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WICHTIG!  SORGFÄLTIG LESEN UND FÜR 
SPÅTERNACHSCHLAGEN AUFBEWAHREN.
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SafetySicherheit

Werkzeuge zusammenstellen
- Lineal mit metrischen und englischen Maßeinheiten
- 2 x Verstellbare Schraubenschlüssel
- 1 x Kreuzschlitz-Schraubendreher

Gewichtsgrenze
Ihr Produkt ist für Benutzer mit einem Gewicht von: 150 kg oder weniger geeignet.

Lagerung und Verwendung

General InformationAllgemeine Informationen

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie bitte unbedingt Ihren 
Arzt. Häufiges anstrengendes Training sollte von Ihrem Arzt genehmigt werden, und die 
ordnungsgemäße Verwendung Ihres Produkts ist entscheidend. Übermäßiges oder falsches 
Training kann zu gesundheitlichen Verletzungen führen. Bitte lesen Sie diese Anleitung 
sorgfältig durch, bevor Sie mit dem Zusammenbau Ihres Produkts beginnen oder mit dem 
Training anfangen.

• Bitte halten Sie alle Kinder von diesem Gegenstand fern, wenn er in Gebrauch ist. Lassen 
Sie Kinder nicht darauf klettern oder spielen, wenn er nicht benutzt wird.

• Beaufsichtigen Sie Jugendliche, während sie dieses Gerät benutzen.
• Für Ihre eigene Sicherheit sollten Sie immer mindestens 3 Fuß freien Raum in alle Richtun-

gen um Ihr Produkt herum gewährleisten, während Sie trainieren.
• Überprüfen Sie regelmäßig, ob alle Schrauben, Muttern und Verbindungen fest angezogen 

sind. Kontrollieren Sie regelmäßig alle beweglichen Teile auf offensichtliche Anzeichen von 
Verschleiß oder Beschädigung.

• Einstellvorrichtungen, die die Bewegungen des Benutzers an diesem Gerät beeinträchtigen 
könnten, sollten nicht hervorstehend belassen werden.

• Reinigen Sie nur mit einem feuchten Tuch, verwenden Sie keine Lösungsmittelreiniger. 
Wenn Sie sich nicht sicher sind, verwenden Sie Ihr Produkt nicht; wenden Sie sich an den 
KUNDENDIENST.

• Stellen Sie vor der Verwendung sicher, dass Ihr Produkt auf einer festen, ebenen Fläche 
steht. Verwenden Sie bei Bedarf eine Gummimatte darunter, um die Rutschgefahr zu 
verringern.

• Tragen Sie beim Training immer geeignete Kleidung und Schuhe wie Turnschuhe. Ver-
meiden Sie weite Kleidung, die sich in beweglichen Teilen verfangen könnte.

• Verwenden Sie dieses Gerät nicht, wenn es nicht ordnungsgemäß funktioniert oder nicht 
vollständig montiert ist.

• Verwenden Sie dieses Gerät nicht für gewerbliche Zwecke. Dieses Gerät ist nur für den 
privaten Gebrauch bestimmt.

• Vor der Benutzung müssen Sie alle Anweisungen und Warnhinweise in dieser Bedienung-
sanleitung sowie auf dem Gerät lesen und verstehen.

• Es liegt in der Verantwortung des Einrichtungsbesitzers, die Benutzer ordnungsgemäß über 
den korrekten Betrieb des Geräts zu unterweisen und sie auf mögliche Gefahren hinzu-
weisen.

• Wenn Sie während des Trainings jemals Schwindel, Benommenheit oder Schmerzen 
verspüren, brechen Sie ab und konsultieren Sie Ihren Arzt.

Ihr Produkt ist für den Einsatz unter sauberen und trockenen Bedingungen vorgesehen. Sie 
sollten eine Lagerung an extrem kalten oder feuchten Orten vermeiden, da dies zu Korrosion 
und anderen damit verbundenen Problemen führen kann.
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Hardware List
Die folgende Hardware wird für den Zusammenbau Ihrer Einheit verwendet. Bitte nehmen Sie sich einen 
Moment Zeit, um sich mit diesen Teilen vertraut zu machen. Bitte beachten Sie, dass einige dieser Teile bereits 
vormontiert auf der Maschine sind. Seien Sie nicht beunruhigt, wenn Sie auf dieser Seite Teile sehen, die nicht 
in Ihrem Hardware-Paket enthalten sind.

UNTERLEGSCHEIBE

#56. Unterlegscheibe (M8) 
[15 Stück] 
Vormontiert [3 Stück]

#55. Unterlegscheibe
(M10) [24 Stück]

#39. Schnellverschluss
        [3 Stücke]

Werkzeug [2 Stück]

#45. Sechskantschraube (M10x140 mm) [1 Stück]
#46. Sechskantschraube
(M10x85 mm) [4 Stück]

#47.  Sechskantschraube
(M10x75 mm) [2 Stück]

#48.  Sechskantschraube
(M10x70 mm) [2 Stück]

#49.  Sechskantschraube
(M10x65 mm) [1 Stück]

#50.  Sechskantschraube
(M10x25 mm) [2 Stück]

#41. Rechter Sicherheitshaken
[1 Stück]

#51.  Sechskantschraube
(M8x40 mm) [8 Stück]

#42. Linkser Sicherheitshaken
[1 Stück]

MUTTER

#54. Nylonmutter 
(M8) [2 Stück] 
Vormontiert

#53. Nylonmutter 
(M10) [12 Stück]

OTHERSANDERE

#52.  Sechskantschraube
(M8x20 mm) [7 Stück]
Vormontiert [3 Stück]

#38. Knopfschraube
(M10x60mm) [3 Stück]

#43.  Pop-Pin (10x105mm)
[1 Stück]

#44. Pop-Pin (8x70mm)[1 Stück]

SCHRAUBE

PLPLDE



Parts ListingTeileliste
Die folgende Teileliste beschreibt alle Teile, die in der Explosionszeichnung auf der nächsten Seite dargestellt 
sind. Bitte beachten Sie, dass die meisten dieser Teile bereits an Ihrer Einheit vormontiert sind.

