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BaXkHble yKa3aHuA

Mokanyncra, BHUMATESIbHO MPOUYTUTE 3TY MHCTPYKLMUIO NMepes MOHTaXXOM U NepBbiM UCMOJib30BaHMeM. B
Hel coAepXaTca BaXHble YyKa3aHMA MO TexHuKe 6e30MacHOCTU, a TaKXe MO WCMNOJb30BaHUIO U
TeXHUYeCKoMy 06CnyKnBaHuio ycrponcrBa. CoxpaHUTe 3Ty UHCTPYKLIMIO — OHA MOXET NpUroautbCca Bam
B 6yaylieM, Hanpumep, Npu NpoeeaeHnUn pabot no TexobcnyKMBaHMIO WK 3aKase 3anyacren.

Ansa Bawen cobcTtBeHHOW 6Be3onacHOCTHU

'NOMACHOCTDb! Bo BpeMs MOHTaXa U34enns He nognyckanTe
K cebe peTen (MCNONbL3YIOTCA MeNKWe pAeTanu, KOTopble
pebeHOK MOXET MPOrfioTUTS).

NOMACHOCTDB! MpuMeHeHre B WHbIX LeNSX ABAAETCH
HeAOoMyCTUMbIM U MOXET 6biTb OMacHbIM. M3roToBuTeNlb He

HeceT OTBETCTBEHHOCTHU 3a yu.l,ep6, I'IpVI‘-IVIHeHHbIVI
nosib3oBaTento BCnencrene ncnonb3osaHua He no
Ha3Ha4YeHuto.

NOMNACHOCTb! Bcneacteue HenpaBuUAbHOO pPEMOHTa W
M3MEHEHUS KOHCTPYKUUWU (LEeMOHTaXa OPMUrUHAbHBIX
peTaneil, yYCTAHOBKU AeTasiel, He [AONYLEHHbIX K
3KCrlyataumm, U T. A.) MOXET BO3HWKHYTb OMACHOCTb AJiA
nosnb3osarens.

&BHMMAHVIE! YCTpPOWCTBO MOXHO MCMOJSIb30BaTh TOJILKO MO

/\ BHUMAHME!

Ha3HaueHuo, T. e. Ans (U3NYECKOW TPEHUPOBKU B3POCIIbIX
nogen.

Obs3aTenbHo cobniopanTte ykasaHus no
npoBeAeHN0 TPEHNPOBOK, NPUBeAEHHbIE B PYKOBOACTBE.

DBHUMAHUE! Jio6bie MaHUNynsumm C TpeHaKepoM, He
OMuCaHHble B AAHHOW WHCTPYKLMMW, MOFYT MPUBECTU K €ro
NOBPEXAEHNIO UK CO34aTb ONACHOCTL ANA Noaei. MoaobHbie
AEeNCTBUA pa3pellaeTcs BbIMONHATbL TONbKO COTPYAHMKAM
cepBucHoro ueHtpa KETTLER uau cneunanucrtam, obyyeHHbIM
koMnaHuen KETTLER.

&BHMMAHME! TpeHaxep npeaHa3HayeH AN AOMaLIHero

NpUMeHeHus.
Bbl NMoJsib3yeTech YCTPOMNCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHbBIM C y4eTOM
CaMblX  aKTyaJibHbIX ~ HOPM  TeXHUKU 6e30nacHOCTK.
MpousBoauTenb MNPUIOKWUI ycunua, uTobbel un3bexaTb

06pa3oBaHMs OMACHbIX MECT, B KOTOPbIX MOJIb30BaTEb MOXET
NPUYNHUTL cebe TpaBMy, UIKN 3aKPbITb UX.

JomawHun TpeHaxep cooTseTcTByeT ctaHaapTty DIN EN ISO
20957-1/DIN EN 957-2, knacc HB. CoOTBeTCTBEHHO, OH He
npeaHasHayeH ANd TepaneBTUYECKOro NpUMeHeHus.

B cnydae COMHeHMs M MO BCeM BoMpocam obpauiantech K
CBOEMY Ausiepy.

