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FIT ABS Twist

1. Wichtige Hinweise:

Bitte lesen Sie diese Anleitung vor der Montage und der ersten Benutzung auf-
merksam durch. Sie erhalten wichtige Hinweise flir Ihre Sicherheit sowie den
Gebrauch und die Wartung des Gerates. Bewahren Sie die Anleitung zur
Information, fliir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen auf.

Zu lhrer Sicherheit

» Das Fitnessgerat darf nur flir seinen bestimmungsgemaBen Zweck
verwendet werden, d.h. fir das Koérpertraining erwachsener Personen.

» Jegliche andere Verwendung ist unzulassig und maoglicherweise
gefahrlich. Der Hersteller kann nicht flir Schaden verantwortlich gemacht
werden, die durch nicht bestimmungsgemaBen Gebrauch verursacht wurden.

» Sie trainieren mit einem Gerat, das sicherheitstechnisch nach neuesten
Erkenntnissen konstruiert wurde. Mogliche Gefahrenstellen, die Verletzungen
verursachen kénnten, sind bestmdglich vermieden und abgesichert.

» Durch unsachgemaBe Reparaturen und bauliche Veréanderungen
(Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zulassigen Teilen, usw.)
koénnen Gefahren fir den Benutzer entstehen.

Beschadigte Bauteile kdnnen Ihre Sicherheit und die Lebensdauer des
Gerates beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb beschadigte oder
verschlissene Bauteile sofort aus und entziehen Sie das Gerat bis zur
Instandsetzung der Benutzung.

» Flhren Sie bei regelmaBigem und intensivem Trainingsbetrieb ca. alle 1-2
Monate Kontrollen aller Gerateteile, insbesondere der Schrauben und Muttern
durch.

» Weisen Sie anwesende_ Personen (insbesondere Kinder) auf mdégliche
Gefahren wahrend der Ubungen hin.

» Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ihren Hausarzt klaren, ob Sie
gesundheitlich fur das Training mit diesem Gerat geeignet sind.

Der arztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes
sein. Falsches oder ibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fuhren.



<F 4

Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Manipulationen am Gerat kdnnen eine
Beschadigung hervorrufen oder auch eine Gefahrdung der Person bedeuten.

Zur Handhabung

» Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der ordnungsgemafen
Ausfiihrung und Uberpriifung der Montage aufgenommen wird.

» Der Standort des Gerats muss so gewahlt werden, dass ausreichende
Sicherheitsabstande zu moglichen Hindernissen gewahrleistet sind.

In unmittelbarer Nahe von Hauptlaufrichtungen (Wege, Tore, Durchgange)
sollte das Aufstellen unterbleiben.

» Eine Verwendung des Gerates in direkter Nahe von Feuchtrdaumen ist wegen
der damit verbundenen Rostbildung nicht zu empfehlen. Achten Sie auch dar-
auf, dass keine Flussigkeiten (Getranke, SchweiB3, usw.) auf Teile des Gerates
gelangen. Dies kénnte zu Korrosionen fihren.

» Das Gerat sollte auf einem ebenen, schlagfesten Untergrund aufgestellt
werden. Legen Sie zur StoBdampfung geeignetes Puffermaterial unter
(Yogamatten, Bastmatten oder dergleichen).

» Das Produkt ist als Trainingsgerat fir Erwachsene konzipiert und eignet sich
keinesfalls als Kinderspielgerat. Bedenken Sie, dass durch das natdirliche
Spielbediirfnis und Temperament von Kindern oft unvorhergesehene
Situationen entstehen kdnnen, die eine Verantwortung seitens des Herstellers
ausschlieBen. Wenn Sie dennoch Kinder an das Gerat lassen, sind diese auf
die richtige Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

» Grundsatzlich bedarf das Gerat keiner besonderen Wartung.

» Jedoch sollten Sie es vor jeder Benutzung des Gerates immer alle
Schraub- und Steckverbindungen kontrollieren.

» Verwenden Sie zur Pflege und Sauberung des Gerates umweltfreundliche,
keinesfalls aggressive oder atzende Mittel.
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Montagehinweise

» Prifen Sie bitte, ob alle zum Lieferumfang gehdrenden Teile vorhanden sind
und ob Transportschaden vorliegen. Sollte es Anlass fiir Beanstandungen
geben, wenden Sie sich bitte an Ihren Fachhandler.