# Beschreibung

01

02 Rundes Endstück

03

04 Stoßstange

05 Vorderes Aufrechtstück 33

06

07

08 Beinentwickler 36

09 Rückenlehnen-Verstellrohr  

10 Rückenlehnen-Stützrohr 39

11 Stützrohr 40

12

13

14 Schnellverschlussstift(10×105mm)

15

16
Sechskantschraube
(M10x140 mm)

17 Verstärkungsplatte 46 Sechskantschraube (M10x85 mm)

18 Rückenpolsterpfosten 47 Sechskantschraube (M10x75 mm)

19 Rückenpolster 48 Sechskantschraube (M10x70 mm)

20 Sechskantschraube (M10x65 mm)

21

22 Sechskantschraube (M8×40mm)

23 Sechskantschraube (M8×20mm)

24 Runde Endkappe (25 mm) 53

25 Rechteckiger Endkappen (30×60 mm) 54

26 Vierkant-Endkappe(45mm) 55

27 Vierkant-Endkappe(25 mm) 56

28 Vierkant-Endkappe(60 mm) 57

PLPLDE

Beschreibung#

30Linkes Stehteil

Quadratischer Endkappe(50mm)29Rechtes Stehteil

Runder Endstopfen(25mm)31Hinteres Querrohr

32Hauptgestell

Verstellknopf

Quadratischer AbstandshalterVerstellbares Aufrechtrohr 35

Quadratischer Abstandshalter34Vorderer Stabilisator

AB-Gurt

Knopfschraube(M10x60 mm)38

Schnellklemme

Federclip

Rechter Sicherheitshaken41Schaumstoffrollenrohr

linker SicherheitshakenGewichtsplattenstange 42

43Armcurl-Rahmen

Pop-Pin (8x70 mm)44Olympia-Adapter

45Armcurl-Stange

49Sitzpolster

Sechskantschraube(M10x25 mm)50Armbeugen-Polster

51

52

Schaumstoffrolle

Schaumstoffgriff

Nylonmutter (M10)

Nylonmutter (M8)

Unterlegscheibe (M10)

Unterlegscheibe (M8)

Vierkant-Abstandshalter(50x45mm)
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Das folgende Diagramm soll Ihnen helfen, sich mit den Teilen und der Hardware 
vertraut zu machen, die während des Montageprozesses verwendet werden. Bitte 
beachten Sie, dass nicht alle hier gezeigten Teile und Hardwarekomponenten beim 
Zusammenbau der Maschine verwendet werden, da einige dieser Teile bereits 
vorinstalliert sind. Bitte blättern Sie zur nächsten Seite, um mit dem Montageprozess 
zu beginnen, und verwenden Sie diese Seite nur als Referenz für Teile und Hard-
ware.

Explosionszeichnung
PLDE



Montageanleitung

(hinten)

(vorne)
A

B

M o n t a g e S c h r i t t 1 ErforderlichesZubehör

UNTERLEGSCHEIBE

#55. Unterlegscheibe (M10) [8 Stück]

#46. Sechskantschraube (M10x85 mm) [4 Stück]

NUT

#53. Nylonmutter (M10) [4 Stück]

SCHRAUBEA). Stellen Sie mit Hilfe eines Assistenten sowohl 

den rechten Aufrecht (#01) als auch den linken 

Aufrecht (#02) auf ebenem Boden auf, wie darg-

estellt.

Befestigen Sie das hintere Querrohr (#03) an den 

rechten/linken Pfosten (#01/#02) und sichern Sie es, 

indem Sie von der Rückseite – auf jeder Seite – zwei 

Sechskantschrauben (#46) durch zwei Unter-

legscheiben (#55) und anschließend zwei weitere 

Unterlegscheiben (#55) sowie zwei Nylonmuttern 

(#53) einführen, wie dargestellt.

B. Befestigen Sie/setzen Sie das Rückenlehnenver-

stellrohr (#09) auf die gleichen Halterungsaussparun-

gen*** sowohl am rechten Pfosten (#01) als auch am 

linken Pfosten (#02) ein.

 ***NOTE:

Stellen Sie sicher, dass die Einstellungen auf der 

linken und rechten Seite übereinstimmen und gleich 

sind, um eine korrekte Ausrichtung zu gewährleisten 

und ernsthafte Verletzungen zu vermeiden.

PLDE



M o n t a g e s c h r i t t 2

E r f o r d e r l i c h e s Z u b e h ö r

Montageanleitung

A). Entfernen Sie die zwei bereits montierten Nylonmuttern (#54) an den linken/rechten Sicherheitshaken (#42/#41). 
Legen Sie sie zunächst beiseite.
Auf der linken Seite führen Sie den linken Sicherheitshaken (#42) in das Loch oben am linken verstellbaren Aufrecht-
rohr (#07) ein, wie dargestellt.
Befestigen Sie ihn mit einer Nylonmutter (#54) von der Innenseite.
Wählen Sie die gewünschte Höhe*** für das Verstellbare Aufrechtrohr (#07) am linken Aufrecht (#02) und befestigen 
Sie es, indem Sie einen Knopfbolzen (#38) durch die Rückseite des linken Aufrechts (#02) und des Verstellbaren 
Aufrechtrohrs (#07) schrauben.
Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der rechten Seite mit dem rechten Sicherheitshaken (#41), dem rechten 
Aufrecht (#01) und dem anderen Verstellbaren Aufrechtrohr.(#07).
***HINWEIS: Bitte stellen Sie sicher, dass die Einstellungen auf der linken/rechten Seite übereinstimmen und gleich 
sind, um eine korrekte Ausrichtung zu gewährleisten und schwerwiegende Verletzungen zu vermeiden. B). Auf der 
linken Seite führen Sie den Gewichtsplattenpfosten (#13) durch das Seitenloch des linken Aufrechts (#02). Befesti-
gen Sie ihn von der Innenseite mit einem Sechskantbolzen (#52) und einer Unterlegscheibe (#56). Bringen Sie den 
Schnellclip (#39) an der Außenseite des Gewichtsplattenpfostens (#13) an.
Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der rechten Seite mit dem anderen Gewichtsplattenpfosten (#13) und dem 
rechten Aufrecht (#01).

UNTERLEGSCHEIBE

#56. Unterlegscheibe (M8) [2 Stück]

#41. Rechts Sicherheit-
shaken [1 Stück]

#42. Links Sicher-
heitshaken
[1 Stück]

MUTTER

#54. Nylonmutter (M8) [2 Stück]

ANDERE

BOLT

#52.Sechskantschraube (M8x20 mm) [2 Stück]

#38. Drehknopfschraube (M10×60mm) [2 Stück]

#39. Schnellklemme p [2 Stück]

(RIGHT)

(LINKS)

