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Artikel-Nr.: T3SPLUS






Produktspezifikationen

Unterstiitzte Softwareversion

i0S 12.0 oder hoher, Android 5.1 oder hoher (einschlieBlich)

Drahtlose Verbindungsmethode

Bluetooth®-Funktechnologie

Bluetooth Laufband: V5.0, Lautsprecher: V5.3
Bemessungsspannung 220V

Bemessungsfrequenz 50Hz

Bemessungsleistung 3,0 PS (MAX)

Geschwindigkeit

1-14 km/h / 0,62-8,7 mph

Geeignete Korpergrole

155-190 cm / 61-74,8 Zoll

Nettogewicht

56,2 kg /123,9 Ibs

Bruttogewicht

62,8 kg /138,5 lbs

Bemessungsmaximallast

136 kg /300 lbs

(Léange) 1150 mm X (Breite) 450 mm /

Laufflache (Lange) 45,3 Zoll X (Breite) 17,7 Zoll
Aufgeklappte MaRe: (Lénge) 1434 mm X (Breite) 745 mm X (Hohe) 1441 mm
Produktabmessungen Zusammengeklappte Male: (Ldnge) 875 mm X (Breite) 745 mm X (Hohe) 1441 mm

Aufgeklappte MalRe: (Lange) 56,5 Zoll X (Breite) 29,3 Zoll X (Hohe) 56,7 Zoll
Zusammengeklappte MaRe: (Lange) 34,5 Zoll X (Breite) 29,3 Zoll X (H&he) 56,7 Zoll

Malgebliche Norm

EN1SO 20957-1:2024 / EN 1SO 20957-6:2021




Monitorspezifikationen

Panel Typ VA

Krimmung Flacher Bildschirm
Verhdltnis 16:9

Abmessung 21,5 Zoll
Hintergrundbeleuchtung Typ Seitliche LED-Beleuchtung
Display-GroRe (H*V) 476mm*268mm
Auflosung 1920%1080

Bildwiederholfrequenz

75Hz (Max.);60Hz (Typ.)

Helligkeit 200cd/m? (Typ.);150cd/m? (Min.)
Standard-Farbtemperatur 6500K

Kontrastverhaltnis 3000:1 (Typ.)

Anzahl der Farben 16,7M

Farbgamut 2% (Typ.);65% (Min.) NTSC

Betrachtungswinkel (Horizontal/Vertikal)

178°

Reaktionsgeschwindigkeit

ms

Schnittstellenausfiihrung (HDMI/DP)

HDMI/Audioausgang/DC IN+2 USB+Serieller Anschluss

Lautsprecher-Spezifikation

Keine

Eingangsspannung

DC-Eingang: 24V

Betriebsanzeigemodus (Ein, Standby)

Griin beim Einschalten, griin pulsierend im Standby

Lagertemperatur

-20°C - +55°C

Betriebstemperatur

5°C - +40°C

Betriebsluftfeuchtigkeit

20% - 80%

Lagerluftfeuchtigkeit

20% - 80%

Steuerungsmethode

5 physische Tasten




Wichtige Sicherheitshinweise

Warnung! Dieses Produkt ist ein netzbetriebenes Gerit. Bitte
lesen Sie die folgenden Sicherheitshinweise fiir das Laufband
sorgfaltig durch und verwenden Sie es ordnungsgemaR.

@ Tragen Sie vor dem Training geeignete Sportbekleidung und Sportschuhe. Achten Sie darauf, dass
lhre Kleidung richtig geschlossen oder mit ReilRverschluss gesichert ist, um ein Einklemmen im
Laufband zu vermeiden.

@ Tragen Sie wéhrend der Benutzung des Laufbands keine harten Gegensténde in den Taschen, da
dies zu Unféllen oder Verletzungen fithren kann.

@ Benutzen Sie das Laufband nicht nach dem Konsum von Alkohol, da dies zu Unfallen oder
Verletzungen flhren kann.

@ Beim Einschalten des Laufbands stellen Sie sich auf die rutschfesten seitlichen Trittflachen.

@ Wahrend des Betriebs darf sich nur eine Person auf dem Laufband befinden.

@ Essen Sie nicht und fiihren Sie keine anderen Tatigkeiten aus, wahrend Sie das Laufband benutzen.
@ Achten Sie darauf, dass sich andere Personen wahrend des Betriebs in sicherem Abstand zum
Laufband aufhalten, um Unfalle oder Verletzungen durch Stiirze zu vermeiden.

@ Uberpriifen Sie vor der Benutzung, ob das Laufband auf einer stabilen Flache steht.

@ Stellen Sie vor der Benutzung sicher, dass das Laufband einwandfrei funktioniert. Uberpriifen Sie,
ob die Sdulenabdeckungen und Handl&ufe fest arretiert sind. Falls sie locker sind, kann es zu
Verletzungen kommen.

@ Befestigen Sie vor der Benutzung den Sicherheitsschlisselclip an Ihrer Kleidung, um sicherzustel-
len, dass das Laufband im Notfall sicher stoppt.

@ Beginnen Sie vor dem Training langsam auf dem Laufband zu gehen, indem Sie mit dem linken Fuf
der Laufrichtung des Bands folgen. Wenn Sie sich wohlfiihlen, beginnen Sie mit dem Training und
halten Sie dabei die richtige Kérperhaltung ein.

@ Halten Sie wahrend des Betriebs einen Sicherheitsabstand von 2000 X 1000 mm (78,7 X 39,3 Zoll)
hinter dem Laufband ein.

@ Passen Sie die Geschwindigkeit schrittweise an Ihre Leistungsfahigkeit an. Erhéhen Sie die
Geschwindigkeit nicht plétzlich Gber 3,8 km/h (2,3 mph), um Stilrze und Verletzungen zu vermeiden.
@ Springen Sie wahrend des Trainings nicht, um Stiirze oder Verletzungen zu vermeiden.

@ Stellen Sie beim Einstellen der Steigung beide FiRke auf die seitlichen Trittbretter des Laufbands
und beginnen Sie erst mit dem Training, wenn die Einstellung abgeschlossen ist.

@ Nehmen Sie keine wesentlichen Steigungsédnderungen vor, wahrend das Laufband mit hoher
Geschwindigkeit lauft, um Gleichgewichtsverlust und Stiirze zu vermeiden.

@ Passen Sie im Modus mit hoher Steigung die Geschwindigkeit Ihrer korperlichen Leistungsfahigkeit
an, um Uberanstrengung zu vermeiden.

@ Springen Sie nach dem Training nicht vom Laufband, um Unfalle zu vermeiden.



Wichtige Sicherheitshinweise

@ Um das Laufband nach dem Training anzuhalten, ziehen Sie den Sicherheitsschlissel nach
unten oder driicken Sie die Stopptaste.

@ Schalten Sie nach dem Training den Netzschalter des Laufbands aus und ziehen Sie den
Netzstecker.

@ Das Laufband ist fir die Verwendung in Innenrdumen konzipiert. Halten Sie es trocken,
vermeiden Sie Wasserspritzer und legen Sie keine Fremdkorper darauf.

@ Vermeiden Sie eine ldngere GbermaRige Nutzung, da dies den Motor und den Controller
beschadigen und den Verschleil? der Laufflache und des Laufbands beschleunigen kann.
Regelmalige Wartung wird empfohlen.

@ Reduzieren Sie die Staubbelastung und halten Sie eine angemessene Luftfeuchtigkeit in
Innenrdumen ein, um statische Stérungen an der Konsole oder am Controller zu vermeiden.
@ Benutzen Sie das Laufband nicht im Freien. Dieses Produkt ist fir den Heimfitnessgebrauch
bestimmt und ist kein medizinisches Gerét.

@ Das Laufband sollte nicht langer als 1 Stunde ununterbrochen betrieben werden.

@ Sorgen Sie wahrend der Benutzung des Laufbands fir eine ausreichende Beliiftung der
Innenraume.

@ Ziehen Sie immer den Netzstecker, bevor Sie das Laufband bewegen.

@ Beenden Sie das Training sofort und konsultieren Sie einen Arzt, wenn Sie sich unwohl fithlen
oder UnregelméRigkeiten feststellen.

@ Personen ohne regelmafige korperliche Aktivitat sollten keine plétzlichen, intensiven
Trainings durchfiihren.

@ Bewahren Sie Silikondl nach Gebrauch auRerhalb der Reichweite von Kindern auf, um ein
versehentliches Verschlucken zu verhindern.

@ Nur qualifiziertes Fachpersonal darf auf die Motorabdeckung oder die Walzenverkleidung
zugreifen.

@ Das Laufband darf nur an einen externen Stromkreis mit mindestens 15 A angeschlossen
werden.

@ Kinder dirfen das Laufband nicht benutzen oder in dessen Néhe spielen. Aufsichtspersonen
mussen sicherstellen, dass Kinder das Gerat nicht bedienen, da dies zu Verletzungen flihren
kann.

@ Personen mit Behinderungen sollten dieses Laufband nicht benutzen, um Unfélle oder
Verletzungen zu vermeiden.

@ Sorgen Sie fiir eine sichere Umgebung beim Benutzen, Lagern oder Bewegen des Laufbands.
Achten Sie darauf, dass sich keine Personen oder Haustiere hinter, unter oder vor dem Gerat
befinden, um Unfalle zu vermeiden.

@ Verwenden Sie das Laufband nicht, wenn das Gehause Risse oder Briiche aufweist oder
innere Teile freiliegen, da dies zu Verletzungen oder Fehlfunktionen fithren kann.

@ Benutzen oder lagern Sie das Laufband nichtim Freien, in der Nahe von Badezimmern oder
in feuchten Umgebungen, um Feuchtigkeitsschdden zu vermeiden.

