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Art.-Nr. 3849604

Montageanleitung

Sport-Thieme
Hantelbank
~Multiposition”

Vielen Dank, dass Sie sich fiir ein Sport-Thieme Produkt entschieden haben!

Damit Sie viel Freude an diesem Produkt haben und die Sicherheit gewahrleistet ist, sollten Sie diese
Anleitung vor dem Gebrauch zunachst vollstandig durchlesen. Bewahren Sie die Anleitung gut auf.
Fur Fragen und Wiinsche stehen wir Ihnen gerne zur Verfligung.
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Wichtige Sicherheitshinweise

VorsichtsmalRnahmen

Auch wenn Sie lhr Gerat am liebsten sofort nutzen und trainieren mochten, nehmen Sie sich unbedingt
die Zeit, um sicherzustellen, dass lhre Sicherheit nicht gefahrdet wird. Ein kurzer Moment der
Unaufmerksamkeit kann zu einem Unfall fiihren, ebenso wie die Nichtbeachtung einiger einfacher
Sicherheitsvorkehrungen.

Lesen, verstehen und verinnerlichen Sie das Handbuch und alle Warnschilder auf diesem Produkt.
Dariiber hinaus wird empfohlen, sich selbst und andere vor dem Gebrauch mit der richtigen Bedienung
und den Trainingsempfehlungen fiir dieses Produkt vertraut zu machen.

Bewahren Sie dieses Benutzerhandbuch unbedingt auf und vergewissern Sie sich, dass alle Warnschilder
lesbar und unversehrt sind.

Es wird empfohlen, dass Ihnen eine weitere Person bei der Montage des Gerats hilft.

Sie konnen den Schraubenschliissel und den Innensechskantschliissel verwenden, um die Montage
abzuschlieBen.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen.

Wenn der Benutzer Schwindel, Ubelkeit, Schmerzen in der Brust oder andere ungewdhnliche Symptome
versplrt, muss die Ubung sofort abgebrochen werden. Sofort einen Arzt aufsuchen.

Halten Sie Hande, GliedmaRen und lange Haare von beweglichen Teilen fern.

Tragen Sie beim Training immer angemessene Kleidung. Tragen Sie keine Bademantel oder andere
Kleidung, die sich verfangen konnte. Lauf- oder Aerobic-Schuhe sind ebenfalls notwendig.

Warnung
Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur aufrechterhalten werden, wenn es regelmaRig auf
Beschadigungen und Verschleill untersucht wird, z. B. Seile, Rollen, Verbindungsstellen.

Wenn Sie beim Zusammenbau oder bei der Uberpriifung des Gerats defekte Komponenten, abgenutzte
oder beschadigte Teile (z. B. Seile, Rollen und Verbindungsstellen) feststellen oder wenn Sie wahrend des
Gebrauchs ungewohnliche Gerausche horen, verwenden Sie das Gerat keinesfalls weiter. Tauschen Sie die
defekten Komponenten aus. Verwenden Sie das Gerat nicht, bis das Problem behoben wurde. Achten Sie
auf diese leicht verschleilenden Teile.

Warnung
Das maximale Korpergewicht des Benutzers betragt 180 kg.

Warmen Sie sich vor jedem Training 5 bis 10 Min. auf und kiihlen Sie sich danach 5 bis 10 Min. ab.
Auf diese Weise kann die Herzfrequenz allmahlich ansteigen und abfallen, was eine Uberlastung der
Muskeln verhindert.

Warnung
Nutzen Sie die Ausriistung und beginnen Sie Ihr Training schrittweise, denn falsches oder libermaRiges
Training kann zu Gesundheitsschaden fiihren.

Sie konnen die Last durch Hinzufligen von Kugeln anpassen. Versuchen Sie nicht, mehr Gewicht zu heben,
als Sie sicher kontrollieren konnen.
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Warnung
Es ist wichtig, dass unbeaufsichtigte Kinder und Haustiere stets vom Gerat ferngehalten werden, um
Verletzungen zu vermeiden.