A

B

PLDE



M o n t a g e s c h r i t t 3
A). Entfernen Sie die drei Sechskantschrauben (#52) und die drei Unterlegscheiben (#56), die vormontiert an der 
vorderen Stabilisierungsstange (#06) angebracht sind. Legen Sie diese vorerst beiseite.
Befestigen Sie den vorderen Aufrechtsteher (#05) an der vorderen Stabilisierungsstange (#06) und sichern Sie 
ihn mit zwei Sechskantschrauben (#52) durch zwei Unterlegscheiben (#56) von jeder Seite, wie dargestellt.
B). Befestigen Sie den vorderen Aufrechtsteher (#05) am Hauptrahmen (#04) und sichern Sie ihn mit zwei 
Sechskantschrauben (#50) durch zwei Unterlegscheiben (#55) und dann zwei weitere Unterlegscheiben (#55) 
und zwei Nylonmuttern (#53).
C). Befestigen Sie den Hauptrahmen (#04) über und auf das hintere Querrohr (#03), indem Sie zwei Sechs-
kantschrauben (#48) durch zwei Unterlegscheiben (#55) und von unten eine Verstärkungsplatte (#17), zwei 
weitere Unterlegscheiben (#55) und zwei Nylonmuttern (#53) einführen.
D). Befestigen Sie das Stützrohr (#11) an der Unterseite des Hauptrahmens (#04), indem Sie eine Sechs-
kantschraube (#49) nach unten durch eine Unterlegscheibe (#55), gefolgt von einer weiteren Unterlegscheibe 
(#55) und einer Nylonmutter (#53) einführen, und an der Rückseite des vorderen Stabilisators (#06) mit einer 
Sechskantschraube (#52) durch eine Unterlegscheibe (#56), wie in der untenstehenden Abbildung dargestellt.

Montageanleitung

Benötigte Hardware

UNTERLEGSCHEIBE

#56. Unterlegscheibe (M8) 
[3  Stück]

#55. Unterlegscheibe(M10)
[10  Stück]

#48. Sechskantschraube
(M10x70 mm) [2 Stück]

#49.  Sechskantschraube
(M10x65 mm) [1 Stück]

#50.  Sechskantschraube
(M10x25 mm) [2 Stück]

MUTTER

#53. Nylonmutter (M10) [5  Stück]

SCHRAUBE

#52.  Sechskantschraube
(M8x20 mm) [3 Stück]

C

D

B

A

PLDE



M o n t a g e s c h r i t t 4

A). Befestigen Sie den Beinentwickler (#08), indem Sie die Löcher an der Halterung der vorderen Aufrichtung 
(#05) ausrichten. Sichern Sie die Teile mit einer Sechskantschraube (#47), einer Unterlegscheibe (#55) und einer 
weiteren Unterlegscheibe (#55), gefolgt von einer Nylonmutter (#53), wie dargestellt.
B). Schieben Sie eine Schaumstoffrolle (#22) auf ein Ende einer Schaumstoffrollenröhre (#12). Führen Sie dann 
dieselbe Schaumstoffrollenröhre (#12) durch das untere Loch des Beinentwicklers (#08), wie dargestellt. Schie-
ben Sie anschließend eine weitere Schaumstoffrolle (#22) auf das andere Ende der Schaumstoffrollenröhre (#12) 
(nachdem sie durch das untere Loch eingeführt wurde).
Wiederholen Sie diesen Vorgang mit der anderen Schaumstoffrollenröhre (#12) und den beiden anderen Schaum-
stoffrollen (#22) durch das obere Loch am Beinentwickler (#08).
C). Bringen Sie die vier runden Endkappen (#30) an der Außenseite der vier Schaumstoffrollen (#22) an.
D). Befestigen Sie den Olympia-Adapter (#15) über den hervorstehenden Rohr des Beinentwicklers (#08) und 
sichern Sie ihn mit dem Schnellclip (#39), wie unten dargestellt.

Montageanleitung

Benötigte Hardware

Unterlegscheibe

#55. Unterlegscheibe (M10)
[2 Stück]

#39. Schnellklemme [1 Stück]

#47. Sechskantschraube (M10x75 mm) [1 Stück]

NUT

#53. Nylonmutter (M10) [1 Stück]

ANDERE

BOLT 

OLYMPIC ADAPTER

* S C H A U M S T O F F R O L L E N

A

B

C

D

Die Schaumstoffrolle (#12) 
kann je nach Körpergröße 
durch eines dieser beiden 
Löcher platziert werden. 
Entfernen Sie einfach die 
runde Endkappe (#30) und 
eine Schaumstoffrolle (#22) 
von einem Ende, um die 
Position der Schaumstoffrolle 
(#12) zu verändern.

Wenn Sie Olympia-Scheiben 
verwenden möchten, schieben 
Sie den Olympia-Adapter (#15) 
über den Standard-Scheiben-
halter und befestigen Sie ihn mit 
einem Schnellclip (#39).

PLDE



Montageanleitung

M o n t a g e s c h r i t t  5

A). Befestigen Sie die Armbeugestange (#16) am 
Beinentwickler (#08), indem Sie die Löcher an der 
Halterung des Beinentwicklers (#08) ausrichten und mit 
einer Sechskantschraube (#47) durch eine Unterlegschei-
be (#55) sowie einer weiteren Unterlegscheibe (#55) und 
einer Nylonmutter (#53) sichern, wie dargestellt. B). Für 
zusätzliche Vielseitigkeit in Ihrem Training können Sie 
den Bauchgurt (#36) mit der Federklemme (#40) an der 
Halterung der Armbeugestange (#16) befestigen.

ErforderlichesZubehör

UNTERLEGSCHEIBE

#55. Unterlegscheibe (M10) [2 Stück]

#47. Sechskantschraube (M10x75 mm) [1 Stück]

MUTTER

#53. Nylonmutter (M10) [1 Stück]

BOLT

#44. Pop-Pin (8x70 mm) [1 Stück]

ANDERE

A

B

PLDE



M o n t a g e s c h r i t t 6

A). Mit Hilfe eines Assistenten die beiden Stifte an den Seiten der Rückenlehnenstütze (#18) in die beiden seitli-
chen Löcher an der Innenseite der beiden Rückenlehnenstützrohre (#10) einführen. Während Sie diese drei Teile 
gleichzeitig zusammenhalten, richten Sie die beiden Löcher an der Unterseite der Rückenlehnenstützrohre (#10) 
auf jeder Seite der "geschweißten Stange" am Hauptrahmen (#04) aus und schieben sie darauf. Befestigen Sie 
die Teile, indem Sie eine Sechskantschraube (#45) durch eine Unterlegscheibe (#55) und dann durch eine weitere 
Unterlegscheibe (#55) und eine Nylonmutter (#53) stecken. BITTE NICHT ÜBERMÄSSIG FESTZIEHEN.
B). Führen Sie den Armbeugenrahmen (#14) in die vordere Aufrichtung (#05) ein und befestigen Sie ihn mit einer 
Knopfschraube (#38), wie unten dargestellt.
C). Stecken Sie den Pop-Pin (#43) vorerst in das Loch auf der Rückseite des Hauptrahmens (#04). Dieser 
Pop-Pin (#43) ermöglicht es Ihnen, die Sitzpositionen für vielseitige Workouts anzupassen.

