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rache). Lesen Sie die Anleitung sehr aufmerksam und
bewahren Sie sie stets griffbereit in der Nahe des Produkts auf.
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- Lesen Sie vor Montage und Gebrauch diese
Bedienungsanleitung und eventuell beiliegende
weitere Anleitungen sorgfaltig durch.

- Das Gerit ist in Klasse S zertifiziert und fiir die
Aufstellung in Fitnessstudios, Vereinen oder
Fitnesscentern zur gemeinschaftlichen Nutzung
geeignet, ebenso im hauslichen Bereich, wenn
ein professionelles Geriat fiir den persoénlichen
Gebrauch gewinscht ist. Bei Aufstellung in
Fitnesscentern, Hotels, Vereinen oder privaten
Clubs miissen die Benutzer ein arztliches Attest
uber die Sporttauglichkeit besitzen.

» Das Gerat nur auf ebenem Untergrund benutzen
und den Boden bzw. Teppichboden unter dem Gerat
abdecken, um Beschadigungen zu vermeiden.

- Stellen Sie sicher, dass alle Benutzer die Anleitung
gut verstanden haben, und beaufsichtigen Sie die
ersten Trainingseinheiten. Die Bedienungsanleitung
muss sich stets in der Nahe des Gerats befinden, damit
sie bei Bedarf schnell nachgeschlagen werden kann.

- Stellen Sie sicher, dass das Gerét nur von
Personen liber 16 Jahren benutzt wird, die sich in
guter korperlicher Verfassung befinden.

- Tragen Sie stets geeignete Sportkleidung, die
die Bewegungen nicht behindert. Verwenden Sie
stets geeignete Sportschuhe und einen
Trainingsanzug aus Baumwolle.

 Treten wahrend der Benutzung Schwindel oder
Atemnot auf, brechen Sie das Training sofort ab
und wenden Sie sich an lhren Arzt.

- Kontrollieren Sie regelmaBig, ob alle
Schrauben und Muttern fest angezogen und alle
Teile des Gerats unbeschadigt sind.

- Hat das Gerat bewegliche Teile, gehen Sie sehr
vorsichtig vor, um Quetschungen der Finger
und Verletzungen der Hande zu vermeiden.

@ SICHERHEITSHINWEISE

« Stellen Sie das Gerat NICHT in medizinischen
Einrichtungen auf; das Produkt ist nicht fiir
Rehabilitationszwecke geeignet.

- Stellen Sie das Gerat NICHT in Kellern, auf
Terrassen oder in feuchten Bereichen auf und
setzen Sie es nicht der Witterung aus (Regen,
Sonne usw.).

- Beschadigen Sie die Polster des Gerats NICHT mit
spitzen Gegenstanden, Biirsten,
Scheuerschwammen oder aggressiven Chemikalien.

- Bauen Sie KEINE Teile des Gerats ab, auBer
wenn dieser Vorgang in der Bedienungsanleitung
beschrieben ist.

« Kinder und Haustiere NICHT in die Nahe des
Gerats lassen. Stellen Sie das Gerat am besten in
einem eigenen Raum mit Tur auf, die Unbefugten
den Zugang verwehrt. - Das Gerat NIE benutzen,
wenn es beschadigt ist, Teile demontiert oder
Schrauben nicht festgezogen sind. Wenden Sie
sich flur Reparaturen oder Ersatzteile
ausschlieBlich an einen autorisierten
Kundendienst.

- KEINE Kleidung aus Kunstfaser oder
Wollmischgewebe tragen, die das Schwitzen
beim Training behindert. Ungeeignete Kleidung
kann die Bewegung einschranken und
hygienische Probleme verursachen.

O,
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0 RISIKEN BEI DER BENUTZUNG DES PRODUKTS

Das Produkt besteht aus beweglichen Teilen, die
beim normalen Gebrauch Risiken bergen kénnen,
wenn die Anweisungen nicht befolgt und die nétige
Vorsicht nicht eingehalten wird. Die Zeichnung unten
zeigt die beweglichen Teile und Bereiche des
Produkts, die die Sicherheit des Benutzers
gefahrden kénnen und besondere Aufmerksamkeit
erfordern.

ATTENZIONE

EVITARE QUALSIASI USO IMPROPRIO DI QUESTA MACCHINA - POSSIBILITA DI GRAVI DANNI O DI MORTE IN CASO DI

MANCATA CAUTELA. LEGGERE IL MANUALE UTENTE. LEGGERE E SEGUIRE TUTTE LE AVVERTENZE E LE ISTRUZIONI
PRIMA DELL'USO. SOSTITUIRE QUESTA ETICHETTA NEL CASO FOSSE DANNEGGIATA, ILLEGGIBILE O ASPORTATA.

MANTENERE BAMBINI E ANIMALI DOMESTICI FUORI DALLA PORTATA DI QUESTA MACCHINA

( ATTENZIONE 1
P

ERICOLO SCHIACCIAMENTO DELLE MAy

)
_/
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Das in dieser Anleitung beschriebene Produkt ist ein
Sportgerat fir das Training der Beinmuskulatur,
insbesondere der Muskeln an der
Oberschenkelinnen- und -auBenseite (Adduktoren
und Abduktoren).

