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IMPORTANT SAFETY INFORMATION

PRECAUTIONS

The equipment has been designed with user safety in mind. However, as with any training equipment, special care must
be taken during assembly and use. Before assembly and before using the gymnastic ladder for the first time, read the
entire user manual carefully. Pay particular attention to the following safety rules:

1.

2.
3.

12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.

20.
. Warm up and stretch before starting exercise.
22.
23.
24,

25.

Always keep children and pets away from the equipment unless supervised training is taking place. Do not leave children
unattended in the room where the equipment is located.

Only one person may use the equipment at a time.

If dizziness, nausea, chest pain, shortness of breath, weakness, back pain or any other disturbing symptoms occur, stop
exercising immediately and consult a doctor.

Place the equipment on a clean, level, stable and dry surface. Do not use the equipment near water, in damp rooms or
outdoors, unless the product is intended for such use.

Before each use, check the stability of the gymnastic ladder and make sure that all bolts, nuts, rungs, frames, support feet
and connecting elements are properly secured.

Do not use the equipment if it is damaged, unstable, incomplete, or if any part is loose, worn, cracked or deformed.

Do not exceed the maximum permissible load of the equipment, which is 200 kg. This value includes the total weight of
the user and any additional load used during exercise.

Before starting exercise, make sure that the gymnastic ladder stands firmly and does not move when loaded.

Do not use the gymnastic ladder on slippery, soft, uneven or unstable surfaces.

Be careful when climbing onto the gymnastic ladder, getting off it and exercising to avoid losing balance or falling.

. Perform exercises slowly and in a controlled manner. Do not make sudden movements, jerks or swings that may cause

the equipment to lose stability.

Do not jump from the gymnastic ladder or jump down from a great height. Climb down gradually using the rungs.
Do not climb above the level intended for safe use and do not stand on parts that are not intended for this purpose.
Keep hands, fingers, feet, hair, loose clothing and other body parts away from connection points, hinges and adjustment
points.

Wear appropriate sports clothing and sports shoes with non-slip soles during exercise.

Do not wear loose clothing, belts, scarves or other items that could get caught on the gymnastic ladder.

Use the equipment only for its intended purpose and in accordance with the instructions provided in this manual.
Do not use the equipment as a work ladder, drying rack, shelf, hanger or for any purpose not related to training.
Persons with reduced physical ability, persons requiring special care, persons with spinal problems or other health
problems should use the equipment only under the supervision of a qualified person or after consulting a doctor.
Children may use the equipment only under constant adult supervision.

Do not modify the construction of the equipment yourself. Use only parts and accessories recommended by the
manufacturer.

The equipment must be assembled according to the assembly instructions. It is recommended that assembly be carried
out by at least two people.

After assembly and before first use, check that the equipment has been assembled correctly and that all connections are
tightened.

The assembly of the equipment is shown in illustrations to help the user assemble the product correctly and to minimise
the risk of errors caused by language differences.

NO. NAME QTY
1 Metal Main Frame 2
2 Wooden Handle / Rung 11
3 Fixed Steel Plate 6
4 Hex Bolt M10x50 6
5 Self-tapping Screw M4x35 22
6 Large Washer 10 6
7 Washer 10 6
8 Lock Nut M10 6
9 Expansion Bolt M10x90 6
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WAZNE INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA
SRODKI OSTROZNOSCI

Urzadzenie zostato zaprojektowane z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa uzytkowania. Jednak, jak w przypadku
kazdego sprzetu treningowego, podczas montazu i uzytkowania nalezy zachowa¢ szczegé6lng ostroznosé. Przed
rozpoczeciem montazu oraz przed pierwszym uzyciem drabinki gimnastycznej nalezy doktadnie przeczytaé cata instrukcje
obstugi. Szczegdlng uwage nalezy zwroéci¢ na ponizsze zasady bezpieczenstwa:

1.

2.
3.

11.

12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.

25.

Dzieci i zwierzeta nalezy zawsze trzymac¢ z dala od urzadzenia, jezeli nie odbywa sie nadzorowany trening. Nie
pozostawia¢ dzieci bez nadzoru w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie urzadzenie.

Z urzgdzenia moze korzystac tylko jedna osoba jednoczesnie.

W przypadku wystgpienia zawrotdéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej, dusznosci, ostabienia, bolu plecow lub
innych niepokojgcych objawéw nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac¢ sig¢ z lekarzem.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na czystej, réwnej, stabilnej i suchej powierzchni. Nie uzywac¢ urzgdzenia w poblizu wody, w
pomieszczeniach wilgotnych ani na zewnatrz, jezeli produkt nie jest do tego przeznaczony.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stabilno$¢ drabinki oraz prawidtowe zamocowanie wszystkich Srub, nakretek,
szczebli, ram, stép podporowych i elementéw tgczacych.

Nie uzywac urzadzenia, jezeli jest uszkodzone, niestabilne, niekompletne albo jesli jakikolwiek element jest poluzowany,
zuzyty, pekniety lub zdeformowany.

Nie przekracza¢ maksymalnego dopuszczalnego obcigzenia urzgdzenia wynoszacego 200 kg. Wartosc¢ ta obejmuje
taczng mase uzytkownika oraz ewentualnego dodatkowego obcigzenia uzywanego podczas éwiczen.

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen nalezy upewnic sie, ze drabinka stoi stabilnie i nie przesuwa sie podczas obcigzania.

Nie uzywac drabinki na sliskim, miekkim, nierdwnym lub niestabilnym podtozu.

. Podczas wchodzenia na drabinke, schodzenia z niej oraz wykonywania éwiczen nalezy zachowac ostroznosé, aby

unikng¢ utraty réwnowagi lub upadku.

Cwiczenia nalezy wykonywaé powoli i w sposéb kontrolowany. Nie wykonywaé gwattownych ruchéw, szarpnie¢ ani
wymachow, ktére mogag spowodowac utrate stabilnosci urzgdzenia.

Nie skakac¢ z drabinki ani nie zeskakiwa¢ z duzej wysokosci. Schodzi¢ stopniowo, korzystajgc ze szczebli.

Nie wspinac sie powyzej poziomu przewidzianego do bezpiecznego uzytkowania ani nie stawac na elementach, ktore nie
sg do tego przeznaczone.

Trzymac dionie, palce, stopy, wiosy, luzne elementy odziezy oraz inne cze$ci ciata z dala od miejsc tgczenia elementéw,
zawiaséw i punktéw regulaciji.

Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowg oraz obuwie sportowe z antyposlizgowg podeszwa.

Nie uzywac luznej odziezy, paskow, szalikéw ani innych elementdw, ktore mogtyby zaczepic sie o drabinke.

Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem oraz zgodnie z opisem zawartym w niniejsze;j
instrukciji.

Nie uzywac urzadzenia jako drabiny roboczej, suszarki, regatu, wieszaka ani do innych celéw niezwigzanych z treningiem.
Osoby z ograniczeniami sprawnosci, osoby wymagajgce szczegodlnej opieki, osoby z problemami kregostupa lub innymi
problemami zdrowotnymi powinny korzysta¢ z urzgdzenia wytgcznie pod nadzorem osoby wykwalifikowanej albo po
konsultacji z lekarzem.

Dzieci moga korzysta¢ z urzgdzenia wytgcznie pod statym nadzorem osoby dorostej.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy wykonaé rozgrzewke oraz ¢wiczenia rozciggajgce.

Nie dokonywaé samodzielnych modyfikacji konstrukcji urzgdzenia. Uzywaé wytgcznie czesci i akcesoridow zalecanych
przez producenta.

Montaz urzadzenia powinien by¢ wykonany zgodnie z instrukcjg montazu. Zaleca sie, aby montaz wykonywaty co
najmniej dwie osoby.

Po zakonczeniu montazu, a przed pierwszym uzyciem, nalezy sprawdzi¢ poprawnosc¢ ztozenia urzadzenia oraz
dokrecenie wszystkich potgczen.

Montaz urzadzenia zostat przedstawiony w formie ilustracji, aby utatwi¢ uzytkownikowi prawidtowe ztozenie produktu oraz
zminimalizowaé ryzyko btedéw wynikajgcych z réznic jezykowych.

NUMER NAZWA ILOSC
1 Metalowa rama gtéwna 2
2 Drewniany uchwyt / szczebel 11
3 Stala plyta stalowa 6
4 Sruba szesciokgtna M10x50 6
5 Wkret samogwintujgcy M4x35 22
6 Duza podkfadka 10 6
7 Podkiadka 10 6
8 Nakretka zabezpieczajgca M10 6
9 Kotek rozporowy M10x90 6
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DULEZITE BEZPECNOSTNi INFORMACE

BEZPECNOSTNi OPATRENI

Zafizeni bylo navrzeno s ohledem na bezpeénost uzivatele. Stejné jako u kazdého tréninkového zafizeni je vSak pfri
montazi a pouzivani nutné dbat zvysené opatrnosti. Pfed zahajenim montaze a pred prvnim pouzitim gymnastického
zebfiku si peclivé prectéte cely navod k pouziti. Zvlastni pozornost vénujte nasledujicim bezpeénostnim pravidlim:

1.

2.
3.

11.

12.
. NeSplhejte nad uroveri uréenou pro bezpecéné pouzivani ani nestoupejte na prvky, které k tomu nejsou urceny.
14.
15.
16.
17.
. Nepouzivejte zafizeni jako pracovni zZebfik, susak, regal, vé$ak ani k jinym ucelim nesouvisejicim s tréninkem.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.

Déti a domaci zvifata vzdy udrzujte mimo dosah zafizeni, pokud neprobiha trénink pod dohledem. Nenechavejte déti bez
dozoru v mistnosti, kde se zarizeni nachazi.

Zafizeni smi pouzivat pouze jedna osoba sou€asné.

V pfipadé zavrati, nevolnosti, bolesti na hrudi, dusnosti, slabosti, bolesti zad nebo jinych znepokojivych pfiznak( okamzité
preruste cvieni a poradte se s lékafem.

Zafizeni umistéte na Cisty, rovny, stabilni a suchy povrch. Nepouzivejte zafizeni v blizkosti vody, ve vlhkych prostorach
ani venku, pokud k tomu vyrobek neni uréen.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte stabilitu gymnastického Zebfiku a spravné upevnéni vSech Sroubl, matic, pficek, ramd,
opérnych patek a spojovacich prvka.

Nepouzivejte zafizeni, pokud je podkozené, nestabilni, nekompletni nebo pokud je néktery prvek uvolnény, opotfebovany,
praskly ¢i zdeformovany.

Neprekracujte maximalni pfipustné zatizeni zafizeni, které ¢ini 200 kg. Tato hodnota zahrnuje celkovou hmotnost
uzivatele a pfipadné dodatecné zatéze pouzivané béhem cviceni.

Pfed zahajenim cviceni se ujistéte, Ze gymnasticky Zebfik stoji stabilné a pfi zatizeni se neposouva.

Nepouzivejte gymnasticky Zebfik na kluzkém, mékkém, nerovném nebo nestabilnim povrchu.

. Pfi nastupovani na gymnasticky Zebfik, sestupovani z n&j a pfi cvi€eni budte opatrni, abyste zabranili ztraté rovnovahy

nebo padu.

Cviceni provadéjte pomalu a kontrolované. Neprovadéjte prudké pohyby, trhnuti ani Svihy, které by mohly zpUsobit ztratu
stability zafizeni.

Neskakejte z gymnastického zebfiku ani neseskakujte z velké vysky. Sestupujte postupné pomoci pficek.

Drzte ruce, prsty, chodidla, vlasy, volné ¢asti odévu a jiné ¢asti téla mimo mista spojeni prvk(, zavésy a nastavovaci body.
Pfi cviCeni noste vhodné sportovni oble€eni a sportovni obuv s protiskluzovou podrazkou.

