ve maksimum

ddsme yukindn birlesimidir. Maksimum disme yika ve maksimum kullanici adi birlestiginde, maksimum
idman yUkund asacaktir. Ancak bu driin kullanilirken maksimum idman yukd asilmamalidr.

Ornegin: maks. kullanicr yiki: 115 kg + maks. diisme yiiki: 90 kg = 205 kg. Ancak izin verilen maksimum
idman yUku: 150 kg.

Bu UrlnUn tasarlandigi ve test edildigi maksimum idman yiku: 6n sayfaya ya da Urln Gzerindeki yapistir-
maya basvurun.

Egzersiz cihazlarinin Temizlenmesi, Bakimi ve Onarimi

Onemli

K+
T
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- Teri derhal temizleyiniz; olusan ter, ev

- Ev egzersiz cihazinizin sik sik temizlenmesi, Grdntn émrind uzatacaktir.

- Temizlemede kolaylik olmasi i¢in ev egzersiz cihazi paspas! kullaniimasi tavsiye edilir.

- Sadece temiz ve uygun spor ayakkabilari giyiniz.

- Ev egzersiz cihazini temizlemek icin hafif islak bir bez kullaniniz ve asindirici ya da solvent kullanmaktan

kagininiz.

- Ev egzersiz cihazi, asinma ihtimalinden 6ttrt nemli alanlarda kullanilmamali ve saklanmamalidir.

- Onarim yapmaniz halinde tavsiye icin lUtfen bayinize danisiniz.
- Anizali parcalari derhal degistiriniz ve/veya onarim yapincaya kadar techizati kullanmayiniz.
- Onarim yaparken sadece orjinal yedek parcalar kullaniniz.

0 .
/ 30
“u/7 Her Giin “u/] Ayda Bir

- Butlin baglanti elemanlarinin iyice sikistirildi-
egzersiz cihazinin gérinimdine ve dizgin gini ve iyi durumda oldugunu kontrol ediniz.

calismasina zarar verebilir,
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Antrenman kilavuzu

Sizin icin hangi program en iyisi?

izlemeniz gereken idman tliri ve program motivasyon seviyeniz, misait zamaniniz, egzersiz seviyeniz ve hedeflerinize
baglidir. Asagidakiler, karar vermenizde size yardimci olacaktir.

GUG ANTRENMANI PROGRAMLARI

Ozellikle asagidaki kisilere uygundur:

- diren¢ ve gU¢ antrenmanlari ayr yapmak isteyene

- haftada en az U¢ kere antrenman yapmak isteyene

- kas gruplarini gelistirmek amaciyla yiksek performansli antrenman yapmak isteyene
- cok setli viicut calismasini gerceklestirmek isteyene

Yogunluk: yUksek/orta
Tekrarlama*: 8-12

Dinlenme: 30 saniye ila 2 dakika
Set*: Tila3

Haftalik antrenman sayisi: 2 ila 3

Onemli: iyi kondisyona ulasmak icin haftada 2 — 3 gin gli¢ antrenmani ile 2 - 3 giin direng antrenman!
yapmalisiniz.

DAIRE ANTRENMANI PROGRAMLARI

Ozellikle asagidaki kisilere uygundur:

- diren¢ ve gl¢ antrenmanlari birlikte yapmak isteyene
- haftada sadece ¢ glin antrenmana ayirabilene

- esas diren¢ antrenmanina odaklanana

- uygun antrenman tipi bulamayana

Yogunluk: orta/dusuk

Tekrarlama™: 15-20

Dinlenme: cok kisa TR
Set*: 1

Haftalik antrenman sayisi: 3
Onemli: Kaslarin dinlenmesini saglamaniz ve durgunlugu énlemeniz icin ara sira antrenman programinizi
degistiriniz.

Gli¢ antrenmani yapanlar:

- Haftada en az bir kere daire antrenmani yapiniz.
- Haftada:

- bir glin gli¢ antrenmanina

- bir gtin direnme antrenmanina
- bir glin daire antrenmanina ayiriniz.
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Fazla yUkten kagininiz. Her 6 ila 8 haftada bir daire antrenman haftasi yaparak direncinizi artiriniz.