Das Produkt ist nach Klasse ,S* fur die
gemeinschaftliche, professionelle Nutzung
(Fitnesscenter und Studios) ausgelegt und
zertifiziert und kann auch privat im Heimbereich
verwendet werden. Das Produkt ist nicht fiir
medizinische oder therapeutische Zwecke geeignet.
Far ein sicheres Training alle Anweisungen und
Warnhinweise in dieser Anleitung befolgen.
Intensive und lange Belastungen erfordern eine gute
kérperliche Verfassung; daher die nachstehenden
Gegenanzeigen beachten. Die Benutzung ist in
folgenden Fallen verboten:

- Schwangerschaft; - Bluthochdruck,
Herzerkrankungen; - Glaukom,
Netzhauterkrankungen, Bindehautentziindung; -
Verletzungen der Wirbelsaule, kiirzlich erlittene
Knochenbriiche, Knochenprothesen,
Gelenkschwellungen, Osteoporose; - Leisten- oder
Bandscheibenbruch.

W"H : liche Rechte bleil beriihrt):

- unsachgemaBe, von der Bedienungsanleitung
abweichende Benutzung; - Manipulation am Produkt;
- Verwendung von Nicht-Originalersatzteilen; -
Nichtbeachtung der Sicherheitshinweise auf den
Piktogrammen und in der Bedienungsanleitung.

@ BESTIMMUNGSGEMASSER GEBRAUCH, GEGENANZEIGEN, ZEICHENERKLARUNG

Diese Anleitung enthalt alle Informationen zur
Aufstellung, Wartung und richtigen Benutzung des
Produkts. Der Benutzer sowie alle Freunde und
Familienmitglieder, die das Produkt benutzen,
mussen die Informationen dieser Anleitung sorgfaltig
lesen, um eine sichere Aufstellung und richtige
Benutzung zu gewéhrleisten. Die Beachtung der
Anleitung dient Ihrer Sicherheit und der Lebensdauer
des Produkts. Sicherheitshinweise und wichtige
Textstellen sind fett hervorgehoben und mit den
nachfolgend dargestellten und erklarten Symbolen
gekennzeichnet.

A

Mit diesem Symbol gekennzeichnete Informationen
weisen auf GEFAHR hin. Gehen Sie besonders
vorsichtig vor, um Verletzungen zu vermeiden.

A ACHTUNG

Mit diesem Symbol gekennzeichnete Informationen
weisen auf VORSICHT hin. Gehen Sie besonders
vorsichtig vor, um Schaden am Produkt zu vermeiden.

GEFAHR

HINWEIS:

Die Abbildungen in dieser Anleitung dienen der
Veranschaulichung. Aufgrund laufender
Produktaktualisierungen kénnen einzelne
Abbildungen vom gekauften Produkt abweichen;
dabei handelt es sich um optische Abweichungen,
die Sicherheit und die Sicherheitsinformationen
bleiben davon unberihrt. Der Hersteller entwickelt
seine Produkte laufend weiter und kann optische
Teile ohne Vorankindigung &ndern.

)
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@ AUFKLEBER AM PRODUKT

1 ) Das Typenschild des Produkts enthélt die Anschrift des Handlers,
die wichtigsten technischen Daten und die Seriennummer.

Das Typenschild darf nicht entfernt oder veréandert
werden. Bei Ersatzteilbestellungen sind stets die

2) Symbol: Vor jeder Montage und jeder Wartung Modellbezeichnung und die Seriennummer anzugeben.

des Produkts muss die Bedienungsanleitung
gelesen werden.

T ™ Garlando S.p.A. Via Regione Piemonte, 32 - Zona Ind. D1
Gl Gl 15068 Pozzolo Formigaro (AL - ITALY

Modello-Mode! Classe-Class

I 43

Numero di serie-Serial number Anno-Year

Peso max utilizzatore-Max user weight - Peso max caricabile-Max loaded weight Dﬂ

Peso-Weight Made in X

©,
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@ TECHNISCHE DATEN

PRODUKTMASSE (LXBXH) 1600 x 1000 x 1535 mm
RAHMEN verstarkter Stahlrahmen, flachovales Profil 50 x 120 x 2,5 mm
PRODUKTGEWICHT 215 kg
GEWICHT VERPACKT 225 kg
MAX. BENUTZERGEWICHT 150 kg
GEWICHTSBLOCK 80 kg
VERSTELLUNGEN Arme 6 Stufen
KONFORMITAT Richtlinien: 2001/95/EG,
Normen: EN 957-2 - EN ISO 20957-1 [2013] - Klasse SC
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@ AUFSTELLRAUM DES PRODUKTS

EIGENSCHAFTEN DES RAUMS: « Der Raum fiir

Aufstellung und Lagerung des Produkts muss: — A GEFAHR

Uberdacht und ausreichend grof3 sein, — tGber

geeignete kinstliche und natlrliche Beleuchtung Da kleine Teile enthalten sind, halten Sie Kinder
verfligen, — ein oder mehrere Fenster zur Bellftung wihrend der Montage vom Arbeitsbereich fern.

haben, — eine relative Luftfeuchtigkeit zwischen 20 %

und 90 % aufweisen. Das Produkt darf NICHT im

Freien, in feuchten Raumen oder in salzhaltiger Luft Die Metalloberflachen der Teile und Schrauben

aufgestellt werden. sind mit einem diinnen Schmierfilm iiberzogen,

der bei der Lagerung Rost verhindert. Legen Sie
die Teile nicht auf Mébel, Stiihle, Teppiche oder
Textilien, um Verschmutzungen zu vermeiden.

. _ ) Schiitzen Sie den Boden wahrend der Montage
EIGENSCHAFTEN DER STELLFLACHE: - Die mit Schutzmaterial (Karton, Planen usw.).