MpoBepainTe Kaxable 1-2 Mecaua BCe AeTaNM TPeHaxepa, B
YaCTHOCTU BUHTBI U FANKW.

Mepen HayasnoM TPEHMPOBOK MPOKOHCYAbTUPYUTECH Yy Bpaua,
YTObbI ObITH YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BAM MOXHO UCMOb30BATb

YKaszaHuA N0 MOHTAXy

3TO YCTPOWCTBO A4S TPEHWPOBOK. PelueHue Bpaya AOJKHO
6bITb OCHOBAHWEM AN COCTAB/IeHWsA Balel MporpamMmMsl
TPEHUPOBOK. HenpaeunbHas TPeHUPOBKA WM Ype3MepHas
Harpyska MoryT NpuBecTU K NPUYNHEHUIO Bpeaa 34,0POBbIO.

Mepen, KaxAblM UCMONMb30BAHUEM MpPOBepsTe BCe pe3bboBble
U WTeKepHble COeAMHEHUs, a Takke COOTBETCTBYylOLME
npefoxpaHuTenbHble  npucnocobneHus Ha  npeameTr
NMPOYHOCTU YCTAHOBKMU.

Bo BpeMs TPeHMPOBOK WCMONb3YyNTe noaxoafllyo obysb
(cnopTuBHYIO).

Mbl obecrneumBaeM HemnpepbiBHbIA KOHTPOJIb KayecTBa CBOEW
NpoAyKUMEN C MPUMEHEHMEM HOBbIX TEXHONMOMUIA. B CBA3U C
3TUM Mbl OCTaBaseM 3a coboil MpaBo Ha TexHUYeckue
M3MeHeHUs.

[ns ycTaHOBKWM yCTpOWCTBa crieayeT BbibpaTb Takoe MecTo,
yTobbl OHO HaxoAunocb Ha 6e30MacHOM paccTosHWKM OT
npenaTcTBUin. He ycTaHaBnuMBawWTe YCTPONCTBO BOAM3YU
NPOXOZ0B, KOPUAOPOB U ABEPHbIX NPOEMOB. MPOCTPAHCTBO
0N TPEHUPOBKM COCTaBAseT 1 MeTp BOKPYr TpeHaxepa.
[lonoNHUTENbHO BOKPYr TPeHaxep AO/KHO MPUCYTCTBOBATb
cBoboaHOe npocTpaHcTBo 0,6 MeTpa. Ecnm TpeHaxepbl CTOAT
B HenocpeacTBeHHON 6/aM30CTM Apyr OT Apyra, OHW MOFyT
nenuTb cBoboaHoe MNpPOCTPaHCTBO Mexay cobon (cm.
cneyolmnn pUuCyHoK)

CobntopanTe obume npasmna TeXHUKU 6e30NacHOCTA U Mepbi
NpeaoCTOPOXHOCTU MNpU  0bpaweHUn C 3SNeKTPUYECKUM
npubopamu.

Bo BpemMs TPEHUPOBKM HUKOMY HeNb3A HaxoAUTbCA B
HenocpeaCcTBeHHON BAN30CTU OT TPEHUPYIOLLEroCs YesoBeKa.

Ha 3ToM TpeHaxepe pa3pelwaeTcs BbIMOJAHATL TOJILKO Te
yNpaXKHeHUs, YTO yKa3aHbl B PYKOBOACTBE AJs MpPOBeAeHUs
TPEeHUPOBOK.

TpeHaxep AO/MKEH YCTaHABMMBATLCS HA FOPU3OHTAsIbHBIX MO-
BEPXHOCTAX. [lns amopTusauuu yaapoB MOASOXKUTE MOAXO-
ASLWMNIA NPOKIAA0YHBIA MaTepuas (Pe3MHOBbIE MaTbl, POrOXY 1
T. A.). TONbKO ANs TPEHaXepoB C Becamu: nsberanTe KeCTKUX
yAApOB BECOB.

