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OSTRZEŻENIA
OSTRZEŻENIA

Instrukcję należy przechowywać w bezpiecznym miejscu, 
aby móc z niej skorzystać w razie potrzeby.
• Przed użyciem produktu należy zawsze dokładnie zapoznać się z 
niniejszą instrukcją.
• Dzieci, osoby starsze lub osoby niepełnosprawne fizycznie powinny 
używać produktu pod nadzorem opiekuna, zgodnie z zaleceniami 
lekarza.
• Należy zachować ostrożność w przypadku starych urazów kręgosłu-
pa, łokci, barku lub innych stawów i mięśni.
• Nie należy wystawiać sprzętu na działanie wilgoci, ponieważ może 
to spowodować jego uszkodzenie.
• Przed każdym użyciem należy sprawdzić, czy części nie są luźne, 
odłączone, uszkodzone lub pęknięte. W przypadku stwierdzenia 
jakichkolwiek uszkodzeń nie należy używać sprzętu.
• Przed użyciem należy sprawdzić otoczenie. Zaleca się, aby wolna 
przestrzeń wynosiła 3 x 3 m.
• Podczas użytkowania należy unikać śliskiego i nierównego podłoża.
• Firma nie ponosi odpowiedzialności za szkody osobowe 
spowodowane użyciem produktu z naruszeniem zasad obsługi.
• Sprzęt ten nie jest przeznaczony do rywalizacji, a jedynie do ćwiczeń 
fitness. Użycie sprzętu w sposób wykraczający poza zakres jego 
przeznaczenia może spowodować obrażenia ciała.
• Przed użyciem należy wykonać rozgrzewkę, ćwiczyć zgodnie z 
własnymi możliwościami, stopniowo zwiększać obciążenie, a w 
przypadku odczucia dyskomfortu przerwać ćwiczenia.
• Sprzęt może być używany wyłącznie zgodnie z przeznaczeniem 
opisanym przez producenta. Nie należy modyfikować sprzętu ani 
używać akcesoriów niezalecanych przez producenta.
* Waga użytkownika nie może przekraczać 330 funtów (150kg).
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OSTRZEŻENIA

UPROSZCZONA DEKLARACJA ZGODNOŚCI UE

INFORMACJE DOTYCZĄCE UTYLIZACJI

Ten symbol oznacza "UK Conformity Assessed", co oznacza 
"zgodność z normami brytyjskimi". Oznakowanie UKCA potwierdza, 
że producent deklaruje zgodność tego produktu z obowiązującymi 
normami brytyjskimi.

Materiały opakowaniowe są surowcami i mogą być poddawane recyklin-
gowi. Należy prawidłowo posegregować materiały opakowaniowe i 
zutylizować je w sposób przyjazny dla środowiska.
Dodatkowych informacji może udzielić lokalny urząd administracji.

Zużyte urządzenia nie mogą być wyrzucane razem z odpadami komunalnymi!
Należy je utylizować w odpowiedni sposób. W ten sposób przyczyniasz się do 
ochrony środowiska. Informacje o punktach zbiórki i godzinach ich otwarcia 
można uzyskać od lokalnej administracji.

Baterie nie mogą być wyrzucane razem z odpadami komunalnymi!
Jako użytkownik końcowy jesteś prawnie zobowiązany do zwrotu zużytych 
baterii do odpowiedniego punktu zbiórki. Zużyte baterie można oddać w 
publicznych punktach zbiórki w swojej okolicy lub w miejscach, w których 
sprzedawane są baterie tego samego typu.

Niniejszym Zhejiang Yulu Electronic Technology Co., Ltd. oświadcza, że sprzęt 
fitness MR-2494 jest zgodny z dyrektywą 2014/53/UE.

Pełny tekst deklaracji zgodności UE jest dostępny pod następującym adresem 
internetowym:
https://merachfit.com/pages/declarations-of-conformity

Ten symbol oznacza "Conformité Européenne", co oznacza 
"zgodność z dyrektywami UE". Oznakowanie CE potwierdza, że 
producent deklaruje zgodność tego produktu z obowiązującymi 
europejskimi dyrektywami i przepisami.

