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INFORMATIONS GENERALES

Veuillez vous assurer que toutes les personnes utilisant I'appareil ont lu et compris les instructions de montage et
d'utilisation. La notice de montage et d'utilisation doit &tre considérée comme faisant partie intégrante du produit
et conservée dans un endroit sir afin de pouvoir étre consultée a tout moment. Veillez a ce que les instructions de
sécurité et d’entretien soient suivies a la lettre. Toute utilisation non conforme a ces instructions peut entrainer des
problemes de santé, des accidents ou des dommages sur I'appareil, pour lesquels le fabricant et le distributeur ne
peuvent aucunement étre tenus responsables.

SECURITE PERSONNELLE

Avant de commencer a utiliser I'appareil, vous devez consulter votre médecin de famille pour savoir si
I'entrainement vous convient du point de vue de la santé. Cela s'applique en particulier aux personnes qui ont une
prédisposition héréditaire a I'hypertension ou aux maladies cardiaques; aux personnes qui fument, qui ont un taux
de cholestérol éleve, qui sont en surpoids et/ou qui n'ont pas fait d’exercice régulier au cours de la derniere année.
Si vous prenez des médicaments qui influent sur votre rythme cardiaque, un avis médical est absolument
indispensable.

Veuillez également noter qu’un exercice excessif peut sérieusement compromettre votre sante.

Si vous ressentez des signes de faiblesse, des nausees, vertiges, douleurs, essoufflement ou autres symptomes
anormaux pendant I'entrainement, veuillez arréter immeédiatement I'entrainement et consultez un médecin en cas
d’'urgence.

Les équipements sportifs ne sont pas des jouets. Sauf indication contraire, 'équipement ne peut étre utilisé que par
une seule personne a la fois pour I'entrainement. Il ne doit donc étre utilisé que conformément & sa destination et
par des personnes diiment informées et instruites. Les enfants, les invalides, les personnes souffrant d’un handicap
physique ou mental ne doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne pouvant leur fournir
assistance et conseils.

Des mesures appropriées doivent &tre prises pour empécher les enfants non surveillés d'utiliser I'appareil.

| faut s’assurer que les autres personnes présentent autour de I'appareil ne se tiennent jamais avec une partie de
leur corps a proximité des pieces mobiles.
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Il est important de porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement sur ce type d’appareil. Les
vetements doivent étre tels qu'ils ne puissent pas se prendre dans I'appareil pendant I'entrainement en raison de
leur forme (par exemple, leur longueur). Les chaussures doivent étre choisies pour avoir un bon maintien et avoir
une semelle antidérapante.

MONTAGE

Vérifiez que toutes les pieces et tous les outils énumérés dans la liste soient présents. N'oubliez pas que certaines
pieces peuvent étre pré-assemblées. Pendant le montage, tenez les enfants et les animaux éloignés de la zone de
montage. Les outils, les matériaux d’emballage (par exemple, le papier d’aluminium) ou les petites pieces peuvent
présenter un risque de blessure ou d’étouffement. Veillez également a disposer d’'un espace suffisant pour vous
déplacer pendant le montage.

Avant d’utiliser 'appareil pour la premigre fois et & intervalles réguliers, vérifiez le serrage de toutes les vis, écrous
et autres connexions afin de garantir la sécurité de fonctionnement de I'appareil.

EMPLACEMENT

Installez I'appareil dans un endroit plat, stable et sec. Les surfaces irrégulieres peuvent étre compensées par des
pieces réglables de 'appareil, si elles sont disponibles.

Pour protéger les surfaces sensibles contre les marques de pression et la saleté, nous recommandons de placer un
tapis de protection sous I'appareil.

Veuillez également retirer tous les objets se trouvant dans le rayon d’entrainement requis avant de commencer
I'entrainement.

L'utilisation de cet appareil & I'extérieur ou dans des pieces avec une humidité élevée n'est pas autorisée.
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Dimensions du banc : 180 x 106 x 90-110 cm

Charge max : 280 KG
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NETTOYAGE

Veuillez utiliser un chiffon Iégerement humide pour le nettoyage. N'utilisez jamais d’essence, de diluant ou d’autres
produits de nettoyage agressifs pour nettoyer la surface, car cela pourrait I'endommager. Lappareil est uniquement
destiné a un usage privé et en intérieur. Maintenez I'appareil propre et éloignez I'humidité de I'appareil.

