crlwl

TRAININGSBANK

@B (AD €
TRAININGSBANK

Montage-, Bedienungs- und Sicherheitshinweise

an @
PANCA PER ALLENAMENTO

Istruzioni di montaggio, d'uso e di sicurezza

IAN 305649

@
BANC DE MUSCULATION

Instructions de montage, d'utilisation et
consignes de sécurité




R

juni @

-
=
=
éﬁ

DE/AT/CH  Montage-, Bedienungs- und Sicherheitshinweise Seite 5
FR/CH Instructions de montage, d'utilisation et consignes de sécurité Page 13

IT/CH Istruzioni di montaggio, d'uso e di sicurezza Pagina 21










EINL@ITUNG .........ooooooooio s Seite

Bestimmungsgemafe VErwenduUng. ... seesssssesessseees Seite
Lieferumfang / Teilebezeichnung............c.oiuiurieiii e Seite
TEChNISChE DAIEN ...ttt seraenn Seite
SicherheitshinWeise. ..., Seite
IMONTAQE. ..........ooo sttt Seite
BENBHGIES WETKZEUG ....vvvieicei ettt Seite
KlappmechaniSmus ... Seite
Fitnessband ausrichten ..................—— Seite
TrainingshinWeise ... Seite
AUTWEIMEN ..ottt ettt s st nan s aenn Seite
UBUNGSVOISCRIEGE ...t Seite
DERNEN .......oooooiii Seite
Pflege, LAGEIrUNG ... Seite
ENESOIrQUING .........coooi s Seite
GAPANTIE ..........oooooooieeeeee s Seite

DE/AT/CH

o OO O

5



Trainingsbank

@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf

lhres neuen Produkts. Sie haben sich

damit fiir ein hochwertiges Produkt ent-
schieden. Machen Sie sich vor der ersten Inbetrieb-
nahme mit dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu
aufmerksam die nachfolgende Bedienungsanleitung
und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Pro-
dukt nur wie beschrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an
einem sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle Unterlagen
bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

/A Das Nichtbefolgen der Sicherheitshin-
weise kann zu ernsthaften Verletzungen
fihren.

Der Artikel ist ausschlieBlich als Trainingsgerét fir
den privaten Gebrauch konzipiert.

Der Artikel ist nicht fir therapeutische oder gewerb-
liche Zwecke geeignet. Das Produkt ist nur fir den
Innenbereich geeignet.

1 x StandfuB

1 x Handgriff

2 x grof3e Kunststoffmutter
1 x Montagebolzen

1 x Sicherungssplint

2 x Unterlegscheibe

1 x FuBauflage

1 x groBBe Unterlegscheibe
1 x Stange

1 x Trainingsbank

2 x Schraubenschlissel

2 x Fitnessband

1 x Bedienungsanleitung
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Max. Benutzerbelastung: 110kg

Mafe: aufgebaut ca.
136 x 57 x
70-79,5cm
(LxBxH)

Fitnessb&nder:

Lange: ca. 70-80cm

max. Verléngerungslénge: 190cm

Trainingsgerdt der Klasse H (Heimbereich)

Bitte beachten Sie, aufgrund der Material-
eigenschaften der Fitnessbé&nder kénnen
die Kraftwerte in der Tabelle von den
tatséchlichen Kraftwerten abweichen.

Krafttabelle Fitnessbéander

Strecklénge 1201 140]160(185] 190

(cm) ca.
Kraft
(N) ca.

Involler | 26 | 33 |38 | 47 | 48
Lange
(ca.
80cm)
Ange- 36 | 43 |1 50 | 60 | 62
passt
an der
MIN-
Markier-
ung (ca.

70cm)

Toleranz der zuvor genannten Werte: + /- 20%

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachsener
und nicht als Spielzeug verwendet werden.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei zu hoher



Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwiéichege-
fihl oder Midigkeit brechen Sie das Training
sofort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.
Bewahren Sie die Bedienungsanleitung mit den
Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

Beachten Sie die maximal zuldssige Belastbarkeit
von 110kg. Eine Uberschreitung der Gewichts-
grenze kann zur Beschddigung des Produkts
sowie zur Beeintréichtigung der Funktion fihren.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit lhrem Arzt durchfihren.

Um den Trainingsbereich [_] herum sollte in die
Richtungen, in denen auf das Produkt zugegrif-
fen wird, eine Freifléche [/} von 0,6 m verblei-
ben (Abb. X).

Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutsch-

festen Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Verwenden Sie den Artikel niemals in der Néhe
von offenem Feuer oder Ofen.

Halten Sie die Fitnessbéinder immer auf Zug und
achten Sie darauf, nicht abzurutschen!

Fihren Sie die Fimessbénder immer langsam und
unter Spannung in die Ausgangsposition zuriick.

Befestigen Sie die Fitnessbdnder niemals an Ge-

gensténden wie z. B. einem Tisch, einer Tir
oder einem Treppenabsatz.

Ziehen Sie die Fitnessbander niemals in Rich-
tung Gesicht und wickeln Sie diese niemals um
Kopf, Hals oder Brust.

Benutzen Sie die Fitnessbander nicht fir andere
Zwecke wie z. B. als Spannseil, Abschleppseil
oder Ahnliches.

Die max. Streckléinge der Fitnessbander
betrégt 190 cm. Uberschreiten Sie diese
Strecklange bei keiner Ubung!

Es dirfen nur die mitgelieferten Fitnessbénder
verwendet werden.

Beachten Sie bei der Einstellung der Héhe der
Trainingsbank die MAX-Markierung auf dem
StandfuB3. Die MAX-Markierung zeigt die maxi-
male H&he der Einstellung ein. Stellen Sie die

Hahe nicht oberhalb der MAX-Markierung ein.

Stellen Sie die Léinge des Fitnessbandes nicht
kiirzer ein als die MIN-Markierung auf dem
Fitnessband (Abb. P).

Besondere Vorsicht - Verletzungsge-
fahr for Kinder!

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial
fern. Es besteht Erstickungsgefahr!

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich
ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des natiirlichen Spieltriebes und der Experimentier-
freudigkeit von Kindern mit Situationen und Ver-
haltensweisen zu rechnen ist, fiir die die
Trainingsgerdte nicht gebaut sind.

Wenn Sie Kinder an das Gerét lassen, sollten
Sie deren geistige und kérperliche Entwicklung
und vor allem deren Temperament beriicksichtigen.
Sie sollten die Kinder gegebenenfalls beauf-
sichtigen und sie vor allem auf die richtige
Benutzung des Gerdtes hinweisen.

Als Spielzeug ist dieses Trainingsgerdt auf keinen
Fall geeignet.

Bei Nichtgebrauch unzugénglich fir Kinder
lagern. Kinder diirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

A Gefahr durch VerschleiB

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regelméBig
auf Beschadigungen und Verschlei3 geprift
wird. Bei Beschddigungen diirfen Sie ihn nicht
mehr verwenden. Ersetzen Sie defekte Kompo-
nenten sofort und / oder verwenden Sie das
Produkt nicht, bis es repariert wurde.
Kontrollieren Sie auch die verschleiBanfélligen
Teile: Schaumstoffrollen, Sicherungsstifte der
Sitz- und Riickenauflage und die Gelenke der
Trainingsbank sowie die Fitnessbénder und
den Karabiner.

DE/AT/CH 7



Schritt 4 (Abb. H)
AnschlieBend befestigen Sie den Sicherungs-
splint | 5 | wie dargestellt.

Hinweis! Dieser Splint verhindert ein
Einklappen des kompletten Standfufes.

/A Vermeidung von Sachschéden
Schijtzen Sie den Artikel vor Sonneneinstrahlung.
Kontakt mit scharfen, heif3en, spitzen oder ge-
fahrlichen Gegenstanden vermeiden. Achten
Sie darauf, dass |hr Trainingsbereich frei von
spitzen Gegensténden ist.

