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(SCHRITT 8)

» Befestigen Sie die obere Querstrebe (#9) am oberen Rahmen (#3) und sichern Sie sie mit 10 x

M10x70mm Innensechskantschrauben (#81), 10 x 10mm Unterlegscheiben (#83) und 10 x M10

Flugzeugmuttern (#84).
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(SCHRITT 9)

» BefestigenSie das Multi-Grip Klimmzuggestell (#16) an der oberen Querstrebe (#9) mit 4 x M10x25mm
Innensechskantschrauben (#77), 8 x 10mm Unterlegscheiben (#83) und 8 x M10 Flugzeugmuttern
(#84).

» Befestigen Sie die linke Lat-Bar #17) am oberen Rahmen #3) mit 2 x M10x30mm
Innensechskantschrauben (#102), 2 x 10mm Unterlegscheiben (#83) und 2 x M10 Flugzeugmuttern
(#84).

- Befestigen Sie die rechte Lat-Bar (#18) am oberen Rahmen #3) mit 2 x M10x30mm
Innensechskantschrauben (#102), 2 x 10mm Unterlegscheiben (#83) und 2 x M10 Flugzeugmuttern
(#84).
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(SCHRITT10)

» Setzen Sie 4 x Gewichtsplattenschlauche (#26) in den Gewichtsplattenrahmen (#12) ein und sichern
Sie sie mit 4 x M10x25mm Innensechskantschrauben (#77) und 4 x 10mm Unterlegscheiben (#83).

» Befestigen Sie 1 x Doppelrollenbaugruppe (#90) an der rechten Kabelrollenbaugruppe #7) mit
1 x M12x90mm Innensechskantschraube (#86), 2 x 12mm Unterlegscheiben (#87) und 1 x M12
Flugzeugmutter (#88).

» Befestigen Sie 1 x Doppelrollenbaugruppe (#90) an der linken Kabelrollenbaugruppe #8) mit
1 x M12x90mm Innensechskantschraube (#86), 2 x 12mm Unterlegscheiben #87) und 1 x M12
Flugzeugmutter (#88).
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(SCHRITT 1)

» Befestigen Sie 5 x OlympiastangenUberzige (#38) an den Gewichtsplattenschlauchen (#26) und
sichern Sie sie mit 5 x Federclips (#62).

» Befestigen Sie den langen Olympiastangeniberzug (#39) an der Gewichtsstange (#27) und sichern
Sie ihn mit Federclips (#62).

» BeachtenSiein Abbildung A, dassdie Gewichtsstange (#27) durchdenlangen Olympiastangentberzug
(#39) und die FUhrungsrohrhtlse (#22) geschoben werden muss.
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(SCHRITT 12)

« Installieren Sie das obere Kabel (#36) auf beiden Seiten geméal dem oben gezeigten Diagramm unter
Verwendung von4 x #90 Riemenscheiben (#58), 10 x #97 Riemenscheiben (#59), 2 x Doppelgleitpulley-
Befestigungen (#50), 4 x Kabelhaltern (#70), 4 x Kabelhalterbuchsen (#71), 8 x L-Kabelhaltern (#34),
2 x M10x25mm Innensechskantschrauben (#77), 4 x M10x45mm Innensechskantschrauben (#78),
10 x M10x50mm Innensechskantschrauben (#79), 32 x 10mm Unterlegscheiben (#83) und 16 x M10
Fligelmuttern (#84).
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(SCHRITT 13)

« Installieren Sie das Butterfly-Kabel (#37) auf beiden Seiten geméal dem oben gezeigten Diagramm
unter Verwendung von 6 x #97 Riemenscheiben (#59), 2 x Doppelgleitpulley-Befestigungen (#50), 8
x Kabelhaltern (#70), 8 x Kabelhalterbuchsen (#71), 2 x M10x25mm Innensechskantschrauben (#77),
2 x M10x45mm Innensechskantschrauben (#78), 4 x M10x50mm Innensechskantschrauben (#79),
2 x M10x65mm Innensechskantschrauben (#80), 20 x 10mm Unterlegscheiben (#83) und 10 x M10

Fligelmuttern (#84).
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(SCHRITT 14)

» Befestigen Sie 2 x Einzelhandriemen (#73) an dem oberen Kabel (#36) auf beiden Seiten mit 2 x C-Clips
(#64).

» Befestigen Sie die rechte Parallelstange (#19) und die linke Parallelstange (#20) an dem vorderen
Vertikalen Rohr (#15) auf beiden Seiten.

» Befestigen Sie den linken Sicherheitsstander (#95) und den rechten Sicherheitsstander (#96) an dem
vorderen Vertikalen Rohr (#15) auf beiden Seiten.

» Befestigen Sie den linken Rack (#97) und den rechten Rack (#98) an dem vorderen Vertikalen Rohr
(#15) auf beiden Seiten.
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» Befestigen Sie die Plakatwand (#99) an der oberen Querverstarkung (#9) mit 2 x M8x16

Innensechskantschrauben (#101) und 2 x 8 mm Unterlegscheiben (#103).

(SCHRITT 15)
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(SCHRITT 16)

» Legen Sie die Lat-Bar (#28), die Curl-Griff (#30), die Langstange (#33), den Knochelriemen (#72) und

das Trizepsseil (#74) auf die obere Querverstarkung (#9).
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3. Trainieren

(3.1 DEHNUBUNGEN ZUM AUF- UND ABWARMEN)

« Machen Sie einige Dehnlibungen, um Ihr Training zu beginnen. Uberdehnen Sie niemals lhre Muskeln.

« Wir empfehlen, jede der folgenden Ubungen 10 Mal durchzufihren und den kompletten Zyklus bis zu
funf Mal zu wiederholen. Dann gestalten Sie Ihr Training nach Ihrem persdnlichen Fitnesslevel.

