Bedienungsanleitung

Hasznalati utmutato
Navodila za uporabo

Power Tower

Deutsch 3
Magyar 24
Slovenscina 46




Inhaltsverzeichnis

Ubersicht 3
Teiletibersicht [A
Teileliste 5
Allgemeines 6
Bedienungsanleitung lesen und aufbewahren.............cccceuevunee.. 6
ZeICENEIKIGIUNG ....cveveieiieeeeeceeeeeeesee e e sss e ssssassnnns 6
Sicherheit 7
BestimmungsgemaRer Gebrauch ... 7
Power Tower und Lieferumfang priifen 8
Power Tower zusammenbauen 9
Hohe der Klimmzugstange einstellen .........eeevvnneeeeeeeenes 15
Trainingsanweisung 15
AUTWAIrMUDUNGEN ...ttt sns 16
Cool Down und Nachdehnen ... 16
DENNUDUNGEN ...ttt es 16
Ubungen mit dem Power Tower 18
Reinigung 22
Wartung 23
Aufbewahrung 23
Technische Daten 23
Entsorgung 23




Ubersicht




Teiletibersicht

2 Stiick

2

[

2 Stuick

2 Stiick

&

'ﬁ%

1 Stuck

5
=
n/

1'Stiick

6
—

2 Stick

7

2 Stlck

8

pe

1 Stuck

11

12
P

1:Stiick 1 Stiick
13 14 15 16
/ &
M10%60 F8
1'Stiick 1 Stiick 1 Stiick 6Stiick
17 18 19 20
| & l =0
M8%65 M10%70 N8*50 M10%60
4 Stiick 12 Stiick 4Stiick 3 Stiick
21 22 23 24
W 8 /
M10%75 M10 M8*15 28%60
2 Stiick 3 Stiick 4 Stiick 2 Stiick
25 26 27 28
& 0 &
M8%55 M10%20 F8 F10
1'Stick 1 Stick 4 Stick 24 Stuick
29 30 31 32
M
M10 M8 M8 14%7
12 Stiick 1 Stiick 1Stiick 2 Stiick

Teilelibersicht



Teileliste

Teileliste
Nummer Bezeichnung Anzahl
1 Standful 2
2 Liegestutzgriff 2
3 Hauptrahmen unten 2
4 Querstrebe unten 1
5 Querstrebe oben (mit Bolzen) 1
6 Armauflage 2
7 Hauptrahmen oben 2
8 Klimmzugstange 1
9 Auflage Trainingsbank 1
10 Standful 1
11 Hauptrahmen Trainingsbank 1
12 Standful3 Trainingsbank 1
13 Schaumstoffhalterung 2
14 Fixierung Trainingsbank 1
15 Schraube M10 x 60 1
16 Unterlegscheibe F8
17 Schraube M8 x 65 4
18 Schraube M10 x 70 12
19 Schraube M8 x 50 4
20 Verstellschraube M10 x 60 3
21 Verstellschraube M10 x 75 2
22 Mutter M10 3
23 Schraube M8 x 15 4
24 Sicherheitsstift 2
25 Schraube M8 x 55 1
26 Verstellschraube M10 x 20 1
27 Federring F8t 4
28 Unterlegscheibe F10 24
29 Mutter M10 12
30 Mutter M8 1
31 Inbusschlussel 1
32 Schraubenschlussel 2




Allgemeines

Allgemeines

Bedienungsanleitung lesen und aufbewahren

Diese Bedienungsanleitung gehort zu diesem Power Tower.
Sie enthalt wichtige Informationen zur Montage und Handhabung.

Lesen Sie die Bedienungsanleitung, insbesondere die Sicherheitshinweise, sorgfaltig durch, bevor Sie die
Hantelbank einsetzen. Die Nichtbeachtung dieser Bedienungsanleitung kann zu schweren Verletzungen
oder zu Schaden am Power Tower fiihren.

Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der Europaischen Union glltigen Normen und Regeln.
Beachten Sie im Ausland auch landesspezifische Richtlinien und Gesetze. Bewahren Sie die Bedienungsan-
leitung fir die weitere Nutzung auf. Wenn Sie den Power Tower an Dritte weitergeben, geben Sie
unbedingt diese Bedienungsanleitung mit.

Zeichenerklarung
Die folgenden Symbole und Signalwdorter werden in dieser Bedienungsanleitung, auf dem Power Tower
oder auf der Verpackung verwendet.

A\ WARNUNG!

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

HINWEIS

Dieses Signalwort warnt vor méglichen Sachschaden.

- Achtung: Vor Benutzung Bedienungsanleitung lesen!

Das Siegel Gepriifte Sicherheit (GS-Zeichen) bescheinigt, dass ein Produkt den

Anforderungen des deutschen Produktsicherheitsgesetzes (ProdSG) entspricht.

Das GS-Zeichen zeigt an, dass bei bestimmungsgemaBer Verwendung und bei

geprite vorhersehbarer Fehlanwendung des gekennzeichneten Produkts die Sicherheit
und Gesundheit des Nutzers nicht gefahrdet sind.

Es handelt sich hierbei um ein freiwilliges Sicherheitszeichen, das der TUV SUD

ausgestellt hat.




Sicherheit

Sicherheit
Bestimmungsgemafler Gebrauch

Der Power Tower ist ausschlie8lich zum Training im Heimbereich (Klasse H gemaR EN ISO 20957-1:2013)

in Innenraumen konzipiert.

Sie ist ausschlieBlich fiir den Privatgebrauch bestimmt und nicht fiir den gewerblichen Bereich und nicht fiir
eine therapeutische Nutzung geeignet.

Die maximale Gewichtsbelastung betragt 150 kg. Der Power Tower ist kein Kinderspielzeug.

Verwenden Sie den Power Tower nur wie in dieser Bedienungsanleitung beschrieben. Jede andere Verwendung
gilt als nicht bestimmungsgemal und kann zu Sachschaden oder sogar zu Personenschaden fiihren.

Der Hersteller oder Handler Gibernimmt keine Haftung flir Schaden, die durch nicht bestimmungsgemafen
oder falschen Gebrauch entstanden sind.

A\ WARNUNG!

Erstickungsgefahr!

Wenn Kinder oder Babys mit der Verpackungsfolie oder Kleinteilen spielen, kdnnen Sie sich darin verfan-
gen bzw. diese verschlucken und daran ersticken.

- Halten Sie die Verpackung sowie Kleinteile, wie z.B. Schrauben, von Kindern und Babys fern.

Verletzungsgefahr!

Wenn Verstellvorrichtungen am Power Tower hervorstehen, konnen diese lhre Bewegungen wahrend
des Trainings einschranken und Sie kdnnen sich daran verletzen.

- Sorgen Sie dafiir, dass Verstellvorrichtungen nicht hervorstehen.

- Trainieren Sie nicht, solange Verstellvorrichtungen hervorstehen.

Gefahren fiir Kinder!

Wenn Kinder unbeaufsichtigt mit dem Power Tower spielen oder trainieren, besteht Verletzungsgefahr.

- Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem Power Tower spielen oder trainieren.

- Weisen Sie Kinder vor dem Training auf die korrekte Benutzung des Power Towers hin, sollten Sie
Kinder mit dem Power Tower trainieren lassen.

- Sollten Sie Kinder mit dem Power Tower trainieren lassen, berticksichtigen Sie deren geistige und
korperliche Entwicklung und vor allem deren Temperament.

- Als Spielzeug sind die Trainingsgerate auf keinen Fall geeignet.

- Kinder dirfen nicht mit dem Power Tower spielen. Reinigung und Benutzerwartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchgefiihrt werden.

- Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des naturlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der Kinder mit Situationen und
Verhaltensweisen zu rechnen ist, flir die die Trainingsgerate nicht gebaut sind.

VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Unsachgemales Aufstellen oder unsachgemaf3e Nutzung des Power Towers kann zu Verletzungen flihren.
- Klappen Sie die Trainingsbank langsam und vorsichtig zusammen und auseinander.

- Stellen Sie den Power Tower auf einen festen und ebenen Untergrund.

- Gleichen Sie eventuelle Bodenunebenheiten aus, der Power Tower muss stabil stehen.



Sicherheit

- Achten Sie darauf, dass der Power Tower in jede Richtung genligend Freiraum hat
(mindestens 3,1 Meter).
- Kontrollieren Sie den Power Tower regelmafig auf Schaden und Verschleil3,
um Sicherheitsrisiken zu vermeiden. Lassen Sie defekte Teile, z.B. Verbindungsteile, durch einen
Fachmann austauschen. Der Power Tower darf bis zur Instandsetzung nicht mehr benutzt werden.
- Prifen Sie Schrauben und Muttern regelmallig auf Beschadigungen und Verformungen.
- Trainieren Sie nur alleine auf dem Power Tower. Der Power Tower ist flir die Benutzung von jeweils
einer Person vorgesehen.
- Das maximale Benutzergewicht betragt 150 kg.

Verletzungsgefahr!

Wenn die Hanteln unsachgemaR in den Hantelablagen abgelegt sind, kdnnen diese herunterfallen.
Sie kdnnen sich daran verletzen.

- Stellen Sie sicher, dass die Hanteln sicher abgelegt sind und nicht herausfallen kénnen.

- Stellen Sie vor jeder Benutzung sicher, dass alle Verbindungen fest sind.

- Nehmen Sie keine Einstellungen vor, die in dieser Anleitung nicht beschrieben sind.

- Gehen Sie beim Einstellen des Power Towers vorsichtig vor.

HINWEIS

Beschadigungsgefahr!

Unsachgemaf3er Umgang mit dem Power Tower kann zur Beschadigung des Artikels fiihren.

- Stellen Sie der Power Tower auf einem gut zuganglichen, ebenen, trockenen, und ausreichend stabilen
Untergrund auf. Stellen Sie den Power Tower nicht an einen Rand oder eine Kante.

- Warten Sie den Power Tower regelmaflig.

- Setzen Sie den Power Tower niemals hoher Temperatur (Heizung etc.) oder Witterungseinfliissen
(Regen etc.) aus.

- Tauchen Sie den Power Tower zum Reinigen niemals in Wasser und verwenden Sie zur Reinigung keinen
Dampfreiniger. Der Power Tower kann sonst beschadigt werden.