Montageanleitung

Benötigte Hardware

UNTERLEGSCHEIBE

#55. Unterlegscheibe (M10) [2 Stück]

#45. Sechskantschraube (M10x140 mm) [1 Stück]

MUTTER

#53. Nylonmutter (M10) [1 Stück]

ANDERE

#38. Griffschraube 
(M10x60 mm) 
[1 Stück]

#43. Schnellspannstift
 (10x105 mm) [1 Stück]

BOLT

SCHLOSSSTIFT

   

C

KNOB BOLT
Der Knob Bolt (#38) wird verwendet, um die Höhe 
des Armcurl-Pfosten zu justieren. Einfach den Knob 
Bolt (#38) abschrauben, die Höhe des Arm Curl 
Frame (#14) neu positionieren und dann den Knob 
Bolt (#38) wieder festziehen.

A

B

"Geschweißte Stange"

Der Pop-pin (#43) 
wird verwendet, um 
die Rückenlehne 
schnell in Position 
zu bringen. 
Entfernen Sie den 
Pop-pin (#43) für 
alle anderen 
Positionen und 
stecken Sie ihn in 
das Loch am 
Hauptrahmen 
(#04), wenn er nicht 
in Gebrauch ist.

PLDE



M o n t a g e s c h r i t t 7
A). Befestigen Sie die Rückenlehnenpolsterung (#19) vorsichtig an den Rückenlehnen-Stützrohren (#10), indem 
Sie vier Sechskantschrauben (#51) durch vier Unterlegscheiben (#56) von unten in die Rückenlehnenpolsterung 
(#19) einsetzen und festziehen.
B). Befestigen Sie die Sitzpolsterung (#20) an den beiden Rohren des Hauptrahmens (#04), wie in der Abbildung 
dargestellt. Sichern Sie sie, indem Sie vier Sechskantschrauben (#51) durch vier Unterlegscheiben (#56) von unten 
nach oben einsetzen.
C). Befestigen Sie die Armbeugenpolsterung (#21) am Armbeugenrahmen (#14) mit zwei Sechskantschrauben 
(#52) durch zwei Unterlegscheiben (#56).
Der Zusammenbau ist nun abgeschlossen. Zu Ihrer eigenen Sicherheit sollten Sie jedoch vor der Verwendung die 
gesamte Bedienungsanleitung lesen, die Sicherheitshinweise und Warnungen enthält, sowie alle auf dem Produkt 
angebrachten Sicherheits-/Warnhinweise beachten.

Montageanleitung

Benötigte Hardware

UNTERLEGSCHEIBE

#56. Unterlegscheibe (M8) [10 Stück]

#51. Sechskantschraube (M8x40 mm) [8 Stück]

BOLT

#52. Sechskantschraube (M8x20 mm) [2 Stück]

A

B

C

PLDE 



• Stellen Sie sicher, dass alle Muttern und Schrauben fest angezogen sind (aber nicht über-
mäßig fest).
• Überprüfen Sie auf lose Teile und Komponenten und ziehen Sie diese vor jeder Nutzung fest.
• Überprüfen Sie vor jeder Verwendung, ob es Risse oder Verbiegungen in der Schweißnaht 
oder im Metall gibt. Verwenden Sie das Produkt NICHT, wenn Sie solche Risse oder Verbiegun-
gen feststellen. Bitte kontaktieren Sie unseren Kundendienst.
• Stellen Sie sicher, dass alle Verstell- und Sicherheitsvorrichtungen vor der Verwendung korrekt 
positioniert und vollständig eingerastet sind!

ABSCHLIESSENDE KONTROLLE (vor JEDER Nutzung)

PLDE



Vor der Verwendung müssen Sie alle Anweisungen und Warnungen in dieser Bedienungsan-
leitung sowie auf dem Gerät lesen und verstehen.
Die folgenden Flexibilitätsübungen werden Ihnen als Mittel zur Verletzungsprävention 
während des Trainings bereitgestellt. Ein richtiges Aufwärmprogramm verringert die 
Wahrscheinlichkeit, Ihre Muskeln während des Trainings zu verletzen. Bitte nehmen Sie sich 
die Zeit, diese Flexibilitätsübungen vor und nach jeder Trainingseinheit durchzuführen.

Leisten-Dehnung
1.Setzen Sie sich mit ange-
winkelten Knien und zusam-
mengelegten Fußsohlen hin. 
2. Halten Sie Ihre Knöchel und 
beugen Sie sich aus der Hüfte 
(halten Sie den Rücken 
gerade), während Sie Ihre 
Knie mit den Ellbogen in 
Richtung Boden drücken.

Hüftdehnung
1. Legen Sie sich auf den Rücken und heben Sie Ihr rechtes 
Bein an, während Sie beide Hände unter die Kniekehle 
legen. Halten Sie Ihr linkes Bein gestreckt. 
2. Ziehen Sie Ihr rechtes Bein sanft in Richtung Ihres 
Oberkörpers, ohne den Oberkörper anzuheben. Wechseln 
Sie die Beinpositionen und wiederholen Sie die Übung.

Quadrizeps-Dehnung

1. Stellen Sie sich auf Ihr linkes 
Bein und halten Sie sich mit der 
linken Hand an einer Stütze fest. 
2. Beugen Sie Ihr rechtes Bein 
hinter sich, greifen Sie mit der 
rechten Hand Ihren Knöchel oder 
Fuß und ziehen Sie den Fuß in 
Richtung Gesäß. Halten Sie den 
Rücken gerade und das rechte 
Knie nach unten gerichtet. Wieder-
holen Sie die Übung auf dem 
anderen Bein.

Oberschenkeldehnung
1. Setzen Sie sich mit ausgestreck-
tem linken Bein hin und beugen Sie 
Ihr rechtes Bein im Knie, während 
Sie die Fußsohle Ihres rechten 
Fußes gegen die Innenseite des 
Oberschenkels Ihres ausgestreck-
ten Beins legen. 
2. Beugen Sie den Fuß Ihres 
ausgestreckten Beins (Zehen zur 
Decke zeigend) und beugen Sie 
sich sanft aus der Hüfte nach 
vorne; halten Sie den Rücken 
gerade. 
3. Greifen Sie mit Ihren Händen so 
weit wie möglich auf Ihr 
ausgestrecktes Bein und wechseln 
Sie dann die Beine und wiederho-
len Sie die Übung.

Rumpfdreher
1. Setzen Sie sich mit ausgestrecktem 
Bein hin und beugen Sie Ihr rechtes 
Knie, während Sie Ihr rechtes Bein 
über Ihr linkes Bein kreuzen. Ihr 
rechter Fuß sollte flach auf dem 
Boden neben Ihrem linken Knie 
liegen.
2. Legen Sie Ihren linken Arm auf die 
Außenseite Ihres rechten Beins und 
ziehen Sie gegen dieses Bein, 
während Sie Ihren Oberkörper so weit 
wie möglich nach rechts drehen. 
Platzieren Sie Ihre rechte Hand auf 
dem Boden hinter Ihrem
Gesäß. Wechseln Sie die Beinposi-
tionen und wiederholen Sie die 
Übung.

