Hantelbank All in One
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Bedienungsanleitung






Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde!

Der Hersteller arbeitet standig an der Weiterentwicklung aller Typen und
Modelle.

Bitte haben Sie Verstandnis dafiir, dass deshalb jederzeit Anderungen des
Lieferumfangs in Form, Ausstattung und Technik mdoglich sind. Aus den
Angaben, Abbildungen und Beschreibung dieser Gebrauchsanweisung
konnen daher keine Anspriiche hergeleitet werden.

Nachdruck, Vervielfdltigung oder Ubersetzung, auch auszugsweise, ist
ohne schriftliche Genehmigung des Herstellers nicht gestattet.

Alle Rechte nach dem Gesetz Uber das Urheberrecht bleiben dem
Hersteller ausdriicklich vorbehalten.

Anderungen vorbehalten.



SICHERHEITSMASSNAHMEN

Dieses Ubungsgerit wurde fiir eine optimale Bediensicherheit hergestellt. Es
sind jedoch bei der Bedienung von Ubungsgeriten bestimmte
VorsichtsmaBnahmen zu beachten. Achten Sie darauf, das gesamte Handbuch
zu lesen, bevor Sie lhr Gerat montieren oder in Betrieb nehmen. Beachten Sie
insbesondere die folgenden Vorsichtsmanahmen:

1. Halten Sie zu allen Zeiten Kinder und Haustiere auf3erhalb der Reichweite
des Gerats. Lassen Sie Kinder NICHT unbeaufsichtigt mit dem Gerat im
selben Raum.

2. Esdarf nur jeweils eine Person das Gerat benutzen.

3. Falls beim Benutzer Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust oder
andere ungewdhnliche Beschwerden auftreten, muss das Training sofort
UNTERBROCHEN werden. KONSULTIEREN SIE SOFORT EINEN ARZT.

4, Stellen Sie das Gerat auf einer freien, waagrechten Flache auf. Verwenden
Sie das Gerat NICHT in der Nahe von Wasser oder im Freien.

5. Die Hande von allen beweglichen Teilen fernhalten.

6. Beim Workout stets geeignete Trainingskleidung tragen. KEINE Morgen-
mantel oder sonstige Kleidung tragen, die sich im Gerat verfangen kdnnte.
Es sind ebenfalls Lauf- oder Aerobic-Schuhe bei der Verwendung des Gerats
erforderlich.

7. Verwenden Sie das Gerat nur fiir den vorgesehenen Gebrauch, wie in dieser
Anleitung beschrieben. Verwenden Sie kein Zubehor, das vom Hersteller
nicht empfohlen wird.

8. Bitte beachten Sie, dass durch falsches oder ibermafiges Training
Gesundheitsschaden entstehen kdnnen.

9. Der Freiraum muss mindestens 0,6 m groB3er sein, als der Trainingsbereich.
Dies ist der Platz, um im Falle eines Notfalls ohne Behinderung vom Gert
steigen zu kdnnen. In Bereichen, wo zwei Gerate nebeneinander aufgestellt
werden, kann der Freiraum gemeinsam genutzt werden.



] 0,6 m

ABSTEIGEN
AUFSTEIGEN

WARNHINWEIS

VOR DEM UBUNGSBEGINN, BITTE IHREN ARZT KONSULTIEREN. DIES IST
BESONDERS WICHTIG FUR PERSONEN, DIE ALTER ALS 35 SIND, ODER
PERSONEN MIT BESTEHENDEN GESUNDHEITSPROBLEMEN. LESEN SIE
ALLE ANWEISUNGEN, BEVOR SIE JEGLICHE FITNESS-GERATE VERWENDEN.
WIE UBERNEHMEN KEINE HAFTUNG FUR VERLETZUNGEN ODER SACH-
SCHADEN, DIE DURCH ODER INFOLGE DER VERWENDUNG DIESES GERATS
ENTSTANDEN SIND.

DIESE ANLEITUNG AUFBEWAHREN.