Nepouzivejte volné oble€eni, pasky, Saly ani jiné pfedméty, které by se mohly zachytit o gymnasticky Zebfik.

Zafizeni pouZivejte vyhradné k uréenému ucelu a v souladu s popisem uvedenym v tomto navodu.

Osoby se snizenou fyzickou schopnosti, osoby vyzadujici zvlastni péci, osoby s problémy s patefi nebo jinymi zdravotnimi
problémy by mély zafizeni pouzivat pouze pod dohledem kvalifikované osoby nebo po konzultaci s Iékafem.

Déti smi zafizeni pouzivat pouze pod stalym dohledem dospélé osoby.

Pfred zahajenim cvi€eni provedte zahfati a protahovaci cviceni.

Neprovadéjte vlastni Upravy konstrukce zafizeni. Pouzivejte pouze dily a pfislusenstvi doporuc¢ené vyrobcem.

Montaz zafizeni musi byt provedena podle montaZniho navodu. Doporucuje se, aby montaz provadély alespor dvé osoby.
Po dokon&eni montaze a pred prvnim pouzitim zkontrolujte spravné sestaveni zafizeni a dotazeni vSech spojl.

Montaz zafizeni je zndzornéna formou ilustraci, aby uzivateli usnadnila spravné sestaveni vyrobku a minimalizovala riziko
chyb zpusobenych jazykovymi rozdily.

NAZEV MNOZSTVI
Kovovy hlavni rdm 2
Drevéna rukojet / pficka 11

Pevna ocelova deska
Sestihranny $roub M10x50
Samorezny Sroub M4x35
Velka podlozka 10
Podlozka 10
Pojistna matice M10
Rozpérny Sroub M10x90
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VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER
SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

Udstyret er designet med brugerens sikkerhed for gje. Som ved alt traeningsudstyr skal der dog udvises szerlig
forsigtighed under montering og brug. Lzes hele brugervejledningen grundigt, for du pabegynder monteringen og for
forste brug af gymnastikribben. Vaer szerlig opmarksom pa felgende sikkerhedsregler:

1.

2.
3.

11.

12.
13.
14.

15.
16.
17.
. Brug ikke udstyret som arbejdsstige, terrestativ, reol, bgjle eller til andre formal, der ikke er relateret til traening.
19.

20.
21.
22.
23.

24.
25.

Bgrn og keeledyr skal altid holdes vaek fra udstyret, medmindre der foregar traening under opsyn. Efterlad ikke bgrn uden
opsyn i det rum, hvor udstyret befinder sig.

Udstyret ma kun bruges af én person ad gangen.

Hvis der opstar svimmelhed, kvalme, brystsmerter, andengd, svaghed, rygsmerter eller andre bekymrende symptomer,
skal treeningen straks afbrydes, og en laege kontaktes.

Placer udstyret pa en ren, plan, stabil og ter overflade. Brug ikke udstyret i naerheden af vand, i fugtige rum eller
udendgrs, medmindre produktet er beregnet til dette.

Kontrollér fgr hver brug gymnastikribbenes stabilitet og korrekt fastggrelse af alle bolte, mgtrikker, ribber, rammer,
stattefedder og forbindelseselementer.

Brug ikke udstyret, hvis det er beskadiget, ustabilt, ufuldstaendigt, eller hvis nogen del er Igs, slidt, revnet eller deformeret.
Overskrid ikke udstyrets maksimalt tilladte belastning pa 200 kg. Denne veaerdi omfatter den samlede vaegt af brugeren og
eventuel ekstra belastning, der anvendes under treening.

Far treeningen pabegyndes, skal du sikre dig, at gymnastikribben star stabilt og ikke flytter sig under belastning.

Brug ikke gymnastikribben pa glatte, blgde, ujeevne eller ustabile overflader.

. Veer forsigtig, nar du klatrer op pa gymnastikribben, stiger ned fra den og udferer gvelser, for at undga at miste balancen

eller falde.

Udfer gvelser langsomt og kontrolleret. Undga pludselige bevaegelser, ryk eller sving, der kan medfgre, at udstyret mister
stabiliteten.

Spring ikke fra gymnastikribben, og hop ikke ned fra stor hgjde. Ga gradvist ned ved hjeelp af ribberne.

Klatr ikke hgjere end det niveau, der er beregnet til sikker brug, og sta ikke pa dele, der ikke er beregnet til dette.

Hold heender, fingre, fadder, har, lgstsiddende tgj og andre kropsdele veek fra samlingspunkter, haengsler og
justeringspunkter.

Beer passende sportstgj og sportssko med skridsikre séler under treening.

Brug ikke Igstsiddende tgj, beelter, tgrkleeder eller andre genstande, der kan haenge fast i gymnastikribben.

Udstyret ma kun bruges til det tilsigtede formal og i overensstemmelse med beskrivelsen i denne vejledning.

Personer med nedsat fysisk funktionsevne, personer med behov for seerlig pleje, personer med rygproblemer eller andre
helbredsproblemer bgr kun bruge udstyret under opsyn af en kvalificeret person eller efter konsultation med en laege.
Bgrn ma kun bruge udstyret under konstant opsyn af en voksen.

Udfer opvarmning og streekgvelser, fer treeningen pabegyndes.

Foretag ikke selv aendringer i udstyrets konstruktion. Brug kun dele og tilbeher, der anbefales af producenten.

Udstyret skal samles i overensstemmelse med monteringsvejledningen. Det anbefales, at monteringen udfgres af mindst
to personer.

Efter montering og far farste brug skal det kontrolleres, at udstyret er samlet korrekt, og at alle forbindelser er spaendt.
Monteringen af udstyret er vist med illustrationer for at hjselpe brugeren med korrekt samling af produktet og minimere
risikoen for fejl som falge af sproglige forskelle.

NR. NAVN ANTAL
1 Hovedramme i metal 2
2 Traehandtag / ribbe 11
3 Fast stalplade 6
4 Sekskantbolt M10x50 6
5 Selvskaerende skrue M4x35 22
6 Stor skive 10 6
7 Skive 10 6
8 Lasemgtrik M10 6
9 Ekspansionsbolt M10x90 6
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WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE
VORSICHTSMASSNAHMEN

Das Gerat wurde unter Beriicksichtigung der Sicherheit des Benutzers entwickelt. Wie bei jedem Trainingsgerét ist jedoch
bei der Montage und Verwendung besondere Vorsicht geboten. Lesen Sie vor Beginn der Montage und vor der ersten
Verwendung der Sprossenwand die gesamte Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Beachten Sie insbesondere die
folgenden Sicherheitsregeln:

1. Kinder und Haustiere sind stets vom Geréat fernzuhalten, sofern kein beaufsichtigtes Training stattfindet. Lassen Sie Kinder
nicht unbeaufsichtigt in dem Raum, in dem sich das Gerat befindet.

2. Das Gerat darf jeweils nur von einer Person gleichzeitig benutzt werden.

3. Bei Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust, Atemnot, Schwéche, Riickenschmerzen oder anderen beunruhigenden
Symptomen ist das Training sofort abzubrechen und ein Arzt zu konsultieren.

4. Stellen Sie das Geréat auf eine saubere, ebene, stabile und trockene Flache. Verwenden Sie das Gerat nicht in der Nahe
von Wasser, in feuchten Rdumen oder im Freien, sofern das Produkt nicht dafiir vorgesehen ist.

5. Prifen Sie vor jeder Benutzung die Stabilitat der Sprossenwand sowie die ordnungsgemalfe Befestigung aller Schrauben,
Muttern, Sprossen, Rahmen, StitzfiiRe und Verbindungselemente.

6. Verwenden Sie das Gerat nicht, wenn es beschadigt, instabil oder unvollstédndig ist oder wenn ein Teil locker, abgenutzt,
gerissen oder verformt ist.

7. Uberschreiten Sie nicht die maximal zuléssige Belastung des Geréts von 200 kg. Dieser Wert umfasst das Gesamtgewicht
des Benutzers sowie eine eventuell wahrend des Trainings verwendete Zusatzbelastung.

8. Vergewissern Sie sich vor Beginn der Ubungen, dass die Sprossenwand stabil steht und sich unter Belastung nicht
verschiebt.

9. Verwenden Sie die Sprossenwand nicht auf rutschigem, weichem, unebenem oder instabilem Untergrund.

10. Seien Sie beim Hinaufsteigen auf die Sprossenwand, beim Herabsteigen und wéhrend der Ubungen vorsichtig, um
Gleichgewichtsverlust oder Stlrze zu vermeiden.

11. Fihren Sie die Ubungen langsam und kontrolliert aus. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen, Reilen oder
Schwungbewegungen, die zum Verlust der Stabilitat des Gerats fiihren kénnten.

12. Springen Sie nicht von der Sprossenwand und springen Sie nicht aus grolRer Hohe ab. Steigen Sie schrittweise Uber die
Sprossen herunter.

13. Klettern Sie nicht Giber die fiir eine sichere Nutzung vorgesehene Hohe hinaus und stellen Sie sich nicht auf Teile, die nicht
dafiir vorgesehen sind.

14. Halten Sie Hande, Finger, FiilRe, Haare, lose Kleidung und andere Korperteile von Verbindungsstellen, Scharnieren und
Verstellpunkten fern.

15. Tragen Sie beim Training geeignete Sportkleidung und Sportschuhe mit rutschfester Sohle.

16. Tragen Sie keine weite Kleidung, Girtel, Schals oder andere Gegenstande, die sich an der Sprossenwand verfangen
koénnten.

17. Verwenden Sie das Gerat ausschlieRlich bestimmungsgemaf und gemaf der Beschreibung in dieser Anleitung.

18. Verwenden Sie das Gerat nicht als Arbeitsleiter, Waschestander, Regal, Kleiderstander oder fir andere Zwecke, die nicht
mit dem Training zusammenhangen.

19. Personen mit eingeschrankter kdrperlicher Leistungsfahigkeit, Personen, die besondere Betreuung bendtigen, Personen
mit Wirbelsaulenproblemen oder anderen gesundheitlichen Problemen sollten das Gerat nur unter Aufsicht einer
qualifizierten Person oder nach Rucksprache mit einem Arzt verwenden.

20. Kinder dirfen das Gerat nur unter standiger Aufsicht einer erwachsenen Person benutzen.

21. Fihren Sie vor Trainingsbeginn Aufwarm- und Dehniibungen durch.

22. Nehmen Sie keine eigensténdigen Anderungen an der Konstruktion des Gerats vor. Verwenden Sie ausschlieRlich vom
Hersteller empfohlene Teile und Zubehor.

23. Das Gerat ist gemaR der Montageanleitung zu montieren. Es wird empfohlen, die Montage von mindestens zwei
Personen durchfiihren zu lassen.

24. Nach Abschluss der Montage und vor der ersten Verwendung ist zu prifen, ob das Gerat korrekt zusammengebaut wurde
und alle Verbindungen fest angezogen sind.

25. Die Montage des Gerats wird in Form von Abbildungen dargestellt, um dem Benutzer den korrekten Zusammenbau des
Produkts zu erleichtern und das Risiko von Fehlern aufgrund sprachlicher Unterschiede zu minimieren.

