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Lieferumfang/Gerateteile

Arm- und Beintrainer
Pedal, 2x
Pedalaufnahme
Stellschraube

Taste
@ Computer

Schraubenschlissel

9 Sechskantschlussel

o Zylinderschrauben, 4x
Unterlegscheiben, 4x
Grosser Standful (hinten)
Kleiner StandfuR (vorne)
Sensor
Feststellschraube
Pedalschlaufe

Zylinderschrauben (vorinstalliert), schwarz, 2x

Eg Der Lieferumfang beinhaltet eine 1,5-V-Batterie vom Typ AAA.



Allgemeines

Allgemeines

Bedienungsanleitung lesen und aufbewahren

Diese Bedienungsanleitung gehort zu diesem Arm- und Beintrainer. Sie
ﬁ% enthalt wichtige Informationen zur Inbetriebnahme und Handhabung.

Lesen Sie die Bedienungsanleitung, insbesondere die Sicherheitshin-

weise, sorgfaltig durch, bevor Sie den Arm- und Beintrainer einsetzen.
Die Nichtbeachtung dieser Bedienungsanleitung kann zu schweren Verletzungen
oder zu Schaden am Arm- und Beintrainer fihren.

Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der Europdischen Union gliltigen
Normen und Regeln. Beachten Sie im Ausland auch landesspezifische Richtlinien

und Gesetze.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung fur die weitere Nutzung auf. Wenn Sie
den Arm- und Beintrainer an Dritte weitergeben, geben Sie unbedingt diese

Bedienungsanleitung mit.

Zeichenerklarung

Die folgenden Symbole und Signalworte werden in dieser Bedienungsanleitung,
auf dem Arm- und Beintrainer oder auf der Verpackung verwendet.

A WARNUNG!

A\ VORSICHT!

HINWEIS!

]

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

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

Dieses Signalwort warnt vor moglichen
Sachschaden.

Dieses Symbol gibt Ihnen nutzliche Zusatzinformationen zum Zusam-
menbau oder zum Betrieb.

diesem Symbol gekennzeichnete Produkte erfiillen alle anzuwendenden

C € Konformitatserklarung (siehe Kapitel ,Konformitatserklarung®): Mit

Gemeinschaftsvorschriften des Europaischen Wirtschaftsraums.



Sicherheit

@ Das Gerat nicht im Stehen benutzen!

Gepriifte Sicherheit: Produkte, die mit diesem

A Symbol gekennzeichnet sind, entsprechen

T" G e den Anforderungen des deutschen
Produktsicherheitsgesetzes (ProdSG).

1415078703

Sicherheit

BestimmungsgemaRBer Gebrauch

Der Arm- und Beintrainer ist ausschlieRlich zum Fitness- und Konditionstraining
konzipiert. Er ist ausschlieRlich flir den Privatgebrauch bestimmt und nicht fiir den
gewerblichen Bereich geeignet. Der Arm- und Beintrainer entspricht der Verwen-
dungsklasse H (=hauslicher Gebrauch) und der Genauigkeitsklasse C (=geringe
Genauigkeit).

Verwenden Sie den Arm- und Beintrainer nur wie in dieser Bedienungsanleitung
beschrieben. Jede andere Verwendung gilt als nicht bestimmungsgemaR und kann
zu Sachschaden oder sogar zu Personenschdden flihren. Der Arm- und Beintrainer
ist kein Kinderspielzeug. Der Arm- und Beintrainer ist kein Medizinprodukt.

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

Sicherheitshinweise

Dieser Arm- und Beintrainer entspricht den Anforderungen der euro-
paischen Normen EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO 20957-5:2016,
Verwendungsklasse H (H= hauslicher Gebrauch) und Genauigkeits-
klasse C (=geringe Genauigkeit). Der Arm- und Beintrainer ist nicht flir
Zwecke mit hoher Genauigkeit geeignet.

Der Arm- und Beintrainer wurde unter Berlicksichtigung der vorge-
gebenen Sicherheitsfaktoren nach den europdischen Normen

EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO 20957-5:2016 geprdift.



