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Um Schaden an Ihrem Krafttrainingsgerat zu vermeiden, folgen Sie bitte den Aufbauschritten in der richtigen Reihenfolge.
Bevor Sie mit dem Aufbau beginnen, notieren Sie sich bitte die Seriennummer auf der dafiir vorgesehenen unteren Linie. Die Serien-
nummer finden Sie auf der Riickseite der Riickenlehne AT1.

Sie bendtigen diese Nummer bei Riickfragen oder Garantieanspriichen. Lesen Sie die Bedienungsanleitung bevor Sie ihr Krafttrainings-
gerat nutzen.
Sollten Teile, Schrauben oder Werkzeuge fehlen, so kontaktieren Sie unsere Service-Hotline unter Tel. +49-(0)2234-9997-500.

Hinweis: Es wird empfohlen die Schrauben beim Zusammenbau ihres Krafttrainingsgerates zu schmieren, um spatere Geréusche zu
vermeiden. Achten Sie wahrend dem Zusammenbau darauf, dass Sie die fiir das Bauteil richtigen Schrauben verwenden und die
Schrauben nach jedem Aufbauschritt fest anziehen.
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ot Orange Tite

+ Legen Sie den hinteren Standfuft AC1
auf den Boden. Schieben Sie den
u-férmigen Halter des Hauptrahmens auf
den hinteren Standful® auf. Bringen Sie die
Montageldcher in Einklang und verbinden
Sie die beiden Teile mit 2 Schrauben
M10x72, 4 Unterlegscheiben 10.2x25x2
und 2 Hutmuttern M10. Es ist darauf zu
achten, dass die Transportrollen nach
hinten zeigen und sich die Antirutsch-Pads
auf der Unterseite des StandfuBes
befinden.

+ Legen Sie den vorderen Standfull AC2
ebenfalls auf den Boden, und auch hier
sind die beiden Antirutsch-Pads auf der
Unterseite. Positionieren Sie die den
Hauptrahmen mittig auf dem vorderen
Standful® und verschrauben Sie die beiden
Teile mit 2 Schrauben M10x68, 4 Unterleg-
scheiben 10.2x22x2 und 2 Muttern M10.

+ Montieren Sie den Halter AH1 an der
Vorderseite des Hauptrahmens AB1 mit 2
Schrauben M10x60, 4 Unterlegscheiben
10.2x22x2 und 2 Muttern.
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+ Stellen Sie die Rlckenstiitze (AT1) in
den Halter auf der Spitze des Hauptrah-
mens (AB1). Der Gummianschlag soll nach
unten zeigen. Bringen Sie die Lcher in
Einklang und drehen Sie auf beiden Seiten
eine Schraube M10x25 mit einer Unterlegs-
cheibe 10.2x22x2 und einer Sicherungss-
cheibe 10.2x18.4x2.5 hinein und ziehen
diese an. Wiederholen Sie diesen Schritt
fur das Sitzgestell AT2. Ziehen Sie den
Einstellknopf heraus und lassen den Pin in
eins der Einstellldcher gleiten.

« Setzen Sie auf beiden Seiten der
Riickenlehne eine Buchse T10 in die
Locher ein. Stecken Sie eine Schraube
M12x115 mit einer Unterlegscheibe
13x26x2.5 durch den Halter AT3, die
Riickenlehne und das andere Loch des
Halters durch. Fixieren Sie diese Verbind-
ung von der anderen Seite mit einer
weiteren Unterlegscheibe 13x26x2.5 und
einer Mutter M12. Der Einstellarm am
Halter AT3 sollte sich auf der linken Seite
befinden. Diese Schraubenverbindung
AH2 vorsichtig anziehen und nicht Uberdrehen.
Der Halter muss beweglich bleiben.

+ Stecken Sie das Rohr fiir die Hohenein-
stellung AH2 in die Aufnahme AH1. Die
Einstelllocher zeigen dabei nach hinten.
Ldsen Sie den Einstellknopf, ziehen diesen
heraus und lassen ihn in eins der Einstell-
[6cher gleiten.

+ Ziehen Sie alle Schraubenverbindungen
wt an. J
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+ Montieren Sie die Sitzflache J02 auf
dem Sitzgestell AT2 mit 2 Schrauben
M10x60 und 2 Unterlegscheiben
10.2x22x2.

+ Montieren Sie die Rickenlehne JO1 auf
der Halterung AT1 mit 2 Schrauben
M10x60 und 2 Unterlegscheiben
10.2x22x2.

+ Stecken Sie die Polsterrolle H06

durch das obere Loch an der Hoheneinstel-
lung AH2. Schieben Sie von beiden Seiten
eine Schaumstoffrolle H13 auf. Die Rollen
H13 sollen die gesamte Polsterrolle HO6
bedecken.







Stretching — Dehnen

Dehnungsiibungen sind ebenso wichtig wie Ausdauertraining oder Krafttraining. Diese werden gerne vernachlassigt und
kommen in Kombination mit einem anderen Training gerne zu kurz. Ein gutes Dehnprogramm hilf Ihnen dabei die Beweglichkeit
des Korpers zu erhalten.