Achten Sie bei empfindlichen Béden auf eine Schritt 5 (Abb. 1)

Befestigen Sie den Handgriff [2] am oberen
Ende des Standrohrs (1/9) und befestigen Sie
ihn mit der groflen Unterlegscheibe | 8 | und
der zweiten Kunststoffmutter [3].

entsprechende Unterlage, um lhren Boden vor
Beschadigungen zu schijtzen.

® Montage
Hinweis! Fir die Ubungen R, U und W befestigen
Sie den Handgriff [2] mit der Verstellschraube nach
auBen zeigend. Fir alle anderen Ubungen zeigt die
2 x Schraubenschliissel [11] (im Lieferumfang Verstellschraube zur Bankauflage.
enthalten)

Schritt 1 (Abb. B, C, D, E) ® Klappmechanismus (Abb. J-M)

Befestigen Sie die zwei Fitnessbander |12| am
StandfuB [1]

Schieben Sie den StandfuB3 | 1 |in die Stange
[9] und fixieren Sie diese Verbindung mit der
FuBauflage [7] und der Kunststoffmutter [3 ]
Hinweis: Je nach KérpergréBe und Ubung
kénnen Sie die Position der FuBauflage | 7 | und
die Trainingsbank |10 in der H&he verstellen.
VORSICHT! Beachten Sie bei der Einstellung
der Hhe der Trainingsbank die MAX-Markierung
auf dem Standfu [ 1]. Die MAX-Markierung
zeigt die maximale Hohe der Einstellung ein.
Stellen Sie die Héhe nicht oberhalb der MAX-
Markierung ein.

Achten Sie darauf, dass Sie nach dem Verstellen
die Verbindung wieder festziehen.

Schritt 2 (Abb. F)

Montieren Sie nun das gerade montierte

Standrohr an der Trainingsbank [10].

Schritt 3 (Abb. G)

Befestigen Sie das Standrohr (1/9) mit dem
mitgelieferten Montagebolzen | 4 | und den
zwei mitgelieferten Unterlegscheiben [6] und
ziehen Sie diese nicht zu fest an.
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Um den StandfuB einzuklappen, ziehen Sie
den Sicherungssplint| 5 | ab und schieben Sie
den StandfuB leicht nach vorne. AnschlieBend
kénnen Sie den Standfu3 einklappen.

Fitnessband ausrichten
(Abb. N-P)

Um die Léinge des Fitnessbands zu fixieren, ziehen
Sie die Sicherungskugel heraus und richten Sie
das Fitnessband aus. Setzen Sie anschlieBend
die Sicherungskugel in die dafiir vorgesehene
Aussparung fest ein.

Um das Fitnessband zu |6sen, ziehen Sie die
Sicherungskugel aus der Aussparung heraus.

/\ VORSICHT! Stellen Sie die Lénge des Fitness-

bandes nicht kiirzer ein als die MIN-Markierung
auf dem Fitnessband (Abb. P). Es ist die zulds-
sige Mindestléinge des Fitnessbandes, wenn

es an dieser Markierung ausgerichtet ist.
Verwenden Sie nur die Sicherungskugel, um
die Lénge einzustellen.

Das Trainieren mit einer unzuléssigen Einstel-
lung des Fitnessbandes kann zu Produktbe-
sché&digung und Verletzungsgefahr fihren.



® Trainingshinweise

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl
dar. Weitere Ubungen finden Sie in einschlagiger
Fachliteratur.
Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.
Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfihrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.
Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange
Sie sich wohlfishlen aus, bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.
Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.
Bestimmen Sie die Haufigkeit und Intensitét der
Ubungen selber. Fangen Sie langsam mit 2- bis
3-mal die Woche, je 10 Minuten an und steigern
Sie die Haufigkeit und Ubungsintensitét schritt-
weise. Je héufiger und regelméBiger Sie die
Ubungen machen, desto fitter und wohler fishlen
Sie sich.

/A ACHTUNG! Vermeiden Sie eine zu
hohe Trainingsintensitat!
Wenn Sie mit dem Training beginnen, sind
2-3 Minuten pro Ubung ausreichend.
Bei taglichem Training kénnen Sie die Dauer
nach etwa einer Woche auf 5 -10 Minuten
steigern. Die maximale Trainingszeit sollte je-
doch 1 Stunde nicht iberschreiten.
Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend
lange Pausen und trinken Sie genug.

/A ACHTUNG!

Bei Beschwerden oder Unwohlsein
beenden Sie sofort die Ubungen und
kontaktieren Sie lhren Arzt.

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden beschreiben wir
Ihnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie sollten

die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wieder-
holen.

Aufwérmen der Hals- und Nacken-

muskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts.

2. Wiederholen Sie diese Bewegung 4- bis 5-mal.

3. Kreisen Sie danach langsam den Kopf zunéichst
in eine, dann in die andere Richtung.

Aufwérmen der Arme und Schultern

1. Kreisen Sie Ihre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne.

2. Wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

3. Ziehen Sie danach lhre Schultern Richtung Ohren
und lassen Ihre Schultern wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und rechten
Arm vorwdrts und nach ca. 1 Minute riickwarts.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, ruhig
weiter zu atmen!

Aufwérmen der Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie ca. 20 cm vom
Boden ab.

2. Kreisen Sie zunéchst den angehobenen FuB in
eine Richtung und wechseln diese nach einigen
Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf Ihr anderes Bein und
wiederholen Sie diese Ubung.

4. Heben Sie nacheinander lhre Beine an und
gehen einige Schritte auf der Stelle. Achten Sie
darauf, dass Sie die Beine nur so weit anheben,
dass Sie Ihr Gleichgewicht gut halten kénnen.

® Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Training der vorderen Bauchmuskulatur

(Abb. Q)

1. Stellen Sie die Hohe des vorderen StandfuBes
auf lhre KérpergréBe ein.

DE/AT/CH 9



2. Fixieren Sie die FiiBe unter der unteren Quer-
stange und positionieren Sie die Knie unter der
oberen Querstange.

3. Setzen Sie sich in dieser Position aufrecht auf die
Trainingsbank.

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und sen-
ken Sie Ihren Oberkdrper langsam nach hinten
ab, bis er sich parallel zum Boden befindet.

5. Halten Sie die Anspannung und bewegen Sie Ih-
ren Oberkérper um etwa 45° nach oben.

6. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen Sie
dann wieder in die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Séatze.

Wichtig: Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und
halten Sie wéhrend der Ubung durchge-
hend die Bauchmuskulatur angespannt.

Training der unteren Bauchmuskulatur

(Abb. R)

/A ACHTUNG! Der Handgriff[ 2| muss bei
dieser Ubung so befestigt werden,
dass die Verstellschraube vom Gerat
weg und nie zur Auflagefléache zeigt.

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Kopf nach oben riick-
lings auf die Trainingsbank. Der Kopf darf nicht
Uber die Trainingsbankauflage hinausragen.

2. Greifen Sie ber lhren Kopf hinweg die Hand-
griffe der obersten Querstange.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und ziehen
Sie lhre Beine nach oben. Die Knie zeigen in
Richtung Kopf.

4. Senken Sie die Beine bis kurz vor dem Boden
(kein Kontakt) wieder ab.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Satze.

Wichtig: Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und
halten Sie wéhrend der Ubung durchge-

hend die Bauchmuskulatur angespannt.

/A ACHTUNG! Die Ubung ist fiir Personen
mit mehr als 190 cm KérpergréBe evil.

10 DE/AT/CH

nur eingeschrénkt oder nicht durch-
fohrbar.

Training der Armmuskulatur (Abb. S)
A\ ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Strecklénge der Fitnessbé&nder.