NR. BEZEICHNUNG MENGE
1 Hauptrahmen aus Metall 2
2 Holzgriff / Sprosse 11
3 Feste Stahlplatte 6
4 Sechskantschraube M10x50 6
5 Selbstschneidende Schraube M4x35 22
6 GroRe Unterlegscheibe 10 6
7 Unterlegscheibe 10 6
8 Sicherungsmutter M10 6
9 Spreizanker M10x90 6
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INFORMACION IMPORTANTE DE SEGURIDAD
PRECAUCIONES

El equipo ha sido disefado teniendo en cuenta la seguridad del usuario. Sin embargo, como con cualquier equipo de
entrenamiento, se debe tener especial cuidado durante el montaje y el uso. Antes de iniciar el montaje y antes de utilizar
la espaldera gimnastica por primera vez, lea detenidamente todo el manual de instrucciones. Preste especial atencion a
las siguientes normas de seguridad:

1.

2.
3.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
. Antes de comenzar el ejercicio, realice ejercicios de calentamiento y estiramiento.
22.
23.
24,

25.

Mantenga siempre a los nifios y animales domésticos alejados del equipo, salvo durante un entrenamiento supervisado.
No deje a los nifios sin supervision en la habitacion donde se encuentra el equipo.

El equipo solo puede ser utilizado por una persona a la vez.

En caso de mareos, nauseas, dolor en el pecho, dificultad para respirar, debilidad, dolor de espalda u otros sintomas
preocupantes, interrumpa inmediatamente el ejercicio y consulte a un médico.

Coloque el equipo sobre una superficie limpia, nivelada, estable y seca. No utilice el equipo cerca del agua, en
habitaciones humedas ni al aire libre, a menos que el producto esté destinado a ello.

Antes de cada uso, compruebe la estabilidad de la espaldera gimnastica y la correcta fijacion de todos los tornillos,
tuercas, peldafios, bastidores, pies de apoyo y elementos de union.

No utilice el equipo si esta dafiado, inestable, incompleto o si alguna pieza esta suelta, desgastada, agrietada o
deformada.

No supere la carga maxima permitida del equipo, que es de 200 kg. Este valor incluye el peso total del usuario y cualquier
carga adicional utilizada durante el ejercicio.

Antes de comenzar los ejercicios, asegurese de que la espaldera gimnastica esté estable y no se desplace al aplicar
carga.

No utilice la espaldera gimnastica sobre superficies resbaladizas, blandas, irregulares o inestables.

. Tenga cuidado al subir a la espaldera gimnastica, bajar de ella y realizar ejercicios para evitar perder el equilibrio o

caerse.
Realice los ejercicios lentamente y de forma controlada. No haga movimientos bruscos, tirones ni balanceos que puedan
provocar la pérdida de estabilidad del equipo.

No salte desde la espaldera gimnastica ni baje saltando desde una gran altura. Baje gradualmente utilizando los
peldafios.

No suba por encima del nivel previsto para un uso seguro ni se apoye de pie sobre elementos que no estén destinados a
este fin.

Mantenga las manos, los dedos, los pies, el cabello, la ropa suelta y otras partes del cuerpo alejados de los puntos de
union de los elementos, bisagras y puntos de ajuste.

Durante el ejercicio, use ropa deportiva adecuada y calzado deportivo con suela antideslizante.

No use ropa suelta, cinturones, bufandas ni otros elementos que puedan engancharse en la espaldera gimnastica.
Utilice el equipo Unicamente para el fin previsto y de acuerdo con la descripcion incluida en este manual.

No utilice el equipo como escalera de trabajo, tendedero, estanteria, perchero ni para otros fines no relacionados con el
entrenamiento.

Las personas con capacidad fisica reducida, las personas que requieran cuidados especiales, las personas con
problemas de columna u otros problemas de salud deben utilizar el equipo Unicamente bajo la supervision de una
persona cualificada o tras consultar a un médico.

Los nifios solo pueden utilizar el equipo bajo la supervision constante de una persona adulta.

No realice modificaciones por cuenta propia en la estructura del equipo. Utilice Unicamente piezas y accesorios
recomendados por el fabricante.

El equipo debe montarse de acuerdo con las instrucciones de montaje. Se recomienda que el montaje sea realizado por
al menos dos personas.

Una vez finalizado el montaje y antes del primer uso, compruebe que el equipo esté correctamente montado y que todas
las uniones estén apretadas.

El montaje del equipo se muestra mediante ilustraciones para facilitar al usuario el montaje correcto del producto y
minimizar el riesgo de errores derivados de las diferencias linguisticas.

NOMBRE CANTIDAD
Bastidor principal metalico 2
Asa de madera / peldafio 11

Placa fija de acero
Tornillo hexagonal M10x50
Tornillo autorroscante M4x35
Arandela grande 10
Arandela 10
Tuerca de seguridad M10
Perno de expansiéon M10x90
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OLULINE OHUTUSTEAVE
ETTEVAATUSABINOUD

Seade on projekteeritud kasutaja ohutust silmas pidades. Kuid nagu iga treeningseadme puhul, tuleb kokkupaneku ja
kasutamise ajal olla eriti ettevaatlik. Enne kokkupaneku alustamist ja enne vdoimlemisredeli esmakordset kasutamist
lugege kogu kasutusjuhend hoolikalt labi. P66rake erilist tdhelepanu jargmistele ohutusreeglitele:

1. Hoidke lapsed ja lemmikloomad seadmest alati eemal, kui ei toimu jarelevalve all treeningut. Arge jatke lapsi jarelevalveta
ruumi, kus seade asub.

2. Seadet vdib korraga kasutada ainult Uks inimene.

3. Kui tekib pearinglus, iiveldus, valu rinnus, 6hupuudus, ndrkus, seljavalu voi muud murettekitavad simptomid, I6petage
treenimine kohe ja pidage ndu arstiga.

4. Asetage seade puhtale, tasasele, stabiilsele ja kuivale pinnale. Arge kasutage seadet vee ldhedal, niisketes ruumides ega
Oues, kui toode ei ole selleks ette nahtud.

5. Enne iga kasutuskorda kontrollige véimlemisredeli stabiilsust ning kdigi poltide, mutrite, pulkade, raamide, tugijalgade ja
Uhenduselementide &iget kinnitust.

6. Arge kasutage seadet, kui see on kahjustatud, ebastabiilne, mittetaielik vdi kui mdni osa on lahti, kulunud, pragunenud voi
deformeerunud.

7. Arge lletage seadme maksimaalset lubatud koormust 200 kg. See vaartus hdlmab kasutaja kogumassi ja treeningu ajal
kasutatavat véimalikku lisakoormust.

8. Enne treeningu alustamist veenduge, et voimlemisredel seisab stabiilselt ega liigu koormuse all.

9. Arge kasutage véimlemisredelit libedal, pehmel, ebatasasel vdi ebastabiilsel pinnal.

10. Voéimlemisredelile ronides, sellelt laskudes ja harjutusi tehes olge ettevaatlik, et valtida tasakaalu kaotamist voi kukkumist.

11. Sooritage harjutusi aeglaselt ja kontrollitult. Arge tehke jérske liigutusi, tdmbeid ega hoogsaid ligutusi, mis véivad
pdhjustada seadme stabiilsuse kaotuse.

12. Arge hiipake véimlemisredelilt maha ega laskuge suurelt kérguselt hiipates. Laskuge jark-jargult, kasutades pulki.

13. Arge ronige kérgemale ohutuks kasutamiseks ettenshtud tasemest ega seiske osadel, mis ei ole selleks ette nahtud.

14. Hoidke kéed, sérmed, jalad, juuksed, avarad riideesemed ja muud kehaosad eemal Gihenduskohtadest, hingedest ja
reguleerimispunktidest.

15. Treeningu ajal kandke sobivaid spordiriideid ja libisemiskindla tallaga spordijalatseid.

16. Arge kandke avaraid riideid, vd6sid, salle ega muid esemeid, mis vdivad vdimlemisredeli kiilge takerduda.

17. Kasutage seadet ainult ettenahtud otstarbel ja vastavalt kdesolevas juhendis toodud kirjeldusele.

18. Arge kasutage seadet té6redeli, kuivatusresti, riiuli, riidepuu ega muul treeninguga mitteseotud eesmargil.

19. Vahenenud flusilise voimekusega isikud, erihooldust vajavad isikud, selgrooprobleemidega v6i muude
terviseprobleemidega isikud peaksid seadet kasutama ainult kvalifitseeritud isiku jarelevalve all vdi parast arstiga
konsulteerimist.

20. Lapsed vbivad seadet kasutada ainult taiskasvanu pideva jarelevalve all.

21. Enne treeningu alustamist tehke soojendus- ja venitusharjutusi.

22. Arge tehke seadme konstruktsioonis omavolilisi muudatusi. Kasutage ainult tootja soovitatud osi ja tarvikuid.

23. Seade tuleb kokku panna vastavalt kokkupanekujuhendile. Soovitatav on, et kokkupanekut teeks vahemalt kaks inimest.

24. Parast kokkupaneku I6petamist ja enne esmakordset kasutamist kontrollige, kas seade on digesti kokku pandud ja kdik
Uhendused on pingutatud.

25. Seadme kokkupanek on esitatud illustratsioonidena, et aidata kasutajal toodet digesti kokku panna ja vahendada
keelelistest erinevustest tulenevate vigade riski.

NR NIMETUS KOGUS
1 Metallist péhiraam 2

2 Puidust kaepide / pulk 11

3 Fikseeritud terasplaat 6

4 Kuuskantpolt M10x50 6

5 Isekeermestav kruvi M4x35 22

6 Suur seib 10 6

7 Seib 10 6

8 Lukustusmutter M10 6

9 Laienduspolt M10x90 6
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INFORMATIONS IMPORTANTES RELATIVES A LA SECURITE

PRECAUTIONS

L’équipement a été concu en tenant compte de la sécurité de I'utilisateur. Toutefois, comme pour tout équipement
d’entrainement, une attention particuliére doit étre portée lors du montage et de I'utilisation. Avant de commencer le
montage et avant la premiére utilisation de I’espalier de gymnastique, lisez attentivement I’'intégralité du manuel
d’utilisation. Portez une attention particuliére aux régles de sécurité suivantes :

1.

2.
3.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
. Avant de commencer I'exercice, effectuez un échauffement et des exercices d’étirement.
22.
23.
24.

25.

Tenez toujours les enfants et les animaux domestiques éloignés de I'équipement, sauf en cas d’entrainement supervisé.
Ne laissez pas les enfants sans surveillance dans la piéce ou se trouve I'équipement.

L’équipement ne peut étre utilisé que par une seule personne a la fois.

En cas de vertiges, nausées, douleurs thoraciques, essoufflement, faiblesse, douleurs dorsales ou autres symptomes
inquiétants, arrétez immeédiatement I'exercice et consultez un médecin.

Placez I'équipement sur une surface propre, plane, stable et séche. N'utilisez pas I'équipement a proximité de I'eau, dans
des pieces humides ni a I'extérieur, sauf si le produit est prévu a cet effet.

Avant chaque utilisation, vérifiez la stabilité de I'espalier de gymnastique ainsi que la bonne fixation de toutes les vis,
écrous, barreaux, cadres, pieds de support et éléments de liaison.

N'utilisez pas I'équipement s’il est endommagé, instable, incomplet ou si une piéce est desserrée, usée, fissurée ou
déformée.

Ne dépassez pas la charge maximale autorisée de I'équipement, qui est de 200 kg. Cette valeur comprend le poids total
de l'utilisateur ainsi que toute charge supplémentaire utilisée pendant I'exercice.

Avant de commencer les exercices, assurez-vous que I'espalier de gymnastique est stable et ne se déplace pas sous la
charge.

N'utilisez pas I'espalier de gymnastique sur une surface glissante, molle, irréguliere ou instable.

. Soyez prudent lorsque vous montez sur I'espalier, en descendez et effectuez des exercices afin d’éviter toute perte

d’équilibre ou chute.

Effectuez les exercices lentement et de maniere contrélée. N'effectuez pas de mouvements brusques, de tractions
soudaines ni de balancements qui pourraient entrainer une perte de stabilité de I'équipement.