Warnung
Schwangeren Frauen wird aus Sicherheitsgriinden von der Verwendung des Gerats und des Gestells
abgeraten. Bitte konsultieren Sie vor der Verwendung Ihren Arzt.

Warnung

Eltern und andere fiir die Beaufsichtigung von Kindern verantwortliche Personen sollten sich ihrer
Verantwortung bewusst sein, denn der naturliche Spieltrieb und die Experimentierfreudigkeit von Kindern
konnen zu Situationen oder Verhaltensweisen fiihren, fiir die das Trainingsgerat nicht bestimmt ist.

Warnung

Wenn Kinder das Gerat benutzen diirfen, sollten ihre geistige und korperliche Entwicklung und vor allem
ihr Temperament beriicksichtigt werden. Sie sollten beaufsichtigt und in die korrekte Verwendung des
Gerats eingewiesen werden. Das Gerat ist unter keinen Umstanden als Kinderspielzeug geeignet.

Korperlich beeintrachtigte oder behinderte Personen sollten das Gerat nicht ohne die Anwesenheit einer
qualifizierten medizinischen Fachkraft oder eines Arztes benutzen.

Verwenden Sie das Gerat auf einer festen, ebenen Flache mit einem Schutzbelag fiir Ihren Boden oder
Teppich. Zur Gewahrleistung der Sicherheit sollte um das Gerat herum ein Freiraum von mindestens
0,6 m vorhanden sein.

Warnung
Wenn der Boden nicht standfest ist, gleichen Sie bitte den unebenen Boden aus. Das Gerat darf nur in
Innenraumen verwendet werden. Nicht in der Nahe von Wasser oder im Freien verwenden.

Warnung
Lassen Sie nach der Einstellung keine scharfen Gegenstande um das Gerat herum liegen.

Das Produkt entspricht der Norm EN ISO 20957-1; EN 1SO 20957-4, Klasse S.
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Teileliste
Nummer Bezeichnung Stiick
1 Hauptrahmen 1
2 Riickenpolster-Stiitzrahmen 1
3 Sitzpolster-Stiitzrahmen 1
4 Verstellbarer Riickenpolster-Rahmen 1
5 Vorderer FuBR 1
6 Hinterer FuB 1
7 Kopfpolster 1
8 Ruckenpolster 1
9 Sitzpolster 1
10 Verstellbarer Zugstift 1
L Feder 1
12 Nylonscheibe 2
13 Verstellplatte 2
14 Polster 3
15 Olhaltiges Lager 4
16 Rechteck-Endkappe 75*50 mm 1
17 Gelenkhiilse 1
18 Aluminiumkappe ¢ 25 mm 1
19 Schaum 1
20 Runde Kappe 2
21 Griff 2
22 Hiilse 1
23 Rechteck-Endkappe 80*40 mm 1
24 FuBpolster 4
25 Rad 2
26 Sechskant-Rundkopfschraube mit Aussparung M10*25 mm 4
27 Sechskant-Rundkopfschraube mit Aussparung M10*70 mm 4
28 Sechskant-Rundkopfschraube mit Aussparung M10*95 mm 4
29 Sechskant-Rundkopfschraube mit Aussparung M10*110 mm 4
30 Sechskant-Rundkopfschraube mit Aussparung M12*150 mm 2
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Teileliste
Nummer Bezeichnung Stiick
31 Sechskant-Rundkopfschraube mit Aussparung M12*160 mm 1
32 Sechskant-Flachkopfschraube mit Aussparung M8*45 mm 2
33 Sechskant-Flachkopfschraube mit Aussparung M10*25 mm 1
34 Scheibe ¢ 8 mm 4
35 Scheibe ¢ 10 mm 26
36 Scheibe ¢ 12 mm 7
37 Federscheibe ¢ 10 mm 19
38 Federscheibe ¢ 12 mm 3
39 Nylon-Sicherungsmutter M8 2
40 Nylon-Sicherungsmutter M10 8
41 Nylon-Sicherungsmutter M12 4
42 Kugelkopf 1
43 Sechskant-Rundkopfschraube mit Aussparung M10*40 mm 2
Vormontierte Komponenten

