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Gurtende

Allgemeines
Bedienungsanleitung
lesen und aufbewahren
Diese Bedienungsanlei-
tung gehort zu diesem
@% Sling-Trainer. Sie enthalt
wichtige Informationen
zur Inbetriebnahme und
Handhabung.
Lesen Sie die Bedienungsanlei-
tung, insbesondere die Sicherheits-
hinweise, sorgfaltig durch, bevor
Sie den Sling-Trainer einsetzen.
Die Nichtbeachtung dieser Bedie-
nungsanleitung kann zu schweren
Verletzungen oder zu Schaden am
Sling-Trainer fiihren. Die Bedie-
nungsanleitung basiertaufdenin
der Europdischen Union gtiltigen
Normen und Regeln. Beachten Sie
im Ausland auch landesspezifische
Richtlinien und Gesetze. Bewahren
Sie die Bedienungsanleitung fuir
die weitere Nutzung auf. Wenn Sie
den Sling-Trainer an Dritte weiter-
geben, geben Sie unbedingt diese
Bedienungsanleitung mit.
Esliegt in der Verantwortung des
Besitzers, alle anderen Personen,
die den Sling-Trainer benutzen,
ausreichend tiber etwaige Gefah-
ren zu informieren.
Diese Bedienungsanleitung kann
auch als PDF-Datei bei unserem
Kundenservice angefordert
werden.

Zeichenerkldrung

Die folgenden Symbole und
Signalworter werden in dieser
Bedienungsanleitung, auf dem
Sling-Trainer oder auf der Verpa-
ckung verwendet.

A\ waRNUNG!

Dieses Signalsymbol/-wort be-
zeichnet eine Gefahrdung mit
einem mittleren Risikograd, die,
wenn sie nicht vermieden wird,
den Tod oder eine schwere Verlet-
zung zur Folge haben kann.

A\ VORSICHT!

Dieses Signalsymbol/-wort be-
zeichnet eine Gefahrdung mit
einem niedrigen Risikograd, die,
wenn sie nicht vermieden wird,
eine geringfligige oder maRige
Verletzung zur Folge haben kann

HINWEIS!

Dieses Signalwort warnt vor mog-
lichen Sachschaden.

e | Dieses Symbol gibt Ihnen
3 | nutzliche Zusatzinforma-
tionen zum Zusammen-
bau oder zum Betrieb.

Sicherheit

BestimmungsgemaBer
Gebrauch

Der Sling-Trainer ist ausschlieR-
lich als Fitnessgerat konzipiert.
Erist ausschlieRlich fiir den Pri-
vatgebrauch bestimmt und nicht
fur den gewerblichen Bereich
geeignet.

Verwenden Sie den Sling-Trainer
nur wie in dieser Bedienungs-
anleitung beschrieben. Jede
andere Verwendung gilt als nicht
bestimmungsgemal und kann zu
Sachschaden oder sogar zu
Personenschaden fiihren.

Der Sling-Trainer ist kein
Kinderspielzeug.

Der Hersteller oder Handler
tbernimmt keine Haftung fur
Schaden, die durch nicht bestim-
mungsgemaRen oder falschen
Gebrauch entstanden sind.

Sicherheitshinweise

A\ wARNUNG!

Gefahren fiir Kinder und
Personen mit verringerten
physischen, sensorischen
oder mentalen Fdhigkeiten
(beispielsweise teilweise
Behinderte, dltere Personen
mit Einschrankung ihrer
physischen und mentalen
Fahigkeiten) oder Mangel an

Erfahrung und Wissen (bei-
spielsweise altere Kinder).

- Dieser Sling-Trainer kann
von Kindern sowie von
Personen mit verringerten
physischen, sensorischen
oder mentalen Fahigkeiten
oder Mangel an Erfah-
rung und Wissen benutzt
werden, wenn sie beauf-
sichtigt und beziiglich des
sicheren Gebrauchs des
Sling-Trainers unterwiesen
wurden und die daraus
resultierenden Gefahren
verstehen. Kinder diirfen
nicht mit dem Sling-Trainer
spielen. Reinigung und
Benutzerwartung diirfen
nicht von Kindern ohne
Beaufsichtigung durchge-
fuhrt werden.

- Lassen Sie Kinder nicht mit
dem Verpackungsmaterial
spielen. Kinder konnen sich
beim Spielen darin verfan-
gen.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit
dem Sling-Trainer kann zu Ver-
letzungen flihren.

- Eine fehlerhafte Veran-
kerung des Sling-Trainers
kann zu Stiirzen fuhren.