Manufactured by: 
Zhejiang Yulu Electronic Technology Co.,Ltd.
Room 805, 8th Floor, Xianfeng                               
Technology Building, 298 Weiye Road, 
Binjiang District, Hangzhou, 
Zhejiang Province, China
yulu_mrk@merach.com

Imported by:
HANGZHOU JINGGE E-COMMERCE LTD.
Room 1205, Xianfeng Technology Building, 
298 Weiye Road, Puyan Subdistrict, 
Binjiang District, Hangzhou, 
Zhejiang Province,China
jingge_mrk@163.com
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SPECYFIKACJA
SPECYFIKACJA
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Nazwa Deska do pilatesu MERACH

Model

Wymiary produktu

Waga netto

Nośność

ZAWARTOŚĆ OPAKOWANIA

MR-2494

33,1*5,8*6,1 cala/850*147*155 mm

5,3 funta/2,4 kg

330 funtów/150 kg

Podstawa *1

Poduszka siedziska *1

Instrukcja obsługi *1



INSTRUKCJA MONTAŻU
INSTRUKCJA MONTAŻU
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1. Obróć podłokietnik zgodnie z kierunkiem wskazanym strzałką na 
pedale, aby go zablokować.

2. Obróć podłokietnik w kierunku przeciwnym do wskazanego 
strzałką na pedale, aby go zablokować.

3. Włóż moduł łączący do urządzenia głównego zgodnie z pozycją 
pokazaną na schemacie.



INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA PRODUKTU
INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA PRODUKTU
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Czynność 1

Czynność 2

Czynność 3



INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA PRODUKTU
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Czynność 4

Czynność 5
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2. Rozciąganie mięśni tylnej części uda w siadzie

ROZGRZEWKA

ROZGRZEWKA

1. Skłon w dół
Lekko ugnij kolana, powoli pochyl tułów do przodu, rozluźnij
plecy i barki, a następnie spróbuj dotknąć palców stóp
dłońmi. Utrzymaj pozycję przez 10-15 sekund, po czym
rozluźnij ciało.Powtórz 3 razy (patrz rysunek 1).

Usiądź z jedną nogą wyprostowaną. Drugą nogę zegnij i
oprzyj stopę o wewnętrzną stronę wyprostowanej nogi.
Spróbuj sięgnąć dłonią do palców stopy wyprostowanej nogi.
Utrzymaj pozycję przez 10-15 sekund, po czym rozluźnij ciało.
Powtórz 3 razy na każdą nogę (patrz rysunek 2).

3. Rozciąganie łydki i ścięgna Achillesa
Stań przodem do ściany lub drzewa, oprzyj o nie dłonie i
wysuń jedną nogę do tyłu. Tylną nogę trzymaj wyprostowaną,
a piętę dociśnij do podłoża. Pochyl się w stronę ściany lub
drzewa. Utrzymaj pozycję przez 10-15 sekund, po czym
rozluźnij ciało.Powtórz 3 razy na każdą nogę (patrz rysunek 3).

4. Rozciąganie mięśnia czworogłowego uda
Sięgnij prawą ręką do tyłu, chwyć prawą stopę i powoli
przyciągnij ją w kierunku bioder, aż poczujesz napięcie mięśni
z przodu uda. Utrzymaj pozycję przez 10-15 sekund, po czym
rozluźnij ciało.Powtórz 3 razy na każdą nogę (patrz rysunek 4).

5. Rozciąganie mięśnia krawieckiego
(wewnętrzna strona uda)
Usiądź, złącz stopy podeszwami do siebie, a kolana skieruj na
zewnątrz. Chwyć stopy oburącz i przyciągnij je w stronę pachwin.
Utrzymaj pozycję przez 10-15 sekund, po czym rozluźnij ciało.
Powtórz 3 razy (patrz rysunek 5).