@ Halten Sie das Laufband von direkter Sonneneinstrahlung und Bereichen mit hohen
Temperaturen (z. B. in der Nahe von Herden oder elektrischen Heizteppichen) fern, um
elektrische Gefahren oder Brandgefahr zu vermeiden.



Wichtige Sicherheitshinweise

@ Versuchen Sie nicht, das Laufband selbst zu zerlegen, zu reparieren oder zu verandern,
da dies zu mechanischen Defekten und Sicherheitsrisiken fiihren kann.

@ Halten Sie die Konsole und das Geh&use des Laufbands von Wasser oder Flissigkeiten
fern, um Stromschlag- oder Brandgefahr zu vermeiden.

@ Wenn das Laufband wahrend des Betriebs eine Stérung aufweist, stellen Sie die
Benutzung sofort ein und trennen Sie es vom Stromnetz.

@ Wenden Sie sich im Falle eines Defekts an Ihren drtlichen Handler, um Reparaturen
durchfiihren zu lassen. Versuchen Sie nicht, Teile des Geréts selbst zu demontieren.

@ Wenn Sie sich in medizinischer Behandlung befinden oder zu einer der folgenden
Gruppen gehoren, konsultieren Sie vor der Benutzung dieses Geréts einen Arzt:

(1) Personen mit Riickenschmerzen oder Verletzungen an Beinen, Riicken oder Nacken
sowie Personen mit Taubheitsgefiihlen in Beinen, Riicken, Nacken oder Handen (z. B.
Bandscheibenvorfall, Wirbelgleiten, Halswirbelsdulensyndrom).

(2) Personen mit degenerativer Arthritis, Rheuma oder Gicht.

(3) Personen mit Osteoporose oder anderen Knochenerkrankungen.

(4) Personen mit Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, wie Herzkrankheiten,
Gefélkerkrankungen oder Bluthochdruck.

(5) Personen mit Atemwegserkrankungen.

(6) Trager von Herzschrittmachern oder anderen implantierten medizinischen
elektronischen Geréten.

(7) Personen mit diagnostizierten bosartigen Tumoren.

(8) Personen mit Blutgerinnungsstorungen, schweren Aneurysmen, akuter
Venenentziindung oder Hautinfektionen.

(9) Personen mit schweren peripheren Durchblutungsstérungen oder Empfind-
ungsstorungen aufgrund von Diabetes.

(10) Personen mit offenen Hautwunden.

(11) Personen mit hohem Fieber (38 °C oder hoher) infolge einer Krankheit.

(12) Personen mit Wirbelsdulenanomalien oder -verkrimmungen.

(13) Schwangere Frauen, Frauen mit moglicher Schwangerschaft oder Frauen wahrend
der Menstruation.

(14) Personen, die Bettruhe bendtigen oder sich unwohl fiihlen.

(15) Personen in schlechter kérperlicher Verfassung,.

(16) Personen, die das Laufband zu Rehabilitationszwecken nutzen.

(17) Personen, die sich korperlich unwohl fiihlen oder glauben, dass die Benutzung des
Laufbands ihren Zustand verschlechtern konnte, sollten es nicht verwenden, um
Gesundheitsrisiken oder Unfalle zu vermeiden.

@ Im Notfall die seitlichen Handlaufe zum Abstiitzen greifen, die FiRe vom Laufband
anheben und auf die seitlichen Sicherheitsbereiche des Laufbands treten.

@ Falls Probleme bei der Steigungsverstellung auftreten (z. B. Blockieren oder keine
Hohenverstellung moglich), die Benutzung des Laufbands sofort einstellen und den
Kundendienst kontaktieren.

@ Beim Abziehen des Netzkabels den Stecker selbst fassen und vorsichtig ziehen, um
Beschédigungen am Stecker oder Kabel zu vermeiden.



Wichtige Sicherheitshinweise

@ Verwenden Sie das Laufband nicht, wenn das Netzkabel oder der Stecker beschadigt ist oder
die Steckdose locker sitzt, da dies Stromschldge, Kurzschliisse oder Brandgefahr verursachen
kann.

@ Halten Sie das Netzkabel von hochtemperierten Gegensténden fern, um Uberhitzung oder
Beschadigung zu vermeiden.

@ Knicken, verdrehen oder ziehen Sie das Netzkabel nicht gewaltsam. Legen Sie keine
schweren Gegenstande darauf und klemmen Sie es nicht unter Mobel, um Kurzschlisse,
Stromschldge oder Brandgefahr zu vermeiden.

@ Achten Sie darauf, dass sich am Netzstecker keine Fremdkorper wie Stifte, Staub oder
Feuchtigkeit befinden, um Stromschlag-, Kurzschluss- oder Brandgefahr zu vermeiden.

@ Zichen Sie nicht den Netzstecker und schalten Sie den Netzschalter nicht aus, wéhrend das
Laufband in Betrieb ist, da dies zu Verletzungen fiihren kann.

@ Fassen Sie den Netzstecker nicht mit nassen Handen an, um Stromschlage oder Verletzun-
gen zu vermeiden.

@ Ziehen Sie den Netzstecker, wenn das Laufband nicht benutzt wird, um eine Verschlechter-
ung der Isolierung durch Staub und Feuchtigkeit zu verhindern, die zu Leckstromen oder Brand
flhren kénnte.

@ Ziehen Sie vor Wartungsarbeiten stets den Netzstecker des Laufbands, um Stromschlag-
oder Verletzungsgefahr zu vermeiden.

@ Falls das Laufband eine Stérung aufweist, stellen Sie die Benutzung sofort ein, ziehen Sie den
Netzstecker und wenden Sie sich an einen Fachmann flr Inspektion und Reparatur. Die weitere
Nutzung eines defekten Laufbands kann Stromschlége oder Verletzungen verursachen.

@ Bei einem Stromausfall sofort den Netzstecker ziehen, um Unfélle oder Verletzungen zu
vermeiden, wenn die Stromversorgung wiederhergestellt wird.

@ Der Netzstecker muss ordnungsgemdal geerdet sein und an einer separaten Stromkreissteck-
dose betrieben werden, um elektrische Stérungen anderer Gerate zu verhindern.

@ Dieses Laufband muss geerdet sein, um im Falle einer Stérung den elektrischen Strom sicher
zur Erde abzuleiten und so das Risiko eines Stromschlags zu verringern.

@ Das Netzkabel ist mit einem Erdungsstecker ausgestattet und muss in eine ordnungsgemaf
installierte und geerdete Steckdose eingesteckt werden, die den drtlichen Vorschriften
entspricht.

@ Eine fehlerhafte Erdung kann zu Stromschlaggefahr fiihren. Wenn Sie sich beziiglich der
richtigen Erdung unsicher sind, wenden Sie sich an einen qualifizierten Elektriker.

@ Verandern Sie den Stecker oder die Steckdose nicht eigensténdig. Lassen Sie bei Bedarf eine
geeignete Steckdose von einem Fachmann installieren.

@ Verwenden Sie fur dieses Gerét nur den dafiir vorgesehenen Erdungsstecker. Achten Sie
darauf, dass die Steckdosen kompatibel sind, und verwenden Sie keine Adaptersteckdosen.



Montageanleitung - Teileliste

SCHRITT 1: Teile iiberpriifen

(91snuarusuodwoy) a1s9)19 L

Nr. Name Menge Bild
@ H%uptrahmen- 1 2% Fliigelschraube @
augruppe
N 3, (Links)
@) Linke/Rechte Aufrechtstiitze 2 7 4
L "VKRechts)
= ® o Link
©) Linker/Rechter Handlauf 2 (Links)
(Rechts)
@ Konsole-Baugruppe 1 ‘.‘T-“-E
[ el e
® Flaschenhalter 1
Linke/Rechte .
® Handlauf-Abdeckung 4 (Links) (Rechts)
Linke/Rechte hintere Links) €N A (Recht
@ FuRschutz-Abdeckung 2 (Links) ‘) ,) echts)
Linke/Rechte 2 (Links) @ % (Rechts)
Basistrager-Abdeckung - /
© Sicherheitsschliissel 1 %—z:@
bussch / §§
Monitorstéander 1 pinbusschraube (8 20)
. . 2x Kreuzschlitz-Lin-
@ B”d_SCh”(m' . 1 ?:i senkopfschrauben
Befestigungsteil r‘] mit Unterlegscheibe
', (M4 X 10)
4x Kreuzschlitz-Linsen-
@ Bildschirm 1 kopfschrauben mit
Unterlegscheibe (M4 X 10)
Stromanschluss
® Lautsprecher 1 — Signalanschluss




Montageanleitung - Teileliste

~

@ Phillips-Linsenkopfschraube
ST4.2X13 8 Stk

(paeog-123s11g) @1s119)19L

® Innensechskant-Linsenkopfschraube
M8 554 Stk

@ Lformiger
Inbusschlussel 8#

® AuBensechskantschraube
M8X40 4 Stk

® Inbusflachkopfschraube @ Unterlegscheibe
M8x15 2 Stk. D8 8 Stk.

—

@ Lformiger Inbusschlisssel 64 [ ]

@ Phillips-
Linsenkopfschraube
ST4.2X 164 Stk.

@ Inbussenkschraube
M8X40 8 Stk.

@ Maulschlissel 13# 15# 17#

@ L-formiger

(@

Inbusschliissel 5#

) |

@ Maulschlissel 13# 15#

\\

Instructions

A. Anleitung x1

=

C. Bildschirmspiegelungs-Adapter
(Android) x1

(49yagnz) aasnapaL

\ E. Silikonol-Flasche x1

Hinweis:

Bitte verwenden Sie
den mitgelieferten
Adapterstecker gemafR
den Standards und
Vorschriften lhrer
Region.

