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1 (D) NUTZUNGSANLEITUNG

Herzlichen Glisckwunsch! Mit lhrem Kauf haben Sie
sich fir ein hochwertiges Produkt entschieden. Machen
Sie sich vor der Inbetriebnahme mit dem Produkt ver-
traut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Anleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie
das Produkt nur wie beschrieben und fir die angege-
benen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Anleitung
gut auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Produkts an Dritte ebenfalls mit aus.

Im Lieferumfang besteht lhr neues Trainingsgerdt aus
dem Fitnessgerdt inklusive der Trainingsseile und die-
ser Nutzungsanleitung.

Bitte beachten Sie, dass Sie ein Gerdt fur den normalen
Heimgebrauch erworben haben. Dieses Gerdéit ist nicht
for den gewerblichen Bedarf bestimmt. Damit Sie mit
diesem Produkt lange viel Freude haben, beachten Sie
bitte die nachfolgenden Gebrauchshinweise und Pfle-
geinformationen.

2 TECHNISCHE DATEN

lhr neues Gerdt wiegt ohne Verpackung ca. 9,8 kg. Die
Abmessungen in aufgebautem Zustand sind etwa (L)
121 x (B) 34 x (H) 35,5 cm, zusammengelegt ist lhr
Gerdt ca. (L) 109 x (B) 34 x (H) 20,5 cm grof3.

Alle nachfolgenden Angaben fir das beiliegende Trai-
ningsband beziehungsweise Tube hinsichtlich der Zug-
kraft in N je nach Ausdehnung verstehen sich mit einer
Toleranz von +/- 20%

Dehnung Trainingsband | Kraft (N)
185 cm ca. 20N
240 cm ca. 40N
270 cm ca. 50 N
300 cm ca. 60 N
382 cm ca. 100N

Beachten Sie die maximale Strecklénge von 382 cm
(Strecklénge ist begrenzt, Uberdehnung vermeiden)!

{g} 3 ACHTUNG: WICHTIGE SICHERHEITSIN-
FORMATIONEN

a) Bitte beachten Sie diese Bedienungsanleitung und
bewahren Sie sie auf!

b)

c)

d)

f)

Lesen und befolgen Sie die Ge-
brauchsanleitung und alle weite-

ren Informationen, bevor Sie den

Artikel benutzen.

Eine sichere Verwendung des Artikels kann nur
erreicht werden, wenn er richtig zusammengebaut
wurde und richtig benutzt wird. Es liegt in lhrer
Verantwortung, dass alle Benutzer des Artikels
Uber die Warnhinweise und Vorsichtsregeln in-
formiert sind.

Suchen Sie unbedingt lhren Hausarzt auf, um
eventuelle Gesundheitsrisiken festzustellen bzw.
diesen vorzubeugen, bevor Sie mit irgendeinem
Trainingsprogramm beginnen. Der Rat lhres Arz-
tes ist maf3gebend in Bezug auf lhre Pulsfrequenz,
lhren Blutdruck oder Cholesterinspiegel.

Beachten Sie lhre Kérpersignale. Unkorrektes oder
bermafliges Training kann |hre Gesundheit ge-
féhrden. Sollten Sie irgendwann wéhrend des
Trainings Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb,
unregelméfBigen Herzschlag, extreme Atemnot,
Schwindel oder Benommenheit spiren, unterbre-
chen Sie bitte sofort lhr Training und suchen Sie
lhren Hausarzt auf.

Halten Sie Kinder und Tiere von dem Gerét fern.
Dieses Gerdt ist nur fir den Gebrauch durch Er-
wachsene bestimmt.

Benutzen Sie das Gerdt auf einem festen, ebenen
Untergrund mit einer Schutzabdeckung fiir Ihren
Boden oder Teppich. Der Sicherheitsabstand sollte
in der Lénge mindestens 210 c¢m und in der Breite
mindestens 100 cm betragen (vgl. nachfolgende
Illustration).

Bitte beachten Sie, dass der Freibereich (dieser
schlief}t den Bereich fir die Notfall-Demontage
ein) in der Richtung, aus der der Zugang zum
Trainingsgerét erfolgt, mindestens 0,6 m grof3er
als der Ubungsbereich sein muss. Solltlen Trai-
ningsgeréte zueinander in direkter Nachbarschaft
aufgestellt sein, kdnnen sie sich einen Freibereich
teilen.

210CM |
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g) Achten Sie besonders auf die mit dem
nebenstehenden Symbol gekennzeich-
neten moglichen Quetsch- und Scher-
stellen.

h) Tragen Sie wéhrend des Trainings immer geeigne-
te Kleidung. Vermeiden Sie weite Kleidung, die an
lhrem Trainingsgerdt héingen bleiben kénnte. Tra-
gen Sie geeignete Schuhe mit rutschfester Sohle.

i) Benutzen Sie das Gerdt nur wie angegeben. Fin-
den Sie beim Zusammenbau oder bei Uberpri-
fung ein defektes Teil oder héren Sie ungewohnte
Gerdusche bei der Benutzung des Gerdtes, benut-
zen Sie es nicht weiter, bis das Problem geldst ist.

i) Das Gerdt ist nicht fir therapeutische Nutzung ge-
eignet.

k) Das Gerdt eignet sich insbesondere fir das Trai-
ning der Bein-, Oberkdrper-, Arm- & Rumpfmus-
kulatur und zur Verbesserung der allgemeinen
Ausdauer und Fettverbrennung.

) Vor Gebrauch sollte jedes Mal Gberprisft werden,
ob alle Schrauben und Muttern richtig angezogen
sind. Die Sicherheit des Gerétes kann nur erhalten
bleiben, wenn es regelmafig tberprift wird.

m) Achten Sie insbesondere auf den Zustand der be-
sonders beanspruchten Teile und kontrollieren Sie
diese regelmafig.

n) Das Gerdt wurde gepriift, Norm EN ISO 20957-
1, Klasse H. Es ist nur fir den Hausgebrauch be-
stimmt. Das Gerdit ist fir eine maximale Benutzer-
gewichtsbelastung von 100 kg ausgelegt.

S
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4  AUFBAUANLEITUNG

Das Gerdét ist bereits komplett montiert und muss fir
den Gebrauch nur noch aufgeklappt werden. Bitte
kontrollieren Sie vor der ersten Nutzung lhres neuen
Gerdts die Vollstandigkeit und Intaktheit des Artikels.
Leeren Sie hierzu den Karton vollsténdig aus. Sollten
trotz unserer Qualitéitskontrollen einmal einzelne Teile
fehlen, so kontaktieren Sie bitte unser Service-Center
unter den am Ende angegebenen Kontaktdaten.

Nehmen Sie das zusammengeklappte Fitnessgerdt aus

der Verpackung (Abbildung A). Sie kénnen den Artikel
mit dieser Hohe beispielsweise als Stepbank nutzen.

S

(3

Wenn Sie den Artikel hoher stellen méchten,
klappen Sie die beiden seitlichen Standbei-
ne wie in Abbildung B gezeigt komplett aus.

Achtung! Achten Sie darauf, dass zwischen den roten

Standbeinen und dem grauen Korpus kein Zwischen-
raum verbleibt (siehe Abbildung C). Testen Sie die

Stabilitét, bevor Sie sich mit lhrem gesamten Kérper-
gewicht auf das Stepboard legen oder setzen.

Wenn Sie die Standbeine wieder einklappen méchten,
gehen Sie einfach wie in Abbildung D gezeigt umge-
kehrt vor.

Das Trainingsband bzw. die Tube kénnen Sie fir die
Benutzung einfach in eine der verschiedenen seitlichen
Halterungen einhéngen (Abbildung E). Achten Sie
darauf, dass Sie das Seil auf beiden Seiten durch die
gleiche Halterung fishren.

Dariber hinaus kénnen Sie die Stepbank durch Auf-
klappen der Liegefldche in eine Schrégbank verwan-
deln. Heben Sie die Liegeflache dazu hoch, klappen
den Sténder aus und arretieren diesen dann entspre-
chend in der gewiinschten Position (siehe Abbildungen
F). Prifen Sie den stabilen Stand, bevor Sie das Pro-
dukt benutzen. Gehen Sie fir das erneute Zusammen-
klappen umgekehrt vor. Heben Sie die Liegefléche an,
klappen Sie den Stéinder ein und senken Sie die Liege-
flache dann komplett ab.

5 NUTZUNGSANLEITUNG

Mit lhrem Interesse am Krafttraining haben Sie einen
wichtigen Schritt in Richtung Mobilitét und Gesundheit
getan — denn Krafttraining stérkt die Muskulatur. Kraft-
training verhindert nicht nur den Verlust von Muskel-
masse und Kraft, sondern verbessert diese sogar. Die
Beweglichkeit der Gelenke wird erhcht — die Gefahr

von Verletzungen reduziert.

lhr Blutdruck, lhre Cholesterinwerte, lhr Blutzucker, lhre
Motivation und sogar lhre Laune kénnen durch ein
wenig Sport enorm verbessert werden. lhre Figur kén-
nen Sie in Maf3en veréndern. In Verbindung mit ent-
sprechender Ernéhrung reduzieren Sie lhren Kérper-
fettanteil und verbessern Ihre Silhouette.

5.1  Allgemeine Hinweise
Jede Trainingseinheit sollte aus den folgenden drei
Teilen bestehen:

1. Aufwérmen (,Warm Up”)
2. Ausdaver-/Cardiotraining und / oder Krafttrai-
ning

3. Cool Down & Nachdehnen

Das Aufwdrmen (,Warm Up”)
lhr Training sollte immer mit einen Warm Up beginnen.
Je anstrengender die anschlieBende Trainingseinheit
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ist, desto wichtiger ist das Aufwérmen. Ein Warm Up
bereitet den Korper auf die Belastung vor, regt das
Herz-Kreislauf-System an und schitzt Bénder, Sehnen
und Gelenke vor Verletzungen. Es hilft auch, das Risiko
von Krémpfen und Muskelverletzungen zu verringern.

Das Training

Der Beginn eines Ausdauer- (wegen der positiven
Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System héufig
auch Herz-Kreislauf- oder Cardio-Training genannt)
oder auch eines Kraft- oder Muskeltrainings ist der
erste Schritt im Kampf gegen Zivilisationskrankheiten
und kérperliche Beschwerden insbesondere bei fort-
schreitendem Lebensalter.

Das Cool Down

Genauso wie vor jeder Trainingseinheit ein Warm Up
durchgefihrt werden sollte, sollte nach einer Einheit ein
Cool Down stattfinden. Ein Cool Down leitet die Ent-
spannungsphase ein, féhrt die Betriebstemperatur des
Kérpers wieder herunter und verdeutlicht den Wechsel
von Belastung zur Entspannung.

Das Cool Down sollte wie das Warm Up mindestens 10
Minuten davern und langsam bis auf den niedrigsten
Level hinunter gestevert werden. Die Pulsfrequenz sollte
so tief wie méglich sinken. Sie beugen so unter ande-
rem Muskelkater vor, da méglicherweise entstandene
Stoffwechselendprodukte abtransportiert werden kén-
nen.

Das Nachdehnen

Wie bereits erwdhnt, kénnen Sie wéhrend des Warm
Up lhre Muskeln leicht vordehnen. Nach dem Training
sollten Sie lhre Muskeln unbedingt nachdehnen. Ein
Nachdehnen bringt den Muskel wieder in Ausgangs-
lange und verhindert so Muskelverkiirzungen. Je an-
strengender das Training war, desto wichtiger ist das
Nachdehnen.

