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Ubersicht Griff

hintere
Kappe Stopper

“vordere  /
Gewicht /' Kappe

Gewichte entnehmen / einsetzen -

WARNUNG
Verletzungsgefahr
- Halten Sie den Griff mit der Kappe
nach oben, wenn Sie ihn aufschrauben,
damit das Gewicht nicht herausfallt.

Seillange ermitteln / Seil kiirzen

VORSICHT - Sachschaden

- Einmal abgeschnitten, Iasst sich das
Seil nicht wieder verldngern. Stellen
Sie daher sicher, wirklich die richtige
Lange ermittelt zu haben.




1. Drehen Sie die hinteren Kappen ab (1).

2. Halten Sie das Springseil wie in der
Abbildung gezeigt und ermitteln Sie die
gewiinschte Seilldnge (2).

3. Schieben Sie die kleinen Kappen von den
Stoppern und die Stopper auf die
ermittelte Position (3).

4. Wenn notig schneiden Sie @iberschiissige
Seilenden ab (4).

5. Schieben Sie die kleinen Kappen wieder
fest {iber die Stopper (5).

6. Drehen Sie die hinteren Kappen fest auf.
7. Priifen Sie die Lange.
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Liebe Kundin, lieber Kunde!

Ihr neues Springseil kann mit oder ohne Gewichte in den Griffen genutzt
werden. So unterstiitzen Sie je nach personlicher Fitness effektiv Ihr
Ausdauertraining.

lhr Tchibo Team

A Zu lhrer Sicherheit

+ Das Springseil ist fiir den privaten Gebrauch vorgesehen.

Fiir den gewerblichen oder professionellen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen ist es nicht geeignet.

Das Springseil darf ausschlieplich als Trainingsgerdt benutzt werden.
Benutzen Sie es nicht, um Sachen zu transportieren, zu befestigen o.A.
Hangen Sie weder sich selbst noch irgendwelche Gegenstande daran.

« Dieser Artikel darf nicht von Personen benutzt werden, deren kdrperliche,
geistige oder sonstige Fahigkeiten so eingeschrankt sind, dass sie den
Artikel nicht sicher benutzen konnen.

+ Bestimmungsgemap ist ausschlieflich der Gebrauch durch Erwachsene
oder Jugendliche mit entsprechender physischer und psychischer
Entwicklung.

Es ist sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit der Handhabung des
Artikels vertraut ist oder beaufsichtigt wird. Eltern und andere Aufsichts-
personen sollen sich lhrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund des
natiirlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der Kinder mit
Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fiir die der Artikel nicht
gebaut ist. Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass der Artikel
kein Spielzeug ist.
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+ Halten Sie Kinder fern von dem Artikel. Strangulationsgefahr! Bewahren
Sie den Artikel fiir Kinder unzugénglich auf.

« Priifen Sie den Artikel vor jeder Benutzung auf einwandfreien Zustand.
Wenn er offensichtlich beschddigt ist, benutzen Sie ihn nicht weiter.
Lassen Sie Reparaturen am Artikel nur von einer Fachwerkstatt oder von
einer ahnlich qualifizierten Person durchfiihren. Durch unsachgemape
Reparaturen kbnnen erhebliche Gefahren fiir den Benutzer entstehen.

+ Das Trainingsgerat darf in seiner Konstruktion nicht verandert werden,
auper in der in dieser Anleitung beschriebenen Art und Weise.

+ Drehen Sie die Griffkappen vor jedem Gebrauch fest auf.

Fragen Sie lhren Arzt

+ Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren Arzt. Fragen
Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie angemessen ist. Unsach-
gemapes oder ibermdpiges Training kann Ihre Gesundheit gefdhrden!

+ Das Springseil verstarkt die Belastung auf Schulter-, Arm und Handgelenke
beim Training. Planen Sie daher zu Beginn kiirzere Trainingseinheiten bzw.
Trainingseinheiten ohne Gewichte ein, um eine Uberlastung zu vermeiden.
Bei einer Vorgeschichte mit Gelenkproblemen konsultieren Sie Ihren Arzt,
bevor Sie den Artikel verwenden.

+ Wéarmen Sie Beine, Arme und Schultern vor Trainingsbeginn auf.

+ Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines Herzschritt-
machers, Schwangerschaft, entziindlichen Erkrankungen von Gelenken
oder Sehnen, orthopddischen Beschwerden, muss das Training mit dem
Arzt abgestimmt sein.

- Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf, wenn eines
der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel, iibermapige
Atemnot oder Schmerzen in der Brust.

« Nicht fiir therapeutisches Tra|n|nq qeelqnetl
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Beim Training beachten

+ Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung und Sportschuhe.
Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese nicht aufgrund ihrer
Form (z.B. Ldnge) wahrend des Trainings irgendwo hdngenbleiben kann.
Die Schuhe miissen dem Fup einen festen Halt geben und eine rutschfeste
Sohle besitzen. Trainieren Sie nicht barfup. .

+ Achten Sie auf geniigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren mit Ihrem
Trainingsqgerdt. Es diirfen keine Gegenstande in den Trainingsbereich
hineinragen. Trainieren Sie mit ausreichendem Abstand zu anderen
Personen.

« Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind. Trainieren
Sie nicht unmittelbar nach Mahlzeiten. Nehmen Sie wéhrend des Trainings
ausreichend Fliissigkeit zu sich.

+ Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum qut beliiftet ist. Vermeiden Sie
jedoch Zugluft.
Vor dem Training: Aufwarmen

Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf.
Mobilisieren Sie dafiir nacheinander alle Krperteile:

+ Den Kopf seitlich, nach vorne und hinten neigen.

+ Die Schultern heben, senken und rollen.

+ Mit den Armen kreisen.

+ Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.

+ Die Hiiften nach vorne und hinten kippen, zur Seite schwingen.
+ Auf der Stelle laufen.

Nach dem Training: Dehnen

Einige Dehniibungen finden Sie links abgebildet. Grundposition bei allen
Dehniibungen: Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen,
die Fupspitzen etwas nach aupen drehen. Halten Sie lhren Riicken gerade!
Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.