Daire antrenmani yapanlar:

- Istediginizde her ikinci glin ve daire antrenmanlar arasinda direng antrenmani yapiniz.
Haftada en az bir glin dinlenmeye 6nem verininiz.
- Sizin haftalik programinizda bir gli¢ ya da direng antrenmani yer almalidir.

*Tekrarlama: Rakam, hareketi kag kere tekrarlamanizi belirtir.
*Set: Rakam, hareketi ne kadar sik yapmanizi belirtir. (12 kere tekrarlanmis hareketi iceren 2 set).

Uygun Egzersiz Giysileri

Lutfen, egzersiz sirasinda daima uygun bir ¢ift spor ayakkabi giydiginizden emin olun. Egzersiz sirasinda serbest bir
sekilde hareket etmenize olanak verecek uygun egzersiz giysileri giymeniz dnerilir.

Egzersiz Seviyesi

Lutfen, egzersiz programina baslamadan dénce bir doktorla gortsin. Gégus bolgenizde agri ya da sikisma hissetmeniz,
nefesinizin kesilmesi ya da bayilmaniz halinde derhal egzersize son verin. Litfen spor Grintnd yeniden kullanmaya
baslamadan dnce doktorunuzla gérisan.

Ayrintili talimatlarin verildigi bircok idman videosuna erisim kazanmak icin QR kodunu taratin.
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Montaj notlan

1. Kutuyu agin ve ana cerceveyi zemine yerlestirin.
2. Kilavuzun son sayfalarindaki cizimlere gore ilerleyin.

Montaj talimatlarinda gosterilen semboller:

Somunlari ve civatalari sabitleyin.

Mevcut ve dnceki adimlardaki tim parcalar ve donanim kurulduktan
sonra tdm civatalari ve somunlari sikistirin.

NOT: Mil islevli hicbir parcayi asiri sikistirmayin. Milli tiim parcalarin
serbest hareket edebildiginden emin olun.

Bu adimda tim civatalari ve somunlar heniz sikistirmayin.
Sonraki adimda civatalar ve somunlari sikistirin sembold gérindtginde,
tdm civatalarin takili oldugundan emin olun.

CALISTIRMA NOTLARI (uygulanabilirse)

- MAKS. YUK AYAK AKSESUARI: Ayak aksesuarinin tasarlandigi ve test edildigi maksimum yik: 6n sayfaya, TR
fj?’ ayak aksesuari Uzerindeki etiket ya da Urln Gzerindeki yapistirmaya basvurun.

- MAKS YUK KOLU KIVIRMA AKSESUARI: Kol kivirma aksesuarinin tasarlandigi ve test edildigi maksimum
6‘, yUk: 6n sayfaya, kol kivirma aksesuari Gzerindeki etiket ya da Griin Uzerindeki yapistirmaya basvurun.
A
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3)

€B) (]3:- 2 M10x70mm
e 1 M10x70mm
E—=m 2 M10x85mm
@ 7 ®20xP10.5
] 4 M10

121



(4)
) H—mm 4 M10x65mm

8 ®20xd10.5

©)
1] 4 M10

122

www.energetics.eu



[E] ENERGETICS

(5)

@) HE—mm 1 M12x125mm
@ 2 D24 P13
) ] 1 M12

L

123



(6)

® ®

® &

124

www.energetics.eu

M10x25mm

M10x55mm

®20xP10.5

M10




[E] ENERGETICS

(7)
6 M8x65mm

6 ®16xd8.4

=
@
(—>> 1 ®12x133

125



(8)

126

www.energetics.eu

29 M10

2 M12

| @

1>




[E] ENERGETICS

127



>‘ 0.6m

(free area)

2.5m
(training area)

0.6m

~J floor

128

www.energetics.eu



[E] ENERGETICS

EN
DE
FR

ES

EL

RU
UK
SL

SV

FI
NO
DA
NL
cs
SK
HR
BS

SR
BG

PL
HU

RO

TR

FOLDING METHODS: This product has been designed to be securely folded in order to save space. See folding diagrams below for reference:
KLAPP-METHODEN: Dieses Produkt wurde entwickelt um es platzsparend einzuklappen: Siehe als Referenz die Klapp-Abbildung:

METHODES DE PLIAGE : Ce produit a été congu pour étre plié de fagon sécurisée afin d'économiser de I'espace. Voir les schémas de pliage ci-dessous pour
référence :