GERATETEILE

TEILELISTE
Nr. | Beschreibung Menge Nr. | Beschreibung Menge
1 Hauptrahmen 1 13 | Verriegelungsknopf M8*15 1
2 Stabilisator 2 14 | Sechskantschraube M10%*20 5
3 Hinterer Rahmen 1 15 ARC-Unterlegscheibe ®10 4
4 FuBpolsterhalterung 1 16 Sechskantschraube M10*70 2
5 Neigungsstutze 1 17 Unterlegscheibe ®10 5
6 FuBpolsterrohr 1 18 | Kontermutter M10 2
7 Vorderes Rohr 1 19 | Schraubenschlissel 17 2
8 Sicherungsstift 10 *60 1 20 | Sicherungsstift ®8*60 1
9 Verrieglungsknopf M16 2 21 Sechskantschraube M8*70 1
10 | Vorderer Rohrgriff 140mm 2 22 | Unterlegscheibe ®©8 2
1 Kleine Schaumstoffrolle 2 23 | Kontermutter M8 1
170mm*®95
12 ?;gﬁmerjfgigrsr\stoﬁrolle 2 24 | Abdeckkappe 1
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MONTAGEANLEITUNG

Es wird dringend empfohlen, dass die Montage dieser Hantelbank von
zwei oder mehr Personen vorgenommen wird.

Hinweis: Einige Zubehorteile sind an der Hauptkomponente
vormontiert. Diese konnten daher nicht separat enthalten sein.

Schritt1 A Bringen Sie die vordere Stiitze am Stabilisator (2 #) an, richten Sie die L6cher
aus und sichern Sie sie mit 2 Stiick M10 * 20 Sechskantschrauben (14 #) und
2 Stiick ®10 ARC-ARC-Unterlegscheiben (15 #). Setzen Sie den Verriege-
lungsstift (8 #) in den Hauptrahmen (1 #) ein.

B Befestigen Sie den hinteren Rahmen (3 #) am Stabilisator (2 #), richten
Sie die Locher aus und sichern Sie sie mit 2 Stiick M10 * 20 Sechs-
kantschraube (14 #) und 2 Stlick ®10 ARC-Unterlegscheiben (15 #).
Befestigen Sie den hinteren Rahmen (3 #) mit einer Sechskantschraube
M8 * 70 (21 #), einer 2 StlickUnterlegscheiben®8 (22 #), einer Mutter
M8 (23 #) und 2 Schraubenschlisseln (19 #) Stellen Sie die Position
durch Herausziehen des Verriegelungsknopfes (9 #) ein. Wir empfehlen
diesen Schritt mit zwei Personen durchzufiihren.

C Stecken Sie die Abdeckkappe (24 #) von oben in den Hauptrahmen (1 #) ein.
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Schritt 2

A Befestigen Sie das vordere Rohr (7 #) an der Neigungsstutze (5 #) und
befestigen Sie sie zusammen mit einer M 10 * 20-Sechskantschraube (14 #)
und einer Unterlegscheibe ®10 (17 #). Wahlen Sie die gewiinschte Hohe mit
dem Verriegelungsknopf (9 #).

B Befestigen Sie das Polsterrohr (6 #) und die Ful3polsterhalterung (4 #) an
der vorderen Stitze. Richten Sie die Locher aus und sichern Sie sie mit 2
Stlick Sechskantschrauben M 10 * 70 (16 #) und 4 Stilick Unterlegschei-
ben ®10 (17 #) mit 2 Stlick Kontermuttern(18 #). Bringen Sie 2 Stlick
kleine Schaumstoffrollen (11 #) an, wie in der Abbildung gezeigt.
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Schritt 3

A Bringen Sie 2 Stlick groBe Schaumstoffrollen (12 #) und 2 Stiick Handgriffe
(10 #) an, wie in der Abbildung dargestellt. Bringen Sie den einen M8 *
15-Verriegelungsknopf (13 #) an. Wir empfehlen, die Handgriffe mit Werkze-
ug festzuziehen.




EINSTELLUNGEN

Einstellung des unteren FuB3es

1. Ziehen Sie den Verriegelungsknopf unter dem Hauptrahmen heraus.

2. Ziehen Sie den hinteren Rahmen aus dem Hauptrahmen heraus (1 #). Am hinteren Rahmen
befinden sich drei feste Locher fiir die Einstellung.
Schieben Sie den hinteren Rahmen vollsténdig in den Hauptrahmen, bis die orangefarbene
Linie die Kante des Verriegelungsblocks am Hauptrahmen erreicht (1 #).

N e —

=4

Orangefarbene Linie
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3. Losen Sie den Sicherungsstift (20 #) und klappen Sie den hinteren Rahmen (3 #)
wie in der Abbildung gezeigt.
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Klapptritt

1. Stellen Sie das Ruickenpolster auf die niedrigste Stufe und entfernen Sie den
Verriegelungsknopf (13 #) und den Verriegelungsstift (8 #).

2. Falten Sie die vordere Stiitze zusammen und sichern Sie sie mit dem Sicherungsstift (8 #)
und dem Verriegelungsknopf (13 #).