Sicherheit

A WARNUNG!

Gefahrenfiir Kinder und Personen mit verringerten physischen,
sensorischen oder mentalen Fahigkeiten (beispielsweise
teilweise Behinderte, dltere Personen mit Einschrankung
ihrer physischen und mentalen Fahigkeiten) oder Mangel an
Erfahrung und Wissen (beispielsweise dltere Kinder).

Dieser Arm- und Beintrainer darf nicht von Personen mit
verringerten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen
(beispielsweise Kinder) verwendet werden, auRer sie

werden beaufsichtigt oder wurden bezuglich des sicheren
Gebrauchs unterwiesen und verstehen die aus dem Gebrauch
resultierenden Gefahren. Kinder diirfen nicht mit dem

Arm- und Beintrainer und dessen Teilen spielen. Reinigung
und Benutzerwartung durfen nicht von Kindern ohne
Beaufsichtigung durchgeflihrt werden.

Lassen Sie den Arm- und Beintrainer wahrend des Betriebs
nicht unbeaufsichtigt.

Lassen Sie Kinder nicht mit dem Verpackungsmaterial spielen.
Kinder konnen sich beim Spielen darin verfangen und
ersticken.

Achten Sie darauf, dass Kinder keine Kleinteile wie Schrauben
verschlucken.

A WARNUNG!

Explosionsgefahr!
Batterien konnen explodieren, wenn sie stark erhitzt werden.

- Erhitzen Sie die Batterien nicht und werfen Sie sie nicht ins

offene Feuer.

- SchlieRen Sie die Batterien nicht kurz.
- Achten Sie darauf, dass die Batterien mit der richtigen Polaritat

(+und -) eingesetzt werden.

- Nicht wiederaufladbare Batterien nicht laden.



Sicherheit

- Mischen Sie niemals Batterien unterschiedlichen Typs oder
unterschiedlicher Hersteller. Wechseln Sie die Batterien eines
Satzes gleichzeitig. Mischen Sie keine neuen und alten Batterien.

- Schweilen oder |6ten Sie nicht direkt an Batterien.

- Nehmen Sie die Batterien nicht auseinander.

- Batterien auBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

- Kindern nicht ohne Aufsicht das Wechseln von Batterien gestatten.

- Bewahren Sie unbenutzte Batterien in der Originalverpackung
auf und halten Sie sie von Metallgegenstanden fern.

- Nehmen Sie die Batterien aus dem Arm- und Beintrainer,
wenn Sie ihn langere Zeit nicht benutzen.

- Fassen Sie ausgelaufene Batterien niemals ohne Schutz an.
Tragen Sie immer Schutzhandschuhe im Umgang mit ausge-
laufenen Batterien. Sollte ausgelaufene Batteriefllssigkeit
an Ihre Haut gelangen, spulen Sie die Haut in diesem Bereich
sofort mit Wasser ab. Sollten Augen oder Mund mit der Flissig-
keit in Berlihrung kommen, suchen Sie sofort einen Arzt auf.

- Verschluckte Batterien konnen lebensgefahrlich sein. Halten
Sie Batterien von Kindern fern.

- Nehmen Sie aufladbare Batterien vor dem Aufladevorgang
immer aus dem Gerat.

- Entfernen Sie eine Batterie, die fast entladen ist bzw. leer ist,
aus dem Gerat. Es besteht erhohte Auslaufgefahr. Entsorgen
Sie entladene Batterien ordnungsgeman (s. ,Entsorgung®).

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!
Stellen Sie sicher, dass Sie diese VorsichtsmaRhahmen gelesen
haben, um sich nicht zu verletzen.

- Fragen Sie vor der Anwendung des Arm- und Beintrainers
Ihren Hausarzt. Schwangere sollten besonders vorsichtig sein.

- Hinterlassen Sie den Arm- und Beintrainer nach dem Gebrauch
so, dass sich niemand an herausstehenden Teilen verletzen kann.
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Sicherheit

- Sorgen Sie flir einen sicheren Stand des Arm- und
Beintrainers. Trainieren Sie nur auf einer festen, ebenen und
rutschfesten Oberflache.