Ne sautez pas depuis I'espalier et ne descendez pas en sautant d’'une grande hauteur. Descendez progressivement en
utilisant les barreaux.

Ne montez pas au-dela du niveau prévu pour une utilisation en toute sécurité et ne vous tenez pas debout sur des
éléments qui ne sont pas destinés a cet usage.

Gardez les mains, les doigts, les pieds, les cheveux, les vétements amples et les autres parties du corps a I'écart des
points de jonction, des charniéres et des points de réglage.

Pendant I'exercice, portez des vétements de sport appropriés et des chaussures de sport a semelle antidérapante.

Ne portez pas de vétements amples, ceintures, écharpes ni autres éléments susceptibles de s’accrocher a I'espalier.
Utilisez I'équipement uniquement conformément a son usage prévu et a la description figurant dans le présent manuel.
N'utilisez pas I'’équipement comme échelle de travail, séchoir, étagére, porte-manteau ni a d’autres fins non liées a
I'entrainement.

Les personnes ayant des capacités physiques réduites, les personnes nécessitant une assistance particuliére, les
personnes souffrant de problémes de colonne vertébrale ou d’autres problémes de santé doivent utiliser I'équipement
uniquement sous la surveillance d’une personne qualifiée ou aprés consultation d’'un médecin.

Les enfants ne peuvent utiliser I'équipement que sous la surveillance constante d’un adulte.

N’apportez pas de modifications a la structure de I'équipement par vous-méme. Utilisez uniquement les piéces et
accessoires recommandés par le fabricant.

L’équipement doit étre monté conformément aux instructions de montage. Il est recommandé que le montage soit effectué
par au moins deux personnes.

Une fois le montage terminé et avant la premiére utilisation, vérifiez que I'équipement a été correctement assemblé et que
toutes les connexions sont bien serrées.

Le montage de I'équipement est présenté sous forme d'illustrations afin d’aider I'utilisateur a assembler correctement le
produit et de réduire le risque d’erreurs dues aux différences linguistiques.

N° NOM QUANTITE
1 Cadre principal métalliqgue 2
2 Poignée en bois / barreau 11
3 Plaque fixe en acier 6
4 Boulon hexagonal M10x50 6
5 Vis autotaraudeuse M4x35 22
6 Grande rondelle 10 6
7 Rondelle 10 6
8 Ecrou de sécurité M10 6
9 Boulon d’expansion M10x90 6
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FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK
OVINTEZKEDESEK

A berendezést a felhasznal6 biztonsaganak figyelembevételével tervezték. Mint minden edzéberendezés esetében, az
osszeszerelés és a hasznalat soran kilonos évatossaggal kell eljarni. Az 6sszeszerelés megkezdése és a bordasfal elsé
hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el a teljes hasznalati utmutatét. Forditson kiilénos figyelmet az alabbi biztonsagi
szabalyokra:

1.

2.
3.

No

11.
12.
. Ne masszon a biztonsagos hasznalatra elGirt szint folé, és ne alljon olyan elemekre, amelyek nem erre szolgalnak.
14.
15.
16.
. A berendezést kizardlag rendeltetésszerlien és a jelen utmutatdban leirtak szerint hasznalja.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.

A gyermekeket és haziallatokat mindig tartsa tavol a berendezéstél, kivéve, ha felligyelet mellett térténik az edzés. Ne
hagyjon gyermekeket felligyelet nélkil abban a helyiségben, ahol a berendezés talalhato.

A berendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

Szédilés, hanyinger, mellkasi fajdalom, légszomj, gyengeség, hatfajas vagy mas aggaszté tinet esetén azonnal hagyja
abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

A berendezést tiszta, vizszintes, stabil és szaraz felliletre kell helyezni. Ne hasznalja a berendezést viz kdzelében, nedves
helyiségekben vagy kultéren, ha a termék nem erre a célra készdilt.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a bordasfal stabilitasat, valamint az 6sszes csavar, anya, fok, keret, tamasztélab és
0sszekotd elem megfelel6 rogzitéset.

Ne hasznalja a berendezést, ha sériilt, instabil, hianyos, vagy ha barmelyik eleme laza, kopott, repedt vagy deformalédott.
Ne Iépje tul a berendezés 200 kg-os maximalisan megengedett terhelését. Ez az érték magaban foglalja a felhasznalo
teljes testtdémegét és az edzés kézben hasznalt esetleges kiegészitd terhelést.

Az edzés megkezdése el6tt gy6z8djon meg arrél, hogy a bordasfal stabilan all, és terhelés k6zben nem mozdul el.

Ne hasznalja a bordasfalat csuszos, puha, egyenetlen vagy instabil feluleten.

. A bordasfalra val6 felmaszaskor, onnan valé lemaszaskor és a gyakorlatok végzése kdzben legyen évatos, hogy elkerllje

az egyensulyvesztést vagy az elesést.

A gyakorlatokat lassan és kontrollaltan végezze. Ne végezzen hirtelen mozdulatokat, rangatédsokat vagy lenditéseket,
amelyek a berendezés stabilitasanak elvesztését okozhatjak.

Ne ugorjon le a bordasfalrél, és ne ugorjon le nagy magassagbdl. Fokozatosan masszon le a fokokat hasznalva.

Tartsa tavol a kezét, ujjait, labat, hajat, laza ruhazatat és egyéb testrészeit az elemek csatlakozasi pontjaitdl, zsanéroktol
és allitasi pontoktol.

Edzés kdzben viseljen megfelel6 sportruhazatot és csliszasmentes talpu sportcip6t.

Ne viseljen laza ruhazatot, dvet, salat vagy mas olyan targyat, amely beakadhat a bordasfalba.

Ne hasznalja a berendezést munkalétraként, szaritdként, polcként, fogasként vagy barmilyen, edzéshez nem kapcsoldédo
célra.

Csokkent fizikai képességi személyek, kulonleges felligyeletet igénylé személyek, gerincproblémakkal vagy mas
egészségligyi problémakkal kiizdd személyek a berendezést csak szakképzett személy felligyelete mellett vagy orvosi
konzultaciot kovetéen hasznalhatjak.

Gyermekek a berendezést kizardlag felnétt személy allandé feliigyelete mellett hasznalhatjak.

Az edzés megkezdése el6tt végezzen bemelegité és nyujté gyakorlatokat.

Ne végezzen 6néllé6 médositasokat a berendezés szerkezetén. Kizardlag a gyarto altal ajanlott alkatrészeket és
tartozékokat hasznalja.

A berendezést az 6sszeszerelési Utmutato szerint kell dsszeszerelni. Ajanlott, hogy az 6sszeszerelést legalabb két
személy végezze.

Az Osszeszerelés befejezése utan, az els6é hasznalat elétt ellenérizze, hogy a berendezés megfeleléen lett-e
Osszeszerelve, és minden kotés meg van-e huzva.

A berendezés 6sszeszerelése illusztraciok formajaban kerill bemutatasra, hogy segitse a felhasznalét a termék helyes
Osszeszerelésében, és csokkentse a nyelvi kilénbségekbdl adodé hibak kockazatat.

MEGNEVEZES MENNYISEG
Fém fokeret 2
Fa fogantyu / fok 11

Rogzitett acéllemez
Hatlapfeji csavar M10x50
Onmetszé csavar M4x35
Nagy alatét 10
Alatét 10
Onzar6 anya M10
Feszit6csavar M10x90
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INFORMAZIONI IMPORTANTI SULLA SICUREZZA
PRECAUZIONI

L’attrezzo é stato progettato tenendo conto della sicurezza dell’'utente. Tuttavia, come per qualsiasi attrezzatura per
I’allenamento, durante il montaggio e I’'uso & necessario prestare particolare attenzione. Prima di iniziare il montaggio e
prima del primo utilizzo della spalliera ginnica, leggere attentamente I'intero manuale d’uso. Prestare particolare
attenzione alle seguenti norme di sicurezza:

1.

2.
3.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.

Tenere sempre bambini e animali domestici lontani dall’attirezzo, salvo durante un allenamento supervisionato. Non
lasciare bambini incustoditi nella stanza in cui si trova I'attrezzo.

L’attrezzo pud essere utilizzato da una sola persona alla volta.

In caso di capogiri, nausea, dolore al petto, difficolta respiratorie, debolezza, mal di schiena o altri sintomi preoccupanti,
interrompere immediatamente I'esercizio e consultare un medico.

Posizionare I'attrezzo su una superficie pulita, piana, stabile e asciutta. Non utilizzare I'attrezzo vicino all’acqua, in
ambienti umidi o all’aperto, salvo che il prodotto sia destinato a tale uso.

Prima di ogni utilizzo, controllare la stabilita della spalliera ginnica e il corretto fissaggio di tutte le viti, dadi, pioli, telai, piedi
di supporto ed elementi di collegamento.

Non utilizzare I'attrezzo se & danneggiato, instabile, incompleto oppure se qualsiasi elemento & allentato, usurato,
incrinato o deformato.

Non superare il carico massimo consentito dell’attrezzo, pari a 200 kg. Questo valore comprende il peso complessivo
dell'utente e dell’eventuale carico aggiuntivo utilizzato durante I'esercizio.

Prima di iniziare gli esercizi, assicurarsi che la spalliera ginnica sia stabile e non si sposti sotto carico.

Non utilizzare la spalliera ginnica su superfici scivolose, morbide, irregolari o instabili.

. Prestare attenzione quando si sale sulla spalliera ginnica, si scende da essa e si eseguono esercizi, per evitare perdita di

equilibrio o cadute.

Eseguire gli esercizi lentamente e in modo controllato. Non eseguire movimenti bruschi, strappi o oscillazioni che possano
causare la perdita di stabilita dell’attrezzo.

Non saltare dalla spalliera ginnica né scendere saltando da grande altezza. Scendere gradualmente utilizzando i pioli.
Non salire oltre il livello previsto per un uso sicuro e non stare in piedi su elementi non destinati a tale uso.

Tenere mani, dita, piedi, capelli, indumenti larghi e altre parti del corpo lontani dai punti di collegamento degli elementi,
dalle cerniere e dai punti di regolazione.

Durante I'esercizio indossare abbigliamento sportivo adeguato e calzature sportive con suola antiscivolo.

Non indossare indumenti larghi, cinture, sciarpe o altri elementi che potrebbero impigliarsi nella spalliera ginnica.
Utilizzare I'attrezzo esclusivamente per lo scopo previsto e conformemente alla descrizione contenuta nel presente
manuale.

Non utilizzare I'attrezzo come scala da lavoro, stendibiancheria, scaffale, appendiabiti o per altri scopi non legati
all’allenamento.

Le persone con ridotte capacita fisiche, le persone che richiedono assistenza particolare, le persone con problemi alla
colonna vertebrale o altri problemi di salute devono utilizzare I'attrezzo solo sotto la supervisione di una persona
qualificata o dopo aver consultato un medico.

| bambini possono utilizzare I'attrezzo esclusivamente sotto la costante supervisione di un adulto.

Prima di iniziare I'allenamento, eseguire esercizi di riscaldamento e stretching.

Non apportare modifiche autonome alla struttura dell’attrezzo. Utilizzare esclusivamente parti e accessori raccomandati
dal produttore.

L’attrezzo deve essere montato conformemente alle istruzioni di montaggio. Si raccomanda che il montaggio venga
eseguito da almeno due persone.

Dopo il completamento del montaggio e prima del primo utilizzo, verificare che I'attrezzo sia stato assemblato
correttamente e che tutti i collegamenti siano serrati.

Il montaggio dell’attrezzo & illustrato per facilitare all'utente il corretto assemblaggio del prodotto e ridurre al minimo il
rischio di errori dovuti alle differenze linguistiche.