Les dommages causés par la sueur ou d’autres liquides ne sont en aucun cas couverts par la garantie.

MAINTENANCE

Nous recommandons de vérifier les vis et les éléments mobiles a intervalles réguliers.
Lappareil ne peut étre utilisé pour 'entrainement que s'il fonctionne correctement. Pour les réparations éventuelles
ou les pieces de rechange, veuillez contacter notre service client.

AVERTISSEMENT : L'appareil ne peut étre utilisé qu'apres avoir été réparé avec succes.

RECYCLAGE

Afin de préserver I'environnement, ne jetez pas les matériaux d’emballage et les éléments de I'appareil avec les
déchets ménagers. Jetez-les dans les conteneurs de collecte prévus a cet effet ou déposez-les dans les points de
collecte appropriés (déchetterie). Merci de bien respecter les réglementations en vigueur, pour le bien de tous et
pour le bien de notre planéte.
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La garantie est de 24 mois et s’applique aux biens neufs lors du premier achat. Elle commence a la date de
facturation ou de livraison. Pendant |a période de garantie, les défauts éventuels seront réparés gratuitement.

Si vous constatez un défaut, vous étes tenu de le signaler immédiatement au vendeur.

Le vendeur est libre de satisfaire a |a garantie en envoyant des pieces de rechange ou un remplacement.
En cas d’envoi de pigces de rechange, le vendeur a le droit de les remplacer sans perte de garantie.

La réparation sur le lieu d'installation est exclue.

Les appareils destinés a un usage domestique ne sont pas adaptés a un usage commercial ou industriel.
Une violation de l'utilisation entrainera une réduction ou une perte de la garantie.

La couverture de la garantie s’applique uniquement aux défauts de matériaux ou aux problémes de fabrication. Les
pieces usées ou les dommages causés par une mauvaise utilisation / une manipulation inadéquate, 'usage de la
force et les interventions effectuées sans consultation préalable de notre service aprés-vente annuleront |a garan-
tie.

Dans la mesure du possible, veuillez conserver 'emballage d’origine pendant toute la durée de la garantie afin de
protéger la marchandise en cas de retour. Il est important de ne pas renvoyer de marchandises vers notre adresse
principale (il s"agit de notre bureau, pas de notre entrep6t). Vous pouvez nous contacter par courriel ou par
téléphone si vous pensez qu'il est nécessaire de nous retourner votre produit.

Une réclamation sous garantie ne donne pas lieu a une prolongation de la période de garantie.
Les demandes d'indemnisation pour des dommages qui peuvent survenir en dehors de I'appareil
(sauf si la responsabilité est obligatoirement réglementée par la loi) sont exclues.

Fabricant :

Gorilla Sports GmbH
Nordring 80

64521 GroB-Gerau
DEUTSCHLAND

Vous trouverez ici un apercu de nos partenaires internationaux :
www.gorillasports.eu
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PREPARATION AVANT ENTRAINEMENT

Avant de commencer, assurez-vous que votre équipement soit en parfait état de fonctionnement, puis échauf-
fez-vous avant d’attaquer votre entrainement. Si vous n'avez pas fait d’entrainement de force/endurance depuis
longtemps, il est préférable de consulter votre médecin de famille avant de commencer votre entrainement et
d'effectuer un contrdle de votre condition physique.

Discutez également de vos objectifs d’entrainement avec votre médecin ; il pourra certainement vous donner de
précieux conseils et informations. Cela s'applique en particulier aux personnes de plus de 35 ans, aux personnes qui
qui sont en surpoids et/ou qui ont des problemes cardio-vasculaires.

PLANIFICATION DES ENTRAINEMENTS

La planification de vos séances d’entrainement est essentielle pour obtenir un entrainement efficace qui vous
permettra d'atteindre vos objectifs de fagon motivante.

Pensez a planifier votre entrainement dans votre agenda quotidien. Cela vous permettra d'étre préparé psycholo-
giquement. Un entrainement non planifié peut en effet devenir un facteur de perturbation, ou étre reporté indéfini-
ment pour une autre raison.