- Verwenden Sie den Arm- und Beintrainer niemals im Stehen.

- BeiunsachgemdRem oder tibermaligem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlieRen.

- Bei Schmerzen, Brechreiz, Schwindel, Schwache oder
Brustschmerzen beenden Sie umgehend das Training und
konsultieren Sie einen Arzt.

- Das Korpergewicht des Benutzers darf 130 kg nicht
uberschreiten. Andernfalls konnen Verletzungen oder
Sachschaden die Folge sein.

- Uberpriifen Sie den Arm- und Beintrainer regelmaRig auf
Schaden und VerschleiR (z.B. Verbindungsstellen, Pedale etc.).
Das Sicherheitsniveau des Arm- und Beintrainers kann sonst
nicht gehalten werden.

- Umden Trainingsbereich sollte eine Flache von mindestens
0,6 m freigehalten werden. Der Freibereich, aus dem der
Zugang zum Arm- und Beintrainer erfolgt, muss mindestens
0,6 m groRer als der Ubungsbereich sein (s. Abb. G). Dieser
Freibereich muss den Bereich fur den Notfall-Abstieg
einschlieRen. Sollten Trainingsgerate zueinander in direkter
Nachbarschaft aufgestellt sein, konnen sie sich einen
Freibereich teilen.

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!
UnsachgemaRer Umgang mit dem Arm- und Beintrainer kann zu
Beschadigungen am Arm- und Beintrainer fihren.

- Der Arm- und Beintrainer ist ein Gerat der Klasse C (=geringe
Genauigkeit), das nicht flir therapeutische und sonstige gewerb-
liche Zwecke geeignet ist. Es darf nur eine Person mit dem Arm-
und Beintrainer trainieren.

11



Sicherheit
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Priifen Sie vor jeder Benutzung alle Teile, besonders die Pedale,
auf festen Sitz und VerschleiR.

Lassen Sie alle defekten Teile sofort austauschen. Der Arm- und
Beintrainer darf bis zur Instandsetzung nicht benutzt werden.

Benutzen Sie den Arm- und Beintrainer nicht im Stehen.

Der Arm- und Beintrainer muss immer auf einer flachen und
ebenen Flache stehen.

Die CE-Kennzeichnung bezieht sich auf die elektro-
magnetische Vertraglichkeit des Arm- und Beintrainers.
Dieser Arm- und Beintrainer ist ein geschwindigkeitsunab-
hangiges Gerat.

Das Bremssystem des Arm- und Beintrainers ist Uber die Stell-
schraube einstellbar.



Erstinbetriebnahme

Erstinbetriebnahme

Arm- und Beintrainer und Lieferumfang priifen

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem scharfen Messer
oder anderen spitzen Gegenstanden 6ffnen, kann der Arm- und
Beintrainer schnell beschadigt werden.

- Gehen Sie daher beim Offnen sehr vorsichtig vor.

1.

Nehmen Sie den Arm- und Beintrainer @ aus der Verpackung und kontrollieren
Sie, ob der Arm- und Beintrainer oder die Einzelteile Schaden aufweisen. Ist dies
der Fall, benutzen Sie den Arm- und Beintrainer nicht. Wenden Sie sich liber die
auf der Garantiekarte angegebene Serviceadresse an den Hersteller.

2. Prufen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist (siehe Abb. A und Abb. B).

StandfiiBe montieren

Folgen Sie dieser Anleitung Schritt fiir Schritt, um Fehler beim Aufbau und der An-
wendung zu vermeiden. Der Arm- und Beintrainer ist bereits vormontiert und muss
daher nur durch wenige Handgriffe zusammengefiigt werden.

1.

Nehmen Sie den vormontierten Arm- und Beintrainer @@ aus der Verpackung
und legen Sie ihn auf einen stabilen und ebenen Untergrund.

2. Stecken Sie den kleinen StandfuR @ auf die vordere Aufnahme (siehe Abb. C)

. Stecken Sie je eine Unterlegscheibe @ aui die Zylinderschrauben ©.nie

Unterlegscheiben sollen verhindern, dass sich die Zylinderschrauben durch die
beim Gebrauch des Arm- und Beintrainers auftretenden Vibrationen selbststan-
dig losen.

