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Wichtige Hinweise

Bitte lesen Sie diese Anleitung vor der Montage und der ersten Benutzung
aufmerksam durch. Sie erhalten wichtige Hinweise fiir Ihre Sicherheit sowie den
Gebrauch und die Wartung des Gerates. Bewahren Sie die Anleitung zur
Information, flir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellungen auf.

Zu lhrer Sicherheit

» Das Fitnessgerdt darf nur fir seinen bestimmungsgemaBen Zweck
verwendet werden.

» Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und mdoglicherweise
gefahrlich. Der Hersteller kann nicht fiir Schaden verantwortlich gemacht
werden, die durch nicht bestimmungsgemaBen Gebrauch verursacht wurden.

» Sie trainieren mit einem Gerat, das sicherheitstechnisch nach neuesten
Erkenntnissen konstruiert wurde. Mdgliche Gefahrenstellen, die Verletzungen
verursachen kénnten, sind bestmdglich vermieden und abgesichert.

» Durch unsachgemaBe Reparaturen und bauliche Veranderungen
(Demontage von Originalteilen, Anbau von nicht zuldssigen Teilen, usw.)
kénnen Gefahren flir den Benutzer entstehen. Beschadigte Bauteile kdnnen
Ihre Sicherheit und die Lebensdauer des Gerates beeintrachtigen. Tauschen
Sie deshalb beschéadigte oder verschlissene Bauteile sofort aus und entziehen
Sie das Gerat bis zur Instandsetzung der Benutzung.

» FlUhren Sie bei regelmaBigem und intensivem Trainingsbetrieb ca. alle 1-2
Monate Kontrollen aller Gerateteile durch.

» Weisen Sie anwesende Personen (insbesondere Kinder) auf mégliche
Gefahren wahrend der Ubungen hin.

» Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ihren Hausarzt kléren, ob Sie
gesundheitlich fur das Training mit diesem Gerat geeignet sind.

» Die Benutzung des Gerats muss so gewahlt werden, dass ausreichende

Sicherheitsabstande zu mdglichen Hindernissen gewahrleistet sind.

Alle hier nicht beschriebenen Eingriffe / Manipulationen am Gerat konnen eine
Beschadigung hervorrufen oder auch eine Gefahrdung der Person bedeuten.



Zur Handhabung

» Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbetrieb nicht vor der ordnungsgema-
Ben Ausfihrung und Uberprifung des Gerates aufgenommen wird.

» Achten Sie auch darauf, dass mdoglichst keine Flissigkeiten (Getranke,
SchweiB, usw.) auf Teile des Gerates gelangen, wischen Sie nach jedem
Training den SchweiB vom Gerat. Halten Sie das Gerat fern von Feuer- oder
Hitzequellen, einschlieBlich Heizgerdten, Warmelampen, angeziindeten
Rauchwaren oder offenen Flammen.

» Das Produkt ist als Trainingsgerat fiir Erwachsene konzipiert und eignet
sich keinesfalls als Kinderspielgerat. Bedenken Sie, dass durch das nattirli-
che Spielbediirfnis und Temperament von Kindern oft unvorhergesehene
Situationen entstehen kénnen, die eine Verantwortung seitens des Herstel-
lers ausschlieBen. Wenn Sie dennoch Kinder an das Gerat lassen, sind diese
auf die richtige Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

» Bespriihen Sie das Gerat nicht mit Reinigungsmittel und achten Sie beson-
ders darauf, dass Kontakt mit saurehaltigen Flissigkeiten vermieden wird.

Montagehinweise

» Priifen Sie bitte, ob alle zum Lieferumfang gehérenden Teile vorhanden
sind und ob Transportschaden vorliegen. Sollte es Anlass fir Beanstandun-
gen geben, wenden Sie sich bitte an Ihren Fachhandler.

» Sorgen Sie fur eine gefahrenfreie Arbeitsumgebung, lassen Sie z.B. kein
Werkzeug umher liegen. Deponieren Sie auch Verpackungsmaterial so, dass
keine Gefahren davon ausgehen kdnnen. (Bei Folien / Kunststofftlten fir
Kinder Erstickungsgefahr!)

» Bewahren Sie die Originalverpackung des Gerates gut auf, damit sie spa-
ter unter Umstanden als Transportverpackung verwendet werden kann.
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Warnhinweise

» Um ernsthafte Verletzungen zu vermeiden lesen Sie die Anleitung und alle
Warnhinweise auf diesem Trainingsgerat bevor Sie es benutzen.

» Tragen Sie Sportschuhe und bequeme, elastische Kleidung, die sich
nirgendwo verhaken kann.

Bevor Sie loslegen

Sollten wahrend des Trainings Symptome wie Schmerzen oder ein Ziehen in der
Brust, unregelmé&Biges Herzklopfen, Kurzatmigkeit, Schwéchegefiihl, Ubelkeit
oder sonstiges Unwohlsein auftreten, brechen Sie das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt, bevor Sie das Training wieder aufnehmen.

UbermaBiges oder falsches Training kann Ihre Gesundheit gefdhrden. FA Sports
haftet nicht fiir Schdaden oder Folgeschaden, die sich aus der Ausflihrung des
Trainings ergeben kénnten.