A




REINIGUNG UND PFLEGE

1. Uberpriifen Sie regelmé&Big das Gerat, um evtl. entstandene Beschddigungen
oder Verschleil3 zu erkennen.

2. Schmieren Sie die beweglichen Teile regelmaBig mit Leichtdl ein, um
vorzeitigen Verschleill vorzubeugen.

3. Uberpriifen Sie vor der Benutzung des Gerits alle Teile und ziehen Sie diese
gdf. fest. Ersetzen Sie alle defekten Teile umgehend und verwenden Sie das
Gerét solange nicht, bis es sich wieder in einem einwandfreiem Zustand
befindet.

4. Das Gerat kann mit einem feuchten Tuch und einem milden, nicht scheuern-
den Reinigungsmittel gereinigt werden. Verwenden Sie keine Losungsmittel.

5. Versuchen Sie nicht dieses Gerét selbststandig zu reparieren. Sollten Sie
Schwierigkeiten bei der Montage, dem Betrieb oder der Benutzung lhres
Trainingsgerats haben, oder falls Sie vermuten, dass méglicherweise Teile
fehlen, wenden Sie sich bitte an den Hersteller.

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

- Max. Benutzergewicht: 130 kg

- Max. Trainingsgewicht: 50 kg

- MaBe (aufgebaut): L= 158cm, B=67cm,H=113,5cm

- MaBe (zusammengeklappt): L = 154,5cm, B = 67cm, H = 23,5cm
- Gewicht: 21kg

- EN ISO 20957-1:2013 Klasse: H (H: Heimgebracuh)

- Es ist NICHT fir therapeutische Zwecke geeignet.



TRAININGSANLEITUNG
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SEITHEBEN MIT ANSTEIGENDER
RUCKENLEHNE
1. Stellen Sie die Riickenlehne auf die
Schragposition (ansteigend) ein.

2. Wahlen Sie ein kontrollierbares Gewicht.

3. Beginnen Sie in der Position mit den
Kurzhanteln seitlich von der Brust und
halten Sie die Arme dabei leicht gebeugt.
4. Das Ziel eines Ubungsablaufs ist, die
Hanteln Gber der Brust zusammenzubrin-
gen.

SEITHEBEN AUF NEGATIVBANK
1. Bringen Sie die Riickenlehne in die
Negativposition.

2. Wahlen Sie ein kontrollierbares Gewicht.

3. Beginnen Sie in einer Position mit den
Kurzhanteln seitlich von der Brust und
halten Sie die Arme dabei leicht gebeugt.
4. Das Ziel eines Ubungsablaufs ist, die
Hanteln Gber der Brust zusammenzubrin-
gen.

SEITHEBEN AUF DER FLACHBANK

1. Bringen Sie die Riickenlehne in die
waagrechte Position.

2. Wahlen Sie ein kontrollierbares Gewicht.
3. Beginnen Sie in der Position mit den
Kurzhanteln seitlich von der Brust und
halten Sie die Arme dabei leicht gebeugt.
4. Das Ziel eines Ubungsablaufs ist, die
Hanteln tber der Brust zusammenzubrin-
gen.

BRUSTPRESSE MIT ANSTEIGENDER
RUCKENLEHNE

1. Stellen Sie die Riickenlehne auf die
Schrégposition (ansteigend) ein.

2. Wahlen Sie ein kontrollierbares Gewicht.
3. Beginnen Sie mit den Kurzhanteln kurz
vor der Brust und halten Sie Arme auf
Schulterbreite.

4. Das Ziel eines Ubungsablaufs ist, die
Hanteln nach oben tber den Kopf zu
driicken. Kehren Sie in einer langsamen
und kontrollierten Bewegung in die
Ausgangsposition zurtick.



BRUSTPRESSE AUF DER FLACHBANK
1. Bringen Sie die Riickenlehne in die
waagrechte Position.

2. Wabhlen Sie ein kontrollierbares Gewicht.
3. Beginnen Sie mit den Kurzhanteln kurz
vor der Brust und halten Sie die Arme auf
Schulterbreite.

4. Das Ziel eines Ubungsablaufs ist, die
Hanteln nach oben tiber den Kopf zu
driicken. Kehren Sie in einer langsamen
und kontrollierten Bewegung in die
Ausgangsposition zuriick.