» Beachten Sie, dass bei handwerklichen Tatigkeiten bei jeder Benutzung von
Werkzeug immer eine moégliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie deswe-
gen sorgfaltig und umsichtig bei dem Aufbau des Gerates vor!

» Sorgen Sie fiir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z.B. kein
Werkzeug umbher liegen. Deponieren Sie auch Verpackungsmaterial so, dass
keine Gefahren davon ausgehen kénnen. (Bei Folien / Kunststofftliten fur
Kinder Erstickungsgefahr!)

» Die Montage des Gerates sollte sorgfaltig und von einer erwachsenen Person
vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zweifelsfall die Hilfe einer weiteren,
technisch begabten Person in Anspruch.

» Setzen Sie das Verschraubungsmaterial exakt entsprechend der
Abbildungen ein. Alles erforderliche Werkzeug finden Sie im Kleinteilbeutel.

» Verschrauben Sie zundachst alle Teile lose und kontrollieren Sie deren
richtigen Sitz.

» Kontrollieren Sie alle Schraubverbindungen nach dem Montageschritt auf
festen Sitz.

» Bewahren Sie die Originalverpackung des Gerates gut auf, damit sie spater
unter Umsténden als Transportverpackung verwendet werden kann.

» Aus fertigungstechnischen Griinden behalten wir uns die Vormontage von
Bauteilen (z.B. Rohrstopfen) vor.
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Geformte Armbugel

rotieren nach oben und unten zum Manuelle Widerstandseinstellung:
Formen der Muskeln an Schultern, Fir ein anspruchsvolleres
Bizeps, Trizeps sowie im oberen Ru- Oberkdrper-Workout.

ckenbereich und Brustbereich,

Massagerolle
fur eine belebende Massage
wahrend des Trainings.

Softe Handgriffe

Drehsitz
mit verschiedenen
Widerstandsstufen:

Erhoht die Fettverbrennung
und Muskelformung im
gesamten Bauchbereich
und konzentriert sich
besonders auf alle Seiten
der Beine, Oberschenkeln, '
der Hifte, des Pos sowie i
die seitlichen Bauchmus-
kulatur.

Hauptstitzsaule
360° schwenkbar.

» Mit dem FIT ABS Twist kdnnen Sie den gesamten Taillenbereich trainieren,
einschlieBlich der seitlichen und mittleren Bauchmuskeln und des mittleren und
unteren Rickenbereichs.

Bauen Sie dadurch fettfreie Muskelmasse aus und festigen Sie Ihren Oberkor-
per, wahrend Sie gleichzeitig Kalorien verbrennen.

» Durch die neue Drehfunktion werden auBerdem Beine, Po und Oberschenkel
geformt und das alles aus der Sitzposition heraus.
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Lieferumfang - Teil 1

Part#

O RN TR WN =

Description

front foot tube assembly
rear foot tube assembly
bottom main frame assembly
upper main frame assembly
core support column
roller bracket assembly
lock bracket assembly
U bracket

arm bar

handle bar

aluminium bar

spring plate

lock bushing

pop ball

bushing for pop ball
compressed spring

big washer

hex head screw

hex head screw

hex head screw

hex head screw

screw

screw

screw

screw

screw

screw

lock nut

lock nut M8

lock nut M6

flat washer

flat washer

flat washer

spring washer
biger flat washer

pin

pin with knob

pin with knob

pin with knob

seat resistance knob

Spec.

524*500*82
488*354*38
476*250*162
439*355*103
620*46.2%46.2
124*86*30
95*57*40
53.0
@25.4*1.5
@25.4*1.5
680*%21*3 0.6
¢8

@12*5
@12*@9*24
@18*p9.5*25.4
@7.5*%90.5*%20
@30*p8.5*2
M8*70
M10*70
M8*48

M8*35

M8*60

M6*30

M8*15
ST3.5*15
ST3.5*15
ST4.2*16

M10
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Lieferumfang - Teil 2

Part# Description Spec. Q'ty

41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
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Montage

1. Nehmen Sie vorsichtig alle Teile aus dem Karton und legen Sie diese

getrennt vor sich auf den Boden.
="

" |
‘-l .Lo

2. Klappen Sie den vorderen und hinteren FuBteil (#1 und #2) des Unteren
Rahmens (#3) auseinander.

Klappen Sie den U-Bligel (#8) auf und befestigen Sie diesen mit einem Bolzen
(#38) unter dem Sitz.