NOME QUANTITA
Telaio principale in metallo 2
Maniglia in legno / piolo 11

Piastra fissa in acciaio
Bullone esagonale M10x50
Vite autofilettante M4x35
Rondella grande 10
Rondella 10
Dado autobloccante M10
Tassello a espansione M10x90

o|lo|Nlo|a|s|lw(ina|Z
N
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SVARBI SAUGOS INFORMACIJA
ATSARGUMO PRIEMONES

Irenginys sukurtas atsizvelgiant j naudotojo sauguma. Taciau, kaip ir naudojant bet kokig treniruo¢iy jranga, montuojant ir
naudojant bitina laikytis ypatingo atsargumo. Prie$ pradédami montuoti ir prie$ pirma kartag naudodami gimnastikos
sienele, atidziai perskaitykite visa naudojimo instrukcija. Ypatinga démesj atkreipkite j Sias saugos taisykles:

1.

2.
3.

11.

12.
. Nelipkite auksc€iau lygio, numatyto saugiam naudojimui, ir nestovékite ant elementy, kurie tam néra skirti.
14.

15.
16.
. Jrenginj naudokite tik pagal paskirtj ir laikydamiesi Siame vadove pateikto apraSymo.
18.
19.

20.
21.
22.
23.
. Baige montavima ir prie$ pirmg naudojimg patikrinkite, ar jrenginys surinktas teisingai ir ar visos jungtys priverztos.
25.

Vaikus ir naminius gyvinus visada laikykite atokiau nuo jrenginio, jeigu nevyksta prizidrima treniruoté. Nepalikite vaiky be
prieziGros patalpoje, kurioje yra jrenginys.

Jrenginiu vienu metu gali naudotis tik vienas asmuo.

Jei atsiranda galvos svaigimas, pykinimas, kratinés skausmas, dusulys, silpnumas, nugaros skausmas ar kiti nerimg
keliantys simptomai, nedelsdami nutraukite treniruote ir kreipkités j gydytoja.

|renginj statykite ant Svaraus, lygaus, stabilaus ir sauso pavirSiaus. Nenaudokite jrenginio Salia vandens, drégnose
patalpose ar lauke, jeigu gaminys tam néra skirtas.

Pries kiekvieng naudojimg patikrinkite gimnastikos sienelés stabilumg ir ar tinkamai pritvirtinti visi varztai, verZlés,
skersiniai, rémai, atraminés kojelés ir jungiamieji elementai.

Nenaudokite jrenginio, jei jis yra paZeistas, nestabilus, nepilnos komplektacijos arba jei kuri nors dalis yra atsilaisvinusi,
susidéevejusi, jtrikusi ar deformuota.

Nevirsykite didZiausios leistinos jrenginio apkrovos — 200 kg. Si verté apima bendrg naudotojo mase ir bet kokig
papildomg apkrova, naudojama treniruotés metu.

Prie$ pradédami pratimus jsitikinkite, kad gimnastikos sienelé stovi stabiliai ir nejuda veikiama apkrovos.

Nenaudokite gimnastikos sienelés ant slidzZiy, minksty, nelygiy ar nestabiliy pavirsiy.

. Lipdami ant gimnastikos sienelés, nulipdami nuo jos ir atlikdami pratimus bakite atsargls, kad neprarastuméte

pusiausvyros ir nenukristumeéte.

Pratimus atlikite |étai ir kontroliuojamai. Neatlikite staigiy judesiy, trakciojimy ar sibavimuy, kurie gali sukelti jrenginio
stabilumo praradima.

NeSokite nuo gimnastikos sienelés ir nenuSokite i$ didelio auks¢io. Nulipkite palaipsniui, naudodamiesi skersiniais.

Rankas, pirStus, pédas, plaukus, laisvus drabuzius ir kitas kino dalis laikykite atokiau nuo elementy sujungimo viety, vyriy
ir reguliavimo tasky.

Treniruotés metu dévékite tinkama sporting aprangg ir sporting avalyne su neslystanciu padu.

Nedévekite laisvy drabuziy, dirzy, Saliky ar kity daikty, kurie galéty uZsikabinti uZz gimnastikos sienelés.

Nenaudokite jrenginio kaip darbo kopéciy, dziovyklos, lentynos, pakabos ar kitais su treniruotémis nesusijusiais tikslais.
Asmenys su ribotais fiziniais gebéjimais, asmenys, kuriems reikalinga speciali priezidra, asmenys, turintys stuburo ar kity

Prie$ pradédami treniruote atlikite apSilimo ir tempimo pratimus.
Savaranki$kai nekeiskite jrenginio konstrukcijos. Naudokite tik gamintojo rekomenduojamas dalis ir priedus.
Jrenginys turi bati surinktas pagal montavimo instrukcijg. Rekomenduojama, kad montavimg atlikty bent du asmenys.

Jrenginio montavimas pateiktas iliustracijomis, kad naudotojui baty lengviau teisingai surinkti gaminj ir baty sumazinta
klaidy, atsirandanciy dél kalbiniy skirtumu, rizika.

NR. PAVADINIMAS KIEKIS
1 Metalinis pagrindinis rémas 2
2 Mediné rankena / skersinis 1
3 Fiksuota plieniné ploksté 6
4 Sesiakampis varztas M10x50 6
5 Savisriegis varztas M4x35 22
6 Didelé poverZlé 10 6
7 Poverzlée 10 6
8 Fiksavimo verzlé M10 6
9 ISsipleciantis varztas M10x90 6
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SVARIGA DROSIBAS INFORMACIJA
PIESARDZIBAS PASAKUMI

lerice ir izstradata, nemot véra lietotaja droSibu. Tomer, tapat ka lietojot jebkuru treninu aprikojumu, montazas un
lietoSanas laika jaievéro ipasa piesardziba. Pirms montazas uzsakSanas un pirms vingrosanas sienas pirmas lietoSanas
rapigi izlasiet visu lietoSanas instrukciju. Ipasu uzmanibu pievérsiet Sadiem drosibas noteikumiem:

1.

2.
3.

11.

12.
13.
14.

15.
16.
17.
. Nelietojiet ierici ka darba kapnes, velas zavétaju, plauktu, pakaramo vai citiem ar treninu nesaistitiem méerkiem.
19.

20.
21.
22.
23.
24.

25.

Bérni un majdzivnieki vienmeér jatur prom no ierices, ja nenotiek uzraudzits trenins. Neatstajiet bérnus bez uzraudzibas
telpa, kura atrodas ierice.

lerici vienlaikus drikst lietot tikai viena persona.

Ja rodas reibonis, slikta diSa, sapes kritis, elpas trikums, vajums, muguras sapes vai citi satraucosi simptomi,
nekavéjoties partrauciet vingroSanu un konsultéjieties ar arstu.

Novietojiet ierici uz tiras, ldzenas, stabilas un sausas virsmas. Nelietojiet ierici Gdens tuvuma, mitras telpas vai arpus
telpam, ja produkts tam nav paredzéts.

Pirms katras lietoSanas parbaudiet vingroSanas sienas stabilitati un visu skravju, uzgrieznu, pakapienu, ramju, atbalsta
kaju un savienojo$o elementu pareizu nostipringjumu.

Nelietojiet ierici, ja ta ir bojata, nestabila, nepilniga vai ja kdda detala ir valiga, nodilusi, saplaisajusi vai deforméta.
Neparsniedziet ierices maksimali pielaujamo slodzi — 200 kg. ST vértiba ietver lietotaja kop&jo masu un jebkadu papildu
slodzi, kas tiek izmantota vingrindjumu laika.

Pirms vingrindjumu sakSanas parliecinieties, ka vingroSanas siena stav stabili un slodzes laika neparvietojas.
Nelietojiet vingroSanas sienu uz slidenas, mikstas, nelidzenas vai nestabilas virsmas.

. Uzkapjot uz vingro8anas sienas, nokapjot no tas un veicot vingrinajumus, ievérojiet piesardzibu, lai nezaudétu lidzsvaru

vai nenokristu.

Vingrinajumus veiciet I€ni un kontroléti. Neveiciet straujas kustibas, ravienus vai SipoSanos, kas var izraisit ierices
stabilitates zudumu.

Neleciet no vingro$anas sienas un nenoleciet no liela augstuma. Nokapiet pakapeniski, izmantojot pakapienus.
Nekapiet augstak par lTmeni, kas paredzéts drosai lietoSanai, un nestaviet uz elementiem, kas nav tam paredzéti.
Turiet rokas, pirkstus, pédas, matus, valigu apgérbu un citas kermena dalas talak no elementu savienojuma vietam,
engém un reguléSanas punktiem.

Trenina laika valkajiet piemérotu sporta apgérbu un sporta apavus ar neslidosu zoli.

Nevalkajiet valigu apgérbu, jostas, Salles vai citus priekSmetus, kas varétu aizkerties aiz vingro$anas sienas.
Lietojiet ierici tikai paredzétajam mérkim un saskana ar $aja instrukcija sniegto aprakstu.

Personas ar ierobezotam fiziskam spéjam, personas, kuram nepiecieSama Tpasa apripe, personas ar mugurkaula
problémam vai citam veselibas problémam drikst lietot ierici tikai kvalificétas personas uzraudziba vai péc konsultéSanas
ar arstu.

Bérni drikst lietot ierici tikai pastaviga pieaugusa uzraudziba.

Pirms trenina sakSanas veiciet iesildiS8anas un stiepSanas vingrinajumus.

Neveiciet patvaligas izmainas ierices konstrukcija. Izmantojiet tikai razotaja ieteiktas detalas un piederumus.

lerice jasamonté saskana ar montazas instrukciju. leteicams, lai montazu veiktu vismaz divas personas.

Péc montazas pabeigSanas un pirms pirmas lietoSanas parbaudiet, vai ierice ir pareizi salikta un visi savienojumi ir
pievilkti.

lerices montaza ir attélota ilustraciju veida, lai palidzétu lietotajam pareizi salikt produktu un samazinatu kladu risku, kas
rodas valodu at3kirtbu dé|.

NR. NOSAUKUMS DAUDZUMS
1 Metala galvenais ramis 2
2 Koka rokturis / pakapiens 11
3 Fikséta térauda plaksne 6
4 Sesstira skrive M10x50 6
5 Pasvitnojosa skriave M4x35 22
6 Liela paplaksne 10 6
7 Paplaksne 10 6
8 Pasblokéjoss uzgrieznis M10 6
9 IzpleSanas enkurs M10x90 6
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BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE
VOORZORGSMAATREGELEN

Het toestel is ontworpen met het oog op de veiligheid van de gebruiker. Zoals bij elk trainingsapparaat moet echter
bijzondere voorzichtigheid worden betracht tijdens de montage en het gebruik. Lees v66r aanvang van de montage en
voor het eerste gebruik van de gymnastiekladder de volledige gebruikershandleiding zorgvuldig door. Besteed bijzondere
aandacht aan de volgende veiligheidsregels:

1.

2.
3.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
. Gebruik het toestel uitsluitend voor het beoogde doel en volgens de beschrijving in deze handleiding.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.

Houd kinderen en huisdieren altijd uit de buurt van het toestel, tenzij er sprake is van training onder toezicht. Laat kinderen
niet zonder toezicht achter in de ruimte waar het toestel zich bevindt.

Het toestel mag slechts door één persoon tegelijk worden gebruikt.

Stop onmiddellijk met trainen en raadpleeg een arts bij duizeligheid, misselijkheid, pijn op de borst, kortademigheid,
zwakte, rugpijn of andere verontrustende symptomen.