. Schrauben Sie den kleinen Standful® mit zwei Zylinderschrauben mit dem mitge-

lieferten Sechskantschliissel @ fest (siehe Abb. C).

. Wiederholen Sie die letzten beiden Arbeitsschritte mit dem groRen Standfut @D

an der hinteren Aufnahme.

13



Erstinbetriebnahme

Pedale montieren

1. Die Pedale sind auf den Pedalschlaufen und an der Pedalaufnahme ®® mit L
fur links und ,R* fuir rechts markiert. Achten Sie darauf, dass diese Markierungen
bei der Montage libereinstimmen. Beachten Sie auch die an den Pedalen ange-
brachte Hilfestellung.

2. Losen Sie die vorinstallierten schwarzen Zylinderschrauben @@.

3. Setzen Sie die Pedale in die Pedalaufnahmen @B und drehen Sie die Pedale
mithilfe des mitgelieferten Schraubenschliissels @D fest. Das rechte Pedal mit
der Kennzeichnung ,R” wird im Uhrzeigersinn festgedreht. Das linke Pedal mit
der Kennzeichnung ,L“ wird entgegen dem Uhrzeigersinn festgedreht.

4. Schrauben Sie die schwarzen Zylinderschrauben an der Pedalaufnahme
@D nmithilfe des Sechskantschliissels €D fest. bie schwarzen Zylinderschrau-
ben lassen sich nicht vollstandig hineindrehen, da sie nur der zusatzlichen
Pedalfixierung dienen.

Batterien einsetzen

Um den Computer zu verwenden, miissen Sie eine Batterie des Typs AAA 1,5V ver-
wenden. Die Batterie ist vorinstalliert, und mit einem Sicherheitsstreifen geschiitzt.

1. Wenn Sie den Arm- und Beintrainer das erste Mal verwenden, entfernen Sie den
Sicherheitsstreifen.

Um neue Batterien einzusetzen gehen Sie wie folgt vor:

1. Benutzen Sie ein flaches Werkzeug ohne scharfe Kanten, z. B. einen groRen
Schlitz-Schraubendreher (siehe Abb. D), um den Computer O vorsichtig
anzuheben. Heben Sie den Computer anschliessend vorsichtig aus dem Rahmen
heraus.

2. Setzen Sie die Batterie mit der richtigen Polaritat (+ und -) ein. Achten Sie auf die
Angabe auf der Batterie und dem Batteriefach.

3. Achten Sie darauf, dass der Sensor @) des Computers korrekt im Gehause liegt
und setzen Sie den Computer wieder ein. Die Taste @ muss nach unten zeigen
(siehe Abb. D).

4. Sobald die Display-Anzeige blass wird, miissen Sie neue Batterien einlegen. Alle
gespeicherten Daten werden geldscht.

Der Arm- und Beintrainer ist jetzt betriebsbereit.

14



Erstinbetriebnahme

Anzeigen und Funktionen des Computers

Der Computer verfligt liber ein zweizeiliges Display, auf dem die unterschiedlichen

Funktionen angezeigt werden konnen. In der oberen Zeile wird die Geschwindigkeit
angezeigt. In der unteren Zeile stehen lhnen verschiedene Anzeigen zur Verfligung.

Speed Geschwindigkeit in km/h.

TIME Trainingszeit in Minuten und Sekunden.

0DO (Total Gesamtdistanz seit dem Einlegen der Batterien.
counts)

RPM (Counts) Pedal-Umdrehungen pro Minute.

DIST (Distance) Zuriickgelegte Strecke in Kilometern seit Ubungsbeginn.
CAL (Calories) Ungefahrer Kalorienverbrauch.

SCAN Jede Anzeige wird fiir einige Sekunden angezeigt.

Loschen der Werte

Um alle Werte zu Ischen, halten Sie die Taste @ fiir
ca. 3 Sekunden gedrtickt.