1. Stellen Sie sich der Stangenseite zugewandt wie
dargestellt auf den StandfuB der Trainingsbank,
um einen festen Kontakt mit dem Boden zu
gewdhrleisten.

2. Halten Sie, wie dargestellt, die Fitnessbandgriffe
mit den Handfléchen nach oben.

3. Heben Sie die Arme in gleichmaBiger
Bewegung auf Brusthdhe hoch.

4. Halten Sie die Position und kehren Sie
anschlieBend in die Ausgangsposition zuriick.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Séize.
Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training der Schulter (Abb. T)
A\ ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Strecklénge der Fitnessbé&nder.

1. Stellen Sie sich der Stangenseite zugewandt wie
dargestellt auf den StandfuB der Trainingsbank,
um einen festen Kontakt mit dem Boden zu ge-
wihrleisten.

2. Halten Sie, wie dargestellt, die Fitnessbandgriffe
mit den Handfléchen im Kreuzstil.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper
leicht nach vorne.

4. Ziehen Sie das Fitnessband in gleichméBiger
Bewegung auf Schulterhdhe.

5. Halten Sie die Position und kehren Sie anschlieBend
in die Ausgangsposition zuriick.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Séize.
Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training des Trizeps (Abb. U)
/\ ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Strecklénge der Fitnessbénder.
1. Halten Sie das Fitnessband und setzen Sie sich
auf die Trainingsbank.



2. Platzieren Sie das Fitnessband hinter |hrem
Kérper und halten Sie es mit einer Hand hinter
dem Riicken (je kiirzer Sie das Fitnessband ein-
stellen, umso gréBer ist der Widerstand).

3. Richten Sie den Oberarm so aus, wie in der
Abbildung dargestellt.

4. Halten Sie die Position und kehren Sie anschlieBend
in die Ausgangsposition zuriick.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

6. Wechseln Sie die Seite.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training des Rickens (Abb. V)
/\ ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Streckléinge der Fitnessbénder.

1. Legen Sie ein Knie und eine Hand auf die
Trainingsbank.

2. Halten Sie mit der freien Hand das Fitnessband
neben dem Kérper.

3. Beugen Sie den Arm und heben Sie den Ellen-
bogen an.

4. Halten Sie die Position fiir 1-2 Sekunden und
kehren Sie anschlieBend in die Ausgangsposition
zuriick.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

6. Wechseln Sie die Seite.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training der Schulter (Abb. W)
/\ ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Streckléinge der Fitnessbénder.

1. Halten Sie das Fitnessband und setzen Sie sich
auf die Trainingsbank.

2. Platzieren Sie das Fitnessband hinter lhrem
K&rper und halten Sie es mit beiden Armen hinter
dem Riicken (je kiirzer Sie das Fitnessband ein-
stellen, umso gréBer ist der Widerstand).

3. Halten Sie die Arme gedffnet und verlédngern Sie
sie nach oben in gleichméaBiger Bewegung.

4. Halten Sie die Position und kehren Sie anschlieend
in die Ausgangsposition zuriick.

Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Satze.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

® Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend
Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschreiben wir
Ihnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal

pro Seite & 30-40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren
Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links,
dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten Ihres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis
die rechte Hand zwischen den Schulterbléttern
liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hinten.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen
Fu3 vom Boden.

2. Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann in
die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

DE/AT/CH 11



® Pflege, Lagerung

Bitte vergessen Sie nie, dass eine regelméBige
Wartung und Reinigung zur Sicherheit und
Erhaltung lhrer Trainingsbank beitragen.

Den Artikel immer trocken und sauber in einem
temperierten Raum lagern.

WICHTIG! Nur mit Wasser reinigen, nie mit
scharfen Pflegemitteln. AnschlieBend mit einem
Reinigungstuch trocken wischen.

Ersetzen Sie defekte Komponenten sofort und /
oder verwenden Sie das Produkt nicht, bis es
repariert wurde.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie Gber die &rilichen Recycling-
stellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien
sorgféltig produziert und vor Anlieferung gewissen-
haft geprift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verkéufer des Produkts
gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte
werden durch unsere im Folgenden dargestellte
Garantie nicht eingeschrénkt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie
ab Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem
Kaufdatum. Bitte bewahren Sie den Original-Kas-
senbon gut auf. Diese Unterlage wird als Nach-
weis fiir 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

12 DE/AT/CH

Garantie verfdllt, wenn das Produkt beschédigt,
nicht sachgeméf benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrika-
tionsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf
Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt
sind (z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile
angesehen werden kénnen oder Beschadigungen
an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder
die aus Glas gefertigt sind.
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Banc de musculation

® Introduction

Nous vous félicitons pour I'achat de votre

nouveau produit. Vous avez opté pour

un produit de grande qualité. Avant la
premiére mise en service, vous devez vous familiari-
ser avec foutes les fonctions du produit. Veuillez lire
attentivement le mode d’emploi ci-dessous et les
consignes de sécurité. N'utilisez le produit que pour
I'usage décrit et les domaines d'application cités.
Conserver ces instructions dans un lieu sor. Si vous
donnez le produit & des tiers, remettez-leur également
la totalité des documents.

A\ Le non respect des instructions de sé-
curité peut causer un risque de blessures.

Cet article est un appareil d’entrainement exclusive-
ment congu pour un usage privé.

Il n'est pas destiné & un usage thérapeutique ou
commercial. Ce produit est uniquement concu pour
un usage en intérieur.

1 x pied

1 x poignée

2 x gros écrous en plastique
1 x boulon de montage
1 x goupille de sécurité
2 x rondelles

1 x repose-pieds

1 x grande rondelle

1 x barre

1 x banc d’entrainement
2 x clés de serrage

2 x élastiques de fitness
1 x mode d’emploi

BI=[sle]=]No o]~ [ ]~]=]
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Poids maximal d'utilisateur : ~ 110kg

Dimensions : monté env. 136 x
57 x70-79,5cm
(LxIxH)

Elastiques de fitness :

Longueur : env. 70-80cm

longueur d’extension max.:  190cm

Appareil d’entrainement de classe H (pour la maison)

Veuillez noter que, en raison des proprié-
tés du matériau constituant les élastiques
de fitness, les valeurs de force dans le ta-
bleau peuvent s’écarter des valeurs de
force réelles.

Tableau de force des élastiques de fitness

Longueur 120]140]160|185| 190
d'extension (cm)
env.
Force |Llon- 26 | 33 |38 | 47 | 48
(N) gueur
env. totale
(env.
80cm)
Adapté | 36 | 43 | 50 | 60 | 62
ala
marque
MIN
(env.
70cm)

Tolérance des valeurs mentionnées précédemment :

+/-20%

A Consignes de sécurité

Risque de blessure !
L'arficle n’est pas un jouet et doit étre utilisé
exclusivement sous la surveillance d’un adulte.
Consultez votre médecin avant de débuter |'en-
trainement. Assurez-vous que |'entrainement ne
présente aucun risque pour votre santé.



Avant |'entrainement, pensez & toujours vous
échauffer et entrainez-vous selon vos capacités
physiques du moment. Risque de blessures
graves en cas d'efforts trop intenses et de sur-
entrainement. Arrétez immédiatement |'entrai-
nement si vous ressentez des douleurs, si vous
vous sentez mal ou si vous étes fatigué, et
consultez un médecin.

Conservez toujours & portée de main la notice
d'utilisation avec les exemples d’exercices.
Notez que la charge maximale autorisée est
de 110kg. Un dépassement de cette limite de
poids peut conduire & une détérioration du
produit et causer des dysfonctionnements.