BRUSTPRESSE AUF DER NEGA-
TIVBANK

1. Bringen Sie die Riickenlehne in die
Negativposition.

2. Wédhlen Sie ein kontrollierbares Gewicht.
3. Beginnen Sie mit den Kurzhanteln kurz
vor der Brust und halten Sie Arme auf
Schulterbreite.

4. Das Ziel eines Ubungsablaufs ist, die
Hanteln nach oben tiber den Kopf zu
driicken. Kehren Sie in einer langsamen
und kontrollierten Bewegung in die
Ausgangsposition zuriick.

RUMPFBEUGEN

1. Stellen Sie die Riickenlehne auf die
waagrechte oder negative Position ein.

2. Klemmen Sie |hre FiiBe zur Stabilisierung
unter die Schaumstoffrollen.

3. Heben Sie lhren Oberkérper nach oben,
indem Sie sich am Rumpf beugen
(vermeiden Sie sich aus der Hufte heraus zu
beugen).

4. Das Ziel eines Ubungsablaufs besteht
darin, den Oberkorper abzusenken, bis er
sich parallel zum Boden befindet.

BEINHEBEN IM LIEGEN AUF DER
SCHRAGBANK

1. Wéhlen Sie die Schréglage fir die
Ruickenlehne (ansteigend). Legen Sie sich
auf den Riicken und ergreifen Sie die Griffe
mit beiden Handen.

2. Heben Sie Ihre Beine bis etwa 45 ° an und
stellen Sie sicher, dass Ihr Rlicken stabil
bleibt.

3. Halten Sie diese Position fur etwa 10
Sekunden.

4. Kehren Sie in die Ausgangsposition
zuriick und wiederholen Sie den Vorgang.



RUCKENLEHNE

1. Stellen Sie die Rickenlehne auf die
Schragposition (ansteigend) ein und ziehen
Sie das Curlpult heraus, entsprechend der
Abbildung.

2. Wahlen Sie ein kontrollierbares Gewicht.
3. Legen Sie Ihren Ellbogen und den
Oberarm fest auf die Oberseite des
Curlpults. Beginnen Sie mit der Kurzhantel
kurz vor der Brust. Senken Sie nun die
Hantel langsam ab, bis der Oberarm nahezu
ausgestreckt ist.

4, Das Ziel eines Ubungsablaufs ist, die
Hanteln wieder in einer langsamen und
kontrollierten Bewegung in die Ausgangs-
position zu bringen.

BEINHEBEN FUR DAS
BAUCHMUSKELTRAINING

1. Bringen Sie die Riickenlehne in die
Negativposition.

2. Ergreifen Sie die Griffe Gber lhrem Kopf
zur Stabilisierung.

3. Heben Sie Ihre Beine an, indem Sie diese
ausgestreckt nach oben ziehen, indem Sie
eine Beuge im Huftbereich ausfihren.

4. Senken Sie lhre Beine ab, bis diese sich
parallel zum Boden befinden. Erlauben Sie
keinen Bodenkontakt Ihrer FuRRe.



RUCKENSTRECKEN

1. Stellen Sie die Riickenlehne in die
negative Position ein und passen Sie das
Curlpult auf Ihre Hufthohe an.

2. Fiir diese Ubung sind keine Hanteln
erforderlich. lhr Kérpergewicht ist
ausreichend.

3. Bringen Sie die Hacken lhrer FiiBe unter
den FuBstitzbligel und kreuzen Sie die
Arme hinter dem Kopf. Die Ellenbogen
zeigen dabei nach auf3en. Beginnen Sie sich
langsam nach vorne zu beugen, so weit, bis
lhre Oberschenkel und der Oberkorper
nahezu einen rechten Winkel bilden.

4. Heben Sie Ihren Oberkorper wieder
langsam an, zurlick in die Ausgangsposi-
tion, bis lhr Riicken und die Beine eine
gerade Linie bilden.

LIEGESTUTZE

1. Stellen Sie die Riickenlehne auf die
Schrdgposition (ansteigend) ein und ziehen
Sie das Curlpult heraus, entsprechend der
Abbildung.

2. Fiir diese Ubung sind keine Hanteln
erforderlich. Ihr Kdrpergewicht ist
ausreichend.

3. Greifen Sie den Griff des Curlpults mit
beiden Handen und begeben Sie sich nach
unten in eine Liegestlitzposition. Beginnen
Sie damit, lhren Koérper abzusenken, bis die
Brust leicht das Curlpult beriihrt.

4. Diircken Sie nach wenigen Sekunden in
dieser Position, lhren Kérper wieder zurlick,
nach oben, in die Ausgangsposition.
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