Aufwärmanweisungen

PLDE



Schulterdehnung
1. Führen Sie Ihre rechte 
Hand über Ihre rechte 
Schulter zum oberen 
Rücken und Ihre linke Hand 
unter Ihre linke Schulter zum 
oberen Rücken.

2. Versuchen Sie, mit den 
Fingerspitzen zu greifen. 
Wenn Sie Ihre Fingerspitzen 
nicht erreichen können, 
verwenden Sie ein 
Handtuch als Verlängerung 
Ihrer Hände und ziehen Sie 
eine Hand sanft zur 
anderen. Wechseln Sie die 
Armpositionen und wieder-
holen Sie die Übung.

Waden-Dehnung
1. Platziere beide Hände an 
einer Wand, um das Gleichge-
wicht zu halten. Drücke den 
Ballen deines linken Fußes 
gegen die Wand und lasse die 
Ferse desselben Fußes auf dem 
Boden ruhen (stelle sicher, dass 
dein linkes Knie gebeugt ist).

2. Beginne langsam, dein linkes 
Knie zu strecken, und du wirst 
spüren, wie sich die Muskeln in 
deiner linken Wade dehnen. 
Wechsle die Beinposition und 
wiederhole die Übung.

Rumpfbeugung, Bauchlage
1. Nehmen Sie die dargestellte Position auf Händen und Knien ein. Strecken Sie die Hände vor sich aus und 
ziehen Sie sie dann langsam wieder in Richtung Ihres Körpers zurück, während Sie das Kinn einziehen und 
den Rücken nach oben wölben.
2. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurück

Aufwärm-Anweisungen

PLDE
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Sicurezza

Strumenti di Assemblaggio
- Righello con misurazioni sia metriche che imperiali
- 2 x Chiavi regolabili
- 1 x Cacciavite a croce (Phillips)

Limite di peso
Il tuo prodotto è adatto a utenti con un peso: 150 kg o inferiore.

Conservazione e utilizzo

Informazioni Generali

Prima di intraprendere qualsiasi programma di esercizio, assicurati di consultare il tuo 
medico. L'esercizio frequente e intenso dovrebbe essere approvato dal tuo medico e l'uso 
corretto del tuo prodotto è essenziale. Un allenamento eccessivo o scorretto può causare 
infortuni alla salute. Leggi attentamente questo manuale prima di iniziare il montaggio del tuo 
prodotto o di cominciare ad allenarti.

• Tenere tutti i bambini lontani da questo articolo durante l'uso. Non permettere ai bambini di 
arrampicarsi o giocarci quando non è in uso.

• Supervisionare gli adolescenti mentre utilizzano questa unità.
• Per la vostra sicurezza, assicuratevi sempre che ci siano almeno 3 piedi di spazio libero in 

tutte le direzioni intorno al vostro prodotto mentre vi allenate.
• Controllare regolarmente che tutti i dadi, i bulloni e i raccordi siano saldamente serrati. 

Controllare periodicamente tutte le parti mobili per evidenti segni di usura o danni.
• Qualsiasi dispositivo di regolazione che potrebbe interferire con i movimenti dell'utente su 

questa unità non deve essere lasciato sporgente.
• Pulire solo con un panno umido, non utilizzare detergenti solventi. In caso di dubbi, non 

utilizzare il prodotto; contattare l'ASSISTENZA CLIENTI.
• Prima dell'uso, assicurarsi sempre che il prodotto sia posizionato su una superficie solida e 

piana. Se necessario, utilizzare un tappetino di gomma sotto per ridurre la possibilità di 
scivolamento.

• Indossare sempre abbigliamento e calzature adeguati, come scarpe da ginnastica, durante 
l'allenamento. Non indossare abiti larghi che potrebbero impigliarsi nelle parti in movimento 
durante l'esercizio.

• Non utilizzare questa unità se non funziona correttamente o se non è completamente 
assemblata.

• Non utilizzare questa unità per scopi commerciali. Questa unità è destinata esclusivamente 
all'uso domestico.

• Prima dell'uso, è necessario leggere e comprendere tutte le istruzioni e gli avvertimenti 
riportati in questo manuale del proprietario e sull'attrezzatura.

• È responsabilità del proprietario della struttura istruire adeguatamente gli utenti sul corretto 
funzionamento dell'attrezzatura e avvertirli dei potenziali pericoli.

• Se in qualsiasi momento durante l'esercizio ti senti svenire, stordito o provi dolore, inter-
rompi e consulta il tuo medico.

Il tuo prodotto è destinato all'uso in condizioni asciutte e pulite. Dovresti evitare di conservar-
lo in luoghi eccessivamente freddi o umidi, poiché ciò potrebbe causare corrosione e altri 
problemi correlati.
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Lista Hardware
Il seguente hardware viene utilizzato per assemblare la vostra unità. Prendetevi un momento per familiarizzare 
con questi elementi. Si prega di notare che alcuni di questi componenti sono già preassemblati sulla macchina. 
Non allarmatevi se vedete parti in questa pagina che non sono incluse nel vostro pacchetto hardware.

RODIGA

#56. Rondella (M8) [15 
Pezzi]
Pre-assemblato [3 Pezzi]

#55. Rondella
(M10) [24 Pezzi]

#39. Fermaglio Rapido
        [3 Pezzi]

Attrezzo [2 Pezzi]

#45. Bullone esagonale (M10x140 mm) [1  pezzi]
#46. Bullone esagonale
(M10x85 mm) [4  pezzi]

#47.  Bullone esagonale
(M10x75 mm) [2 Pezzi]

#48.  Bullone esagonale
(M10x70 mm) [2 pezzi]

#49.  Bullone esagonale
(M10x65 mm) [1 pezzo]

#50.  Bullone esagonale
(M10x25 mm) [2 pezzi]

#41. Gancio di Sicurezza Destro
[1 Pezzo]

#51.  Bullone esagonale
(M8x40 mm) [8 pezzi]

#42. Gancio di Sicurezza Sinistro
[1 Pezzo]

DADO

#54. Dado in nylon
(M8) [2 Pezzi]
Preassemblato

#53. Dado in 
nylon
(M10) [12 Pezzi]

ALTRI

#52.  Bullone esagonale
(M8x20 mm) [7 pezzi]
Preassemblato [3 pezzi]

#38. Bullone a Manopola
(M10x60mm) [3 Pezzi]

#43.  Fermo a Sgancio Rapido (10x105mm)
[1 Pezzo]

#44. Fermo a Sgancio Rapido (8x70mm)[1 Pezzo]

BOLT

PLPL IT



Elenco dei Componenti
Il seguente elenco dei componenti descrive tutte le parti illustrate nel diagramma esploso nella pagina 
seguente. Si prega di notare che la maggior parte di questi componenti è già preassemblata nell'unità.