Planifiez vos sessions d’entrainement sur le long terme, pendant plusieurs mois, et pas seulement d’un jour a I'autre
ou d’une semaine a l'autre. Cette méthode vous apportera une motivation suffisante pour poursuivre votre
entrainement avec assiduité. Pour passer un bon moment a chaque session, n'oubliez pas de mettre de la musique.
Cela vous donnera plus d’entrain.

Pensez surtout a vous fixer des objectifs réalistes, comme perdre 1 kg en quatre semaines, augmenter votre poids
d’entrainement de 10 kg en six semaines, etc. Il est inutile de vouloir en faire trop tout de suite, vous risqueriez
d’abandonner rapidement. Lorsque vos objectifs sont atteints, pensez a vous récompenser avec une collation, un
bon petit plat ou une sortie.

FREQUENCE D’ENTRAINEMENT

Les experts recommandent de faire un entrainement d’endurance/de force 3 a 4 jours par semaine.

Certes, plus vous vous entrainez souvent, plus vous atteindrez rapidement votre objectif d’entrainement mais
veillez toutefois, lorsque vous planifiez votre entrainement, a faire des pauses suffisantes pour donner a votre corps
le temps de récupérer et de se régénérer. Vous devriez prendre au moins un jour de repos aprés chaque séance
d’entrainement.

@
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HYDRATATION

Un apport suffisant en eau est essentiel avant et pendant I'entrainement. Pendant une séance de 60 minutes, il est
tout a fait possible de perdre jusqu'a 0,5 litre d’eau. Pour compenser cette perte, I'idéal est de boire un spritzer aux
pommes dans un rapport de mélange d’un tiers de jus de pomme et de deux tiers d'eau minérale, car il contient et
remplace tous les électrolytes et minéraux que le corps perd par la transpiration.

30 minutes avant le début de votre séance d’entrainement, vous devriez boire environ 330 ml. Veillez a un apport
équilibré en eau pendant durant chaque séance d’entrainement.

ECHAUFFEMENT

Fffectuez un échauffement avant chaque séance d’entrainement. Echauffez votre corps pendant 5 3 7 minutes avant
chaque séance proprement dite, avec une corde a sauter, avec une faible charge, un vélo elliptique ou autre. Cest la
meilleure fagon de vous préparer a la séance d’entrainement a venir.

RETOUR AU CALME

Ne vous arrétez jamais immédiatement apres avoir terminé votre séance d’entrainement.
Finalisez votre entrainement comme pour la phase d’échauffement durant 5 a 7 minutes en travaillant a faible
charge ou en utilisant un vélo d’appartement, vélo elliptique, etc. Pensez ensuite & bien vous étirez les muscles.



ﬁﬂﬂlllﬂ@)ﬁl’ﬂmﬁ ECHAUFFEMENT / ETIREMENTS

Cuisses

Appuyez-vous avec votre main droite contre un mur ou votre équipement.

- Soulevez le pied gauche vers I'arriere et maintenez-le avec la main gauche. Le genou
pointe vers le bas. Maintenant, tirez votre cuisse vers I'arriere jusqu’a ce que vous sentiez
un léger étirement dans le muscle. Maintenez cette position pendant 15 a 20 secondes.

-~ ‘ ” ' Rel4chez lentement votre pied et reposez lentement la jambe a nouveau.
Répétez maintenant cet exercice avec la jambe droite.

Jambes et bas du dos

Asseyez-vous sur le sol, les jambes allongées. Essayez d’attraper le dessus de vos pieds

avec vos deux mains, en étirant vos bras et en penchant légérement le haut de votre
" corps vers I'avant. Maintenez cette position pendant 15 a 20 secondes.

Relachez le dessus de vos pieds et redressez lentement et régulierement le haut

: de votre corps.
- / "

Triceps et épaules

A A Passez la main gauche derriere la téte jusqu'a votre épaule droite et tirez sur votre
coude gauche avec la main droite jusqu'a ce que vous sentiez une légere traction.
Maintenez cette position pendant 15 a 20 secondes.

.l .l Répétez maintenant cet exercice avec la main droite.

Haut du corps

A A Faites passer votre bras gauche tendu devant votre bras droit au niveau de I'épaule et
tirez sur votre bras gauche avec votre main droite jusqu’a ce que vous sentiez une
légere traction. Maintenez cette position pendant 15 & 20 secondes.

.' n Répétez ensuite cet exercice avec votre main droite.

®
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