Przed rozpoczęciem ćwiczeń wykonaj ćwiczenia rozciągające. Rozgrzane mięśnie 
łatwiej się rozciągają, dlatego rozpocznij od 5-10 minut rozgrzewki, a następnie 
wykonaj poniższe ćwiczenia rozciągające, po 5 powtórzeń, 10 sekund lub dłużej 
na każdą nogę. Po zakończeniu treningu powtórz ćwiczenia rozciągające.
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Model: MR-2494

Gwarancja nie obejmuje następujących przypadków:

Warunki i Polityka

Nazwa produktu: 

Produkty MERACH wyróżniają się najwyższą jakością materiałów, wykonania oraz obsługi.
1-roczna ograniczona gwarancja MERACH obowiązuje od daty zakupu. MERACH wymieni
wadliwe produkty zgodnie z warunkami kwalifikowalności. Zwroty pieniędzy przysługują
wyłącznie pierwotnym nabywcom w ciągu pierwszych 30 dni od daty zakupu. Gwarancja
obejmuje wyłącznie użytek prywatny i nie ma zastosowania do użytku komercyjnego,
wynajmu ani innych zastosowań niezgodnych z przeznaczeniem produktu. Poza gwarancj-
ami wyraźnie określonymi dla każdego produktu nie obowiązują żadne inne gwarancje.

Gwarancja nie może być przenoszona. MERACH nie ponosi odpowiedzialności za szkody,
straty ani niedogodności spowodowane awarią sprzętu, zaniedbaniem użytkownika, niewł-
aściwym użytkowaniem lub obsługą niezgodną z instrukcją obsługi dołączoną do produktu.

MERACH oraz jej spółki zależne ponoszą odpowiedzialność wyłącznie za szkody wynikaj-
ące z użytkowania produktu zgodnie z jego przeznaczeniem lub instrukcjami zawartymi w
instrukcji obsługi. W niektórych krajach lub regionach nie jest dozwolone wyłączenie lub
ograniczenie odpowiedzialności za szkody uboczne lub następcze, dlatego powyższe za-
strzeżenie może nie mieć zastosowania. Niniejsza gwarancja przyznaje określone prawa
ustawowe, a Ty jako użytkownik możesz również posiadać inne prawa, które mogą się ró-
żnić w zależności od kraju lub regionu.

Wszystkie wyraźne i dorozumiane gwarancje, w tym gwarancja przydatności handlowej,
są ograniczone do okresu obowiązywania gwarancji ograniczonej.

Uszkodzeń wynikających z niewłaściwego użytkowania, wypadku, modyfikacji lub
wandalizmu,
Nieprawidłowej lub niewystarczającej konserwacji,
Uszkodzeń powstałych podczas transportu zwrotnego,
Użytkowania przez dzieci poniżej 14 roku życia bez nadzoru.

Standardowy okres gwarancji:

Data zakupu:

Numer seryjny:

Dla własnej wygody i bezpieczeństwa zalecamy zapisanie numeru
zamówienia oraz daty zakupu.

12 miesięcy

MERACH Podnośnik schodowy

INFORMACJE O GWARANCJI

INFORMACJE O GWARANCJI
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INFORMACJE O GWARANCJI

Dodatkowa 12-miesięczna gwarancja:
Możesz skorzystać z dodatkowej 12-miesięcznej gwarancji. Wystarczy aktywować
gwarancję, wysyłając nazwę modelu produktu na adres register@merach.com lub
odwiedzić stronę merachfit.com/pages/warranty-europe i wprowadzić numer
zamówienia w ciągu 14 dni od daty zakupu, aby zarejestrować produkt i uzyskać
przedłużoną gwarancję.
Jeżeli nie możesz podać numeru zamówienia, wpisz krótką informację w polu numeru
zamówienia wraz z datą otrzymania produktu.

Wadliwe produkty:
Jeżeli w okresie obowiązywania gwarancji produkt okaże się wadliwy, skontaktuj się z
Obsługą Klienta pod adresem support.eu@merach.com dołączając fakturę oraz numer
zamówienia. NIE wyrzucaj produktu przed skontaktowaniem się z nami.

