BEDIENUNGSANLEITUNG

AEROBIC STEP BENCH

sporEplus,




spercplug,

Sehr geehrte Kundin
Sehr geehrter Kunde,

Wir gratulieren lhnen zu lhrem neuen SportPlus Produkt und sind iiberzeugt, dass
Sie mit diesem Produkt zufrieden sein werden.

* Um eine stets optimale Funktion und Leistungsbereitschaft Inres Produktes zu
gewahrleisten, haben wir eine Bitte an Sie:

» Bevor Sie das Produkt das erste Mal benutzen, lesen Sie sich bitte die folgende
Bedienungsanleitung sorgfaltig durch!

* Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie das Produkt nur
wie in der Anleitung beschrieben, damit es nicht versehentlich zu Verletzungen oder
Schaden kommt.

* Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.

» Falls Sie das Produkt einmal an eine andere Person weitergeben mdchten, legen
Sie bitte diese Gebrauchsanleitung immer mit dazu.
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1. TECHNISCHE DATEN

Produktinformationen

Abmessungen (L x B): Trittflache ca. 68 x 28 cm
Gesamtgewicht: ca. 5 kg

Klasse: H., EN 957-1

Maximales Nutzergewicht: 120 kg

2. A\ SICHERHEITSHINWEISE
VERWENDUNGSZWECK

.

Das Produkt ist fur die Nutzung im privaten Bereich konzipiert und nicht fur
medizinische, therapeutische oder gewerbliche Zwecke geeignet.

Das hochstzulassige Benutzergewicht auf diesem Produkt betragt 120 kg.

Das Produkt dient zum taglichen Training der Kondition und Koordination und zur
Straffung von Bauch, Beinen und, Gesalt und Oberkdrper.

GEFAHR FUR KINDER

Kinder erkennen nicht die Gefahr, die von diesem Produkt ausgehen kann. Halten
Sie Kinder daher fern von diesem Produkt. Das Produkt ist kein Spielzeug. Das
Produkt sollte an einem Ort aufbewahrt werden, der fiir Kinder und Haustiere
unzuganglich ist.

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwortung bewusst
sein, da aufgrund des naturlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der
Kinder mit Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die dieses Produkt
nicht gebaut ist.

Wenn Sie das Produkt von einem Kind benutzen lassen, lassen Sie es mit dem
Produkt nicht unbeaufsichtigt. Nehmen Sie die entsprechenden Einstellungen am
Produkt selber vor und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf.

Achten Sie darauf, dass das Verpackungsmaterial nicht in Kinderhande gelangt. Es
besteht Erstickungsgefahr!

Wir raten behinderten Personen, dieses Gerat nur im Beisein von qualifizierten
Betreuern zu benutzen.

DEUTSCH
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VORSICHT - VERLETZUNGSGEFAHR

» Benutzen Sie kein beschadigtes oder defektes Produkt. Wenden Sie sich in diesem
Fall an eine Fachwerkstatt oder unseren Kundendienst.

» Prufen Sie das Produkt vor jeder Benutzung auf einwandfreien Zustand. Defekte
Teile missen sofort ausgetauscht werden, da sonst Funktion und Sicherheit
beeintrachtigt werden.

» Sorgen Sie dafir, dass nie mehr als eine Person gleichzeitig das Produkt benutzt.

* Benutzen Sie das Produkt immer auf einem waagerechten, ebenen, rutschfesten
und soliden Untergrund. Benutzen Sie es nie in der Nadhe von Wasser und halten Sie
aus Sicherheitsgriinden rund um das Produkt einen Freiraum von 2 Metern um das
Produkt herum ein.

VORSICHT PRODUKTSCHADEN
Nehmen Sie keine Veranderungen am Produkt vor und verwenden Sie nur Original-
Ersatzteile. Lassen Sie Reparaturen nur in einer Fachwerkstatt oder von ahnlich
qualifizierten Personen durchfiihren — durch unsachgeméafle Reparaturen kdnnen
erhebliche Gefahren fiir den Benutzer entstehen. Benutzen Sie dieses Produkt
ausschlieRlich fir die Zwecke, die in der Bedienungsanleitung beschrieben werden.

