BALANCE POWER

Montage & Workout
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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 flir seinen bestimmungsgemaBen Zweck
verwendet werden, d.h. fir das Koérpertraining erwachsener Personen.

» Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und maoglicherweise
gefahrlich. Der Hersteller kann nicht fiir 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 Veranderungen
(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.

» Fuhren 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 mégliche
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 fiir den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes
sein. Falsches oder ibermaBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fuhren.
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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
darauf, dass keine Flissigkeiten (Getranke, Schweiss, usw.) auf Teile des
Gerates gelangen. Dies kdonnte zu Korrosionen flihren.

» Halten Sie das Gerat fern von Feuer- oder Hitzequellen, einschlieBlich Heiz-
geraten, Warmelampen, angeziindeten Rauchwaren oder offenen Flammen.

» 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 fur Erwachsene konzipiert und eignet sich
keinesfalls als Kinderspielgerat. Bedenken Sie, dass durch das natlrliche
Spielbedirfnis und Temperament von Kindern oft unvorhergesehene
Situationen entstehen kdénnen, 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 Sie 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 mogliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie
deswegen sorgfaltig und umsichtig bei dem Aufbau des Gerates vor!

» Sorgen Sie fir eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z.B. kein
Werkzeug umher liegen. Deponieren Sie auch Verpackungsmaterial so, dass
keine Gefahren davon ausgehen kdnnen. (Bei Folien / Kunststofftiten fir
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 zunéachst 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 Umstanden als Transportverpackung verwendet werden kann.

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



Aufbauanleitung
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oberer Grundrahmen

Bodenrahmen
Kopfstlitze

2 Gummispannringe
2 Griffstangen

10 Rlckenpolster

4 Schraubenmuttern
4 Klemmringe
Maulschlissel

lange Schraube

4 kurze Schrauben
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Aufbauanleitung

SCHRITT 1:

a) Legen Sie alle Teile vor sich auf den Boden.

b) Verbinden Sie den oberen Grundrahmen (1) mit
dem Bodenrahmen (2).

c) Verschrauben Sie diese mithilfe des mitgelie-
fertem Maulschlissels (11) und der einer langen
Schraube (10).

SCHRITT 2:
a) Montieren Sie nun die Griffstangen (5) in der

richtigen Position am oberen Grundrahmen (1).

b) Befestigen Sie diese mit den kleinen Schrauben
(9) und Schraubenmuttern (7), mithilfe des Maul-
schlissels (11).

SCHRITT 3:

a) Setzen Sie die Gummispannringe (4) auf die
daflir vorgesehene Vorrichtung.

b) Befestigen Sie diese, auf beiden Seiten, mit den
Klemmringen (8).




Aufbauanleitung

SCHRITT 4:

a) Stecken Sie die Riickenpolster (6) auf die Stan-
gen an dem oberen Grundrahmen (1).

SCHRITT 5:

a) Stecken Sie die Kopfstilitze (3), auf den oberen
Grundrahmen auf.

b) Justieren Sie diese passend, sodass ihr Kopf
bequem aufliegen kann.

c) Fixieren Sie nun die Kopstitze am Gerat.

FERTIG !

Ihr fertig aufgebautes BalancePower XT sollte nun
so aussehen.
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Bevor Sie loslegen

Tragen Sie bequeme und lockere Kleidung, nehmen Sie den Girtel ab und
entfernen Sie alles, was sich eventuell in Ihren Taschen befindet und bei der
Sitzung stéren kdnnte.

Die dargestellten Ubungen auf den folgenden Seiten sollten kontrolliert und nicht
hektisch ausgefuhrt werden. Sollten wahrend der Benutzung Schmerzen auftre-
ten, kontaktieren Sie bitte einen Arzt. UbermaBiges oder falsches Training kann
Ihre

Gesundheit gefahrden. FA Sports haftet nicht fiir Schaden oder Folgeschaden, die
sich aus der Ausfuhrung der abgebildeten Positionen ergeben kdnnten.
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Ubungsprogramm

» Stellen Sie das Gerat auf einen ebenen, festen Grund und tragen Sie
bequeme, elastische Sportbekleidung, verzichten Sie auf Schmuck.

Ubungstypen

- SITZUNGEN PRO TAG ZEIT GESCHWINGIKEIT
Fitness 5-20 min mittel
Abnehmen 4 -8 10 - 20 min langsam
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Positionen

POSITION 1:

Lehnen Sie sich gegen den Rickenbereich
Ihres BlancePower XT und kippen sie Ihren
Oberkoérper langsam nach hinten. Ihr Ricken
sollte nun gestreckt, in horizontaler Position,
auf dem Gerat ruhen.

Halten Sie diese Position fir 2 Sekunden und
kehren Sie in die Ausgangsposition zurlick.

Wiederholen Sie diese Ubung bis zu 30 mal.

POSITION 2:

Lehnen Sie sich gegen den Rickenbereich
Ihres BlancePower XT und kippen sie Ihren
Oberkoérper langsam nach hinten. Ihr Ricken
sollte nun gestreckt, in horizontaler Position,
auf dem Gerat ruhen. Winkeln Sie einen Fu3
an und setzten Sie ihn auf dem Oberschenkel
des anderen ab.

Halten Sie diese Position fir 2 Sekunden und
kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck.
Tatigen Sie den gleichen Vorgang erneut ver-
wenden Sie allerdings Ihren anderen FuBB um
ihn auf dem Oberschenkel abzustellen.

Wiederholen Sie diese Ubung bis zu 30 mal.
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POSITION 3:

Lehnen Sie sich gegen den Rilickenbereich
Ihres BlancePower XT und kippen sie Ihren
Oberkoérper langsam nach hinten. Ihr Riicken
sollte nun gestreckt, in horizontaler Position,
auf dem Geréat ruhen. Strecken Sie ihre Arme
nach hinten hinweg. Kippen Sie vorsichtig
soweit wie mdglich nach hinten wieter.

Halten Sie diese Position fir 30 bis 60 Sekun-
den und kehren Sie in die Ausgangsposition
zurick.

Wiederholen Sie diese Ubung bis zu 10 mal.

POSITION 4:

Lehnen Sie sich gegen den Rickenbereich
Ihres BlancePower XT und kippen sie Ihren
Oberkoérper langsam nach hinten. Veruschen
Sie vorsichtig mithilfe Ihrer Beine den Riicken-
bereich auf dem Boden aufzusetzen, benutzen
Sie hierflir auch Ihre Hande (siehe Position

3). Strecken sie einen FuB so senkrecht wie
moglich nach oben, winkeln sie Ihren anderen
FuB ab und setzen sie ihn auf das Knie des
gestreckten FuBes.

Halten Sie diese Position fiir 10 Sekunden,
wechslen Sie Ihre FiiBe ab und kehren Sie in
die Ausgangsposition zurick.

Wiederholen Sie diese Ubung bis zu 10 mal.
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