METODOS DE PLEGADO: Este producto ha sido disefiado para ser plegado de forma segura y ahorrar espacio. Mire los diagramas de plegado inferiores para su
referencia:

METODI DI RIPIEGAMENTO: Questo prodotto é stato progettato per essere ripiegato con sicurezza per occupare meno spazio. Vedere gli schemi qui sotto
come riferimento:

MEOGOAOI AIMAQMATOX: Autd TO TIPOIOV Xl OXESIOOTE! (WOTE VA SUTAWVETAL E AOPANELD YA £€0IKOVOUNTN XWPEOU. Na avagopd, SeTe Ta TAPAKATW
Slaypdupata SUMAWUATOG:

CMNOCOBbI CKNAAbIBAHUA: STOT NPOAYKT MOXHO CNIOXMTb B LIENAX IKOHOMUM MecTa. CM. PUCYHKM C 1306pakeHem CrnocoboB CKNafibiBaHWA Ana CrpaBKu:
CNOCOBU CKNAAAHHS: Lieit NpoayKT MOXHa CKNaCcTV B Linax ekoHoMiT MicuA. [IMB. MantoHKu i3 306pakeHHAM CnocobiB CKnagaHHsa Ana AOBIAKM:
PREGIBNI NACINI: Ta izdelek je zasnovan tako, da se ga varno zloZi in s tem prihrani na prostoru. O nacinu pregibanja glejte spodnjo sliko:

HOPFALLNINGSMETODER: Denna produkt har utformats fér att kunna fallas ihop pé ett sakert satt for att spara utrymme. Se hopféllningsdiagrammen nedan
som referens:

TAITTOTAVAT: Tamd tuote on suunniteltu siten, ettd se voidaan taittaa turvallisesti kasaan tilan saastémiseksi. Katso lisatietoja seuraavista kaavioista:
SAMMENSLAING: Dette produktet er utviklet for & kunne sl&s trygt sammen for & spare plass. Se tegningen med sammenfolding nedenfor for referanse:
FOLDEMETODER: Dette produkt er designet til at veere sikkert foldet for at spare plads. Se foldediagrammerne nedenfor for reference:
INKLAPMETHODES: Dit product is ontworpen om veilig te worden ingeklapt om ruimte te besparen. Zie de onderstaande inklapschema's ter referentie:
METODY SLOZENI: Tento vyrobek je navrzen k bezpecnému slozent, aby se usetfilo misto. Pokyny viz obrazky skladani déle:

METODY ZLOZENIA: Tento vyrobok bol navrhnuty na bezpe¢né zlozenie s cielom $etrit priestor. Pozrite si nizsie schémy skladania:

NACINI SKLAPANJA: Ovaj proizvod je dizajniran za lako i sigurno sklapanje zarad ustede prostora. Slljiedece slike mogu posluziti kao referenca:

NACINI SKLAPANJA: Ovaj proizvod je napravljen tako da se moze sigurno sklopiti u svrhu uitede prostora. U nastavku pogledajte dijagrame za sklapanje, koji
sluze kao reference:

NACINI SKLAPANJA: Ovaj proizvod je tako napravljen da se moze sigurno skopiti kako bi se ustedeo prostor. Pogledajte sledece dijagrame za pomo¢:

HAYUHU 3A CIbBAHE: To31 NpoayKT e NpoeKTUpaH C Bb3MOXHOCT ia Ob/ie CrbHaT OT CbobpakeHWA 3a CnecTABaHe Ha MACTO.
3a CNpaBKa BWXKTe CXeMuTe 3a CrbBaHe No-Aony:

METODY SKEADANIA: Ten produkt zostat zaprojektowany aby poskfadany zabierat mato miejsca: zobacz szkic:

OSSZECSUKASI MODOK: Ezt a terméket Ugy tervezték, hogy helytakarékossag céljabdl biztonségosan dsszecsukhatd legyen. Tajékoztatasul nézze meg az
alabbi 6sszecsukasi rajzokat:

METODE DE PLIERE: Acest produs a fost proiectat pentru a putea fi pliat in conditii de sigurantd, astfel economisindu-se spatiul. Ca un exemplu, consultati
diagramele de mai jos care ilustreaza plierea aparatului.