# Descrizione#Descrizione

Cappuccio quadrato(50mm)29Montante destro01

Tappo terminale rotondo30Montante sinistro02

Tappo terminale rotondo(25mm)31Tubo trasversale posteriore03

Paraurti32Telaio Principale04

Manopola Regolabile33Montante Anteriore05

Distanziatore quadrato(60x50 mm)34Stabilizzatore anteriore06

Distanziatore quadrato(50x10 mm)35Tubo verticale regolabile07

08   Sviluppatore Gamba Cinghia AB36

09 Tubo di Regolazione dello Schienale Bullone a Manopola (M10x60 mm)38

Clip Rapida39Tubo di Sostegno dello Schienale10

Molla a Clip40Tubo di Sostegno11

Gancio di Sicurezza Destro41Rullo in Schiuma12

Gancio di Sicurezza Sinistro42Palo per Dischi Pesi13

43Cornice per Curl con Bilanciere14 Fermo a Scatto(10×105mm)

Fermo a Scatto (8x70 mm)44Adattatore Olimpico15

45Barra per Curl con Bilanciere16
Bullone Esagonale
(M10x140 mm)

Bullone Esagonale (M10x85 mm)46Piastra di Rinforzo17

18   Supporto del Cuscino dello Schienale Bullone Esagonale (M10x75 mm)47

Bullone Esagonale (M10x70 mm)48Cuscino dello Schienale19

Bullone Esagonale (M10x65 mm)49Cuscino del sedile20

Bullone Esagonale(M10x25 mm)50Cuscino per flessione del braccio21

51Rullo in Schiuma22 Bullone Esagonale (M8×40mm)

52Impugnatura in Schiuma23 Bullone Esagonale (M8×20mm)

24 Tappo terminale rotondo (25 mm) Dado in nylon (M10)53

25 Tappo terminale rettangolare (30×60 mm) Dado in nylon (M8)54

26 Tappo terminale quadrato(45mm) Rondella (M10)55

27 Tappo terminale quadrato(25 mm) Rondella (M8)56

28 Tappo terminale quadrato(60 mm) Distanziale quadrato57 (50×45 mm)
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Il seguente diagramma è fornito per aiutarti a familiarizzare con i componenti e gli 
elementi hardware che verranno utilizzati durante il processo di assemblaggio. Tieni 
presente che non tutti i componenti e gli elementi hardware che vedi qui verranno 
utilizzati durante l'assemblaggio della macchina, poiché alcuni di questi elementi 
sono già preinstallati. Prosegui alla pagina successiva per iniziare il processo di 
assemblaggio e utilizza questa pagina solo come guida di riferimento per i compo-
nenti e gli elementi hardware.

Diagramma Esploso
PL IT



Istruzioni di montaggio

(HINTEN)

(VORDERSEITE)
A

B

Passo di assemblaggio 1 Componenti Hardware Richiesti

RODIGA

#55. Rondella (M10) [8 pezzi]

#46. Bullone esagonale (M10x85 mm) [4 pezzi]

 DADO

#53. Dado in Nylon (M10) [4 Pezzi]

BOLTA). Con l'aiuto di un assistente, posizionare entrambi 

i montanti destro (#01) e sinistro (#02) su un 

pavimento livellato come illustrato.

Fissare il tubo trasversale posteriore (#03) ai mon-

tanti destro/sinistro (#01/#02) e fissarli insieme 

inserendo dal lato posteriore - su ciascun lato - due 

bulloni esagonali (#46) attraverso due rondelle (#55) 

seguite da altre due rondelle (#55) e due dadi in 

nylon (#53).

B. Fissare/inserire il tubo di regolazione dello schie-

nale (#09) sulle stesse tacche di fissaggio*** su 

entrambi i montanti destro (#01) e sinistro (#02).

 ***NOTE:

Assicurarsi che le impostazioni sui lati sinistro/destro 

corrispondano e siano uguali per l'allineamento, per 

evitare infortuni gravi.
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Passo di Montaggio 2

C o m p o n e n t i  R i c h i e s t i

Istruzioni di montaggio

A). Rimuovere i due Dadi in Nylon (#54) pre-montati sui Ganci di Sicurezza Sinistro/Destro (#42/#41). Metterli da 
parte per il momento.
Sul lato sinistro, inserire il Gancio di Sicurezza Sinistro (#42) nel foro sulla parte superiore del Tubo Regolabile 
Verticale Sinistro (#07) come mostrato.
Fissare utilizzando un Dado in Nylon (#54) dal lato interno.
Selezionare l'altezza desiderata*** per il Tubo Regolabile Verticale (#07) sul Montante Sinistro (#02) e fissare 
avvitando una Vite a Manopola (#38) attraverso entrambi la parte posteriore del Montante Sinistro (#02) e il Tubo 
Regolabile Verticale (#07).
Ripetere questo processo sul lato destro con il Gancio di Sicurezza Destro (#41), il Montante Destro (#01) e l'altro 
Tubo Regolabile Verticale.
  Tubo (#07).
***NOTA: Assicurarsi che tutte le impostazioni sui lati sinistro/destro corrispondano e siano uguali per l'allineamento, 
per evitare gravi infortuni. B). Sul lato sinistro, inserire il Perno per Pesi (#13) attraverso il foro laterale del Montante 
Sinistro (#02). Fissare dal lato interno utilizzando un Bullone Esagonale (#52) attraverso una Rondella (#56). Attac-
care la Clip Rapida (#39) al lato esterno del Perno per Pesi (#13).
Ripetere questo processo sul lato destro con l'altro Perno per Pesi (#13) e il Montante Destro (#01).

RODIGA

#56. Rondella (M8) [2 pezzi]

#41. Gancio di sicurezza 
destro [1 pezzo]

#42. Gancio di 
sicurezza sinistro
[1 pezzo]

DADO

#54. Dado in nylon (M8) [2 pezzi]

ALTRI

BOLT

#52.Bullone esagonale (M8x20 mm) [2 pezzi]

#38. Bullone a Manopola (M10×60mm) [2 Pezzi]

#39. Clip Rapido [2 Pezzi]

(DESTRA)

(SINISTRA)

A

B

PL IT



Passo di Montaggio 3
A). Rimuovere i tre bulloni esagonali (#52) e le tre rondelle (#56) preassemblati sul Stabilizzatore Anteriore (#06). 
Metterli da parte per il momento.
Fissare il Montante Anteriore (#05) al Stabilizzatore Anteriore (#06) e assicurarlo utilizzando due bulloni esagona-
li (#52) attraverso due rondelle (#56) da ciascun lato, come illustrato.
B). Fissare il Montante Anteriore (#05) al Telaio Principale (#04) e assicurarlo utilizzando due bulloni esagonali 
(#50) attraverso due rondelle (#55) e poi due rondelle aggiuntive (#55) e due dadi in nylon (#53).
C). Fissare il Telaio Principale (#04) sopra e sul Tubo Trasversale Posteriore (#03) inserendo due bulloni esago-
nali (#48) attraverso due rondelle (#55) e dal basso una Piastra di Rinforzo (#17), due rondelle aggiuntive (#55) e 
due dadi in nylon (#53).
D). Fissare il Tubo di Supporto (#11) alla parte inferiore del Telaio Principale (#04) inserendo verso il basso un 
Bullone Esagonale (#49) attraverso una Rondella (#55) seguita da un'ulteriore Rondella (#55) e un Dado in Nylon 
(#53), e, sul retro dello Stabilizzatore Anteriore (#06) utilizzando un Bullone Esagonale (#52) attraverso una 
Rondella (#56) come mostrato nel diagramma sottostante.

