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1. Wichtige Hinweise:

Bitte lesen Sie diese Anleitung vor der Montage und der ersten Benutzung
aufmerksam durch. Sie erhalten wichtige Hinweise fir 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 flr seinen bestimmungsgemaBen Zweck
verwendet werden.

»  Jegliche andere Verwendung ist unzulassig und maoglicherweise
gefahrlich. Der Hersteller kann nicht fir 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 unsachgemadBe Reparaturen und bauliche Veréanderungen
(Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zuldssigen Teilen, usw.)
kénnen 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.

»  Fuhren Sie bei regelmaBigem und intensivem Trainingsbetrieb ca. alle 1-2
Monate Kontrollen aller Gerateteile durch.

»  Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere Kinder) auf mdgliche
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 Standort des Gerats muss so gewahlt werden, dass ausreichende

Sicherheitsabstande zu mdglichen Hindernissen gewahrleistet sind.

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

Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der ordnungsgeméaBen
Ausflihrung und Uberpriifung der Montage aufgenommen wird.

Achten Sie auch darauf, dass keine Flussigkeiten (Getréanke, SchweiB, usw.) auf
Teile des Gerates gelangen. Halten Sie das Gerét fern von Feuer- oder Hitze-
quellen, einschlieBlich Heizgeraten, Warmelampen, angeziindeten Rauchwaren
oder offenen Flammen.

Das Gerat sollte auf einem ebenen, schlagfesten Untergrund aufgestellt
werden. Legen Sie zur StoBdampfung geeignetes Puffermaterial unter sich.

Das Produkt ist als Trainingsgerat fir Erwachsene konzipiert und eignet sich
keinesfalls als Kinderspielgerat. Bedenken Sie, dass durch das natlrliche
Spielbediirfnis und Temperament von Kindern oft unvorhergesehene
Situationen entstehen kénnen, 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.

Bespriihen Sie das Gerat nicht mit Reinigungsmittel und achten Sie besonders
darauf, dass Kontakt mit sdurehaltigen Flissigkeiten vermieden wird.

Montagehinweise

Priifen Sie bitte, ob alle zum Lieferumfang gehérenden Teile vorhanden sind
und ob Transportschaden vorliegen. Sollte es Anlass flir Beanstandungen
geben, wenden Sie sich bitte an Ihren Fachhandler.

Beachten Sie, dass bei handwerklichen Tatigkeiten bei jeder Benutzung von
Werkzeug immer eine mogliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie
deswegen sorgfaltig und umsichtig bei dem Aufbau des Gerates vor!
Kontrollieren Sie alle Verbindungen nach dem Montageschritt auf festen Sitz.

Sorgen Sie fiir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z.B. kein Werk-
zeug umher liegen. Deponieren Sie auch Verpackungsmaterial so, dass keine
Gefahren davon ausgehen kdnnen. (Bei Folien / Kunststofftiten fur Kinder
Erstickungsgefahr!)

Bewahren Sie die Originalverpackung des Gerdtes gut auf, damit sie spater
unter Umstédnden als Transportverpackung verwendet werden kann.

Aus fertigungstechnischen Griinden behalten wir uns die Vormontage von
Bauteilen vor.
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Warnhinweise

» Um ernsthafte Verletzungen zu vermeiden lesen Sie die Anleitung und alle
Warnhinweise auf diesem Trainingsgerat bevor Sie es benutzen.

»  Dieses Gerat besitzt bewegliche Teile, an denen Sie sich durch einklemmen
verletzen kdnnen. Halten Sie Hande und Finger in sicherem Abstand zu allen
beweglichen Teilen.

»  Halten Sie Kinder von diesem Trainingsgerat fern!

»  Kontrollieren Sie das Gerat vor jeder Benutzung, um sich von seinem
einwandfreiem Zustand zu Giberzeugen.

»  Um Verletzungen und Schaden am Gerat zu vermeiden, darf der FA Fit
Schwingtrainer nicht mit mehr als 135 kg belastet werden.

»  Das Gerat ist nicht fir den kommerziellen Gebrauch gedacht.

»  Ersetzen Sie die Warnhinweis-Aufkleber, falls sie beschadigt oder unleserlich
sind.

SICH BEWEGEN DE RADER

WAHREND DER BENUTZUNG
NICHT IN DIE FAHRSPUR GREIFEN

HALTEN SIE KINDER VON DEM
TRAININGSGERAT FERN

Bevor Sie loslegen

Die seitlichen Bewegungen, die Sie bei dem Training mit dem FA Fit Schwing-
trainer ausfihren, kdnnten zunachst ungewohnt fir Ihren Kérper sein. Seien Sie
deshalb anfangs vorsichtig mit dem Training.

Die dargestellten Ubungen auf den folgenden Seiten sollten kontrolliert und nicht
hektisch ausgeflihrt werden.

Sollten wahrend dem Training Schmerzen auftreten, kontaktieren Sie bitte einen
Arzt. UbermaBiges oder falsches Training kann Ihre Gesundheit gefdhrden. FA
Sports haftet nicht fiir Schaden oder Folgeschaden, die sich aus der Ausfiihrung
der abgebildeten Ubungen ergeben kénnten.



Ubersicht

) rechter Griff
Fitness-

Computer

linker Griff
Rote Scheibe

Abdeckungen flr
StandfliBe
(4 Stk.)