Plaats het toestel op een schoon, vlak, stabiel en droog oppervlak. Gebruik het toestel niet in de buurt van water, in
vochtige ruimtes of buitenshuis, tenzij het product daarvoor bestemd is.

Controleer voor elk gebruik de stabiliteit van de gymnastiekladder en de correcte bevestiging van alle schroeven, moeren,
sporten, frames, steunvoeten en verbindingselementen.

Gebruik het toestel niet als het beschadigd, instabiel of onvolledig is, of als een onderdeel los, versleten, gebarsten of
vervormd is.

Overschrijd de maximaal toegestane belasting van het toestel van 200 kg niet. Deze waarde omvat het totale gewicht van
de gebruiker en eventuele extra belasting die tijdens de training wordt gebruikt.

Controleer voor het begin van de oefeningen of de gymnastiekladder stabiel staat en niet verschuift onder belasting.
Gebruik de gymnastiekladder niet op gladde, zachte, oneffen of instabiele opperviakken.

Wees voorzichtig bij het opklimmen, afdalen en uitvoeren van oefeningen op de gymnastiekladder om evenwichtsverlies
of vallen te voorkomen.

Voer de oefeningen langzaam en gecontroleerd uit. Maak geen plotselinge bewegingen, rukbewegingen of
zwaaibewegingen die kunnen leiden tot verlies van stabiliteit van het toestel.

Spring niet van de gymnastiekladder en spring niet van grote hoogte naar beneden. Daal geleidelijk af met behulp van de
sporten.

Klim niet hoger dan het niveau dat bedoeld is voor veilig gebruik en ga niet staan op onderdelen die daarvoor niet bedoeld
zijn.

Houd handen, vingers, voeten, haar, losse kleding en andere lichaamsdelen uit de buurt van verbindingspunten,
scharnieren en verstelpunten.

Draag tijdens het trainen geschikte sportkleding en sportschoenen met antislipzool.

Draag geen losse kleding, riemen, sjaals of andere voorwerpen die aan de gymnastiekladder kunnen blijven haken.

Gebruik het toestel niet als werkladder, droogrek, stelling, kapstok of voor andere doeleinden die niet met training verband
houden.

Personen met beperkte fysieke mogelijkheden, personen die bijzondere zorg nodig hebben, personen met rug- of
wervelkolomproblemen of andere gezondheidsproblemen mogen het toestel alleen gebruiken onder toezicht van een
gekwalificeerd persoon of na overleg met een arts.

Kinderen mogen het toestel uitsluitend gebruiken onder voortdurend toezicht van een volwassene.

Voer voor het begin van de training een warming-up en rekoefeningen uit.

Breng zelf geen wijzigingen aan in de constructie van het toestel. Gebruik uitsluitend onderdelen en accessoires die door
de fabrikant worden aanbevolen.

Het toestel moet worden gemonteerd volgens de montagehandleiding. Het wordt aanbevolen de montage door ten minste
twee personen te laten uitvoeren.

Controleer na voltooiing van de montage en véor het eerste gebruik of het toestel correct is gemonteerd en of alle
verbindingen goed zijn vastgedraaid.

De montage van het toestel wordt weergegeven met illustraties om de gebruiker te helpen het product correct te monteren
en het risico op fouten door taalverschillen te minimaliseren.

R. NAAM AANTAL
1 Metalen hoofdframe 2
2 Houten handgreep / sport 11
3 Vaste stalen plaat 6
4 Zeskantbout M10x50 6
5 Zelftappende schroef M4x35 22
6 Grote ring 10 6
7 Ring 10 6
8 Borgmoer M10 6
9 Expansiebout M10x90 6
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INFORMAGOES IMPORTANTES DE SEGURANGA
PRECAUGOES

O equipamento foi concebido tendo em conta a seguranga do utilizador. No entanto, como acontece com qualquer
equipamento de treino, deve ter-se especial cuidado durante a montagem e a utilizagdo. Antes de iniciar a montagem e
antes da primeira utilizacdo da escada ginastica, leia atentamente todo o manual de instrugées. Preste especial atencéao
as seguintes regras de segurancga:

1.

2.
3.

11.

12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.

Mantenha sempre criangas e animais de estimagdo afastados do equipamento, salvo durante treino supervisionado. Ndo
deixe criangas sem supervisao na divisdo onde o equipamento se encontra.

O equipamento s6 pode ser utilizado por uma pessoa de cada vez.

Em caso de tonturas, nduseas, dor no peito, falta de ar, fraqueza, dores nas costas ou outros sintomas preocupantes,
interrompa imediatamente o exercicio e consulte um médico.

Coloque o equipamento sobre uma superficie limpa, nivelada, estavel e seca. Nao utilize o equipamento perto de agua,
em locais humidos ou no exterior, salvo se o produto se destinar a esse fim.

Antes de cada utilizagao, verifique a estabilidade da escada ginastica e a correta fixagdo de todos os parafusos, porcas,
degraus, estruturas, pés de apoio e elementos de ligagéo.

N&o utilize o equipamento se estiver danificado, instavel, incompleto ou se qualquer elemento estiver solto, gasto,
rachado ou deformado.

N&o exceda a carga maxima admissivel do equipamento, que é de 200 kg. Este valor inclui o peso total do utilizador e
qualquer carga adicional utilizada durante o exercicio.

Antes de iniciar os exercicios, certifique-se de que a escada ginastica esta estavel e ndo se desloca sob carga.

Nao utilize a escada ginastica em superficies escorregadias, macias, irregulares ou instaveis.

Tenha cuidado ao subir para a escada ginastica, ao descer dela e ao realizar exercicios, para evitar perda de equilibrio ou
queda.

Realize os exercicios lentamente e de forma controlada. Ndo faga movimentos bruscos, puxdes ou balangos que possam
provocar a perda de estabilidade do equipamento.

Nao salte da escada ginastica nem salte de grande altura. Desga gradualmente utilizando os degraus.

N&o suba acima do nivel previsto para uma utilizagdo segura nem fique de pé sobre elementos que n&o se destinem a
esse fim.

Mantenha as maos, dedos, pés, cabelo, roupa larga e outras partes do corpo afastados dos pontos de ligagdo dos
elementos, dobradigas e pontos de regulagéo.

Durante o exercicio, use roupa desportiva adequada e calgado desportivo com sola antiderrapante.

N&o use roupa larga, cintos, cachecois ou outros elementos que possam ficar presos na escada ginastica.

Utilize o equipamento exclusivamente para o fim a que se destina e de acordo com a descrigéo incluida neste manual.
Nao utilize o equipamento como escada de trabalho, estendal, prateleira, cabide ou para outros fins n&o relacionados
com o treino.

Pessoas com capacidades fisicas reduzidas, pessoas que necessitem de cuidados especiais, pessoas com problemas de
coluna ou outros problemas de salde devem utilizar o equipamento apenas sob supervisdo de uma pessoa qualificada
ou ap6s consulta médica.

As criangas s6 podem utilizar o equipamento sob supervisao constante de um adulto.

Antes de iniciar o exercicio, faga exercicios de aquecimento e alongamento.

Nao efetue modificagbes por conta propria na estrutura do equipamento. Utilize apenas pegas e acessorios
recomendados pelo fabricante.

O equipamento deve ser montado de acordo com as instrugées de montagem. Recomenda-se que a montagem seja
realizada por pelo menos duas pessoas.

Apbs a conclusdo da montagem e antes da primeira utilizacéo, verifique se o equipamento foi corretamente montado e se
todas as ligagbes estdo apertadas.

A montagem do equipamento é apresentada sob a forma de ilustragdes para ajudar o utilizador a montar corretamente o
produto e minimizar o risco de erros resultantes de diferencas linguisticas.

N.° NOME QUANTIDADE
1 Estrutura principal metalica 2

2 Pega de madeira / degrau 1

3 Placa fixa de aco 6

4 Parafuso sextavado M10x50 6

5 Parafuso autorroscante M4x35 22

6 Anilha grande 10 6

7 Anilha 10 6

8 Porca de seguranca M10 6

9 Parafuso de expansdo M10x90 6
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INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA

MASURI DE PRECAUTIE

Echipamentul a fost proiectat tindnd cont de siguranta utilizatorului. Totusi, ca in cazul oricarui echipament de
antrenament, trebuie acordata o atentie deosebita in timpul montarii si utilizarii. inainte de inceperea montérii si inainte de
prima utilizare a scarii gimnastice, cititi cu atentie intregul manual de utilizare. Acordati o atentie deosebita urmatoarelor
reguli de siguranta:

1.

2.
3.

11.

12.
13.

14.
15.
16.
17.

. Nu utilizati echipamentul ca scara de lucru, uscator, raft, cuier sau in alte scopuri care nu au legatura cu antrenamentul.
19.

20.
. Tnainte de inceperea antrenamentului, efectuati exercitii de incalzire si intindere.
22.
23.
24,

25.

Tineti intotdeauna copiii si animalele de companie departe de echipament, daca nu are loc un antrenament supravegheat.
Nu lasati copiii nesupravegheati in ihcaperea in care se afla echipamentul.

Echipamentul poate fi utilizat de o singura persoana odata.

In caz de ameteald, greatd, durere in piept, dificultati de respiratie, slabiciune, dureri de spate sau alte simptome
ingrijoratoare, opriti imediat exercitiul si consultati un medic.

Asezati echipamentul pe o suprafata curata, plana, stabila si uscata. Nu utilizati echipamentul in apropierea apei, in
incaperi umede sau in exterior, daca produsul nu este destinat acestui scop.

fnainte de fiecare utilizare, verificati stabilitatea scarii gimnastice si fixarea corecta a tuturor suruburilor, piulitelor, treptelor,
cadrelor, picioarelor de sprijin si elementelor de legatura.

Nu utilizati echipamentul daca este deteriorat, instabil, incomplet sau daca orice element este slabit, uzat, crapat sau
deformat.

Nu depasiti sarcina maxima admisa a echipamentului, care este de 200 kg. Aceasta valoare include greutatea totala a
utilizatorului si orice sarcina suplimentara utilizata in timpul exerecitiilor.

Tnainte de inceperea exercitiilor, asigurati-vé ca scara gimnastica sta stabil si nu se deplaseaza sub sarcina.

Nu utilizati scara gimnastica pe suprafete alunecoase, moi, denivelate sau instabile.

Aveti grija la urcarea pe scara gimnastica, la coborérea de pe aceasta si in timpul exercitiilor, pentru a evita pierderea
echilibrului sau caderea.

Efectuati exercitiile lent si controlat. Nu efectuati miscari bruste, smucituri sau balanséri care pot provoca pierderea
stabilitatii echipamentului.

Nu sariti de pe scara gimnastica si nu coboréti prin saritura de la inaltime mare. Coborati treptat, folosind treptele.

Nu urcati peste nivelul prevazut pentru utilizare in siguranta si nu stati in picioare pe elemente care nu sunt destinate
acestui scop.

Tineti mainile, degetele, picioarele, parul, articolele de imbracaminte largi si alte parti ale corpului departe de punctele de
imbinare ale elementelor, balamale si punctele de reglare.

Tn timpul exercitiilor, purtati imbracaminte sport adecvata si incaltaminte sport cu talpa antiderapanta.

Nu purtati haine largi, curele, esarfe sau alte articole care s-ar putea agata de scara gimnastica.

Utilizati echipamentul numai conform destinatiei sale si Tn conformitate cu descrierea inclusa in prezentul manual.

Persoanele cu capacitati fizice reduse, persoanele care necesita ingrijire speciala, persoanele cu probleme ale coloanei
vertebrale sau alte probleme de sanatate trebuie sa utilizeze echipamentul numai sub supravegherea unei persoane
calificate sau dupa consultarea unui medic.

Copiii pot utiliza echipamentul numai sub supravegherea permanenta a unui adult.

