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Unterarmtrainer verwenden

Trainingswiderstand einstellen

— Drehen Sie den Einstellknopf

« im Uhrzeigersinn, um den Trainings-
widerstand zu erhdhen. Sie bendtigen
mehr Kraft beim Training.

+ entgegen dem Uhrzeigersinn, um den
Trainingswiderstand zu verringern. Sie
bendtigen weniger Kraft beim Training.

Ubung 1

1. Nehmen Sie den Unterarmtrainer so in die
Hand, dass der hintere Griff ({) am Hand-
ballen anliegt und lhre Finger um den
vorderen Griff (2 fassen. Die Feder [} ist
dabei nach oben gerichtet (siehe Abb. 1).

2. Driicken Sie den Unterarmtrainer zusam-
men.

3.Fiihren Sie die Ubung dreimal mit je 20
Wiederholungen durch.

Ubung 2

1. Nehmen Sie den Unterarmtrainer so in die
Hand, dass der hintere Griff £ am Hand-
ballen anliegt und lhre Finger um den
vorderen Griff (2 fassen. Die Feder .} ist
dabei nach unten gerichtet (siehe Abb. 2).

2. Driicken Sie den Unterarmtrainer zusam-
men.

3.Fiihren Sie die Ubung dreimal mit je 20
Wiederholungen durch.

\

Ubung 3

1. Fassen Sie den Unterarmtrainer so an, dass
Sie mit dem Daumen den hinteren Griff
und mit den Fingerspitzen den vorderen

Griff halten. Die Feder ) ist dabei nach

oben gerichtet (siehe Abb. 3).

2. Driicken Sie den Unterarmtrainer zusam-
men.

3. Fiihren Sie die Ubung dreimal mit je 20
Wiederholungen durch.
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Allgemeines
Bedienungsanleitung lesen und aufbewah-
ren.
Lesen Sie die Bedienungsanleitung,
insbesondere die Sicherheitshinwei-
se, sorgfaltig durch, bevor Sie den Un-
terarmtrainer einsetzen.
Bewahren Sie die Bedienungsanleitung auf.
Wenn Sie den Unterarmtrainer an Dritte wei-
tergeben, geben Sie unbedingt diese Bedie-
nungsanleitung flr die weitere Nutzung mit.

Zeichenerklarung
| A\ WARNUNG! |

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

| A\ VORSICHT! |

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

HINWEIS

Dieses Signalwort warnt vor mdglichen
Sachschéden.

Sicherheit

BestimmungsgemaRer Gebrauch
Der Unterarmtrainer ist ausschlieBlich fir
den Fitnessbereich konzipiert.

Der Unterarmtrainer ist ausschlieflich fur
den Privatgebrauch und nicht fiir den ge-
werblichen Bereich bestimmt.

Der Unterarmtrainer ist kein Kinderspielzeug.
Verwenden Sie den Unterarmtrainer nur wie
in dieser Bedienungsanleitung beschrieben.
Jede andere Verwendung gilt als nicht bestim-
mungsgemal und kann zu Sachschaden oder
zu Personenschéden fiihren.

Der Hersteller oder Handler Ubernimmt
keine Haftung fiir Schaden, die durch nicht
bestimmungsgemalen oder falschen Ge-
\brauch entstanden sind.

Sicherheitshinweise h
| A WARNUNG! |

Gefahren fiir Kinder und Personen

mit verringerten physischen, sen-

sorischen oder mentalen Fahig-
keiten (beispielsweise teilweise

Behinderte, dltere Personen mit

Einschrénkung ihrer physischen

und mentalen Fihigkeiten) oder

Mangel an Erfahrung und Wissen

(beispielsweise altere Kinder).

- Dieser Unterarmtrainer kann von Kindern
ab acht Jahren und dariiber sowie von Per-
sonen mit verringerten physischen, sen-
sorischen oder mentalen Fahigkeiten oder
Mangel an Erfahrung und Wissen benutzt
werden, wenn sie beaufsichtigt oder beziig-
lich des sicheren Gebrauchs des Unterarm-
trainers unterwiesen wurden und die daraus
resultierenden Gefahren verstehen.

— Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungs-
folie spielen. Kinder kdnnen sich beim Spie-
len daran verschlucken und ersticken.
Kinder dirfen nicht mit dem Unterarmtrai-
ner spielen.

| A\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Bei unsachgemaRer Handhabung

konnen Sie sich am Unterarmtrai-

ner verletzen.

— Achten sie darauf, nicht mit den Fingern in
die Feder zu greifen, wenn diese auseinan-
dergezogen ist. Es besteht Quetschgefahr.

— Stellen Sie vor jedem Gebrauch sicher,
dass der Unterarmtrainer keine Bescha-
digungen aufweist. Verwenden Sie den
Unterarmtrainer nicht, wenn er beschadigt
ist.

Technische Daten
Unterarmtrainer 2er Set

FLX-FTL-01 / FLX-FTM-01 / FLX-FTH-01,
PO43001828

Artikelnummer: 2295

Gewicht: Grau: ca. 145 g, Turkis: ca. 137 g,
Berry:ca. 137 g

Abmessungen: ca. 152x 11,5x2cm

Trainingswiderstand: Grau: 10-40 kg, /

.

Tiirkis: 5-20 kg, Berry: 2-10 kg

Lieferumfang/Gerateteile
T

A_O

Griff hinten
Griff vorne
Einstellknopf
Feder

Unterarmtrainer und Liefer-
umfang priifen

HINWEIS

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvor-

sichtig mit einem scharfen Messer

oder anderen spitzen Gegenstan-

den 6ffnen, kann der Unterarmtrai-

ner beschadigt werden.

— Gehen Sie beim Offnen vorsichtig vor.

1.Nehmen Sie den Unterarmtrainer aus der
Verpackung.

2. Priifen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist
(siehe Abb. A).

3.Priifen Sie, ob der Unterarmtrainer oder
die Einzelteile Schaden aufweisen. Ist dies
der Fall, benutzen Sie den Unterarmtrainer
nicht. Wenden Sie sich tber die auf der
Garantiekarte angegebene Serviceadresse
an den Hersteller.

Reinigung und Aufbewahrung
Beschadigungsgefahr!
Unsachgemal3e Reinigung kann zu
Beschadigungen des Unterarmtrai-
ners fiihren.

- Verwenden Sie keine aggressiven
Reinigungsmittel, Biirsten mit
Metall- oder Nylonborsten sowie
keine scharfen oder metallischen
Reinigungsgegensténde wie Mes-
ser, harte Spachtel und derglei-

chen. Diese konnen die Oberfla-
chen beschadigen.

- Wischen Sie den Unterarmtrainer mit ei-
nem leicht angefeuchteten Tuch sauber.
Verwenden Sie bei Bedarf ein mildes Reini-
gungsmittel, z. B. fettldsendes Spulmittel.

- Lassen Sie den Unterarmtrainer vollstan-
dig trocknen, bevor Sie ihn verstauen und
wenn Sie ihn langere Zeit nicht benutzen
mochten.

- Halten Sie den Unteramtrainer von Kin-
dern fern.

Entsorgung
Verpackung entsorgen
8™, Entsorgen Sie die Verpackung sor-

8 € tenrein. Geben Sie Pappe und Kar-
sgs/ ton zum Altpapier, Folien in die
Wertstoff-Sammlung.

Unterarmtrainer entsorgen
N Entsorgen Sie den Unterarmtrainer
% gemal der in Ihrem Land gelten-
den Vorschriften zur Entsorgung.
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