- Verwenden Sie den Power Tower nicht mehr, wenn die Kunststoff- und Metallbauteile des Power Towers
Risse oder Spriinge haben oder sich verformt haben. Ersetzen Sie beschadigte Bauteile nur durch
passende Originalersatzteile.

- Nehmen Sie keine Veranderungen an Originalteilen, Materialien oder der Konstruktion des Power
Towers vor.

- Bewahren Sie die Bedienungs- und Trainingsanleitung zur Bestellung von Ersatzteilen auf.

- Verwenden Sie den Power Tower nicht, wenn Sie stark verschmutzt ist.

Power Tower und Lieferumfang priifen

HINWEIS
Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem scharfen Messer oder anderen spitzen Gegenstanden

offnen, kann der Power Tower schnell beschadigt werden.

- Gehen Sie daher beim Offnen sehr vorsichtig vor.

1. Nehmen Sie den Power Tower und alle Einzelteile aus der Verpackung.

2. Prifen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist (siehe Teileliste).

3. Prufen Sie, ob der Power Tower oder die Einzelteile Schaden aufweisen. Ist dies der Fall, benutzen Sie
den Power Tower nicht. Wenden Sie sich Gber
die auf der Garantiekarte angegebene Serviceadresse an den Hersteller.

4. Entsorgen Sie das Verpackungsmaterial erst, wenn Sie den Artikel aufgebaut haben.



Power Tower zusammenbauen

Power Tower zusammenbauen

VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

UnsachgemaBer Umgang mit dem Power Tower kann zu Verletzungen oder Sachschaden fiihren.

Lassen Sie sich beim Aufbau von einer zweiten Person helfen.

Schitzen Sie den Boden, auf dem Sie den Artikel aufbauen, vor Beschadigungen und
Verschmutzungen, indem Sie eine Matte unterlegen.

Gehen Sie beim Aufbau vorsichtig und umsichtig vor.

Ziehen Sie Schrauben und Muttern erst richtig fest, wenn Sie den kompletten Artikel montiert haben.
Vorher reicht es, die Schrauben und Muttern handfest zu ziehen.

Zum Aufbau der Hantelbank bendtigen Sie ausschliel3lich das mitgelieferte Werkzeug.

Schritt 1
Montieren Sie die beiden Liegestitzgriffe (2) mit jeweils zwei Schrauben (17) und zwei Federringen (27)
an den beiden Standfuflen (1).




Power Tower zusammenbauen

Schritt 2
Montieren Sie die beiden unteren Hauptrahmen (3) mit jeweils zwei Schrauben (18), vier Unterlegscheiben
(28) und zwei Muttern (29) an den beiden StandfiiBen (1), wie auf der Zeichnung gezeigt.

Schritt 3

Montieren Sie die untere Querstrebe (4) mit vier Schrauben (18), 8 Unterlegscheiben (28) und vier
Muttern (29) an den beiden StandfiiBen (1) und unteren Hauptrahmen (3), wie

auf der Zeichnung gezeigt.
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Power Tower zusammenbauen

Schritt 4
Montieren Sie die obere Querstrebe (5)
mit vier Schrauben (18), 8 Unterlegschei-
ben (28) und vier Muttern (29) an den
unteren Hauptrahmen (3). Achten Sie da-
rauf, dass der Bolzen nach oben schaut.
Dieser wird spater zum einhangen der
Trainingsbank bendtigt.

Schritt 5

Fixieren Sie die beiden
Armauflagen (6) mit jeweils zwei
Schrauben (19) am unteren
Hauptrahmen (3).

Ll




Power Tower zusammenbauen

Schritt 6

Schieben Sie die beiden oberen
Hauptrahmen (7) in die unteren
Hauptrahmen (3) und fixieren Sie
diese mit jeweils einer Verstell-
schraube (20).

Schritt 7

Fixieren Sie die Klimmzugstange
(8) mit zwei Verstellschrauben (21)
und zwei Muttern (22) am oberen
Hauptrahmen.
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Power Tower zusammenbauen

Schritt 8
Fixieren Sie die Auflage der Trainingsbank (9)

mit vier Schrauben (23) und vier Unterlegscheiben (16)
am Hauptrahmen der Trainingsbank (11)

Schritt9

Fixieren Sie den Standful flr die Trainingsbank (12)
mit einem Sicherheitsstift (24), einer Schraube (25),
zwei Unterlegscheiben (16), sowie einer Mutter (30)
am Hauptrahmen der Trainingsbank (11).

Schritt 10

Fixieren Sie den Standfuf (10) mit einem
Sicherheitsstift (24), einer Schraube (15),
zwei Unterlegscheiben (28) und einer
Mutter (31) an der

Trainingsbank.

Befestigen Sie nun noch die Verstell-
schraube (20) und die Mutter (29) an

der Trainingsbank.

13




Power Tower zusammenbauen

Schritt 11

Sie kdnnen die Trainingsbank an der Riickseite des Power Towers einhangen und dadurch erhalten Sie eine
Riickenlehne fiir das Training.

Klappen Sie die Trainingsbank zusammen, indem Sie zwei Sicherheitsstifte (24) bei den StandfiiBen l6sen.
Nun kdnnen Sie die Trainingsbank wie gezeigt von oben her auf den Bolzen der Querstrebe setzen.
Zusatzlich schieben Sie die Fixierung der Trainingsbank (14) durch das Loch in der Trainingsbank und las-
sen Sie die Fixierung am Power Tower einrasten.

Zur zusatzlichen Stabilisierung fixieren Sie die Bank noch mit der Verstellschraube (26) damit ist die Bank
vor unabsichtlichen herausfallen gesichert.

Hohe der Klimmzugstange

einstellen
Sie kdnnen die Hohe der Klimmzugstange
individuell einstellen. Losen Sie hierfir die
beiden Verstellschrauben (20) aus dem
Rahmen und stellen Sie die Hohe nach lhrem
Wunsch ein.
Vergewissern Sie sich bei der Fixierung der
Verstellschraube (20) dass diese fest
angezogen ist.

14




Trainingsanweisung

Trainingsanweisung

VORSICHT!
Gesundheitsgefahr!

Unkorrektes oder GibermaBiges und nicht an die korperlichen Voraussetzungen angepasstes Training

kann zu Gesundheitsgefahren fiihren.

- Suchen Sie vor Beginn ihres Trainingsprogramms einen Arzt auf, um eventuelle Gesundheitsrisiken
festzustellen bzw. diesen vorzubeugen. Der Rat Ihres Arztes ist ma3geblich in Bezug auf lhre Pulsfre-
quenz, lhren Blutdruck oder Cholesterinspiegel.

- Beachten Sie wahrend des Trainings Ihre Korpersignale. Sollten Sie irgendwann wahrend des Trainings
Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb, unregelmafligen Herzschlag, extreme Atemnot, Schwindel
oder Benommenheit spliren, unterbrechen Sie sofort Ihr Training und suchen Sie Ihren Hausarzt auf.

Verletzungsgefahr

Unsachgemafes Training und unsachgemaBer Umgang mit der Hantelbank kénnen zu Verletzungen

fuhren.

- Benutzen Sie die Hantelbank nicht, wenn Sie tiber 150 kg schwer sind.

- Lassen Sie vor Beginn des Trainings einen allgemeinen Fitnesscheck von Ihrem Arzt durchfiihren und
eventuelle Herz-, Kreislauf oder orthopadische Probleme abklaren.

- Beachten Sie, dass falsches und tGibermal3iges Training Ihre Gesundheit gefahrden kann.

- Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich unwohl, miide oder erschépft fiihlen. Unterbrechen Sie die Ubung
sofort, wenn Sie schwach werden oder lhnen schwindelig wird, Sie Brechreiz bekommen, Brustschmer-
zen spuren oder wenn Herzrasen und andere Symptome auftreten. Kontaktieren Sie in diesem Fall
unbedingt einen Arzt.

- Trainieren Sie im Falle einer Schwangerschaft besonders vorsichtig.

- Tragen Sie geeignete Schuhe und Kleidung, die luftdurchlassig und bequem ist.

- Machen Sie vor der Verwendung des Power Towers immer Aufwarmiibungen. Beginnen Sie anschlie-
Bend langsam mit dem Trainieren und erhohen Sie die Belastung, bis Sie Ihr gewlinschtes Leistungs-
niveau erreichen.

- Halten Sie kleine Kinder vom Power Tower fern, insbesondere wahrend des Trainings.

Ein moderates Ausdauertraining (beispielsweise zwei Mal pro Woche fiir jeweils 30 Minuten) kann ge-
sundheitsférdernd sein und die Mobilitat verbessern. Krafttraining starkt die Muskulatur. Die Beweglich-
keit der Gelenke wird erh6ht - die Gefahr von Verletzungen reduziert.

Jedes Training sollte aus den folgenden drei Teilen bestehen:
« Aufwarmen (,Warm Up*)
« Ausdauer-/Cardiotraining und/oder Krafttraining
« Cool Down & Nachdehnen

Wir empfehlen folgende Trainingsstruktur:

- Trainieren Sie idealerweise etwa 3-4 Mal in der Woche.

- Achten Sie darauf, dass zwischen den einzelnen Trainingseinheiten jeweils ein Ruhetag liegt, damit sich
Ihr Kérper und die Muskulatur ausreichend erholen kénnen.

- Beenden Sie jedes Training mit einem Cool- Down und Nachdehnen.

- Beginnen Sie lhr Training mit etwa 7-8 Wiederholungen pro Ubungssatz. Steigern Sie die Zahl der
Wiederholungen dann langsam nach lhren individuellen Praferenzen bis auf 11-12 Wiederholungen pro
Ubungssatz.

- Reduzieren Sie den Umfang lhres Trainings wenn Sie merken, dass die Muskulatur ermiidet.

15



Ubungen

Aufwarmiibungen

Das Ziel des Aufwarmens besteht darin, den Korper auf hartes Training vorzubereiten, das Herz-Kreis-

lauf-System anzuregen und Bander, Sehnen und Gelenke vor Verletzungen zu schiitzen. Es hilft auch, das

Risiko von Krampfen und Muskelverletzungen zu reduzieren. Jedes Training sollte mit Aufwarmibungen

beginnen. Je anstrengender die anschliefende Trainingseinheit ist, desto wichtiger ist das Aufwarmen.

- Beginnen Sie jedes Training mit einer Aufwarmphase von mindestens 10 Minuten.