Flache, auf der das Produkt aufgestellt wird, muss: -
vollkommen eben sein, - das Gewicht des Produkts
im normalen Gebrauch tragen kénnen. Die
Aufstellung auf empfindlichen Bodenbelégen (z. B.
Teppichboden oder Parkett) wird nicht empfohlen;
andernfalls die Oberflachen an den Kontaktpunkten
immer mit einer Schutzunterlage, z. B. einer
Gummimatte, schitzen.

SICHERHEITSANFORDERUNGEN:  Bei
Verwendung im Haushalt das Produkt in einem
abschlieBbaren Raum aufbewahren, damit es fur
Kinder nicht zuganglich ist.

VORBEREITUNG DES RAUMS FUR DIE
MONTAGE: - Bereiten Sie vor der Montage einen
ausreichend groBBen Bereich im Raum vor. Um die
einzelnen Teile leichter zu erkennen, legen Sie den
Verpackungsinhalt am besten auf dem Boden aus,
nachdem Sie diesen mit Stofftlichern oder Karton
abgedeckt haben, damit der Boden (Fliesen,
Teppichboden, Parkett usw.) nicht beschadigt wird.
Der Bereich muss frei von Gefahrenquellen sein (z.
B. Kanten, an denen man sich stoBBen kann). Lassen
Sie nach der Montage ausreichend Freiraum um das
Gerat, damit die Ubungen ungehindert ausgefiihrt
werden kénnen.

O,
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AUSPACKEN — INHALT DER VERPACKUNG

A

Zum Heben und Transportieren des verpackten
Produkts ausschlieBlich einen Hubwagen
(hydraulisch oder elektrohydraulisch) mit
ausreichender Tragfahigkeit verwenden. Bei
jedem anderen System entfallt der
Versicherungsschutz fiir Schaden am Produkt.

GEFAHR

Heben, Abladen und Bewegen des verpackten
Produkts diirfen nur von qualifiziertem und
entsprechend ausgeriistetem Personal
durchgefiihrt werden.

Verpackungsteile gemaB den értlichen
Vorschriften zur Abfallsammlung und -
entsorgung, der Verordnung (EU) 2025/40 und den
geltenden nationalen Bestimmungen entsorgen.

Die Verpackung besteht aus mit Holzleisten
verstérkten Kartons, die mit Heftklammern und
Umreifungsbandern verschlossen sind. Zum
Anheben und Bewegen des verpackten Produkts
einen Handhubwagen oder Gabelstapler verwenden.
Beim Abstellen der Kartons den Pfeil ,Oben® auf dem
Karton beachten. Zum Offnen die Umreifungsbander
mit einer Schere durchtrennen und eventuelle
Heftklammern mit einer Zange entfernen.

Prifen Sie nach dem Entnehmen aller Montageteile aus den
Kartons, ob Transportschaden an den Oberflachen vorliegen
und alle Montageteile vollstandig und unbeschadigt sind.

Legen Sie vor der Montage das bendtigte Werkzeug
aus dem Kleinteilebeutel bereit.

Montagewerkzeug: 1)
Maulschliissel 17/19 2)
Steckschliissel 19 3)
Innensechskantschliissel 8 mm
4) Innensechskantschliissel 6
mm 5)
Innensechskantschliissel 5 mm
6) Innensechskantschliissel 4
mm 7)
Innensechskantschliissel 3 mm

Verpackungsmaterialien und ihre Entsorgung:

!mb Wellpappe (AuBenverpackung) —
pap Altpapier

&

oaa & Kunststoffbeutel — (Zubehor)
PELD Entsorgung als Kunststoff

Styropor (Schutzverpackung) —
Kunststoff

. Tiefziehblister — Restmdll

()
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@ MONTAGE DES PRODUKTS

Das Produkt wird platzsparend in mehreren Teilen
zerlegt verpackt. Um es benutzen zu kénnen, muss es A ACHTUNG
anhand der folgenden Abbildungen montiert werden.

_ Die Montage muss mit Unterstiitzung einer
Montage Gewichtsturm zweiten Person erfolgen.

Der Gewichtsturm mit Gewichtsblock ist separat
verpe_lckt. Offnen Sie zut_arst diese Verpackung und Achtung: Einige Teile, die in der Anleitung als
montieren Sie den Gewichtsturm. zu montieren angegeben sind, kénnen zur

Erleichterung der Montage bereits vormontiert
sein.

A. Befestigen Sie die vordere Lochblech-
Schutzverkleidung mit dem ovalen Zierprofil am
Rahmen des Gewichtsturms; befestigen Sie dann
die obere Abdeckung, vorderer Teil.

B. Montieren Sie die Gewichtsplatten. Setzen Sie zwei
Flhrungsstangen in die vorgesehenen Bohrungen am
Boden des Gewichtsturms. Schieben Sie die beiden
elastischen Dampfer auf die Fihrungsstangen und
danach nacheinander die Gewichtsplatten.

C. Montieren Sie die Kopfplatte. Setzen Sie die
Kopfplatte ein und bringen Sie die Flihrungsstangen
mit dem Gewichtsblock in senkrechte Position.

®
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D. Setzen Sie zur Befestigung des oberen Endes der
FOhrungsstangen an jeder Stange zwei
Sicherungsringe in die vorgesehenen Nuten.

E. FUhren Sie das Ende des Stahlseils durch die
Schutzhiilse M232 und die Gewindehllse L02.
Schieben Sie das Seilende bis zum Anschlag in den
Gewindestift LO5 und fixieren Sie es mit den drei
Klemmschrauben. Schrauben Sie die Gewindehllse
LO2 mit mindestens zehn Umdrehungen auf die
Gewichtswahlstange L26 und sichern Sie sie mit der
Kontermutter L10.