Les femmes enceintes ne doivent s’entraine-
ment qu’aprés avis de leur médecin traitant.
Autour de I'espace d’entrainement ], une
zone [/} de 0,6 m doit rester dégagée dans les
directions permettant |'accés au produit (Fig. X).
Entrainez-vous uniquement sur un sol plat et
anti-dérapant.

N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers
ou de paliers.

N'utilisez jamais |'article & proximité d'un feu
ouvert ou de fours.

Gardez toujours les élastiques de fitness sous
tension et veillez & ne pas glisser !

Remettez toujours les élastiques de fitness dans
leur position initiale lentement et en maintenant
une certaine tension.

Les élastiques de fitness ne doivent en aucun
cas étre fixés & des objets, par ex. une table,
une porte ou un palier.

Ne jamais tirer les élastiques de fitness en di-
rection de votre visage et ne jamais les enrouler
autour de votre téte, de votre cou ou de votre
buste.

N'utilisez pas les élastiques de fitness dans un
but autre que celui prévy, p. ex. comme corde
de tension, cable de remorquage au autre.

La longueur d’extension max. des élastiques
de fitness est de 190 cm. Ne dépassez jamais
cette longueur dans le cadre d'un exercice !
Uniquement les élastiques de fitness fournis
peuvent étre utilisés.

Lors du réglage de la hauteur du banc d’entrai-
nement, veuillez prendre en compte la marque

MAX sur le pied. La marque MAX indique la
hauteur maximale du réglage. N'ajustez pas
la hauteur au dessus de la marque MAX.
N'ajustez pas la longueur de |'élastique de
fitness & une dimension plus courte que la
marque MIN sur |'élastique (Fig. P).
Prudence particuliére - Risque de
blessures des enfants !

Ne laissez jamais les matériaux d’emballages
& portée des enfants. Risque d'asphyxie !

Les parents et autres personnes de surveillance
doivent étre conscientes de leurs responsabilités.
En effet, en raison de leur instinct naturel au jeu
et de leur goit pour |'expérimentation, les en-
fants peuvent provoquer des situations et pré-
senter des comportements pour lesquels les
appareils d’entrainement ne sont pas congus.
Si vous laissez des enfants accéder & |'appareil,
vous devez prendre en compte leur développe-
ment mental et physique ainsi que leur tempé-
rament.

Vous devez également les surveiller le cas
échéant et avant tout les informer sur I'utilisa-
tion de |'appareil.

Cet appareil n‘est en aucun cas approprié
comme jouet.

Ranger hors de portée des enfants en cas de non
utilisation. Lors des entrainements, les enfants
ne doivent pas se trouver & proximité de I'ap-
pareil afin d’exclure tout risque de blessure.
Veillez & bien expliquer aux enfants que I'ar-
ticle nest pas un jouet.

Risque pour cause d‘usure

L'article doit exclusivement étre utilisé en parfait
état. Avant chaque utilisation, vérifiez que I'ar-
ticle ne présente aucune détérioration ou usure.
La sécurité de |'article ne peut étre garantie que
si vous le vérifiez réguliérement quant & la pré-
sence d'usure ou de dommages. Ne plus utiliser
cet article si vous constatez le moindre dom-
mage. Remplacez immédiatement les compo-
sants défectueux et/ou n'utilisez plus le produit
jusqu’a ce qu'il soit réparé.

Contrélez les piéces sensibles & I'usure : rouleaux
en mousse, tiges de sécurité des garnitures de
siége et de dossier tout comme les articulations
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du banc d’entrainement, les élastiques de finess
et les mousquetons.

/A Comment éviter les dommages
matériels
Protégez |'article des rayons solaires directs.
Evitez tout contact avec des obijets tranchants,
chauds, pointus ou dangereux. Veillez & ce
que votre zone d’entrainement soit exempte
d’objets pointus.
En cas de sols fragiles, veuillez prévoir un sup-
port approprié afin de protéger votre sol des
dommages.

® Montage

2 x clés de serrage |11] (fournies)

Etape 1 (Fig. B, C, D, E)
Fixez les deux élastiques de fitness [12| au pied

Introduisez le pied [ 1] dans la barre [9] et fixez
ce raccord avec le repose-pieds | 7 | et |'écrou
en plastique [3].

Remarque : Vous pouvez, selon votre taille
corporelle et I'exercice, ajuster la hauteur du
repose-pieds [ 7] et du banc d’entrainement [10]
PRUDENCE ! Lors du réglage de la hauteur
du banc d’entrainement, veuillez prendre en
compte la marque MAX sur le pied [1]. La
marque MAX indique la hauteur maximale du
réglage. N'ajustez pas la hauteur au dessus
de la marque MAX.

Aprés le réglage, veuillez serrer de nouveau le
raccord.

Etape 2 (Fig. F)

Montez & présent le tube que vous venez de
monter sur le banc d’entrainement [10]
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Etape 3 (Fig. G)
Fixez le tube de support (1/9) avec le boulon
de montage [4] fourni et les deux rondelles [6]

fournies. Ne le serrez pas trop.

Etape 4 (Fig. H)
Fixez ensuite la goupille de sécurité | 5 | comme
indiqué.
Remarque! Cette goupille évite le repliement
de la totalité du pied.

Etape 5 (Fig. 1)
Fixez la poignée | 2 | & |'extrémité supérieure
du tube de support (1/9) et fixez-la avec la
grande rondelle | 8 | et le second écrou en

plastique .

Remarque! Pour les exercices R, U et W, fixez la
poignée | 2 | de maniére & orienter la vis de réglage
vers le haut. Pour tous les autres exercices, la vis de
réglage est orientée vers la garniture de banc.

® Mécanisme de pliage (Fig. J-M)

Pour replier le pied, extrayez la goupille de
sécurité | 5 | et poussez le pied légérement vers
I'avant. Vous pouvez ensuite replier le pied.

® Aligner I’élastique de
fitness (Fig. N-P)

Afin de fixer la longueur de |'élastique de fitness,

extrayez la bille de sécurité et alignez |'élastique.
Enfoncez ensuite la bille de sécurité dans |'em-
placement prévu & cet effet.

Afin de détacher |'élastique de fitness, extrayez
la bille de sécurité hors de |'emplacement.

/A ATTENTION ! N'gjustez pas la longueur de
I'élastique de fitness & une dimension plus courte
que la marque MIN sur |'élastique (Fig. P). La
longueur minimale autorisée est atteinte
lorsqu’il est aligné sur cette marque.

N'utilisez la bille de sécurité que pour ajuster
la longueur.



L'entrainement avec un réglage non autorisé
de |'élastique de fitness peut causer des dété-
riorations du produit et constituer un risque de
blessures.

® Conseils d’entrainement

Les exercices suivants ne représentent qu’une
sélection des exercices possibles. Vous trouverez
d’autres exercices dans la littérature spécialisée.
Veuillez bien vous échauffer avant chaque
entrainement.
Ne vous entrainez pas si vous vous sentez
souffrant ou faible.
Lorsque vous souhaitez commencer |'entraine-
ment, faites-vous conseiller, dans la mesure du
possible, par un physiothérapeute expérimenté,
qui saura vous expliquer comment bien exécu-
ter les exercices.
N'effectuez les exercices que tant que vous
vous sentez bien voire tant que vous pouvez
effectuer |'exercice correctement.
Portez des vétements de sport et des baskets
confortables.
Déterminez vous-méme la fréquence et I'intensité
des exercices. Commencez doucement, 2 a 3
fois par semaine par séances de 10 minutes, et
augmentez la fréquence et I'intensité des exer-
cices. Plus les exercices seront exécutés de facon
réguliére et fréquente, plus vous vous sentirez
en meilleure forme et en meilleure santé.

