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Wichtige Sicherheitsinformationen

Bitte bewahren Sie dieses Handbuch als Referenz an einem sicheren Ort auf.

1. Es ist wichtig, das gesamte Handbuch zu lesen, bevor Sie das Gerat zusammen
bauen und benutzen. Eine sichere und effiziente Verwendung kann nur erreicht
werden, wenn die Gerate ordnungsgemald zusammengebaut, gewartet und verwen-
det werden. Es liegt in Ihrer Verantwortung sicherzustellen, dass alle Benutzer des
Gerats uber alle Warnungen und VorsichtsmalRnahmen informiert werden.

2. Bevor Sie ein Trainingsprogramm starten, sollten Sie lhren Arzt konsultieren, um
festzustellen, ob Sie korperliche oder gesundheitliche Probleme haben, die ein Risiko
fur Ihre Gesundheit und Sicherheit darstellen oder Sie daran hindern kénnten, das
Gerat ordnungsgemal} zu benutzen. Der Rat lhres Arztes ist wichtig, wenn Sie
Medikamente einnehmen, die Ihre Herzfrequenz, Ihren Blutdruck oder lhren Choles-
terinspiegel beeinflussen.

3. Beachten Sie die Signale Ihres Korpers. Falsches oder Ubermaliges Training
kann lhre Gesundheit schadigen. Unterbrechen Sie das Training, wenn eines der
folgenden Symptome auftritt: Schmerzen, Engegefuhl in der Brust, unregelmafiger
Herzschlag, extreme Atemnot, Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn Sie
unter einer dieser Bedingungen leiden, sollten Sie lhren Arzt konsultieren, bevor Sie
mit lhrem Trainingsprogramm fortfahren.

4. Halten Sie Kinder und Haustiere von der Ausrustung fern. Das Gerat ist nur fur
Erwachsene bestimmt.

5.Benutzen Sie das Gerat auf einer festen, ebenen Flache mit einer Schutzabdeck-
ung far Ihren Boden oder Teppich. Aus Sicherheitsgriinden sollte das Gerat ringsum
mindestens 0,5 Meter freien Platz haben.

6. Uberpriifen Sie vor dem Gebrauch des Geréts, ob die Schrauben und Muttern
festgezogen sind.

7.Das Sicherheitsniveau des Gerats kann nur eingehalten werden, wenn es
regelmaldig auf Beschadigungen und / oder Verschleild Uberpruft wird.

8. Benutzen Sie das Gerat immer wie angegeben. Wenn Sie beim Zusammenbau
oder bei der Uberpriifung des Geréats defekte Komponenten finden oder wahrend der
Verwendungungewohnliche Gerausche vom Gerat horen, halten Sie an. Verwenden
Sie das Gerat erst, wenn das Problem behoben wurde.

9. Tragen Sie wahrend der Benutzung des Gerats geeignete Kleidung. Vermeiden
Sie es, lose Kleidung zu tragen, die sich in der Ausrustung verfangen oder die Bewe-
gung einschranken oder verhindern kann.

10.Das Gerat ist nur fir den Hausgebrauch geeignet. Maximales Gewicht des Benut-
zers: 150 kg.

11. Das Gerat ist nicht fur therapeutische Zwecke geeignet.

12. Beim Anheben oder Bewegen des Gerats ist Vorsicht geboten, um Ihren Ricken
nicht zu verletzen. Verwenden Sie immer geeignete Hebetechniken und / oder
verwenden Sie Unterstutzung.
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Important Safety Information H

Please keep this manual in a safe place for reference.

1.1t is important to read this entire manual before assembling and using the equipment.
Safe and efficient use can only be achieved if the equipment is assembled, maintained
and used properly. It is your responsibility to ensure that all users of the equipment are
informed of all warnings and precautions.

2.Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if
you have any physical or health conditions that could create a risk to your health and
safety, or prevent you from using the equipment properly. Your doctor's advice is
essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or
cholesterol level.

3.Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your
health. Stop exercising if you experience any of the following symptoms: Pain,
tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light
headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should
consult your doctor before continuing with your exercise program.

4. Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult
use only.

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or
carpet. For safety, the equipment should have at least 0.5 meter of free space all
around it.

6. Before using the equipment, check the nuts and bolts are securely tightened.

7. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for
damage and/or wear and tear.

8. Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst
assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual noise coming from
the equipment during use, stop. Do not use the equipment until the problem has been
rectified.

9. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which
may get caught in the equipment or that may restrict or prevent movement.

10.The equipment is suitable for domestic, home use only. Maximum weight of user:
150kg.

11. The equipment is not suitable for therapeutic use.

12.Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your
back. Always use proper lifting techniques and/or use assistance.