- Einungeeigneter Trai-
ningsplatz kann zu Verlet-
zungen fuihren. Stellen Sie
sicher, dass lhr Trainings-
platz ausreichend Raum
bietet, eben und rutschfest
ist.

- Verwenden Sie immer das
mitgelieferte Hinweis-
schild, um zu verhindern,
dass andere Personen
die Tur 6ffnen, an der lhr
Sling-Trainer verankert ist.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit
dem Sling-Trainer kann zu Be-
schadigungen fiihren.

- Verwenden Sie den
Sling-Trainer nicht an
scharfen Kanten oder unter
extremen klimatischen
Bedingungen.

- Wenn das Gurtband Locher
oder Risse aufweist, die
Metallteile Risse oder Beu-
len haben oder die Nahte
aufreiRen, diirfen Sie den
Sling-Trainer nicht mehr
verwenden.

- Kontrollieren Sie den
Sling-Trainer vor dem
Training immer auf Bescha-
digungen.

Trainingsvorbereitung

Verankerung des Sling-
Trainers an der Tiir

A\ VORSICHT!

Sturzgefahr!

Wenn wdhrend des Trainings
die Tur aufschwingt, kann es zu
Verletzungen kommen.

- Hangen Sie das mitgelie-
ferte Hinweisschild gut
sichtbar an die AuRenseite
der Tur. Das ist die Seite, zu
der die Tlr 6ffnet.

- Stehen Sie immer auf der
Innenseite der Tur. Das ist
die Seite, zu der die Tlr
schlieRt.

- SchlieRen Sie die Tur und
schlieRen Sie sie ab, wenn
maoglich.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemadRBer Umgang mit
dem Sling-Trainer kann zu Be-
schadigungen fuhren. Die Tur
kann durch die Metallteile des
Sling-Trainers beschadigt wer-
den.
- Lassen Sie den Sling-Trainer
nicht gegen die Tur baumeln.
- Legen Sie den Haltegurt mit
Schlaufen in voller Breite
und ohne Verdrehung liber
die Tiir.

1. Haken Sie den Karabiner (39
der Turankerrolle ineine
der Schlaufen des Halte-
gurts EP ein.

2. Legen Sie die Tlirankerrolle
mittig Giber die Kante der Tur
(siehe Abb. 2).

3. SchlieRen Sie die Tiir
(siehe Abb. 3).

o Die Tlirankerrolle muss
1 | aufderAuBenseite der
Tlr liegen. Das ist die
Seite, zu der die Tlr
offnet.

Sling-Trainer-Nutzung im
Freien

Sie konnen den Sling-Trainer
auch im Freien benutzen. Dazu

eignen sich starke Aste oder Tor-
latten besonders gut.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

UnsachgemadRer Umgang mit
dem Sling-Trainer kann zu Ver-
letzungen fiihren.

- Wabhlen Sie einen stabilen
und sicheren Befestigungs-
punkt, der lhr Korper-
gewicht tragen kann.
Uberpriifen Sie, ob die Kon-
struktion lhrem Gewicht
standhalt, indem Sie fest an
dem Sling-Trainer ziehen.

- Wahlen Sie einen sicheren

Befestigungspunkt in ca.

2,50 m-2,70 m Hohe.

Wenn Sie den Sling-Trainer

an glatten Stangen be-

festigen, wickeln Sie den

Haltegurt mit Schlaufen

mehrmals um den Be-

festigungspunkt, um ein

Verrutschen zur Seite zu

vermeiden.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemadRer Umgang mit
dem Sling-Trainer kann zu Be-
schadigungen fihren.

- Befestigen Sie den
Sling-Trainer nur an starken
Asten, um den Baum nicht
zu beschadigen.

- Verwenden Sie bei der
Befestigung an einem Ast
einen Baumschutz, um den
Baum zu schitzen.

- Haken Sie den Karabiner
nur in die daftir vorgesehe-
nen Schlaufen ein.

1. Um den Sling-Trainer an ei-
nem Ast oder einer anderen
geeigneten Konstruktion zu
befestigen, wickeln Sie den
Haltegurt @D mehrmals um
den Befestigungspunkt
(siehe Abb. &4).

2. Haken Sie den Karabiner (39
der Tlrankerrolle in zwei
entsprechende Schlaufen ein
(siehe Abb. 5).

Ldangeneinstellung

Sie konnen die Lange des
Sling-Trainers fur jede Ubung
beliebig variieren.

. Vergewissern Sie sich

1 | vordem Anpassenim-
mer, dass die Gurtban-
der nicht verdreht sind.

Verkiirzen

1. Um ein Gurtband des
Sling-Trainers zu verkdrzen,
halten Sie das Gurtband fest,
wahrend Sie das Gurtende @P
bis zur gewlinschten Lange
straff ziehen (siehe Abb. 6).