Nummer Bezeichnung Stiick
1 Baugruppe Hauptrahmen 1
2 Baugruppe Riickenpolster-Stiitzrahmen 1
3 Baugruppe Sitzpolster-Stiitzrahmen 1
4 Baugruppe Verstellbarer Riickenpolster-Rahmen 1
5 Baugruppe Vorderer Fuly 1
6 Baugruppe Hinterer FuB 1
7 Baugruppe Verstellbarer Zugstift 1
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Montage

Schritt 1

Verbinden Sie die Baugruppe Vorderer FuR (Nr. 5*) und die Baugruppe Hinterer FuR (Nr. 6*) mit
der Baugruppe Hauptrahmen (Nr. 1*) mit Schrauben (Nr. 27 — 4 Stiick & Nr. 29 - 4 Stiick), Scheiben
(Nr. 36 - 12 Stiick), Federscheiben (Nr. 39 - 8 Stiick) und Muttern (Nr. 42 - 4 Stiick).

Schritt 2

Befestigen Sie die Baugruppe Verstellbarer Zugstift (Nr. 10*) mit Scheibe (Nr. 37) und Mutter (Nr. 43) an
der Baugruppe Hauptrahmen (Nr. 1*). Verbinden Sie auBerdem die Feder (Nr. 11) zwischen der Baugruppe
Hauptrahmen (Nr. 1*) und der Baugruppe Stift (Nr. 10%).

Hinweis
Wie in Abbildung A dargestellt.
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Schritt 3

1. Befestigen Sie das Kopfpolster (Nr. 7) und das Riickenpolster (Nr. 8) mit Schrauben (Nr. 28 - 4 Stiick),
Federscheiben (Nr. 39 - 4 Stiick) und Scheiben (Nr. 36 - 4 Stiick) an der Baugruppe Riickenpolster-
Stiitzrahmen (Nr. 2*).

2. Befestigen Sie das Sitzpolster (Nr. 9) mit Schrauben (Nr. 45 - 2 Stiick), Federscheiben (Nr. 39 - 2 Stiick)
und Scheiben (Nr. 36 - 2 Stiick) an der Baugruppe Sitzpolster-Stiitzrahmen (Nr. 3*).

3. Verbinden Sie die Baugruppe Riickenpolster-Stiitzrahmen (Nr. 2*), die Baugruppe Sitzpolster-
Stiitzrahmen (Nr. 3*) und die Baugruppe Hauptrahmen (Nr. 1*) mit der Schraube (Nr. 32), den Scheiben
(Nr. 37 - 2 Stiick), den Nylon-Scheiben (Nr. 12 - 2 Stiick), der Federscheibe (Nr. 40) und der Nylon-
Sicherungsmutter (Nr. 43).

Hinweis
Die Platzierung des Sitzrahmens und des Zugstifts ist in Abbildung B dargestellt. Der Sitz kann mit dem
Zugstift verstellt werden.

4, Befestigen Sie die Baugruppe verstellbarer Riickenpolster-Rahmen (Nr. 4*) an der Baugruppe
Riickenpolster-Stiitzrahmen (Nr. 2*) mit der Schraube (Nr. 31), den Scheiben (Nr. 37 - 2 Stiick),
der Federscheibe (Nr. 40) und der Nylon-Sicherungsmutter (Nr. 43).
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Hinweise zur Verwendung