KATLAMA YONTEMLERI: Bu (iriin, yerden tasarruf edilebilmesini saglayabilecek sekilde, giivenli bir sekilde saklanabilecek sekilde tasarlanmistir. Referans icin
asagidaki katlama cizimlerine bagvurun:
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PWT 30 -2016

Spare part list / Ersatzteilliste / Liste des pieces de rechange / Aiota e§aptnpatwv /
MNepeueHb petanen / Seznam Delov / Reservdelslista / Varaosaluettelo /

Nahradni dily / Zoznam suciastok / Lista dijelova / Spisak rezervnih dijelova /

Lista delvoa / Cnucbk Ha yactuTte / Lista czesci zamiennych / Alkatrészek listaja /
Piese de schimb / Yedek parca listesi

1 245638 1 22 245644 D25xD122x8mm 2
2 245638 1 23 245641 50 mm x 50 mm 3

3 245639 1 24 245648 @24 mmx 120 mm 6
4 245640 1 25 245652 M10 29
5 245642 1 26 245652 M12 2
6 245644 1 27 245653 M12 %125 mm 1

7 245647 1 28 245653 M10 x 55 mm 3

8 245647 1 29 245653 M10 x 85 mm 2
9 245648 2 30 245653 M10 x 70 mm 2
10 245645 1 31 245653 M10 x 65 mm 4
1 245646 1 32 245653 M10 x 60 mm 2
12 245651 2 33 245653 M10x 70 mm 6
13 245645 @32 mmx 330 mm 2 34 245653 M10 x 70 mm 1

14 245649 @45 mmx 210 mm 1 35 245653 M10 x 25 mm 2

15 245638 60 mm x 45 mm 2 36 245653 M8 x 65 mm 6
16 245644 70 mm x 30 mm 1 37 245653 M12 1

17 245639 120 mm x 50 mm 2 38 245653 M10 18
18 245639 140 mm x 50 mm 1 39 245653 @12 mm 2

19 245642 155 mmx 71 mm 1 40 245653 @10 mm 32
20 245650 @12mmx 133 mm 1 41 245653 @8 mm 6
21 245647 @28 x @D 54%x20 mm 2

131



EN

DE

FR

ES

EL

RU

UK

SL

132

TECHNICAL SERVICE: In case you are experiencing technical problems
or you need technical advice, please contact your INTERSPORT retailer
where the product was purchased.

In case your local INTERSPORT retailer is unable to assist you, please refer
to the list below to find a service provider in your country:

TECHNISCHER SERVICE: Im Falle eines technischen Problemes oder
sollten Sie technische Beratung benétigen kontaktieren Sie bitte Ihren
INTERSPORT-Handler, bei dem Sie das Gerat gekauft haben.

Falls hr INTERSPORT-Héndler Ihnen nicht weiterhelfen kann, finden Sie
weitere Ansprechpartner lhres Landes in der unten aufgefiihrten Liste:

SERVICE TECHNIQUE : Si vous rencontrez des problemes techniques
ou si vous avez besoin de conseils techniques, veuillez contacter le
revendeur INTERSPORT ou le produit a été acheté.

Si votre détaillant INTERSPORT local ne peut pas vous aider, veuillez vous
référer a la liste ci-dessous pour trouver un fournisseur de services dans
votre pays :

SERVICIO TECNICO: En el caso que experimente problemas técnicos o
necesite algun consejo, por favor contacte con su tienda INTERSPORT
donde compré el producto.

En el caso que su tienda INTERSPORT no pueda ayudarle, por favor
busque en la lista inferior para encontrar un servicio técnico en su pais:

ASSISTENZA TECNICA: Nel caso in cui si verifichino problemi tecnici o
se si necessita di consulenza tecnica, contattare il rivenditore INTERSPORT
presso cui é stato acquistato il prodotto.

Se il proprio rivenditore INTERSPORT non sia in grado di fornire assistenza,
fare riferimento alla lista presentata qui sotto per trovare un fornitore nel
tuo Paese:

TEXNIKH YRNOXZTHPI=ZH: > mep{mtwon mou avTHETWTCETE TEXVIKA
TIPOBAAATA 1) XPEIACETTE TEXVIKEG OUBOUAEG, ETIIKOWVWVAOTE HE TO
Kat@otnpa Navikig mwAnong INTERSPORT amo émou ayopdoate To
TTPOIOV.