Standful
(4 Stk.)

Knieschalen
Sicherheits-
Mittelbolzen + Einlagen (2 Stk.)
+ Knieschalenschrauben (2 Stk.)
+ Lochabdeckungen (2 Stk.)
+ Knieschalenschrauben (2 Stk)
+ Knieschalenschlissel

Weiteres Zubehor: U-Bolzen (2 Stk.), Feststellbolzen (4 Stk.)
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usammenbau

1. Vordere Beine:

Schieben Sie den Sicherheitsbolzen in die
vorderen Lécher, je nach gewlinschtem Wider-
stand.

Einsteiger: Position 1 - 5°
Fortgeschritten: Position 2 - 10°
Experte: Position 3 - 15°

2. Abdeckung fiir StandfiiBBe:
Schieben Sie die Plastikabdeckung fest und

sicher Uber die offenen Enden der Rohre, der
vorderen und hinteren Beine.

3. Hintere Beine:
Schieben Sie den Sicherheitsbolzen in das
hintere Loch.

4. Knieschalen anschrauben:

Verwenden Sie den Knieschalenschlissel, die
entsprechende Schraube und Bolzen und fixie-
ren Sie die Schalen an den Schwungarmen.

Driicken Sie anschlieBend die Lochabdeckung
in den Hohlraum oberhalb der Schraube.




Zusammenbau

Col

Zubehor

e

5. Griffe anbringen:

Verwenden Sie dazu die U-Bolzen. Befestigen
Sie die Griffe an den Offnungen. Die Griffe zei-
gen wie abgebildet nach innen.

Justieren Sie die Lange entsprechend Ihrer
KoérpergréBe.

Trainingscomputer:
Fixieren Sie den Trainingscomputer an der
zusatzlichen Stange.

Knieschaleneinlagen:
Legen Sie eine Einlage je in eine Knieschale
(die klebende Seite nach unten).

Mittlerer Sicherheitsbolzen:
Dieser Sicherheitsbolzen sollte bei allen Grund-
und Einsteigeribungen fixiert bleiben.
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Ubungen

Rechts kriechen:

Heben Sie Ihr rechtes Bein langsam an und ziehen
Sie Ihr linkes Bein nach, wie bei einer
Kriechbewegung.

Links kriechen:

Heben Sie Ihr linkes Bein langsam an und ziehen
Sie Ihr rechtes Bein nach, wie bei einer
Kriechbewegung.

Po & Schenkel:

Entfernen Sie den mittleren Sicherheitsbolzen und
verwahren Sie ihn in dem Loch direkt tber Ihrer
rechten Knieschale.

Trainieren Sie Ihre Schenkelmuskulatur mit einer
abwechselnden runden Bewegung nach oben.
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Ubungen

Beugen nach rechts fiir Fortgeschrittene:

Entfernen Sie den mittleren Sicherheitsbolzen und
verwahren Sie ihn in dem Loch direkt tber Ihrer
rechten Knieschale.

Schwingen Sie Ihren gesamten Unterkdrper lang-
sam so weit wie mdglich nach rechts.

Beugen nach links fiir Fortgeschrittene

Entfernen Sie den mittleren Sicherheitsbolzen und

verwahren Sie ihn in dem Loch direkt Gber Ihrer

rechten Knieschale. Schwingen Sie Ihren gesam-

ten Unterkdrper langsam so weit wie moglich nach
» links.

Griffpositionen

1. Fur ein intensiveres Training kénnen Sie den rechten und linken VorderfuBB des
Gerates als Griff verwenden.

2. Des Weiteren kénnen Sie die Griffe auch nach unten drehen. Die Griffe sind

somit naher am Boden, die tiefere Position am Gerat erhdht beim Training den
Fokus auf die Bauchmuskeln.
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Pflege- und Wartung

Um Ihre und die Sicherheit des Gerates zu gewahrleisten, empfehlen wir folgen-
de Wartungsarbeiten am FA Fit Schwingtrainer regelmaBig durchzufiihren:

Reinigen Sie modglichst nach jedem Training die Laufspur der Rader mit Seife
und Wasser - dies verhindert Ablagerungen und verlangert die Lebensdauer.

Kontrollieren Sie vor jeder Verwendung das Gerat auf lockere Teile. Falls nétig,
ziehen Sie diese wieder fest an.

Uberpriifen Sie des Weiteren auch regelmaBig alle Schrauben, Bolzen, Verbin-
dungsstiicke und Rahmen. Lockere Verbindungen kénnten das Gerat instabil
machen und es unter Umstanden auch beschadigen.

Falls Teile des Fitnessgerates beschadigt sind, verwenden Sie das Gerat NICHT
weiter, bis die jeweiligen Teile ausgetauscht wurden.

Reinigen Sie die Plastikoberflache mit einem milden, nicht scheuernden Reini-
gungsmittel nach jeder Benutzung um Staub, Schwei3 oder andere Verschmut-
zungen wieder zu entfernen.

Kontrollieren Sie auch vor jeder Verwendung die Rader unter den Knieschalen
auf stabile Befestigung, runden Lauf und Verschmutzung.

Sind Teile des Trainers inklusive der aufgeklebten Warnhinweise beschadigt,
trainieren Sie auf keinen Fall weiter und kontaktieren Sie den Kundendienst.
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More Sports?

service@FA-Sports.eu
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