2. Wiederholen Sie den Vorgang
mit dem anderen Gurtband.

Verldngern

b

-

. Umdie Gurtbander @@ des
Sling-Trainers zu verlangern,
halten Sie den Sling-Trainer
an der Schnalle @GP fest
(siehe Abb. 7).

2. Ziehen Sie gleichzeitig die
Gurtbander von der Schnalle
weg, bis die gewlinschte Lan-
ge erreicht ist (siehe Abb. 8).

Langenauswahl

Fiir die verschiedenen Ubungen
gibt es vier Standardlangen.

Mittel:

Die Gurtbander @@ sind bei der
Lieferung auf mittlere Lange ein-
gestellt. Dabei liegen die Gurt-
enden @M ungefdhr auf den bei-
den farbigen Linien in der Mitte
der Gurtbander.

Lang:

Ziehen Sie die Gurtbander voll-
standig aus, sodass die Griff-
schlaufen @® ca. 7 cm lGiber dem
Boden hangen.

Kniehohe:

Stellen Sie die Gurtbander so
ein, dass sich die Griffschlaufen
in der Mitte lhrer Unterschenkel

befinden (ca. 20 cm Uiber dem
Boden).

Kurz:

Die Gurtbander des Sling-Trai-
ners sind so kurz wie moglich
eingestellt.

Sling-Trainer fiir die
Verwendung mit einer
Hand vorbereiten

Um Ubungen mit einer Hand
durchzufuhren, miissen Sie zuvor
die beiden Handgriffe miteinan-
der verbinden.

1. Halten Sie in jeder Hand einen
Handgriff @E.

2. Fuhren Sie den Handgriff
der linken Hand durch die
Griffschlaufe @ der rechten
Hand.

3. Wechseln Sie die Hande.
4. Wiederholen Sie den Vorgang.

5. Ziehen Sie kraftig an dem
Gurtband, das sie in der rech-
ten Hand halten. Der andere
Handgriff wird dadurchin
Richtung Verankerung ge-
zogen und die beiden Hand-
griffe sind fest verbunden
(siehe Abb. 11).

FiiBe in die
FuBhalterungen stellen

Bei einigen Ubungen ist es
notwendig, die FiiRe in den FuR-
halterungen zu platzieren.

Passen Sie die FuRschlaufen mit
dem Klettverschluss auf die
gewlinschte GréRe an (siehe
Abb. 12).

1. Setzen Sie sich mit dem Ge-
sicht zum Sling-Trainer und
halten Sie jede FuRhalte-
rung &® zwischen Daumen
und Zeigefinger.

2. Legen Sie sich mit dem
Riicken auf den Boden und
stellen Sie beide Fersen
gleichzeitig in die FuBhalte-
rungen (siehe Abb. 13).

3. Driicken Sie die Fersen nach
unten und strecken Sie die
Beine aus (siehe Abb. 14).



Fiir Ubungen in Bauchlage:

1. Setzen Sie sich mit dem
Gesicht zum Sling-Trainer.

2. Legen Sie den rechten Fuly
in die linke FuBhalterung
(siehe Abb. 15).

3. Heben Sie den linken Ful tiber
das rechte Bein und legen Sie
den FuR in die rechte FuRhal-
terung (siehe Abb. 16).

4. Drehen Sie sich nach rechts
auf den Bauch, wobei sich die
Fiike in den FuBhalterungen
mitdrehen (siehe Abb. 17).

Training

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Wenn Sie gesundheitlich nicht

in der Verfassung sind mit dem

Sling-Trainer zu trainieren, kann

einsolchesTraining Ihre Gesund-

heit schadigen. UnsachgemalRe

Verwendung des Sling-Trainers

kann ebenfalls zu gesundheitli-

chen Schaden flihren.

- Lassen Sie vor Beginn des
ersten Trainings einen
allgemeinen Fitness-Check
von Ihrem Arzt durch-
fuhren.

- Falls bereits Herz-, Kreis-
lauf-, orthopadische oder
sonstige gesundheitliche
Probleme bekannt sind,
fragen Sie lhren Arzt vor
Beginn des ersten Trainings
um Rat.

- Wenn wahrend des Trai-
nings Schwindelgefiihl,
Ubelkeit, Brustschmerzen
oder andere aulerge-
wohnliche Symptome
auftreten, unterbrechen Sie
das Training sofort. Suchen
Sie sofort einen Arzt auf.

- BeginnenSie Ihr Training
immer mit einer Auf-
warmphase.

- Tragen Sie beim Training
mit dem Sling-Trainer im-
mer angemessene Sport-
kleidung und -schuhe.