3 € TePITTWOon 1oU TO TOTIKO KATAOTNHA MavIKrg TOANoNG INTERSPORT
Sev umopel va oag Bondroel, avatpé€te oTnV MapakaTw NoTa WOoTe va
£VTOTIOETE évav MEPOXO LTTNPECIWY 0TN XWPA 0ag;:

TEXHUYECKOE OBCITYKUBAHWE: Ecnvi y BaC BO3HVKAM TEXHUYECKME
HenonaaKM 1nv sam TpebyeTca TexHUUeCKan KOHCY bTaLma, 06paTuTech B
marasuH INTERSPORT, 8 KoTopom 6bin nprobpeTeH NpoayKT.

Ecnu cotpyaHukn mecTHoro marasvHa INTERSPORT He cmornm sam
nomMoYb, 0bpaTiTeCh B CEPBUCHYIO CyOy B BalLel CTpaHe, ykasaHHyio B
NPVBEAEHHOM HI%e CrUCKe:

TEXHIYHE OBCJTYTOBYBAHHA: AKLLO Yy BaC BUHMKIN TEXHIUHI
Henonazky abo Bam NOTPiGHa TeXHIUHA KOHCYNbTaLlif, 3BePHITbCA B
marasuH INTERSPORT, y akomy 6yno npuadaHo npoaykKT.

AKLwo cniBpobiTHUKK Micuesoro marasuHy INTERSPORT He 3mornv Bam
[IONOMOTTW, 3BEPHITLCA B CEPBICHY CNyKOYy Yy BaLilt KpaiHi, 3a3HaueHy B
HaBeEHOMY HIKUe CMIVCKY:

TEHNICNI SERVIS: Ce naletite na tehni¢ne teZave ali potrebujete
tehni¢ni nasvet, se obrnite na vasega prodajalca INTERSPORTA, kjer ste
napravo kupili.

Ce vam vas lokalni prodajalec INTERSPORTA ne more pomagati, poglejte
spodnji seznam in poiscite servisno sluzbo v vasi drzavi:
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TEKNISK SERVICE: Om tekniska problem uppstar eller om du behover
teknisk radgivning kontaktar du din INTERSPORT-aterforsaljaren dar
produkten koptes.

Om din lokala INTERSPORT-aterforsaljare inte kan hjélpa dig, se listan
nedan for att hitta en serviceleverantor i ditt land:

TEKNINEN HUOLTO: Jos tuotteen kanssa ilmenee teknisid ongelmia
tai jos tarvitset teknisid asioita koskevia neuvoja, ota yhteys siihen
paikalliseen INTERSPORT-jélleenmyyjaan, jolta tuote on hankittu.

Jos paikallinen INTERSPORT-jdlleenmyyja ei pysty auttamaan sinua, etsi
seuraavasta luettelosta maassasi toimiva palveluntarjoaja.

TEKNISK SERVICE: | tilfelle du opplever tekniske problemer eller du
trenger teknisk rddgivning, ta kontakt med din INTERSPORT-forhandler
der produktet ble kjgpt.

| tilfelle din naermeste forhandler er ute av stand til & hjelpe deg, kan du
se pa listen nedenfor for & finne en tjenesteleverander i ditt land:

TEKNISK SERVICE: Hvis du oplever tekniske problemer eller hvis du har
brug for teknisk rddgivning, kan du kontakte INTERSPORT forhandler, hvor
produktet blev kebt.

Hvis din lokale INTERSPORT forhandler ikke er i stand til at hjeelpe dig, se
listen nedenfor for at finde en serviceudbyder i dit land:

TECHNISCHE DIENST: Als u technische problemen ervaart of technisch
advies nodig hebt, neem dan contact op met de INTERSPORT-winkel
waar u het product hebt gekocht.

Als u in uw lokale INTERSPORT-winkel niet kan worden geholpen,
raadpleeg dan de onderstaande lijst om een dienstverlener in uw land
te vinden:

TECHNICKY SERVIS: V piipadé technickych problém nebo pokud
potiebujete technickou radu, kontaktujte maloprodejce INTERSPORT v
misté, kde jste vyrobek zakoupili.