B. Datenkabel x2

=N

D. Bildschirmspiegelungs-Adapter
(i0S) x1

J

*Einige Befestigungsschrauben sind werkseitig an den entsprechenden Teilen
vorgesichert. Bitte entfernen Sie diese vor der Montage der jeweiligen Teile.
Ersatzteile unterliegen den tatsachlichen Gegebenheiten.

Im Uhrzeigersinn ’

" Gegen den Uhrzeigersinn

*Schrauben-Befestigungsmethode: Im Uhrzeigersinn anziehen, gegen den Uhrzeigersinn l6sen.



Montageanleitung

SCHRITT 2: Entfernen des Schutzbretts an der Unterseite

1.Nehmen Sie die Hauptrahmen-Baugruppe® aus der Verpackung und stellen Sie sie stabil auf den
Boden (wie in der Abbildung gezeigt).

HINWEIS: Entfernen Sie dieses Schutzbrett erst, nachdem der
endgiiltige Aufstellort des Laufbands festgelegt wurde.

2. Lockern Sie an der Position der Hauptrahmen-Baugruppe® die beiden Fligelschrauben gegen den
Uhrzeigersinn, entfernen Sie die Schrauben und nehmen Sie dann das Schutzbrett ab.

WARNUNG:
Stecken Sie lhre Hand nach dem
Entfernen des Brettes nicht in die

Spalten!
Die Fliigelschrauben HlNWEIS:
gegenden Bewegen Sie das Laufband nur mit
Uhrzeigersinn l6sen .
und anschlieRend den Transportradern.

entfernen.



Montageanleitung

3.Schneiden Sie das Packband mit einer Schere durch.

GEFAHR: Schneiden Sie die Bander niemals,
wahrend das Gerat auf dem Kopf steht! Stellen Sie
sicher, dass die Faltstlitzen-Baugruppe den Boden
beriihrt, bevor Sie schneiden. Verhindern Sie ein
plotzliches Losen des Mechanismus, um Quetsch-
oder Aufprallverletzungen zu vermeiden.

Faltstlitzen-Baugruppe

SCHRITT 3: Linke und rechte Aufrechtstiitze montieren

1. Heben Sie die @Hauptrahmen-Baugruppe an, bis der Riickrollsicherungsbiigel einrastet (stellen Sie sicher,
dass die Verriegelung bestatigt ist).




Montageanleitung

2. Stecken Sie zwei (®Inbussenkschrauben M8x40 durch die Locher an der Unterseite der @linken Aufrechtstiitze,
richten Sie sie mit den Lochern der Faltstlitzen-Baugruppe aus und ziehen Sie sie mit dem @L-férmigen
Inbusschliissel 5# fest (Die rechte Aufrechtstiitze ist nach derselben Methode zu befestigen).

HINWEIS: Richten Sie die rote Markierung (L) am Teil zur
Montage mit der roten Markierung (L) am Hauptrahmen . )
Hm aus. Richten Sie die blaue Markierung (R) am Teil zur @Rechte Aufrechtstiitze

@ Inbussenkschraube M8<40 4 Stk. Hauptrahmen aus!

@Linke Aufrechtstiitze

@ |-férmiger Inbusschlissel 5#

@ Inbussenkschraube M8X 40

Faltstiitzen-Baugruppe

Montage mit der blauen Markierung (R) am

N - I - @® Inbussenkschraube M8 40
S

3. Versehen Sie jeweils zwei @®AuRensechskantschrauben M8x40 mit einer @Unterlegscheibe D8. Stecken
Sie sie durch die ausgerichteten Locher oben, wo sich @linke Aufrechtstiitze und Faltstiitzen-Baugruppe
tiberlappen. Ziehen Sie sie mit dem @Maulschlissel 13# 154 fest. (Die rechte Aufrechtstiitze ist nach

derselben Methode zu montieren.)

@ AuBensechskantschraube M8<40 4 Stk.

@Unterlegscheibe D8 4 Stk.
I—=
@Maulschlissel 13# 15#

@Linke Aufrechtstiitze

@ AuBensechskantschraube
M8Xx 40

(@Rechte Aufrechtstiitze

(®AuRensechskantschraube
M8x40

@Unterlegscheibe D8~ “===7T~7[_

15 [l et ' @Unterlegscheibe D8




Montageanleitung

SCHRITT 4: Montage der hinteren FuBschutz-Abdeckungen

1. Richten Sie die @linke/rechte hintere FuRschutz-Abdeckung in Pfeilrichtung am Seitenstreifen aus und
driicken Sie sie nach unten, bis sie einrastet. Ziehen Sie die @Phillips-Linsenkopfschraube ST4.2 X 16 mit
dem @L-formigen Inbusschlissel 5# fest, um eine sichere Montage zu gewéhrleisten.

ﬂm (@Linke/Rechte hintere FuRschutz-Abdeckung /"

@Phillips-Linsenkopfschraube
ST4.2X16 4 Stk.

L

@L-formiger Inbuschlissel 5%

@Phillips-Linsenkopfschraube
ST4.2X16

Wahrend der Installation Nach der Installation

SCHRITT 5: Verkabelung der rechten Aufrechtstiitze installieren

1. Verbinden Sie das Signalkabel von der rechten Aufrechtstiitze mit dem Hauptrahmen und fiihren Sie
das Kabel entlang der Unterseite der Aufrechtstitze ins Innere.

(@Rechte Aufrechtstiitze

i
g

Richten Sie die Stecker aus,
um das Kabel zu verbinden,
und ziehen Sie

liberschiissiges Kabel in die

/5 —
M Rohre zuriick.

*ACHTUNG: Stellen Sie
sicher, dass die Stecker
richtig herum ausgerichtet
sind. Erzwingen Sie den
Anschluss nicht!




Montageanleitung

2. Halten Sie den Laufrahmen mit beiden Handen fest und treten Sie mit dem Fuf® gegen die Gasdruckfeder, um
die Verriegelung zu l6sen. (Halten Sie etwa 1 Meter Abstand, bis das Laufband vollstandig ausgeklappt ist.)

@

N

In Pfeilrichtung
fest antippen

Riicksch-lagrohr

e —
J = —
= | A
/ - ., ]

3. Warten Sie, bis sich der Hauptrahmen vollstédndig abgesenkt und stabilisiert hat, bevor Sie mit dem ndchsten
Schritt fortfahren.

/A SICHERHEITSHINWEIS:

Die langsame Faltgeschwindigkeit
des Hauptrahmens ist normal und
dient dazu, ein plotzliches

Zusammenklappen zu verhindern.



Montageanleitung

SCHRITT 6: Linken/Rechten Handlauf installieren

1. Verbinden Sie das Signalkabel des rechten Handlaufs mit dem Signalkabel der rechten Aufrechtstiitze.

2. Driicken Sie den linken und rechten Handlauf fest gegen die entsprechenden Aufrechtstiitzen und richten Sie
die Montagel6cher aus.

3.Nehmen Sie vier ®Inbusflachkopfschrauben M8 X 55, kombinieren Sie jede mit einer @Unterlegscheibe D8.
Ziehen Sie alle Schrauben mit dem @L-férmigen Inbuschliissel 5# fest.

——m

@®Inbusflachkopfschraube M8 55 4 Stk.

©

@Unterlegscheibe D8 4 Stk. @Unterlegscheibe D8

L

@L-formiger
(3Linker Handlauf '

Inbuschliissel 5#
@Linke Aufrechtsttitze

@®Inbusflachkopfschraube M8 X 55

Richten Sie die Stecker aus, um
das Kabel zu verbinden, und
ziehen Sie Uiberschissiges Kabel in
(@Rechte Aufrechtstiitze  die Rohre zurlick.

*ACHTUNG: Stellen Sie sicher,
dass die Stecker richtig herum
ausgerichtet sind. Erzwingen Sie
den Anschluss nicht!

SCHRITT 7: Die Konsole-Baugruppe installieren

1. Verbinden Sie zuerst das Signalkabel der elektronischen Konsolenhalterung mit dem Signalkabel des rechten Handlaufs.

2. Wie in den Abbildungen 1-3 gezeigt, richten Sie die grofen Lécher an der Innenseite des ®linken/rechten Handlaufs mit den
Schraubhilsen an der Seite der @Konsole-Baugruppe aus und schieben sie dariiber. Driicken Sie dann nach unten, bis die
kleinen Locher auf die Schrauben einrasten.

(®Konsole-Baugruppe GroRes Loch

Kleines Loch

Richten Sie die Stecker aus, um
das Kabel zu verbinden, und
ziehen Sie tiberschiissiges
Kabel in die Réhre zuriick.

®Linker Handlauf

(®Rechter Handlauf

*ACHTUNG: Stellen Sie sicher,
dass die Stecker richtig herum
ausgerichtet sind. Erzwingen

Sie den Anschluss nicht! Fertigstellung

Abbildung 3
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3. Richten Sie die @Konsole-Baugruppe manuell vertikal aus. Ziehen Sie mit dem @L-férmigen Inbuschliissel 5#

die vier @®@Inbusschrauben M8X 40 in der Reihenfolge A-C-B-D in den Montageschlitzen der ®linken/rechten
Handlaufe fest, bis sie vollstandig gesichert sind.

@®Inbusschraube M8 x40

————>

@L-formiger Inbuschliissel 5#
N I

A e e B B
\ ) ] (@®Inbusschraube M8 X 40 4 Stk.
C & © 0 = D
®Linker Handlauf —] (®Rechter Handlauf ——

@Konsole-Baugruppe

Inbusschraube M8X 40

SCHRITT 8: Flaschenhalter installieren

1.Richten Sie den ®Flaschenhalter an den Montageléchern der @Konsole-Baugruppe aus und setzen
Sie ihn ein.