Ein- und Ausschalten des Computers

Sobald Sie mit dem Training auf dem Arm- und Beintrainer beginnen, schaltet
sich der Computer selbststandig ein und beginnt mit der Messung. Wird der Arm-
und Beintrainer langer als 4 Minuten nicht benutzt, schaltet sich der Computer
automatisch ab.

Drehwiderstand variieren

Um ein effektives Training zu gewahrleisten, haben Sie die Moglichkeit den Dreh-
widerstand zu dandern. Dazu drehen Sie einfach an der Stellschraube
(siehe Abb. E).

e Minus = geringerer Widerstand (fiir Anfanger).
¢ Plus = starkerer Widerstand (flir Fortgeschrittene und Profis).

Wenn Sie die Stellschraube bis zum geringsten
Widerstand gedreht haben, merken Sie einen deutlichen
Widerstand. Drehen Sie die Stellschraube nicht liber diesen
Widerstand hinaus, da sich andernfalls die Stellschraube |6st.

15




Training

Pedalschlaufen verstellen
Sie konnen die Pedalschlaufen nach Ihren Wiinschen verstellen.

1. Drehen Sie die Feststellschraube @ zum Lésen gegen den Uhrzeigersinn.
Ziehen Sie an der Pedalschlaufe @), um die Lange anzupassen (siehe Abb. F).

2. Drehen Sie anschlieRend die Feststellschraube im Uhrzeigersinn, um die Lange
der Pedalschlaufe zu fixieren.

Training

Ziele des Trainings

e Aufbau von Muskeln,

¢ allgemeine Fitness,

e Ausdauer,

e groReres allgemeines Wohlbefinden.

Wichtige Punkte fiir den Trainingserfolg
¢ Trainieren Sie regelmaRig.
¢ Kontrollieren Sie lhre Trainingsfortschritte.
¢ Ernahren Sie sich ausgewogen.

Wer kann trainieren?

Grundsatzlich kann jeder korperlich gesunde Mensch, ob jung oder alt, mit dem
Fitnesstraining beginnen.

16



Training

Belastung

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!
Beginnen Sie das Training langsam.

- Sie sollten Ihr eigenes Training nicht zu abrupt beginnen.
Bevor Sie mit den eigentlichen Ubungen beginnen, sollten
Sie sich bei einem langsamen Tempo und mit leichtem
Kraftaufwand zunachst aufwarmen. Trainieren Sie auch zum
Schluss Ihrer Ubungen noch mehrere Minuten bei langsamem
Tempo und mit leichtem Kraftaufwand. AbschlieRend sollten
Sie noch einige Lockerungsiibungen machen.

Der Korper, besonders das Herz und der Kreislauf, benétigt fiir die durch das Training
entstehenden Veranderungen Zeit zur Anpassung. Daher ist es besonders wichtig,
das Training mit geringer Belastung zu beginnen und ganz langsam zu steigern.
Auch auf die Einhaltung von Pausen, sowohl wahrend als auch nach dem Training,
ist dabei zu achten. Trainieren Sie zundchst in einem Tempo, das Sie als angenehm
empfinden. Nach regelmaRigem Training konnen Sie die Trainingsdauer erhéhen
oder die Einstellung des Arm- und Beintrainers in eine hdohere Schwierigkeitsstufe
verstellen.

Tipps fiir ein erfolgreiches und gesundes Training

* Tragen Sie zum Uben geeignete Kleidung (z. B. einen Trainingsanzug). Wichtig ist,
dass die Kleidung bequem und luftdurchlassig ist.

e Trainieren Sie nie mit vollem Magen.
¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie bereits miide und erschopft sind.

¢ Bedenken Sie immer, dass Ihr Korper bei einer sportlichen Betatigung viel
Flissigkeit bendtigt. Trinken Sie genug.

Aufwarmiibungen

Das Aufwdrmen sollte grundsatzlich vor jeder sportlichen Betatigung stehen.
Dadurch werden alle physischen und psychischen Komponenten Ihrer Leistungs-
fahigkeit angeregt und verbessert. AuBerdem verringert sich durch das richtige
Aufwdrmtraining das Verletzungsrisiko ganz erheblich. Mit den folgenden Ubungen
werden die groRen Muskelgruppen durch Bewegen erwarmt.