- Sie konnen lhre Muskeln wahrend des Aufwarmens leicht vordehnen. Wahlen Sie dazu jeweils eine aus
den Ubungen im Kapitel ,Dehniibungen” fiir jede Muskelgruppe aus.

Cool Down und Nachdehnen

Ein Cool Down leitet die Entspannungsphase des Trainings ein. Das Ziel des Cool Down besteht darin, die
Pulsfrequenz moglichst weit zu senken, um so unter anderem Muskelkater vorzubeugen. Nach dem Trai-
ning sollten Sie Ihre Muskeln unbedingt nachdehnen. Ein Nachdehnen bringt den Muskel wieder in seine
Ausgangslage zurlick und verhindert so Muskelverkiirzungen. Je anstrengender das Training war, desto
wichtiger ist das Nachdehnen.

- Beenden Sie jedes Training mit einer Cool-Down Phase von mindestens 10 Minuten.

- Senken Sie ihre Pulsfrequenz wahrend der Cool-Down-Phase soweit wie moglich.

- Dehnen Sie insbesondere diejenigen Muskelgruppen, die Sie im Training besonders beansprucht haben.
- Dehnen Sie die Muskeln jeweils fiir ca. 20 Sek.

- FUhren Sie die Dehnlibungen so aus, dass die Dehnung zu spiren ist, aber nicht schmerzt.

Dehniibungen

Oberschenkelvorderseite dehnen
Mit diesen Ubungen dehnen Sie die Hiiftbeuger und die Kniestrecker

1. Stellen Sie sich an eine Wand.

2. Stellen Sie beide Knie nebeneinander und richten Sie das Becken
und die Wirbelsaule auf.

3. Stlitzen Sie sich mit der rechten Hand an einer Wand ab und
ziehen Sie den linken Ful3 mit der linken Hand zum Gesal.
Beugen Sie das Knie nicht maximal.

4. Halten Sie diese Position flir etwa 20 Sekunden.

5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

1. Knien Sie sich auf eine weiche Unterlage.

2. Stellen Sie das linke Knie im 90° Winkel an.

3. Halten Sie den Riicken gerade und schieben Sie das Becken
auf der zu dehnenden Seite nach vorne.

4. Halten Sie diese Position fir ca. 20 Sekunden.

. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

(9]
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Ubungen

Oberschenkelriickseite dehnen

1. Stellen Sie sich gerade hin.

2. Legen Sie einen Ful} auf eine Ablage in Kniehdhe oder tiefer.

3. Kippen Sie Ihr Becken und bringen Sie den geraden Oberkorper
leicht nach vorne. Das Standbein soll ganz leicht gebeugt sein
und der Standful ist unter dem Gesal.

4. Ziehen Sie die FuB3spitze des zu dehnenden Beines zum Korper.

Halten Sie diese Position fur ca. 20 Sekunden.
6. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

v

1. Setzen Sie sich im Langsitz mit gestreckten Beinen auf den Boden.

2. Legen Sie ein Handtuch um beide FiiBe und nehmen Sie es in

beide Hande.

3. Ziehen Sie den geraden Oberkorper vorsichtig nach vorne
und spuren Sie die Dehnung in der Beinrlickseite.

4. Halten Sie diese Position fiir etwa 20 Sekunden.

Wade dehnen

Stiitzen Sie sich mit den Handen an einer Wand ab.

Stehen Sie zuerst parallel.

Beugen Sie den geraden Riicken nach vorne.

Machen Sie mit dem zu dehnenden Bein einen Schritt nach

hinten und setzen Sie zuerst die Zehen und dann die Ferse auf.

Wenn die Dehnung angenehm ist, ist die Schrittgro3e richtig.

5. Wenn Sie die Dehnung verstarken mochten, erhéhen Sie die
SchrittgréBe. Fangen Sie mit einem kleinen Schritt an.

6. Halten Sie diese Position fiir etwa 20 Sekunden.

7. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

HwN =

1. Stellen Sie sich so mit beiden FiiBen auf die Kante einer
Treppenstufe, dass Sie sich mit den Handen an einer Wand : q
festhalten konnen. W .
2. Senken Sie langsam ihre Fersen ab, bis Sie eine angenehme L
Dehnung spiiren. ] J
3. Halten Sie diese Position flr etwa 20 Sekunden. T \
|
= |
I

Riicken dehnen
Dehnen Sie den Lendenwirbelbereich nur, wenn er nicht
abgeschwacht ist oder entsprechend gekraftigt wird.

1. Legen Sie sich auf den Riicken.

2. Ziehen Sie beide Knie leicht an den Korper.

3. Halten Sie diese Position solange wie es angenehm ist.
Dies ist eine sanfte Ubung, die den ganzen Riickenstrecker leicht dehnt,
ohne die Wirbelsaule zu belasten.

17



1. Legen Sie sich wie abgebildet mit der Hufte auf einen
Gymnastikball.

2. Setzen Sie die Fii3e und Unterarme auf dem Boden ab.

3. Bewegen Sie sich leicht auf dem Ball hin und her.

Bei dieser Ubung werden die Bandscheiben entlastet,
da der Ball das Koérpergewicht tragt.

Ubungen mit dem Power Tower

Trainingsbereich
Der Power Tower hat einen Trainingsbereich mit einem Durchmesser von ¢ 2,5 m
(gekennzeichnet durch den inneren Kreis).

Um den Power Tower herum ist ein Bereich mit einem Durchmesser von mindestens @ 3,1 m
freizuhalten (gekennzeichnet durch den dul3eren Kreis).

@25m

231Tm
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Ubungen

Ausgangsposition 1

Ubung 1

Ubung 3
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Ubungen

Ausgangsposition 2

Ubung
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Ubungen

Ausgangsposition 4
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Ubungen/Reinigung

Ausgangsposition 5 Ubung

Als weitere Ubungsmaéglichkeiten bietet Ihnen der Power Tower eine Trainingsbank.

1. Diese kann auf der Rickseite des Power Towers platziert werden und als Langhantelbank genutzt
werden. Es befinden sich jeweils zwei Hantelablagen am Hauptrahmen des Power Towers. Achten Sie
beim Langhantel darauf, dass Sie die Ubungen langsam und konzentriert durchfiihren. Die Maximale
Belastung der Hantelablagen liegt bei 125 kg.

2. Sie kdnnen die Trainingsbank auch als normale Situp-Bank verwenden. Achten Sie hierbei auch immer
auf die richtige Ausfiihrung der Ubungen und auf eine gesunde und gerade Riickenhaltung.

Reinigung

HINWEIS
Beschadigungsgefahr!

UnsachgemaBer Umgang mit dem Power Tower kann zu Beschadigungen des Power Towers fiihren.

- Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel, Biirsten mit Metall- oder Nylonborsten sowie keine
scharfen oder metallischen Reinigungsgegenstanden wie Messer, harte Spachtel und dergleichen.
Dies konnen die Oberflachen beschadigen.

- Wischen Sie den Power Tower und alle Handgriffe nach jedem Training mit einem Tuch ab, um Verun-
reinigungen durch trockenen Schweil3 zu verhindern.

- Wischen Sie Schmutz und Staub mit einem weichen, leicht angefeuchteten Tuch ab.

- Wischen Sie alle Teile danach vollstandig trocken.
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Wartung/Entsorgung
Wartung

Uberpriifen Sie die Hantelbank regelmaBig auf eventuell entstandene Schaden oder Abnutzungs-
erscheinungen.

- Kontrollieren Sie den festen Sitz aller Schrauben und Verbindungen.

- Tauschen Sie defekte Teile tiber unseren Kundendienst sofort aus. Benutzen Sie den Power Tower dann
bis zur Instandsetzung nicht.

- Beachten Sie, dass Schweil} eine korrosive Wirkung hat und nicht mit dem Gerat in Beriihrung kommen
darf. Wischen Sie SchweiBtropfen nach den Ubungen vom Power Tower ab.

Aufbewahrung
Alle Teile miissen vor dem Aufbewahren vollkommen trocken sein.
- Bewahren Sie den Power Tower stets an einem trockenen Ort auf.
- Schiitzen Sie den Power Tower vor Temperaturschwankungen.
- Lagern Sie den Power Tower fiir Kinder unzuganglich, sicher verschlossen.

Technische Daten

Modell: 6500691

Typnr.: 6501695

Norm: EN ISO 20957-1:2013

Max. Benutzergewicht: 150 kg

Max. Gewicht fiir Langhantelablage: 125 kg
Gerategewicht: 39 kg

Abmessungen: 210 cm x 114 cm x 108,5 cm

Entsorgung
Verpackung entsorgen

Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Geben Sie Pappe und Karton zum Altpapier, Folien in die
Wertstoffsammlung.

Power Tower entsorgen
Entsorgen Sie den Power Tower entsprechend den in lhrem Land gliltigen Gesetzen und Bestimmungen.
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Alkatrészek listdja

Alkatrészek listaja

Sorszam Megnevezés Mennyiség
1 Talpazat 2
2 Tolédzkodé fogantyu 2
3 Also fékeret 2
4 Also keresztrud 1
5 Felsd keresztrud (csapszeggel) 1
6 Kartamasz 2
7 Felsé fékeret 2
8 Hazédzkodo rad 1
9 Edz6pad tamasz 1
10 Talpazat 1
11 Edz6pad fékeret 1
12 Edz6pad talpazat 1
13 Szivacsos tarto 2
14 Edz6pad rogzitd 1
15 Csavar M10 x 60 1
16 Alatét F8

17 Csavar M8 x 65 4
18 Csavar M10x 70 12
19 Csavar M8 x 50

20 Magassagbeallité csavar M10 x 60 3
21 Magassagbeallité csavar M10 x 75 2
22 Anya M10 3
23 Csavar M8 x 15 4
24 Biztositoszeg 2
25 Csavar M8 x 55 1
26 Magassagbeallité csavar M10 x 20 1
27 Rugos alatét F8t 4
28 Csavaralatét F10 24
29 M10 anya 12
30 M8 anya 1
31 Imbuszkulcs 1
32 Csavarkulcs 2
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@ Altaldnos tudnivalék

Altalanos tudnivalok

Olvassa el és drizze meg a hasznalati atmutatot

Ez az haszndlati utmutaté ehhez a huzédzkodo allvanyhoz tartozik.
Az Utmutatd fontos informaciokat tartalmaz az 0sszeszerelésrél és a kezelésrol.

