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Lieferumfang / Teile

@ Griff hinten
e Griff vorne
o Einstellknopf

0 Feder

Technische Daten

Technische Daten

Artikelnummer: 802932
Modell: FLX-FTM-01/ FLX-FTH-01
Abmessungen: 152xM,5x2cm
Modellvariante Tiirkis (FLX-FTM-01)
Gewicht: ca.137g
Trainingswiderstand: 5—20kg
Modellvariante Grau (FLX-FTH-01)
Gewicht: ca.1459g
Trainingswiderstand: 10—40kg
Entsorgung

Verpackung entsorgen

&Y, Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Geben Sie
’.: Pappe und Karton zum Altpapier, Folien in die
Wertstoffsammlung.

Unterarmtrainer entsorgen

- Entsorgen Sie den Unterarmtrainer entsprechend denin
lhrem Land gliltigen Gesetzen und Bestimmungen.




QR-Codes

Mit QR-Codes schnell und einfach ans Ziel

Egal, ob Sie Produktinformationen, Ersatzteile oder
Zubehor benétigen, Angaben lber Herstellergarantien
oder Servicestellen suchen oder sich bequem eine Video-
Anleitung anschauen mdchten, mit unseren QR-Codes
gelangen Sie kinderleicht ans Ziel.

Was sind QR-Codes?

QR-Codes (QR = Quick Response) sind grafische Codes, die
mithilfe einer Smartphone-Kamera gelesen werden und
beispielsweise einen Link zu einer Internetseite oder Kontakt-
daten enthalten.

lhr Vorteil: Kein lastiges Eintippen von Internet-Adressen
oder Kontaktdaten!

Und so geht’s

Zum Scannen des QR-Codes benétigen Sie lediglich ein
Smartphone, einen installierten QR-Code-Reader sowie eine
Internet-Verbindung.*

Einen QR-Code-Reader finden Sie in der Regel kostenlos im
App Store lhres Smartphones.

Jetzt ausprobieren

Scannen Sie einfach mit lhrem Smartphone den folgenden
QR-Code und erfahren Sie mehr tber lhr neu erworbenes
Hofer-Produkt.*

Ilhr Hofer-Serviceportal

Alle oben genannten Informationen erhalten Sie auch im
Internet (iber das Hofer-Serviceportal unter
www.hofer-service.at.

von Ihrem Tarif Kosten fiir die Internet-Verbindung
entstehen.




Allgemeines

Allgemeines

Bedienungsanleitung lesen
und aufbewahren

Diese Bedienungsanleitung gehort zu diesem
Unterarmtrainer. Sie enthalt wichtige Informationen
zu Sicherheit und Handhabung.

Lesen Sie die Bedienungsanleitung, insbesondere die
Sicherheitshinweise, sorgfaltig durch, bevor Sie den Unter-
armtrainer einsetzen. Die Nichtbeachtung dieser Bedienungs-
anleitung kann zu schweren Verletzungen und zu Schaden
am Unterarmtrainer fiihren.

Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der Europaischen
Union gultigen Normen und Regeln. Beachten Sie im Ausland
auch landesspezifische Richtlinien und Gesetze.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung fiir die weitere Nut-
zung auf. Wenn Sie den Unterarmtrainer an Dritte weiterge-
ben, geben Sie unbedingt diese Bedienungsanleitung mit.

Zeichenerkldrung

Die folgenden Symbole und Signalwdrter werden in dieser
Bedienungsanleitung, auf dem Unterarmtrainer oder auf der
Verpackung verwendet.

AWARNUNG!

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

Sicherheit

AVORSICHT!

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

HINWEIS!

Dieses Signalwort warnt vor moglichen Sachschaden.

° Dieses Symbol gibt Ihnen nitzliche Zusatzinformati-
L | onenzum zusammenbau oder zur Handhabung.

Sicherheit

BestimmungsgemaRBer Gebrauch

Der Unterarmtrainer ist flir den Fitnessbereich konzipiert.

Er ist ausschlieRlich flir den Privatgebrauch bestimmt und
nicht fiir den gewerblichen Bereich geeignet. Der Unterarm-
trainer ist kein Kinderspielzeug.

Verwenden Sie den Unterarmtrainer nur wie in dieser
Bedienungsanleitung beschrieben. Jede andere Verwendung
gilt als nicht bestimmungsgemaR und kann zu Sachschaden
flihren.