Laufen Sie ca. 5-10 Minuten locker am Platz oder durch den Raum. Bauen Sie
zwischendurch abwechselnd einige Dreh- und Hiiftspriinge ein.

17



Training

Dehnungsiibungen

Inhalt der folgenden Ubungen sind leichte, aber gezielte Bewegungen, die den
Korper wecken, den Kreislauf sanft ankurbeln und die Gelenke geschmeidig machen
sollen. Fiihren Sie die Dehnungslibungen mehrmals vor jedem Training und erstim
Anschluss an die Aufwarmubung durch.

Waden:

Stuitzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab. Winkeln Sie das rechte Bein
nach vorne ab und halten Sie das linke Bein gerade. Driicken Sie die linke Ferse
vollkommen auf den Boden. Halten Sie diese Stellung etwa 15-20 Sekunden.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.

Oberschenkel:

Stellen Sie, mit dem Gesicht zur Wand, das rechte oder linke Bein nach vorne. Beugen
Sie Ihre Hufte und stutzen Sie lhr ganzes Gewicht mit den Handen. lhre Beine halten
Sie dabei gerade. Halten Sie diese Stellung etwa 15-20 Sekunden. Wiederholen Sie

die Ubung mit umgekehrter Beinstellung.

Oberschenkel:

Stiitzen Sie sich mit der rechten Hand an einer Wand ab. Fassen Sie lhren linken Ful}
mit der linken Hand und ziehen Sie ihn langsam zum GesaR. Ziehen Sie lhren Fuly
hinter das GesaR, nicht auf die Seite. Halten Sie diese Stellung fur etwa

15-20 Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem rechten FuB.

Riicken:

Stehen Sie gerade und legen Sie den rechten Arm hinter den Kopf. Erfassen Sie

Ihren rechten Ellenbogen mit der linken Hand und ziehen Sie den Ellenbogen leicht,

wahrend Sie lhren Oberkdrper nach links beugen. Knicken Sie dabei nicht Ihre Hiifte
ab. Halten Sie diese Stellung fiir etwa 15-20 Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung
mit dem linken Arm.

Riicken:

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden. Kreuzen Sie Ihr rechtes Bein liber
das linke und ziehen Sie das Knie langsam zu Boden. Achten Sie darauf, dass Ihre
Schultern dabei nicht vom Boden abheben. Halten Sie diese Stellung fiir etwa
15-30 Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem linken Bein.

Oberschenkel/Adduktoren:

Setzen Sie sich auf den Boden. Erfassen Sie beide Fersen und driicken Sie lhre Fulk-
sohlen zusammen, bis sie sich berlihren. Beugen Sie sich aus den Hiiften nach vorne
und halten Sie den Riicken dabei gerade. Halten Sie diese Stellung fiir etwa

15-30 Sekunden.

18



Training

Riicken und Schultern:

Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen (im Schneidersitz) aufrecht auf den Boden.
Falten Sie die Hande und strecken Sie Ihre Arme gerade uber den Kopf. Halten Sie Ihr
Kinn dabei hoch. Halten Sie diese Stellung fiir etwa 15-30 Sekunden.

Ubungsanleitung

A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Achten Sie auf korperliche Symptome.

- Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie sich schwach
oder schwindelig fiihlen. Bei Ubelkeit, Brust- oder Glieder-
schmerzen, Herzklopfen oder anderen Symptomen, wenden
Sie sich sofort an lhren Arzt.

- Verwenden Sie den Arm- und Beintrainer niemals im Stehen.

Nach dem Aufwarmen kénnen Sie mit den Ubungen beginnen.

Beinmuskulatur

Achten Sie auf geniigend Bewegungsfreiraum!

Um den Trainingsbereich sollte eine Flache von mindestens 0,60 m
freigehalten werden (siehe Abb. G).