» Schutzen Sie das Produkt vor Wasserspritzern, Feuchtigkeit, hohen Temperaturen
und direkter Sonneneinstrahlung.

HINWEISE ZUR MONTAGE

» Die Montage des Produkts muss sorgfaltig und von einer erwachsenen Person
vorgenommen werden. Nehmen Sie im Zweifelsfall die Hilfe einer weiteren,
technisch versierten Person in Anspruch.

* Bevor Sie mit dem Zusammenbau des Produkts beginnen, lesen Sie die
Aufbauschritte sorgfaltig durch und sehen Sie sich die Bauzeichnung an.

« Entfernen Sie sdmtliches Verpackungsmaterial und legen dann die einzelnen
Teile auf eine freie Flache. Dieses verschafft Ihnen einen Uberblick und erleichtert
das Zusammenbauen. Schiitzen Sie die Aufbauflache durch eine Unterlage vor
Verschmutzen bzw. Verkratzen.

« Uberpriifen Sie nun anhand der Teileliste, ob alle Bauteile vorhanden sind.
Entsorgen Sie das Verpackungsmaterial erst, wenn die Montage abgeschlossen ist

* Beachten Sie, dass bei der Benutzung von Werkzeug und bei handwerklichen
Tatigkeiten immer eine mogliche Verletzungsgefahr besteht. Gehen Sie daher
sorgfaltig und umsichtig bei der Montage des Produkts vor.

» Sorgen Sie fur eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z.B. kein Werkzeug
umherliegen. Deponieren Sie Verpackungsmaterial so, dass keine Gefahren davon
ausgehen koénnen. Folien oder Kunststofftiiten bergen eine Erstickungsgefahr flr
Kinder!

* Legen Sie gegebenenfalls zum Schutz lhres FuRbodens eine Schutzmatte (nicht im
Lieferumfang enthalten) unter das Produkt, da nicht ausgeschlossen werden kann,
dass z.B. GummifiiRe Spuren hinterlassen.
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3. TEILELISTE

1\

Teilenummer | Beschreibung Anzahl
1 Aerobic Step Bench 1
2 Hohenverstellungsblocke 4
3 Gymnastikhanteln, je 1 kg 2

4. MONTAGEANLEITUNG

» Entfernen Sie das gesamte Verpackungsmaterial.

+ Uberpriifen Sie vor der Montage alle Teile auf Vollstandigkeit und auf
Transportschaden.

» Dricken Sie jeweils einen Hohenverstellungsblock (2) in die dafiir vorgesehene
Halterung auf der linken und rechten Seite der Aerobic Step Bench (1). Zur
Erhéhung des Schwierigkeitsgrades der Ubungen kénnen Sie weiterhin den zweiten
Satz Héhenverstellungsbldcke unter den ersten Blécken montieren.

5. TRAININGS- UND BEDIENUNGSANLEITUNG

Trainingshinweise
Alle Empfehlungen in dieser Anleitung gelten nur fiir gesunde Personen und sind nicht
fir Herz-/Kreislauf-Patienten geeignet!

Alle Hinweise sind nur ein grober Anhaltspunkt fir eine Trainingsgestaltung. Fur Ihre

speziellen, personlichen Anforderungen gibt Ihnen ggf. Ihr Arzt entsprechende Hinweise.

Vielen Dank und viel Erfolg!

DEUTSCH
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Trainingsphasen

Jede Trainingseinheit sollte aus 3 Trainingsphasen bestehen:
¢« ,Aufwarm-Phase®,

* ,Trainings-Phase® und

* , Abkuhl-Phase*.

In der ,Aufwarm-Phase” sollten die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam
gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen bzw. Dehnungen (iber eine
Dauer von 5 bis 10 Minuten méglich.Eine Ubungsanleitung fiir sinnvolle Dehniibungen
finden Sie im Folgenden.

Nach der Erwarmung sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen.