- Tragen Sie Schuhe mit
rutschfester Gummisohle.

- Achten Sie wahrend des
Trainings immer auf lhre
Korperspannung. Halten
Sie Ihren Riicken immer
gerade. Lassen Sie Ihr
GesaR nicht durchhangen
und vermeiden Sie ein
Hohlkreuz.

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

UnsachgemaRer Umgang mit
dem Sling-Trainer kann zu Ver-
letzungen fiihren.

- Achten Sie darauf, dass
beide Gurtbander immer
straff gespannt sind.

- Halten Sie beide Gurt-
bander unter Zug auf der
gleichen Hohe.

- Rdumen Sie einen Bereich
von etwa 3 Metern Lange

und 1,80 Metern Breite vor
der Tlir und bei der Benut-
zung im Freien frei.

Warmen Sie sich vor jedem Trai-
ning gut auf. Stellen Sie dann die
Lange des Sling-Trainers fiir Ihre
erste Ubung ein.

Fiirjede der Ubungen ist die emp-
fohlene Lange des Sling-Trainers
angegeben.

Fiihren Sie die Ubungen langsam
durch und achten Sie auf die
richtige Ausflihrung. Trainieren
Sie jede Ubung etwa 30 Sekun-
den oder wahlweise mit etwa

10 Wiederholungen. Machen Sie
nach jeder Ubung eine Pause von
30 Sekunden. Nutzen Sie die Pau-
se, um lhre Muskeln zu lockern,
etwas zu trinken oder auch die
Lange des Sling-Trainers fur die
nachste Ubung einzustellen.

Brustpresse
Lange: Lang

Kraftigung der Brustmuskulatur
und der Schultern.

Startposition: Stellen Sie sich mit
dem Rlicken zur Tlr und halten
Sie die Handgriffe des Sling-
Trainers mit ausgestreckten
Armen nach vorn unten

(siehe Abb. 18). Die FiiRe sind in
Schrittstellung. Wenn die Gurt-
bander des Sling-Trainers an
lhren Armen reiben, halten Sie die
Arme hoher, sodass die Armein
Hohe lhres Kopfes sind.

Aktion: Neigen Sie sich nach vorn,
bis die Arme angewinkelt sind
(siehe Abb. 19). Halten Sie sich
einen kurzen Momentin der
Stellung. Driicken Sie sich wieder
nach hinten, bis die Arme durch-
gestreckt sind. Wechseln Sie nach
einiger Zeit das Standbein.

Erhohen Sie die Schwie-
rigkeit, indem Sie lhre
FiiRe nebeneinander
oder ndher an die Tiir
stellen. Sie konnen die
Ubung auch auf einem
Bein durchfiihren. Hal-
ten Sie das in der Luft
hangende Bein seitlich
weg.

i

Ausrollen im Stehen
Lange: Lang

Kraftigung der Brustmuskulatur
und der Schultern.

Startposition: Stellen Sie sich mit
dem Riicken zur Tiir. Halten Sie
die Handgriffe des Sling-Trainers
mit auf Schulterhdhe ausge-
streckten Armen nach vorn
(siehe Abb. 20). Stellen Sie Ihre
Flike nebeneinander soweit
zurlick zur Tur, sodass lhr Korper
ganz leicht nach vorne geneigt ist.

Aktion: Heben Sie beide Arme
gleichzeitig nach oben tiber den
Kopfund neigen Sie sich dabei
nach vorn (siehe Abb. 21). Halten
Sie sich einen Moment in dieser
Stellung. Driicken Sie die Arme
wieder nach vorn in Schulterhohe
und schieben Sie sich dadurch
nach hinten. Achten Sie darauf,
dass Ihr Riicken und lhre Arme
wahrend der ganzen Ubung ge-
streckt sind.

N Erhdhen Sie die
1 | Schwierigkeit, indem
Sie die Ubung kniend
durchfuhren.
Kniebeuge
Lange: Mittel

Straffung von Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur.

Startposition: Stellen Sie sich mit
dem Gesicht zur Tlr und halten
Sie die Handgriffe des Sling-Trai-
ners. Stehen Sie so weit von der
Tur entfernt, dass die Gurtbander
straff sind. Lehnen Sie sich leicht
nach hinten (siehe Abb. 22).

Aktion: Machen Sie Kniebeugen.
Stehen Sie dafiir etwa schulter-
breit in aufrechter Position. Das
Gewicht liegt auf der Ferse.