 Istruzioni di montaggio

Componenti Richiesti

Rondella

#56. Rondella (M8) 
[3  Pezzi]

#55. Rondella(M10)
[10  Pezzi]

#48. Dado esagonale
(M10x70 mm) [2 Pezzi]

#49.  Dado esagonale
(M10x65 mm) [1 Pezzo]

#50.  Bullone esagonale
(M10x25 mm) [2 Pezzi]

DADO

#53. Dado in Nylon (M10) [5 Pezzi]

BOLT

#52.  Bullone esagonale
(M8x20 mm) [3 Pezzi]

C

D

B

A

PLDE



 P a s s o  d i  M o n t a g g i o  4

A). Fissare lo Sviluppo Gamba (#08) allineando i fori alla staffa del Montante Anteriore (#05). Fissare insieme 
utilizzando un Bullone Esagonale (#47) attraverso una Rondella (#55) e un'ulteriore Rondella (#55) seguita da un 
Dado in Nylon (#53) come illustrato.
B). Far scorrere un Rullo in Schiuma (#22) su un'estremità di un Tubo per Rullo in Schiuma (#12). Successiva-
mente, far passare lo stesso Tubo per Rullo in Schiuma (#12) attraverso il foro inferiore dello Sviluppo Gambe 
(#08) come illustrato. Poi, far scorrere un altro Rullo in Schiuma (#22) sull'altra estremità del Tubo per Rullo in 
Schiuma (#12) (dopo che è stato inserito attraverso il foro inferiore).
Ripetere questo processo con l'altro Tubo per Rullo in Schiuma (#12) e gli altri due Rulli in Schiuma (#22) attra-
verso il foro superiore dello Sviluppo Gambe (#08).
C). Fissare i quattro Tappi a Estremità Rotonda (#30) all'esterno dei quattro Rulli in Schiuma (#22).
D). Montare l'Adattatore Olimpico (#15) sul tubo sporgente dello Sviluppo Gambe (#08) e fissarlo utilizzando la 
Clip Rapida (#39) come illustrato di seguito.

Istruzioni di montaggio

Componenti Hardware Richiesti

RODIGA

#55. Rondella (M10) [2 Pezzi] #39. Clip Rapido [1 Pezzo]

#47. Bullone esagonale (M10x75 mm) [1 Pezzo]

DADO

#53. Dado in nylon (M10) [1 Pezzo]

ALTRI

BOLT 

ADATTATORE OLYMPIC

* R O L L E R  I N  S C H I U M A

A

B

C

D

Il Tubo del Rullo in Schiuma 
(#12) può essere posizionato 
attraverso uno di questi due 
fori a seconda della tua 
altezza. Basta rimuovere il 
Tappo Terminale Rotondo 
(#30) e un Rullo in Schiuma 
(#22) da un'estremità per 
riposizionare il Tubo del Rullo 
in Schiuma (#12).

Se intendi utilizzare dischi 
olimpici, fai scorrere l'Adattatore 
Olimpico (#15) sopra il perno 
del disco standard e fissalo con 
una Clip Rapida (#39).
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Istruzioni di montaggio

P a s s o  d i  M o n t a g g i o  5

A). Fissare la Barra per Curl Braccia (#16) allo Sviluppo 
Gambe (#08) allineando i fori sulla staffa dello Sviluppo 
Gambe (#08) e fissandoli con un Bullone Esagonale 
(#47) attraverso una Rondella (#55) seguita da un'ulterio-
re Rondella (#55) e un Dado in Nylon (#53) come illustra-
to.
B). Per maggiore versatilità negli allenamenti, è possibile 
fissare la Cinghia Addominali (#36) alla staffa della Barra 
per Curl Braccia (#16) utilizzando la Clip a Molla (#40).

Componenti Hardware Richiesti

RODIGA

#55. Rondella (M10) [2 pezzi]

#47. Bullone esagonale (M10x75 mm) [1 pezzo]

DADO

#53. Dado in nylon (M10)
  [1 Pezzo]

BOLT

#44. Pop-Pin (8x70 mm)  [1 Pezzo]

ALTRI

A

B

PL IT



Passo di Assemblaggio 6

A). Con l'aiuto di un assistente, inserire i due perni sui lati del Supporto del Cuscino dello Schienale (#18) nei due 
fori laterali situati all'interno di entrambi i Tubi di Sostegno dello Schienale (#10). Tenendo contemporaneamente 
insieme questi tre pezzi, allineare e far scorrere i due fori nella parte inferiore dei Tubi di Sostegno dello Schienale 
(#10) su ciascun lato dell'"asta saldata" del Telaio Principale (#04). Fissare inserendo una Vite Esagonale (#45) 
attraverso una Rondella (#55) seguita da un'ulteriore Rondella (#55) e un Dado in Nylon (#53). Si prega di NON 
SERRARE ECCESSIVAMENTE.
B). Inserire il Telaio per i Curl con Manubri (#14) nel Montante Anteriore (#05) e fissarlo in posizione con una Vite 
a Manopola (#38) come illustrato di seguito.
C). Inserire per ora il Fermo a Pressione (#43) nel foro sul retro del Telaio Principale (#04). Questo Fermo a 
Pressione (#43) ti permetterà di regolare le posizioni di seduta per allenamenti versatili.

Istruzioni di montaggio

Componenti Richiesti

RODIGA

#55. Rondella (M10) [2 Pezzi]

#45. Bullone esagonale (M10x140 mm) [1 Pezzo]

DADO

#53. Dado in nylon (M10) [1 Pezzo]

ALTRI

#38. Bullone a 
Pomello
(M10x60 mm) 
 [1 Pezzo]

#43. Perno a Scatto
 (10x105 mm) [1 Pezzo]

BOLT

PERNO DI  
BLOCCAGGIO

   

C

VITE A MANOPOLA
La Vite a Manopola (#38) viene utilizzata per 
regolare l'altezza del supporto del cuscino per curl. 
Basta svitare la Vite a Manopola (#38), riposizionare 
l'altezza del Telaio per Curl (#14) e poi serrare la 
Vite a Manopola (#38).