Besonders wichtig ist das Nachdehnen fir die im Trai-
ning beanspruchten Hauptmuskelgruppen. Die Deh-
nung sollte zu spiiren sein, aber nicht schmerzen. Die
Dehndauer betrégt etwa 20 Sekunden fir jeden Mus-
kel.

Beginnen Sie ihr Training mit etwa 7 — 8 Wiederholun-
gen pro Ubungssatz. Steigern Sie die Zohl der Wie-
derholungen dann langsam nach lhren individuellen
Praferenzen bis 11 — 12 Wiederholungen pro Satz.
Wenn Sie merken dass lhre Muskulatur ermidet, redu-
zieren Sie den Umfang lhres Trainings. Trainieren Sie
idealerweise etwa 3 — 4 Mal pro Woche. Achten Sie
allerdings darauf, dass zwischen einzelnen Trainings-

einheiten jeweils ein Ruhetag eingelegt wird, damit sich
die Muskulatur und der Kérper ausreichend erholen
kénnen.

Achten Sie zudem bei allen Ubungen darauf, dass Sie
diese aus einer stabilen Rumpfmitte heraus ausfihren.
Die Wirbelsaule (insbesondere die Lendenwirbelscule)
muss gerade gehalten werden, damit die einzelnen
Wirbelksrper in der biomechanisch richtigen Position
gehalten werden.

Trainieren Sie nicht mit Schwung und/oder ruckartig
sondern fihren Sie alle Ubungen gleichméBig und
kontrolliert aus. Beachten Sie, dass bei unsachgema-
f3em oder iiberm&figem Training Gesundheitsschéden
moglich sind.

5.2 Ubungshinweise

(I) Liegestitze

Stellen Sie das Stepboard mit einem aufgestellten und
einem eingeklappten Standfuf3 auf.

Stitzen Sie sich mit beiden Hénden wie abgebildet auf
den erhchten Ecken des Stepboards ab. Halten Sie die
Kérperspannung und beugen Sie nun die Arme. Stre-
cken Sie die Arme danach wieder.

(I1) Butterfly

Stellen Sie das Stepboard mit einem aufgestellten und
einem eingeklappten Standfuf3 auf.

Legen Sie sich mit dem Riicken auf die Stepbank und
stellen Sie die FiifBe auf der abgesenkten Seite vor dem
Kérper mit gebeugten Knien fir mehr Stabilitét auf den
Boden. Nehmen Sie in jede Hand den Griff eines Trai-
ningsbands. Strecken Sie nun die Arme nach oben aus.
Halten Sie diese Position kurz und kehren Sie dann in
die Ausgangsposition zuriick.

(l) Schulterziehen

Stellen Sie das Stepboard mit einem aufgestellten und
einem eingeklappten Standfuf3 auf.

Stellen Sie sich mit beiden Fiiflen nebeneinander auf
die abgesenkte Seite der Stepbank. Nehmen Sie in jede
Hand den Griff eines Trainingsbands. Beugen Sie nun
die Arme und ziehen Sie die Hénde nach oben. Halten
Sie diese Position kurz und kehren Sie dann in die
Ausgangsposition zurick.

(IV) Step

Stellen Sie das Stepboard je nach Schwierigkeitsgrad
entweder mit komplett aufgestellten oder mit komplett
eingeklappten Standfif3en auf.

Steigen Sie abwechselnd mit den Fif3en auf den Step,
strecken Sie das Bein und steigen Sie wieder hinunter.
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Wechseln Sie die Seiten. Zusétzlich kénnen Sie mit den
Armen eine Gegenbewegung machen.

(V) Hantelziehen

Stellen Sie das Stepboard mit komplett aufgestellten
StandfiBen auf.

Knien Sie sich mit einem Bein auf den Step und stiitzen
Sie sich mit dem anderen Fuf3 auf dem Boden sowie mit
einer Hand auf dem Step ab. Nehmen Sie mit der
freien Hand eine Kurzhantel. Beugen Sie nun den Arm
und ziehen Sie die Hand nach oben. Halten Sie diese
Position kurz und kehren Sie dann in die Ausgangspo-
sition zuriick. Wechseln Sie die Seiten.

(V1) Butterfly oben

Stellen Sie das Stepboard mit komplett aufgestellten
StandfiBen auf. Klappen Sie die Lehne der Stepbank
auf und arretieren Sie diese.

Setzen Sie sich auf die Stepbank und lehnen Sie sich
mit dem Riicken an. Stellen Sie die Fifle vor dem Kor-
per mit gebeugten Knien fir mehr Stabilitdt auf den
Boden. Nehmen Sie in jede Hand etwa auf Schulterhs-
he den Griff eines Trainingsbands. Strecken Sie nun die
Arme nach oben aus. Halten Sie diese Position kurz
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick.

(VII) Bizeps

Stellen Sie das Stepboard mit komplett aufgestellten
StandfiiBen auf. Klappen Sie die Lehne der Stepbank
auf und arretieren Sie diese.

Setzen Sie sich auf die Stepbank und lehnen Sie sich
mit dem Riicken an. Stellen Sie die Fiif3e vor dem Kér-
per mit gebeugten Knien fir mehr Stabilitét auf den
Boden. Nehmen Sie in jede Hand etwa auf Hifthohe
den Griff eines Trainingsbands. Beugen Sie nun die
Arme und fihren die Hénde nach oben. Achten Sie
darauf, dass die Ellenbogen wihrend der gesamten
Bewegung stabil an den Kérperseiten bleiben. Halten
Sie diese Position kurz und kehren Sie dann in die
Ausgangsposition zuriick.

(VIll) Dips

Stellen Sie das Stepboard mit komplett aufgestellten
Standfiif3en auf.

Setzen Sie sich senkrecht vor die Stepbank. Legen Sie
nun beide Hénde mit nach innen zeigenden Daumen
auf die Stepbank und strecken Sie die Arme, um so
lhren Kérper in die Luft zu heben. Beugen Sie die Arme
wieder und senken Sie den Kérper ab. Heben Sie ihn
nun wieder an.

(IX) Sit-Ups
Stellen Sie das Stepboard mit einem aufgestellten und
einem eingeklappten Standfuf3 auf.

Legen Sie sich mit dem Riicken auf die Stepbank und
stellen Sie die Fiif3e auf der abgesenkten Seite vor dem
Kérper mit gebeugten Knien fir mehr Stabilitét auf den
Boden. Nehmen Sie nun |hre Arme seitlich neben den
Kopf oder vor die Brust und heben Sie den Oberké&rper
in Richtung Knie an. Halten Sie diese Position kurz und
kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick.

(X) Ricken

Stellen Sie das Stepboard mit einem aufgestellten und
einem eingeklappten Standfuf auf.

Legen Sie sich mit dem Bauch auf die Stepbank. Stre-
cken Sie nun den Kérper und heben Sie die Beine an.
Nehmen Sie nun lhre Arme seitlich neben oder vor den
Kopf und heben Sie den Oberkérper ebenfalls an.
Halten Sie diese Position kurz und kehren Sie dann in
die Ausgangsposition zuriick.

6  WARTUNG UND PFLEGE

Nachdem Training sollten Sie die folgenden Schritte
durchfihren damit Sie lange Freude mit lhrem neuen
Gerét haben:

1. Falten Sie das Gerét zusammen und lagern Sie
es moglichst so, dass es niemanden stort.

2. Wischen Sie das Gerdt und die Handgriffe mit
einem trockenen Tuch ab. So vermeiden Sie,
dass die Komponenten durch trocknenden
Schweif3 verunreinigt werden.

Bei normalen Bedingungen und Gebrauch ist Ihr Fit-
nessgerdt wartungsfrei. Trotzdem ist der Nutzer dafir
verantwortlich, alle Teile regelmafBig auf festen Sitz und
die Leistung beeintréichtigen Verschleif3 zu Gberprifen.
Achten Sie gemdf3 EN ISO 20957-1:2013 Punkt 5.15
insbesondere auf den Zustand der besonders bean-
spruchten Teile wie beispielsweise das Trainingsband
oder die Klappgelenke der Standbeine.

Verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reini-
gungsmittel, sondern beseitigen Sie Verschmutzungen
und Staub mit einem weichen, eventuell leicht ange-
feuchteten Tuch.

Jegliche Verénderung an den Originalteilen, Materia-
lien oder der Konstruktion des Core Trimmers kann die
Leistung signifikant reduzieren. Dasselbe gilt im Fall
starker Verschmutzung oder missbréuchlicher Anwen-
dung.

Dieses Produkt wird zum Schutz vor Transportschéden
in einer Verpackung geliefert. Die Verpackungsmate-
rialien sind aus Rohstoffen hergestellt, die wieder ver-
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wertbar sind. Bitte entsorgen Sie diese Materialien
sortenrein. Wenn Sie sich von diesem Produkt trennen
mochten, entsorgen Sie es zu den aktuellen Bestimmun-
gen.

7 GARANTIE

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

Sie erhalten auf dieses Gerét 3 Jahre Garantie ab
Kaufdatum. Im Falle von Méngeln dieses Produkts ste-
hen lhnen gegen den Verkéaufer des Produkts gesetzli-
che Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte werden durch
unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht einge-
schrénkt.

Garantiebedingungen

Die Garantiefrist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte
bewahren Sie den Original-Kassenbon gut auf. Diese
Unterlage wird als Nachweis fir den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses
Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler auf, wird
das Produkt von uns — nach unserer Wahl - fir Sie
kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantieleistung
setzt voraus, dass innerhalb der Drei-Jahres-Frist das
defekte Gerdt und der Kaufbeleg (Kassenbon) vorge-
legt und schriftlich kurz beschrieben wird, worin der
Mangel besteht und wann er aufgetreten ist.

Wenn der Defekt von unserer Garantie gedeckt ist,
erhalten Sie das reparierte oder ein neues Produkt
zuriick. Mit Reparatur oder Austausch des Produkis
beginnt kein neuer Garantiezeitraum.

Garantiezeit und gesetzliche Méngelanspriiche

Die Garantiezeit wird durch die Gewdhrleistung nicht
verléingert. Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte
Teile. Eventuell schon beim Kauf vorhandene Schaden
und Méngel missen sofort nach dem Auspacken ge-
meldet werden. Nach Ablauf der Garantiezeit anfal-
lende Reparaturen sind kostenpflichtig.

Garantieumfang
Das Gerdt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien
sorgféltig produziert und vor Anlieferung gewissenhaft

geprift.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikati-
onsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf Pro-
duktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind und
daher als Verschleifiteile angesehen werden konnen.
Diese Garantie verfdllt, wenn das Produkt beschadigt,
nicht sachgeméf3 benutzt oder gewartet wurde. Fir

eine sachgemdfe Benutzung des Produkts sind alle in
der Bedienungsanleitung aufgefihrten Anweisungen
genau einzuhalten. Verwendungszwecke und Hand-
lungen, von denen in der Bedienungsanleitung abgera-
ten oder vor denen gewarnt wird, sind unbedingt zu
vermeiden.