Pokud neni mistni prodejce INTERSPORT schopen vam pomoci,
vyhledejte poskytovatele sluzeb ve své zemi podle seznamu uvedeného
dale:

TECHNICKY SERVIS: Ak méte technické problémy alebo potrebujete
technicku radu, obrétte sa na predajcu INTERSPORT, u ktorého ste
vyrobok kupili.

Ak vam miestny predajca INTERSPORT nie je schopny pomaéct, pozrite
si nasledujuici zoznam, v ktorom najdete poskytovatela servisu vo vasej
krajine:

TEHNICKA PODRSKA: U slu¢aju tehnickih problemaiili ako trebate savjet,
slobodno kontaktirajte INTERSPORT prodavca gdje ste proizvod kupili.

U slu¢aju kada Vas lokalni INTERSPORT prodavac ne moze pomodi,
pogledajte ovu listu tehnicke podrske po zemljama:

TEHNICKA PODRSKA: U slucaju tehnickih problema ili potrebe za
tehnickim savjetom, obratite se vasem INTERSPORT prodavacu kod kojeg
ste kupili proizvod.

U slu¢aju da vam vas lokalni INTERSPORT prodavac ne moze pomoci,
pogledajte dole navedeni spisak kako biste pronasli servisera u svojoj
zemlji:

TEHNICKA PODRSKA: Ako imate tehnickih problema ili Vam je potreban

savet, slobodno se obratite Vasem INTERSPORT prodavcu gde se kupili
proizvod.

Ako Vas lokalni INTERSPORT prodavac nije u mogucnosti da Vam
pomogne, pogledajte sledecu listu sa tehnickom podrskom za Vasu
zemlju:



BG TEXHUYECKO OBCJYXKBAHE: B cnyJait Ha TexHuuecky npobnemu RO
VN NP HyXa OT TeXHUYECKa NOMOLL, MONA CBbPKETE Ce C TbProBCKMUA
npeactasmten Ha INTERSPORT, 0T KOroTo CTe 3akynunav NpoayKTa.

AKO TOM He e B CbCTOAHWE [a BV OKaXKe CbAeNCTBINE, MONA BUXTE
CMnCbKa no-gony. B Hero e HamepwTe JOCTaBYMK Ha ycnyru 3a BallaTa

CTpaHa:

PL SERWISTECHNICZNY: W razie problemdw technicznych lub jesli TR
potrzebujesz pomocy technicznej, skontaktuj sie prosze ze sklepem

INTERSPORT w ktorym zakupites to urzadzenie.

Jedli w tym sklepie INTERSPORT nie otrzymasz pomocy, znajdziesz na
ponizszej liscie inne osoby kontaktowe w Twoim panstwie:

HU MUSZAKISEGITSEG: Ha mszaki problémét tapasztal vagy technikusi
tandcsra van sziksége, vegye fel a kapcsolatot azzal az INTERSPORT

szakuzlettel, ahol a terméket vasarolta.

Ha a helyi INTERSPORT szakiizletben nem tudnak segiteni, az aldbb
taldlhato listan keressen szolgaltatot a sajat orszagaban:

INTERSPORT Austria

INTERSPORT Austria Gesellschaft mbH

Flugplatzstrasse 10
4600 Wels
Austria

Phone: +43 72422330
Fax: +43 7242 233 32157

www.intersport.at
headoffice@intersport.at

INTERSPORT Austria / Czech Republic

INTERSPORT CR s.r.0.

Na Strzi 1702/65

140 62 Praha 4

Czech Republic

Phone: + 42 284 683 695
Fax:  +42284 683431
www.intersport.cz
intersport@intersport.cz

INTERSPORT Austria / Hungary
IS Sport BT

Kinizsi u. 5/a

2040 Budadrs

Hungary

Phone: + 36234287 25

Fax: + 36234 287 26
www.intersport.hu
headoffice@intersport.hu

INTERSPORT Austria / Slovakia

INTERSPORT SK s.ro.
Roznavska 12

82104 Bratislava

Slovakia

Phone: + 42 800 500 855

www.intersport.sk
headoffice@intersport.sk

INTERSPORT Canada

INA International Ltd.
4855 Louis B. Mayer
H7P-6CB Laval / Quebec
Canada

Phone: + 1450687 5200

www.intersport.ca

INTERSPORT China South

INTERSPORT (FUJIAN) Co. Ltd.
JRERE (R AIRAFE

6/F Huacheng Guoji H35 [E b g ks 6 4%
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SERVICE TEHNIC: In cazul in care aveti dificultati tehnice sau aveti nevoie
de un sfat tehnic, va rugam sa contactati comerciantul dumneavoastra cu
amdnuntul, INTERSPORT, la care a fost cumpdrat produsul.