(Flaschenhalter

(@Konsole-Baugruppe
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SCHRITT 9:Basistrager-Abdeckungen installieren

1. Richten Sie die ®linken/rechten Basistrager-Abdeckungen an den Lochern der @Linke/Rechte Aufrecht-
stlitze aus, setzen Sie sie dann an beiden Seiten der Basis ein und driicken Sie sie bis zum Einrasten fest.

Hinweis: Stellen Sie sicher, dass die

Locher korrekt ausgerichtet sind.
®Linke/Rechte Basistrager-Abdeckung

(@Linke/Rechte Aufrechtstiitze

SCHRITT 10: Handlauf-Abdeckungen installieren

1. Positionieren Sie die ®linken/rechten Handlauf-Abdeckungen an beiden Seiten der Handlaufe und richten
Sie die Locher wie in der Abbildung gezeigt aus. Schlieften Sie die Abdeckungen durch Zusammenfligen und
driicken Sie sie fest an ihren Platz. Ziehen Sie die vier (@Phillips Linsenkopfschrauben ST4.2 X 13 mit dem
@L-formigen Inbuschlissel 6# fest. (Die andere Seite ist auf die gleiche Weise zu installieren.)

{ ot

@Phillips Linsenkopfschraube ST4.2X13 8 Stk.

L

@L-férmiger Inbuschlissel 64

@Phillips Linsenkopfschraube
ST4.2X13

®Linke
Handlauf-Abdeckung

(®Rechte Handlauf-Abdecku

@@Phillips Linsenkopfschraube ST4.2 X 13
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SCHRITT 11: Monitorstander installieren

1. Verbinden Sie zuerst das Kabel vom @Monitorstander mit dem Kabel der @Konsole-Baugruppe.

2.Richten Sie dann die zwei ®Inbusflachkopfschrauben M8 X 15 mit den zwei Lochern an der Unterseite des
Monitorstanders aus und schrauben Sie sie mit dem @L-formigen Inbuschliissel 5# ein, bis der @Monitorstéander
fest mit der @Konsole-Baugruppe verbunden ist.

>

@)L-formiger Inbuschliissel 5#

(Monitorstander

Inbusflachkopfschraube
(M8X%15)

Richten Sie die Stecker aus,
um das Kabel zu verbinden,
und ziehen Sie
liberschiissiges Kabel in die
Réhre zuriick.

*ACHTUNG: Stellen Sie
sicher, dass die Stecker
richtig herum ausgerichtet
sind. Erzwingen Sie den
Anschluss nicht!
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SCHRITT 12: Montage von Bildschirm und Lautsprecher

Entfernen Sie mit dem @ L-formigen Inbusschlissel 6# die vormontierten Kreuzschlitz-Linsenkopfschrau-
ben mit Unterlegscheibe (M4 X 10) vom @ Bildschirm, wie unten gezeigt.

* Bitte legen Sie den Bildschirm flach auf einen Tisch. Achten Sie darauf, den Bildschirm nicht gegen harte
Gegenstande zu stoflen, um Beschaddigungen zu vermeiden.

L

@L-formiger Inbuschliissel 6#

@:}) Kreuzschlitz-Linsenkopfschrauben mit Unterlegscheibe (M4 X 10)

Kreuzschlitz-Linsenkopfschrauben mit
Unterlegscheibe (M4 X 10) 4 Stk.

(@Bildschirm

[of ol o] omfom :M

2.Nehmen Sie den @Bildschirm heraus und legen Sie ihn flach ab. Setzen Sie dann den @®Lautsprecher in
die Nut des @Bildschirms ein, wie im Bild gezeigt. (Hinweis: Der Lautsprecher ist mit einem Gehause

ausgestattet. Achten Sie beim Herausnehmen darauf, dass die Vorderseite des Kartons nach oben zeigt, um
Beschadigungen zu vermeiden).

o - - -
& _ _
[o ] [ o] o ‘% o
o =@ ° P
@Bildschirm

@Lautsprecher
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3. Nehmen Sie das (DBildschirm-Befestigungsteil heraus und entfernen Sie mit dem @L-formigen Inbusschliissel
6# die Kreuzschlitz-Linsenkopfschrauben mit Unterlegscheibe (M4 X 10).

4.Positionieren Sie das (Bildschirm-Befestigungsteil auf der Riickseite des Bildschirms. (Hinweis: Fithren Sie das
lange Ende des Metallschenkels flach in die Offnung des Lautsprechergehéuses ein.)

[

@L-férmiger Inbuschliissel 6#

qﬂ:l Das lange Ende des Metallschenkels

Kreuzschlitz-Linsenkopfschrauben mit gaCh ausr‘Cht?” U”dh'” die Off?ut:g
Unterlegscheibe (M4 X 10) 2 Stk. es Lautsprechergehduses einfiihren
DBildschirm-

Befestigungsteil

Langer
Metallschenkel

Lautsprechergehduse
Kreuzschlitz-Linsenkopfschrauben mit Unterlegscheibe (M4 X 10)

5. Richten Sie die Lécher des Bildschirm-Befestigungsteils an den Lochern des @3Lautsprechers und des
@Bildschirms aus. Drehen Sie die sechs zuvor entfernten Schrauben der Reihe nach lose ein. Richten Sie

das Bildschirm-Befestigungsteil parallel zum @2Bildschirm aus und ziehen Sie anschliefend alle
Schrauben im Uhrzeigersinn fest.

L

@L-formiger Inbuschlissel 6#

|-

Kreuzschlitz-Linsenkopfschrauben mit
Unterlegscheibe (M4 X 10) 4 Stk.

qﬂl:l (Bildschirm-Befestigungsteil

Kreuzschlitz-Linsenkopfschrauben mit
Unterlegscheibe (M4 X 10) 2 Stk.

> Sechs Schrauben
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6.L6sen Sie die am @Monitorstander vorinstallierte Inbusschraube (M8 X20) mit einem @L-formigen
Inbuschliissel 6# und entfernen Sie dann den oberen Verbindungssitz.

Inbusschraube (M8X20)

@L-férmiger Inbuschliissel 6#

Inbusschraube (M8X20) 1 Stk.

Oberer Verbindungssitz

(Monitorstander

7.Setzen Sie die im vorherigen Schritt montierten Bildschirm- und Lautsprecherkomponenten in den
(Monitorstander ein. Setzen Sie dann nacheinander den oberen Verbindungssitz und die
Inbusschraube (M8 20) ein und sichern Sie diese mit einem @L-férmigen Inbuschlissel 64, bis sie fest

sitzen.

@L-formiger Inbuschliissel 6#

Inbusschraube (M8X20) 1 Stk.

Inbusschraube (M8X20)

Oberer Verbindungssitz

(@Monitorstander
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SCHRITT 13: Anschlusskabel installieren

1.Stecken Sie den Monitor-Stromanschluss (a), Signalanschluss (b), Lautsprecher-Stromanschluss (c) und
Signalanschluss (d) in die entsprechenden Buchsen an der Monitor-Riickseite unten. Achten Sie auf vollstandiges,
festes Einstecken ohne Spiel.

(Hinweis: Passen Sie die Anschliisse anhand der Farbcodierung zu den Buchsen. Stromanschliisse miissen
durch Drehen im Uhrzeigersinn arretiert werden; lockere Verbindungen sind strikt untersagt.)

2. Wahlen Sie die geeignete HDMI-Schnittstelle des Projektionskabels fiir den HDMI-Anschluss unter dem Monitor.
(Beachten Sie den Unterschied zwischen 10S und Android. Fiir Android muss der Stromanschluss in die
Steckdose gesteckt werden. Sichern Sie liberschiissiges Kabel mit Klettband.)

Sicherheitshinweise:

« Stecken Sie die Monitor-Anschliisse nicht ein oder aus, ohne die Stromversorgung zu unterbrechen.
¢ Bitte ziehen Sie den Stecker, wenn das Gerat nicht in Gebrauch ist.
*Verwenden Sie dieses Gerat nicht bei Gewitter. Trennen Sie es sofort vom Stromnetz!

SCHRITT 14: Netzkabel installieren

1. Wie in der Abbildung gezeigt, schlieRen Sie das Netzkabel an, schalten Sie den Netzschalter ein,
und das Gerat geht in den Bereitschaftszustand.

—  B. Datenkabel

Hinweis:Bitte verwenden Sie den mitgelieferten Adapterstecker gemaR den Standards und Vorschriften lhrer Region.
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SCHRITT 15: Sicherheitsschliissel installieren

1.L6cher ausrichten und den @Sicherheitsschliissel einsetzen.

Sicherheitshinweise:

® \or dem Start bitte den Sicherheitsschliissel an der Kleidung befestigen.

e Das Gerat funktioniert nicht, wenn der Sicherheitsschliissel nicht eingesetzt ist.

e Wird der Sicherheitsschliissel wahrend des Laufvorgangs entfernt, fiihrt das Gerat einen
Notstopp aus.

e Bei Nichtgebrauch bitte den Sicherheitsschlissel entfernen, um zu verhindern, dass Kinder
das Gerét starten.



Komplette Montage (Nur zur Referenz. Die tatsichliche Konfiguration kann abweichen.)

Sicherheitshinweise:

Vor der Benutzung bitte priifen, ob die
FuBpolster unter dem Laufband stabil
aufliegen und nicht wackeln.

Der Bildschirm ist um 360 Grad drehbar und
kann um 180 Grad im oder gegen den
Uhrzeigersinn gedreht werden.