F. Verlegen Sie das Stahlseil gemaB Schema;
prifen Sie, ob sich alle Seilrollen frei drehen.

G. Montieren Sie die hintere Lochblech-
Schutzverkleidung mit den vormontierten Schrauben
am Rahmen des Gewichtsturms; befestigen Sie
dann die obere Abdeckung, oberer Teil.

H. Montieren Sie den Flaschenhalter seitlich am
Rahmen des Gewichtsturms mit den vormontierten
Schrauben.

I. Der Gewichtsturm ist nun montiert; heben Sie ihn
mit Hilfe weiterer Personen an und stellen Sie ihn am
vorgesehenen Aufstellort ab.

M232

e dm dm dm dm dm e dm dm m = m =
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1. Montage Grundrahmen ¢ Verbinden Sie den
Hauptrahmen AC1 mit der Mitte des Gewichtsturm-
Rahmens AB1 und befestigen Sie ihn mit zwei
Bolzen B11 und Unterlegscheiben B91.

* Verbinden Sie den Seitenrahmen AE1 an der
abgebildeten Stelle mit dem Hauptrahmen AC1 und
befestigen Sie ihn mit zwei Bolzen B586 und
Unterlegscheiben B90 Uber eine Verstarkungsplatte
EO05 mit zwei Muttern B83 und Unterlegscheiben B9O0.

* Befestigen Sie den Seitenrahmen AE1 seitlich am
Rahmen des Gewichtsturms AB1 mit einem Bolzen
B586 und Unterlegscheibe B90.

|Pos. | Beschreibung Menge |Pos. | Beschreibung Menge
AB1 Gewichtsturm komplett I B91 Flache Unterlegscheibe M10 2
AC1 Hauptrahmen I B586 Bolzen M10x145 mm 2
AE1 Seitenrahmen I B90 Flache Unterlegscheibe M10 5
[EO5 Verstarkungsplatte fir Ovalrohre 2 B83 Sicherungsmutter M10 2
B11 Bolzen M12x25 mm 2
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2. Montage Beinhebel mit FuBstitzen « Montieren
Sie die Beinhebel wie abgebildet am Hauptrahmen.

|Pos. | Beschreibung Mengg [Pos. | Beschreibung Menge

AD1 Beinhebel links mit FuBstiitze NO1 Gummischeibe fir Chromplatte &18

AD2 Beinhebel rechts mit FuBstiitze C01 Flhrungsrohr Sicherungsbolzen

AD3 Nocke C15 Sicherungsring Achse Beinhebel

: : B83 Sich M
IFO3 Verstellgriff Beinhebel icherungsmutter M8

- B84 Sicherungsmutter M12
|D20 Verbindungsgelenk

B91 Flache Unterlegscheibe M12
|D21 Sperrbolzen Nocke

B118 Radial-Kugellager 6005
|D22 Verchromte Abdeckplatte

B199 Axial-Kugellager 51205
|D24 Zylindrisches Distanzstlick @32x12 mm

N —NNAROCOBADN—IN—IN

B200 Schraube M6x6 mm
D25 | Achse fiir Beinhebel B223 | Bolzen M8x45 mm
ID28 | Kopf Sicherungsbolzen

B250 Bolzen M12x50 mm

—_ NN | — | —|— |- — ==
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3. Montage Stahlseile « Fihren Sie das Stahlseil von
der unteren Seilrolle X des Gewichtsturms wie in der
Abbildung unten Uber die tbrigen Seilrollen des
Geréts; prifen Sie, ob alle Seilrollen in der Seilbahn
laufen.

« Befestigen Sie die Seilenden und stellen Sie die Seile so ein,
dass sie ohne Hangen, Verdrehen oder Durchhang laufen.
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4. Montage Trittplatte und Haltegriff « Montieren Sie
den Trittplattenrahmen AE2 am Hauptrahmen AC1 | . Befestigen Sie den Haltegriff AF1 am Hauptrahmen AC1

und befestigen Sie ihn mit zwei Bolzen B279 und mit vier Bolzen B168 und Unterlegscheiben B91 sowie zwei
flachen Unterlegscheiben B9O. Sicherungsmuttern B80 mit flachen Unterlegscheiben B91.

- Befestigen Sie die Trittplatte C08 mit vier
Bolzen B279 und flachen Unterlegscheiben B90
am Trittplattenrahmen AE2. Der Aluminiumbelag
NO2 ist ab Werk auf der Platte C08 vormontiert.

|Pos. Beschreibung Mengge [Pos. Beschreibung Menge
AF1 Haltegriff I B33 Sicherungsmutter M10 4
AE2 Trittplattenrahmen I B90 Flache Unterlegscheibe M10 10
C08 Trittplatte I B91 Flache Unterlegscheibe M12 4
NO2 Rutschhemmender Aluminiumbelag I B168 Bolzen M12x120 mm 2
IB80 Sicherungsmutter M12 2 B279 Bolzen M10x50 mm 6
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5. Montage Polster « Montieren Sie das Sitzpolster
JO1 am Hauptrahmen AC1 und befestigen Sie es mit
vier Schrauben B50 und flachen Unterlegscheiben
B89.

» Montieren Sie das Rickenpolster JO2 am
Hauptrahmen AC1 und befestigen Sie es mit vier
Schrauben B50 und flachen Unterlegscheiben B89.

 Montieren Sie das linke Beinpolster KO1 am linken
Beinhebel AD1 und befestigen Sie es mit zwei
Schrauben B50 und flachen Unterlegscheiben B89.