Um den Kreislauf nach der Trainingsphase zu unterstutzen und einem Muskelkater
oder Zerrungen vorzubeugen, sollte nach der ,Trainings-Phase” eine ,,Abkuhl-Phase®
eingehalten werden.

In dieser sollten, 5 bis 10 Minuten lang, Dehnungstibungen mit Halten der
Dehnungsamplitude tber mindestens 30 Sekunden und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Dehniibungen

Die auf der folgenden Seite dargestellten Dehniibungen eignen sich grundsatzlich fur
ein Aufwarmen wie auch fiir die Abkihlphase nach dem Training. Dabei ist jedoch zu
beachten, dass in der Aufwarmphase die Dehnungen nur kurz (ca. 5 bis 10 Sekunden)
gehalten werden, und danach die Dehnung wieder geldst wird. Dies soll die
Muskelspannung erhéhen und den Muskel auf das kommende Training vorbereiten.

In der Abkiihl-Phase sollten die Dehnungen langer (mind. 30 Sekunden) gehalten
werden, um die Muskelspannung nach einer Trainingsbeanspruchung wieder
herabzusetzen.

Generell gilt, dass Sie alle Dehnungen niemals bis zum Extrem ausfiihren dirfen.
Sollten Sie Schmerzen verspiren, I6sen Sie sofort die Dehnung, und fiihren Sie diese in
Zukunft weniger extensiv aus.

UBUNG 1: UBUNGEN FUR DEN NACKEN

Neigen Sie lhren Kopf nach rechts, und fuihlen Sie die Spannung
in Ihrem Nacken. Bewegen Sie langsam Ihren Kopf im Halbkreis
bis zur Brust und dann zur linken Seite. Dort fiihlen Sie wieder die
angenehme Spannung im Nacken.

Dieses kénnen Sie mehrmals abwechselnd wiederholen.

UBUNG 2: DEHNEN DES SCHULTERBEREICHS

Heben Sie die linke und rechte Schulter abwechselnd oder beide
Schultern gleichzeitig.



spercplug,

UBUNG 3: DEHNEN DER SCHULTERN

Fihren Sie in stehender Position den rechten Ellbogen zur linken
Schulter und lassen Sie dabei den rechten Unterarm hinter lhren
Ricken ,fallen®. Driicken Sie dann den Ellbogen so nah wie mdglich,
ohne jedoch Schmerz zu verursachen, an die rechte Schulter und
halten Sie diese Position fur 10-15 Sekunden.

Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen Arm.

UBUNG 4: DEHNEN DER ARME

Strecken Sie abwechselnd den linken und rechten Arm in Richtung
Decke. Fuhlen Sie die Spannung in der linken und rechten
Kérperhalfte.

Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals.

UBUNG 5: DEHNEN DES TRIZEPS UND DER
SEITENMUSKULATUR

Beugen Sie lhren rechten Arm auf etwa 90 Grad und fiihren Sie
ihn hinter lhren Kopf (wie in der Abbildung angezeigt). Beugen
Sie lhren Rumpf leicht zur gegenlberliegenden Seite (z.B. wenn
Sie die rechte Schulter dehnen, beugen Sie sich nach links und
umgekehrt). Halten Sie diese Position fur 10-15 Sekunden und
wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Arm.

UBUNG 6: DEHNUNG DES QUADRICEPS
(OBERSCHENKELVORDERSEITE)
Mit einer Hand an der Wand abstltzen und mit der anderen

einen Ful wie abgebildet ergreifen und in die Dehnung der
Oberschenkelvorderseite fihren. Bringen Sie dabei die Ferse des

ergriffenen FuRRes soweit wie mdglich (ohne Schmerzen zu verspliren)

in Richtung GesaR.

Je nach Phase diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen)
oder ca. 30 bis 40 Sekunden (Abkuhlen) halten und danach mit dem
anderen Ful® wiederholen.