Tn cazul in care comerciantul dumneavoastra local INTERSPORT nu este in
stare sa vd ajute, vd rugdm sa consultati lista de mai jos pentru a gdsi un
furnizor de service in tara dumneavoastra:

TEKNIK SERVIS: Teknik sorunlar ile karsilagiyorsaniz veya teknik
tavsiyelere gerek duyuyorsaniz lttfen Griind satin aldiginiz INTERSPORT
bayisi ile irtibata gegin.

Yerel INTERSPORT bayisinin size yardimci olamadigi durumlarda,
Ulkenizdeki servis saglayicilar hakkinda bilgi edinmek icin lGtfen asagidaki
listeye bagvurun.

INTERSPORT France

INTERSPORT France

2 rue Victor Hugo

BP 500

91164 Longjumeau Cedex
France

Phone: + 33800 054 919

www.intersport.fr

INTERSPORT France / Dom-Tom

INTERSPORT France
2 rue Victor Hugo

No162 Wusi Road #it% X F VU #1625 BP 500

350003 Fuzhou #&
China

Phone: +86 591 886 000 638 052
Fax:  +86 591872700 366

www.intersport.cn

INTERSPORT Egypt
INTERSPORT Egypt

86 EINile El Abyad St. Mohandeseen.

20 Giza

Egypt

Phone: + 20330546717 578
Fax:  +2033047026

www.intersport.com.eg
info@intersport-eg.com

INTERSPORT Finland

INTERSPORT Finland
Palkkitite 1

doors 3-5

04300 Tuusula
Finland

Phone: + 358 050 502 3843
Fax: +358 092 745 2851

91164 Longjumeau Cedex
France

Phone: + 33800 054 919

www.intersport.fr

INTERSPORT France / Belgium

INTERSPORT France

2 rue Victor Hugo

BP 500

91164 Longjumeau Cedex
France

Phone: + 33800054 919

www.intersport.fr

INTERSPORT France / Luxembourg

INTERSPORT France

2 rue Victor Hugo

BP 500

91164 Longjumeau Cedex
France

Phone: + 33800054 919

www.intersport.fr

https://www.intersport.fi/fi/asiakaspalvelu/

palaute@intersport.fi
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INTERSPORT Germany
INTERSPORT Service Partner
Sandrartstrasse 28

90419 Niurnberg

Germany

Phone: +49911 366 9768
Fax:  +49911 3669765

www.intersport.de
energetics-service@intersport.de

INTERSPORT Germany / Poland

INTERSPORT Service Partner
Sandrartstrasse 28

90419 NUrnberg+

Germany

Phone: +49 911 366 9768

Fax: +49911 366 9765
www.intersport.pl
energetics-service@intersport.de

INTERSPORT Greece

INTERSPORT ATHLETICS SA

18-20 Sorou

15125 Marousi / Attica

Greece

Phone: + 302102806019

Fax:  +302102806099

www.intersport.gr
http://corporate.intersport.gr/el/company/contact

INTERSPORT Greece / Bulgaria

Genco Bulgaria Ltd.