Das Produkt ist lediglich fir den privaten und nicht fir
den gewerblichen Gebrauch bestimmt. Bei missbréuch-
licher und unsachgeméafler Behandlung, Gewaltan-
wendung und bei Eingriffen, die nicht von unserer
autorisierten  Service-Niederlassung  vorgenommen
wurden, erlischt die Garantie.

Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung ihres Anliegens zu ge-
wahrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hinweisen:

— Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer als Nachweis fir den Kauf
bereit.

— Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Ty-
penschild, dem Titelblatt ihrer Anleitung (unten
links) oder der Nummer auf der Verpackung.

— Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méangel auf-
treten kontaktieren Sie zundchst die nachfolgend
benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-
Mail.

— Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetrefen ist, fir Sie porfofrei an die lhnen
mitgeteilte Service-Anschrift Gbersenden.

— Auf www.lidl-service.com kénnen Sie diese und
viele weitere Handbicher, Produktvideos und
Software herunterladen.

8 SERVICE

Name: ISM Service Center
E-Mail: SERVICE@LA-SPORTS.DE

Tel: ++800 52776787 (fisr nicht aus Deutschland stam-
mende Anrufe, kostenfrei)
01805 — 00 33 25 (fiir Anrufe aus Deutschland,
Kosten € 0,14/Min. aus dem Festnetz, max.
€ 0,42/Min. Mobilfunkgebiihren)

Sitz:  1.5S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,

D-51427 Berg. Gladbach
Deutschland
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9  (GB) INSTRUCTION MANUAL

Congratulations!

With your purchase you have decided on a high-
quality product. Get to know the product before you
start to use it. Carefully read the following assembly
instructions. Use the product only as described and
only for the given areas of application. Keep these
instructions safe. When passing the product on to a
third party, always make sure that the documentation is

included.

Your new equipment weighs about 9.8 kg without
packaging. The equipment is about (L) 121 x (W) 34 x
(H) 35.5 cm when set up; folded it is about (L) 109 x
(W) 34 x (H) 20.5 cm.

The extension of the training tube is indicated with a
tolerance of +/- 20%.

Lengthening training tube Strength (N)
185 cm ca. 20N
240 cm ca. 40N
270 cm ca. 50 N
300 cm ca. 60 N
382 cm ca. 100N

Do not stretch the band over a length of 382 cm!

(!} 10 IMPORTANT SAFETY INFORMATION

a) Please carefully read this manual and keep it for
future use!

b) Read and follow the instructions
before using the product. Safe use
of the device can only be reached
when it is properly used. It is your
responsibility to ensure that all users of this device
are informed regarding the warnings and precau-
tionary measures.

c) Check possible health risks with your doctor be-
fore starting any exercise program. The advice of
your physician regarding your heart rate, your
blood pressure or your cholesterol levels needs to
be followed.

d) Observe your body’s signals. Incorrect or exces-
sive exercise can pose a risk to your health. If at
any time during the workout you feel pain, tight-
ness in the chest, irregular heartbeat, extreme
shortness of breath, dizziness or light-headedness,
stop your workout immediately and consult your
doctor.

e) Keep children and pets away from the product.
This item is intended for use only by adults.

f) Use the device on a stable, level and horizontal

surface with a protective cover for your floor or
carpet. The safety distance to other objects and/or
walls should be at least 2.1 m in length and 1 m
in width. Compensate for uneven floors.
Please note that in addition to the exercise area
you must keep a safety area of 60 cm into every
direction free of any other objects. In case two or
more multipurpose fitness items are set up next fo
each other, they can share one safety area. Please
compare for the following drawing to illustrate the
exercise and safety area.

__socm j 210CM 1 !

g) Check that all the screws and nuts are properly
tightened every time before using it. The safety of
the equipment can only be maintained
if it is checked regularly. Pay attention %
to potential shearing points marked Q‘b
with the symbol shown on the right.

h) The item should be checked every time for exam-
ple for cracks before use. The safety of the device
can only be maintained if it is checked on a regu-
lar basis.

i) Always wear appropriate clothing during training.
Wear appropriate footwear with non-slip soles.

i) Use the equipment only as directed. If you find a
defective part when you assemble or test the
equipment or if you hear strange noises when us-
ing it, stop using it until the problem is eliminated.

k) Keep a sufficiently large distance from other peo-
ple and / or objects. Be careful when using the
product to not hurt yourself or others.

) The equipment is particularly suitable for training
the legs, upper body, arm and torso muscles and
to improve overall endurance and burn fat.

m) The equipment has been tested, Standard EN ISO
20957-1, Class H. It is intended for domestic use
only. The equipment is designed to carry a maxi-
mum user weight of 100 kg.

n) The device is not suitable for therapeutic use.
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11 ASSEMBLY INSTRUCTIONS

The unit comes completely assembled and only needs
to be opened for use. Check that your new equipment
is complete with no parts missing before using it for the
first time. Make sure that you have emptied the box
completely. If, despite our quality controls, a part or
two are missing, please contact our service centre using
the contact details at the end.

Remove the step board from its packaging. The side
legs are folded in (Figure A). At this height, you can
use it as a step bench, for example.

If you want to set it higher, unfold the two %
side legs all the way as shown in Figure B. ‘.

Caution! Make sure that there is no gap between the
red side legs and the grey body (see Figure C). Test the
stability before you place your whole body weight on
the step board.

Follow the step shown in Figure D to fold the side legs
back in again.

The stretch tube may easily be inserted into one of the
side brackets (Figure E). Make sure that you hook the
strefch tube into the same bracket on both sides.

In addition, you can turn the step bench into an incline
bench by unfolding the reclining area. Lift the reclining
areaq, fold out the stand, and then lock it in the desired
position (see figures F). Check the stability before using
the product. Follow the steps in reversed order to fold
the reclining are down again. Lift the reclining areq,
fold the stand in and then lower the reclining area all
the way.

12 TRAINING NOTES

With your interest in strength training you have taken
an important step towards mobility and health - be-
cause strength training strengthens the muscles.
Strength training not only prevents the loss of muscle
mass and strength, but improves on this even. The mo-
bility of the joints is increased - reducing the risk of

injury.

Your blood pressure, your cholesterol, your blood sug-
ar, your motivation and even your mood can be great-
ly improved by a little sport. You can change your
character in moderation. In conjunction with proper

diet will reduce your body fat and improve your silhou-
ette.

12.1 General Training Notes
Each exercise should consist of the following three
parts:

1. Warm Up
2. Cardio or weight exercise
3. Cool Down & stretching

Warm Up

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. Each stretch should be
held for approximately 30 seconds, do not force or jerk
your muscles into a stretch - if it hurts, STOP.

The Training

The start of endurance (often also called cardiovascular
or cardio training because of the positive effects on the
cardiovascular system) or a force or muscle training is
the first step in the fight against civilization infectious
diseases and physical symptoms, especially with ad-
vancing age.

Cool Down

Just as a warm-up should be performed before each
training session, a cool-down should take place after a
unit. A Cool Down starts the relaxation phase; the op-
erating temperature of the body will come back down
and shows the transition of stress relaxation.

The cool-down should last at least 10 minutes (as the
Warm Up) and is controlled slowly dropping down to
the lowest level. The pulse rate should drop as low as
possible.

Stretching

As already mentioned, you can stretch before/during
the warm-up your muscles easily. After the training you
should definitely stretch your muscles. A stretching
afterwards returns the muscle to its original length, thus
preventing muscle shortening. The more strenuous the
training has been, the more important is the stretching
afterwards.

Particularly important is the stretching for the exercised
muscle groups. Stretching should be noticeable for the
muscle addressed, but it should never hurt. Stretching
should take 20 to 30 seconds per muscle.
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Start your training with about 7 - 8 reps per exercise
set. Increase the number of repetitions according to
your individual preferences slowly to 11 - 12 reps per
set. If you notice that your muscles are tired, reduce the
scope of your training. Ideally train 3 - 4 times a week.
However, be sure that between individual exercises one
day of rest is inserted so that the muscles and the body
are able to recover sufficiently.

Also, perform all exercises with a stable body centre.
The spine (particularly the lumbar spine) must be kept
straight, so that the individual vertebrae are held in the
biomechanically correct position, e.g. to protect the
disc against faulty loads.

Do not train with momentum and / or jerkily. Perform
all exercises in a smooth and controlled manner. Note
that in case of improper or excessive training negative
effects on your health are possible.

12.2 Exercise instructions

(1) Push-ups

Support yourself with both hands as shown on the
corners of the step board. Keep your body straight and
stiff and bend your arms now. Then straighten your
arms again.

(I1) Butterfly

Lie with your back on the step bench and place your
feet in front of your body on the floor with bent knees
for more stability. Take one handle of the stretch tube in
each hand. Now stretch your arms upwards. Hold this
position briefly and then return to the initial position.

(IN) Lateral raises

Place both feet side by side on the step bench. Take
one handle of the stretch tube in each hand. Now bend
your arms and pull your hands up. Hold this position
briefly and then return to the initial position.

(IV) Step

Step up on the step bench while alternating your feet,
stretch your leg and step down again. Change sides. In
addition, you can make a counter-movement with your
arms.

(V) Dumbbell row

Kneel with one leg on the step and support yourself
with the other foot on the floor as well as with one
hand on the step. Pick up a dumbbell with your free
hand. Bend your arm and pull your hand up. Hold this
position briefly and then return to the initial position.
Change sides.

(V1) Butterfly above

Fold the backrest of the step bench up and lock it. Sit
on the step bench and lean back against it with your
back. Place your feet in front of your body on the floor
with bent knees for more stability. Take one handle of
the stretch tube in each hand at about shoulder height.
Now stretch your arms upwards. Hold this position
briefly and then return to the initial position.

(VIl) Biceps

Fold the backrest of the step bench up and lock it. Sit
on the step bench and lean back against it with your
back. Place your feet in front of your body on the floor
with bent knees for more stability. Take one handle of
the stretch tube in each hand at about waist height.
Now bend your arms and lift your hands upwards.
Make sure that the elbows remain stable against the
sides of your body throughout the movement. Hold this
position briefly and then return to the initial position.

(VIll) Dips

Sit upright in front of the step bench. With your thumbs
pointing inwards, place both hands on the step bench
and stretch your arms to lift your body into the air.
Bend your arms back and lower your body. Now lift it
again.

(IX) Sit-ups

Lie with your back on the step bench and place your
feet in front of your body on the floor with bent knees
for more stability. Now hold your arms to the side of
your head or chest and lift your upper body towards
your knees. Hold this position briefly and then return to
the initial position.

(X) Back

Lie on your stomach on the step bench. Stretch your
body and lift your legs. Now hold your arms to the side
or in front of your head, and lift the upper body as
well. Hold this position briefly and then return to the
initial position.

13 MAINTENANCE AND CARE

Affer training, treat you new equipment as follows so
that you can enjoy it for a long time:
1. Fold up the equipment and store it, as far as
possible, where it is not in anyone’s way.
2. Wipe the equipment and the handles with a dry
cloth. Do this to clean the components and pre-
venting sweat from drying on the equipment.
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Under normal conditions and use, your fitness
equipment is maintenance-free. Nevertheless, the user
is responsible to regularly check that all parts fit tightly
and that wear is not impairing the performance of the
equipment. In accordance with EN ISO 20957-1: 2013
Point 5.15, pay particular attention to the condition of
particularly stressed parts such as, for example, the
stretch tubes or the folding joints of the side legs.

Do not use aggressive cleaning agents on the equip-
ment, but remove any dirt and dust with a soft or slight-
ly damp cloth.