Nu efectuati modificari independente ale constructiei echipamentului. Utilizati numai piese si accesorii recomandate de
producator.

Echipamentul trebuie montat conform instructiunilor de montaj. Se recomanda ca montajul sa fie efectuat de cel putin
doua persoane.

Dupa finalizarea montajului si inainte de prima utilizare, verificati daca echipamentul a fost asamblat corect si daca toate
imbinarile sunt strénse.

Montajul echipamentului este prezentat sub forma de ilustratii pentru a ajuta utilizatorul sa asambleze corect produsul si
pentru a minimiza riscul de erori cauzate de diferentele lingvistice.

z
A

DENUMIRE CANTITATE
Cadru principal metalic 2
Méaner din lemn / treapta 11
Placa fixa din otel
Surub hexagonal M10x50
Surub autofiletant M4x35
Saiba mare 10
Saiba 10
Piulitd autoblocanta M10
Diblu de expansiune M10x90
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE INFORMACIE
BEZPECNOSTNE OPATRENIA

Zariadenie bolo navrhnuté s ohfadom na bezpeénost’ pouzivatel'a. Rovnako ako pri kazdom tréningovom zariadeni je vSak
pri montazi a pouzivani potrebné zachovavat’ osobitni opatrnost’. Pred za¢atim montaze a pred prvym pouzitim
gymnastického rebrika si dokladne precitajte cely navod na pouzitie. Osobitnt pozornost’ venujte nasledujucim
bezpeénostnym pravidlam:

1. Deti a domace zvierata vzdy drzte mimo dosahu zariadenia, pokial neprebieha tréning pod dohlfadom. Nenechavajte deti
bez dozoru v miestnosti, v ktorej sa zariadenie nachadza.

2. Zariadenie mbze pouzivat vzdy iba jedna osoba.

3. 'V pripade zavratov, nevolnosti, bolesti na hrudniku, dychavi¢nosti, slabosti, bolesti chrbta alebo inych znepokojujucich
priznakov okamzite preruste cvicenie a poradte sa s lekarom.

4. Zariadenie umiestnite na Cisty, rovny, stabilny a suchy povrch. NepouzZivajte zariadenie v blizkosti vody, vo vihkych
priestoroch ani vonku, pokial vyrobok nie je na takéto pouZitie ureny.

5. Pred kazdym pouZzitim skontrolujte stabilitu gymnastického rebrika a spravne upevnenie v8etkych skrutiek, matic, priecok,
rdmov, opornych ndh a spojovacich prvkov.

6. Nepouzivajte zariadenie, ak je poSkodené, nestabilné, nekompletné alebo ak je ktorykolvek prvok uvolneny,
opotrebovany, prasknuty alebo zdeformovany.

7. NeprekraCujte maximalne pripustné zatazenie zariadenia, ktoré je 200 kg. Tato hodnota zahffia celkovu hmotnost

pouzivatela a pripadné dodato€né zatazenie pouzivané pocas cvi¢enia.

Pred zacatim cviCenia sa uistite, Ze gymnasticky rebrik stoji stabilne a pri zataZeni sa neposuva.

Nepouzivajte gymnasticky rebrik na klzkom, makkom, nerovnom alebo nestabilnom povrchu.

0. Pri vystupovani na gymnasticky rebrik, zostupovani z neho a vykonavani cvi€eni budte opatrni, aby ste predidli strate

rovnovahy alebo padu.

11. Cvicenia vykonavajte pomaly a kontrolovane. Nevykonavajte prudké pohyby, trhnutia ani Svihy, ktoré by mohli spésobit
stratu stability zariadenia.

12. Neskacte z gymnastického rebrika ani nezoskakujte z velkej vySky. Zostupujte postupne pomocou priecok.

13. Nelezte nad uroven uréenu na bezpe€né pouzivanie ani nestipajte na prvky, ktoré na to nie su uréené.

14. Drzte ruky, prsty, chodidla, vliasy, volné €asti odevu a iné Casti tela mimo miest spojenia prvkov, pantov a nastavovacich
bodov.

15. Pocas cvi€enia noste vhodné Sportové oblecenie a Sportovu obuv s protiSmykovou podrazkou.

16. Nenoste volné oblecenie, opasky, 8aly ani iné predmety, ktoré by sa mohli zachytit o gymnasticky rebrik.

17. Zariadenie pouzivajte vylu€ne na uréeny Ucel a v sulade s opisom uvedenym v tomto navode.

18. Nepouzivajte zariadenie ako pracovny rebrik, susiak, regal, vesiak ani na iné uCely nesuvisiace s tréningom.

19. Osoby so znizenou fyzickou schopnostou, osoby vyzadujuce osobitnu starostlivost, osoby s problémami s chrbticou alebo
inymi zdravotnymi problémami by mali zariadenie pouzivat iba pod dohladom kvalifikovanej osoby alebo po konzultacii s
lekarom.

20. Deti mézu zariadenie pouzivat iba pod stdlym dohladom dospelej osoby.

21. Pred zacatim cvienia vykonajte rozcvicku a stre€ingové cvi€enia.

22. Nevykonavajte svojvolné upravy konstrukcie zariadenia. Pouzivajte iba diely a prisluSenstvo odporu¢ané vyrobcom.

23. Zariadenie musi byt zmontované podla montazneho navodu. Odporuca sa, aby montaz vykonavali aspor dve osoby.

24. Po dokonc¢eni montaze a pred prvym pouzitim skontrolujte, ¢i je zariadenie spravne zmontované a &i su vSetky spoje
dotiahnuté.

25. Montaz zariadenia je znazornena formou ilustracii, aby pouzivatelovi ulahcila spravne zlozenie vyrobku a minimalizovala
riziko chyb spésobenych jazykovymi rozdielmi.

S©0®

NAzov MNOZSTVO
Kovovy hlavny ram 2
Drevena rukovat / priecka 11

Pevna ocelova doska
Sesthranna skrutka M10x50
Samorezna skrutka M4x35
Velka podlozka 10
Podlozka 10
Poistna matica M10
Rozperna skrutka M10x90
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POMEMBNE VARNOSTNE INFORMACIJE
PREVIDNOSTNI UKREPI

Naprava je zasnovana z upostevanjem varnosti uporabnika. Vendar je, tako kot pri vsaki vadbeni opremi, med montazo in
uporabo potrebna posebna previdnost. Pred zaetkom montaze in pred prvo uporabo gimnasti¢ne lestve natanéno
preberite celotna navodila za uporabo. Posebno pozornost namenite naslednjim varnostnim pravilom:

1.

2.
3.

11.

12.
. Ne plezajte nad raven, predvideno za varno uporabo, in ne stopajte na elemente, ki niso namenjeni temu.
14.

15.
16.
. Napravo uporabljajte izklju¢no za predvideni namen in v skladu z opisom v teh navodilih.
18.
19.

20.
21.
22.
. Napravo je treba sestaviti v skladu z navodili za montaZzo. Priporocljivo je, da montaZo izvedeta vsaj dve osebi.
24,
25.

Otroci in hisni ljubljencki naj bodo vedno stran od naprave, razen ¢e vadba poteka pod nadzorom. Otrok ne puscajte brez
nadzora v prostoru, kjer se naprava nahaja.

Napravo lahko hkrati uporablja samo ena oseba.

V primeru omotice, slabosti, bole€ine v prsih, zasoplosti, Sibkosti, bole€ine v hrbtu ali drugih zaskrbljujocih simptomov
takoj prenehajte z vadbo in se posvetujte z zdravnikom.

Napravo postavite na Cisto, ravno, stabilno in suho povrSino. Naprave ne uporabljajte v blizini vode, v vlaznih prostorih ali
na prostem, Ce izdelek ni namenjen takdni uporabi.

Pred vsako uporabo preverite stabilnost gimnasti¢ne lestve ter pravilno pritrditev vseh vijakov, matic, preck, okvirjev,
podpornih nog in povezovalnih elementov.

Naprave ne uporabljajte, Ce je poSkodovana, nestabilna, nepopolna ali ¢e je kateri koli element zrahljan, obrabljen, pocen
ali deformiran.

Ne prekoracite najvecje dovoljene obremenitve naprave, ki znasSa 200 kg. Ta vrednost vklju€uje skupno maso uporabnika
in morebitno dodatno obremenitev, uporabljeno med vadbo.

Pred zacetkom vadbe se prepri€ajte, da gimnasti¢na lestev stoji stabilno in se med obremenitvijo ne premika.
Gimnasti¢ne lestve ne uporabljajte na spolzki, mehki, neravni ali nestabilni podlagi.

. Pri vzpenjanju na gimnasti¢no lestev, sestopanju z nje in izvajanju vaj bodite previdni, da se izognete izgubi ravnotezja ali

padcu.

Vaje izvajajte poc€asi in nadzorovano. Ne izvajajte sunkovitih gibov, potegov ali zamahov, ki bi lahko povzroéili izgubo
stabilnosti naprave.

Ne skacite z gimnasti¢ne lestve in ne sestopajte s skokom z velike viSine. Sestopajte postopoma z uporabo preck.

Roke, prste, stopala, lase, ohlapna oblacila in druge dele telesa drzite stran od mest povezovanja elementov, tecajev in
nastavitvenih tock.

Med vadbo nosite primerna Sportna oblacila in Sportno obutev z nedrsecim podplatom.

Ne nosite ohlapnih oblagil, pasov, 8alov ali drugih predmetov, ki bi se lahko zataknili za gimnasti¢no lestev.

Naprave ne uporabljajte kot delovne lestve, susilnika, regala, obesalnika ali za druge namene, ki niso povezani z vadbo.
Osebe z zmanjSanimi telesnimi sposobnostmi, osebe, ki potrebujejo posebno oskrbo, osebe s tezavami s hrbtenico ali
drugimi zdravstvenimi tezavami naj napravo uporabljajo samo pod nadzorom usposobljene osebe ali po posvetu z
zdravnikom.

Otroci lahko napravo uporabljajo samo pod stalnim nadzorom odrasle osebe.

Pred zacetkom vadbe izvedite ogrevalne in raztezne vaje.

Ne izvajajte samostojnih sprememb konstrukcije naprave. Uporabljajte samo dele in dodatke, ki jih priporo€a proizvajalec.

Po kon&ani montaZi in pred prvo uporabo preverite, ali je naprava pravilno sestavljena in ali so vsi spoji zategnjeni.
Montaza naprave je prikazana v obliki ilustracij, da uporabniku olajSa pravilno sestavljanje izdelka in zmanj$a tveganje
napak zaradi jezikovnih razlik.

NAZIV KOLICINA
Kovinski glavni okvir 2
Leseni rocaj / precka 11

Fiksna jeklena plos¢a
Sestkotni vijak M10x50
Samorezni vijak M4x35

Velika podlozka 10
Podlozka 10

Varovalna matica M10

Raztezni vijak M10x90
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VIKTIG SAKERHETSINFORMATION
FORSIKTIGHETSATGARDER

Utrustningen har utformats med héansyn till anvindarens sdkerhet. Som med all traningsutrustning ska dock sarskild
forsiktighet iakttas vid montering och anvéandning. Las noggrant igenom hela bruksanvisningen innan monteringen
paborjas och innan gymnastikribbstolen anvéands for forsta gangen. Var sarskilt uppmarksam pa foljande sidkerhetsregler:

1.

2.
3.

11.
12.
. Klattra inte 6ver den niva som ar avsedd for sédker anvandning och sta inte pa delar som inte ar avsedda for detta.
14.
15.
16.
. Anvand utrustningen endast for avsett andamal och i enlighet med beskrivningen i denna bruksanvisning.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.