Diese Stufe tragt dazu bei, dass das Blut durch den Korper flieBt und die Muskeln richtig arbeiten.
AuRerdem wird dadurch das Risiko von Krampfen und Muskelverletzungen verringert. Es ist ratsam, einige
Dehnungsiibungen zu machen (siehe unten). Jede Dehnung sollte etwa 30 Sek. lang gehalten werden.
Zwingen Sie Ihre Muskeln nicht mit Gewalt oder ruckartig in eine Dehnung — wenn es weh tut, stoppen.
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Wartung

1. Die Schmierung aller beweglichen Teile ist entscheidend fiir die Langlebigkeit und optimale Leistung
Ihres Gerats. Die Erstschmierung einiger Teile lhres Fitnessgerats wurde bereits im Werk vorgenommen,
die Fiihrungsstangen des Gewichtsblocks miissen jedoch zum Zeitpunkt der Montage geschmiert
werden. Wir empfehlen ein klares Aerosol-, Silikon- oder Teflonspray.

Hinweis
Verwenden Sie keine Schmiermittel auf Olbasis, da diese Staub, Schmutz und Dreck anziehen und
schlieBlich Lagerbuchsen und abgedichtete Lager verkleben und erodieren.

2. Alle Riemenscheiben und Lagerbuchsen sollten regelmaRig auf VerschleiBerscheinungen iiberpriift
werden.

3. Uberpriifen Sie regelmaRig die Zugspannung und passen Sie sie an, um die korrekte anatomische Funk-
tion zu erhalten.

4, Uberpriifen Sie regelmaRig alle beweglichen Teile, die Polsterung und die Griffe auf Anzeichen von
Verschlei oder Schaden. Wenn ein Problem auftritt oder ein Ersatzteil erforderlich ist, stoppen Sie die
Verwendung des Gerats und wenden Sie sich sofort an lhren Handler. Ersetzen Sie Teile nur durch
Originalteile.

5. Bei Bedarf kann das Gerat mit einer milden Seifenlosung und Wasser gereinigt werden. Die regelma-
Bige Durchfiihrung einer Vinyl-Behandlung verlangert die Lebensdauer und ein gutes Erscheinungsbild
Ihres Gerats.

6. Alle verchromten Oberflachen sollten regelmaRig gereinigt werden, um die Lebensdauer und den Glanz
der Oberflache zu verlangern. Wischen Sie das Gerat taglich mit einem feuchten Tuch ab und trocknen
Sie es griindlich. Mindestens einmal pro Woche sollten Sie Ihre verchromten Gerate mit einem
handelsiiblichen oder einem Auto-Chrom-Politurmittel polieren.

7. Achten Sie bei der Uberpriifung der Schrauben und Muttern darauf, dass sie alle fest angezogen sind.
Wenn sich eine Schraube oder Mutter standig lockert, besorgen Sie sich Ersatz bei Ihrem Handler vor
Ort.

8. Schweifndhte auf Rissfreiheit priifen.

9. Garantie (ab dem Kaufdatum)

Bezeichnung Zeit
Rahmen, SchweiBnahte 5 Jahre
Lager, Buchse 2 Jahre
Ziehstift-Komponenten, alle Verbindungselemente 1 Jahr
Oberflache und Gummigriffe, Polster 6 Monate

Die folgenden Punkte sind von der Garantie ausgeschlossen

a) Schwierigkeiten, die durch eine nicht den Anforderungen des Handbuchs entsprechende Nutzung
verursacht werden.

b) Beschadigung durch Selbstreparatur und Modifikation

c) Schaden, die durch héhere Gewalt (z. B. Naturkatastrophen, Feuer, Erdbeben usw.), Kollisionen und
unsachgemaRen Gebrauch (einschlieBlich langfristiger Gebrauch an Orten mit schlechten
Umweltbedingungen) verursacht werden.

d) Das Erscheinungsbild ist durch den Gebrauch natiirlich verfarbt.
Fiir Produkte, die die Garantiezeit liberschreiten oder nicht unter die kostenlose Wartung fallen, steht

Ihnen das Unternehmen weiterhin mit vollem Einsatz zur Verfiigung. 1