« Montieren Sie das rechte Beinpolster K02 am
rechten Beinhebel AD2 und befestigen Sie es mit zwei
Schrauben B50 und flachen Unterlegscheiben B89.

» Die Montage ist damit abgeschlossen; prifen Sie vor
der Benutzung alle Verschraubungen auf festen Sitz.

|Pos. Beschreibung Mengg [Pos. Beschreibung Menge
JO1 Sitzpolster I K02 Beinpolster rechts I
J02 Rickenpolster I B50 Schraube M8x25 mm 12
|KO1 Beinpolster links 2 B89 Flache Unterlegscheibe M8 12
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Gerate fUr isotonisches Training sind fir eine
bequeme Kdérperhaltung bei der jeweiligen Ubung
ausgelegt. Auf eine korrekte Kérperhaltung achten;
eine falsche Haltung kann zu Muskel- und
Gelenkschmerzen fuhren.

Zur Benutzung von Hantelbanken oder Geraten
mit Langhanteln, Kurzhanteln und anderem
Zubehor das Programm und die Anweisungen
des Trainers im Fitnesscenter bzw. bei privater
Nutzung des eigenen Personal Trainers befolgen.

Der Trainer muss nach Beurteilung des
Trainingszustands einen Trainingsplan
aushandigen, der mit einfachen Zeichnungen die
Position am Gerat, die beanspruchte Muskulatur
und die richtige Korperhaltung fiir die Ubung
zeigt.

Kraft und Muskelmasse entwickeln sich nur in den
gezielt trainierten Muskeln. Zur Anwendung die
Informationen in der Anleitung beachten und mit dem
Trainer oder ,Personal Trainer“ einen Trainingsplan
passend zur eigenen kdrperlichen Verfassung
erstellen. RegelmaBigkeit ist beim isotonischen
Training wichtig; es sollte mindestens 3-mal pro
Woche trainiert werden.

Lassen Sie vor der ersten Benutzung lhre
korperliche Verfassung von lhrem Arzt priifen
und besprechen Sie mit ihm, welche
VorsichtsmaBnahmen fiir dieses Training gelten.

Wer wenig trainiert ist, sollte langsam beginnen:
anfangs mit kurzen Trainingseinheiten, dann die
tagliche Trainingszeit schrittweise steigern und
regelmanig dabeibleiben. Ubertreiben Sie es am
Anfang nicht und beginnen Sie bei lnrem eigenen
Leistungsstand — sonst drohen Verletzungen oder
am nachsten Tag Schmerzen, die normale
Bewegungen erschweren.

@ REGELN FUR EIN GUTES TRAINING

So bauen Sie lhr Training auf

Aufwarmen: Lockern Sie vor jeder Ubung die
Muskeln und bringen Sie den Kérper auf
Betriebstemperatur; dabei werden Kreislauf und
Atmung aktiviert.

Ubung: Die Dauer der Ubung héngt von der Anzahl
der Wiederholungen und damit vom Trainingszustand
ab. Zu Beginn umfassen die Einheiten meist mehrere
Wiederholungen mit geringer Intensitat und geringem
Gewicht; im Vordergrund steht eine langsame,
kontrollierte Bewegung, um die Ausflihrungstechnik
richtig zu erlernen.

Abwarmen: Machen Sie nach dem Training einige
Minuten Dehn- und Entspannungstbungen.

10 Regeln fiir ein wirksames Muskeltraining

1. Benutzen Sie das Gerat nicht, wenn Sie nicht in guter
korperlicher Verfassung sind oder Muskelschmerzen haben.

. Steigern Sie Gewicht und Wiederholungen erst,
wenn Sie die Technik jeder Ubung richtig
beherrschen.

. Trainieren Sie nicht jeden Tag denselben
Muskel; warten Sie mindestens 36—48 Stunden.

. Warmen Sie den beanspruchten Muskel vor
dem Training auf und halten Sie die Muskulatur
wahrend des Trainings warm.

. Machen Sie bei der Ubung kein Hohlkreuz; halten Sie den
Riicken gerade und mit der Bauchmuskulatur gut gestiitzt.

. Halten Sie nie den Atem an. Atmen Sie gegen
Ende der Hebebewegung aus und vor Beginn ein.

. Lassen Sie sich nicht durch Gesprache, Fernsehen
oder Lesen ablenken; konzentrieren Sie sich auf die
Kontrolle der Muskeln und die Ausfiihrung der Ubung.

. Halten Sie die Muskulatur stets angespannt und
kontrollieren Sie immer die Riickfiihrgeschwindigkeit.

. Trainieren Sie, ohne zu libertreiben und ohne
lhre korperliche Verfassung zu tiberschreiten.

10. Wechseln Sie Krafttraining mit Ausdauertraining
ab und achten Sie auf eine ausgewogene
Ern&hrung.

(17
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Abschnitt R In flir
aufmerksam lesen.

in richti Training*“

Das Produkt darf nur vollstdndig montiert und in
Arbeitsposition benutzt werden.

Beginnen Sie das Training mit leichten Gewichten
und vielen Wiederholungen; konzentrieren Sie sich
vor allem auf den richtigen Bewegungsablauf, um
die korrekte Technik zu erlernen.

FOhren Sie anfangs nicht mehr als 12
Wiederholungen hintereinander aus, zwei- bis
dreimal nacheinander (Satze). Die Wiederholungen
langsam und gleichméBig ausfihren, damit die
Bewegung kontrolliert bleibt; die Pause zwischen
den Satzen kurz halten. Spater die Zahl der
Wiederholungen je nach Trainingszustand steigern
und jeweils drei bis vier Satze ausfihren; die Dauer
der Ubung héngt von der Dauer der Satze und damit
von der Zahl der Wiederholungen ab.

