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Foldable Abdominal Trainer 
Manual

Handbuch für klappbaren Bauchmuskeltrainer

*The maximum user weight is 150 Kg.
*Das maximale Benutzergewicht beträgt 150 Kg. 30MIN
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1. Abwärtsdehnung
Beugen Sie die Knie leicht und den Körper 
langsam, entspannen Sie Ihren Rücken 
und die Schultern und versuchen Sie, die 
Zehen zu berühren. Halten Sie es für 10 ~ 
15 Sekunden, wiederholen Sie 3-mal.

2. Dehnung der Oberschenkel
Setzen Sie sich auf ein sauberes Kissen, 
dann beugen Sie den linken Fuß. Legen 
Sie den linken Fuß gegen den inneren 
O b e r s c h e n k e l  d e s r e c h t e n F u ß e s . 
Versuchen Sie, Ihre Zehen zu berühren. 
Halten Sie es für 10 bis 15 Sekunden, 
wiederholen Sie jeden Fuß 3-mal.

3. Waden- und Fußdehnung
Stellen Sie sich hin und legen Sie beide 
Hände auf eine Wand oder einen Baum, 
einen Fuß dahinter. Halten Sie den 
hinteren Fußstand und die Ferse auf dem 
Boden, dann neigen Sie sich zur Wand 
oder zum Baum. Halten Sie es für 10 ~ 15 
Sekunden, wiederholen Sie jeden Fuß 3-
mal.

4. Quadrizeps-Dehnung
Legen Sie Ihre rechten Hände gegen eine 
Wand oder einen Schreibtisch, um Ihr 
Gleichgewicht zu stützen. Greifen Sie dann 
mit der linken Hand Ihren Knöchel und 
ziehen Sie Ihren Fuß zu Ihrem Gesäß. 
Halten Sie es für 10 bis 15 Sekunden, 
wiederholen Sie jeden Fuß 3-mal.

5. Leistendehnung
Setzen Sie sich mit gebeugten Knien und 
zusammengelegten Fußsohlen hin. Halten 
Sie die Knöchel und beugen Sie sich auf 
der Hüftenhöhe. Halten Sie es für 10 ~ 15 
Sekunden, wiederholen Sie 3-mal.
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Vor der Übung, ist es besser aufzuwärmen. Warme Muskeln strecken leichter, 
so dass die erste von 5 ~ 10 Minuten zum Aufwärmen verwendet werden. 
Dann in Übereinstimmung mit den folgenden Methoden Dehnübungen 
ausführen und unterbrechen - fünfmal wiederholen, jedes Bein jedes Mal 10 
Sekunden oder länger, um sie nach dem Ende der Übung zu wiederholen.
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Hauptkörper

U-förmige Armlehne

Abdeckung der Handlaufverkleidung

 Handgriff Schaumstoff

 Computer-Bildschirm

Der Sicherheitsstecker 
Das untere Stützrohr

Oberes Stützrohr

Schaumstoff auf dem 
L-förmigen Teil
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ZEICHNUNG DES PRODUKTZUBEHÖRS
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1. Hauptkörper x 1
2. Schaumstoff auf dem 
L-förmigen Teil x 2

4. Rohr-Stecker x 2
5. Schaumstoff für den 
Handgriff x 2 6. Computer-Bildschirm x 1

7. Armlehne 1 STÜCK 15. Seile x2

3. Schutzabdeckung x 1

LISTE DER SCHRAUBWERKZEUGE

12.M8X20 
Innensechskantschrauben x4

13.Ø8 flache Unterlegscheiben x4

14. L-Schlüssel #5 x 1

8. Ø8 gewölbte Dichtung x 2 9. Rundkopfschrauben mit 
Innensechskant x 2 10.Ø8X65 Stift x 1

11.Ø8X55 Stift x 1

LISTE DER HAUPTTEILE
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Klappen Sie das Diagramm in 
Richtung des Pfeils auf.
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 MONTAGEANLEITUNG:

Montage-Schritt (1)
1. Klappen Sie den Hauptrahmen gemäß der Abbildung auf.
2. Stecken Sie den Ø8 x 65-Stecker (10) in das obere Stützrohr des Hauptrahmens.
3. Stecken Sie den Ø8 x 55 Stecker (11) in das untere Stützrohr des Hauptrahmens.
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Montage-Schritt (2)
1. Schrauben Sie die M 8 x 20 Innensechskantschraube (12) durch die Ø8 flache 
Unterlegscheibe (13) und den Kniekissenschaum (2), der separat im Hauptrahmen 
(Gleitrahmen (A1)) installiert ist. Mit einem L-förmigen Schraubenschlüssel (14) im 
Uhrzeigersinn verriegeln.
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Montage-Schritt (3)
1. Legen Sie den Armlehnenschaum (5) in den Hauptrahmen (1), dann setzen Sie 
den Rohr-Stecker (4) in den Hauptrahmen (1). Zum Schluss lassen Sie die Abdeck-
ung der Spindel (3) in den Rahmen (1) einrasten.
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Montage-Schritt (4)
1. Unter Verwendung der Sechskantschraube M8 x 45 (9) die Ø8-gewölbte Dich-
tung (8) und die Armlehnen (7) getrennt in den Hauptrahmen (1) einsetzen. Mit 
einem L-förmigen Schraubenschlüssel (14) im Uhrzeigersinn verriegeln.
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Montage-Schritt (5)
Setzen Sie das elektronische Uhrenzählwerk (6) unter Verwendung der Montage-
platte für die elektronische Uhr in die Armlehnen (7) ein. Die Stecker A und B der 
Signalleitung (Hauptrahmen (1)) werden jeweils angeschlossen.Nehmen Sie das
 Zugseil (15) heraus, richten Sie die entsprechenden Löcher zum Installieren aus, 
das fertige Ergebnis ist in der Abbildung dargestellt, soweit die gesamte Maschine 
zusammengebaut ist.
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Main Body 

Ropes

U-shaped armrest

Handrail trim cover

 Handle Foam

 Computer display

The safety plug 
The lower support tube

Upper support tube

Foam on the L-shaped shape

PRODUCT ACCESSORIES DRAWING
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1. Main Body x1
2. Foam on the L-shaped
shape x 2

4.Tube plug x2 5.Handle Foam  x2 6. Computer display x1

7.Armrest x1 15. Ropes x2

3.The protective cover x1

LIST OF SCREW TOOLS

12.M8X20 hexagon socket head
     screws x4

13.Ø8 flat mat x4

14.#5 L-type wrench x1

8.Ø8gasket curved gasket  
   x2

9.M8X45 round head hexagon 
   socket screws x2 10.Ø8X65 pin  x1

11.Ø8X55 pin  x1

LIST OF MAIN PARTS
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Expand the diagram in the 
direction of the arrow
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 ASSEMBLY INSTRUCTIONS:

Assembly Step (1)
1. Expand the main frame according to the diagram
2. Insert the Ø8X65 plug (10) into the upper support tube of the main rack.
3. Insert the Ø8X55 plug (11) into the lower support tube of the main rack.
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Assembly Step (2)
1.Thread the M 8x20 hex head inner screw ( 12) through the Ø8 flat pad (13) and
font foam (2) separately, which is installed in the main frame (sliding frame (A1)). 
Lock clockwise with an L-shaped wrench (14).
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Assembly Step (3)
1.Put armrest foam (5) into the main frame (1), then put the tube plug (4) into the 
main frame (1). Finally, let the spindle cover (3) clip into the main frame (1).
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Assembly Step (4)
1.Using the M8X45 semicircular head hexagonal screw (9), place the Ø8 arc gasket 
(8) and armrests (7) separately into the main frame (1). Lock clockwise with an 
L-shaped wrench (14).
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Assembly Step (5)
Insert the electronic watch counter (6) into the armrests (7) using the electronic 
watch mounting plate. The connector A and B of the signal line (main frame (1)) are 
respectively connected.Take out the pull rope (15), align the corresponding holes 
to install, the completed result is shown in the figure, so far the whole machine is 
assembled.

-26-

6

7
A

B
15

15