Der Hersteller oder Handler libernimmt keine Haftung fuir
Schaden, die durch nicht bestimmungsgemaRen oder fal-
schen Gebrauch entstanden sind.




Sicherheit

Sicherheit

Sicherheitshinweise

AWARNUNG!

Gefahren fiir Kinder und Personen mit
verringerten physischen, sensorischen
oder mentalen Fahigkeiten (beispiels-
weise teilweise Behinderte, dltere Perso-
nen mit Einschrankung ihrer physischen
und mentalen Fahigkeiten) oder Mangel
an Erfahrung und Wissen (beispielsweise
altere Kinder).

- Dieser Unterarmtrainer kann von Kin-
dern ab acht Jahren und dartiber sowie
von Personen mit verringerten phy-
sischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung
und Wissen benutzt werden, wenn sie
beaufsichtigt oder bezlglich des siche-
ren Gebrauchs des Unterarmtrainers
unterwiesen wurden und die daraus
resultierenden Gefahren verstehen.
Kinder dirfen nicht mit dem Unterarm-
trainer spielen.

- Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpa-
ckungsfolie spielen. Kinder konnen sich
beim Spielen daran verschlucken und
ersticken.

AVORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Bei unsachgemaRer Handhabung konnen
Sie sich am Unterarmtrainer verletzen.

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

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




Unterarmtrainer und Lieferumfang priifen

Ubunge

n

Unterarmtrainer und Lieferumfang
priifen

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit
einem scharfen Messer oder anderen
spitzen Gegenstanden 6ffnen, kann der
Unterarmtrainer beschadigt werden.

- Gehen Sie beim Offnen vorsichtig vor.
1. Nehmen Sie den Unterarmtrainer aus der Verpackung.
2. Priifen Sie, ob die Lieferung vollsténdig 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 liber die angege-
bene Serviceadresse an den Hersteller.

Unterarmtrainer verwenden

Trainingswiderstand einstellen
- Drehen Sie den Einstellknopf @ (siehe Abb. B)

¢ im Uhrzeigersinn, um den Trainingswiderstand zu erhohen.

Sie benodtigen mehr Kraft beim Training.

¢ entgegen dem Uhrzeigersinn, um den Trainingswiderstand
zu verringern. Sie bendtigen weniger Kraft beim Training.
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Ubungen
Ubung 1

1. Nehmen Sie den Unterarmtrainer so in die Hand, dass der
hintere Griff @ am Handballen anliegt und Ihre Finger um
den vorderen @ Griff fassen (siehe Abb. C).

Die Feder @ ist dabei nach oben gerichtet.

2. Driicken Sie den Unterarmtrainer zusammen.

3. Fiihren Sie die Ubung drei Mal mit je 20 Wiederholungen
durch.

Ubung 2

1. Nehmen Sie den Unterarmtrainer so in die Hand, dass der
hintere Griff @ am Handballen anliegt und Ihre Finger um
den vorderen Griff @ fassen (siehe Abb. D).
Die Feder @ ist dabei nach unten gerichtet.

2. Driicken Sie den Unterarmtrainer zusammen.

3. Fiihren Sie die Ubung drei Mal 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 (siehe Abb. E).
Die Feder @ ist dabei nach oben gerichtet.

2. Driicken Sie den Unterarmtrainer zusammen.

3. Fuihren Sie die Ubung drei Mal mit je 20 Wiederholungen
durch.

il



Reinigung und Aufbewahrung

Reinigung und Aufbewahrung

HINWEIS!

Beschdadigungsgefahr!

UnsachgemaRe Reinigung kann zu Bescha-
digungen des Unterarmtrainers fuhren.

- Verwenden Sie keine aggressiven Reini-

gungsmittel, Bursten mit Metall- oder
Nylonborsten sowie keine scharfen oder
metallischen Reinigungsgegenstande
wie Messer, harte Spachtel und derglei-
chen. Diese konnen die Oberflachen
beschadigen.

Wischen Sie den Unterarmtrainer mit einem leicht ange-
feuchteten Tuch sauber. Verwenden Sie bei Bedarf ein
mildes Reinigungsmittel, z. B. fettlésendes Spllmittel.

Lassen Sie den Unterarmtrainer vollstandig trocknen bevor
Sie ihn verstauen und wenn Sie ihn langere Zeit nicht
benutzen mochten.

Bewahren Sie den Unterarmtrainer vor direkter Sonnen-
einstrahlung geschiitzt an einem trockenen Ort auf.
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