A készulék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatét, kiilondsen a
biztonsagi utasitasokat. Ezen utasitasok figyelmen kivil hagyasa sulyos sériiléseket vagy a huzédzkodo
allvany megsérilését eredményezheti.

A hasznalati Utmutato az Eurépai Uniéban alkalmazandé szabvanyokon és el6irasokon alapul.Kulfoldon
tartsa be az adott orszagban alkalmazando iranyelveket és jogszabalyokat is. Orizze meg a hasznalati ut-
mutatot a késébbi hasznalathoz. Ha harmadik félnek tovabbadja a huzédzkodé allvanyt, feltétlendl mellé-
kelje ezt a haszndlati utmutatét is.

Jelmagyarazat
Ebben a hasznalati utmutatdban, a huzédzkodé allvanyon vagy a csomagolason a kovetkezé
szimbolumok és figyelmeztetések talalhatok.

‘ AFIGYELMEZTETES!

Ez a figyelmeztetés/szimbolum kdzepes kockazatu veszélyt jeldl, amely, ha nem kerdiljuk el, haldlhoz
vagy sulyos sériiléshez vezethet.

VIGYAZAT!

Ez a jel figyelmeztetés/szimbdlum alacsony kockazatu veszélyt jelol, amely, ha nem keruljuk el,
enyhe vagy kdzepes sériilést okozhat.

ERTESITES!

Ez a figyelmeztetés az esetleges anyagi karokra hivja fel a figyelmet.

- Figyelem: Hasznalat el6tt olvassa el a hasznalati utmutatoét!

A tanusitvannyal rendelkezé biztonsagot jelzd pecsét (GS jel) tanusitja, hogy egy ter-

mék megfelel a termékek biztonsagardl sz616 német torvény (ProdSG) kdvetelményei-

nek. A GS jelolés azt jelzi, hogy a jel6léssel ellatott termék rendeltetésszer( hasznalat

geprite és el6ére lathato rendellenes h.asznélat esetén nem veszélyezteti a felhasznald biztonsa-
gat és egészségét. Ez a TUV SUD Aéltal kiadott 6nkéntes biztonsagi jelzés.
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Biztonsdag @

Biztonsag
Rendeltetésszerii hasznalat

A huzédzkodé allvanyt kizarélag otthoni, beltéri edzésre tervezték (H osztaly az EN ISO 20957-1: 2013 alapjan).
Kizarélag magancélu felhaszndldsra tervezték, nem alkalmas kereskedelmi és terapias célokra.A maximalis
sulyterhelés 150 kg. A hizédzkodé allvany nem gyermekjaték.

Csak az ebben haszndlati Utmutatdban leirtak szerint hasznalja az hizédzkod6 allvanyt. Minden mas felhasznalas
nem rendeltetésszer( haszndlatnak mindsil, amely anyagi kdrokat, vagy akar személyi sériilést is okozhat.

A gyartd vagy kereskedd nem vdllal felel6sséget a nem rendeltetésszer( vagy helytelen hasznalatbél eredd
karokért.

‘ AFIGYELMEZTETES!

Fulladasveszély!

Ha gyermekek vagy csecsem&k a csomagolofolidval vagy a termék apré alkatrészeivel jatszanak,

akkor eléfordulhat, hogy abba belegabalyodnak, ill. lenyelik és megfulladnak.

- A csomagolast és a kisméretl alkatrészeket, példaul a csavarokat, tartsa tavol a gyermekektdl és
a csecsemoktdl.

Sériilésveszély!

Ha az allithato részek kiallnak a hizédzkodé allvanybdl, ezek korlatozhatjak mozgasat edzés kdzben,
és Onnek sériiléseket okozhatnak.

- Ugyeljen arra, hogy az allithaté részek ne alljanak ki.

- Ne kezdje meg az edzést addig, amig az allithaté részek kiallnak.

Veszélyek a gyermekek szamara!

Ha a gyermekek felligyelet nélkil jatszanak vagy edzenek a huzédzkodé allvannyal, fennall a sértilés

veszélye.

- Soha ne engedje, hogy a gyermekek felligyelet nélkiil jatsszanak vagy edzenek az huzédzkodé
allvannyal.

- Az edzés megkezdése el6tt tajékoztassa a gyermekeket a huzédzkodé allvany helyes hasznalatarol,
abban az esetben, ha azzal gyermekek edzenének.

- Ha azt szeretné, hogy a huzédzkodo allvannyal gyermekek eddzenek, vegye figyelembe szellemi és
testi fejlettséguiket illetve elsésorban viselkedésiiket.

- Az edz6berendezések semmilyen médon nem alkalmasak jatékra.

- A gyermekek nem jatszhatnak a huzdédzkodo allvannyal. Gyermekek nem végezhetnek tisztitast és
karbantartast feligyelet nélkdil.

- A szil6knek és mas feliigyel6knek tisztaban kell lennitik felel6sségiikkel, mivel a természetes
jatékoszton és a gyermekek kisérletez6 hajlama olyan helyzetekhez és magatartashoz vezethet,
amelyre az edz6eszkdzt nem tervezték.

VIGYAZAT!

Sériilésveszély!
A huzddzkodo allvany nem megfelel felszerelése vagy nem megfeleld hasznalata sériiléseket okozhat.
- Csukja 6ssze majd nyissa szét az edz8padot lassan és évatosan.
- Helyezze a huzédzkodé allvanyt szilard és egyenletes feliiletre.
- A padl6 esetleges egyenetlenségeit egyenesitse ki, az er6toronynak stabilan kell allnia.
- Ugyeljen arra, hogy a hizédzkodé allvanynak minden irdanyban elegendé helyet hagyjon
(legaldbb 3,1 métert).
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@ Biztonsag

- A biztonsagi kockazatok elkerulése érdekében rendszeresen ellendrizze, hogy a huzédzkodo allvanyon
nincs-e sérulés és kopas. Cseréltesse ki a hibas alkatrészeket, példaul a csatlakozo alkatrészeket egy
szakemberrel. A huzédzkodo allvanyt nem szabad haszndlni, amig azt meg nem javitjak.

- Rendszeresen ellendrizze, hogy a csavarok és anyak nem sérultek-e meg vagy nincsenek-e
eldeformalédva.

- Mindig egyedul eddzen a huzédzkodé allvanyon. A huzédzkodo allvanyt egyszerre csak egy személy
hasznalhatja.

- A maximalis felhasznaldi suly 150 kg.

Sérulésveszély!

Ha a sulyzékat nem megfelel6 médon helyezik el a sulyzétartdkba, akkor leeshetnek.Sériléseket
okozhatnak Onnek.

- Ellendrizze, hogy a sulyzék megfeleléen vannak-e felszerelve és nem eshetnek le.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy az dsszes csatlakozas biztonsagos-e.

- Ne végezzen olyan mddositasokat, amelyeket ez az utmutaté nem ir le.

- Legyen 6vatos a huzoédzkodo allvany beallitasakor.

ERTESITES!

Sérulésveszély!

A huzédzkodo allvany nem megfelel6 haszndlata a termék sériiléséhez vezethet.

- Helyezze a huzédzkodé allvanyt konnyen hozzaférhetd, egyenes, szaraz és kelléen stabil feliletre.
Ne helyezze a hizédzkodé allvanyt a fellilet szélére vagy élére.

- Tartsa karban rendszeresen a huzdédzkodé allvanyt.

- Soha ne tegye ki a huzédzkodo allvanyt magas hémeérsékletnek (pl. fitétest) vagy id6jarasi
viszonyoknak (pl. esd).

- Soha ne meritse a huzédzkodo allvanyt vizbe tisztitaskor, és ne hasznaljon gdztisztitot a tisztitashoz.
Ellenkez6 esetben a huzédzkodo allvany megsériilhet.

- Ne hasznalja tovabb a huzédzkodo allvanyt, ha annak mianyag és fém alkatrészei kilyukadtak,
megrepedtek vagy eldeformalédtak. A sériilt alkatrészeket csak eredeti alkatrészekkel szabad
kicserélni.

- Ne végezzen médositast a huzodzkodo allvany eredeti alkatrészein, anyagain vagy szerkezetén.

- Orizze meg a hasznélati és edzési Gtmutatot a potalkatrészek megrendelése esetére.

- Ne hasznalja a huzodzkodo allvanyt, ha az erésen szennyezett.

A huzoédzkodé allvany és a tartozékok ellenorzése
ERTESITES!

Sérulésveszély!

Ha a csomagolast éles késsel vagy mas hegyes eszkdzzel 6vatlanul bontja ki, a huzédzkodé allvany
kénnyen megsérilhet.

- Ezért legyen nagyon 6vatos, amikor kibontja.

1. Vegye ki a huzédzkodo allvanyt és az 6sszes alkatrészt a csomagolasbal.

2. Ellendrizze, hogy a csomag teljes-e (lasd az alkatrészek listajat).

3. Ellendrizze, hogy a huzédzkodo allvany vagy az egyes alkatrészek nem sériltek-e. Sérulés esetén ne
hasznalja a huzédzkodé allvanyt. Vegye fel a kapcsolatot a gyartoval a jétallasi jegyen taladlhato szerviz
cimén keresztul.

4. Ne dobja ki a csomagoldanyagot, amig a terméket 6ssze nem allitotta.
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HUzédzkodd allvany Gsszeszerelése

Huzédzkodo allvany osszeszerelése

VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

A huzddzkodo allvany nem megfelel6 kezelése sériiléseket vagy anyagi karokat okozhat.

Az O0sszeszereléshez kérje valaki segitségét.

A padlét, amelyen a terméket 6sszeszereli, egy sz6nyeg segitségével megdvhatja a sériilésektdl és a
szennyez&désektdl.

Korultekintéen és dvatosan jarjon el az 6sszeszerelés soran.

Csak akkor hiizza meg a csavarokat és anyakat szorosan, amikor a terméket mar teljesen 0sszeallitotta.
Ezt megel6z8en elegendd a csavarokat és anyakat kézzel meghuzni.

Az eszkOz Osszeszereléséhez csak a mellékelt eszkozre van sziiksége.