Fir jede Seite mindestens 2-mal wiederholen.

i
b
?
?
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UBUNG 7: DEHNUNG DER SCHENKELINNENSEITEN

Setzen Sie sich auf den Boden und fuihren Sie beide Ful3sohlen
zueinander. Dabei die Fersen soweit wie mdglich zu sich
heranziehen und dann vorsichtig die Knie in Richtung Boden nach
unten driicken. Wenden Sie keine Gewalt an und driicken Sie die
Knie niemals mit Hilfe der Hande nach unten! Nur soweit dehnen,
dass Sie keine Schmerzen versplren.

Je nach Phase diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen)
oder ca. 30 Sekunden (Abkuhlen) halten.

2-mal wiederholen.

UBUNG 8: DEHNUNG DER WADENMUSKULATUR UND DER ACHILLESSEHNE

Stellen Sie sich gerade hin mit den FiiRen etwa schulterbreit
auseinander. Beugen Sie sich nun in der Hufte nach vorn unten und
versuchen Sie dabei, mit den Handen so nah wie mdglich an lhre
FiRe zu kommen. Halten Sie diese Stellung je nach Phase ca. 5 bis
10 Sekunden (Aufwarmen) oder ca. 30 — 40 Sekunden (Abkuhlen)
2-mal wiederholen.

UBUNG 9: DEHNUNG DER OBERSCHENKELRUCKSEITE

Setzen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie ein

Bein an, wie abgebildet, und das andere strecken Sie
geradeaus. Beugen Sie sich nach vorn und versuchen

Sie, soweit wie ohne Schmerzen mdglich, die Hand auf
der Seite des ausgestreckten Beines in Richtung Ful® zu
fuhren. Fortgeschrittene kdnnen hier den Ful® erfassen und
bei diesem ggf. noch die Zehen nach hinten ziehen, um bei
der Dehnung auch die Waden mit einzubeziehen.

Je nach Phase diese Dehnung ca. 5 bis 10 Sekunden (Aufwarmen) oder
ca. 30 Sekunden (Abklhlen) halten.

2-mal fur jede Seite wiederholen.

6. STEPPER-UBUNGSANLEITUNG

Sie kdénnen den Stepper in 2 verschiedenen Hohenstufen (10 und 15 cm) benutzen.
Dazu nehmen Sie einfach auf der linken und rechten Seite die Zusatzstiitzen ab oder
stecken diese nach Bedarf wieder auf. Die Héhenelemente kdnnen bequem an der
Unterseite der Trittflache verstaut werden.

Hinweis: Das Verstellen der Stufenhéhe fiihrt zu einer erhdhten Schwierigkeitsstufe.
Dies sollte nur von gelibten Personen genutzt werden. Fir den Anfanger gentigt ein
Training auf der niedrigeren Stufe (ohne Zusatzstiitzen).
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Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Aerobic Step,
heben und senken Sie abwechselnd die Beine ohne diese
auf dem Step abzulegen.

Rechter Ful hoch.
Linker Ful’ hoch.
Rechter Fuld runter.
Grundstellung.

PN~

Um den Schwierigkeitsgrad zu steigern, knnen
Armbewegungen unterstitzend eingesetzt werden.

5. Rechter Ful® hoch, Arme zur Seite
6. Linker Ful hoch, Arme nach oben.
7. Rechter Fuld runter, Arme zur Seite
8. Grundstellung.

Rechter Fuld hoch zur rechten Seite.
Linker Ful® hoch zur linken Seite.
Rechter Fuld runter zur Mitte.
Grundstellung.

PN~

Setzen Sie sich auf den Aerobic Step, lehnen sie sich
mit dem Oberkdrper zur Seite und heben dabei den
gegenuberliegenden Arm.

Legen Sie sich seitlich auf den Aerobic Step, stiitzen Sie
sich mit einer Hand ab und stellen Sie das obere Bein
hinter dem gestreckten unteren Bein auf dem Aerobic
Step ab. Heben und senken Sie nun das gestreckte
untere Bein.

T
i
4
£
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7. WARTUNG, REINIGUNG UND PFLEGE

« Uberpriifen Sie nach dem Zusammenbau und vor dem Einsatz des Gerates, ob sich
alle Teile in einem einwandfreien Zustand befinden. Defekte Teile missen sofort
ausgetauscht werden.