Richten Sie den Blick nach vorn.
Gehen Sie in die Hocke, bis Sie
kurz Giber dem Boden sind
(siehe Abb. 23) und drlicken

Sie sich dann mit Kraft aus den
Fersen wieder hoch. Halten Sie
den Riicken wahrend der Ubung
gerade.

Erh6hen Sie die Schwie-
rigkeit, indem Sie die
Bewegung auf einem
Bein durchfiihren oder
beim Hochkommen eine
kurze Sprungbewegung
machen.

°
1

Planke

Lange: Kniehohe
Kraftigung des gesamten
Oberkorpers.

Startposition: Stecken Sie lhre
FuRe in die Halterung (siehe Ka-
pitel ,FiiRe in die FuBhalterungen
stellen®). Stlitzen Sie sich auf
Knien und Ellenbogen auf den
Boden (siehe Abb. 24). Die FliRe
zeigen zur Tur.

Aktion: Stlitzen Sie sich auf Knien
sowie Ellenbogen auf den Boden
und strecken Sie die Beine aus
(siehe Abb. 25). Halten Sie die
Stellung einen Moment und
kommen Sie dann mit den Knien
zurlick auf den Boden.

Erhdhen Sie die
Schwierigkeit, indem
Sie sich nicht auf den
Ellenbogen abstlitzen,
sondern auf den Han-
den.

Noch schwieriger ist die
seitliche Planke. Fiir die
seitliche Planke drehen
Sie den Korper auf die
Seite und stiitzen sich
mit einem Arm oder
Ellenbogen ab. Die Bei-
ne sind in Schrittstel-
lung, das obere Bein ist
vorn. Heben Sie das Be-
cken und halten Sie die
Stellung einen Moment.
Gehen Sie zuriick in die
Ausgangsposition und
wechseln Sie die Seite.

°
1

Crunch

Lange: Kniehohe
Kraftigung des gesamten
Oberkorpers.

Startposition: Nehmen Sie die
Position der gestreckten Planke
auf den Ellenbogen ein

(siehe Abb. 26).

Aktion: Winkeln Sie Ihre Knie an,
bis Ihr GesaR senkrecht nach
oben zeigt (siehe Abb. 27).
Strecken Sie dann die Beine wie-
der aus. Kommen Sie wahrend
der gesamten Ubung nicht auf
den Boden.

Erhohen Sie die Schwie-
rigkeit, indem Sie die
Ubung auf den Handen
ausflihren. Ziehen Sie
die Knie beim Anwinkeln
entweder nach vorn
zwischen die Arme oder
seitlich bis zu den Ellen-
bogen. Noch schwie-
riger wird die Ubung,
wenn Sie wahrenddes-
sen einen Liegestlitz
durchfihren.

°
1

Beinbeugen
Lange: Kniehohe

Kraftigung der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur und des
Rumpfes.

Startposition: Legen Sie sich gera-
de auf den Riicken und legen Sie
die Fersen in die Griffschlaufen
(siehe Kapitel ,FiiRe in die Ful-
halterungen stellen®). Die Arme
liegen neben dem Korper, die
Handflachen zeigen in Richtung
Boden (siehe Abb. 28).

Aktion: Pressen Sie die Fersen
nach unten und winkeln Sie die
Beine an, bis ein Winkel von 90°
entsteht (siehe Abb. 29). Bleiben
Sie kurzin dieser Stellung und
strecken Sie die Beine langsam
wieder aus.

Erh6hen Sie die Schwie-
rigkeit, indem Sie die
Bewegung mit ange-
hobenem GesaR durch-
fihren und das GesaRk
wahrend der gesamten
Ubung nicht mehr auf
den Boden absinken
lassen. Noch schwie-
riger wird es, wenn Sie
dabei die Hande senk-
recht nach oben zeigen
lassen.

°
1

Rudern
Lange: Kurz

Kraftigung von Riicken-, Rumpf-
und Armmuskulatur.

Startposition: Stellen Sie sich mit
dem Gesicht zur Tlir und halten Sie
die Handgriffe des Sling-Trainers
mit nach vorn auf Schulterhdhe
ausgestreckten Armen. Lehnen
Sie den Oberkdorper zurtick, sodass
Sie eine schrage Korperhaltung
einnehmen (siehe Abb. 30).

Die FUiRe sind in Schrittstellung
und bleiben wahrend der
gesamten Ubung an der
gleichen Position.

Aktion: Ziehen Sie sich nach vorn,
bis die Arme angewinkelt sind
(siehe Abb. 31). Halten Sie sich
einen Moment in dieser Stellung.
Lassen Sie sich langsam nach hin-
ten neigen, bis die Arme wieder
durchgestreckt sind. Wechseln Sie
nach einiger Zeit das Standbein.