Lépés 1
Szerelje fel a két tolodzkodo fogantyut (2) két-két csavarral (17) és két rugods alatéttel (27) mindkét
talpazatra (1).
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HUzddzkod6 allvany Gsszeszerelése

Lépés 2
Szerelje fel a két also fOkeretet (3) két-két csavarral (18), négy alatéttel (28) és két anyaval (29)
mindkét talpazatra (1) az abranak megfeleléen.

Lépés 3
Szerelje fel az als6 keresztrudat (4) négy csavarral (18), 8 alatéttel (28) és négy anyaval (29)
mindkét talpazatra (1) és az alsé fékeretre (3), ahogy az dbran lathatd.
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HUzédzkodd allvany Gsszeszerelése

lépés 4
Szerelje fel a felsé keresztrudat (5) az
alsoé fékeretre (3) négy csavarral (18),
8 alatéttel (28) és négy anyaval (29).
Ugyeljen arra, hogy a csapszeg felfelé
nézzen. Erre kés6bb sziikség lesz az
edzépad felhelyezéséhez.

Lépés 5
Rogzitse mindkét kartamaszt (6)
két-két csavarral (19) az alsé
fokerethez (3).
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@ HUzddzkod6 allvany Gsszeszerelése

Lépés 6
Tolja be mindkét felsé fékeretet (7)
az alsé fékeretekbe (3), és rogzitse
azokat egy-egy magassagbeallito

csavarral (20).

Lépés 7

Rogzitse a huzodzkodo rudat (8)
a fels6 fékerethez két
magassagbeallito csavarral (21)
és két anyaval (22).
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HUzédzkodd allvany Gsszeszerelése

Lépés 8

Rogzitse az edzépad (9) tartojat négy
csavarral (23) és négy alatéttel (16) az
edzbépad fékeretéhez (11).

Lépés 9

Rogzitse az edzépad talpazatat (12) az edzépad fékeretéhez (11)
egy biztositdészeggel (24), egy csavarral (25), két alatéttel (16)

és egy anyaval (30).

Lépés 10

Rogzitse a talpazatot (10) egy
biztositdszeggel (24), egy csavarral (15),
két alatéttel (28) és egy anyaval (31) az
edzépadhoz.

Most rogzitse a magassagbeallitd
csavart (20) és az anyat (29) az
edzépadhoz.
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@ HUzddzkod6 allvany Gsszeszerelése

Lépés 11

Az edzépadot felfliggesztheti a hizédzkodo allvany hatoldaléra, igy hattdmlaként szolgal az edzéshez.
Csukja 6ssze az edz6padot ugy, hogy meglazithassa a talpazaton [évé két biztositdszeget (24).

Most felhelyezheti az edzépadot a keresztrid csapszegére fellilrdl, az dbra szerint.

Ezenkivil tolja az edzdpad (14) rogzitését az edz8padon lévd lyukon keresztul, és pattintsa ra a rogzitést
a huzédzkodé allvanyra.

A tovabbi stabilizalas érdekében rogzitse a padot a magassagbeallitd csavarral (26), igy biztositja a
padot az akaratlan leesés ellen.

A huzédzkodo rud magassaganak
beallitasa

A huzédzkodo rud magassagat tetszélegesen
bedllithatja. Ehhez lazitsa ki a két
magassagbeallitd csavart (20) a keretbdl, és
allitsa be a magassagot szlikség szerint.

A magassagbeadllito csavar (20) rogzitésekor
ugyeljen arra, hogy jol meg van huzva.
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Utmutatd az edzéshez @

Utmutato az edzéshez

VIGYAZAT!

Egészségligyi veszély!

A helytelen vagy tulzott és nem a fizikai dllapotnak megfelel6

edzés egészségugyi kockazatokhoz vezethet.

- Az edzésprogram megkezdése el6tt keresse fel orvosat annak érdekében, hogy megallapitsa, ill.
megel6zze az esetleges egészségiigyi kockazatokat. Az On pulzusszama, vérnyomasa vagy
koleszterinszintje szempontjabol orvosanak javaslatat kell figyelembe venni.

- Edzés kdzben figyeljen az On testének jelzéseire. Ha edzés kdzben barmikor fajdalmat, mellkasaban
szoritast, szabalytalan szivverést, erés légszomjat, szédiilést vagy almossagot észlel, azonnal hagyja
abba az edzést, és keresse fel orvosat.

Sérilésveszély

A sulyzopadon végzett helytelen edzés és annak nem megfeleld kezelése sériiléseket okozhat.

- Ne hasznalja a sulyzépadot, ha 150 kg-nal nagyobb a sulya.

- Az edzés megkezdése el6tt végeztessen altaldnos edzettségi allapotfelmérést orvosaval, és tisztazza
a sziv- és érrendszeri vagy ortopédiai problémakat.

- Vegye figyelembe, hogy a nem megfeleld és tulzott testmozgds veszélyeztetheti az egészségét.

- Ne eddzen, ha kényelmetlenul érzi magat, faradt vagy kimertlt. Hagyja abba az edzést azonnal,
ha gyengének érzi magat vagy szédiil, hanyingere van, mellkasi fajdalmat érez vagy szivdobogasa
van, vagy mas tlinetet észlel. Ebben az esetben feltétleniil keresse fel orvosat.

- Terhesség esetén az edzést kiilondsen dvatosan végezze.

- Viseljen megfeleld lIégateresztd és kényelmes cipdt és ruhat.

- A huzédzkodé allvany hasznalata el6tt mindig végezzen bemelegité gyakorlatokat. Ezutan kezdjen
el lassan edzeni, és novelje a terhelést, amig el nem éri a kivant teljesitményszintet.

- Tartsa a kisgyermekeket tavol az hizédzkodé allvanytdl, kilondsen edzés kdzben.

A mérsékelt alloképességi edzés (példaul hetente kétszer 30 perc) hozzdjarulhat egészségéhez és javithatja
mozgékonysagat. Az erdsité edzés erdsiti az izmokat. Megnd az izliletek mozgékonysaga - csokken
a sérulés veszélye.

Minden edzésnek a kdvetkezé harom szakaszbdl kell alinia:
« Bemelegités ("Warm up”)
- Alloképességi/kardio és/vagy eréedzés
+ Levezetés és nyujtas

Az edzés alabbi felépitését javasoljuk:

- Ideadlis esetben eddzen hetente korulbelil 3-4 alkalommal.

- Ugyeljen arra, hogy minden egyes edzés kdzott legyen szabadnap, hogy a test és az izmok megfelelen
feléplilhessenek.

- Fejezzen be minden edzést levezetéssel és nyujtassal.

- Kezdje el az edzést korulbelll 7-8 ismétléssel gyakorlatsoronként. Ezutan lassan novelje az ismétlések
szamat az egyéni preferenciak szerint, 11-12 ismétlésig gyakorlatsoronként.

- CsOkkentse az edzés id6tartamat, ha izmait faradtnak érzi.
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@ Gyakorlatok
Bemelegito gyakorlatok

A bemelegités célja, hogy felkészitse a testet a kemény edzésre, serkentse a keringési rendszert, és

megovja a szalagokat, az inakat és az izlileteket a sériilésektdl. Ezenkivil csokkenti a gorcsok és az

izomsérulések kockazatat. Minden edzésnek bemelegitd gyakorlatokkal kell kezdédnie. Annal

fontosabb a bemelegités, minél er6teljesebb az azt kovetd edzés.

- Minden edzést inditson legalabb 10 perces bemelegitési szakasszal.

- A bemelegités soran izmait konnyen kinyujthatja. Ehhez valassza ki az izomcsoportok egyikét a
,Nyujté gyakorlatok” fejezetben leirt gyakorlatok kozul.

Levezetés és nyujtas

A levezetéssel az edzés pihentetd szakaszaba lép. A levezetés célja, hogy a pulzusszamot a lehetd
legnagyobb mértékben csokkentse, tobbek kdzott az izomlaz megel6zése érdekében. Edzés utan
feltétlenil le kell nyujtania az izmait. A nyujtas az izmot visszahelyezi eredeti helyzetébe, és igy
megakadalyozza az izom rovidiilését. Minél megerdéltetdbb az edzés, annal fontosabb a nyujtas.

- Minden edzést zarjon legalabb 10 perces levezetd szakasszal.

- A levezetd szakasz alatt a lehet6 legnagyobb mértékben csokkentse pulzusszamat.

- Els6sorban azokat az izomcsoportokat nyujtsa le, amelyeket az edzés soran kiilonosen igénybe vett.
- Nyujtsa meg az izmokat kb. 20 masodpercig.

- Ugy végezze a nyujt6 gyakorlatokat, hogy érezze a nyujtast, de ne érezzen fajdalmat.

Nyujto gyakorlatok

Combfeszité izmok nytjtasa
Ezek a gyakorlatok megnyujtjak a csipdhajlitokat és a térdhajlitokat.

1. Alljon a falhoz.

2. Helyezze mindkét térdét egymas mellé, és egyenesitse ki a
medencét és a gerincét.

3. Tamaszkodjon a jobb kezével a falnak és hizza bal kezével a bal
labat a fenekéhez. Ne hajlitsa be a térdét teljesen.

4. Tartsa ezt a poziciét korilbelll 20 masodpercig.

5. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

1. Térdeljen egy puha felliletre.

2. Helyezze a bal térdét 90°-0s szogbe.

3. Tartsa a hatat egyenesen, és nyomja a medencéjét a nyujtando
oldalon el6re.

4. Tartsa ezt a poziciét korilbelll 20 masodpercig.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

(9]
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Gyakorlatok

Combhaijlité izmok nyujtasa

1.
2.

b

Alljon egyenesen.
Helyezze az egyik labat egy polcra térdmagassagban vagy ennél
alacsonyabban.

. Déntse meg a medencéjét, és engedje kissé elére egyenes

pozicidéban lévé felsé testét. Az egyenesen all6 labat kissé meg
kell hajlitani, és a labfej a fenék alatt helyezkedik el.

Kozelitsen a nydjtani kivant [abanak labfejével a testéhez.
Tartsa ezt a poziciot korulbelll 20 masodpercig.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

. Uljon le kinyujtott labakkal a padléra.

Helyezzen egy toriilkozét mindkét labfeje koré, és fogja meg mindkét
kezével.

. Ovatosan huzza elSre az egyenesen tartott felsétestét, és érezze a nyuj-

tast a lab hatoldalan.
Tartsa ezt a poziciot korulbellil 20 masodpercig.