/A ATTENTION ! Evitez les entrainements
trop intenses !
Lorsque vous commencez |'entrainement, 2-3
minutes par exercice sont suffisantes.
En cas d’entrainement quotidien, vous pouvez
augmenter la durée & 5 - 10 minutes aprés en-
viron une semaine. Le durée d’entrainement
maximale ne doit cependant pas dépasser
1 heure.
Observez suffisamment de temps de pause entre
les exercices et hydratez-vous suffisamment.

/\ ATTENTION!

Arrétez immédiatement |’entrainement si
vous ressentez des douleurs ou si vous
vous sentez mal et consultez un médecin.

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. Nous vous décrivons
ci-dessous quelques exercices simples. Vous devez
répéter chaque exercice 2-3 fois.

Echauffement de la musculature du cou et

de la nuque

1. Tournez lentement votre téte & gauche et & droite.

2. Répétez ce mouvement 4-5 fois.

3. Faire lentement tourner votre téte dans une direc-
tion, puis dans |'autre.

Echauffement des bras et des épaules

1. Faire tourner vos deux épaules simultanément
vers |'avant.

2. Changez de direction aprés une minute.

3. Etirez ensuite vos épaules en direction de vos
oreilles puis laissez-les retomber.

4. En alternant, faire tourner vos bras gauche et
droit vers I'avant, et env. 1 minute plus tard vers
I'arriére.

Important : N‘oubliez pas de continuer a
respirer calmement !

Echauffement de la musculature des

jambes

1. Tenez-vous sur une jambe et soulevez |'autre
jambe avec le genou plié jusqu’a environ 20 cm
au-dessus du sol.

2. Faites tourner le pied soulevé dans une direction,
puis changez de direction aprés quelques se-
condes.

3. Changez de jambe et répétez cet exercice.

4. Soulevez les jambes I'une aprés |'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & soulever les
jambes de maniére & pouvoir conserver un bon
équilibre.
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® Propositions d’exercice

Nous vous présentons ci-dessous quelque-uns des
exercices.

Entrainement de la musculature ventrale

avant (Fig. Q)

1. Adaptez la hauteur du pied avant & votre taille
corporelle.

2. Maintenez vos pieds sous la barre transversale
inférieure et positionnez les genoux sous la
barre transversale supérieure.

3. Asseyez-vous dans cette position sur le banc
d’entrainement en restant bien droit.

4. Contractez la musculature ventrale et abaissez
le haut du corps lentement vers |‘arriére jusqu‘a
ce qu'il soit paralléle au sol.

5. Maintenez la tension et déplacez le haut du
corps d’environ 45° vers le haut.

6. Maintenez cefte position un moment puis revenez
ensuite en position initiale.

7. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Evitez de cambrer le dos et
maintenez sous tension la musculature
ventrale pendant toute la durée de
I’exercice.

Entrainement de la musculature ventrale

inférieure (Fig. R)

/\ ATTENTION ! Pour cet exercice, la poi-
gnée | 2 | doit étre fixée de maniére a
ce que la vis de réglage soit orientée a
I’'opposé de I’appareil et ne soit jamais
dirigée vers la surface de support.

Position initiale

1. Allongez-vous sur le banc & reculons avec la
téte dirigée vers le haut. La téte ne doit pas dé-
passer de la garniture du banc d’entrainement.

2. Saisissez par dessus votre téte les poignées de
la barre transversale supérieure.

Position finale

3. Contractez la musculature ventrale et tirez vos
jambes vers le haut. Les genoux sont dirigés vers
la téte.
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4. Abaissez de nouveau les jambes jusqu’au sol
(sans contact).
5. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Evitez de cambrer le dos et
maintenez sous tension la musculature
ventrale pendant toute la durée de
I’exercice.

/\ ATTENTION ! Les personnes de plus de
190 cm de taille ne pourront effectuer
I’exercice que de maniére limitée
voire pas du tout.

Entrainement des muscles des bras (Fig. S)

/\ ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Placez-vous vers le c6té de barre sur le pied du
banc d’entrainement (comme illustré) afin d'as-
surer un contact ferme avec le sol.

2. Maintenez comme illustré les poignées des élas-
tiques de fitness avec les paumes des mains vers
le haut.

3. Soulevez les bras & hauteur de poitrine en effec-
tuant un mouvement régulier.

4. Maintenez cefte position puis revenez ensuite en
position initiale.

5. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Effectuez cet exercice lentement.

Entrainement des épaules (Fig. T)

/\ ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Placez-vous vers le c6té de barre sur le pied du
banc d’entrainement (comme illustré) afin d'as-
surer un contact ferme avec le sol.

2. Maintenez comme illustré les poignées des
élastiques de fitness avec les paumes des mains
croisées.

3. Pliez les genoux et le haut du corps légérement
vers |'avant.

4. Tirez I'élastique de fitness & hauteur des épaules
en effectuant un mouvement régulier.



5. Maintenez cette position puis revenez ensuite en

position initiale.
6. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Effectuez cet exercice lentement.

Entrainement du triceps (Fig. U)

/A ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d‘extension des élastiques
de fitness.

1. Maintenez I'élastique de fitness et asseyez-vous

sur le banc d’entrainement.

2. Placez I'élastique de fitness derriére le corps et

maintenez-le avec une main derriére votre dos

(plus I'élastique est ajusté court, plus la résistance

sera forte).
3. Alignez le haut du bras comme illustré.

4. Maintenez cefte position puis revenez ensuite en

position initiale.
5. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.
6. Changez de cété.

Important : Effectuez cet exercice lente-
ment.

Entrainement du dos (Fig. V)

/\ ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Placez un genou et une main sur le banc d’en-

trainement.

2. Al'aide de la main libre, maintenez I'élastique

de fitness & cété du corps.

3. Pliez le bras et soulevez le coude.

4. Maintenez cette position pendant 1-2 secondes

puis revenez ensuite en position initiale.

5. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

6. Changez de cété.

Important : Effectuez cet exercice lente-
ment.

Entrainement des épaules (Fig. W)

/\ ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Maintenez |"élastique de fitness et asseyezvous
sur le banc d’entrainement.

2. Placez |'élastique de fitness derriére le corps et
maintenezle avec les deux bras derriére votre
dos (plus I'élastique est ajusté court, plus la résis-
tance sera forte).

3. Gardez les bras ouverts et allongez-les vers le
haut dans un mouvement régulier.

4. Maintenez cefte position puis revenez ensuite en
position initiale.

Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Effectuez cet exercice lente-
ment.

® Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous étirer. Nous vous décrivons
ci-dessous quelques exercices simples.

Vous devez répéter chaque exercice 3 fois

par cté, durant 30-40 secondes.

Musculature de la nuque

1. Mettez-vous debout en position décontractée.
Avec une main, inclinez en douceur votre téte &
gauche, puis & droite. Cet exercice permet de
détendre les cétés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations du genou
étant légérement pliées.

2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a ce
que la main droite se positionne entre les omo-
plates.

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit et
tirez-le vers |“arriére.

4. Changez de cété et répétez cet exercice.

Musculature des jambes

1. Tenez-vous droit et soulevez un pied du sol.

2. Faites-le tourner lentement dans une direction,
puis dans I'autre.

3. Changez de pied aprés un moment.
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Important : Veillez & garder vos cuisses
paralléles. Déplacez le bassin vers
I’avant, le haut du corps reste droit.

® Entretien, stockage

N’oubliez jamais qu’un entretien et un net-
toyage réguliers contribuent & la sécurité et &
la bonne conservation de votre banc d’entrai-
nement.

Rangez toujours |article sec et propre dans
une piéce tempérée.

IMPORTANT ! Nettoyez toujours le produit a
I'eau et jamais avec des produits nettoyants
agressifs. Essuyez ensuite avec un chiffon de
nettoyage.