(Bei Bedarf mit dem @L-formigen Inbuschliissel 6# festziehen oder lockern).

180 Grad im Uhrzeigersinn

180 Grad gegen den
Uhrzeigersinn

Bildschirm

Sicherheitsschlissel
Handlauf

Laufband

Aufrechtstiitze Seitenstreifen

Basis-Aussteller-Abdeckung Hintere FuRstiitze

Erklarung:

Dieses Handbuch enthélt eine umfassende Beschreibung der Produktfunktionen und
Bedienungsanleitung zum Zeitpunkt des Drucks. Aufgrund kontinuierlicher Verbesserun-
gen an Hardware, Software und Design kann es jedoch Unterschiede zwischen diesem
Handbuch und dem von Ihnen erworbenen Produkt geben. Bei Abweichungen in Aussehen,
Schnittstelle oder Farbe ist das tatséchliche Produkt mafigebend.



VorsichtsmaRnahmen

Bildschirm priifen

Uberpriifen Sie nach der Installation, ob sich der Bildschirm [8st, wenn er auf den Kopf gedreht wird.

Falls ja, ziehen Sie ihn mit dem @L-férmigen Inbuschlissel 84 und dem @Maulschlissel 13# 15# 17# wie in der
Abbildung gezeigt fest. (Sollte sich der Bildschirm wéhrend der Nutzung lockern oder die Verbindung justiert
werden mussen, gehen Sie bitte in diesen Schritten vor, um die notwendigen Korrekturen vorzunehmen.)

@L-formiger

@Maulschlissel 13# 15# 17#
Inbuschlissel 8#




Einstellung des Bildschirms

Bildschirmeinstellung

Wenn Sie den Monitorbildschirm einstellen missen, entfernen Sie bitte mit einem @L-férmigen Inbuschliis-
sel 6# die Kreuzkopfschrauben mit Unterlegscheibe am Lautsprechergehduse, nehmen Sie es hoch und ab,
entfernen Sie den Lautsprecher und folgen Sie dann den Knopfbedienungsanweisungen (wie in der
Abbildung gezeigt). Nehmen Sie die Einstellungen vor, bevor Sie den Lautsprecher wieder einbauen. (Bitte
stellen Sie sicher, dass das Bildschirmspiegelungsgerat angeschlossen ist, bevor Sie den Bildschirm
einstellen; andernfalls kann das OSD-Menti nicht aufgerufen werden.)

(1) Mit dem Bildschirmspiegelungsgerat verbinden
Mobile Gerate:

Kabelauslass

Bildschirmspiegelungsadapter

(2) Monitorbildschirm einstellen

1. Versionsansicht/Beenden

2.Verringern

3. Erhohen

4. MenU/Auswahl :
5. Netzschalter i

Km- oder mi-Umschaltung

Km oder mi

1.Stellen Sie sicher, dass der Monitor eingeschaltet ist und sich im Bildschirmspiegelungsmodus befindet;
2.Driicken Sie die "Men(i"-Taste, um das OSD-Men aufzurufen;

3.Driicken Sie die "Verringern/Erhohen"-Tasten, um die gewiinschte Option auszuwahlen (die Einheitenum-
schaltoption befindet sich unter "Extra"), und driicken Sie dann die "Auswahl"-Taste zum Bestatigen;
4.Driicken Sie die "Verringern/Erhohen"-Tasten, um "Km oder mi" zu finden, und driicken Sie dann die
"Auswahl"-Taste, um in den Einstellmodus zu gelangen;

5.Driicken Sie die "Verringern/Erhohen"-Tasten, um die gewlinschte Einheit zu wahlen, und driicken Sie dann
die "Auswahl"-Taste, um die Einstellung zu speichern;

6.Driicken Sie die "Beenden"-Taste, um das OSD-Menti zu verlassen und die Lautsprechereinheit wieder in ihre
urspringliche Position zu bringen.



Audioeinstellung

Bedienung der Audiofunktion

Drehknopfe

DC-5V-Stromkabel

AUX-Audio-Eingangskabel

Projekt Vorbedingung| Bedienungsschritte Effekt Ton LED
: Kurzes Driicken . Einschaltton Rote LED bleibt
- Einschalten des Drehschalters Einschalten (Hallo) eingeschaltet
infAus
Driicken und Halten Ausschaltton .
Ausschalten des Knopfes fir 3 Sekunden Ausschalten (ausschaltideng) | Rote LED erlischt
. Der Lautsprecher hat mehr als 10
c Einschalten Minuten lang kein AUX- oder D_er Lautsprecher geht Rote LED erlischt
Bluetooth-Signal-Eingang in den Schlafmodus
Durch Kicken doo Knopfes (Kicke schatetdie
o icht ). s Engaenuon Ausiodznalen, ) v
wunkion|  Schlafmodus  |Schlafzustand| dxx s und ds : In den Vor-Wachmodus eintreten Rote LED bleibt

utsprecher aus dem
den

eingeschaltet

Lautstarke erhéhen

Drehen Sie den
Schalterim Uhrzeigersinn

Die Lautstarke verringert sich
allmahlich mit Ihrer Drehung

Lautstarke bis zum
Maximum mit einem Ton
(Piepston) erhohen

Rote LED bleibt
eingeschaltet

Lautstarke verringern

Drehen Sie den Schalter
gegen den Uhrzeigersinn

Die Lautstarke verringert sich
alimahlich mit threr Drehung

Rote LED bleibt
eingeschaltet

Steuer
i . . Wechseln Siein den | 1. AUX-Modus: Rotes
funktion Kurzes Driicken Wechseln Sie zwischen AUX- | iuetooth-Modus mt | Licht bleibt mmer an
1 ietooth-Modus:
Moduswechsel | Einschalten | des Drehschalters Modus und Bluetooth-Modus | gremfeaston 2 ohbinke
aktiviert) schnell
Klicken Sie auf den Knopf, 1. Paarungssuchstatus, rotes Licht blinkt schnell Rote LED
Bluetooth-Pairin Einschalten _| 2.Wenn die Paarunginnerhalb von 10 Minuten ablauft, Abschaltton !
& uwr:/\dozzgzﬁldvtsecaﬁsfe?remom geht es in den Schlafmodus (Abschaltgerdusch)|  blinkt schnell
Einschalten Aktivieren Sie Bluetooth [éas Bt‘)ueéoolh'ge?l Sucrll”aChh‘.Sseaﬁeg Der Ton dererfolgrechen | Rote LED bleibt
; .¢|  undverbindet ich. Eine erfolgreiche Verbindun erbindung :
und suchen Sie auf dem Gerat wird it einem Ton anggekund.‘gt S | (cekoppelt borg) | eingeschaltet
Deaktivieren Sie die Bluetooth-|
Funktion Ihres Gerats 1. Ankiindigungston (Paarung)
Stornieren Sie die Kopplun, B T .
Getrennt Verbunden Sher doe CoraerPune 2. Der Lauts_p_recher gehtinden r(e'ganaurD%z)Ton bniitceslgﬁseu
Trennen Sie die Bluetooth- Pairing-Modus
Verbindung tiber das Gerat
ool 1. Nach einer Uberdistanztrennung geht der
airing- 1. Mit dem Geréit verbunden, die Bluetooth- | Lautsprecher in den Paarungsmodus und das rote g
Funktion | v g bund Verbindung et sch, nachden das Gerat| Licht blinkt schnell Trennungs-Ton b\'Ritte LED "
iederverbunden — | | s demBlctolereichanier e | 2 Nach 10 inuten, ohne dass in Geratveroundenist, | (Poarung) inkt schne
- s wird erfolgreich wieder verbunden, .
zurlick im slUEtOOth wenn s nnerilvon 10 inutan wieder [ E<ntder Lautsprecher in den Schiafmodus Der Ton der
Bluetooth-Bereich : i i
Bereic m Bluetocth Bereich it Erfolgreich mit dem Geréit wieder verbunden |~ €rolareichen | Rote LED bleibt
& Yg'i‘”d””ﬁ eingeschaltet
ekoppelf
Bluetooth-Modus | Wechseln Siein den Bluetooth- | wenn die Verbindung innerhalb von 10 Der Ton der )
Wieder verbunden | (zuvor mit Gerat M"dh“fv ‘_jer: Lat'tdSp(efhte[ Minuten nicht wiederhergestellt werden kann, evrfeorgrneéi):\en Rote LED bleibt
gekoppelt) VeGr::’aC[ M:ﬁcer?tl v;;nzezne" geht der Lautsprecher in den Schlafmodus (Gekoppel%) eingeschaltet
K I (l Aufdeg St?)ndard—s)tartzustand zuriicksetzen
Werkseinstel ung (AUX-Modus betreten;
I " 2. Bluetooth-Verbindungsdaten |6schen und
zuriicksetzen Einschalten ‘Sm E&jlugfto%tlzj Modus, druc?en die Koppelung der vorderen und hinteren W\ederrfh?rstelluﬂgs- Rote LED bleibt
(Im Bluetooth- ie dreifach den Lautsprecher-| | aytsprecher Toschen, Lautstarke auf die Erfolgston : hal
Modus) Knopf Standardlautstarke zurticksetzen (Hallo) eingeschaltet
(maximale Lautstérke 50%)

3. In den AUX-Modus wechseln

Hinweis: Wenn Ihr Telefon Giber Bluetooth mit dem Lautsprecher und gleichzeitig mit der kabelgebundenen
Bildschirmprojektion verbunden ist, schalten Sie den Lautsprecher bitte in den AUX-Modus.
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Funktionsbedienung des elektronischen Displays

Start/Stopp

START /'sTOP

4 ~ 8

Abwarts Aufwarts

— SPEED +

|
\

Schnelltaste flir Geschwindigkeit

Geschwindigkeit - Meilen pro Stunde

Geschwindigkeit +

1. Parameterbeschreibung
Trainingsparameter fiir verschiedene Trainingsmodi:

- Die minimal angezeigte Geschwindigkeit betragt 1 km/h /0,62 mph.
- Die maximal angezeigte Geschwindigkeit betragt 14 km/h /8,7 mph.