Barn och husdjur ska alltid hallas borta fran utrustningen, om inte tréaning sker under uppsikt. LAmna inte barn utan tillsyn i
det rum dar utrustningen finns.

Utrustningen far endast anvéndas av en person at gangen.

Vid yrsel, illamaende, bréstsmarta, andndd, svaghet, ryggsmarta eller andra oroande symtom ska trdningen omedelbart
avbrytas och lakare kontaktas.

Placera utrustningen pa en ren, jamn, stabil och torr yta. Anvand inte utrustningen nara vatten, i fuktiga utrymmen eller
utomhus, om produkten inte ar avsedd for detta.

Kontrollera fore varje anvandning gymnastikribbstolens stabilitet och att alla skruvar, muttrar, ribbor, ramar, stédfétter och
forbindningselement ar korrekt fastsatta.

Anvand inte utrustningen om den ar skadad, instabil, ofullstandig eller om nagon del ar 16s, sliten, sprucken eller
deformerad.

Overskrid inte utrustningens hogsta tillatna belastning pa 200 kg. Detta vérde omfattar anvéndarens totala vikt samt
eventuell extra belastning som anvands under traningen.

Innan dvningarna paborjas, kontrollera att gymnastikribbstolen star stabilt och inte forflyttar sig vid belastning.

Anvand inte gymnastikribbstolen pa hala, mjuka, ojamna eller instabila underlag.

. Var forsiktig nar du klattrar upp pa gymnastikribbstolen, kliver ner fran den och utfér évningar for att undvika att tappa

balansen eller falla.

Utfor dvningarna langsamt och kontrollerat. Gor inga pldtsliga rorelser, ryck eller svingar som kan leda till att utrustningen
forlorar stabiliteten.

Hoppa inte fran gymnastikribbstolen och hoppa inte ner fran hég hojd. Klattra ner stegvis med hjalp av ribborna.

Hall hander, fingrar, fotter, har, 16st sittande klader och andra kroppsdelar borta fran férbindningspunkter, gangjarn och
justeringspunkter.

Anvand lampliga tréaningsklader och traningsskor med halkfri sula under traningen.

Anvand inte 16st sittande klader, bélten, halsdukar eller andra féremal som kan fastna i gymnastikribbstolen.

Anvand inte utrustningen som arbetsstege, torkstallning, hylla, kladhangare eller for andra andamal som inte ar kopplade
till traning.

Personer med nedsatt fysisk férmaga, personer som kraver sarskild omsorg, personer med rygg- eller ryggmargsproblem
eller andra halsoproblem bér endast anvéanda utrustningen under uppsikt av en kvalificerad person eller efter samrad med
lakare.

Barn far endast anvanda utrustningen under standig uppsikt av en vuxen.

Utfor uppvarmnings- och stretchévningar innan traningen pabdrjas.

Gor inga egna andringar i utrustningens konstruktion. Anvand endast delar och tillbehér som rekommenderas av
tillverkaren.

Utrustningen ska monteras enligt monteringsanvisningen. Det rekommenderas att monteringen utférs av minst tva
personer.

Efter avslutad montering och fore forsta anvandning ska det kontrolleras att utrustningen ar korrekt monterad och att alla
forbindelser ar atdragna.

Monteringen av utrustningen visas i form av illustrationer for att hjdlpa anvandaren att montera produkten korrekt och
minimera risken for fel som beror pa sprakskillnader.

NR NAMN ANTAL
1 Huvudram i metall 2

2 Tréhandtag / ribba 11

3 Fast stalplatta 6

4 Sexkantsbult M10x50 6

5 Sjalvgangande skruv M4x35 22

6 Stor bricka 10 6

7 Bricka 10 6

8 Lasmutter M10 6

9 Expansionsbult M10x90 6
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AXINUBA IHOOPMALIA WOOO BE3MNEKU
3AMOBIXKHI 3AX0Aun

O6nagHaHHA po3po6neHo 3 ypaxyBaHHAM 6e3neku kopucTtyBava. OgHak, fiK i nig Yac BUKOpUCTaHHSA 6yab-AKOro
TpeHyBaslbHOro o6nagHaHHs, nig Yac cknagaHHA Ta ekcnnyarauii cnig AoTpumyBaTUCcs ocobnuBoi obepexHocTi. Mepepn
NoYaTKOM CKIafaHHs Ta nepea nepliMM BUKOPUCTAHHAM FiMHACTUYHOI ApabuHN YBaXXHO NpovuTanTe BCH iHCTPYKLilo 3
ekcnnyarauii. Oco6nuBy yBary 3BepHiTb Ha Taki npaBuna 6e3neku:

1.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.

3apxau TpMManTe giTen i AoMallHiX TBAapWH nogani Big obnagHaHHSA, SKLWO TPeHyBaHHs He BiabyBaeTbCA Mig Harnsaom.
He 3anuwanTe giten 6e3 Harnagy B NpUMILLIEHHI, Ae 3HaxoaUTbCcA obnagHaHHS.

ObnagHaHHAM MOXe KOpUCTyBaTUCs nuile ogHa ocoba ogHoYacHo.

Y pasi 3anamopoyeHHs, HyooTu, 6onto B rpyasx, 3agauLiku, cnabkocTi, 60mnto B CNvHI abo iHLWMX TPUBOXKHUX CUMNTOMIB
HeramHO MPUNUHITL TPEHYBAHHSA Ta 3BEPHITLCA A0 Nikaps.

PoamilyriTe o6nagHaHHS Ha YMCTIN, PiBHIN, CTIVKIN i CyXi noBepxHi. He BUkopucToByiTe 06nagHaHHA nobnusy Boau, y
BOJIOTMX NPUMILLEHHSIX 860 Ha BigKpUTOMY MOBITPI, KO BUPIO HE NpU3HaYeHU Ans LbOro.

Mepen KOXXHUM BUKOPUCTAHHSM MEpPEBIPANTE CTiMKICTb NMHACTUYHOI ApabuHM Ta NPaBUIbHICTb KPINMEHHsT BCiX MBUHTIB,
ravok, nepeknagunH, pam, onopHUX HIXKOK i 3'€QHyBanbHNX ENIEMEHTIB.

He BukopucToByiTe obnagHaHHS, sIKLLO BOHO MOLUKOMKEHE, HECTilKe, HEKOMMMEKTHe abo AKLWO Oyab-AKMn eneMeHT
ocnabneHui, 3HOLLEHWI, TPICHYTUIA Yn AedOPMOBaHUN.

He nepeBuLLynTe MakcumanbsHO JOMNYCTUME HaBaHTaXeHHs obnagHaHHs, Wwo ctaHoBuTb 200 kr. Lle 3HauyeHHs Bknoyae
3aranbHy Macy kopucTyBada Ta byab-sike AOAaTKOBE HAaBaHTaXXEHHS, L0 BMKOPUCTOBYETLCA Nif Yac BNpas.

Mepen no4aTkom BnpaB NepeKkoHanTecs, Lo riMHacTUYHa ApabuHa CTOiTb CTIKO Ta He 3MILLYETLCS Mg HABAHTaXEHHSIM.
He BMKOpPUCTOBYITE rMHACTUYHY OpabuHYy Ha CNN3bKiA, M'SAKi, HepiBHI abo HECTIVKiN NOBEPXHI.

Bynbre obepexHi nig yac nigiomy Ha riMHacTU4Hy ApabuHy, CNycKy 3 Hel Ta BUKOHaHHS Brpas, LWob YHUKHYTU BTpaTu
piBHOBaru abo nagiHHs.

BukoHyViTe BNpaBmn MOBINIbHO Ta KOHTPONbLOBaHO. He BMKOHYITE pi3kux pyxiB, pyBKiB abo maxiB, ki MOXyTb NPU3BECTM 0
BTPaTW CTINKOCTi 06NagHaHHs.

He cTpubarite 3 rimHacTU4HOi opabuHu Ta He 3icTpnbyinTe 3 BEnNuKoi BUCOTU. CnyckanTecs NOCTYNOBO, BUKOPUCTOBYHOYM
nepeknaguHu.

He nigHimariTecs BuLle piBHS, nependadveHoro Ans 6e3nevYHoro BUKOPUCTaHHS, | He cTaBalTe Ha eNeMeHTH, ki He
npu3HayeHi ons uporo.

TpumanTe pyku, nanbLi, CTONKW, BONOCCS, BiNlbHi €NeMeHTU ogsary Ta iHLWi YacTUHKM Tina nogani Big Miclb 3'egHaHHS
erneMeHTiB, LIapHIpIiB i TOYOK peryntoBaHHS.

IMig yac TpeHyBaHHs HOCITb BiANOBIGHWI CMIOPTMBHUIA OQAT | CMOPTUBHE B3YTTS 3 HECNIN3BLKOIO MiOLLBOO.

He HoCITb BinbHUI og4r, pemeHi, Wwapdm abo iHwWi npegmeTn, SKi MOXyTb 3a4ennTUCH 3a riMHacTUYHy ApabuHy.
BukopucToByiiTe obnagHaHHSA nule 3a NPU3HAYeHHsIM i BiAMOBIOHO A0 ONUCY, HABEAEHOTO B L iHCTPYKLUi.

He BukopucToByiTe 06nagHaHHA sik pobody apabuHy, cyluapky, cTenax, Biwak abo ans iHwmx uinen, He noB’a3aHux i3
TPEHYBaHHAM.

Ocobu 3 obMexeHUMU Di3NYHUMIM MOXKITMBOCTSIMM, 0co0U, siki NoTpebytoTb ocobnueoro aornsiay, ocobu 3 npobnemamm
xpebTa abo iHWKuMK npobneMamu 3i 30OpPOB’siM NOBUHHI KOPUCTYBaTUCHA 0bnagHaHHAM nuLLe Nig Harnsaom
kBanigikoBaHoi ocobu abo nicns koHcynbTaLji 3 nikapem.

it MoXyTb KOpUCTyBaTUCSA 0bnagHaHHSAM nULLE Nig NOCTIMHUM HarnsaoM 4opocnoi ocobu.

Mepen Nno4YaTKOM TpEeHyBaHHSI BUKOHANTE PO3MUHKY Ta BNPABU Ha PO3TANyBaHHS.

He BHOCBTE CaMOCTINHMX 3MiH Y KOHCTPYKLi0 obrnagHaHHsA. BukopucToByiiTe nuwie getani Ta akcecyapu, peKOMeHOoBaHi
BUPOGHUKOM.

O6napgHaHHA cnig cknagaTy BiAnoBigHO A0 iHCTPYKUi 3i ckrnagaHHs. PekomeHnayeTbes, Wwob cknagaHHs BUKOHYBanm
LLoHalMeHLe ABi ocobu.

Micnsa 3aBepLUeHHs cknagaHHsa Ta nepeqn NepLmnm BUKOPUCTaHHSAM NepeBipTe NpaBuibHICTb CKNagaHHsa obnagHaHHA Ta
3aTArHEHHs! BCiX 3'€QHaHb.

CknagaHHs obnagHaHHsi NpeACcTaBneHo y BUIMsAi intocTpauii, wob AonoMorTv KopucTyBadeBi NpaBuribHO 3ibpatit BUPIO i
MiHIMi3yBaTn pU3uK NOMUIIOK, CIPUYNHEHUX MOBHUMU BiOMIHHOCTAMW.

HA3BA KINbKICTb
MeTaneBa ocHOBHa pama 2
[epeB’aHa pyyka / nepeknagmHa 11

dikcoBaHa cTanesa nnacTtuHa
LecTturpannuin 6ont M10x50
CamoHapisHui reuHT M4x35
Benuka wanba 10
Lan6a 10
CamokoHTpunbHa ranka M10
Po3snipHuin aHkep M10x%90
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