Obsługa Klienta
Twoje zadowolenie jest dla nas priorytetem! W przypadku jakichkolwiek problemów lub
pytań dotyczących nowego produktu skontaktuj się z naszym zespołem Obsługi Klienta
pod adresem mailowym support.eu@merach.com lub skorzystaj ze wsparcia
telefonicznego.

Wyłączna obsługa posprzedażowa TikTok Shop: service@merach.com

* Przed kontaktem z Obsługą Klienta przygotuj numer zamówienia oraz numer
seryjny (zazwyczaj umieszczony na tylnej rurze podstawy urządzenia).

+44 1942 946399 Mon-Fri 10am-7pm PST  UK/DE/FR/ES/IT/NL/PL/PT
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AVISOS

AVISOS

Guarde este manual num local seguro para referência 
futura.
• Antes de utilizar este produto, leia sempre este manual com 
atenção.
•As crianças, os idosos ou as pessoas com deficiências físicas devem 
utilizar os produtos sob a supervisão de um responsável, de acordo 
com as recomendações médicas.
• Tenha cuidado ao utilizar o produto se tiver lesões antigas na 
cintura, cotovelo, ombro ou outras articulações e músculos.
• Não exponha o equipamento a locais húmidos, uma vez que pode 
provocar avarias.
• Verifique se as peças estão soltas, desencaixadas, danificadas ou 
rachadas antes de cada utilização. Se se verificar algum dano, não 
utilize o produto.
• Verifique o espaço ao redor antes de usar e recomenda-se que o 
espaço livre seja de 3 x 3 m.
• Evite usar o equipamento em locais com fissuras no chão, piso 
escorregadio ou irregular.
• A empresa não se responsabiliza por danos pessoais causados pelo 
uso do produto em desconformidade com as regras de operação.
• Este equipamento não é de competição, sendo limitado a exercícios 
de fitness. O uso fora do âmbito de utilização pode causar lesões 
físicas.
• Antes da utilização, deve fazer um exercício de aquecimento, 
pratique de acordo com a sua condição física, aumente a carga do 
exercício gradualmente e, se sentir algum desconforto, interrompa o 
exercício.
• O equipamento só pode ser utilizado para a finalidade descrita pelo 
fabricante, não altere o equipamento nem utilize acessórios que não 
tenham sido recomendados pelo fabricante.
• O utilizador não deve pesar mais de 150 kg.



AVISOS

DECLARAÇÃO DE CONFORMIDADE SIMPLIFICADA DA UE

NOTAS SOBRE O DESCARTE

Este símbolo significa "Avaliação de Conformidade do Reino Unido", 
que quer dizer "Conformidade com as Normas Britânicas". Com a 
marcação UKCA, o fabricante confirma que este produto está em 
conformidade com as normas britânicas aplicáveis.

Os materiais de embalagem são matérias-primas e podem ser reciclados. 
Separe-os corretamente e descarte-os adequadamente, visando a preser-
vação do meio ambiente.
A administração local pode fornecer informações adicionais.

Aparelhos usados   não devem ser descartados no lixo doméstico!
Descarte os aparelhos eletrônicos usados   corretamente! Isso ajuda a 
cumprir nossa responsabilidade de proteger o meio ambiente. A prefeitura 
local pode fornecer informações sobre pontos de coleta e horários de 
funcionamento.

Pilhas não devem ser descartadas no lixo doméstico!
Como consumidor final, você é legalmente obrigado a devolver as baterias 
descarregadas a um ponto de coleta. Você pode levar suas baterias usadas 
aos pontos de coleta públicos em sua comunidade ou a qualquer local onde 
esse tipo de bateria seja vendido.

Por meio deste, Zhejiang Yulu Electronic Technology Co., Ltd. declara que o equipa-
mento de ginástica MR-2494 está em conformidade com a Diretiva 2014/53/UE.