2. Funktionen der Bedientasten und Betriebsanleitung

Drehknopf --- Funktionsbeschreibung: Geschwindigkeit erhohen/verringern, Start/Pause/Stopp-Taste.
Betriebsanleitung:

-Im Bereitschaftsmodus den Drehknopf driicken, um das Laufband zu starten.

-Im Betriebsmodus den Drehknopf drehen, um die Geschwindigkeit anzupassen.

-Im Betriebsmodus den Drehknopf driicken, um den Laufbandbetrieb zu pausieren.

-Im Betriebsmodus den Drehknopf gedriickt halten, um den Laufbandbetrieb zu stoppen.
Geschwindigkeits-Schnelltasten®,® -- Funktionsbeschreibung: Schnelle Geschwindigkeitsanpassung.
Betriebsanleitung:

-Im Betriebsmodus die Geschwindigkeits-Schnelltaste driicken, um auf die entsprechende Geschwindigkeit einzustellen.
Neigungs-Einstelltaste --- Funktionsbeschreibung: Steuert den Neigungswinkel der Laufflache.
Bedienungsanleitung:

- Jedes Driicken der Aufwartstaste erhéht die Steigung um 1%. Bei langerem Driicken erhoht sich die Steigung
kontinuierlich.

- Jedes Driicken der Abwértstaste verringert die Steigung um 1%. Bei [dngerem Driicken verringert sich die Steigung
kontinuierlich.

3. Beschreibung der Trainingsmodi

Funktionsbeschreibung Manueller Modus

Manuellen Modus starten: Nachdem das Laufband eingeschaltet ist und alle Anzeigen aufleuchten, befindet es sich im
vollstandigen manuellen Betriebsmodus. An diesem Punkt den Drehknopf driicken, um in den manuellen Betriebsmodus
einzutreten.

Betriebsanleitung:

-Die anfangliche Arbeitsgeschwindigkeit betragt 1 km/h /0,62 mph, und die Zeit-, Distanz- und Kalorienfenster beginnen bei
Null zu zéhlen.

-Den Drehknopf drehen, um die Arbeitsgeschwindigkeit anzupassen.

- Die Geschwindigkeits-Schnelltasten®,® driicken, um schnell auf die entsprechende Geschwindigkeit einzustellen. Den
Drehknopf driicken, um den Laufbandbetrieb zu pausieren. (Den Drehknopf gedriickt halten, um den Laufbandbetrieb zu
stoppen).

- Das Herausziehen des Sicherheitsschliissels kann den Motor sofort anhalten.
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4. Anzeigebereich der einzelnen Werte:

Einstellparameter Initial Ennfgisgtsevl\ite?{ Einstellbereich Anzeigebereich

Zeit

(Stunden: Minuten: 0:00 _ B 00:00:00-18:15:12
Sekunden) : (Stunden: Minuten: Sekunden)
Geschwindigkeit 00 1 (km/h) / 1-14 (km/h) / 1-14 (km/h) /

(km/h)/ (mph) ’ 0,62 (mph) 0,62-8,7 (mph) 0,62-8,7 (mph)
Distance' 0.00 _ _ 0,00-9999 (km) /

(km)/ (mile) ’ 0,00-9999 (Meilen)
Kalorien (kcal) 0,0 - - 0,0-9999

Steigung (%) 0 - 0-10% 0-10%

Hinweis: Da bei der Gerateherstellung Abweichungen auftreten kdnnen, kénnen die oben genannten
Daten leicht von den tatsachlichen Werten abweichen und dienen nur als Referenz.

5. Beschreibung der Ruhemodus-Funktion:

Wenn das Laufband stoppt und langer als 10 Minuten keine Bedienung erfolgt, wechselt es in
den Ruhemodus. Die Anzeige auf dem elektronischen Monitor schaltet sich automatisch aus.
Driicken Sie eine beliebige Taste, um den Monitor aufzuwecken. Nachdem alle Anzeigen
aufleuchten, kehrt das Gerat in den anfanglichen Standby-Zustand zurtick.

6. Anzeigebereich der einzelnen Werte:

- Fir den normalen Gebrauch muss das Sicherheitsschloss an der vorgesehenen Stelle am
elektronischen Monitor eingesteckt sein, um das Gerat bedienen zu kénnen.

- Wird der Sicherheitsschlissel entfernt, ertont ein Warnton.

- Wird das Sicherheitsschloss wahrend des Betriebs entfernt, stoppt das System schnell. Nach
dem erneuten Einstecken des Sicherheitsschlosses werden alle Trainingsdaten auf Null
zurlickgesetzt.
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Bedienung des Bedienfelds

Start

Der Summer ertont dreimal

Eingabe ——p i/ltsggsby e ?p(?cifeﬁurz —» Geschwindigkeit auf die niedrigste Stufe
gesetzt
Pausenmodus —— Knopfkurz driicken ——3 Der Summer ertdnt dreimal

Geschwindigkeits

Geschwindigkeit erhéht sich um 0,1 km/h pro
Rasterung;

Jede Drehung |6st einen hérbaren "Piepton”
fur Geschwindigkeitsanderungen aus.

Trainingsmodus —— Knopf nach rechtsdrehen — 3,

Geschwindigkeit verringert sich um 0,1 km/h

. ) pro Rasterung;
Trainingsmodus — Knopf nach links drehen ——» Ein harbarer "Piepton” ertont bei jeder

Geschwindigkeitsdnderung.

anpassung
Im Pausen-/Stopp-Modus ——  Drehknopf links/rechts — Ungiltig
Der Neigungswinkel erhoht sich. Jeder Druck
WA erhéht die Steigung um 1 %. Halten Sie die Taste
dé:jik;jsm_) gedriickt, um die Steigung kontinuierlich zu
erhéhen. Das Steigungssymbol leuchtet auf und
die einstellige Anzeige zeigt die Steigungsstufe an.
Training/Pause/
Im Standby-Modus Der Neigungswinkel verringert sich. Jeder Druck
"Ab"-Taste verringert die Steigung um 1 %. Halten Sie die
driicken > Taste gedriickt, um die Steigung kontinuierlich zu
verringern. Das Steigungssymbol leuchtet auf und
Steigungs die einstellige Anzeige zeigt die Steigungsstufe an.
anpassung

Unglltig

Stopp-/Bildschirm-aus-Modus Auf-/Ab-Taste driicken —»

Jede Stufe erhéht sich um
1%, bis zu insgesamt 10 %.
Setzt sich nach dem
Stoppen oder bei
Bildschirm-Timeout auf 0°
zurlick.




Bedienungsanleitung

Die Geschwindigkeitsanzeige
zeigt 0

Die Distanzanzeige
zeigt die pausierte

Wiéhrend des Trainings —  Knopf kurz driicken —— Pause Trainingsstrecke

Die Zeit-/Kalorienanzeige

Pause zeigt die Werte vor der
Pause
Pausiert —— Knopf 3 Sekunden gedriickt halten ———> Training beenden
Pausenmodus — Keine Bedienung —— Das Display schaltet sich nach 10 Minuten Inaktivitit aus.
Training beenden Trainingsdaten: Aufer
Knopf 3 Sekunden Die Geschwindigkeit der Geschwindigkeit,
Stopp-Zustand —  seqriickt halten verringert sich um 0,5 die 00 anzeigt, zeigen
. km/h pro Sekunde, bis andere Werte die Daten
Training sie 0 erreicht. vor Trainingsende an.
beenden
Stopp-Zustand Keine Bedienung —— Das Display schaltet sich nach 10 Minuten Inaktivitét aus.
Der Summer piept kontinuierlich, bis
das Sicherheitsschloss installiert ist.
In Bewegung
Das Display zeigt den Fehlercode E98.
Sicherheitsverriegelung l6sen Trainingsdaten: AuRer der
Geschwindigkeit ("00") zeigen andere
Kein Training Werte die Daten vor dem Notstopp an.
Stopp Keine Reaktion auf Tastendruck.

Fehlercode verschwindet

Sicherheitsverriegelung
befestigen

Die Tasten funktionieren wieder normal

Sicherheitsclip befestigen Aktuelles Training beenden ——3» Daten zuriicksetzen

Bildschirm aus

Keine Bedienung ) Der Bildschirm schaltet sich

Stopp/Pause/Ende-Zustand nach 10 Minuten Inaktivitat aus.

Training stoppt
automatisch

Schaltet sich nach >90 Minuten Inaktivitdt automatisch ab; Timer wird bei Bedienung zuriickgesetzt.




App-Anleitung

APP-Installation und Registrierung

- Sie kdnnen den unten stehenden QR-Code scannen, um die APP herunterzuladen und
ein APP-Konto zu registrieren.

3

YESOUL

CREAT NEW ACCOUNT

LOG IN

1. Scannen Sie den QR-Code 2. Gehen Sie zur 3. Registrieren Sie ein APP-Konto
und laden Sie die APP herunter ~ Anmeldeseite der APP

Gerate verbinden

- Wenn Sie das Gerat zum ersten Mal verwenden, klicken Sie aufdas T+ in der oberen

rechten Ecke von [Startseitel oder betreten Sie den Kurs und verbinden Sie das Gerat
gemal den Schnittstellenanweisungen.