Vor dem Training sollten Sie sich einige Minuten Zeit fir leichte Dehnungstibungen nehmen. Dadurch steigern Sie Ihre Beweg-
lichkeit und verringern das Verletzungstrisiko. Achten Sie allerdings darauf, dass Sie die Muskulatur vor dem Dehnen kurz
erwarmen.

Fiihren Sie alle Dehnungsiibungen langsam und kontrolliert durch. Hier einige Ubungsvorschlége:
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Dehnung der Beinbeuger
Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden. Beugen Sie _&
lhren Oberkdrper nach vorne, bis lhre Finger lhre Zehen beriihren. Lassen
Sie dabei Ihre Knie gestreckt. Halten Sie diese Stellung fur 15 - 30 Sekun-
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Dehnung der Beinstrecker (Quadrizeps) im Stehen s
Halten Sie sich fest (z.B. an einer Wand) um die Balance zu halten. _Q@—-&;‘\—)_

Fassen Sie Ihren linken FuRknochel, und driicken Sie ihn an lhr GesaR.
Haltgn Sie diese Position fiir 15 — 30 Sekunden. Danach wiederholen Sie
die Ubung mit dem rechten FuRkndchel.

N

Dehnung der Waden im Stehen

Stehen Sie in Schrittstellung einen halben Meter von einer Wand entfernt
und beugen sich zur Wand. Stitzen Sie sich mit den Handflachen an der
Wand ab. Druicken Sie gegen die Wand und lassen dabei beide Fulsohlen
am Boden.
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Biceps / Brustdehnung Bicep / Chest Stretch

Halten Sie sich mit einer Hand z.B. an der Ecke einer Wand oder Idealerweise
an einer feststehenden Stange oder &hnlichem fest. Die Handflache der
greifenden Hand bzw. der gedehnten Seite zeigt nach vorn, die Hiifte ist weg
von dieser Hand nach auBen gedreht. Vorsicht, nicht zu sehr ausdrehen, sonst
Uberstrecken Sie das Ellbogengelenk. Ca. 15 Sekunden halten und die andere
Seite dehnen. Nach Bedarf abwechselnd wiederholen.

Tricepsdehnung / Tricep Stretch

Stehen Sie aufrecht und fixieren dabei mit den Augen einen Punkt vor lhnen.
Heben Sie lhren rechten Arm gebeugt nach oben so lange bis der Oberarm
parallel zum Boden ist (die rechte Handflache zeigt nach unten). Fassen Sie
nun mit der linken Hand den rechten Arm unterhalb des Ellbogens und driicken
den Arm sanft nach oben/hinten. Ca. 15 Sekunden halten und die andere Seite
dehnen.

Schulterdehnung / Shoulder Stretch

Stehen Sie mit beiden Beinen hiiftbreit fest auf dem Boden. Greifen Sie mit der
linken Hand Ihren rechten Oberarm direkt unterhalb des Ellbogens. Ziehen Sie
den rechten Arm nun vorsichtig nach links in eine kraftige Dehnung. Halten Sie
dabei beide Ellbogen gebeugt. 15 bis 30 Sekunden halten und dann die andere
Schulter dehnen.

Riickendehnung / Upper Back Stretch

Stehen Sie mit beiden Beinen hiiftbreit fest auf dem Boden. Umgreifen Sie
einen unverriickbaren Gegenstand und bringen Sie |hre Hifte nun langsam
nach hinten. Dehnen Sie so weit, wie es Ihnen angenehm ist. Achten Sie darauf
mit geradem Riicken zu arbeiten (keinen Buckel machen). 15 bis 30 Sekunden
halten und ein paar Mal wiederholen.




Wartungsplan

Folgen Sie diesem Plan, um eine einwandfreie Funktion zu gewahrleisten.

Teil Taglich Wochentlich
Seilzugenden, Seilzughiille und | priifen priifen

Sitz des Gewichtblockes

Seilziige jahrlich austauschen - -

Polster, Schaumstoff, Griffe reinigen reinigen

Chromteile, Rahmen reinigen reinigen
Muttern/Schrauben/Versc hliisse | - priifen ggf. festziehen
Fiithrungsschienen - schmieren/reinigen
Feststellschrauben - priifen ggf. festziechen
Gewicht-Stapel-Nadel - priifen
Warnhinweis-Sticker - priifen
Brems-Griffband/ Handgriffe - priifen




Garantiebestimmungen
Alle Hinweise zu unseren Garantiebestimmungen finden Sie auf der
Garantie & Service Karte.
Sollte diese fehlen, fordern Sie diese bitte unter der Rufnummer

+49-(0)2234-9997-100 an.
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KONTAKT

Style Fitness GmbH
Europaallee 51
50226 Frechen

Allgemeine Informationen:
Telefon: 02234-9997-100
E-Mail: info@stylefitness.de
Technik-Hotline:
Telefon: 02234-9997-500
E-Mail: service@stylefitness.de

Telefax: 02234-9997-200

Internet: www.stylefitness.de



