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WICHTIGE SICHERHEITSINFORMATIONEN

SIE ODER ANDERE PERSONEN KONNEN ERNSTHAFT VERLETZT

WERDEN, WENN SIE DIE SICHERHEITSHINWEISE AUF DEM
GERAT DDER IN DIESER ANLEITUNG NICHT BEACHTEN.

Suchen Sie einen Arzt auf, bevor Sie dieses oder
ein anderes Trainingsprogramm beginnen. |hr Arzt
sollte Sie in der Festlegung lhres Zielpulses unter
Berucksichtigung lhres Alters und Fitnesszustandes

beraten. Einige Ubungen sind evtl. nicht fur Jedermann geeign
net. Dies ist besonders wichtig fur Menschen uber 35 Jahre,
schwangere Frauen, oder Personen mit Gesundheits-
problemen. Wenn Sie Medikamente nehmen, welche
lhren Puls beeinflussen, sollten Sie lhren Arzt
befragen.

Beginnen Sie lhr Training langsam.

Auch wenn Sie ein erfahrener Sportler sind, starten
Sie mit dem Anfangerprogramm und machen Sie sich
zuerst mit den Ubungen vertraut, bevor Sie mit dem
Fortgeschrittenen-Training beginnen.

Vermeiden Sie Ubertraining mit diesem oder einem

anderen Trainingsplan. Horen Sie auf lhren Kérper und
reagieren Sie auf evtl. Veranderungen. Sie mussen lernen
guten Schmerz wie “Ermudung” von schlechtem Schmerz wie
z.B. von Verletzungen zu unterscheiden.

Wenn Sie

irgendwelche Schmerzen oder Spannungen in der
Brust, einen ungewdéhnlichen Puls, Schwindel oder
Kurzatmigkeit bekommen beenden Sie sofort lhr
Training und suchen Sie einen Arzt auf.

Wirmen Sie sich vor jedem Ubungsprogramm
durch Ubungen mit sehr geringem Widerstand auf.

Uberpriifen Sie das Gerit vor JEDEM Gebrauch.
Trainieren Sie nie mit dem Gerit, wenn es nicht
ordnungsgemal funktioniert.

Passen sie beim Besteigen und Verlassen des
Gerates auf. Stellen Sie das Geréat auf einem festen
und ebenen Untergrund. Folgen Sie den Instruktionen
des Videos und den Anweisungen auf Seite 44 bis 82
fur eine saubere Ubungstechnik.

Beniitzen Sie des Gerat NUR fiir den vorgesehenen
Gebrauch wie er in dieser Anleitung beschrieben
ist. Verdndern Sie das Gerit nicht und benutzen
Sie ausschlieBBlich Zubehor, welches vom Hersteller
empfohlen wird.

Halten Sie hinter und vor dem Gerat ausreichend
Abstand. Halten Sie Kinder, Haustiere und Mobel fern,
wenn Sie trainieren.

Tragen Sie passende Kleidung beim Training.
Trainingskleidung sollte die nétige Bewegungsfreiheit
bieten. Tragen Sie bequeme Sportschuhe mit rutsch-
fester Sohle.

10) DIESES GERAT IST NICHT FUR KINDER GEEIGNET.
Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich
ihrer Verantwortung bewusst sein, da der Spieltrieb
der Kinder zu Situationen fiihren kann, fiir welches
das Trainingsgerat nicht ausgelegt ist.

Um Verletzungen zu vermeiden, halten Sie dieses und
jedes andere Fitnessgerat von Kindern fern. Folgen
Sie diesen Regeln:

— Halten Sie Kindern aus den Rdumen fern, in welchen
Ihre Traingsgerate stehen.

— Bewahren Sie Trainingsgeréate in einem abschliel3ba-
ren Raum auf.

- Achten Sie darauf, wo lhre Kinder sind, wdhrend Sie
trainieren.

— Tragen Sie keine Kopfhérer wahrend lhres Trainings.

11) Atmen Sie normal, niemals die Luft wahrend einer Ubung
anhalten. Sie sallten in der Lage sein, wahrend Ihrer Ubung eine
Unterhaltung zu fuhren.

12) Nach dem Training abwéarmen, mit 5 bis 10 Minuten
langsamen Laufen und anschlieBenden Dehnubungen.

13) Behinderte Menschen sollten eine arztliche
Zustimmung haben bevor sie mit diesem Trainingsgeréat
trainieren. Wahrend dem Training sollten sie beaufsichtigt
werden.

14) Nur eine Person sollte dieses Geriat benutzen.
Niemals mehrere Personen gleichzeitig.

15) Halten Sie niemals Kérperteile oder andere
Gegenstidnde in die nahe des Gerates,
wahrend es benutzt wird.

Achten Sie darauf, dass beim Aufbau
und der Benutzung keine Finger oder
Hinde in bewegliche Teile geraten.