EXPLODED-VIEW




PART LIST

PART NO. DESCRIPTION QTY

1. 2

2. 2

3. 2

4, 1

d. 1

6. 2

7. 2

8. 2

9. 2
10. 1
11. 1
12. 3
13. 3
14. 1
15. 4
16. 20+1(spare)
17. 44+2(spare)
18. 20+1(spare)
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UBUNGSANLEITUNG a

UBUNGSANLEITUNG

Die Verwendung des Gerats bietet lhnen mehrere Vorteile, verbessert Ihre korperlichen
Zustande, starkt die Muskeln und hilft Ihnen in Verbindung mit einer kalorienreduzierten
Ernahrung beim Abnehmen.

l. Die Aufwarmphase

Diese Phase hilft, dass das Blut um den Korper fliel3t und die Muskeln richtig funktionieren.
Es wird auch das Risiko von Krampfen und Muskelverletzungen reduzieren. Es ist ratsam,
einige Dehnibungen wie unten gezeigt durchzufihren. Jede Dehnung sollte ca. 30
Sekunden lang gehalten werden. Driucken oder ruckeln Sie lhre Muskeln nicht zu einer
Dehnung - wenn es weh tut, STOPPEN Sie.

\

DEHNUNG DES
VORWART OBERSCHENKEL

SBIEGUNG

KALB / ACHILLES

SEITLICHE | SPANNUNG DES
BIEGUNGEN OBERSCHENKEL

2. Die Abkiihlphase

In dieser Phase kdnnen Sie lhr Herz-Kreislauf-System und lhre Muskeln entspannen. Dies
ist eine Wiederholung der Aufwarmubung. Reduzieren Sie |hr Tempo und fahren Sie ca. 5
Minuten fort. Die Dehnubungen sollten nun wiederholt werden, wobei Sie erneut daran
denken sollten, lhre Muskeln nicht zu dricken oder in die Dehnung zu ziehen.

Wenn Sie fitter werden, mussen Sie mdoglicherweise langer und harter trainieren. Es ist
ratsam, mindestens dreimal pro Woche zu trainieren und wenn maglich, Ihre Ausfuhrungen
gleichmaliig Uber die Woche zu verteilen.




EXERCISE INSTRUCTIONS

Using your machine will provide you with several benefits, it will improve your physical fitness, tone
muscle and in conjunction with a calorie controlled diet help you lose weight.

1.The Warm Up Phase

This stage helps get the blood flowing around the body and the muscles working properly. It will also
reduce the risk of cramp and muscle injury. It is advisable to do a few stretching exercises as shown
below. Each stretch should be held for approximately 30 seconds, do not force or jerk your muscles
into a stretch - if it hurts, STOP.

A "
INNER THIGH
FORWARD
BENDS

SIDE BENDS OUTER THIGH

CALF /ACHILLES

2.The Cool Down Phase

This stage is to let your Cardio-vascular System and muscles wind down. This is a repeat of
the warm up exercise e.g. reduce your tempo, continue for approximately 5 minutes. The
stretching exercises should now be repeated, again remembering not to force or jerk your
muscles into the stretch.

As you get fitter you may need to train longer and harder. It is advisable to train at least three
times a week, and if possible space your workouts evenly throughout the week.
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If you have any questions, please contact our
customer care center.
Our contact details are below:

@ 0044-800-240-4004

}'| I‘ enquiries@mhstar.co.uk

IMPORTER ADDRESS:
MH STAR UK LTD

Unit 27, Perivale Park,
Horsenden lane South
Perivale, UB6 7TRH
MADE IN CHINA

Si vous avez la moindre question, veuillez
contacter notre centre d'assistance a la
clientele.

Nos coordonnées sont les suivantes:

@ 0033-1-84166106

}vl I‘ aosom@mhfrance.fr

Importé par:

MH France

2,rue Maurice Hartmann
92130 Issy-les-Moulineaux
France

Fabriqué en Chine

Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte
an unser Kundendienstzentrum.
Unsere Kontaktdaten stehen unten:

@ 0049-0(40)-88307530
W. '4 service@aosom.de

ADRESSE DES IMPORTEURE:
MH Handel GmbH
Wendenstrafie 309

D-20537 Hamburg

Germany

IN CHINA HERGESTELLT

Sitiene alguna pregunta, comuniquese con
nuestro Centro de Atencion al Cliente.
Nuestros datos de contacto son los siguientes:

@ 0034-931294512

W| |4 atencioncliente@aosom.es

IMPORTADOR:

SPANISH AOSOM, S.L.

C/ROC GROS, N°15. 08550, ELS HOSTALETS DE
BALENYA, SPAIN.

B66295775

WWW.AOSOM.ES
ATENCIONCLIENTE@AOSOM.ES

TEL: 931294512

HECHO EN CHINA

Se tiver alguma duvida, por favor contacte o
nosso Centro de Atendimento ao Cliente.
Os nossos dados de contacto sao os seguintes:

@ 0034-931294512

M info@aosom.pt.

IMPORTADOR:

SPANISH AOSOM, S.L

C.ROC GROS N.15, 08550. ELS HOSTALETS DE BALENYA
TEL: 931294512 (SEG-SEX DAS 7:30H AS 16:30H)
INFO@AOSOM.PT

WWW.AOSOM.PT

In caso di dubbio, si prega di contattare il
nostro centro assistenza clienti.
| nostri dettagli di contatto sono di seguito:

@ 0039-0249471447

M clienti@aosom.it
IMPORTATO DA:

AOSOM ltaly srl

Centro Direzionale Milanofiori
Strada 1 Palazzo F1

20057 Assago (MI)

P.1.: 08567220960

FATTO IN CINA