Any modification to the original parts, materials or the
construction of the multipurpose fitness equipment can
significantly reduce its performance. The same applies
in the case of severe soiling, misuse or incorrect appli-
cation.

This product is delivered in packaging to prevent
transport damage. The packaging materials are pro-
duced from recyclable raw materials. Please sort these
materials and dispose of appropriately. If you wish to
dispose of the product itself, do so in accordance with
valid regulations.

14 WARRANTY

The product was produced with great care and under
constant supervision. You receive a three-year warran-
ty for this product from the date of purchase. Please
retain your receipt. The warranty applies only to mate-
rial and workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, especially the
warranty rights, are not affected by this warranty.

With regard to complaints, please contact the following
service hotline or contact us by e-mail. Our service
employees will advise as to the subsequent procedure
as quickly as possible. We will be personally available
to discuss the situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guarantees
or through goodwill do not extend the warranty period.
This also applies to replaced and repaired parts. Re-
pairs after the warranty are subject to a charge.

15 SERVICE

Name: ISM Service Center

E-Mail: SERVICE@LA-SPORTS.DE

Tel: ++800 52776787 (free of charge)
Corporate Address:

[.S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach, Germany
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16 (FR/BE) MANUEL D’UTILISATION

Sincéres félicitations | Avec cet achat, vous avez porté
votre choix sur un produit de haute qualité. Familiari-
sez-vous avec le produit avant de procéder a la pre-
miére mise en service. A cet effet, lisez attentivement la
notice de montage suivante ainsi que les consignes de
sécurité. Utilisez le produit uniquement de la maniére
décrite et pour les domaines d'utilisation indiqués.
Conservez soigneusement ce mode d’emploi. En cas de
transmission du produit & des tiers, veuillez leur re-
mettre également tous les documents.

Veuillez noter que vous avez acheté un appareil congu
pour un usage domestique normal. Cet appareil n’est
pas destiné & un usage professionnel

Afin que ce produit vous apporte encore longtemps
beaucoup de plaisir, veuillez respecter les instructions
d'utilisation et les consignes d’entretien suivantes.

Votre nouvel appareil pése env. 9,8 kg hors embal-
lage. Monté, il mesure (LxIxh) 121 x 34 x 35,5 cm,
replié 109 x 34 x 20,5 cm.

L'extension de la bande de formation est indiquée avec
une tolérance de +/- 20%.

L’ extension Force (N)
185 cm ca. 20N
240 cm ca. 40 N
270 cm ca. 50N
300 cm ca. 60 N
382 cm ca. 100N

Ne pas étirer la bande de formation sur une longueur
de 382 cm!

. 17 INFORMATIONS IMPORTANTES POUR LA
* ) SECURITE

a) Veuillez respecter ce manuel d'utilisation et le
conserver |

b) Lisez et respectez le mode d’em-
ploi et toutes les autres informa-
tions avant d'utiliser I'appareil.
Une utilisation sore de I'appareil
ne peut &tre garantie que s'il a été monté correc-
tement et s'il est utilisé correctement. Il est de votre
responsabilité que tous les utilisateurs de I'appa-
reil soient bien informés sur les mises en garde et
régles de prudence.

c)

d)

f)

g)

h)

Avant de commencer un quelconque programme
d’entrainement, consultez impérativement un mé-
decin pour détecter et prévenir les risques éven-
tuels pour la santé. Les conseils de votre médecin
sont déterminants en ce qui concerne votre fré-
quence cardiaque, votre tension ou votre taux de
cholestérol.

Soyez attentifs aux signaux de votre corps. Un
entrainement incorrect ou excessif peut compro-
metire votre santé. Si & un moment quelconque de
vofre entrainement, vous ressentez des dou|eurs,
une oppression dans la poitrine, des battements
de coeur irréguliers, des difficultés respiratoires
extrémes, des vertiges ou des engourdissements,
interrompez immédiatement votre entrainement et
consultez votre médecin.

Tenez I'appareil hors de portée des enfants et des
animaux. Cet appareil est destiné & étre utilisé
uniquement par des adultes.

Utilisez I'appareil sur une surface solide, plate et
horizontale avec une protection pour votre sol ou
votre tapis. Une distance de sécurité de 2 m mini-
mum doit toujours étre respectée tout autour de
I'appareil.

o
Vérifiez avant utilisation, que les vis et
les écrous sont bien serrés. La sécurité
de I'appareil ne peut étre assurée que
si ce contrdle est effectué réguliére-
ment.

Portez toujours des vétements adaptés pendant
I'entrainement. Evitez les vatements larges suscep-
tibles de rester accrochés & votre appareil d’en-
trainement. Portez des chaussures appropriées
avec des semelles antidérapantes

Pendant ['utilisation, tenez-vous & une distance
suffisante des autres personnes et/ou objets. Veil-
lez lors de I'utilisation & ne pas vous blesser vous-
mémes ou & ne pas blesser d’autres personnes.
N'utilisez I'appareil que de la fagon indiquée. Si
vous trouvez au montage ou pendant un contrdle
une piéce défectueuse ou si vous entendez un

210CM
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bruit inhabituel pendant son utilisation, ne vous en
servez plus jusqu’a ce que le probléme soit réglé.

k) L'appareil ne convient pas pour un usage théra-
peutique.

)  Lappareil est particuliérement adapté & I'entrai-
nement des muscles des jambes, du torse, des
bras et de la ceinture abdominale tout en favori-
sant endurance et la combustion des graisses.

m) La norme EN ISO 20957-1:2013 section 5.15
s'applique en particulier & I'état des piéces parti-
culiérement sollicitées.

n) Lappareil a été contrdlé selon les exigences de la
norme EN 1SO 20957-1 :2013, Classe H. Il n’est
destiné qu'a l'usage domestique. L'appareil n’est
pas congu pour des personnes pesant plus de 100
kg.

18 NOTICE DE MONTAGE

L'appareil étant livré déja complétement monté, il suffit
de le déplier pour s'en servir. Veuillez contréler I'inté-
grité et |'exhaustivite de I'appareil et de ses piéces
avant de ['utiliser pour la premiére fois. Vérifiez que le
carton de livraison est vide. Si, malgré les contréles de
qualité effectués, certaines piéces venaient & manquer,
veuillez contacter notre Service Client aux coordonnées
indiquées ci-dessous.

Sortez |'appareil de fitness replié de I'emballage (illus-
tration A). Vous pouvez utiliser I'article avec cefte hau-

teur, par exemple comme step/banc.
N

>

Si vous souhaitez régler |'article sur une plus
grande hauteur, dépliez complétement les
deux pieds d’appui latéraux comme indiqué
sur l'illustration B.

Attention ! Veillez & ce qu'il ne reste pas d’espacement
entre les pieds d’appui rouges et le corps principal gris
(voir illustration C). Testez la stabilit¢ avant de vous
coucher ou de vous asseoir sur le step/banc avec tout
le poids de votre corps.

Si vous voulez replier & nouveau les pieds, procédez
tout simplement de maniére inverse comme indiqué sur
Iillustration D.

Pour utiliser I'élastique d’entrainement, vous pouvez
I'accrocher simplement dans l'un des différents sup-
ports de fixation latéraux (illustration E). Veillez & ac-
crocher |'élastique des deux cétés dans le méme sup-
port de fixation.

En outre, vous pouvez transformer le step en un banc
oblique en dépliant la surface d’appui. Soulevez la
surface d’appui, dépliez le pied et bloquez-le ensuite
dans la position souhaitée (voir illustration F). Vérifiez
la stabilité avant d'utiliser le produit. Effectuez la pro-
cédure inverse pour replier & nouveau. Levez la surface
d’appui, rabattez le pied et abaissez ensuite complé-
tement la surface d’appui.

19 INSTRUCTIONS D’ENTRAINEMENT

Votre intérét pour |'entrainement de la force vous fait
franchir une étape importante vers une plus grande
mobilité et une bonne santé, car I'entrainement fortifie
vos muscles. L'entrainement de la force ne vous évite
pas seulement une perte de masse musculaire et de la
force, mais vous permet au contraire de les améliorer.
La mobilité des articulations est augmentée — le risque
de blessures est réduit.

Votre tension artérielle, votre taux de cholestérol, votre
taux de sucre dans le sang, votre motivation et méme
votre humeur peuvent &tre énormément améliorés en
pratiquant un peu de sport. Vous pouvez changer votre
ligne de maniére modérée. En accompagnement d’une
alimentation adaptée, vous réduirez votre taux de
graisse corporelle et vous améliorerez votre silhouette.

19.1 Instructions d’entrainement
Chagque unité d’entrainement doit se composer des trois
parties suivantes :

1. Echauffement (« Warm Up »)

2. Entrainement de I'endurance/cardiotraining
et/ou entrainement de la force

3. Cool Down & post-étirement

L"échauffement («Warm Up»)

Votre entrainement doit foujours commencer par un
échauffement. Plus 'unité d’entrainement qui va suivre
sera fatigante, plus |'échauffement est important.

Un échauffement prépare le corps & I'effort, stimule le
systéme cardio-vasculaire et préserve de lésions des
ligaments, des tendons et des articulations. Il aide éga-
lement & réduire le risque de crampes et de blessures
musculaires. Vous devriez assouplir un peu vos articu-
lations avant de commencer |'entrainement.

L’entrainement

Le début d'un entrainement d’endurance (appelé aussi
fréquemment entrainement cardio-vasculaire ou cardio
en raison des effets positifs sur le systéme cardio-
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vasculaire) ou encore un entrainement de la force ou
un entrainement musculaire est le premier pas dans la
lutte contre les maladies de civilisation et les troubles
physiques en particulier & un dge avancé.

Le Cool Down

De méme que vous devez faire un échauffement avant
chaque entrainement, il est également recommandé de
terminer 'unité par un Cool Down. Un Cool Down
introduit la phase de détente, fait baisser la tempéra-
ture du corps et constitue une transition entre I'effort et
la détente.

Le Cool Down devrait durer au moins 10 minutes
comme l'échauffement et &tre amené lentement
jusqu'au niveau le plus bas. La fréquence cardiaque
doit baisser le plus possible.

Vous éviterez ainsi les courbatures, car les déchets
métaboliques éventuellement produits peuvent étre
mieux évacués.

Le post-étirement

Comme déja évoqué, vous pouvez légérement pré-
étirer vos muscles pendant I'échauffement. Aprés I'en-
trainement, vous devriez impérativement post-étirer vos
muscles. Le post-étirement redonne aux muscles leur
longueur de départ et évite les raccourcissements mus-
culaires. Plus I'entrainement a été intense, plus le post-
étirement est important.

Le post-étirement est particuliérement important pour
les principaux groupes musculaires sollicités au cours
de I'entrainement. L'étirement doit &tre ressenti, mais ne
doit pas &tre douloureux. La durée de I'étirement est
d’environ 20 secondes pour chaque muscle.

19.2 Consignes générales d’exercice

Commencez votre entrainement en répétant environ 7
ou 8 fois chaque série d’exercices. Augmenter lente-
ment le nombre des répétitions & votre gré jusqu'a
environ 11 ou 12 répétitions par série. Si vous sentez
que vos muscles fatiguent, réduisez votre volume d'en-
trainement.