Hey There! R

Searching...

Week Streak Weekly Goal >

o 0/3 _-:‘» ,—ﬁ-

My Program See Al ?

artici
plans make: I CHOOSE A PLAN

reach goals

4. Gehen Sie zur Startseite der APP 5. Gerate suchen

-Fir die nachste Nutzung stellen Sie sich einfach auf das Gerat, 6ffnen Sie den Sportmodus
oder einen Kurs in der App und tippen Sie auf die Taste fJr ( Q/.) ,um die Verbindung
automatisch herzustellen.

-Das Gerat unterstitzt keine gleichzeitige Verbindung mehrerer Mobiltelefone. Bitte stellen Sie
vor der Nutzung sicher, dass keine anderen Benutzer derzeit mit dem Gerat verbunden sind.
-Nach dem Ausschalten wird die Bluetooth-Verbindung automatisch getrennt.

-Neben der Verbindung mit der YESOUL FITNESS APP kann Bluetooth auch mit der Software
Kinomap und Zwift verbunden werden.

-Das Display wechselt automatisch in den Ruhemodus, 10 Minuten nachdem Sie mit dem
Training fertig sind.

wiz

Kinomap Zwift

APP-Mitgliedschaft erwerben
Offnen Sie die APP und gehen Sie zu  TStartseite] - lEinstellungen) - 'Mitglieds-

rechtes , und folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um den Mitglied-
schaftskauf abzuschlielien.



Anleitung zur Nutzung der APP

Beschreibung der Kurs-Symbole in der App

PPPOO O

Biomiin lgnite Bunc High ety Fooe

(1) © Verbindung und Herzfrequenziiberwachung @ (=) Adjust Video Quality On Screen

(2 Y Q/.) Daten mit Fitnessgeraten @ 0 Anzeige zwischen imperialen und
synchronisieren metrischen Einheiten umschalten
(3) ®3) Audio und Untertitel iibersetzen (6 Lautstarke von Stimme und

Musik anpassen

-Das Symbol ,,Daten mit Fitnessgeraten synchronisieren kann je nach Geratetyp,
dervom jeweiligen Kurs unterstitzt wird, variieren. Bitte folgen Sie den Anweisungen
auf dem Bildschirm, um das passende Gerat zu verbinden.

-Die oben gezeigten Abbildungen dienen nur als Referenz. Da die Software laufend
aktualisiert und weiterentwickelt wird, gelten die tatsachlichen Gegebenheiten.

-Die oben gezeigten Abbildungen und Daten kdnnen von der tatsachlichen Ausfihrung
leicht abweichen. Aufgrund fortlaufender Software-Updates und produktionsbedingter
Toleranzen gelten die tatsachlichen Gegebenheiten.



Anleitung zur Bildschirmeinstellung

Installationsanleitung fiir kabelgebundene Bildschirmspiegelung:

1. Laden Sie die Yesoul Fitness App herunter und registrieren Sie sich.
2. Verbinden Sie Ihr Gerét innerhalb der App.

3. SchlielRen Sie Ihr Telefon mit einem Bildschirmspiegelungskabel an. (Das Telefon muss DisplayPort unterstitzen).

Hinweis: Im Paket sind zwei Bildschirmspiegelungsadapter fiir Android und 10S enthalten. Bitte
verwenden Sie sie entsprechend dem Modell Ihres Telefons.

Mobile Gerate:

Bildschirmspiegelungsadapter



Gebrauchsanweisung fiir das Laufband

Falten und Bewegen des Laufbands

*Falten des Laufbands

1. Trennen Sie das Gerdt unbedingt vom

Stromnetz, bevor Sie mit dem Falten beginnen.

2. Uberpriifen Sie, ob die Neigung des Laufbands auf
der niedrigsten Stufe steht.

3. Heben Sie das Laufdeck in die aufrechte Position -
das Rickschlagrohr rastet automatisch auf dem
Gasdruckzylinder ein.

4. Uberpriifen Sie, ob das Riickschlagrohr korrekt auf
dem Gasdruckzylinder eingerastet ist.

Riicksch-lagrohr
Gasdruckdampfer

- Entfalten des Laufbands

1. Wahlen Sie zum Entfalten des Laufbands einen Ort mit einem Abstand von etwa 1 Meter zur Steckdose,
auf einem ebenen Boden ohne sonstige Hindernisse.

2. Halten Sie beim Entfalten des Laufbands das Laufdeck mit beiden Hénden fest, treten Sie mit dem FuRR
gegen das Riickschlagrohr - das Laufdeck senkt sich dann automatisch langsam bis zum Boden ab.
Halten Sie sich dabei unbedingt etwa 1 Meter vom Gerat entfernt, bis es vollstandig entfaltet ist.

" Wiahrend des
Absenkvorgangs
bitte Abstand

Leichtin halten

Richtung
des Pfeils

-Bewegung des Laufbands

Beim Bewegen des Gerats ist Folgendes zu beachten:
1. Der Netzschalter des Laufbands ist ausgeschaltet.
2. Der Netzstecker wurde aus der Steckdose gezogen.
3. Der Rahmen ist vollstandig zusammengeklappt.
Nachdem Sie die oben genannten Punkte bestatigt
haben, halten Sie mit einer Hand das hintere Ende
des Laufbands und mit der anderen den Griff auf
derselben Seite, neigen Sie das Gerat um 40-50° nach
vorne in Richtung Brust, um es langsam zu bewegen.




RegelmaRige Wartung

-Schmierung
Nach einer gewissen Nutzungszeit muss das Laufband mit dem mitgelieferten Methylsilikond!
geschmiert werden.
Empfehlung:Weniger als 3 Stunden Nutzung pro Woche einmal alle 5 Monate schmieren

4-7 Stunden Nutzung pro Woche einmal alle 2 Monate schmieren

Mehr als 7 Stunden Nutzung pro Woche einmal im Monat schmieren
Achtung: Eine libermaRige Schmierung ist zu vermeiden - mehr Schmiermittel ist nicht
gleich besser. Eine angemessene Schmierung ist entscheidend fiir die Lebensdauer des
Laufbands.

-Wie erkennt man, ob erneut Schmiermittel aufgetragen werden muss

Heben Sie einfach das Laufband an und versuchen Sie, mit der Hand die Mitte der Riickseite des
Laufbands zu beriihren. Wenn sich dabei Silikon (leicht feucht) an Ihrer Hand befindet, ist kein
weiteres Schmieren erforderlich. Ist das Laufdeck jedoch trocken und bleibt kein Silikon an der
Hand haften, muss Schmiermittel nachgetragen werden.

- Schritte zum Auftragen des Schmiermittels auf das Laufdeck

Stoppen Sie den Betrieb des Laufbands, klappen Sie das Gerat zusammen und heben Sie den
Laufgurt auf der Riickseite des Hauptgestells leicht an. Fiihren Sie das Schmiermittel so weit wie
moglich in die Mitte des Laufgurts ein und spriihen Sie das Silikondl auf die Innenseite des Gurts,
sodass beide Seiten mit Silikon bedeckt sind.Betreiben Sie das Laufband mit der niedrigsten
Geschwindigkeit, damit sich das Silikon gleichmaRig verteilt, damit sich das Silikon gleichmaliig
verteilt, und treten Sie dabei leicht von links nach rechts auf das Band. Nach einigen Minuten wird
das Silikon vollstandig vom Laufband aufgenommen. (Siehe Abbildung)

E.Silikondlflasche

Laufband ‘ t;;&gzg
anheben




RegelmaRige Wartung

-Einstellung der Laufbandspannung

Wenn beim Laufen ein Rutschen oder ein kurzer Stopp auftritt, stellen Sie die Justierschrauben
des Laufbands beidseitig synchron im Uhrzeigersinn jeweils um eine halbe Umdrehung nach.
Ist das Laufband zu locker, kann es beim Auftreten auf dem Band zu einem Durchrutschen
zwischen Band und Rolle kommen. Ist es jedoch zu straff gespannt, kann dies die Belastung
des Motors erhohen und zu Schaden am Motor, Laufband oder den Rollen fiihren.
-Einstellung des Laufbandversatzes

Vor dem Verlassen des Werks und nach der Installation muss das Laufband bei allen Laufban
dern justiert werden. Nach einer gewissen Nutzungsdauer kann es jedoch erneut zu einem
Versatz des Laufbands kommen. Mogliche Ursachen dafir sind:

(@ Das Hauptgerat steht nicht stabil.

@ Der Benutzer tritt beim Laufen nicht mittig auf das Laufband.
(3 Der Benutzer belastet das Band mit ungleichmafiger Beinkraft.

Wenn der Laufbandversatz durch menschliches Verhalten verursacht wird, ldsst sich dieser
haufig durch einige Minuten Leerlauf automatisch beheben. Falls keine automatische
Rickstellung erfolgt, kann die mitgelieferte L-férmiger Kreuzschlitz-Sechskantschliissel 6# (A)
verwendet werden, um das Laufband schrittweise in

halben Umdrehungen zu justieren.

Laufband weicht

Laufband weicht
nach links ab

nach rechts abt

Im Uhrzeigersinn drehen,
um die Spannung des
| aufbands zu erhohen

Gegen den Uhrzeigersinn
drehen, um die Spannung
des Laufbands zu verringern

(Fest) (Locker)

Wenn das Laufband nach links abweicht, Wenn das Laufband nach rechts abweicht,
die linke Schraube im Uhrzeigersinn oder die rechte Schraube im Uhrzeigersinn oder
die rechte Schraube gegen den Uhrzeigersinn die linke Schraube gegen den Uhrzeigersinn
verstellen verstellen

Hinweis:

Das Abweichen des Laufbands fallt nicht unter die Garantie und muss
vom Benutzer gemaR der Anleitung selbst gewartet werden. Eine
Abweichung kann das Laufband ernsthaft beschadigen - daher muss sie
rechtzeitig erkannt und korrigiert werden.




