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Ubungsanleitung

Sport-Thieme®
Schragdriickbank ,,ST*

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 Gebrauchsanleitung vor
dem Gebrauch zunachst vollstandig durchlesen. Bewahren Sie die Anleitung gut auf. Fiir Fragen und Wiinsche stehen wir lhnen

gerne zur Verfiigung.

* SPORT-THIEME

Art.-Nr. 237 5104

Sicherungsbolzen

Ablagemoglichkeiten

Riicken-/Kopfpolster

Sitzpolster

Einstellmoglichkeit

FuBplatte
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Trainingshinweise

1. Geréat bedienen

Legen Sie sich gemaf der Polsteranordnung vollstandig auf die Schragdriickbank. Achten Sie darauf, durch einen
sicheren Stand der Fiifse, den Korper seitlich zu stiitzen. Eine im Lieferumfang nicht enthaltene Langhantel kann in einer
beliebigen Hohe in die Ablagehalterung abgelegt werden. Nehmen Sie zum Training die Langhantel aus der Halterung.
Fiihren Sie diese, schulterbreit gefasst, moglichst gleichmaBig zum Brustkorb. Beenden Sie die Abwartsbewegung wenn
sich im Ellenbogengelenk ein rechter Winkel einstellt. Driicken Sie die Hantel gegen den Widerstand nach oben und wie-
derholen Sie den Vorgang moglichst oft. Legen Sie die Hantel rechtzeitig in der Ablagehalterung wieder ab. Lassen Sie
sich hierbei, wenn maglich, von einem Trainer helfen.

2. Muskulatur

Brustmuskulatur, Trizeps

3. Trainingstipps

Trainieren Sie immer so, dass die Bewegung entsprechend der Gelenkachsen erfolgt. Das Training mit einer Freihantel ist
vergleichsweise komplex und empfiehlt sich nur unter Aufsicht eines Trainers durchzufiihren.

Spezifikationen

Maf3e: L 1550 B 1300 H 1300
Gewicht des Gerdts: 77 kg

Nutzungshinweise

= Vor Inbetriebnahme iiberpriifen Sie das Gerdt bitte sorgfaltig auf Beschadigungen und
Festigkeit aller Verbindungen.

= Stellen Sie sicher, dass das Gerdt stabil und auf einer geraden Oberflache steht.
Das Gerdt wurde fiir den freistehenden Betrieb entwickelt, kann jedoch auch fiir zusatzliche
Stabilitat mit Schrauben am Boden befestigt werden.

= Stellen Sie sicher, dass Trainer, Studio-Personal und Wartungstechniker wissen, wie das Gerat
verwendet wird, die wichtigen Sicherheitshestimmungen kennen und potenzielle Probleme,
wie abgenutzte Kabel, lockere Bauteile oder briichige Schweifistellen erkennen.

= Bitte konsultieren Sie einen Arzt bevor Sie mit einem Krafttraining beginnen.

= Bitte verwenden Sie das Gerdt erst nach einer fachgerechten Einweisung
oder nur unter Aufsicht des Trainers.

= Fiihren Sie das Training entsprechend Ihrer kdrperlichen Eigenschaften und lhres
Gesundheitszustandes aus. Beginnen Sie mit einer geringen Belastung.

= Kinder sollten von diesen Gerdten fern gehalten werden und andere Personen sollten
wihrend der Ubungsausfiihrung einen ausreichenden Sicherheitsabstand einhalten.

» Esist streng verboten den Kopf, die Hande, die Fiie oder andere Korperteile
zwischen die beweglichen Teile (besonders Gewichte) zu halten.

= Achtung: Das Gerdt nicht iiberlasten oder beklettern!

A Wartungshinweise und Pflege

Fiihren Sie in regelmafigen Abstanden eine Sichtpriifung durch. Aufgrund unserer kontinuierlichen Qualitatspriifung der
Produkte kdnnen sich technische Anderungen ergeben, die zu geringfiigigen Abweichungen in der Anleitung fiihren. Kont-
rollieren Sie regelmaRig die Schraubverbindungen auf ihren festen Sitz. Priifen Sie das Gerdt auf eventuelle Beschadi-
gungen, und tauschen Sie verschlissene Teile aus. Uberpriifen Sie den Zustand von Polsterelementen, denn durch Nut-
zung kdnnen Gebrauchsspuren entstehen.
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