Remplacez immédiatement les composants dé-
fectueux et/ou n'utilisez plus le produit jusqu’a
ce qu'il soit réparé.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront
sur les possibilités de mise au rebut des produits
usagés.

® Garantie

Le produit a été fabriqué selon des critéres de qua-
lité stricts et contrélé consciencieusement avant sa
livraison. En cas de défaillance, vous étes en droit
de retourner ce produit au vendeur. La présente ga-
rantie ne constitue pas une restriction de vos droits
légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans &
compter de sa date d’achat. La durée de garantie
débute & la date d'achat. Veuillez conserver le
ticket de caisse original. Il fera office de preuve
d’achat.
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Si un probléme matériel ou de fabrication devait
survenir dans 3 ans suivant la date d’achat de ce
produit, nous assurons & notre discrétion la répara-
tion ou le remplacement du produit sans frais sup-
plémentaires. La garantie prend fin si le produit est
endommagé suite & une utilisation inappropriée ou
4 un entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de fabrica-
tion. Cette garantie ne s'étend ni aux piéces du
produit soumises & une usure normale (p. ex. des
piles) et qui, par conséquent, peuvent étre considé-
rées comme des piéces d'usure, ni aux dommages
sur des composants fragiles, comme des interrupteurs,
des batteries ou des éléments fabriqués en verre.
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Panca per allenamento

® Introduzione

C13]

con il prodotto prima di metterlo in funzione per la
prima volta. A tale scopo, leggere attentamente le
seguenti istruzioni d'uso e le avvertenze di sicurezza.
Utilizzare il prodotto solo come descritto e per i campi

Congratulazioni per 'acquisto del vostro
nuovo prodotto. Con esso avete optato
per un prodotto di qualita. Familiarizzare

di applicazione indicati. Conservare queste istruzioni
in un luogo sicuro. Consegnare tutta la documenta-
zione in caso di cessione del prodotto a terzi.

A\ Linosservanza delle avvertenze in
materia di sicurezza pué provocare lesioni
gravi.

L'articolo & ideato esclusivamente come attrezzo di
allenamento ad uso privato.

L'articolo non & adatto per scopi terapeutici o com-
merciali. Il prodotto & destinato solamente ad un
uso in ambienti inferni.

1 x piede di appoggio

1 x impugnatura

2 x dado di plastica grande
1 x perno di montaggio

1 x coppiglia di sicurezza

2 x rondella

1 x supporto piede

1 x rondella grande

1 x barra

1 x panca ginnica

2 x chiave per dadi

2 x fascia ginnica elastica

1 x manuale di istruzioni per I'uso

HEERENSRNENE
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Carico max. utente: 110kg
Dimensioni: montata ca. 136 x 57 x
70-79,5cm (Lx|xH)

Fasce ginniche elastiche:
Lunghezza: ca. 70-80cm
Estensione max.: 190cm

Attrezzo ginnico della categoria H (domestico)

Si prega di tenere presente che, a causa
delle caratteristiche del materiale delle
fasce ginniche elastiche, i valori di forza
riportati nella tabella possono discostarsi
dai valori di forza effettivi.

Tabella sulla forza delle fasce ginniche
elastiche

Estensione (cm) 120]140]160| 185 190

ca.

A lun- 26| 33 |38 | 47 | 48
ghezza
massima
(ca. 80
cm)
Rego- 36|43 | 50| 60 | 62
lata
sull'indi-
cazione
MIN
(ca.
70 cm)

Forza

(N) ca.

Tolleranza dei valori sopracitati: + / - 20%

Avvertenze in materia
di sicurezza

Pericolo di lesioni!
L'articolo non & un giocattolo e pud essere
utilizzato solamente sotto la supervisione di un
adulto.



Prima di iniziare I'allenamento consultare un
medico. Assicurarsi di essere idonei all‘allena-
mento dal punto di vista sanitario.

Non dimenticarsi di effettuare sempre il riscal-
damento prima dell’allenamento e allenarsi

in base alle proprie condizioni fisiche correnti.
In caso di sforzi eccessivi o sovrallenamento si
corre il rischio di incorrere in lesioni gravi.
Interrompere immediatamente |'allenamento in
caso di fastidi, debolezza o spossatezza e
consultare un medico.

Tenere sempre a portata di mano le istruzioni
per I'uso contenenti le direttive per gli esercizi
fisici.

Attenersi al carico massimo consentito pari a
110 kg. Un eventuale superamento del limite
di peso pud danneggiare il prodotto e compro-
metterne il funzionamento.

Alle donne in gravidanza si consiglia di ese-
guire |'allenamento solamente previo accordo
con il proprio medico.

Intorno all’area di allenamento [ si consiglia
di lasciare un margine di superficie libera [ di
0,6 m (fig. X) nelle direzioni in cui viene affer-
rato il prodotto.

Allenarsi esclusivamente su una superficie piatta
e non scivolosa.

Non utilizzare |“articolo nelle vicinanze di
scale o pianerottoli.

Non utilizzare mai I'articolo nelle vicinanze di
fiamme libere o forni.

Tenere le fasce ginniche elastiche sempre sotto
trazione facendo attenzione a non scivolare!
Riportare sempre lentamente le fasce ginniche
elastiche nella posizione di partenza tenendole
softo tensione.

Le fasce ginniche elastiche non devono mai
venire fissate ad oggetti quali ad esempio tavoli,
porte o pianerottoli delle scale.

Non tirare mai la fascia ginnica elastica verso
il viso e non avvolgerlo mai intorno alla testa,
al collo o al petto.

Non utilizzare le fasce ginniche elastiche per
altri scopi, ad esempio come tirante, fune di
traino o simili.

L'estensione massima delle fasce ginniche ela-
stiche ammonta a 190 cm. Non superare mai
quest’estensione durante nessun eserciziol

E consentito esclusivamente |'uso delle fasce
ginniche elastiche in dotazione.

Durante la regolazione dell’altezza della panca
ginnica fare attenzione all’indicazione MAX
posta sul piede di appoggio. L'indicazione
MAX mostra |'altezza massima della regola-
zione. Non regolare |'altezza al di sopra
dell'indicazione MAX.

Non regolare la lunghezza della fascia ginnica
elastica in modo che sia pit corta dell‘indica-
zione MIN posta sulla fascia stessa (fig. P).
Prestare particolare attenzione:
pericolo di lesione per bambini!

Tenere il materiale dell'imballaggio fuori della
portata dei bambini. Sussiste un pericolo di
soffocamento!

| genitori e le altre persone addette alla sorve-
glianza dovrebbero essere consapevoli della
propria responsabilité in quanto si deve tenere
conto della voglia di giocare e di sperimentare
dei bambini, per la quale non sono ideati gli
attrezzi ginnici.

Qualora ai bambini fosse permesso avvicinarsi
all’apparecchio, si consiglia di tenere in consi-
derazione il livello del loro sviluppo psichico e
fisico e, soprattutto, del loro temperamento.
Ove necessario, si consiglia di sorvegliare i
bambini e di istruirli in particolar modo sull'uso
corretto dell’apparecchio.

Il presente attrezzo ginnico non & adatto ad
essere utilizzato come giocattolo.

In caso di inutilizzo, conservarlo lontano dalla
portata dei bambini. | bambini non possono
trovarsi nel raggio d'azione dell‘articolo durante
Iallenamento per evitare qualsiasi pericolo di
lesione.

Istruire i bambini soprattutto sul fatto che I'arti-
colo non & un giocattolo.

Pericolo per usura

L'arficolo pud essere utilizzato solamente se in
un perfetto stato. Prima di ogni utilizzo control-
lare che I'articolo non sia né danneggiato, né
consumato. E possibile garantire la sicurezza
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dell’articolo esclusivamente tramite una verifica
regolare dell’assenza di segni d’usura e danni.
E vietato proseguire con |'utilizzo qualora esso
si danneggiasse. Ove necessario, sostituire im-
mediatamente eventuali componenti difettosi
e/o non utilizzare il prodotto fino a quando
non é stato riparato.