Vadli nyujtasa

1.

HwN

Tamaszkodjon mindkét kezével a falnak.

El&szor alljon parhuzamosan.

Hajoljon el6re egyenes hattal.

Lépjen hatra egy [épéssel a nydjtandé labaval, és emelje fel el¢szor

a labujjat, majd a sarkat. Ha a nyujtas kényelmes, akkor a |épés hossza
megfeleld.

Ha novelni szeretné a nyujtas er6sségét, novelje a [épés hosszat.
Kezdje kis |épéssel.

Tartsa ezt a poziciot korulbellil 20 masodpercig.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

. Alljon mindkét labaval egy lépcsé szélére ugy, hogy kezét a falnak

tamasztva stabilan alljon.
Lassan engedje le sarkat, amig a nyujtast kellemesnek érzi.

. Tartsa ezt a poziciot korulbelll 20 masodpercig.

Hatizmok nyujtasa
A keresztcsigolyat csak akkor nyujtsa ki, ha az nincs legyengtlve vagy
megfelel6en megerdsitette.

1.
2.
3.

Fekldjon a hatara.
Kissé huzza mindkét térdét a testéhez.
Tartsa ezt a poziciot, amig kényelmes.

Ez egy enyhe gyakorlat, amely évatosan megnyujtja a térzsmerevitd
izmokat anélkiil, hogy megfeszitené a gerincét.

il
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1. Fektesse csipdjét egy gimnasztikai labdara az abra szerint.
2. Helyezze a labat és az alkarjat a padléra.
3. Kénnyedén mozogjon el6re-hatra a labdan.
Ez a gyakorlat tehermentesiti a porckorongokat, mert a labda atveszi a test-

tdmegét.

Gyakorlatok a huzédzkodé allvanyon

Edzési teriilet

A huzodzkodo allvany 2,5 m g atmérdju edzdterulettel rendelkezik (a belsd kor jeldli).

A huzédzkodo allvany korul legalabb 3,1 m @ atmérdja teriletet kell szabadda tenni

(a kiilsé kor jeloli).

— ’-4-
\.’»"fll

@25m
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Gyakorlatok

1. kiindulasi helyzet

1. gyakorlat
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: Gyakorlatok

2 kiindulasi helyzet gyakorlat

3.kiindulasi helyzet gyakorlat
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Gyakorlatok

4 kiindulasi helyzet

1.gyakorlat
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: Gyakorlatok

5.kiindulasi helyzet gyakorlat

A huzédzkodo allvany tovabbi edzési lehet6ségekként edzépaddal is rendelkezik.

1. Ez a huzddzkodo allvany hatuljara helyezhet és hasznalhato sulyzopadként is. A huzédzkodo
allvany fékeretén két sulyzétartd taldlhato. A kétkezes sulyzéval ligyeljen arra, hogy lassan és
koncentraltan végezze a gyakorlatokat. A sulyzétarté maximalis terhelése 125 kg.

2. Az edz6padot normal ulépadként is hasznalhatja. Mindig tigyeljen a gyakorlatok helyes
végrehajtasara, valamint az egészséges és egyenes testtartasra.

Tisztitas
ERTESITES!

Sérulésveszély!
A huzddzkodo allvany nem megfelel6 kezelése kart tehet a hizédzkodé allvanyban.
- Ne haszndljon agressziv tisztitoszereket, fém- vagy nylonsortékkel késziilt keféket, valamint éles vagy
fémes tisztitoszereket, példaul késeket, kemény spatulakat és hasonlékat.
Ezek karosithatjak a fellleteket.
- Minden edzés utan torolje le a huzédzkodo allvanyt és az 6sszes fogantyut egy ronggyal, hogy elkerdl-
je a szaraz verejték okozta szennyezddést.
- Tordlje le a szennyezddéseket és a port puha, enyhén nedves ronggyal.
- Ezutdn torolje teljesen szarazra az eszkdz minden részét.
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Karbantartas/Artalmatlanitas @

Karbantartas
- Rendszeresen ellendrizze a sulyzépadot, hogy nincs-e rajta sériilés vagy kopas.
- Ellenérizze, hogy az 6sszes csavar és csatlakozas szoros-e.
- Cserélje ki a hibas alkatrészeket azonnal tigyfélszolgalatunkon keresztil. Csak azutan hasznalja
a huzédzkodé allvanyt, ha megjavitottak.
- Felhivjuk figyelmét, hogy a verejtéknek korrodald hatasa van, és nem szabad érintkeznie az
eszkozzel. A gyakorlatok utan tordlje le az izzadsagcseppeket a hizédzkodé allvanyrol.

Tarolas
Tarolas el6tt minden alkatrésznek teljesen szaraznak kell lennie.
- A huzédzkodd allvanyt mindig szaraz helyen tarolja.
- Védje a huzédzkodé allvanyt a hémérsékleti ingadozasoktol.
- Tarolja a huzdédzkodo allvanyt gyermekek szamara nem hozzaférhetd és elzart helyen.

Miszaki adatok

Modell: 6500691

Tipusszam: 6501695

Szabvany: EN ISO 20957-1: 2013
Max. felhasznaloi suly: 150 kg

Max. suly a sulyzétartéhoz: 125 kg
Az eszkoz sulya: 39 kg

Méretek: 210 cm x 114 cm x 108,5 cm

Artalmatlanitas
Csomagolas artalmatlanitasa

A csomagolasbdl szarmazo hulladékokat szelektiven gydjtse. Helyezze a papirt és kartont a

papirhulladékok kozé, a félidkat az értékes anyagok gy(jt6jébe.

Huzodzkodo allvany artalmatlanitasa
A hazbédzkodé allvanyt az On orszagaban alkalmazandé jogszabalyoknak és rendelkezéseknek
megfeleléen artalmatlanitsa.
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Pregled delov

Pregled delov

1 kos
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S

1 kos 1 kos
13 14 15 16
/ e
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1 kos 1 kos 1kos 6kos
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29 26 27 28
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29 30 31 32
%
M10 M8 M8 14%7
12 kos 1 kos 1 kos 2kos

47



€D

Seznam delov
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St. Oznaka St. kosov
1 Vznozje 2
2 Oporno drzalo za lezalo 2
3 Glavni okvir spodaj 2
4 Precni nosilec spodaj 1
5 Precni nosilec zgoraj (s sornikom) 1
6 Naslon za roke 2
7 Glavni okvir zgoraj 2
8 Drog za dvigovanje 1
9 Podlaga za vadbeno klop 1
10 Vznozje 1
11 Glavni okvir vadbene klopi 1
12 Vznozje vadbene klopi 1
13 Drzalo za penaste valje 2
14 Fiksna vadbena klop 1
15 Vijak M10 x 60 1
16 Element za pritrditev vadbene klopi 6
17 Vijak M8 x 65 4
18 Vijak M10 x 75 12
19 Vijak M8 x 50 4
20 Nastavitveni vijak M10 x 60 3
21 Nastavitveni vijak M10 x 75 2
22 Matica M10 3
23 Vijak M8 x 15 4
24 Varovalni zatic 2
25 Vijak M8 x 55 1
26 Nastavitveni vijak M10 x 20 1
27 Vzmetni obro¢ F8 4
28 Podlozka F10 24
29 Matica M10 12
30 Matica M8 1
31 Imbus kljuc 1
32 Kljuca 2

Seznam delov



Splosno @

Splosno
Preberite navodila za uporabo in jih shranite

Ta navodila za uporabo spadajo k tej vadbeni napravi Power Tower. Vkljucujejo pomembne
informacije o montazi naprave in ravnanju z njo.

Pred zacetkom uporabe klopi za dvigovanje uteZi natanéno in v celoti preberite navodila za uporabo, zlasti
varnostne napotke. Neupostevanje navodil za uporabo lahko povzroci hude telesne poskodbe ali poskod-
be vadbene naprave Power Tower.

Podlaga za navodila za uporabo so standardi in predpisi, ki veljajo v Evropski uniji. V tujini upostevajte tudi
smernice in zakone, specifi¢cne za posamezne drzave. Navodila za uporabo shranite za nadaljnjo uporabo.
Ce vadbeno napravo Power Tower predate tretji osebi, ji obvezno izro¢ite tudi ta navodila za uporabo.

Razlaga znakov
V teh navodilih za uporabo, na vadbeni napravi Power Tower ali na embalazi so naslednji simboli in opozo-
rilne besede.

A\ oPOZORILO!

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje nevarnost s srednjo stopnjo tveganja, zaradi katere lahko
nastopi smrt ali nastanejo hude telesne poskodbe, ¢e se nevarnosti ne izognete.

POZOR!

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje nevarnost z nizko stopnjo tveganja, zaradi katere lahko
nastanejo manjse ali zmernejse telesne poskodbe, Ce se nevarnosti ne izognete.

OBVESTILO!

Ta opozorilna beseda opozarja na moznost materialne Skode.

- Pozor: Pred uporabo preberite navodila za uporabo.

Znak GS (»Gepriifte Sicherheit« oz. preverjena varnost) potrjuje, da izdelek
ustreza zahtevam nemskega Zakona o varnosti naprav in izdelkov (ProdSG).
Znak GS potrjuje, da pri priporoceni uporabi in predvideni napacni uporabi
et oznacenega izdelka nista ogrozeni varnost in zdravje uporabnikov.

To je prostovoljni varnostni znak, ki ga podeljuje nemsko tehni¢no zdruZenje
TUOV SUD.
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@ Varnost

Varnost
Predvidena uporaba

Vadbena naprava Power Tower je bila zasnovana izklju¢no za vadbo v domacem okolju (razred H v skladu
s standardom EN ISO 20957-1:2013) v notranjih prostorih.

Namenjena je izklju¢no za zasebno rabo in ne za komercialno ali terapevtsko rabo.

Najvecja nosilnost je 150 kg.

Naprava Power Tower ni otrosko igralo. Vadbeno napravo Power Tower uporabljajte izklju¢no tako, kot je
opisano v teh navodilih za uporabo. Vsakrsna druga uporaba velja kot nenamenska in lahko povzroci
materialno Skodo ali celo telesne poskodbe.

Izdelovalec ali prodajalec ne prevzema nobene odgovornosti za $kodo, nastalo zaradi nenamenske ali
napacne uporabe.

