4 Bevor das Gerat montiert und benutzt wird, muss das gesamte
Benutzerhandbuch gelesen werden. Ein ordnungsgemafes und
sicheres Nutzen kann nur nach ordnungsgemaBer Anbringung, Wartung
und Verwendung erfolgen. Dass alle Benutzer des Geréates (iber alle
VorsichtsmaBnahmen und Warnungen informiert sind, liegt in deiner
Verantwortung.

4 Bevor du mit dem Training beginnst, konsultiere einen Arzt, Dieser stellt
fest, ob gesundheitliche oder kdrperliche Einschrankungen bestehen,
welche eine Gefahr fur Sicherheit und Gesundheit darstellen kénnen oder
eine ordnungsgemaBe Verwendung verhindern. Sofern du Medikamente
einnimmst, welche den Cholesterinwert, den Blutdruck oder deine
Herzfrequenz beeinflussen, ist der Rat deines Arztes wichtig.

4 Das Produkt ist ausschlieBlich fiir Sportzwecke geeignet.

@ Falsches oder Ubertriebenes Training kann gesundheitsschadlich sein.
Es muss auf die Signale deines Kbrpers geachtet werden. Beende das
Training bei folgenden Symptomen: Benommenheit. Schwindel, Ubelkeit.
Schmerzen, Engegefiihlin der Brust, extreme Kurzatmigkeit oder
unregelmasiger Herzschlag. Beim Auftreten eines Symptoms solltest du
einen Arzt konsultieren.

4 Bitte beachte, dass falsches und UbermaBiges Training die Gesundheit
gefahrden kann. Starte dein Training leicht und intensiviere dein Training in
angemessenen Stufen. Auch bei fortgeschrittener sportlicher Expertise muss
mit leichten Ubungen begonnen werden, um sich mit allen anschlieBenden
Ubungen vertraut zu machen, bevor fortgeschrittene Variationen angestrebt
werden.

4 Warme dich vor deinem Training ein paar Minuten auf, um Verletzungen
zu meiden. Das Dehnen deines Kérpers vor und nach den Ubungen hilft,
Verletzungen oder Krampfen vorzubeugen.

& Geeignete Sportkleidung muss getragen werden. Sie sollte
Bewegungsfreiheit erlauben und beguem sein. Sportschuhe mit rutschfesten
Schuhen und aus stltzendem Material sollten ebenfalls getragen werden.