Controllare anche i componenti soggetti ad
usura: rulli in materiale espanso, perni di bloc-
caggio del supporto dorsale e del sedile e i
raccordi della panca ginnica, cosi come le
fasce ginniche elastiche e i moschettoni.

A\ Evitare danni materiali
Proteggere |'articolo dall‘irraggiamento solare.
Evitare il contatto con oggetti offilati, caldi, ap-
puntiti o pericolosi. Assicurarsi che I'area per
I'allenamento sia priva di oggetti appuntiti.
In presenza di pavimenti delicati assicurarsi di
collocare un apposito supporto per proteggere
il pavimento da eventuali danni.

® Montaggio

2 x chiavi per dadi [11] (contenute in dotazione)

Passaggio 1 (fig. B, C, D, E)
Fissare le due fasce ginniche elastiche |12] al
piede di appoggio [ 1]
Spingere il piede di appoggio [1] nella barra
e fissare questo raccordo con il supporto
piede [7] e il dado di plastica [3].
Nota: a seconda della statura e degli esercizi
& possibile regolare |'altezza del supporto
piede [7] e della panca ginnica [10].
ATTENZIONE! Durante la regolazione
dell'altezza della panca ginnica fare attenzione
all'indicazione MAX posta sul piede di appog-
gio [1] Lindicazione MAX mostra I'altezza
massima della regolazione. Non regolare
I'altezza al di sopra dell‘indicazione MAX.
Assicurarsi di riavvitare saldamente il raccordo
dopo averlo regolato.
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Passaggio 2 (fig. F)

Montare ora la barra verticale dritta alla

panca ginnica .

Passaggio 3 (fig. G)
Fissare la barra verticale (1/9) con il perno di
montaggio | 4 | in dotazione e le due rondelle
in dotazione e avvitarli senza stringerli
troppo.

Passaggio 4 (fig. H)
Fissare infine la coppiglia di sicurezza
come illustrato.
Nota! Questa coppiglia impedisce la chiusura
dell’intero piede di appoggio.

Passaggio 5 (fig. 1)
Fissare |'impugnatura | 2 | situata sull’estremita
superiore della barra verticale (1/9) e fissarla
con una rondella grande | 8 | e il secondo

dado di plastica [3],

Nota! Per gli esercizi, R, U e W fissare |'impugna-
tura | 2 | con la vite di regolazione rivolta verso |e-
sterno. Per tutti gli altri esercizi, invece, la vite di
regolazione & rivolta verso il supporto della panca.

® Meccanismo di chiusura
(fig. J-M)

Per chiudere il piede di appoggio piegandolo,
estrarre la coppiglia di sicurezza | 5 | e spingere
il piede di appoggio leggermente in avanti. £
cosi possibile piegare il piede di appoggio.

® Orientamento della fascia
ginnica elastica (fig. N-P)

Per fissare la lunghezza della fascia ginnica
elastica estrarre la sfera di sicurezza e orien-
tare la fascia ginnica elastica. Inserire infine
saldamente la sfera di sicurezza nell’‘apposita
cavitd.

Per allentare la fascia ginnica elastica estrarre
la sfera di sicurezza dalla cavita.



/A ATTENZIONE! Non regolare la lunghezza
della fascia ginnica elastica in modo che sia
piU corta dell‘indicazione MIN posta sulla fo-
scia stessa (fig. P). La lunghezza minima della
fascia ginnica elastica consentita presuppone
che quest'ultima sia allineata su tale segno.
Utilizzare solo la sfera di sicurezza per rego-
lare la lunghezza.

Allenarsi con un’impostazione non consentita
della fascia ginnica elastica pud provocare il
danneggiamento del prodotto e un pericolo di
lesione.

® Consigli per I’allenamento

| seguenti esercizi rappresentano solo una selezione.
Sono disponibili ulteriori esercizi nelle pubblicazioni
specialistiche in materia.
Eseguire sempre un buon riscaldamento prima
di iniziare I'allenamento.
Non allenarsi in caso di malattia o malessere.
Ove possibile, si consiglia di farsi mostrare la
prima volta la corretta esecuzione degli esercizi
da un fisioterapista esperto.
Eseguire gli esercizi al massimo solo fino a
quando ci si sente bene e fino a quando si & in
grado di eseguire |'esercizio correttamente.
Indossare un abbigliamento sportivo comodo
e scarpe da ginnastica.
Determinare autonomamente la frequenza e
I'intensita degli esercizi. Iniziare con calma con
una cadenza di 2-3 volte a settimana con ses-
sioni da 10 minuti e aumentare gradualmente
la frequenza e |'intensita degli esercizi. Quanto
piv di frequente e regolarmente si eseguono gl
esercizi tanfo pib ci si sente meglio e in forma.

/A ATTENZIONE! Evitare un allenamento
eccessivamente intenso!
Quando si inizia |'allenamento per la prima
volta, sono sufficienti 2 -3 minuti a esercizio.
In caso di un allenamento quotidiano, & possi-
bile aumentare la durata a 5 -10 minuti dopo
una settimana circa. La durata massima dell‘al-
lenamento non dovrebbe tuttavia superare
un‘ora.

Fare pause sufficientemente lunghe tra gli eser-
cizi e bere a sufficienza.

/\ ATTENZIONE!

Interrompere immediatamente l'allena-
mento in caso di fastidi, debolezza o
spossatezza e consultare un medico.

Prendersi un intervallo di tempo sufficiente per il
riscaldamento prima di ogni allenamento. Ripor-
tiamo di seguito alcuni esercizi facili. Si consiglia di
ripetere ogni esercizio 2-3 volte.

Riscaldamento della muscolatura del

collo e cervicale

1. Ruotare lentamente la testa a sinistra e a destra.

2. Ripetere questo movimento per 4-5 volte.

3. Fare piccoli circoli con la testa prima in una e
poi nell‘altra direzione.

Riscaldamento delle braccia e delle spalle

1. Ruotare entrambe le spalle contemporaneamente
in avanti.

2. Cambiare direzione dopo un minuto.

3. Tirare poi le spalle verso le orecchie e lasciarle
ricadere.

4. Ruotare a turno il braccio sinistro e destro in
avanti e dopo circa un minuto all‘indietro.

Importante: non dimenticarsi di conti-
nuare a respirare tranquillamente!

Riscaldamento della muscolatura delle

gambe

1. Stare in piedi su una gamba e sollevare I'altra a
ginocchio piegato fino a quando non si trova a
circa 20 c¢m da terra.

2. Far ruotare in una direzione il piede sollevato e
cambiare la direzione dopo qualche secondo.

3. Cambiare gamba e ripetere questo esercizio.

4. Sollevare le gambe una dopo I'altra e correre
un po’ sul posto. Assicurarsi di sollevare le
gambe abbastanza da poter mantenere bene
I'equilibrio.
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@ Esercizi suggeriti

Riportiamo di seguito alcuni di molti esercizi
possibili.

Allenamento della muscolatura addominale

anteriore (fig. Q)

1. Impostare I'altezza del piede di appoggio
anteriore alla propria statura.

2. Bloccare i piedi sotto la barra trasversale e
posizionare il ginocchio sotto la barra trasver-
sale superiore.

3. Sedersi a busto dritto in questa posizione sulla
panca ginnica.

4. Tendere la muscolatura addominale ed abbas-
sare lentamente il busto all'indietro fino a quando
non si frova parallelo al pavimento.

5. Mantenere la tensione e muovere il busto verso
I'alto di circa 45°.

6. Mantenere questa posizione per un momento e
infine ritornare nella posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per tre
serie.