* Reinigen Sie das Gerat regelmaRig mit einem leicht angefeuchteten Tuch unter
Einsatz eines milden Reinigers. Verwenden Sie keine Lésungsmittel zum Reinigen.

8. ENTSORGUNGSHINWEISE

* Verpackungsmaterialien sind Rohstoffe und kdnnen wieder verwendet

< werden.

%" Trennen Sie die Verpackungen sortenrein und fiihren Sie diese im
Interesse der Umwelt einer ordnungsgemafen Entsorgung zu. Nahere
Informationen erhalten Sie auch bei lhrer zustéandigen Verwaltung.

10
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9. REKLAMATIONEN & GEWAHRLEISTUNGEN

Bei technischen Fragen, Informationen zu unseren Produkten und flr
Ersatzteilbestellungen steht Ihnen unser Service-Team wie folgt zur Verfligung:

Servicezeit: Montag bis Freitag von 9.00 bis 18.00 Uhr
Servicehotline: +49 (0)40 - 780 896 — 34* oder +49 (0) 700 - 77 67 87 587**
E-Mail: Service@SportPlus.org

URL: http://www.SportPlus.org

*Nationales Festnetz, Gesprachsgebihren sind von Ihrem Telefonanbieter / lhrem
Telefonvertrag abhangig.

**Gesprachsgebuhren sind von lhrem Telefonanbieter / Ihrem Telefonvertrag
abhangig und kdnnen je nach Telefonanbieter variieren. Bitte erkundigen Sie sich bei
Ihrem Netzbetreiber / Inrem Telefonanbieter nach den geltenden Konditionen

Bitte achten Sie darauf, dass Sie hierzu folgende Informationen zur Hand haben.

» Bedienungsanleitung

* Modellnummer (diese befindet sich auf dem Deckblatt dieser Anleitung)
* Beschreibung der Zubehorteile

e Zubehérnummer

» Kaufbeleg mit Kaufdatum

Wichtiger Hinweis:

Bitte senden Sie |hr Produkt nicht ohne Aufforderung durch unser Service-Team
an unsere Anschrift. Die Kosten und die Gefahr des Verlustes flr unaufgeforderte
Zusendungen gehen zu Lasten des Absenders. Wir behalten uns vor, die Annahme
unaufgeforderter Zusendungen zu verweigern oder entsprechende Waren an den
Absender unfrei bzw. auf dessen Kosten zurlickzusenden.

11
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10. GEWAHRLEISTUNGSBESTIMMUNGEN

SportPlus versichert, dass das Produkt, auf das sich die Gewahrleistung bezieht, aus
qualitativ hochwertigen Materialien hergestellt und mit aulRerster Sorgfalt Gberprift
wurde.

Voraussetzung fur die Gewahrleistung ist die Bedienung und der ordentliche
Aufbau gemaR Bedienungsanleitung. Durch unsachgemafe Nutzung und / oder
unsachgemaRen Transport kann die Gewahrleistung entfallen.

Die Gewahrleistungsfrist, beginnend mit dem Kaufdatum, betragt 2 Jahre. Sollte das
von |hnen erworbene Produkt nicht fehlerfrei sein, wenden Sie sich bitte innerhalb der
Frist von 24 Monaten ab Kaufdatum an unseren Kundendienst. Von der Gewahrleistung
ausgenommen sind:

* Schaden durch aulere Gewalteinwirkung.

» Eingriffe, Reparaturen und Veranderungen durch nicht von uns ermachtigte
Personen und von Nichtfachleuten.

* Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung.

*  Wenn obenstehende Gewahrleistungsbedingungen nicht erfullt werden.

* Wenn durch falsche Handhabung oder Wartung, Vernachlassigung oder Unfalle
Defekte entstanden sind.

* Ebenso ausgeschlossen sind Verschleifl und Verbrauchsmaterialien wie z.B. Lager,
und Polster.

» Das Produkt ist nur fur den privaten Zweck bestimmt. Fir die gewerbliche Nutzung
besteht keine Gewahrleistung.
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