» Machen Sie nach dem Training auch Dehnibungen, um richtig abzuwarmen.

MIT DEM KOPF
ROLLEN

Drehen Sie den Kopf nach
rechts flr eine Sekunde,
fuhlen Sie die Streckung
auf der linken Seite des
Nackens, dann drehen Sie
den Kopf zurlick flir eine
Sekunde, recken Sie lhr
Kinn nach oben und lassen
Ihren Mund geoffnet.
Drehen Sie Ihren Kopf nach
links flir eine Sekunde,
dann senken Sie Ihren
Kopf auf die Brust flr eine

Sekunde.

INNENSCHENKEL-
DEHNUNG

Setzen Sie sich hin, mit den
FuBsohlen gegeneinander,
lhre Knie weisen nach
auBen. Die FUBe so nah wie
maoglich an den Unterleib
heranziehen. Drlcken Sie
die Knie behutsam auf den
Boden. 15 Sekunden lang
halten.

SCHULTER-
HEBEN

Heben Sie Ihre rechte
Schulter zu lhrem Ohr an
fUr eine Sekunde. Danach
die linke Schulter fir eine

Sekunde anheben und
dabei gleichzeitig die
rechte Schulter ablassen.

ZEHEN
BERUHREN

Langsam von der Hufte
aus nach vorn beugen,
Ricken und Schultern
locker halten, wahrend Sis
sich strecken bis die Hande
den Boden erreichen. So
weit wie maglich strecken
und 15 Sekunden lang
halten.

SEITLICHES
STRECKEN

QUADRIZEPS-
DEHNUNG

Offnen Sie Ihre Arme zur
Seite und heben Sie diese
an, bis sie tber Ihrem
Kopf sind. Strecken Sie
lhren rechten Arm so weit
wie moglich in Richtung
Decke fur eine Sekunde.
Wiederholen Sie diese
Aktion mit dem linken Arm.

Mit einer Hand an der
Wand abstultzen, um das
Gleichgewicht besser zu

halten, nach hinten greifen
und den rechten FuB nach
oben ziehen. Die Ferse
so nahe wie méglich an
das GesaB heranbringen.
Halten Sie diese Stellung
far 15 Sekunden und
wiederholen es mit dem

linken FuB.

ACHILLESSEHNEN- WADEN /
DEHNUNG ACHILLES-
Strecken Sie lhr rechtes DEHNUNG

Bein aus Die Sohle des
linken FuBes gegen die
Innenseite des rechten
Oberschenkels stitzen.
So weit wie méglich in
Richtung lhrer Zehen
strecken. 15 Sekunden lang
halten. Entspannen Sie
sich und wiederholen Sie
es mit dem linken Bein.

Lehnen Sie sich gegen eine
Wand mit dem linken Bein
vor dem rechten und den
Armen vorwarts gerichtet.
Halten Sie Ihr rechtes Bein

gerade und den linken

FuB auf dem Boden, dann
beugen Sie das linke Bein

und lehnen sich nach vorne,
indem Sie Ihre Huften
zur Wand hin bewegen.
Spannung halten und
dasselbe mit dem anderen
Bein fir 15 Sekunden
wiederholen.
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4. Reinigung

(41REINIGUNG )

» Die Sicherheitsstufe des Gerats kann nur aufrechterhalten werden, wenn es regelmaBig auf Schaden und
Abnutzung, z. B. an Verbindungsstellen, Uberpruft wird.

« Schmieren Sie bewegliche Teile regelmé&Big mit leichtem Ol, um vorzeitigen VerschleiB zu verhindern.

« Uberprifen und ziehen Sie vor der Benutzung alle Teile fest, ersetzen Sie defekte Teile sofort und verwenden
Sie das Gerat nicht wieder, bis es einwandfrei funktioniert.

» Das Gerat kann mit einem feuchten Tuch und mildem, nicht scheuerndem Reinigungsmittel gereinigt werden.
Verwenden Sie keine Losungsmittel.

» Versuchen Sie nicht, dieses Gerat selbst zu reparieren. Sollten Sie Schwierigkeiten beim Zusammenbauen,
Bedienen oder Benutzen Ihres Trainingsgerats haben oder denken, dass Teile fehlen, wenden Sie sich an den
Handler.

5. Entsorgung

9
’.: RECYCLINGKREISLAUF

Materialien kdnnen wieder dem Rohstoffkreislauf zugefuhrt werden. Entsorgen Sie die Verpackung
udn andere Materialien geman den aktuellen Bestimmungen. Informationen erhalten Sie bei den
Rickgabe- und Sammelsystemen lhrer Gemeinde.

(SPORTSTECH LIVE APP)

Die Sportstech LIVE App bietet Ihnen unter anderem:

o Individuelle Workouts von Profi-Trainer*n

Landscape- und Outdoor-Videos

Trainingsschwerpunkte festlegen

Trainingsdaten in Echtzeit
Trainigshistorie und -metriken

e Im Competition Mode mit Anderen
messen — im Ranking Trophéen
sammeln

» Gerateunabhangige Trainings z.B. fir Yoga
e L eckere und abwechslungsreiche Kochrezepte

22 km/h

..und vieles mehr!
Hier informieren: https://sportstech.link/app-download



Weitere Informationen

Unsere Video- Uns gibt es auch auf
Tutorials fur Sie! Social Media!
Montage, Verwendung, Demontage. Hol dir die neuesten Produktinfos,

Trainingsinhalte uvm. auf unserer:

{F C

> O}

Link zu den Videos: Instagram-Seite Facebook-Seite
https://sportstech.link/SXM150_video https://sportstech.link/ https://sportstech.link/

instagram facebook
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