A\ oPozoRILO!

Nevarnost zadusitve!
- Ce se otroci ali dojen¢ki igrajo z embalazno folijo ali majhnimi deli, se lahko vanjo ujamejo
oz. dele pogoltnejo in se tako zadusijo.
- Embalazo in majhne dele, kot so vijaki, hranite na varnem pred otroci in dojencki.

Nevarnost poskodb!
Ce so na vadbeni napravi Power Tower naprave za nastavitev, lahko te omejijo gibanje med
vadbo in povzrocijo poskodbe.

- Odstranite naprave za nastavitev.

- Ne vadite, e so na napravi naprave za nastavitev.

Nevarnost za otroke!
V primeru nenadzorovane igre ali vadbe otrok na napravi Power Tower lahko pride do poskodb.
- Nikoli ne dovolite, da se otroci nenadzorovano igrajo ali vadijo na napravi Power Tower.
- Otrokom pred vadbo razlozite, kako se naprava Power Tower pravilno uporablja, e zelijo vaditi na njej.
- Ce boste otrokom dovolili vaditi na napravi Power Tower, upostevajte njihov dusevni in telesni razvoj
ter zlasti temperament.
- Vadbene naprave nikakor niso igrace.
- Otroci se ne smejo igrati z napravo Power Tower. Otroci ne smejo brez nadzora izvajati CisCenja ali
vzdrzevanja.
- Starsi in osebe, ki nadzirajo otroke, se morajo zavedati svoje odgovornosti in upostevati, da lahko
zaradi naravnega veselja otrok do igre in raziskovanja pride do okolis¢in in ravnanj, za katere vadbene
naprave niso predvidene.

POZOR!

Nevarnost poskodb!
Nepravilna postavitev ali uporaba naprave Power Tower lahko povzroci poskodbe.
- Vadbeno klop pocasi in previdno razklopite in sklopite.
- Napravo Power Tower postavite na trdo in ravno podlago.
- lzravnajte morebitne neravnine na tleh, saj mora biti naprava Power Tower stabilna.
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Varnost @

- Pri tem pazite, da je v vseh smereh okrog naprave Power Tower dovolj prostora (vsaj 3,1 metra).

- Nenehno preverjajte napravo Power Tower glede poskodb in obrabe, da preprecitve varnostna
tveganja. Strokovnjak naj vam zamenja okvarjene dele, npr. povezovalne dele. Naprava Power
Tower se do popravila ne sme uporabljati.

- Redno preverjajte vijake in matice glede poskodb in deformacij.

- Vedno sami vadite na napravi Power Tower. Napravo Power Tower lahko naenkrat uporablja
samo ena oseba.

- Najvecja dovoljena nosilnost je 150 kg.

Nevarnost poskodb!

Ce so utezi nepravilno odloZene na odlagalna mesta za uteZi, lahko padejo dol in povzrotijo poskodbe.
- Prepricajte se, da so utezi varno odlozene in ne morejo pasti.

- Pred vsako uporabo se prepricajte, da so vse povezane dobro pritrjene.

- Ne izvajajte nastavitey, ki niso opisane v teh navodilih.

- Pri nastavljanju naprave Power Tower ravnajte previdno.

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Zaradi nepravilnega ravnanja lahko poskodujete napravo Power Tower.
- Napravo Power Tower postavite na dobro dostopno, ravno, suho in zadosti stabilno podlago.
Naprave Power Tower ne postavljajte na robove.
- Napravo Power Tower redno vzdrzujte.
- Naprave Power Tower nikoli ne izpostavljajte visokim temperaturam (ogrevanju itd.) ali
vremenskim vplivom (dez ipd.).
- Pri CiS€enju naprave Power Tower nikoli ne potopite v vodo in ne uporabljajte parnih Cistilcev.
Sicer se naprava Power Tower lahko poskoduje.
- Naprave Power Tower ne uporabljajte vec, Ce so na plasti¢nih in kovinskih delih naprave razpoke oz.
so deli deformirani. Poskodovane dele zamenjajte samo z ustreznimi originalnimi nadomestnimi deli.
- Originalnih delov, materialov ali konstrukcije naprave Power Tower ni dovoljeno spreminjati.
- Shranite navodila za uporabo in vadbo za narocilo nadomestnih delov.
- Naprave ne uporabljajte, e je ta mo¢no umazana.

Preverjanje naprave Power Tower in obsega dobave

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Ce embalaZo neprevidno odprete z ostrim nozem ali drugimi koni¢astimi predmeti, lahko hitro
poskodujete napravo Power Tower.

- Zato bodite pri odpiranju zelo previdni.

1. Napravo Power Tower in vse posamezne dele vzemite iz embalaze.

2. Preverite, ali so dobavljeni vsi deli (glejte seznam delov).

3. Preverite, ali so naprava Power Tower ali posamezni deli morda poskodovani. Ce so, naprave ne

uporabljajte. Obrnite se na proizvajalca. Naslov za servis je naveden na garancijskem listu.
4. Embalazo odstranite Sele, ko napravo sestavite.
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@ Sestavljanje naprave Power Tower

Sestavljanje naprave Power Tower

POZOR!

Nevarnost poskodb!

Zaradi nepravilnega ravnanja z napravo Power Tower lahko pride do poskodb ali materialne Skode.

Pri sestavljanju naj vam pomaga Se ena oseba.

Tla, na katerih boste sestavili napravo, zasitite pred poskodbami in umazanijo s prevleko.
Pri sestavljanju bodite previdni in razsodni.

Vijake in matice zategnite 3ele, ko montirate celoten izdelek. Pred tem je dovolj, da vijake in
matice zategnete roc¢no.

Za sestavljanje klopi za dvigovanje uteZi potrebujete izklju¢no prilozeno orodje.

1. korak

Namestite obe oporni drzali za lezalo (2) s po dvema vijakoma (17) in dvema vzmetnima
obro¢ema (27) na obe vznozji (1).
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Sestavljanje naprave Power Tower @

2. korak

Namestite oba spodnja glavna okvirja (3) s po dvema vijakoma (18), Stirimi podlozkami (28) in dvema
maticama (29) na obe vznoz;ji (1), kot je prikazano na sliki.

3. korak
Namestite spodnji precni nosilec (4) s po Stirimi vijaki (18), osmimi podlozkami (28) in Stirimi maticami (29)
na obe vznozji (1) in spodnja glavna okvirja (3), kot je prikazano na sliki.
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@ Sestavljanje naprave Power Tower

4, korak
Namestite zgornji prec¢ni nosilec (5) s po
Stirimi vijaki (18), osmimi podlozkami (28)
in Stirimi maticami (29) na spodnja glavna
okvirja (3). Pazite, da je sornik obrnjen nav-
zgor. Tega boste kasneje potrebovali

za vpetje vadbene klopi.

5. korak
Pritrdite oba naslona za roke (6) s po dvema
vijakoma (19) na spodnji glavni okvir (3).
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Sestavljanje naprave Power Tower

6. korak

Potisnite oba zgornja glavna okvirja (7)
v spodnja glavna okvirja (3) in ju
pritrdite s po enim nastavitvenim
vijakom (20).

7. korak

Pritrdite drog za dvigovanje (8) z dvema
nastavitvenima vijakoma (21) in dvema
maticama (22) na zgornji glavni okuvir.
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@ Sestavljanje naprave Power Tower

8. korak

Pritrdite lezalo vadbene klopi (9) s
Stirimi vijaki (23) in Stirimi podlozka-
mi (30) na glavni okvir vadbene
klopi (11).

9. korak
Pritrditev stojalo za vadbeno klop , 12
(12) z varnostnim zati¢em (24), vija-

kom (25), podlozkami (16) in matico
(30) v glavni okvir vadbene klopi \

(11).

10. korak

Podnozje (10) pritrdite z
varnostnim zati¢em (24),
vijakom (15), dvema
podlozkama (28) in matico
(29) na klopi.

Zdaj pritrdite nastavitveni
vijak (20) in matico (29)
vadbeno klop.
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Sestavljanje naprave Power Tower

11. korak

Vadbeno klop lahko vpnete na zadnji strani naprave Power Tower in tako dobite naslonjalo za vadbo.
Vadbeno klop sklopite tako, da odvijete dva varnostna zatica (24) na vznozjih.

Zdaj lahko vadbeno klop od zgoraj namestite na sornik pre¢nega nosilca, kot je prikazano.

Nato potisnite element za pritrditev vadbene klopi (14) skozi luknjo v vadbeni klopi, da se zaskoci na
napravi Power Tower.

Za vecjo stabilnost pritrdite klop Se z nastavitvenim vijakom (26), da jo zascitite pred nenamernim
padcem.

Nastavitev viSine droga za
dvigovanje

Visino droga za dvigovanje lahko nastavite
individualno. V ta namen odvijte oba
nastavitvena vijaka (20) iz okvirja in nastavite
Zeleno visino.
Pri fiksiranju nastavitvenega vijaka (20)
se prepricajte, da je ta dobro zategnjen.
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@ Navodila za vadbo

Navodila za vadbo

POZOR!

Nevarnost za zdravje!
Nepravilna in prekomerna vadba, ki ni prilagojena fizi¢ni strukturi in kondiciji, lahko predstavlja tveganje
za zdravje.

- Pred zaCetkom vadbenega programa obiscite zdravnika, da ugotovite morebitna zdravstvena tveganja
oz. jih preprecite. Upostevati morate nasvet zdravnika glede frekvence srénega utripa, krvnega tlaka ali
nivoja holesterola.

- Med vadbo bodite pozorni na telesne signale. Ce se med vadbo pojavijo bolecine, tis¢anje v prsnem
kosSu, nereden srcni utrip, tezave z dihanjem, vrtoglavica ali omedlevica, takoj prenehajte z vadbo in
obiscite zdravnika.