Wie Sie ihr Trainingsprogramm beginnen hangt stark von Ihrer physischen
Verfassung ab. Sollten Sie seit Jahren nicht aktiv gewesen sein oder deutliches
Ubergewicht haben, miissen Sie sachte und vorsichtig beginnen und Ihre
Trainingszeit nur langsam, Woche fiir Woche um einige Minuten verléangern.
Anfangs sind Sie vielleicht nur einige Minuten dazu in der Lage in Ihrem Zielpuls
zu trainieren. Ihre Fitness sollte sich jedoch bereits in den ersten 6-8 Wochen
steigern. Seien Sie jedoch nicht enttauscht wenn es langer dauert.

Es ist wichtig, dass Sie in Ihrer eigenen Geschwindigkeit trainieren. SchlieBlich
sollten Sie in der Lage sein, 30 min am Sttlick zu trainieren. Umso besser Ihre
Fitness wird, desto intensiver miissen Sie trainieren um Ihren Zielpuls zu
erreichen.



Produktbeschreibung

A  Schwunggewicht

B Speziell schwingende Flex-Stange

C Angenehmer Griff flr einen sicheren
Halt
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DehnUbungen

Das Aufwarmen ist ein wichtiger Teil des Trainings und sollte jeder Einheit
vorausgehen. Die 5 - 10 Minuten bereiten Ihren Kérper auf anstrengendere
Ubungen vor, indem es Ihre Muskeln aufwdrmt und dehnt, sowie Ihren Kreis-
lauf und Pulsschlag anregt, desweiteren gelangt dadurch mehr Sauerstoff in
Ihre Muskeln. Wiederholen Sie die Ubungen am Ende Ihres Trainings um
Muskelschmerzen vorzubeugen.

Beachten Sie hierzu den beigelegten FA Sports Warm-Up Flyer mit sinnvollen
Aufwarmibungen. (Auch als Download auf www.fa-sports.eu verfiigbar)

Platzbedarf

Der Flexi Flexi Push bendétigt fir ein Trainingszenario einen relativ geringen
Platz von ca. 2m nach jeder Seite. Somit kann das Training auch bei relativ
kleinem Raum zu einem effektiven Erfolg fliihren.

Um mdglichen Verletzungen vorzubeugen empfiehlt es sich einen festen, nicht
rutschigen Untergrund zu wahlen.

Eignung

Das Fitness Training mit dem Flexi Flexi Push ist ausgerichtet, um mittels ryth-
mischer Schwingungen und Vibrationen auf den Kdrper gezielt einzuwirken.
Durch die typische Reaktion des Muskelskelets auf die einwirkenden Schwing-
ungen, wird erreicht das der Muskelaufbau und Stoffwechsel angeregt wird.

Trainingsintensitaten kdnnen variabel gedndert werden und lassen sich Ihren
individuellen Trainingszielen leicht anpassen.

Das Gerat ist somit bestens geeignet flir Einsteiger aber auch Profis.



GrundUbungen

Ricken- und Brustmuskulatur

Breitbeinig, fester, sicherer Stand auf dem
Boden. Auf Brusthéhe beidhandig, mittig ™=
greifen. Flexi Flexi Push vor- und zuriick-
bewegen, je nach gewlinschter Intensitat
Schwungrythmus und Ausschlagsampli-
tude erhohen.

Arm- und Rickenmuskulatur

Weiter Ausfallschritt nach vorne, leichte
Hocke, durchgestreckter Riicken. Bei-
dhandig, mittig greifen. Schwungstange
der Korperachse ausrichten, sodass eine
Linie mit der Schrittrichtung entsteht.
Flexi Flexi Push auf- und abbewegen, je
nach gewtlnschter Intensitat Schwun-
grythmus und Ausschlagsamplitude er-
hohen.

Schulter- und Armmuskulatur

Breitbeinig, fester, sicherer Stand auf dem
Boden. Einhandiger Halt, mittig greifen.
Seitliches vor- und zuriickbewegen, je nach
gewunschter Intensitat Schwungrythmus
und Ausschlagsamplitude erhéhen.
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Bein- und Armmuskulatur

Seitlich auf den Boden legen, Arm auf den
Boden stlitzen und gemeinsam mit dem
FuB Korper anheben, der Korper bildet
eine “Brlcke”, FliBe voneinander spreizen,
freien Arm nach oben strecken, Flexi Flexi
Push auf- und abbewegen, je nach gewin-
schter Intensitat Schwungrythmus und Aus-
schlagsamplitude erhdhen.

Riicken- und Oberschenkel-
muskulatur

Auf den Boden legen, Rilicken strecken,
Beine und Rlcken leicht anheben, Flexi
Flexi Push mit der Achse oder rechtwinke-
lig zur Kdrperachse, nach oben und unten
bewegen, je nach gewlnschter Intensitat
Schwungrythmus und Ausschlagsampli-
tude erhéhen.

H

Oberschenkel- und Armmuskulatur

In die Hocke kommen, Arme ausstrecken,
Flexi Flexi Push horizontal oder vertical
heranzeihen und abstoBen, je nach gewin-
schter Intensitat Schwungrythmus und Aus-
schlagsamplitude erhéhen..




Notizen
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