O texto integral da declaração de conformidade da UE está disponível no 
seguinte endereço da Internet:
https://merachfit.com/pages/declarations-of-conformity

Este símbolo significa "Conformidade Europeia", que quer dizer 
"Conformidade com as diretivas da UE". Com a marcação CE, o 
fabricante confirma que este produto está em conformidade com 
as diretivas e regulamentos europeus aplicáveis.

Manufactured by: 
Zhejiang Yulu Electronic Technology Co.,Ltd.
Room 805, 8th Floor, Xianfeng                               
Technology Building, 298 Weiye Road, 
Binjiang District, Hangzhou, 
Zhejiang Province, China
yulu_mrk@merach.com

Imported by:
HANGZHOU JINGGE E-COMMERCE LTD.
Room 1205, Xianfeng Technology Building, 
298 Weiye Road, Puyan Subdistrict, 
Binjiang District, Hangzhou, 
Zhejiang Province,China
jingge_mrk@163.com
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ESPECIFICAÇÕES
ESPECIFICAÇÕES
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Nome Prancha de Pilates MERACH

Modelo

Dimensões do produto

Peso líquido

Capacidade de peso

LISTA DE EMBALAGEM

MR-2494

33,1*5,8*6,1 polegadas/850*147*155 mm

5,3 lb/2,4 kg

330 lb/150 kg

Suporte *1

Almofada do assento *1

Manual do utilizador *1



INSTRUÇÕES DE MONTAGEM
INSTRUÇÕES DE MONTAGEM

1. Gire o apoio de braço no sentido dos ponteiros do relógio, de 
acordo com a seta no pedal, para o fixar no lugar.

2. Gire o apoio de braço no sentido contrário aos ponteiros do 
relógio, de acordo com a seta no pedal, para o fixar no lugar.

3. Insira o bloco de conexão no suporte, de acordo com a posição 
mostrada no diagrama.
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INSTRUÇÕES DE UTILIZAÇÃO DO PRODUTO
INSTRUÇÕES DE UTILIZAÇÃO DO PRODUTO

Ação 1

Ação 2

Ação 3
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INSTRUÇÕES DE UTILIZAÇÃO DO PRODUTO

Ação 4

Ação 5
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2. Alongamento sentado dos isquiotibiais

AQUECIMENTO

AQUECIMENTO

1. Alongamento inferior
Dobre ligeiramente os joelhos, incline lentamente o corpo para a
frente, relaxe as costas e os ombros e tente tocar os dedos dos
pés com as mãos. Mantenha a posição durante 10 a 15 segundos
e, em seguida, relaxe. Repita 3 vezes (ver Figura 1).

Sente-se com uma perna esticada. Traga a outra perna para
dentro, de modo a que fique encostada à parte interior da
perna esticada. Tente tocar nos pés com a ponta dos dedos
das mãos. Mantenha a posição durante 10 a 15 segundos e,
em seguida, relaxe.  Repita 3 vezes com cada perna (veja a
Figura 2).

3. Alongamento dos gémeos e do tendão de
Aquiles
Coloque-se de pé com as duas mãos apoiadas na parede ou
numa árvore e coloque um pé atrás do outro. Mantenha a
perna de trás esticada e o calcanhar no chão, incline-se em
direção à parede ou à árvore. Mantenha a posição durante 10
a 15 segundos e, em seguida, relaxe. Repita 3 vezes para cada
perna (veja a Figura 3).

4. Alongamento do quadríceps
Estique o braço direito para trás, segure o pé direito e puxe-o
lentamente em direção aos quadris até sentir os músculos da
parte da frente da coxa ficarem tensos. Mantenha a posição
durante 10 a 15 segundos e, em seguida, relaxe. Repita 3 vezes
para cada perna (veja a Figura 4).

5. Alongamento do músculo sartório (músculo
interno da coxa)
Sente-se com os pés voltados um para o outro e os joelhos voltados
para fora. Segure os pés com as duas mãos e puxe-os em direção à virilha.
Mantenha a posição por 10 a 15 segundos e, em seguida, relaxe. Repita 3 vezes
(veja a Figura 5).
Observação: este aparelho é um equipamento de treino para todo o corpo. Siga as
etapas acima para aquecer.