Um den Sitz zu fixieren, drehen Sie einfach den Spannstift (#41) in die entgegen
gesetzte Richtung. Um die Achsendrehung des Sitzes wieder zu
aktivieren, ziehen Sie den Stift mit einer leichten Drehung wieder heraus.
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FIT ABS Twist

3. Befestigen Sie die Hauptstltzstange (#5) am hinteren Teil des unteren
Rahmens (#4) mit einem Bolzen (#39). Achten Sie darauf, dass die Plastikabde-
ckung (#78) fest angebracht ist.

Befestigen Sie die Hauptstange
(#5) zusatzlich mit dem Bolzen
(#20), der Klemmscheibe (#32)
und der Mutter (#29) an dem
hinteren Teil des oberen Rahmens
(#4).

4. Befestigen Sie den Arm-Bugel (#9) am oberen Teil
der Stange (#5) mit einem Bolzen (#39) und stellen
Sie sich dabei Ihre gewiinschte Hohe ein.

Mit dem Knauf (#60)
kdénnen Sie die Arm-
Bligel fester an den
Rahmen fixieren.

-10 -



5. stecken Sie die Griffe (#10) in die Armbugel
(#9), so dass die Clip-Pins richtig einrasten.

6. Befestigen Sie den Bligel der Massagerolle
(#6) mit einem Bolzen (#36) an dem Hauptrah-
men (#5) und stellen Sie ihn in die gewlnschte
Position.

Der FIT ABS Twist ist nun fertig montiert und
sollte der Abbildung links entsprechen.
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Verstauung

1. ( 2.
60—
9

o

Lésen Sie den Widerstands-Knauf
(#60) und lockern Sie den Armgriff
(#9) wie abgebildet.

Entfernen Sie den Bolzen (#39) um
die Hauptsaule (#5) zu lésen.

Klappen Sie die Hauptsaule (#5)
herunter und befestigen Sie diese,
indem Sie den Bolzen (#39) wieder
anbringen.

-12 -
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Bevor Sie loslegen

» Tragen Sie bequeme Kleidung und Unterwasche (keine Baggys, diese kénn-
ten beim Workout im Weg umgehen).

» FUr eine Frau ist ein Sport-BH ein Muss um das Training angenehmer zu
machen. Falls Sie lange Haare haben binden Sie sich vor dem Workout die
Haare zusammen.

» Warmen Sie sich vorher 5 - 10 Minuten auf, in dem Sie eine kurze Strecke
laufen oder die Treppen mehrmals hoch- und herunter gehen.
Aufwarmibungen bereiten Ihren Kérper auf das intensive Training vor und
schiitzen Sie vor Verletzungen.

» Nach dem Training sollten Sie sich 5 - 10 Minuten abkihlen und dehnen,
dies normalisiert Ihren Kdrper nach dem Training, erhéht Ihre Flexibilitat und
beugt Muskelkater und Verspannungen vor.

» Wenn Sie sich zu irgendeinem Zeitpunkt krank, schwindelig oder schwach
fihlen, beenden Sie Ihr Training sofort. Gehen Sie langsam spazieren oder
setzten Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, bis Sie sich besser fiihlen.
AnschlieBend sollten Sie gentigend Fliissigkeiten und Ruhe genehmigen. Falls
sich Ihr Zustand nicht verbessern sollte oder es des Ofteren vorkommen soll-
te, wenden Sie sich an einen Arzt.

Ihr Workout

» Die besten Ergebnisse mit dem AB Twist werden Sie mit einer
Kombination aus Krafttraining, Herz-Kreislauf-Training, und der richtigen
Erndhrung erzielen.

» Trainieren Sie 5 -6 Tage pro Woche, um Ihre Problemzonen schnell und
effektiv in den Griff zu bekommen. Nehmen Sie sich mindestens einen
ganzen Tag pro Woche frei vom Training, damit sich Ihr Kérper vollstandig
erholen kann.

» Zusatzlichen sollten Sie 30 - 60 Minuten pro Woche Ihr Herz-Kreislauf-
System trainieren, in dem Sie beispielsweise joggen gehen.