Haufige Fehler und deren Behebungsmethoden

Beschreibung der Fehlermeldungen fiir das biirstenlose Laufbandsystem:

‘ Fehlercode ‘ Bedeutung des Fehlercodes ‘

Behebungsmethode fiir den Fehlercode ‘

EO01: Hinweis auf eine abnormale Kommunikation zwischen Konsole und Steuerplatine

E01

Verbindungsstecker des Steuerkabels
(oben/unten) ist locker

Verbindungsstecker erneut befestigen

Steuerkabel (oben/unten) defekt

Steuerkabel (oben/unten) austauschen

Konsole defekt

Konsole austauschen

Steuerplatine defekt

Steuerplatine austauschen

E02: Hinweis auf Uberspannungsschutz des unteren Steuerstromkreises
Netzspannung instabil, Externen Filter-/Spannungsstabilisator
Spitzenspannung zu hoch hinzufiigen
E02
Steuerplatine defekt Untere Steueru_ng austauschen,
zur Reparatur einsenden
E03: Hinweis auf Unterspannungsschutz des unteren Steuerstromkreises
Netzspannung instabil, Externen Filter-/Spannungsstabilisator
£03 Spitzenspannung zu niedrig hinzufiigen
Steuerplatine defekt Untere Steuerung austauschen,
zur Reparatur einsenden
E04: Hinweis auf Unterbrechung im Hauptmotorstromkreis
Hauptmotorkabel nicht angeschlossen oder lose| Hauptmotorkabel neu befestigen
Unterbrechung im Hauptmotor, defekt Motor austauschen
FO4 Unterbrechung im Steuergerét, defekt Steuerplatine austauschen
Hauptmotor durch Blockierung beschadigt Motor austauschen
E05: Hinweis auf abnormalen Strom-ADC-Wert
Laufbandbelastung liberschreitet den Empfehlung: Betrieb innerhalb des
Nennbetriebsstrom des Motors Nennstrombereichs des Motors
£05 Strukturproblem zwischen Laufband und Uberpriifen, ob die Laufbandstruktur

Motor flihrt zu Widerstand oder Blockierung |  korrekt ist

Strombegrenzungssystem des unteren
Controllers defekt

Controller ersetzen, zur Wartung geben




Haufige Fehler und deren Behebungsmethoden

E06: Hinweis auf abnormale Spannungs-ADC-Erkennung

Netzspannung instabil, Externen Filter-/Spannungsstabilisator
Spitzenspannung zu hoch hinzufigen

Raddurchmesser neu einstellen,
moglichst Nennspannung des Motors
nicht Gberschreiten

Falscher Wert fiir Raddurchmesser

E06 eingestellt

Untere Steuerung austauschen,

Steuerplatine defekt zur Reparatur einsenden

E08: Dreiphasenstromabweichung flir 3 Sekunden grofRer als der eingestellte Wert ist

Hauptmotor defekt Motor austauschen

E08

Steuergerat schwer beschadigt Steuergerat austauschen

E11: Zeigt eine Abweichung an, die den eingestellten maximalen Strom Uberschreitet

Hauptmotor defekt Motor austauschen

E1l " . -
Steuergerat schwer beschadigt Steuergerat austauschen

E13: Hinweis auf fehlerhafte Hall-Signale oder Zeitabweichung

Hauptmotor defekt Motor austauschen

E13

Steuergerat schwer beschadigt Steuergerat austauschen

E14: Hinweis auf Giberhohte Temperatur des Controllers

El4 Die Temperatur des Controllers ist zu hoch | Gerdt mindestens 1 Stunde ruhen lassen

E15: Hinweis auf Schutzmeldung bei Durchbruch des Leistungstransistors

El5 Leistungstransistor durchgebrannt,

Controller defekt Controller ersetzen

E17: Hinweis auf zu grofRe Hall-Signaldifferenz

E17 Steuergerat schwer beschadigt Steuergerat austauschen

E18: zeigt eine Fehlermeldung wahrend des Kalibrierungsprozesses der Steigung an

Fehler in der Anschlussleitung des

Steigungsmotors Verbindungskabel priifen (insgesamt 4 Kabel)

E18 . !
Fehler am Steigungsmotor Steigungsmotor ersetzen

Kalibrierungsfehler Erneut kalibrieren




Haufige Fehler und deren Behebungsmethoden

E19: zeigt eine Fehlermeldung fiir den Steigungsmotor an

Fehlerin der Anschlussleitung des Verbindungskabel priifen (insgesamt 4 Kabel)
Steigungsmotors
El
S Fehler am Steigungsmotor Steigungsmotor ersetzen
Kalibrierungsfehler Erneut kalibrieren

---- Hinweis: Erinnerung, dass das Sicherheitsschloss der elektronischen Anzeige nicht richtig platziert ist

Roter Gauss-Magnet abgefallen Magnet neu einsetzen

-—-- ) . . . Sicherheitsschliissel neu einsetzen.
g;ﬁhggzizlisschlussel nicht korrekt Wenn weiterhin ungliltig, bitte Kundendienst
8 kontaktieren

Achtung: Die oben genannten Schritte nur im stromlosen Zustand durchfiihren.

Erdungsanleitung

1. Dieses Produkt muss geerdet werden. Falls das Laufband eine Fehlfunktion oder Beschadigung
aufweist, kann das Erdungskabel einen Stromkreis mit dem geringsten Widerstand bilden, wodurch
der Strom in die Erde abgeleitet wird und das Risiko

eines Stromschlags verringert wird. Dieses Produkt ist mit einem Kabel ausgestattet, das einen Leiter
und einen Erdungsstecker zur Erdung des Gerats enthalt.

2. Der Stecker muss in eine Steckdose eingesteckt werden, die den 6rtlichen Vorschriften und
Erdungsanforderungen entspricht.

3. Eine unsachgemafe Verbindung des Erdungsleiters des Geréts kann zu einem Stromschlag fiihren.
Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob das Gerat ordnungsgemaR geerdet ist, wenden Sie sich bitte an
einen qualifizierten Elektriker oder Servicetechniker. Andern Sie den mitgelieferten Stecker nicht
eigenmaéchtig. Wenn der Stecker nicht in die Steckdose passt, lassen Sie die Steckdose von einem
qualifizierten Elektriker entsprechend anpassen.



Aufwarmen

Vor dem Training ist es am besten, Dehniibungen zu machen.
Warme Muskeln dehnen sich leichter, daher sollten Sie sich
zunéchst 5 bis 10 Minuten aufwéarmen. Danach stoppen Sie
und dehnen Sie sich wie folgt - 5 Mal fiir 10 Sekunden oder
ldnger an jedem Bein, und wiederholen Sie dies am Ende
der Ubung.

1. Dehnen durch Beriihren der Zehen

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien und nach vorne
bewegenden Huften hin. Beriihren Sie Ihre Zehen so weit
wie moglich, wahrend Sie Ihren Riicken und Ihre Schultern
entspannen. Halten Sie diese Haltung fiir 15 Sekunden und
entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie die Ubung
dreimal.Dehnbare Bereiche: Bander, innere Teile der Knie
und Riicken. (Siehe Abbildung 1)

2. Dehniibung fiir Bander

Setzen Sie sich mit einem gestreckten Bein nach vorne.
Legen Sie die andere Fulksohle nah an lhren Kérper und auf
die Innenseite des Oberschenkels des gestreckten Beins.
Berlihren Sie lhre Zehen so weit wie moglich. Halten Sie
diese Haltung fiir 15 Sekunden und entspannen Sie sich
dann. Dehnen Sie beide Beine jeweils drei Mal.Dehnbare
Bereiche: Bander, Riicken und Leiste. (Siehe Abbildung 2)

3. Waden-/Fersen-Dehniibung

Stellen Sie sich mit einer Hand an der Wand fiir die Balance
hin und greifen Sie mit der anderen Hand nach lhrem Ful3.
Ziehen Sie die Ferse so nah wie moglich an das Gesal.
Halten Sie diese Position fiir 15 Sekunden und entspannen
Sie sich dann. Wiederholen Sie die Ubung dreimal fiir jedes
Bein.Dehnbare Bereiche: Quadrizeps und Hiftmuskeln.
(Siehe Abbildung 3)

4. Dehniibung fiir den Quadrizeps femoris

Stellen Sie sich mit einer Hand an der Wand fiir die Balance
hin und greifen Sie mit der anderen Hand nach lhrem Ful.
Ziehen Sie die Ferse so nah wie moglich an das Gesal.
Halten Sie diese Position flr 15 Sekunden und entspannen
Sie sich dann. Wiederholen Sie die Ubung dreimal fur jedes
Bein.Dehnbare Bereiche: Quadrizeps und Huftmuskeln.
(Siehe Abbildung 4)

5. Dehniibung fiir die Innenseiten der Oberschenkel
Setzen Sie sich mit den Fultsohlen zusammen und den
Knien nach aufien gedreht. Bringen Sie Ihre Flilke so nah
wie moglich an die Leiste. Halten Sie diese Position fiir 15
Sekunden und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie
die Ubung dreimal.Dehnbare Bereiche: Quadrizeps und
Huftmuskeln. (Siehe Abbildung 5)

Hinweis: Dieses Produkt ist ein Ganzkdrpertrainingsgerat.
Bitte folgen Sie den oben genannten Schritten, um
Aufwarmibungen durchzufihren.
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