Realize alongamentos antes do exercício. É mais fácil alongar músculos aqueci-
dos, portanto, comece com um aquecimento de 5 a 10 minutos e, em seguida, 
realize alguns dos alongamentos apresentados abaixo - 5 vezes, 10 segundos 
ou mais, por perna. Repita após o treino.



Modelo: MR-2494

Esta garantia não se aplica às seguintes situações:

Termos e Política de Utilização

Nome do produto:

Os produtos MERACH são de alta qualidade em termos de materiais, fabrico e serviço.
A garantia limitada de 1 ano da MERACH é válida a partir da data de compra.
A MERACH vai substituir os produtos com defeito com base na elegibilidade. Estão
disponíveis reembolsos para os compradores originais dos nossos produtos nos primeiros
30 dias após a compra. Esta garantia estende-se apenas ao uso pessoal e não se aplica a
usos comerciais, de aluguer ou quaisquer outros usos para os quais o produto não se
destina. Não estão previstas quaisquer outras garantias além das expressamente estabele-
cidas para cada produto.
Esta garantia não é transferível. A MERACH não se responsabiliza por quaisquer danos,
perdas ou inconvenientes causados por falha do equipamento, negligência do utilizador,
uso indevido ou utilização inadequada que não siga o manual do utilizador incluído.

A MERACH e as suas subsidiárias são responsáveis apenas por danos causados pela
utilização pretendida ou conforme indicado no manual do utilizador. Alguns estados não
permitem esta exclusão ou limitação de perdas incidentais ou consequentes, pelo que a
isenção de responsabilidade acima pode não se aplicar ao seu caso. Esta garantia
confere-lhe direitos legais específicos e poderá também ter outros direitos, que podem
variar de estado para estado.

Todas as garantias expressas e implícitas, incluindo a garantia de comercialização,
estão limitadas ao período da garantia limitada.

Danos causados por abuso, acidente, alteração ou vandalismo.
Manutenção inadequada ou incorreta.
Danos durante o transporte de devolução.
Utilização sem supervisão por crianças menores de 14 anos.

Período Padrão de Garantia:

Data da Compra

Número de Série

Para sua referência, recomendamos que anote o número da sua
encomenda e a data da compra.

12 Meses

MERACH Escalador de escadas
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INFORMAÇÃO DE GARANTIA

Garantia Adicional de 12 Meses:
Poderá usufruir de uma garantia adicional de 12 meses. Basta ativar a sua garantia
enviando o nome do modelo do produto através do e-mail register@merach.com ou aceder
ao site merachfit.com/pages/warranty-europe e introduzir o seu número de encomenda
nos primeiros 14 dias após a compra para registar o seu novo produto no âmbito da
garantia alargada.
Se não conseguir fornecer o número da encomenda do seu produto, escreva uma breve
nota no campo do número da encomenda, juntamente com a data em que recebeu o
seu produto.

Produtos Defeituosos:
Caso o seu produto apresente defeitos dentro do período de garantia especificado,
entre em contacto com o Apoio ao Cliente através do e-mail support.eu@merach.com,
fornecendo a sua fatura e o número da encomenda. Por favor, não se desfaça do seu
produto antes de nos contactar.

Apoio ao Cliente
A sua satisfação é o nosso objetivo! Caso encontre algum problema ou tenha alguma
dúvida sobre o seu novo produto, pode contactar a nossa equipa de Apoio ao Cliente
através do e-mail support.eu@merach.com ou do telefone

Apoio pós-venda exclusivo da TikTok Shop: service@merach.com

* Tenha o seu número de encomenda e número de série (normalmente no tubo traseiro)
preparados antes de contactar o Apoio ao Cliente.

+44 1942 946399 Mon-Fri 10am-7pm PST  UK/DE/FR/ES/IT/NL/PL/PT
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