Richtige Benutzung des Adduktor/Abduktor: Mit

diesem Gerat kdnnen Ubungen zum Training der
Muskulatur an der Oberschenkelinnen- und -
auBenseite ausgeflhrt werden.

Stellen Sie das gewiinschte Gewicht mit dem
Gewichtsstecker an der Selektorstange ein; die Last
muss lhrer kdrperlichen Verfassung entsprechen.

Auf die Trittplatte steigen und auf den Sitz setzen, den Riicken
am Ruckenpolster. Zu Beginn einer Ubung sind der linke und
rechte Beinhebel gedffnet, der Bolzen des Arretiergriffs
befindet sich in der ersten Stufe der Kurvenscheibe.

Nehmen Sie die FiiBe von der Trittplatte und stellen
Sie sie auf die FuBstlitzen. Die Polster nach innen
drehen, um die Oberschenkelinnenseite zu
trainieren, bzw. nach auBen drehen, um die
OberschenkelauBenseite zu trainieren.

Lassen Sie sich die korrekte Ausfithrung der Ubung
von einem Trainer zeigen.

Ubung Adduktor (Oberschenkelinnenseite): Die
Innenseiten der Oberschenkel liegen an den beiden
Polstern an; die gebeugten Beine bilden einen
Winkel von 90°. Heben Sie nun den gelben Griff
rechts unter dem Sitz an; damit wird die Bewegung
der Beinhebel freigegeben, und Sie kénnen mit der
Ubung beginnen.

@ PRAKTISCHE HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Spreizen Sie die Beine so weit wie mdglich, wobei die
Polster an den Beinen anliegen; in der Ausgangsposition
sind die Hlften weit ge6ffnet, mit einem Winkel Gber 90°.
Der Ricken liegt am Rickenpolster an, ist angespannt
und leicht hohl. SchlieBen Sie die Beine, indem Sie
gegen die beiden Polster an der Oberschenkelinnenseite
drticken. Rucken und Ubriger Kérper bleiben in der
Ausgangsposition, der Blick ist nach vorne gerichtet.
Halten Sie die Adduktoren kurz angespannt und kehren
Sie dann in die Ausgangsposition zurlck.

Ubung Abduktor (OberschenkelauBenseite): Heben
Sie den gelben Griff rechts unter dem Sitz an, um die
Bewegung der Beinhebel freizugeben, bringen Sie die
Hebel in geschlossene Position und lassen Sie den
Griff los, um die Position in der letzten oder vorletzten
Verstellstufe zu sperren. Die AuBBenseiten der
Oberschenkel liegen an den beiden Polstern an;
sitzen Sie mit geschlossenen Beinen und anliegenden
Knien. Spreizen Sie zu Beginn der Ubung die Beine
so weit wie méglich und kehren Sie dann langsam in
die Ausgangsposition zuriick, wobei die Polster stets
an den Beinen anliegen. Der Rlcken liegt am
Rickenpolster an, ist angespannt und leicht hohl.

( Adduktor/Abduktor )
Oberschenkelinnenseite

( Adduktor/Abduktor )
OberschenkelauBenseite

(1a)
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@ MANUTENZIONE
A GEFAHR

« KEINE brennbaren oder schadlichen Substanzen
zur Reinigung verwenden. Kunststoffteile nicht
mit Lésungsmitteln reinigen, sondern nur mit
Mitteln auf Wasserbasis und weichen Tiichern.

« Das Produkt NICHT in Wasser tauchen.

. Schmieren Sie Teile des Produkts NIEMALS
mit Ol oder Fett.

RegelmaBige Reinigung ist wichtig, da Schwei3, der
sich auf den Teilen absetzt, die Materialien mit der
Zeit vorzeitig altern lasst.

Téaglich: « Rahmen, Verkleidungen und Polster mit
einem feuchten Tuch und Neutralseife sorgfaltig
reinigen und Schmutz-, Ol- und SchweiBflecken
entfernen.

« Stahlseile auf Abrieb und den Rahmen auf
Rostbildung prafen.

A GEFAHR

Stahlseile, Seilrollen, Befestigungsteile und
sonstiges Zubehér miissen regelméaBig geprift
werden. Haufig benutzte Seile kbnnen durch
Abrieb beschadigt werden und reiBen; Schaden
oder ein plétzliches ReiBen kdnnen schwere
Verletzungen verursachen. Seile und
Seilendbefestigungen daher taglich priifen: auf
Knicke und Abrieb sowie auf Schaden an
Ummantelung und Seilenden. Besonders auf die
Seilenden und die Seilabschnitte achten, die an
den Seilrollen anliegen. Ein beschadigtes Seil
muss sofort ersetzt werden, um jede
Verletzungsgefahr fiir die Benutzer
auszuschlieBen.

Typische sichtbare Schaden am Stahlseil:

1) Ein Riss in der Ummantelung, der das Seil freilegt,
oder die Ummantelung ist an der Kontaktstelle zur o
Seilrolle eingerissen. 2) Gekrauselte Ummantelung —
kann auf Verdrehungen des Seils hinweisen. 3)
Ummantelung mit Knicken — kann auf eine
Beschadigung des Seils im Inneren hinweisen. 4) ﬁé

\

Dlnner gewordene Ummantelung.

5) Aufgequollene Ummantelung.