L'idéal est de vous entrainer 3 & 4 fois par semaine.
Veillez toutefois & aménager un jour de repos entre les
différentes unités d’entrainement afin de permetire a la
musculature et au corps de récupérer suffisamment.

Veillez en outre & exécuter tous les exercices & partir
d’un point central stable du buste. La colonne verté-
brale (en particulier la colonne lombaire) doit étre
tenue droite afin que les vertébres soient maintenues

dans une position correcte du point de vue bioméca-
nique, pour protéger par ex. les disques interverté-
braux de sollicitations néfastes.

Ne vous entrainez pas avec de l'élan et/ou par a-
coups, mais exécutez tous les exercices de maniére
réguliére et contrélée. Notez qu'un entrainement ina-
dapté ou excessif peut avoir des effets nocifs sur la
santé.

19.3 Exercices

(I) Pompes

Prenez appui avec les deux mains sur les coins du
step/banc comme indiqué sur l'illustration. Maintenez
la tension du corps et fléchissez les bras. Tendez en-
suite & nouveau les bras.

(Il) Butterfly

Couchez-vous avec le dos sur le step/banc et placez
les pieds devant le corps avec les genoux fléchis pour
une meilleure stabilité au sol. Saisissez dans chaque
main la poignée d'un élastique d’entrainement. Tendez
maintenant les bras vers le haut. Gardez briévement
cette position et revenez & la position de départ.

() Etirement des épaules

Posez les pieds 'un & c6té de I'autre sur le step/banc.
Saisissez dans chaque main la poignée d'un élastique
d’entrainement. Fléchissez maintenant les bras et tirez
les mains vers le haut. Gardez briévement cette posi-
tion et revenez da la position de départ.

(IV) Step

Montez sur le step en alternant les pieds, tendez la
jambe et redescendez. Changez de cété. Vous pouvez
en outre effectuer un contre-mouvement avec les bras.

(V) Tirage au haltére

Agenouillez-vous sur une jambe sur le step et prenez
appui avec I'autre pied sur le sol ainsi qu'avec une
main sur le step. Prenez un haltére court avec la main
libre. Fléchissez maintenant les bras et tirez la main
vers le haut. Gardez briévement cette position et reve-
nez & la position de départ. Changez de cété.

(VI) Butterfly en haut

Dépliez le dossier du step/banc et bloquez-le. As-
seyez-vous sur le step/ banc et appuyez votre dos
contre le dossier. Placez les pieds devant le corps avec
les genoux fléchis pour une meilleure stabilité sur le sol.
Saisissez dans chaque main la poignée d'un élastique
d’entrainement. Tendez maintenant les bras vers le
haut. Gardez briévement cette position et revenez a la
position de départ.
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(VIl) Biceps

Dépliez le dossier du step/banc et bloquez-le. As-
seyez-vous sur le step/banc et appuyez votre dos
contre le dossier. Placez les pieds devant le corps avec
les genoux fléchis pour une meilleure stabilité sur le sol.
Environ & hauteur des hanches, saisissez dans chaque
main la poignée d'un élastique d’entrainement. Fléchis-
sez maintenant les bras et montez les mains vers le
haut. Veillez & ce que les coudes restent collés aux
cdtés du corps pendant tout le mouvement. Gardez
briévement cette position et revenez & la position de
départ.

(VIll) Dips

Asseyez-vous d la verticale devant le step/banc. Posez
maintenant les deux mains sur le step/banc avec les
pouces tournés vers l'intérieur et tendez les bras pour
soulever ainsi votre corps. Fléchissez & nouveau les
bras et abaissez le corps. Puis soulevez-le & nouveau.

(IX) Sit-Ups

Couchez-vous avec le dos sur le step/banc et placez
les pieds devant le corps avec les genoux fléchis pour
une meilleure stabilité sur le sol. Mettez ensuite vos
bras de chaque cété de la téte ou devant la poitrine et
soulevez le haut du corps en direction des genoux.
Gardez briévement cette position et revenez & la posi-
tion de départ.

(X) Dos

Allongez-vous sur le ventre sur le step/banc Etirez
ensuite le corps et levez les jambes. Placez vos bras
latéralement & cété de la téte ou devant la téte et soule-
vez aussi le haut du corps. Gardez briévement cette
position et revenez a la position de départ.

20 MAINTENANCE ET ENTRETIEN

Prenez soin de votre appareil aprés chaque entraine-
ment, vous en profiterez ainsi longtemps :
1. Repliez I'appareil et rangez-le de facon a ce
qu'il ne géne personne.
2. Nettoyez I'appareil et ses poignées avec un chif-
fon sec. Cela empéchera la sueur séchée de salir
les composants.

Dans des conditions et une utilisation normales, votre
appareil de fitness ne nécessite pas de maintenance.
Cependant, il incombe & I'utilisateur de contrdler régu-
lierement toutes les piéces pour vérifier leur fixation et
I'usure éventuelle pouvant diminuer les performances.

Conformément & la norme EN ISO 20957-1:2013

Point 5.15, surveillez en particulier I'état des piéces
soumises & des sollicitations particuliéres comme par
exemple les élastiques d’entrainement ou les articula-
tions de repliage des pieds.

N'utilisez pas de détergent agressif. Retirez salissures
et poussiére avec un chiffon doux éventuellement legé-
rement humide.

Une modification des piéces d’origine, des matériaux
ou de la construction de I'appareil de fitness multifonc-
tionnel pourra réduire ses performances de facon signi-
ficative. Il en sera de méme 'l est trés sale ou mal
utilisé.

Ce produit est livré dans un emballage destiné a le
protéger des dommages pen-dant le transport. Les
matériaux d’emballage sont fabriqués & partir de ma-
tieres premiéres recyclables. Veuillez éliminer ces maté-
riaux en respectant les consignes de tri. Si vous souhai-
tez vous séparer de ce produit, éliminez-le en respec-
tant les directives en vigueur.

21 GARANTIE

Cheére cliente, cher client,

Vous recevez sur cet appareil une garantie de 3 ans &
compter de la date d’achat. En de défauts de ce pro-
duit, vous disposez de droits légaux & I'encontre du
vendeur du produit. Ces droits légaux ne sont pas limi-
tés par notre garantie présentée ci-apres.

Conditions de garantie

La période de garantie prend effet & la date d’achat.
Veuillez conserver soigneusement 'original du ticket de
caisse. Ce document est requis en tant que preuve de
I'achat.

Si un défaut de fabrication ou de matériau survient
dans un délai de deux ans & compter de la date
d’achat de ce produit, celui-ci sera réparé ou remplacé
- & notre choix - gratuitement par nos soins Cette pres-
tation de garantie présuppose que I'appareil défec-
tueux et le justificatif d’achat (ticket de caisse) soit pré-
senté dans le délai imparti et que soit brievement décrit
par écrit la nature du défaut et la date a laquelle il est
survenu.

Si le défaut est couvert par notre garantie, vous rece-
vrez en retour le produit réparé ou un produit neuf. La
réparation ou le remplacement du produit ne donne
pas lieu & une nouvelle période de garantie.
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Etendue de la garantie

L'appareil a été produit avec soin conformément & des
directives qualité strictes et a été consciencieusement
vérifié avant la livraison.

La garantie est applicable en cas de vice de matériau
ou de fabrication. La garantie ne s'étend pas aux
piéces du produit qui sont soumises & une usure nor-
male et peuvent &re de ce fait considérées comme
pieces d'usure.

Cette garantie est annulée si le produit a été endom-
magé, n'a pas été utilisé de maniére correcte ou n’a
pas été entretenu. Pour utiliser le produit de maniére
conforme, il est nécessaire de respecter strictement
toutes les consignes figurant dans le mode d’emploi. I
convient d'éviter impérativement les utilisations et ma-
niements que le mode d’emploi déconseille ou qui font
I'objet d’avertissements.

Processus en cas d'intervention de la garantie

Aux fins de garantir un traitement rapide de votre de-

mande, veuillez suivre les indications suivantes :

—  Pour toutes les demandes, vevillez fournir le ticket
de caisse et le numéro d'article & titre de preuve
d’achat.

— Vous trouverez le numéro de I'article sur la page
de garde de votre mode d’emploi (en bas a
gauche) ou le numéro sur I'emballage.

— Si des défauts de fonctionnement ou autres vices
devaient se manifester, veuillez d’abord contacter
le département SAV mentionné ci-aprés par télé-
phone ou par e-mail.

— Vous pouvez renvoyer sans frais de port pour
vous un produit considéré comme défectueux en
joignant la preuve d'achat (ticket de caisse) et en
indiquant en quoi consiste le défaut et la date &
laquelle il est apparu & I'adresse du service aprés-
vente qui vous a été communiquée.

—  Vous pouvez télécharger ces manuels et beaucoup
d’autres ainsi que des vidéos de produit et logi-
ciels sur www.lidl-service.com

22 SERVICE

Nom: ISM Service Center
E-Mail: SERVICE@LA-SPORTS.DE
Téléphone : ++800 52776787 (gratuitement)
Siége : 1.5.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach
Allemagne
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23 (NL/BE) GEBRUIKSAANWIIZING

Hartelijk gelukgewenst!

Met uw aankoop koos u voor een hoogwaardig
product dat 100% uit latex bestaat. Maak u vertrouwd
met het product voordat u het gebruikt. Lees hiervoor
aandachtig de volgende handleiding. Gebruik het
product uitsluitend zoals beschreven en voor de
aangegeven doeleinden. Bewaar deze handleiding
goed. Overhandig alle documenten als u het product
eventueel verder verkoopt.

Dit artikel is door erkende onderzoeks- en testinstituten
gecontroleerd en gekeurd op o.a. de bepalingen
volgens EN ISO 20957. Let er a.u.b. op dat u een
toestel voor normaal thuisgebruik aangeschaft hebt. Dit
toestel is niet geschikt voor industrieel gebruik.

Uw nieuwe toestel weegt zonder verpakking ongeveer
9,8 kg. De afmetingen in geinstalleerde toestand zijn
ongeveer (I) 121 x (b) 34 x (h) 35,5 cm, ingeklapt is
uw toestel ongeveer (I) 109 x (b) 34 x (h) 15,5 cm

groof.

Alle van de volgende informatie voor de meegeleverde
training tape zijn met een tolerantie van +/- 20%

Rek training band kracht (N)
185 cm ca. 20N
240 cm ca. 40N
270 cm ca. 50 N
300 cm ca. 60 N
382 cm ca. 100N

Let op de maximumrek lengte van 382 cm (gestrekte
lengte beperkt, vermijd overstrekken)!

(! \ 24 BELANGRIKE VEILGHEIDSINFORMATIE

a) Hou a.u.b. rekening met deze handleiding en
bewaar haar!
b) Lees en leef deze handleiding en
alle andere informatie na voordat
u het artikel in gebruik neemt. Het
artikel is slechts veilig als het juist
in elkaar gezet en juist gebruikt wordt. Het is uw
verantwoordelijkheid dat alle gebruikers van het
artikel over de waarschuwingsaanwijzingen en
voorzichtigheidsaanwijzingen geinformeerd zijn.
c) Zoek steeds uw huisarts op om eventuele
gezondheidsrisico’s vast te stellen of te voorkomen
vooraleer u met een trainingsprogramma begint.
De raad van uw arts is doorslaggevend met

d)

e

f)

g)

h)

betrekking tot uw polsslag, uw bloeddruk en
cholesterolspiegel.

let op uw lichaamssignalen. Oncorrect of
overmatig trainen kan uw gezondheid in gevaar
brengen. Als u tiidens de training pijn,
beklemming in de borstkas, een onregelmatige
hartslag, extreme ademnood, duizeligheid of
bevangenheid merkt, onderbreek dan meteen uw
training en zoek uw huisarts op.