Liegestiitze

Startposition: Stellen Sie die
Liegestutzgriffe etwas weiter als
schulterbreit voneinander ent-
fernt auf den Boden. Setzen Sie die

Hande auf die Liegestiitzgriffe und
strecken Sie die Arme nicht ganz
durch. Setzen Sie die FuBspitzen
nebeneinander auf dem Boden
auf.

Aktion: Spannen Sie Bauch- und
Ruickenmuskulatur an. Machen
Sie kein Hohlkreuz! Der Korper
muss eine gerade Linie bilden. Der
Kopf bildet eine Verlangerung der
Wirbelsaule und muss die gerade
Linie des Korpers verlangern.

Senken Sie den gesamten Korper
ab. Atmen Sie beim Absenken ein.

Driicken Sie Ihren Korper wieder in
die Ausgangsposition hoch. Atmen
Sie dabei aus.

Sie konnen die Ubung
variieren, indem Sie die
Liegestlitzgriffe unter-
schiedlich weit aus-
einander platzieren.

i

Pflege, Reinigung
und Aufbewahrung

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

UnsachgemdRer Umgang mit
dem Sling-Trainer kann zu Be-
schadigungen fiihren.

- Verwenden Sie keine ag-
gressiven Reinigungsmittel,
Blrsten mit Metall- oder
Nylonborsten sowie keine
scharfen oder metallischen
Reinigungsgegenstande
wie Messer, und derglei-
chen. Diese kdnnen die
Oberflachen beschadigen.

- Wenn Sie den Sling-Trainer
nicht benutzen, lagern Sie
ihn an einer vor Sonne,
Feuchtigkeit und Hitze
geschutzten Stelle.

- Reinigen Sie den Sling-Trainer
bei Bedarf mit einem feuchten
Tuch.

- Priifen Sie vor allem die
farbigen Nahte regelmaRig
auf Risse.

- Bewahren Sie den Sling-
Trainer an einem trockenen
Ort bei Raumtemperatur und
flir Kinder unzuganglich auf
in dem mitgelieferten Netz-
beutel @P.

Technische Daten
Modell-Nr.: ANS-17-036a
Artikel-Nr.: 99757
Max. Belastbarkeit: 125kg

Entsorgung

Verpackung entsorgen
.‘ Entsorgen Sie die
' LY Verpackung sor-
tenrein. Geben Sie
.’ Pappe und Karton
zum Altpapier.

Sling-Trainer entsorgen
Entsorgen Sie den Sling-Trainer
entsprechend denin Ihrem Land
geltenden Gesetzen und Bestim-
mungen zur Entsorgung.
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Allgemeines

Bitte lesen Sie die Gebrauchsanlei-

tung, insbesondere die Sicherheits-

hinweise, vor dem ersten Gebrauch

sorgfaltig durch und verwenden Sie
die Klimmzughilfe nur wie in dieser Gebrauchs-
anleitung beschrieben. Die Nichtbeachtung der
nachfolgenden Hinweise kann zu schweren
Verletzungen fiihren. Die Gebrauchsanleitung
ist fester Bestandteil der Klimmzughilfe. Bewah-
ren Sie diese Gebrauchsanleitung zum spateren
Nachschlagen auf und geben Sie diese mit,
wenn Sie die Klimmzughilfe an einen anderen
Benutzer weitergeben.

Diese Gebrauchsanleitung kann auch als
PDF-Datei bei unserem Kundenservice ange-
fordert werden. Kontaktieren Sie hierfiir die auf
der Garantiekarte angegebene Serviceadresse.

Verwendete Symbole

Die folgenden Symbole und Signalworter
werden in dieser Gebrauchsanleitung, auf
der Klimmzughilfe oder auf der Verpackung
verwendet.

@g> Vor Gebrauch Anleitung beachten!

/\ WARNUNG!| =
Dieses Signalsym-

bol/-wort bezeichnet eine Gefahrdung mit
einem mittleren Risikograd, die, wenn sie nicht
vermieden wird, den Tod oder eine schwere
Verletzung zur Folge haben kann.

/\ VORSICHT! |
Dieses Signalsym-

bol/-wort bezeichnet eine Gefahrdung mit
einem niedrigen Risikograd, die, wenn sie nicht
vermieden wird, eine geringfligige oder maRige
Verletzung zur Folge haben kann.

I
HINWEIS! Dieses Signalwort

warnt vor moglichen Sachschaden.

o Dieses Symbol weist auf nutzliche
1 Zusatzinformationen und Tipps hin.