TooRX

FPROFESSIONAL LINE

AuBerdem folgende Kontrollen durchfiihren:

* Prifen Sie, ob das Stahlseil richtig eingestellt und
fest mit der Oberseite der Kopfplatte verbunden ist.
Prifen Sie, ob das Seil leichtgéngig Uber die
Seilrollen lauft und diese fest sitzen, ob alle sieben
Litzen des Stahlseils durch die Kopfplatte gefihrt
sind und die Schrauben am Seilende fest angezogen
sind.

* Nach einer gewissen Nutzungsdauer kann sich das
Stahlseil durch Dehnung lockern. Dies lasst sich
Uber die Sechskantmutter an der Kopfplatte
ausgleichen; bei Spiel die Sechskantmutter
nachziehen. Zum Einstellen und ggf. Ersetzen des
Stahlseils siehe auch den ersten Schritt der
Montageanleitung (Montage Gewichtsturm).

Wadchentlich: « Seilenden reinigen und schmieren. —
Fiihrungsstangen durch die mittlere Offnung mit
einem mit Silikonél befeuchteten Tuch reinigen. —
Seil, Verbindungsteile und Seilspannung prifen. —
Seilzubehdér, Seilrollen und Nocken, Gewichtsplatten
und den Stift der Gewichtswahlstange prifen. —
Lager, Buchsen und Gelenkkontaktstellen prifen
und schmieren. — Sitzverstellung prifen.

Monatlich: « Hauptrahmen und Beinhebel auf
Unversehrtheit prifen: Gelenkenden, Nocken-
Verstellbolzen und Verstellgriff der Beinhebel
schmieren. — Lackierung auf Schaden und Rost
prufen. — Muttern und Bolzen auf festen Sitz prifen.
— Sitz prufen, herausziehen, Tragerstange reinigen
und mit Silikondl schmieren.

* Prifen Sie, ob sich der Gewichtsstecker vollstandig
und ohne Miihe in jede Bohrung der Gewichtsplatten
stecken lasst und fest halt. L&sst er sich nicht leicht
einstecken, prufen Sie, ob die Gewichtswahlstange
in senkrechter Position seitlich pendelt.

Jahrlich: « Hintere Lochblech-Schutzverkleidung
abnehmen und die Teile im Gewichtsturm warten. Es
wird empfohlen, die Gewichtsplatten einzeln
abzunehmen, zu reinigen und genau zu prufen. —
Stahlseil und Fiihrungsstangen vorsichtig entfernen;
Buchsen und elastische Dampfer an den Enden
prifen. Beschéadigte Teile sofort ersetzen. —
FlOhrungsstangen und Gewichtswahlstange reinigen
und schmieren. — Alle Gewichtsplatten wieder
einsetzen und die hintere Schutzverkleidung wieder
befestigen. Ein bei der Wartung abgeriebenes oder
beschadigtes Seil sollte ersetzt werden; alle Seile
sollten jahrlich ersetzt werden. — Gewichtsstecker
prufen und schmieren.

Bei langerer Nichtbenutzung:  Lagern Sie das
Produkt an einem staub- und
feuchtigkeitsgeschitzten Ort.

Flhrungsstange
Stahlsell

Kopfplatte

7 Gewichtsstecker

BT
[T

Gewichtsplatte

Selektorstange

338888500

[’

\
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@ AUSSERBETRIEBNAHME — ENTSORGUNG

Dieses Produkt darf NICHT Gber den Hausmidill
entsorgt werden, sondern muss (in den Staaten der
Européischen Union) getrennt bei den dafir
vorgesehenen Sammelstellen zur Entsorgung und
Verwertung abgegeben werden.

Garlando S.p.A. bittet Verbraucher auBerhalb der
Européischen Union, die értlichen Vorschriften zur
Entsorgung und Verwertung zu beachten und, wo
maoglich, elektrische und elektronische Gerate sowie
wiederverwertbare Bestandteile (z. B. Eisen, Kupfer,
Kunststoffe) getrennt zu sammelin.

ERSATZTEILKATALOG — BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Fir Ersatzteilbestellungen die Zeichnungen in Kapitel
2.2 (Bauteile identifizieren) und die Ersatzteilliste auf
der folgenden Seite verwenden.

Die Ersatzteilbestellung muss folgende Angaben
enthalten: 1. Marke und Modell des Produkts — siehe
Typenschild 2. Bezeichnung des zu ersetzenden
Teils — siehe Ersatzteilliste 3. Positionsnummer des
Teils — siehe Explosionszeichnung 4. Gewiinschte
Menge 5. Anschrift und Versandangaben — siehe
Bestellformular fiir Ersatzteile, das der Anleitung
beiliegt

Verwenden Sie flr die Bestellung eine Kopie des
Bestellformulars flr Ersatzteile auf der beiliegenden
Karte, zusammen mit dem Garantieschein.