Houd kinderen en dieren ver van het toestel. Dit
toestel is gemaakt voor gebruik door volwassenen.
Gebruik het toestel op een vaste, vlakke bodem
met een beschermende bedekking voor uw vloer
of tapijt. De veiligheidsafstand errond moet min-
stens 2 m zijn.

S

Voor gebruik moet elke keer worden
(3

gecontroleerd of alle schroeven en
moeren goed zijn vastgedraaid. De
veiligheid van het toestel kan slechts
behouden blijven als het regelmatig gecontroleerd
wordt.

Draag tijdens de training steeds passende kleding.
Vermijd wijde kleding, die aan uw trainingstoestel
kan blijven hangen. Draag passende schoenen
met zolen die niet glijden.

Houd tijdens het gebruik van het toestel voldoende
afstand t.0.v. andere personen en/of voorwerpen.
Let er bij het gebruik op dat u zichzelf of een
ander niet verwondt.

Gebruik het toestel alleen zoals aangegeven. Als
u tijdens de montage of de controle een defect
onderdeel vindt of als u vreemde geluiden hoort
tijdens het gebruik van het toestel, gebruik het dan
niet langer totdat het probleem is opgelost.

Het toestel is niet voor therapeutisch gebruik
geschikt.

Het toestel is met name geschikt voor het trainen
van de spieren in benen, bovenlichaam, armen en
romp en fer verbetering van de algehele conditie
en de vetverbranding.
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m) Let conform EN ISO 20957-1:2013 par. 5.15 in
het bijzonder op de toestand van zwaar belaste
onderdelen.

n) Het toestel is gefest volgens de norm EN I1SO
20957-1, klasse H. Het is alleen bedoeld voor
huishoudelijk gebruik. Het apparaat is ontworpen
voor een maximaal gewicht van de gebruiker van
100 kg.

o) Bel bij problemen onze klantendienst op het
nummer ++800 5277678 (kosteloos).

25 MONTAGEHANDLEIDING

Het toestel is reeds volledig gemonteerd en dient voor
gebruik alleen nog te worden opengeklapt. Controleer
voor het eerste gebruik van uw nieuwe toestel of het
volledig is en ongeschonden. Haal hiervoor alles uit de
doos. Mochten er ondanks onze kwaliteitscontroles
onderdelen ontbreken, neem dan contact op met ons
service center via de onderstaande contactgegevens.

Neem het samengevouwen fitnesstoestel uit de
verpakking (afbeelding A). U kunt het artikel met deze

hoogte bijvoorbeeld als stepbank gebruiken.
S

(3

Indien u het artikel hoger wilt zetten, klap
dan de beide standbenen aan de zijkant
volledig uit, zoals getoond op afbeelding B.

Opgelet! Let erop dat tussen de rode standbenen en de
grijze romp geen tussenruimte blijft (zie afbeelding C).
Test de stabiliteit voordat u met uw hele
lichaamsgewicht op het stepboard gaat zitten of liggen.

Indien u de standbenen weer wilt inklappen, ga dan
eenvoudig omgekeerd te werk als in afbeelding D
getoond.

De trainingsbanden kunt u voor gebruik eenvoudig in
een van de houders aan de zijkant hangen (afbeelding
E). Let erop dat de fouwen aan beide zijden in dezelfde
houder hangen.

Daarenboven kunt u de stepbank door openklappen
van het ligvlak veranderen in een schuine bank. Til
daarvoor het ligvlak op, klap de stander uit en zet
deze dan vast in de gewenste positie (zie afbeeldingen
F). Controleer of het product stabiel staat voordat u het
gebruikt. Indien u het product opnieuw wilt
samenvouwen, ga dan omgekeerd te werk. Til het
ligvlak op, klap de stander in en leg het ligvlak dan
volledig neer.

26 TRAININGSAANWIZINGEN

Met uw belangstelling voor krachttraining hebt u een
belangrijke stap in de richting van mobiliteit en
gezondheid gezet — want krachttraining versterkt het
spierstelsel. Krachttraining gaat niet alleen het verlies
van spiermassa en kracht tegen, maar verbetert die
zelfs. De beweeglijkheid van de gewrichten neemt toe —
waardoor het gevaar op kwetsuren vermindert.

Uw  bloeddruk, uw  cholesterolwaarden, uw
bloedsuiker, uw motivatie en zelfs uw humeur kunnen
door een beetje sport enorm verbeterd worden. Uw lijn
kunt u eveneens met mate veranderen. In combinatie
met passende voeding reduceert u uw lichaamsvet en
verbetert u uw figuur.

26.1 Algemene frainingsaanwijzingen
Elke trainingseenheid moet uit de volgende onderdelen
bestaan:

1. Opwarmen (‘warm up’)

2. Duur-/cardiotraining en / of krachttraining

3. Cool down & vitstrekken

Het opwarmen (“warm up’)

Uw fraining moet altijd met een ‘warm up’ beginnen.
Hoe vermoeiender de aansluitende trainingseenheid is,
hoe belangrijker het opwarmen is.

Een ‘warm up’ bereidt het lichaam voor op de
belasting, stimuleert hart en bloedvaten en beschermt
banden, pezen en gewrichten tegen kwetsuren. Ook
het risico op krampen en spierkwetsuren wordt kleiner.
U moet uw gewrichten een weinig losmaken voordat u
met de training begint.

De training

Het begin van een duurtraining (wegens de positieve
effecten voor het hart- en bloedvatensysteem vaak ook
hart-bloedvatentraining of cardiotraining genoemd) of
ook van een kracht- of spiertraining is de eerste stap in
de strijd tegen beschavingsziektes en lichamelijke
klachten die vooral op gevorderde leeftijd optreden.

De “cool down’

Net zoals voor elke trainingseenheid een ‘warm up’
moet uitgevoerd worden, moet na elke eenheid een
‘cool down’ volgen. Een ‘cool down’ leidt de
ontspanningsfase in, doet de lichaamstemperatuur
weer dalen en verduidelijkt de wisseling van belasting
naar ontspanning.
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De ‘cool down’ moet net als de “warm up’ minstens 10
minuten duren en langzaam tot op het laagste niveau
aangestuurd worden. Het aantal polsslagen moet zo
diep als mogelijk zakken.

Zo voorkomt u onder
mogelijkerwijs  ontstane
kunnen worden afgevoerd.

andere spierpijn, omdat
stofwisselingseindproducten

Het uistrekken

Zoals al vermeld, kunt u tijdens de ‘warm up’ uw
spieren licht vitstrekken. Na de training moet u uw
spieren absoluut vitstrekken. Door dit te doen, brengt u
de spieren weer in de uvitgangslengte en verhindert u
spierverkortingen. Hoe vermoeiender de training, hoe
belangrijker het vitstrekken.

Bijzonder belangrijk is het vitstrekken voor de
hoofdspiergroepen die tildens de training belast
werden. De uvitstrekking moet gevoeld worden, maar
mag geen pijn doen. De duur van het uitstrekken is
ongeveer 20 seconden voor elke spier.

Begin uw training met ongeveer 7 — 8 herhalingen per
oefeningenset. Drijf het aantal herhalingen dan volgens
uw persoonlijke voorkeur langzaam op tot 11 = 12 per
set. Als u merkt dat uw spierstelsel moe wordt, reduceer
dan de omvang van uw training.

Train idealiter ongeveer 3 — 4 keren per week. Let er in
elk geval op dat u tussen afzonderlijke
trainingseenheden een rustdag inlast, zodat uw
spierstelsel en lichaam voldoende kunnen herstellen.

Let er bovendien bij alle oefeningen op dat u ze met
een stabiel rompmidden (stabiele taille) uitvoert. De
ruggengraat (in het bijzonder de lenderuggengraat)
moet recht gehouden worden, zodat de afzonderlijke
wervellichamen in de biomechanisch juiste positie
worden gehouden en zo bv. de tussenwervelschiif
beschermd wordt tegen verkeerde belasting.

Train niet met zwier en/of met rukken, maar voer alle
oefeningen gelijkmatig en beheerst vit. Let erop dat
onvakkundig of overmatig trainen uw gezondheid kan
schaden.

26.2 Instructies voor oefeningen

(I) Ligsteun

Steun met beide handen zoals afgebeeld op de hoeken
van het stepboard. Hou de lichaamsspanning aan en
buig nu uw armen. Strek de armen daarna weer.

(I1) Butterfly

Ga met uw rug op de stepbank liggen en zet de voeten
voor het lichaam met gebogen knieén voor meer
stabiliteit op de grond. Neem in elke hand de greep
van een trainingsband. Strek nu de armen naar boven
vit. Houd deze positie kort aan en keer dan terug naar
de uitgangspositie.

(Il) Schoudertrekken

Ga met beide voeten naast elkaar op de stepbank
staan. Neem in elke hand de greep van een
trainingsband. Buig nu de armen en trek de handen
naar boven. Houd deze positie kort aan en keer dan
terug naar de vitgangspositie.

(IV) Step

Stap afwisselend met de voeten op de step, strek het
been en stap er weer of. Wissel de zijden. Aanvullend
kunt u met de armen een tegenbeweging maken.

(V) Haltertrekken

Kniel met één been op de step en steun met de andere
voet op de grond en met één hand op de step. Neem
met de vrije hand een korte halter. Buig nu de arm en
trek de hand naar boven. Houd deze positie kort aan
en keer dan ferug naar de uitgangspositie. Wissel de
zijden.

(V1) Butterfly boven

Klap de leuning op de stepbank open en zet ze vast.
Ga op de stepbank zitten en leun met de rug. Zet de
voeten voor het lichaam met gebogen knieén voor
meer stabiliteit op de grond. Neem in elke hand de
greep van een trainingsband ongeveer op
schouderhoogte. Strek nu de armen naar boven uit.
Houd deze positie kort aan en keer dan terug naar de
vitgangspositie.

(VII) Biceps

Klap de leuning op de stepbank open en zet ze vast.
Ga op de stepbank zitten en leun met de rug. Zet de
voeten voor het lichaam met gebogen knieén voor
meer stabiliteit op de grond. Neem in elke hand de
greep van een trainingsband ongeveer op heuphoogte.
Buig nu de armen en breng de handen naar boven. Let
erop dat de ellebogen tijdens de hele beweging stabiel
aan uw lichaamszijden blijven. Houd deze positie kort
aan en keer dan terug naar de uitgangspositie.

(VIll) Dips

Ga loodrecht voor de stepbank zitten. Leg nu beide
handen met naar binnen wijzende duimen op de
stepbank en strek de armen om zo uw lichaam in de
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lucht te tillen. Buig de armen weer en laat het lichaam
neer. Til het nu weer op.

(IX) Sit-ups

Ga met uw rug op de stepbank liggen en zet de voeten
voor het lichaam met gebogen knieén voor meer
stabiliteit op de grond. Neem nu uw armen opzij van
het hoofd of voor de borst en til het bovenlichaam in de
richting van de knie. Houd deze positie kort aan en
keer dan terug naar de uitgangspositie.