BestimmungsgemaRe
Verwendung

Die Klimmzughilfe ist als Fitnessgerat konzipiert,
das Unterstiitzung beim Erlernen und Trainie-
ren von Klimmzligen bieten soll. Die maximale
Strecklange betragt 2,2 m (gesamt) . Die Klimm-
zughilfe ist kein Spielzeug. Die Klimmzughilfe ist
ausschlieBlich fiir den Privatgebrauch bestimmt
und ist nicht fiir den therapeutischen, medizini-
schen oder gewerblichen Bereich geeignet.

Sicherheitshinweise

/\ WARNUNG!

Gefahren fiir Kinder!

e Es besteht Strangulationsgefahr und
die Gefahr von Schlagverletzungen,

z.B. durch plotzliches Loslassen. Die
Klimmzughilfe ist kein Spielzeug. Lassen
Sie Kinder nicht mit der Klimmzughilfe
unbeaufsichtigt.

/\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr und Gefahr fiir
die Gesundheit! UnsachgemaBer Um-
gang mit der Klimmzughilfe kann zu
Verletzungen fiihren und Sie konnen
lhre Gesundheit gefdahrden.

* Eine fehlerhafte Befestigung der
Klimmzughilfe kann zu Sturzen fuhren.
Achten Sie darauf, dass die Klimmzug-
hilfe korrekt befestigt ist.

e Priifen Sie die Klimmzughilfe vor jeder
Verwendung auf Beschadigungen. Ver-
wenden Sie die Klimmzughilfe nicht,
wenn die Bander, der Karabiner oder
die Befestigung Locher, Risse oder auf-
gerissene Nahte aufweisen.

« Uberschreiten Sie niemals die

vorgegebene maximale Strecklange

(s. Kap. Technische Daten). Die Bander
der Klimmzughilfe konnen reilken und
dadurch Verletzungen verursachen.

e Nehmen Sie keine Veranderungen an
der Klimmzughilfe vor.

e Die Klimmzughilfe ist flir eine Person
ausgerichtet. Es durfen nie mehrere
Personen gleichzeitig mit der Klimm-
zughilfe trainieren.

* Befestigen Sie die Klimmzughilfe nicht
an scharfen Kanten.

* Setzen Sie die Klimmzughilfe keinen
hohen Temperaturen, Regen oder an-
deren Witterungseinfliissen aus. Halten
Sie die Klimmzughilfe fern von heiRen
Oberflachen und Feuerquellen.
 Verwenden Sie die Klimmzughilfe
nicht, wenn sie nass ist.

e Schiitzen Sie die Klimmzughilfe vor
direkter Sonneneinstrahlung.

e Verwenden Sie die Bander der Klimm-
zughilfe nicht separat, z.B. fir andere
Sportlibungen.

Lieferumfang /
Teilebeschreibung

4
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(1] Befestigungsschlaufe x 1
Schraubkarabiner x 1
Banderx 3
Gebrauchsanleitung

Lieferumfang priifen

Nehmen Sie alle Einzelteile der Klimmzughilfe
aus der Verpackung. Priifen Sie, ob die Liefe-
rung vollstandig ist. Prufen Sie, ob Teile des
Lieferumfangs beschadigt sind. Ist dies der Fall,
benutzen Sie die Klimmzughilfe nicht und wen-
den Sie sich an unseren Kundenservice.

Trainingshinweise
/\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Wenn Sie gesundheitlich nicht in der
Verfassung sind, mit der Klimmzughilfe
zu trainieren, kann ein solches Training
Ihre Gesundheit schadigen. Unsachge-
maRke Verwendung der Klimmzughilfe
kann ebenfalls zu gesundheitlichen
Schaden fihren.

e Lassen Sie vor Beginn des ersten Trai-
nings einen allgemeinen Fitness-Check




von Ihrem Arzt durchfiihren.

e Falls bereits Herz-, Kreislauf-, ortho-
padische oder sonstige gesundheitliche
Probleme bekannt sind, fragen Sie Ih-
ren Arzt vor Beginn des ersten Trainings
um Rat.

e Wenn wahrend des Trainings Schwin-
delgefiihl, Ubelkeit, Brustschmerzen
oder andere auRergewdhnliche Sym-
ptome auftreten, unterbrechen Sie das
Training sofort. Suchen Sie sofort einen
Arzt auf.

* Beginnen Sie lhr Training immer mit
einer Aufwarmphase.

* Tragen Sie beim Training mit der
Klimmzughilfe immer angemessene
Sportkleidung und -schuhe.

» Tragen Sie Schuhe mit rutschfester
Gummisohle.

¢ Achten Sie wahrend des Trainings
immer auf Ihre Kdrperspannung. Halten
Sie lhren Riicken immer gerade. Lassen
Sie lhr GesaR nicht durchhangen und
vermeiden Sie ein Hohlkreuz.