Ersatzteile sind schriftlich per Fax oder E-Mail an
folgende Adresse anzufordern:

Fax +39 0143/318594 -
assistenza.toorx@garlando.it

Dieser Katalog kann in Details vom vorhandenen
Produkt abweichen; zwischenzeitliche Anderungen des
Herstellers sind moéglicherweise nicht enthalten. Bei
Fragen zu Zeichnungen und Beschreibungen wenden
Sie sich an den technischen Kundendienst: +39
0143/318500

(o)
&)
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@ EXPLOSIONSZEICHNUNG ERSATZTEILE
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@ TEILELISTE
|Pos. Beschreibung Mengle Pos. Beschreibung Menge
AB1 Gewichtsturm komplett I
AC1 Hauptrahmen I
AE1 Seitenrahmen I
[EQS Verstarkungsplatte fiir Ovalrohre 2
B11 Bolzen M12x25 mm 2
B91 Flache Unterlegscheibe M10 2
B586 Bolzen M10x145 mm 2
B90 Flache Unterlegscheibe M10 5
B83 Sicherungsmutter M10 2
AD1 Beinhebel links mit FuBstitze I
AD2 Beinhebel rechts mit FuBstiitze I
AD3 Nocke I
IFO3 Verstellgriff Beinhebel |
|D20 Verbindungsgelenk I
D21 | Sperrbolzen Nocke |
|D22 Verchromte Abdeckplatte I
|D24 Zylindrisches Distanzstlick @32x12 mm| 2
D25 | Achse fiir Beinhebel 2
ID2s Kopf Sicherungsbolzen I
NO1 Gummischeibe flir Chromplatte @18 2
CO1 Flhrungsrohr Sicherungsbolzen [
C15 Sicherungsring Achse Beinhebel 2
B33 Sicherungsmutter M8 [
B84 Sicherungsmutter M12 2
B91 Flache Unterlegscheibe M12 4
B118 Radial-Kugellager 6005 6
B199 Axial-Kugellager 51205 4
B200 Schraube M6x6 mm 2
B223 Bolzen M8x45 mm I
B250 Bolzen M12x50 mm 2
AF1 Haltegriff [
AE2 Trittplattenrahmen I
C08 Trittplatte I
NO2 Rutschhemmender Aluminiumbelag I
B30 Sicherungsmutter M12 2
B83 Sicherungsmutter M10 4
B90 Flache Unterlegscheibe M10 10
B91 Flache Unterlegscheibe M12 4
B168 Bolzen M12x120 mm 2
B279 Bolzen M10x50 mm 6
JO1 Sitzpolster I
02 Rickenpolster [
K01 Beinpolster links 2
K02 Beinpolster rechts I
B50 Schraube M8x25 mm 12
B89 Flache Unterlegscheibe M8 12

®
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GARANTIE UND GEWAHRLEISTUNG

HINWEIS ZUR GARANTIE IN OSTERREICH

Die im italienischen Original an dieser Stelle abgedruckte Herstellergarantie der Garlando
S.p.A. gilt nur fir Produkte, die in ltalien bei einem autorisierten Handler gekauft wurden.

Fir in Osterreich bei der Bodyfit Handels KG gekaufte Produkte gilt die gesetzliche
Gewahrleistung. Ob und in welchem Umfang zusétzlich eine Herstellergarantie
besteht, steht in lhrem Angebot bzw. in den Allgemeinen Geschaftsbedingungen
der Bodyfit Handels KG. lhre gesetzlichen Rechte werden dadurch nicht
eingeschrankt.

Bei Fragen zu Gewahrleistung, Garantie und Ersatzteilen wenden
Sie sich an: Bodyfit Handels KG, Wiener StraBe 190, 4020 Linz,
Osterreich, info@bodyfit-shop.at, +43 5356 90990.

BESTIMMUNGSGEMASSER GEBRAUCH UND
FEHLGEBRAUCH

Das Produkt ist ausschlieBlich fiir den Sport bestimmt. Die
Benutzung setzt eine arztliche Bestatigung der kdrperlichen Eignung
voraus.

Fir Schaden an Personen, Haustieren und Sachen, die direkt oder
indirekt durch Nichtbeachtung der Anweisungen und Warnhinweise
dieser Bedienungsanleitung entstehen, ibernimmt der Hersteller
keine Haftung.

Das Produkt ist nicht fiir therapeutische oder rehabilitative Zwecke
geeignet. Unfalle oder Erkrankungen infolge einer solchen
Fehlanwendung kénnen nicht dem Hersteller angelastet werden.

Der Hersteller behalt sich konstruktive Anderungen am Produkt vor.

®




A ACHTUNG

DIE BENUTZUNG DES GERATS OHNE ERLAUBNIS UND AUFSICHT
DES ZUSTANDIGEN PERSONALS IST VERBOTEN.

Befolgen Sie vor der Benutzung genau die Anweisungen des Trainers.
Fragen Sie vor der Benutzung lhren Arzt.
Brechen Sie das Training bei Schwache sofort ab.

Wahrend der Benutzung ist es streng verboten, sich in der Nahe der
Maschine aufzuhalten oder sich an das Gerat zu lehnen.

Halten Sie Korper, Kleidung und Zubehor von den
beweglichen Teilen fern.

Benutzen Sie das Gerat nur fir den vorgesehenen Zweck.
Verandern Sie keine Teile der Maschine.

Priufen Sie das Gerat vor der Benutzung. Benutzen Sie es nicht bei sichtbaren
Schaden oder Fehlfunktionen.

Versuchen Sie nicht, die Maschine bei einer Fehlfunktion selbst zu reparieren
Melden Sie den Defekt dem zustandigen Personal.

Achten Sie darauf, dass die Sicherungsstecker immer richtig eingesteckt sind.
Wenden Sie sich im Zweifel an das zustandige Personal. Verwenden Sie nur

Original-Sicherungsstecker.
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Seite kopieren und gut sichtbar
neben dem Gerat aufhangen
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Vertrieb in Osterreich: Bodyfit Handels KG - Wiener StraBe 190 - 4020 Linz - info@bodyfit-shop.at

@ Garlando

GARLANDO SPA Via Regione Piemonte, r
32 - Zona Industriale D1
15068 - Pozzolo Formigaro (AL) - Italien >
www.toorxprofessional.it -
contact@toorxprofessional.it