Nevarnost poskodb
Nepravilna vadba in nepravilno rokovanje s klopjo za dvigovanje utezi lahko privede do poskodb.
- Klopi za dvigovanje utezi ne uporabljajte, Ce ste tezji od 150 kg.
- Pred zaCetkom vadbe opravite sploSen pregled pri zdravniku, da razjasnite morebitne kardiovaskularne
ali ortopedske tezave.
- Ne pozabite, da lahko napacna in prekomerna vadba Skoduje vasemu zdravju.
- Ne vadite, e se pocutite slabo, ste utrujeni ali iz¢rpani. Ce zalutite $ibkost, vrtoglavico, slabost,
bolecine v prsih, povisan sréni utrip ali druge simptome, takoj prekinite vadbo.
V tem primeruse nemudoma obrnite na zdravnika.
- Ce ste nose¢i, vadite izjemno previdno.
- Nosite ustrezne Cevlje in oblacila, ki so zra¢na in udobna.
- Pred uporabo naprave Power Tower se vedno ogrejte. Nato pocasi zacnite vaditi in povecujte obreme-
nitev do Zelenega nivoja.
- Majhni otroci naj se ne zadrzujejo v blizini naprave Power Tower, zlasti med vadbo.

Zmeren Cas vadbe (na primer dvakrat tedensko po 30 minut) dobrodejno vpliva na zdravje in izboljsa
mobilnost. Vadba za moc¢ ojaca misi¢ni sistem. Gibljivost sklepov se zvisa, s ¢imer se zmanj$a nevarnost
poskodb.

Vsaka vadba mora vkljucevati naslednje tri dele:
« Ogrevanje,
« Vzdrzljivostni/kardio trening in/ali vaje za mo¢
« Sproscanje in raztezanje.

Priporo¢amo naslednji vadbeni urnik:

- Vadite od 3- do 4-krat tedensko.

- Pazite, da je med posameznimi vadbami vedno dan pocitka, da se lahko telo in miSice spocijejo.

- Vsako vadbo zakljucite s sprostitvijo in raztezanjem.

- Vadbo zaénite s priblizno 7-8 ponovitvami na sklop vaj. Stevilo ponovitev nato postopoma povecujte
glede na lastne Zelje do 11-12 ponovitev na sklop vaj.
Zmanjsajte obseg vadbe, Ce opazite, da so misice utrujene.
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Vaje @

Vaje za ogrevanje
Cilj ogrevanja je telo pripraviti na tezko vadbo, spodbuditi Zilni sistem in zas(ititi vezi, tetive in sklepe pred
poskodbami. Zmanjsa se tudi tveganje za krée in misi¢ne poskodbe. Vsaka vadba se mora zaceti z vajami za
ogrevanje. Ogrevanje je toliko bolj pomembno, ¢e temu sledi napornejsi sklop vaj.
- Vsako vadbo zacnite s fazo ogrevanija, ki traja najmanj 10 minut.
- Misice lahko med ogrevanjem rahlo raztegnete. Za posamezno skupino misic si izberite ustrezne vaje v
poglavju »Raztezne vaje«.

Ohlajanje in raztezanje
Z ohlajanjem se za¢ne faza spros¢anja pri vadbi. Namen tega je ¢im bolj znizati frekvenco srénega utripa,
da med drugim preprecite bolec¢ino v misicah. Po vadbi morate misice obvezno raztegniti. Z raztezanjem se
misica znova vrne v izhodid¢ni polozaj, s ¢imer se prepreci kréenje misic. Cim bolj naporna je bila
vadba, toliko bolj pomembno je raztezanje.
- Vsako vadbo koncajte s fazo ohlajanja, ki traja najmanj 10 minut.
Med fazo ohlajanja ¢im bolj znizajte frekvenco srénega utripa.
Raztegnite zlasti tiste misi¢ne skupine, ki ste jih med vadbo posebej obremenili.
Vsako misico raztegujte priblizno 20 sekund.
Raztezne vaje izvajajte tako, da Cutite raztezanje, vendar vam to ne povzroca bolecin.

Raztezne vaje

Raztezanje sprednje strani stegen
S temi vajami raztegnete kol¢ne in kolenske misice.

1. Postavite se ob zid.

2. Koleni naj bosta eno ob drugem, medenica in hrbtenica morata biti
vzravnani.

3. Podprite se z desno roko ob steno in levo nogo z levo roko povlecite
k zadnjici. Ne upognite kolena do konca.

4. Ta polozaj zadrzite priblizno 20 sekund.

. Ponovite z drugo nogo.

(9]

1. Pokleknite na mehko podlago.

2. Levo koleno pokrcite pravokotno.

3. Vzravnajte hrbtenico in medenico potisnite v smeri raztezanja naprej.
4. Ta polozaj zadrzite priblizno 20 sekund.

5. Ponovite z drugo nogo.
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Raztezanje zadnje strani stegen

1.
2.
3.

hd

Vzravnajte se.
Eno nogo polozite na podlago v visini kolen ali nizje.

Nagnite medenico in vzravnani zgornji del telesa rahlo potisnite napre;j.

Noga, na kateri stojite, naj bo rahlo upognjena in poravnana z boki.
Prste na nogi, ki jo zelite raztegniti, povlecite k telesu.

Ta polozaj zadrzite priblizno 20 sekund.

Ponovite z drugo nogo.

. Ziztegnjenimi nogami in vzravnano hrbtenico se usedite na tla.

Polozite brisaco okrog obeh nog in oba konca brisace vzemite v roki.

. Vzravnani zgornji del telesa previdno potisnite naprej in zacutite,

kako se zadnja stran noge razteza.
Ta polozaj zadrzite priblizno 20 sekund.

Raztezanje mecne misice

1.

Z rokama se oprite na steno.

2. Najprej stojte vzporedno.
3.
4. Z nogo, ki jo raztezate, naredite korak nazaj in najprej stopite na prste,

Vzravnan hrbet upognite napre;j.

nato na peto. Ce raztezanje prija, je velikost razkoraka prava.

Ce Zelite okrepiti raztezanje, povecajte velikost razkoraka. Za¢nite z
manjsim razkorakom.

Ta polozaj zadrzite priblizno 20 sekund.

Ponovite z drugo nogo.

. Zobema nogama se postavite na rob stopnice, tako da se lahko z

rokama drzite za zid.
Pocasi spustite peto, dokler ne zaCutite prijetnega obcutka raztezanja.

. Ta polozaj zadrzite priblizno 20 sekund.

Raztezanje hrbtenice
Ledveni del hrbtenice raztegnite samo, Ce ni oslabljen oz. je
ustrezno ojacan

1.
2.

Ulezite se na hrbet.
Obe koleni rahlo potisnite ob telo.

3. Ta polozaj zadrzite, dokler je prijetno.
To je lazja vaja, ki rahlo raztegne celotno hrbtenico, ne da bi obremenila
ledveni predel.
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Vaje
1. Z boki se ulezite na gimnasti¢no zogo, kot je prikazano na sliki.
2. Noge in spodniji del roke polozite na tla.
3. Na Zogi se narahlo pozibavajte sem in tja.

S to vajo razbremenite medvretencne diske, saj zoga nosi tezo telesa.

Vaje z napravo Power Tower

Vadbeno obmogje
Za napravo Power Tower potrebujete vadbeno obmocje premera 2,5 m (notranji krog).

Okrog naprave Power Tower napravite prostor premera najmanj 3,1 m (zunanji krog).

]

Q

225m

23,1Tm
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Vaje

Zacetni polozaj 1

Vaja 1

Vaja 2

Vaja 3
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Vaje @

Zacetni polozaj 2 Vaja

Zacetni polozaj 3 Vaja
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Vaje

Zacetni polozaj 4

Vaja 1

Vaja 2
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Vaje/ Cis¢enje

Zacetni polozaj 5 Vaja

Naprava Power Tower vam z vadbeno klopjo omogoca nadaljnje moznosti vadbe.

1.

To je mogoce namestiti na zadnji strani naprave Power Tower in uporabiti kot klop za dvigovanje
dolge palice za utezi. Na glavnem okvirju naprave Power Tower sta dve odlagalni mesti za utezi.
Pri dolgi palici za utezi pazite, da vaje izvajate pocasi in osredotoceno. Maksimalna obremenitev
odlagalnih mest za utezi je 125 kg.

. Vadbeno klop lahko uporabljate tudi kot obicajno klop za krepitev trebusnih misic. Pri tem bodite

vedno pozorni tudi na pravilno izvajanje vaj ter na zdravo in vzravnano drzo.

Cis¢enje

OBVESTILO!

Nevarnost poskodb!
Zaradi nepravilnega ravnanja lahko poskodujete napravo Power Tower.

Pri CiS¢enju ne uporabljajte agresivnih Cistil, krtac s kovinskimi ali najlonskimi s¢etinami ter ostrih
ali kovinskih pripomockov za ciscenje, kot so nozi, trde lopatice in podobno. Omenjene snovi in
predmeti lahko poskodujejo povrsine.

Napravo Power Tower in vse rocaje obrisite s krpo po vsaki vadbi, da preprecite umazanijo,

ki jo povzroci posusen znoj.

Umazanijo in prah obrisite z mehko, rahlo navlazeno krpo.

Nato vse dele posusite do konca.
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@ Vzdrzevanje/Odlaganje med odpadke

Vzdrzevanje

Redno preverjajte klop za dvigovanje utezi glede nastale Skode ali morebitne obrabe.

Preverite privitja vijakov in povezave.

Poskodovane dele nemudoma zamenjajte prek nase servisne sluzbe.

Nato naprave Power Tower ne uporabljajte do popravila.

Upostevajte, da ima znoj koroziven ucinek in ne sme priti v stik z napravo. Po vadbi obrisite kapljice
znoja z naprave Power Tower.

Shranjevanje

Vsi deli morajo biti pred shranjevanjem popolnoma suhi.

Napravo Power Tower vedno hranite na suhem mestu.
Napravo Power Tower zascitite pred temperaturnimi nihaniji.
Napravo Power Tower shranite nedostopno otrokom in varno zaklenjeno.

Tehnicni podatki

Model: 6500691

Standard: EN ISO 20957-1:2013

Maks. nosilnost: 150 kg

Maks. teza za odlagalno mesto dolge palice za utezi: 125 kg
Teza naprave: 39 kg

Mere: 210 cm x 114 cm x 108,5 cm

Odlaganje med odpadke
Odlaganje embalaze med odpadke

EmbalaZo zavrzite med odpadke lo¢eno glede na vrsto materiala.
Lepenko in karton zavrzite med odpadni papir, folije pa med odpadke za recikliranje.

Odstranjevanje naprave Power Tower
Napravo Power Tower odstranite skladno s predpisi in z zakoni, ki veljajo v vasi drzavi.
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