216, Okolovrasten Pat Str
1797 Sofia

Bulgaria

Phone: +359 243931 81

www.intersport.bg
http://www.intersport.bg/bg/company/contact

INTERSPORT Greece / Cyprus

INTERSPORT ATHLETICS SA

Nicosia Cyprus 1234

17068 Nicosia

Cyprus

Phone: + 35722815 760

Fax: +357 22815765

www.intersport.com.cy
http://www.intersport.com.cy/el/company/contact

INTERSPORT Italy

Vivi Sport Fitness Service SAS
Via per Turbigo 46

20022 Castano Primo / Milano
Italy

Phone: + 390331882929

www.vivisportsrlit/richiesta_new.html
cat@vivisportsrlit

www.energetics.eu

INTERSPORT Romania

SC Genco Trade SRL

Biharia Street, Number 67 - 77
Sector 1

13981 Bucharest

Romania

Phone: +4021201 1180
Fax: +40212011187
www.intersport.ro
office@genco.ro

INTERSPORT Russia
Johaston LLC

Nevsky pr., 35

191186 St. Petersburg
Russia

Phone: +7911 9228579

www.intersport.ru
is.service.spb@kesko.ru

INTERSPORT Sweden

INTERSPORT AB
Box 114
43122 Mélndal
Sweden

Phone: + 46 200810090

www.intersport.se
kundservice@intersport.se

INTERSPORT Sweden / Iceland

INTERSPORT AB
Box 114
43122 Mélndal
Sweden

Phone: + 46 200 810 090

www.intersport.se
energetics.support@intersport.se

INTERSPORT Slovenia

INTERSPORT ISI d.o.0.
Cesta na Okroglo 3

4202 Naklo

Slovenia

+ 386 425 684 29

+ 386425 684 01
www.intersport.si
informacije@interpsort.si

INTERSPORT Slovenia / Croatia

INTERSPORT Zagreb-WestGate
Zapresicka ulica 2

Jablanovec

10298 Donja Bistra

Croatia

Phone: + 385 164 087 61
Fax: +385 164 087 22

www.intersport.com.hr
Intersport.Servis@mercator.hr

INTERSPORT Slovenia / Bosnia Herzegovina
Dekoral

Himze Polovine 9

71000 Sarajevo

Bosnia Herzegovina

Phone: +387611 71011

INTERSPORT Slovenia / Serbia

Mercator-S d.o.0./ Sector Division INTERSPORT
Bulevar umetnosti 4

11070 Novi Beograd

Serbia

Phone: + 381 116 557 308

www.intersport.rs
office@intersport.rs

INTERSPORT Slovenia / Montenegro
Mercator-CG d.o.o.

Put Radomira Ivanovica 2

81000 Podgorica

Montenegro

Phone: + 382 204 496 27

www.facebook.com/IntersportCG
zeljko krsmanovic@mercator.me

INTERSPORT Slovenia / Macedonia

Orka Sport dooel Skopje
Skupi bb Skopje
GTC-Skopje lok. 190 Skopje
1000 Skopje

Macedonia

Phone: + 389232964 55
Fax:  +389 230996 99

https://mk-mk.facebook.com/intersportmakedonija
gtc@intersport.mk

INTERSPORT Slovenia / Albania
Balkan Sport

Rruga Gjergj Legisi, ish NUB
Laprake

1001 Tirana

Albania

Phone: + 355 674 098 840

www.balkansport.al
info@balkansport.a

INTERSPORT Spain

INTERSPORT Spain

Calle Roma 14 18

8191 Rubi

Spain

Phone: + 34935887 643
www.intersport.es
satenergetics@shop.intersport.es



INTERSPORT Spain / Andorra
INTERSPORT Spain

Calle Roma 14 18

8191 Rubi

Spain

Phone: + 34935887 643
www.intersport.es
satenergetics@shop.intersport.es

INTERSPORT Turkey

Interspor Dis. Tic. AS.

Serifali Mah.Turcan Caddesi Kible Sokak No:20
Yukari Dudullu Umraniye - IST

34770 Umraniye / Istanbul

Turkey

Phone: +90 216 632 44 55
Fax: +90 216 634 20 55

www.interspor.com
info@interspor.com

INTERSPORT United Arab Emirates
RSH (Middle East) LLC - Warehouse

Plot No. 597-208, Dubai Investment Park I
Jebel Ali

Dubai

United Arab Emirates

Phone: + 971 4 3475508

Fax: + 97143857775

www.intersport.ae

INTERSPORT United Kingdom / Great Britain
INTERSPORT UK

Suite 2 Cranmore Place

Cranmore Drive

B90 4RZ Solihull, Birmingham

England

Phone: +44 (0) 121 683 1441

www.intersport.co.uk
info@intersport.co.uk

[E] ENERGETICS

INTERSPORT United Kingdom / Ireland
INTERSPORT UK

Suite 2 Cranmore Place

Cranmore Drive

B90 4RZ Solihull, Birmingham

England

Phone: +44 (0) 121 683 1441

www.intersport.co.uk
info@intersport.co.uk
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c/o Neomark Sarl,
14a rue de la Gare, 4924 Hautcharage, Luxembourg
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