-13 -
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Basis Ubungen

Alle Bewegungen werden in der aufrecht sitzenden Position ausgefthrt (= die
Ausgangsposition AP). Ihre Beine sollten gespreizt sein, der Riicken gegen die
Massagerolle gelehnt. Ziehen Sie die Armbuigel unter die Achseln, um Ihre
Wirbelsaule zu entlasten und gleichzeitig die aufrechte Kérperhaltung zu
gewadhrleisten.

1. Body Bolbs

Sie sitzen in der Ausgangsposition (AP) und lehnen sich mit Threm Oberkdrper
nach rechts. Halten Sie diese Position flir einen Moment, bevor Sie wieder
langsam zurlick auf die linke Seite schwenken.

Diese Bewegung trainiert alle Muskeln in Ihrer Kérpermitte, besonders die
seitliche, untere Riickenmuskulatur.
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2. Body Boogies

Sie sitzen in der Ausgangsposition (AP) und lehnen sich weit nach vorn, Brust-
korb Richtung Oberschenkel. Drehen Sie dann Ihren Oberkérper in einer kre-
isenden Bewegung nach rechts wieder in die Aufrechte.

Beginnen Sie mit kleinen, langsamen und kontrollierten “Kreisen”, sobald Sie sich

aufgewarmt haben, kdnnen Sie diese Kreise vergroBern und die Bewegungen
beschleunigen. Fihren Sie diese Ubung auch in entgegengesetzter Richtung aus.

XYL

3. 8-er Bewegung

Sie sitzen in der Ausgangsposition (AP) und bewegen Sie Ihren Oberkoérper und
die Kérpermitte so, dass Ihre Hande eine 8-er Bewegung in die Luft zeichnen.

Hierbei ist es wichtig, dass Sie Ihren Kérper nicht mit den Armen oder Handen
ziehen, sondern ausschlieBlich Ihre Ricken- und Seitenmuskulatur arbeiten

lassen.
7~ \ ’ ~
{ 7 \ ]
~ - N 7y
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FIT ABS Twist

4. Street Brawl

Sie sitzen in der Ausgangsposition (AP) und bewegen Sie Ihren Oberkdrper und
die Korpermitte so, dass Ihre Hande eine 8-er Bewegung in die Luft zeichnen.
Hierbei ist es wichtig, dass Sie Ihren Kérper nicht mit den Armen oder Handen
ziehen, sondern ausschlieBlich Ihre Ricken- und Seitenmuskulatur arbeiten
lassen.

Bei dieser Ubung werden neben Seiten- und Riickenmuskulatur zusatzlich Arm-,
Schulter- und Brustmuskeln trainiert.

5. Skating

Losen Sie den Sitz, so dass er sich bei jeder seitlichen Bewegung mit dreht. Leh-
nen Sie sich zur linken Seite und strecken Sie Ihr rechtes Bein zur rechten Seite
Ihres Koérpers. Drehen Sie Ihren Koérper mit Ihren Beinen nun abwechselnd von
einer zur anderen Seite - wie beim Skaten.

Diese Ubung macht nicht nur SpaB, sie ist hinsichtlich Fettverbrennung und
Bauchmuskel-Training auch wahnsinnig effektiv.

Darlber hinaus werden Beine, Hiften, Arme, Schultern, das Gesa3 und der
gesamte Ricken beansprucht.
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Workout-Tipps

] . Um das Training mit dem FIT ABS Twist zu intensivieren, versuchen Sie die
Ubungen ohne Unterbrechungen durchzufihren.

2. Des weiteren kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad erhdhen, indem Sie die
Arm-Bugel Uber Ihre Schultern positionieren.

3. Fiihren Sie die Bewegungen bewusst und koordiniert aus, um Ihre
Geschicklichkeit und Muskelkontrolle zu verbessern.

4. sie kénnen nach Belieben Widerstinde beim Training hinzufiigen, zum
Beispiel indem Sie den Widerstand bei dem Drehsitz erhéhen oder
Widerstandsbander am Gerat befestigen.

5. Falls Sie in irgendeiner Position schwacheln sollten:
» Wechseln Sie in eine andere Bewegung, oder
» Verlangsamen Sie die Bewegungen, oder
» Positionieren Sie die Arm-Bligel wieder unter Ihre Arme, oder
» Reduzieren Sie den Widerstand am Drehsitz, oder

» Beenden Sie vorsichtshalber Ihr Workout.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB und Erfolg beim Training!
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Notizen
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More Sports?
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