Stellen Sie den Arm- und Beintrainer @ auf einen befestigten, ebenen und
rutschfesten Boden und setzen Sie sich auf einen Stuhl oder Sessel. Stellen Sie

lhre FiiBe auf die Pedale @J. Stellen Sie dabei sicher, dass Ihre FiiRe durch die
Pedalschlaufen @gesichert sind und nicht abrutschen kénnen. Der Abstand vom
Stuhl zum Gerat sollte so groR sein, dass Sie ein Bein angewinkelt und das andere
durchgestreckt haben. Sie kénnen mit dem Beintraining beginnen. Sie haben die
Moglichkeit, die Pedale sowohl vorwarts als auch riickwarts zu drehen.

Armmuskulatur

Stellen Sie den Arm- und Beintrainer vor sich auf einen Tisch. UmschlieRen Sie
die Pedale fest mit Ihren Handen. Sie konnen mit dem Armtraining beginnen.
Sie haben die Moglichkeit, die Pedale sowohl vorwarts als auch riickwarts zu drehen.
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Reinigung and Wartung

Reinigung and Wartung

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!
UnsachgemaRer Umgang mit dem Arm- und Beintrainer kann zu
Beschadigungen fluihren.

- Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel sowie
keine scharfen und metallischen Reinigungsgegenstande
wie Messer, harte Spachtel und dergleichen. Diese konnen die
Oberflachen beschadigen.

1. Kontrollieren Sie in regelmaBigen Abstanden (alle 1-2 Monate) oder nach
langerem Nichtgebrauch des Arm- und Beintrainers @ den festen Sitz aller
Schraub- und Steckverbindungen, sowie VerschleiBteile auf optische Abnutzung
oder Brtiche.

2. Wischen Sie den Arm- und Beintrainer mit einem leicht angefeuchteten Tuch ab.
Lassen Sie alle Teile danach vollstandig trocknen.

Aufbewahrung

Bewahren Sie den Arm- und Beintrainer und das Zubehor fur Kinder unzuganglich
an einem trockenen Ort bei ca. 20 °C auf.

Fehlersuche

Problem Mogliche Ursache | Losung

Display zeigt trotz Der Sensor ist Benutzen Sie ein flaches Werkzeug,
Pedalbewegung keine nicht richtig in der | ohne scharfe Kanten, z. B. einen
Geschwindigkeits- Displayhalterung | groRen Schlitz-Schraubendreher,
messung an. befestigt. um den Computer vorsichtig

anzuheben. Heben Sie den
Computer anschlieRend vorsichtig
aus dem Rahmen heraus. Drehen
Sie den Computer um und
befestigen Sie den Sensor wieder
korrekt in der Displayhalterung.

Die Batteriensind | Setzen Sie neue Batterien ein.
erschopft.
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Technische Daten

Technische Daten

Modell: ANS-19-116
Gewicht: ca. 4,9 kg

Gewicht Schwungmassensystem: ca.1,5kg
Abmessungen: €a.40,5x41x31cm
Artikelnummer: 821919

GroRe LC-Display: ca.5x5cm

Konformitatserklarung

Die EU-Konformitatserklarung kann bei der in der Garantiekarte
angefilihrten Adresse angefordert werden.

Entsorgung

Verpackung entsorgen

.‘ Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Geben Sie Pappe und Karton
' ® zum Altpapier, Folien in die Wertstoff-Sammlung.
a

Arm- und Beintrainer entsorgen

(Anwendbar in der Europaischen Union und anderen europdischen Staaten mit
Systemen zur getrennten Sammlung von Wertstoffen)