A

B

"Asta Saldata"

Il Pop-pin (#43) 
viene utilizzato per 
posizionare 
rapidamente lo 
schienale nella 
posizione 
desiderata. 
Rimuovere il 
Pop-pin (#43) per 
tutte le altre 
posizioni e inserirlo 
nel foro sul Telaio 
Principale (#04) 
quando non è in 
uso.
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Passo di assemblaggio 7
A). Fissare delicatamente il Cuscino dello Schienale (#19) ai Tubi di Sostegno dello Schienale (#10) inserendo e 
fissando quattro Dadi Esagonali (#51) attraverso quattro Rondelle (#56) dalla parte inferiore del Cuscino dello 
Schienale (#19).
B). Fissare il Cuscino del Sedile (#20) ai due tubi del Telaio Principale (#04) come mostrato nel diagramma. 
Fissarli insieme inserendo verso l'alto quattro Dadi Esagonali (#51) attraverso quattro Rondelle (#56).
C). Fissare il Cuscino per le Braccia (#21) al Telaio per le Braccia (#14) utilizzando due Dadi Esagonali (#52) 
attraverso due Rondelle (#56).
Il processo di assemblaggio è ora completato. Tuttavia, per la vostra sicurezza, assicuratevi di leggere l'intero 
Manuale del Proprietario, che include istruzioni e avvertenze di sicurezza, nonché eventuali etichette di sicurez-
za/avvertenza applicate al prodotto prima dell'uso.

Istruzioni di montaggio

Hardware Richiesto

GUARNIZIONE

#56. Guarnizione (M8) [10 Pezzi]

#51. Bullone esagonale (M8x40 mm) [8 pezzi]

BULLONE

#52. Bullone esagonale (M8x20 mm) [2 pezzi]

A

B

C

PL IT 



• Assicurarsi che tutti i dadi e i bulloni siano serrati (ma senza stringerli eccessivamente).
• Verificare la presenza di parti o componenti allentati e serrarli prima di ogni utilizzo.
• Controllare che non vi siano strappi o piegature nelle saldature o nel metallo prima di ogni 
utilizzo. NON utilizzare il prodotto se si riscontrano tali strappi o piegature. Si prega di contattare 
il nostro Servizio Clienti.
• Assicurati che tutti i dispositivi di blocco degli aggiustamenti e i dispositivi di sicurezza siano 
correttamente posizionati e completamente inseriti prima dell'uso!

CONTROLLO FINALE (Prima di OGNI utilizzo)
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Prima dell'uso, devi leggere e comprendere tutte le istruzioni e gli avvertimenti riportati in 
questo Manuale del Proprietario, nonché quelli presenti sull'attrezzatura.
I seguenti esercizi di flessibilità ti sono forniti come mezzo per prevenire infortuni durante 
l'allenamento. Una corretta routine di riscaldamento riduce la possibilità di danneggiare i 
muscoli durante l'esercizio. Ti preghiamo di dedicare il tempo necessario per eseguire questi 
esercizi di flessibilità prima e dopo ogni sessione di allenamento.

Stretching dell'inguine
1.Siediti con le ginocchia 
flesse e le piante dei piedi 
unite.
2. Afferra le caviglie e piegati 
in avanti dai fianchi (mantieni 
la schiena dritta) mentre 
spingi le ginocchia verso il 
pavimento con i gomiti.

Stretching dell'anca
1. Sdraiati sulla schiena e solleva la gamba destra mentre 
afferri con entrambe le mani la parte posteriore del ginocchio. 
Mantieni la gamba sinistra distesa. 
2. Tira delicatamente la gamba destra verso il busto senza 
sollevare la parte superiore del corpo. Cambia la posizione 
delle gambe e ripeti.

Stretching dei quadricipiti

1. Stai in piedi sulla gamba sinistra 
e tieniti a un supporto con la mano 
sinistra.
2. Piega la gamba destra dietro di 
te, afferra la caviglia o il piede con 
la mano destra e tira il piede verso 
i glutei. Mantieni la schiena dritta e 
il ginocchio destro rivolto verso il 
basso. Ripeti con l'altra gamba.

Stretching dei muscoli 
posteriori della coscia

1. Siediti con la gamba sinistra 
estesa e piega la gamba destra al 
ginocchio, posizionando la pianta 
del piede destro contro la coscia 
interna della gamba estesa.
2. Fletti il piede della gamba estesa 
(con le dita rivolte verso il soffitto) e 
piegati delicatamente in avanti dai 
fianchi; mantieni la schiena dritta.
3. Allunga le mani sulla gamba 
estesa il più possibile, poi cambia 
gamba e ripeti.

Torsione del busto
1. Siediti con la gamba distesa e 
piega il ginocchio destro mentre 
incroci la gamba destra sopra la 
sinistra. Il piede destro dovrebbe 
essere appoggiato a terra accanto al 
ginocchio sinistro.
2. Posiziona il braccio sinistro all'es-
terno della gamba destra e tira contro 
quella gamba mentre ruoti il busto il 
più possibile verso destra. Appoggia 
la mano destra a terra dietro i glutei. 
Inverti la posizione delle gambe e 
ripeti.

Istruzioni per il Riscaldamento
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Stretching per le Spalle
1. Porta la mano destra 
sopra la spalla destra verso 
la parte superiore della 
schiena e porta la mano 
sinistra sotto la spalla 
sinistra verso la parte 
superiore della schiena.

2. Cerca di raggiungere le 
punte delle dita. Se non 
riesci a raggiungere le punte 
delle dita, usa un 
asciugamano come estensi-
one delle mani e tira delicat-
amente una mano verso 
l'altra. Inverti la posizione 
delle braccia e ripeti.

Stretching del polpaccio
1. Appoggia entrambe le mani 
contro un muro per aiutarti a 
mantenere l'equilibrio. Premi la 
pianta del piede sinistro contro il 
muro e mantieni il tallone dello 
stesso piede appoggiato a terra 
(assicurati che il ginocchio 
sinistro sia piegato).

2. Inizia lentamente a raddrizza-
re il ginocchio sinistro e sentirai i 
muscoli del polpaccio sinistro 
allungarsi. Cambia posizione 
delle gambe e ripeti.

Flessione del Tronco, Prono
1. Assumi la posizione raffigurata a quattro zampe. Allunga le braccia davanti a te e poi inizia lentamente a 
riportarle indietro verso il corpo mentre abbassi il mento e inarchi la schiena verso l'alto.
2. Ritorna lentamente alla posizione iniziale

Istruzioni per il riscaldamento
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Importeur/Hersteller/REP:
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D-20537 Hamburg
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