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Wichtige Sicherheitsinformationen

Bitte bewahren Sie dieses Handbuch zum Nachschlagen an einem
sicheren Ort auf.

1. Es ist wichtig, dieses Handbuch vor dem Zusammenbau und der
Verwendung des Geréats vollstadndig zu lesen. Eine sichere und effiziente
Nutzung kann nur dann erreicht werden, wenn das Gerat ordnungsgemafn
montiert, gewartet und benutzt wird. Es liegt in lhrer Verantwortung,
sicherzustellen, dass alle Benutzer des Gerats tUber alle Warnungen und
VorsichtsmalRnahmen informiert sind.

2. Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, sollten Sie lhren Arzt
konsultieren, um festzustellen, ob Sie kdérperliche oder gesundheitliche
Beschwerden haben, die ein Risiko fur Ihre Gesundheit und Sicherheit
darstellen oder Sie daran hindern kdnnten, das Geréat richtig zu benutzen.
Der Rat Ihres Arztes ist unerlasslich, wenn Sie Medikamente einnehmen,
die lhre Herzfrequenz, Ihren Blutdruck oder lhren Cholesterinspiegel
beeinflussen.

3. Achten Sie auf die Signale Ihres Kérpers. Falsche oder UberméaRige
Bewegung kann lhrer Gesundheit schaden. Stellen Sie das Training ein,
wenn Sie eines der folgenden Symptome versplren: Schmerzen,
Engegefihl in der Brust, unregelmafiger Herzschlag, extreme Atemnot,
Benommenheit, Schwindel oder Ubelkeit. Wenn bei lhnen eines dieser
Symptome auftritt, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie mit Ihrem
Trainingsprogramm fortfahren.

4. Halten Sie Kinder und Haustiere von den Geraten fern. Das Geréat ist nur
fir den Gebrauch durch Erwachsene bestimmt.

5. Benutzen Sie das Gerat auf einer festen, ebenen Fladche mit einer
Schutzhdlle far Ihren FulBboden oder Teppich. Aus Sicherheitsgrinden
sollte das Gerat einen Freiraum von mindestens 0,5 Metern um das Gerat
herum haben.

6. Prifen Sie vor der Verwendung des Gerats, ob die Muttern und
Schrauben fest angezogen sind.

7. Das Sicherheitsniveau der Ausristung kann nur aufrechterhalten
werden, wenn sie regelmafRig auf Schaden und/oder Abnutzung
untersucht wird.

8. Verwenden Sie die Ausristung immer wie angegeben. Wenn Sie beim
Zusammenbau oder bei der Uberprifung der Ausristung defekte
Komponenten feststellen oder wenn Sie wéahrend des Gebrauchs
ungewbhnliche Gerdusche von der Ausristung hdéren, halten Sie an.
Benutzen Sie das Gerat nicht, bis das Problem behoben ist.

9. Tragen Sie wéahrend der Benutzung des Gerats geeignete Kleidung.
Vermeiden Sie das Tragen loser Kleidung, die sich in der Ausristung
verfangen oder die Bewegung einschradnken oder verhindern kdnnte.

10. Die Ausristung ist nur flir den hauslichen Gebrauch geeignet. Das
Hoéchstgewicht aller Geréate betréagt 200 kg.

11. Das Gerat ist nicht fir den therapeutischen Gebrauch geeignet.

12. Beim Anheben oder Bewegen des Gerats ist Vorsicht geboten, damit
Ihr Ricken nicht verletzt wird. Verwenden Sie stets geeignete
Hebetechniken und/oder benutzen Sie Hilfsgerate.
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EINZELTEILNR. BESCHREIBUNG ANZAHL
1. Vorderes Basisrohr 2
2. Hinteres Basisrohr 2
3. Hauptrahmen 2
4. Sicherheitsrahmen 2
5. Einstellbarer Rahmen 2
6. Stltzrahmen 2
7. Hantelscheiben-Rohr 2
8. Sicherheitsstift 2

Links/Rechts
9A/B. Sicherheitshaken 1
10. 50x45 Mittel-Leer-Stecker 2
11. Quick-Pin 4
12. Gummi-Ring 2
13, Sechskantschraube 8
M10x60
14, Sechskantschraube 6
M10x20
15. Unterlegscheibe M10 22
16. Unterlegscheibe M6 2
17. Nylon-Mutter M10 8
18. Nylon-Mutter M6 2




MONTAGEZEICHNUNG

Schritt 1




Schritt 2

9B

16 18—
9A 18 16
5 t
4 [ |
L] L] II
v 4
b b




UBUNGSANLEITUNGEN

Die Verwendung lhres Gerats bietet Ihnen mehrere Vorteile, wie z. B. die
Verbesserung lhrer kérperlichen Fitness, die Tonisierung lhrer Muskeln
und, in Verbindung mit einer kalorienkontrollierten Erndhrung, die
Unterstitzung beim Abnehmen.

1. Die Aufwarmphase

Diese Phase tragt dazu bei, dass das Blut durch den Kdérper flieRt und die
Muskeln richtig funktionieren. Sie verringert auch das Risiko von Krampfen
und Muskelverletzungen. Es ist ratsam, einige Dehnungsiibungen wie unten
gezeigt durchzufihren. Jede Dehnung sollte etwa 30 Sekunden lang
gehalten werden, zwingen oder reillen Sie |hre Muskeln nicht in eine
Dehnung - wenn es weh tut, héren Sie bitte auf.

INNERER
VORDERE OBERSCHENKEL
DEHUNG
WADE/ACH]
A USSERER LLESSEHNE
SEITLICHE OBERSCHENKEL

DEHNUNG

2. Die Abkihlungsphase

In dieser Phase sollen sich Ihr Herz-Kreislauf-System und lhre Muskeln
entspannen. Dies ist eine Wiederholung der Aufwarmubung, z.B.
reduzieren Sie Ilhr Tempo und machen Sie etwa 5 Minuten lang weiter. Die
Dehnungsiibungen sollten nun wiederholt werden, wobei auch hier wieder
daran gedacht werden sollte, Ihre Muskeln nicht mit Gewalt oder Ruck in die
Dehnung zu bringen.

Wenn Sie fitter werden, missen Sie méglicherweise langer und harter
trainieren. Es ist ratsam, mindestens dreimal pro Woche zu trainieren und
lhr Training méglichst gleichmaRig Uber die Woche zu verteilen.
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