(X) Rug

Ga op uw buik op de stepbank liggen. Strek nu uw
lichaam en til de benen op. Neem nu uw armen opzij
van of voor uw hoofd en til het bovenlichaam eveneens
op. Houd deze positie kort aan en keer dan terug naar
de uitgangspositie.

27 ONDERHOUD EN VERZORGING

Na de training dient u de volgende stappen uit te
voeren, zodat u lang kunt blijven genieten van uw
nieuwe toestel:
1. Klop het apparaat in en bewaar het indien
mogelijk waar niemand er last van heeft.
2. Veeg het toestel en de handgrepen droog met een
droge doek. Zo vermijdt u dat de onderdelen
worden verontreinigd door opdrogend zweet.

In normale omstandigheden en bij gewoon gebruik is
uw fitnesstoestel onderhoudsvrij. Toch is de gebruiker
verantwoordelijk voor de regelmatige controle van alle
onderdelen op hun vastzitten en op eventuele slijtage
die het rendement van het toestel en uw prestaties
nadelig zou kunnen beinvloeden. Let volgens EN 1SO
20957-1:2013 punt 5.15 in het bijzonder op de
toestand van extra belaste onderdelen zoals de
trainingsbanden of de scharnieren van de poten.

Gebruik voor de reiniging geen agressieve
schoonmaakmiddelen, maar verwijder vuil en stof met
een zachte, eventueel licht vochtige, doek.

Elke wijziging aan de originele onderdelen, materialen
of constructie van het multifunctionele fitnesstoestel kan
de prestaties aanzienlijk aantasten. Dit geldt ook in het
geval van ernstige verontreiniging of misbruik.

Dit product wordt in een verpakking geleverd om het te
beschermen tegen transportschade. De
verpakkingsmaterialen zijn gemaakt van grondstoffen
die recyclebaar zijn. Sorteer deze materialen bij de
verwijdering. Als u zich van dit product wenst te

ontdoen, verwijder het dan volgens de actuele
richtlijnen.

28 GARANTIE

Het product is geproduceerd met grote zorg en onder
voortdurende controle. U ontvangt een garantie van
drie jaar op dit product, vanaf de datum van aankoop.
Bewaar alstublieft uw aankoopbewijs. De garantie
geldt alleen voor materiaal- en fabricagefouten en
vervalt bij foutief of oneigenlijk gebruik. Uw wettelijke
rechten, met name het garantierecht, worden niet
beinvloed door deze garantie. In geval van reclamaties
dient u zich aan de beneden genoemde service-hotline
te wenden of zich per e-mail met ons in verbinding te
zetten. Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken. Wij
zullen v in ieder geval persoonlijk te woord staan. De
garantieperiode wordt na eventuele reparaties en op
basis van de garantie, wettelijke garantie of coulance
niet verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en
gerepareerde  delen. Na afloop van de
garantieperiode dienen eventuele reparaties te worden

betaald.

29 SERVICE

Name: ISM Service Center

E-Mail: service@la-sports.de

Tel: ++800 52776787 (free of charge)
Corporate Address:

[.S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach, Germany

NL/BE 21



30 (CZ) POKYNY K POUZIVANI A BEZPEC-

NOSTNI UPOZORNENI

Srdecné blahopfejeme!

Se svoji koupou jste se rozhodli pro velmi kvalitni
produkt ze 100% latexu. Pfed prvnim pouzitim se
musite davérné obeznamit s produktem. Prectéte si
k tomu pozorné nasledujici navod k pouzivani.
Pouzivejte produkt pouze tak, jako je to popsané, a
na uvedené ugely pouzivani. Radné& uschovejte
tento navod. Pfi prodeji produktu odevzdejte
vSechny podklady tfetim osobam.

Va$ novy pfistroj vazi bez obalu cca 9,8 kg.
Rozméry v rozlozeném stavu jsou asi (D) 121 x (S)
34 x (V) 35,5 cm, v smontovaném stavu je vas
pFistroj veliky cca (D) 109 x (S) 34 x (V) 20,5 cm.

V8echny nasledujici informace pro zahrnuty
tréninkové pasky jsou s toleranci +/- 20%

Roztazeni Tréninkovy pas Sila (N)

185 cm cca20N

240 cm ccad40N

270 cm ccaS0N

300 cm cca60N

382 cm cca 100 N

Mimo to vam doporucujeme, abyste nenapinali pas
nad délku 382 cm.

31 DULEZITE BEZPECNOSTNI INFOR-
MACE

a) Respektujte tento
uschovejte jej!

b) PrecCtéte si a dodrzujte navod k
pouzivani a vSechny ostatni in-
formace jesté predtim, nez
zacnete pouzivat produkt. Bez-
pecné pouzivani produktu Ize
dosahnout pouze tehdy, kdyz bude spravné
poskladany a bude se spravné pouzivat. Je ve
va8i vlastni kompetenci, aby byly vSichni
pouzivatelé informovani o vystraznych po-
kynech a bezpecnostnich predpisech.

c) Vyhledejte bezpodminecné svého domaciho
Iékafe, abyste urcili nebo predesli pfipadnym
zdravotnim rizikim jesté pfedtim, nez zacnete s
nékterym tréninkovym programem. Rada
vaseho lékare je rozhodujici s ohledem na vasi
frekvenci pulsu, krevni tlak a hladinu choleste-
rolu.

d) Respektujte signaly vaseho téla. Nespravny
nebo nadmérny trénink muaze ohrozit vase
zdravi. Pokud byste nékdy béhem tréninku
pocitili bolesti, tlak v hrudnim koSi, nepravidelny
rytmus srdce, extrémni dychaci potize, malat-
nost nebo zavraté, preruste okamzité svij tré-
nink a vyhledejte Iékafskou pomoc.

navod Kk pouzivani a

e) Udrzujte déti a zvifata mimo dosah pfistroje.
Tento pfistroj je ur€eny k pouzivani dospélymi
osobami.

f) Davejte podle normy EN ISO 20957-1:2013
ods. 5.15 pozor hlavné na stav mimofadné
namahanych soucastek.

g) Pristroj byl testovan, norma EN ISO 20957-1,
tfida H. Je uréen pouze k pouzivani v
domacnostech. Pf¥istroj je dimenzovam pro
maximalni uzZivatelské hmotnostni zatizeni 100
kg.

h) Pouzivejte pfistroj na pevném, rovném podkla-
du s ochrannym krytem pro vasi podlahu nebo
koberec. Bezpelnostni vzdalenost musi byt ko-
lem pfistroje minimalné 2 metry.

‘r_enmm qj 210CM 1 ‘

g) Pfed pouzitim musite pokazdé
zkontrolovat, zda jsou fadné utazené \w
vSechny Srouby a matice.
Bezpecnost pfistroje mize zlstat ‘.
zachovana pouze tehdy, kdyz se
produkt pravidelné kontroluje.

h) Pfed pouzitim se musi produkt pokazdé
zkontrolovat napfiklad na trhliny. Bezpecnost
produktu mize zlistat zachovana pouze tehdy,
kdyz se pfistroj pravidelné kontroluje.

i) Noste béhem tréninku vzdy vhodné obleceni.
Zamezte noSeni Sirokého obleCeni, které by se
mohlo zachytit o tréninkovy pfistroj. Noste
vhodnou obuv s podrazkou proti skluzu.

j) Pouzivejte pfistroj pouze tak, jak je to uvedeno
v navodu. Pokud naleznete pfi montazi nebo
kontrole defektni dil nebo budete slySet pfi
pouzivani neobvykly hluk, nepouzivejte jej dale,
dokud nebude odstranény problém.

k) Dodrzujte b&éhem pouzivani dostatecné velikou
vzdalenost k jinym osobam a/nebo pfedmétim.
Davejte pf pouzivani pozor, abyste nezranili
sami sebe nebo jiné osoby.

I) Pristroj je vhodny hlavné na trénink svall no-
hou, hornich partii téla, pazi a trupu a k
ZlepSeni vSeobecné kondice a spalovani tuku.

k) PFi problémech zavolejte nas zakaznicky servis
na Cisle ++800 5277678 (bezplatni).
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32 MONTAZNIi NAVOD

Pfistroj se dodava jiz kompletné smontovany a musi
se k pouziti pouze rozlozit. Zkontrolujte pfed prvnim
pouzitim vaseho nového pfistroje kompletnost a
neporusenost produktu. K tomu uplné vyprazdnéte
karton. Kdyby i pfes na$i kontrolu kvality chybéli
nékteré dily, pak musite kontaktovat nasSe servisni
centrum pod kontaktnimi daty uvedenymi na konci.

Vyndejte poskladany posilovaci pfistroj z obalu
(obrazek A). Produkt s touto vySkou muzete pouzi-
vat napfiklad jako posilovaci lavici.

Pokud chcete produkt nastavit vySe, gw
vyklopte kompletné obé bocni nohy
stojanu tak, jak je znazornéno na obrazku ‘.
B.

Pozor! Davejte pozor, aby mezi ¢ervenymi nohami
stojanu a Sedym télesem nezlstal volny prostor (viz
obrazek C). Testujte stabilitu jeSté pfedtim, nez se
ulozite nebo sednete celou télesnou vahou na
posilovaci pfistroj.

Pokud chcete nohy stojanu opét zaklapnout,
postupujte jednoduSe tak, jak je znazornéno na
obrazku B, ale v obraceném poradi.

Tréninkové pasy lze zavésit jednoduse do rlznych
boc¢nich drzakl (obrazek E). Davejte pozor, aby byla
zavéSena lana na obou stranach do stejného
zavésu.

Mimo to muzete posilovaci lavici zménit vyklopenim
plochy k lezeni na Sikmou lavi¢ku. Zvednéte k tomu
plochu k lezeni nahoru, vyklopte stojan a zablokujte
jej v pozadované poloze (viz obrazek F).
Zkontrolujte stabilni stav jesté pfedtim, nez zaCnete
pouzivat produkt. K opétovnému poskladani
postupujte v opaném poradi. Zvednéte plochu k
lezeni, zaklapnéte stojan a pak spustte kompletni
plochu k lezeni.

33 POKYNY K TRENINKU

S vas§im zajmem o silovy trénink jste provedli
dilezity krok ve sméru mobilita a zdravi - nebo
silovy trénink posiluje svaly.

Silovy tréning zabranuje nejen ztraté svalové hmoty
a sily, ale zvySuje dokonce silu. ZvySuje se pohy-
blivost kloub - riziko zranéni se snizuje.

Vas$ krevni tlak, hodnoty vaseho cholesterolu, cukru
v krvi, vase motivace a dokonce nalada se muzou
trochou sportu enormné zleps$it. MUzou se zménit
rozméry vasi postavy. V spojeni se spravnou
vyzivou snizite svuj podil télesného tuku a zlepsSite
svoji postavu.

33.1 VsSeobecné pokyny k tréninku
Kazda tréningova jednotka by se méla skladat ze tfi
Césti:
1. Zahfivani (,Warm Up®)
2. Kondi¢ni/srdcovy trénink a / nebo silovy tré-
nink
3. Ochlazeni a dodate¢né natazeni

Zahtivani (,Warm Up*)
V4§ trénink musi zadinat vzdy zahfivanim. Cim
naroCnéjsi je nasledujici tréninkova jednotka, o to
dalezitéjsi je zahfivani.