Jeder gesunde Mensch kann jederzeit mit dem
Klimmzug-Training beginnen. Steigern Sie Ihre
korperliche Fitness, Kraft und Wohlbefinden,
indem Sie regelmaRig trainieren. RegelmaRiges
Training hat positive Auswirkungen auf lhr
Herz-Kreislauf-System und Ihren Bewegungs-
apparat. Wichtig ist, dass Sie das Training lhrem
Korper anpassen und sich nicht liberfordern.

Klimmzughilfe befestigen

Sie konnen die Klimmzughilfe im Innen- und
AuRenbereich verwenden. Befestigen Sie sie
dazu anstabilen, glatten Stangen, die lhr Kor-
pergewicht tragen konnen. Dies kdnnen z.B.
Tlrrecks, Klimmzugstangen, Turnrecks etc. sein.

V 1.Schrauben Sie den
Schraubkarabiner @9

aufund legenSie je
nach gewiinschtem
Schwierigkeitsgrad
eines, zwei oder drei
Bander Ein den
Schraubkarabiner.

=,

\

2. Hangen Sie eine
Seite der Befesti-
gungsschlaufe @ in
den Schraubkarabiner

a.

3.LegenSie die
Befestigungsschlaufe
um eine geeignete
Stange und hangen
Sie die andere Seite in
den Schraubkarabiner

a.

4. Schrauben Sie den
Schraubkarabiner @9
fest zu.

Die Klimmzughilfe
kann nun verwendet
werden.

Klimmzughilfe verwenden

/\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!
e Wahlen Sie einen stabilen und
sicheren Befestigungspunkt, der lhr
Korpergewicht tragen kann.
Uberpriifen Sie, ob die Konstruktion
Ihrem Gewicht standhalt, indem Sie fest
an der Klimmzughilfe ziehen.
Der Schwierigkeitsgrad der Klimmzu-
i ge hangt von der Anzahl der verwen-
deten Bander ab.
Jedes Band hat eine gewisse Spannwirkung,
dass das Korpergewicht beim Hochziehen
Lerleichtert".
Somit gibt es drei Schwierigkeitsgrade:

Leicht: Es werden alle drei Bander verwendet.

Mittel: Es werden zwei Bander verwendet.
Schwierig: Es wird nur ein Band verwendet.

1. Wahlen Sie den gewtlinschten Schwierigkeits-
grad aus und befestigen Sie die Klimmzug-
hilfe wie im vorherigen Kapitel beschrieben.

2. Halten Sie sich an der Stange fest und steigen
Sie mit einem Bein in die Klimmzughilfe.

3. Strecken Sie das Bein nach unten durch und
beginnen Sie mit den Klimmztigen.

y

-

Sie konnen die Klimmziige durch verschiedene
Griffpositionen und Griffweiten variieren:

Obergriff

Die Hande umfassen die Stange so, dass die
Handrticken in Richtung lhres Gesichts zeigen.

Untergriff

Die Hande umfassen die Stange so, dass die Fin-
gerspitzen in Richtung Ihres Gesichts zeigen.

Reinigung und Wartung
HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

 Verwenden Sie niemals aggressive
oder Iosungsmittelhaltige Reiniger, me-
tallische Schwdamme oder feste Bursten.
Reinigen Sie die Klimmzughilfe mit einem
trockenen, weichen Tuch. Bei starkeren Ver-
schmutzungen verwenden Sie nur ein sehr
leicht angefeuchtetes Tuch. Lassen Sie die
Klimmzughilfe gut trocknen, bevor Sie diese
wieder verwenden.

Priifen Sie die Klimmzughilfe regelmaRig auf
pordse Stellen, Risse und Beschadigungen.

Aufbewahrung

Bewahren Sie die Klimmzughilfe an einem
trockenen und gut bellifteten Ort auf. Schiitzen
Sie die Klimmzughilfe vor Frost und direkter
Sonneneinstrahlung. Bewahren Sie die Klimm-
zughilfe fuir Kinder unzuganglich auf.

Entsorgungshinweise

Die Klimmzughilfe sowie samtliche Verpackungs-
bestandteile konnen tiber einen zugelassenen
Entsorgungsbetrieb bzw. liber die kommunale,
hierfur zustandige Einrichtung gemaR gelten-
der Vorschriften entsorgt werden. Die Mitarbei-
ter Ihrer Entsorgungseinrichtung informieren
Sie auf Anfrage gerne Uber Moglichkeiten der
korrekten und umweltgerechten Entsorgung.

Technische Daten
Max. Strecklange (gesamt): 2,2 m