Altgerate
Das Symbol mit der durchgestrichenen Miilltonne bedeutet, dass Elek-
tro- und Elektronikgerate nicht zusammen mit dem Hausmdill entsorgt
werden durfen. Verbraucher sind gesetzlich dazu verpflichtet, Elektro-
I und Elektronikgerate am Ende ihrer Lebensdauer einer vom unsortier-
ten Siedlungsabfall getrennten Erfassung zuzufiihren. Auf diese Weise
wird eine umwelt- und ressourcenschonende Verwertung sicherge-
stellt. Batterien und Akkumulatoren, die nicht fest vom Elektro- oder
Elektronikgerat umschlossen sind und zerstérungsfrei entnommen
werden konnen, sind vor der Abgabe des Gerats an einer Erfassungs-
stelle von diesem zu trennen und einer vorgesehenen Entsorgung
zuzuflihren. Das Gleiche gilt fur Lampen, die zerstorungsfrei aus dem
Gerat entnommen werden kdnnen. Elektro- und Elektronikgerate-
besitzer aus privaten Haushalten knnen diese bei den Sammelstellen
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Entsorgung
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der offentlich- rechtlichen Entsorgungstrager oder bei den von den
Herstellern bzw. Vertreibern im Sinne des WEEE 2012/19 eingerichteten
Sammelstellen abgeben. Die Abgabe von Altgeraten ist unentgeltlich.
Ruicknahmepflichtig sind Handler mit einer Verkaufsflache von min-
destens 400 m2 fiir Elektro- und Elektronikgerate. Ebenso riicknahme-
pflichtig sind Fernabsatzhandler mit einer Lagerflache von mindestens
400 m2fiir Elektro- und Elektronikgerate. Generell haben Vertreiber
die Pflicht, die unentgeltliche Riicknahme von Altgeraten durch ge-
eignete Rlicknahmemaglichkeiten in zumutbarer Entfernung zu ge-
wabhrleisten. Verbraucher haben die Mdglichkeit zur unentgeltlichen
Abgabe eines Altgerats bei einem rlicknahmepflichtigen Vertreiber,
wenn sie ein gleichwertiges Neugerat mit einer im Wesentlichen glei-
chen Funktion erwerben. Diese Mdglichkeit besteht auch bei Lieferun-
gen an einen privaten Haushalt. Der Vertreiber hat den Verbraucher
bei Abschluss des Kaufvertrags beziiglich einer entsprechenden Riick-
gabeabsicht zu befragen.

Abgesehen davon kénnen Verbraucher Altgerate bei einer Sammel-
stelle eines riicknahmepflichtigen Vertreibers unentgeltlich abgeben,
ohne dass dies an den Erwerb eines Neugerats gekniipft ist. Allerdings
diirfen die Kantenlangen der jeweiligen Gerate 25 cm nicht Uberschrei-
ten. Bei einer unsachgemaRen Entsorgung (z.B. gemeinsam mit ge-
mischten Siedlungsabfallen) konnen giftige Inhaltsstoffe in die Umwelt
gelangen, die gesundheitsschadigende Wirkungen auf Menschen,
Tiere und Pflanzen haben.

Batterien

Batterien und Akkus diirfen nicht zusammen mit dem Hausmuill entsorgt
werden. Verbraucher sind gesetzlich dazu verpflichtet, Batterien

und Akkus einer getrennten Sammlung zuzufiihren. Batterien und
Akkus kdnnen unentgeltlich bei einer Sammelstelle Ihrer Gemeinde/
Ihres Stadtteils oder im Handel abgegeben werden, damit sie einer
umweltschonenden Entsorgung sowie einer Wiedergewinnung

von wertvollen Rohstoffen zugefiihrt werden kdnnen. Bei einer
unsachgemaRen Entsorgung kdnnen giftige Inhaltsstoffe in die Umwelt
gelangen, die gesundheitsschadigende Wirkungen auf Menschen, Tiere
und Pflanzen haben. In Elektrogerdten enthaltene Batterien und Akkus
miussen nach Moglichkeit getrennt von ihnen entsorgt werden. Geben
Sie Batterien und Akkus nur in entladenem Zustand ab. Verwenden Sie
wenn moglich wiederaufladbare Batterien anstelle von Einwegbatterien.
Kleben Sie bei lithiumhaltigen Batterien und Akkus vor der Entsorgung
die Pole ab, um einen dauReren Kurzschluss zu vermeiden. Ein Kurzschluss
kann zu einem Brand oder einer Explosion flihren.



Batterien mit erhdhtem Schadstoffgehalt sind zudem mit den folgenden
Zeichen gekennzeichnet: Cd = Cadmium, Hg = Quecksilber, Pb = Blei
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