Zahfivani pfipravi télo na zatiZeni, aktivuje kardio-
vaskularni systém a chrani vaziva, Slachy a klouby
pfed zranénim. Pomaha také snizit riziko kfe€ovych
Zil a zranéni svall. Pred zacatkem svého tréninku
musite trochu uvolnit vase klouby.

Trénink

Zacatek kondi¢niho (kvali pozitivnim G€inkdm na
kardiovaskularni systém ¢asto nazyvaného také
kardiovaskularni nebo srdcovy trénink) nebo také
silového nebo svalového tréninku je prvnim krokem
proti civilizanim nemocim a télesnym potizim,
hlavné v pokrocilém véku.

Ochlazeni

Tak, jak se musi pfed kazdou tréninkovou jednotkou
provést zahfivani, musi se po jednotce realizovat
ochlazeni. Ochlazeni spousti fazi uvolnéni, snizuje
opét provozni teplotu téla a ozfejmuje zménu ze
zatizeni na uvolnéni.

Ochlazeni by mélo trvat tak jako zahfivani mi-

Zamezite tak preventivné svalové horecce, protoze
mozné vzniklé produkty latkové vymeény se muizou
prepravit pryc.

Dodate¢né natazeni

Jak jiz bylo uvedené, muzete si béhem zahfivani
zlehka protahnout svaly. Po tréninku musite bez-
podmineéné protahnout svoje svaly. Dodatecné
natahovani dostane svaly opét na vychozi délku a

nink, o to dllezitéjsi je dodate¢né natahovani.

Mimoradné dilezité je dodate¢né natahovani pro
hlavni skupiny svald namahané béhem tréninku.
Natahovani musi byt citelné, ale nemuze bolet. Do-
ba natahovani trva pro kazdy sval cca 20 sekund.

Zacnéte svij trénink s asi 7 — 8 opakovanimi cviku.
Pak pomalu zvySujte pocet opakovani podle vasich
individualnich preferenci az na 11 — 12 opakovani
cviku. Pokud zjistite, ze jsou vasSe svaly unavené,
snizte objem vaseho tréninku.
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Idealni trénink je asi 3-4 krat tydné. Davejte ale
pozor, Zze mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami
musi byt vZzdy den oddechu, aby se mohli svaly a
télo dostate¢né zotavit.

Davejte pfi vSech cvi€enich pozor, aby se tato
cviCeni provadély ze stabilniho stfedu trupu. Patef
(hlavné bederni patef) musi byt ve vzpfimené po-
loze, aby se jednotliva télesa obratll udrzovali v
biomechanicky spravné poloze, aby se napf. chranili
plotynky pfed chybnym zatizenim.

Netrénujte se setrvaCnosti a/nebo Skubavé, ale
provadéjte vSechny cviky rovnomérné a kontrolo-
vané. Davejte pozor, ze pfi neodborném nebo nad-
mérném tréninku muze dojit k poskozeni zdravi.

33.2 Pokyny k cvi€eni

(I Podpor lezmo

Podepiete se obéma rukama tak, jak je to
znazornéno na obrazku, v rozich posilovaci lavice.
Udrzuje napnuté télo a ohnéte pak ramena. Pak
opét narovnejte ruky.

(1) Motylek

UloZte se zady na posilovaci lavici a polozte nohy
pred télo s ohnutymi koleny pro lepSi stabilitu na
podlaze. Vezméte do kazdé ruky uchop
tréninkového pasu. PrfedpaZzte ruce nahoru. Udrzujte
tuto polohu a pak se opét vratte zpét do vychozi
polohy.

(1) Natahovani ramen

Postavte se ob&éma nohama vedle sebe k posilovaci
lavici. Vezméte do kazdé ruky uchop tréninkového
pasu. Ohnéte paze a tahnéte ruce kupfedu. Udrzujte
tuto polohu a pak se opét vratte zpét do vychozi
polohy.

(IV) Slapani

Stoupeijte stfidavé nohama na lavici, natahnéte nohu
a opét na ni dostupte. Vyménte strany. Dodatecné
muzete udélat rukama protipohyb.

(V) Tazeni Cinek

Kleknéte si jednou nohou na lavici a podepfete se
druhou nohou o podlahu a jednou rukou o lavici.
Vezméte volnou rukou kratkou ¢inku. Ohnéte pazi a
presurite ruku nahoru. Udrzujte tuto polohu a pak se
opét vratte zpét do vychozi polohy. Vymérite strany.

(V1) Motylek nahofe

Vyklopte opérku posilovaci lavice e a zablokujte ji.
Sednéte si na lavici a opfete se zady o opérku. Po-
lozte nohy pfed télo s ohnutymi koleny pro lepSi
stabilitu na podlaze. Vezméte do kazdé ruky uchop
tréninkového pasu. Pfedpazte ruce nahoru. Udrzujte
tuto polohu a pak se opét vratte zpét do vychozi
polohy.

(V1) Bicepsy

Vyklopte opérku posilovaci lavice e a zablokujte ji.
Sednéte si na lavici a opfete se zady o opérku. Po-
lozte nohy pfed télo s ohnutymi koleny pro lepsi
stabilitu na podlaze. Vezméte do kazdé ruky asi ve
vySi pasu uchop tréninkového pasu. Ohnéte paze a
presunte ruce kupfedu. Davejte pozor, aby zUstaly
lokty béhem kompletniho pohybu stabilni na bocich
téla. Udrzujte tuto polohu a pak se opét vratte zpét
do vychozi polohy.

(VIII) Shyby

Sednéte si svisle pfed posilovaci lavici. Polozte pak
obé ruce s palci ukazujicimi na posilovaci lavici a
natahnéte paze, abyste zvedli své télo do vzduchu.
Ohnéte paze a spustte pak télo. Pak jej opét
zvednéte.

(IX) Sed-leh

Ulozte se zady na posilovaci lavici a polozte nohy
pred télo s ohnutymi koleny pro lepSi stabilitu na
podlaze. Dejte pak ruce z boc€ni strany vedle hlavy
nebo pfed hrud a zvednéte horni ¢ast t€la smérem
ke kolenu. Udrzujte tuto polohu a pak se opét vratte
zpét do vychozi polohy.

(X) Zada

Lehnéte si na bficho na posilovaci lavici. Pak
natahnéte télo a zvednéte nohy. Dejte pak ruce z
bocni strany vedle hlavy nebo pfed hlavu a zvednéte
horni Cast téla. Udrzujte tuto polohu a pak se opét
vratte zpét do vychozi polohy.

34 UDRZBA A PECE

Po tréninku musite provést nalsedujici kroky, abyste
méli co nejdéle radost ze svého nového pfistroje:
1. Poskladejte pfistroj a uskladnéte jej pokud
mozno tak, aby nikoho nerusil.
2. Utfete pfistroj a rukojeté suchym hadfikem.
Zamezite tak, aby byly znecistény soucastky
vysychajicim potem.

Za normalnich podminek a pouzivani nepotfebuje
vas univerzalni posilovaci stroj udrzbu. | pfesto je
uzivatel odpovédny za to, aby se tyto dily pravidelné
kontrolovali na fadné upevnéni a opotfebeni nega-
tivné ovliviiujici vykon. Davejte podle EN ISO
20957-1:2013 bod 5.15 hlavné pozor na stav
mimoradné namahanych dill, jako napf tréninkové
pasy nebo skladaci klouby nohou stojanu.

Nepouzivejte k cisténi zadné agresivni Cistici
prostfedky, ale odstrarnte necistotu a prach pomoci
mékkého, eventualné lehce navlhéeného hadfiku.

Jakakoli zména originalnich dild, materidll nebo
konstrukce univerzalniho posilovaciho stroje muze
vyrazné snizit vykon stroje. To samé plati v pfipadé
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silného znecisténi nebo pouzivani v rozporu s
predpisy.

Tento produkt se dodava na ochranu pfed trans-
portnimi Skodami v obalu. Obalové materialy jsou
vyrobeny ze surovin, které Ize recyklovat. Odstrarite
tyto materidly separatné. Pokud se chcete zbavit
tohoto pfistroje, zlikvidujte jej podle aktualné
platnych predpisu.

35 ZARUKA

Vazeny zakaznik, vazena zékaznice,

na tento pfistroj obdrzite od data nakupu zaruku 3
roky. V pfipadé nedostatkll tohoto vyrobku vam
vzniknou zakonna prava proti prodejci vyrobku. Tato
zakonna prava nejsou omezena zarukou popsanou
v nasledujici ¢asti.

Zaruéni podminky

Zaruéni doba zacCina plynout dnem zakoupeni
pfistroje. Uschovejte fadné originalni doklad o
zakoupeni produktu. Tento doklad je potfebny jako
ddkaz o koupi vyrobku.

Pokud vznikne v prabéhu dvou let od data
zakoupeni tohoto produktu chyba materialu nebo
vyroby, opravime vam nebo vyménime — podle naSi
volby — tento produkt. Tento zaruéni vykon
predpoklada, z2e v ramci zaruéni doby bude
predlozen defektni pfistroj a doklad o jeho
zakoupeni (uctenka) spolu s kratkym popisem, v
¢em spocivaji a kdy vznikli nedostatky.

Pokud je nedostatek kryty nasSi zarukou, obdrzite
zpét opraveny nebo novy vyrobek. S opravou nebo
vymeénou vyrobku nezac¢ina plynout nova zarucni
doba.

Rozsah zaruky
Pfistroj bol vyroben podle pfisnych smérnic kvality a
pred expedici dukladné zkontrolovan.

ZaruCni vykony se vztahuji na chyby materialu nebo
vyroby. Tato zaruka se nevztahuje na souc€astky
vyrobku, které jsou vystaveny béznému opotfebeni
a povazuji se proto za opotrebitelné soucastky.

Tato zaruka zanika, pokud je vyrobek poskozen,
neodborné se pouziva nebo udrzuje. Pro odborné
pouzivani vyrobku se musi dodrzovat vsechny
pokyny uvedené v navodu k pouZivani. Ugelim
pouzivani nebo manipulaci, od kterych se v tomto
navodu k pouzivani odrazuje nebo pfed kterymi
vystfihame, se musi bezpodmine¢né zamezit.

Postup v pfipadé uplatnéni zaruky
Aby se zarudilo rychlé vybaveni va$i zalezitosti,
musite dodrzovat nasledujici pokyny:

— Meéjte pripravené jako dlikaz o zakoupeni pro
v8echny dotazy uctenku a &islo vyrobku.

— Cislo vyrobku naleznete na titulnim listu vaeho
navodu (vlevo dolll), nebo se €islo nachazi na

obalu.
— Pokud vzniknou funkéni chyby nebo jiné
nedostatky, kontaktujte nejdfive telefonicky

nebo emailem servisni oddéleni uvedené v
nasledujici ¢asti.

— Vyrobek, ktery byl vyhodnoceny jako defektni,
mUlzete potom zaslat spolu s pfilozenym
dokladem o zakoupeni (uctenkou) a kratkym
popisem, v ¢em spoCiva a kdy vzniknul
nedostatek, pro vas bezplatné na adresu
servisu, kterou vam oznamime.

— Na strance www.lidlI-service.com si muzete
stahnout tuto a mnoho dalSich pfirucek, videa k
produktu a software.

36 SERVIS

Name: ISM Service Center

E-Mail: service@la-sports.de

Tel:* ++800 52776787 (free of charge)
Corporate Address:

I.S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach, Germany
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