Importante: evitare di assumere una
posizione di lordosi lombosacrale e
mantenere sempre tesa la muscolatura
addominale durante I’‘esecuzione dell‘e-
sercizio.

Allenamento della muscolatura addomi-

nale inferiore (fig. R)

/\ ATTENZIONE! In questo esercizio I'im-
pugnatura | 2 | deve essere fissata in
modo che la vite di regolazione sia
rivolta sempre nel senso contrario
all’apparecchio e mai verso la superfi-
cie di appoggio.

Posizione di partenza

1. Distendersi sulla panca ginnica in posizione su-
pina con la testa rivolta verso I'alto. La testa non
pud sporgere dal supporto della panca di alle-
namento.

2. Afferrare le impugnature della barra trasversale
superiore sopra la propria testa.
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Posizione finale

3. Tendere la muscolatura addominale e sollevare
le gambe. Le ginocchia sono rivolte verso la testa.

4. Riabbassare le gambe quasi fino al pavimento
(senza toccarlo).

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per tre
serie.

Importante: evitare di assumere una
posizione di lordosi lombosacrale e
mantenere sempre tesa la muscolatura
addominale durante I’esecuzione dell’e-
sercizio.

/\ ATTENZIONE! Le persone con una sta-
tura superiore ai 190 cm potrebbero
essere in grado di eseguire solo in ma-
niera limitata I’esercizio o non essere
in grado di eseguirlo.

Allenamento della muscolatura del braccio

(vedi fig. S):

A\ ATTENZIONE! Fare attenzione all‘e-
stensione massima delle fasce ginniche
elastiche.

1. Posizionarsi sul piede di appoggio della panca
ginnica sul lato della barra, come illustrato, per
garantire un solido contatto con il pavimento.

2. Afferrare le impugnature come mostrato, con il
palmo delle mani verso |'alto.

3. Sollevare le braccia all'altezza del petto con un
movimento uniforme.

4. Mantenere la posizione e infine tornare nella
posizione di partenza.

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per tre
serie.

Importante: eseguire |’esercizio lenta-
mente.

Allenamento delle spalle (fig. T)

/\ ATTENZIONE! Fare attenzione all‘e-
stensione massima delle fasce ginniche
elastiche.

1. Posizionarsi sul piede di appoggio della panca

ginnica sul lato della barra, come illustrato, per
garantire un solido contatto con il pavimento.



2. Afferrare le impugnature come mostrato, con i
palmi delle mani incrociati.

3. Piegare le ginocchia e il busto leggermente in
avanti.

4. Tirare la fascia ginnica elastica all‘altezza delle
spalle con un movimento uniforme.

5. Mantenere la posizione e infine tornare nella
posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per tre
serie.

Importante: eseguire lIesercizio lentamente.

Allenamento del tricipite (fig. U)

/\ ATTENZIONE! Fare attenzione all‘e-
stensione massima delle fasce ginniche
elastiche.

1. Afferrare la fascia ginnica elastica e sedersi

sulla panca ginnica.

2. Portare la fascia ginnica elastica dietro al pro-
prio corpo e tenerla con una mano dietro alla
schiena (tanto pit corta & la fascia ginnica ela-
stica nell’afferarla, quanto maggiore & la resi-
stenza).

3. Orientare il braccio superiore come mostrato
nell’illustrazione.

4. Mantenere la posizione e infine tornare nella
posizione di partenza.

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per tre
serie.

6. Cambiare lato.

Importante: eseguire I’esercizio lentamente.

Allenamento della schiena (fig. V)

/\ ATTENZIONE! Fare attenzione all‘e-
stensione massima delle fasce ginni-
che elastiche.

1. Appoggiare un ginocchio e una mano sulla

panca ginnica.

2. Tenere la fascia ginnica elastica di fianco al

corpo con la mano rimasta libera.

3. Piegare il braccio e sollevare i gomiti.

4. Mantenere la posizione per 1-2 e infine tornare

nella posizione di partenza.

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per tre

serie.

6. Cambiare lato.
Importante: eseguire I’esercizio lentamente.

Allenamento delle spalle (fig. W)

/\ ATTENZIONE! Fare attenzione all‘e-
stensione massima delle fasce ginni-
che elastiche.

1. Afferrare la fascia ginnica elastica e sedersi

sulla panca ginnica.

2. Portare la fascia ginnica elastica dietro al pro-
prio corpo e tenerla con entrambe le braccia
dietro alla schiena (tanto piv corta & la fascia
ginnica elastica nell‘afferarla, quanto maggiore
¢ la resistenza).

3. Tenere aperte le braccia e stenderle verso I'alto
con un movimento uniforme.

4. Mantenere la posizione e infine tornare nella
posizione di parfenza.

Ripetere questo esercizio 10-15 volte per tre
serie.

Importante: eseguire I'esercizio lentamente.

@ Stretching

Dopo ogni allenamento prendersi tempo a sufficienza
per fare stretching. Riportiamo di seguito alcuni
esercizi facili.

Si consiglia di ripetere ogni esercizio 3 volte per
ogni lato per 30-40 secondi.

Muscolatura cervicale

1. Assumere una posizione rilassata. Tirare delica-
tamente la testa con una mano prima verso sinistra,
poi verso destra. In questo modo si distendono i
lati del collo.

Braccia e spalle
1. Assumere una posizione eretta con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa, fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.
3. Afferrare con la mano sinistra il gomito destro e

tirarlo allindietro.
4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.
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Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in modo eretto e sollevare un piede
da ferra.

2. Fare lentamente piccoli circoli con il piede prima
in una e poi nell’altra direzione.

3. Dopo un po’ cambiare piede.

Importante: assicurarsi che le cosce riman-
gano vicine e parallele I'una all‘altra.
Spingere il bacino in avanti, mantenendo
il busto eretto.

® Cura, conservazione

Si prega di non dimenticare che una manuten-
zione e una pulizia regolari contribuiscono alla
sicurezza e al mantenimento della panca
ginnica.

Conservare sempre |'arficolo in un luogo
asciutto e pulito e in un ambiente temperato.
IMPORTANTE! Pulire solo con acqua, mai
con detergenti aggressivi. Asciugare infine con
un apposito panno.

Ove necessario, sostituire immediatamente
eventuali componenti difettosi e/0 non utilizzare
il prodotto fino a quando non & stato riparato.

® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smaltiti presso i siti di raccolta
locali per il riciclo.

E' possibile informarsi circa le possibilita di smalti-
mento del prodotto usato presso I'amministrazione
comunale o cittadina.

® Garanzia

Il prodotto & stato prodotto secondo severe direttive
di qualita e controllato con premura prima della
consegna. In caso di difetti del prodotto, |'acquirente
pud far valere i propri diritti legali nei confronti del
venditore. Questi diritti legali non vengono limitati
in alcun modo dalla garanzia di seguito riportata.
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Questo prodotto & garantito per 3 anni a partire
dalla data di acquisto. Il termine di garanzia ha ini-
zio a partire dalla data di acquisto. Conservare lo
scontrino di acquisto originale in buone condizioni.
Questo documento servird a documentare |'avvenuto
acquisto.

Il prodotto da Lei acquistato da diritto ad una go-
ranzia di 3 anni a partire dalla data di acquisto. La
presente garanzia decade nel caso di danneggio-
mento del prodotto, di utilizzo o di manutenzione
inadeguati.

La prestazione di garanzia vale sia per difetti di
materiale che per difetti di fabbricazione. La pre-
sente garanzia non si estende a parti del prodotto
soggette a normale usura e che possono essere
identificate, pertanto, come parti soggette a usura
(p. es., le batterie), né a danni su parti staccabili,
come interruttore, batterie o simili, realizzate in vetro.
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