Mpu MoOHTaxe wu3genus cobnwaante
3HaueHus 3aTAKKM MoMeHTa (M = xx Hm).

peKoMeHAYyeMble

NOMNACHOCTD! Mpumute Mepbl, YTOBbl MWUHUMU3NPOBATH
KOJINYECTBO WUCTOYHMKOB OMACHOCTU Ha pabouem MecTe,
Hanpumep, He pasbpacbiBaiTe WHCTpyMeHT. Cnoxute
YyNaKOBOUHbIA MaTepuas Tak, 4Tobbl OT Hero He Morna
UCXOAWUTb OMACHOCTb. [NEHKY U MOAUSTUNIEHOBbIE MAKETHI
cneayeT XpaHUTb B MeCTe, HeAOCTYNMHOM AJs  AeTei.
OnacHOCTb yayLbs NMPU HaZEeBaHWUMU BO BPeMs WUrpbi!

&I'IPED,YI'IPE)KLI,EHVIE! ObpatnTe BHUMaHWE, 4YTO MpwU

MCMOb30BAHMM WHCTPYMEHTA BCErAa Cyu,ecTBYeT OMacHOCTb
nosiyyeHns Tpasmbl. [103TOMY MpU MOHTaxe YCTPOWCTBA
BbIMOIHANTE BCE AENCTBUA OCTOPOXHO M OCMOTPUTESNIbHO!

Moxanyicra, NpoBepbTe HaMUME BCEX AeTajlel, BXOAAWMNX B
KOMMIIEKT MOCTaBKU (CM. KOHTPOJIbHBIA CMMUCOK), U UX
LeNoCTHOCTb. [pu HanuyMM MOBOAOB ANA peKiamauui
obpalanTech K CBOEMY AuNepy.
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BHumaTenbHo PacCMOTPUTE YepTexnm wu CMOHTVIpyI?ITe
yCTpOIZCTBO B MnocCnenoBaTesibHOCTH, I'IpeD,CTaBﬂeHHOI;I Ha

PUCYHKaX. B npegenax OTAeNbHbIX PUCYHKOB  AnA
onpeaeneHns oyepenHOCTHU LeNCTBUN NCNoNnb3yrTCA
NnponuncHbIe 6yKBbI.

MoHTaX cnenyeT BbIMOMHATE TwarteabHO. MOHTMpPOBaTL

YCTPOMCTBO L0/IKEH B3POC/bIA YeNioBeK. B ciyyae COMHeHUMn
obpaTuTech 3a MOMOLLbID K YesOBeKY, KOTOpPbIA Jyyle
pa3bupaeTcs B NoA06HbIX BOMPOCAX.

MaTeleanbl, HeobxoauMble A KaXAOro 3Tana MOHTAaXxa,
MOoKa3aHbl Ha  COOTBEeTCTBYyKLU.,EM PUCYHKe. CnoxuTe
MaTepuanbl B MOJIHOM COOTBETCTBUM C PUCYHKaAMMU. Bce
HeobxoaunMble WHCTPYMEHTbLI Bbl Hangete B MnakeTuke ¢
MeNKuUumMun getanamu.



m [loxanymncra, cHayana NnpocTo CIOKWUTE AeTanu, He CBUHYMBAA
UX MNAOTHO, M MNpoBepbTe MPABUILHOCTb WX YCTAHOBKMW.
CHavyana 3akpyTWTe CamoCTOMOPALWMECS Faiku OT PyKW A0
OLLYTMMOrO COMPOTUBNEHWS, 3aTEM MPABUIBHO 3aTAHUTE UX C
NOMOLLbI0 FaeYHOro Kitova. MpoeepbTe MPOYHOCTL YCTAHOBKU
BCeX pe3bbOoBbIX COeAMHEHMIN MNOCNe 3aBeplieHus 3Tana
MOHTaXa. BHWMaHMe: OTKpyyeHHble CTOMOPHbIE FaNKu
CTAHOBATCSA HEMPUIOAHBIMU K AaNbHENLLEMY NMPUMEHEHUIO (M3—

ObpalieHne c yCTpOMCTBOM

3a paspyleHus dhukcaTopa) U NoAnexar 3aMeHe.

m o NPOU3BOACTBEHHO-TEXHNYECKUM MNPUYNHAM Mbl CaMu

BbIMNOJIHAEM  MpefBapUTENbHbIN
(HanpuMep, TPYOHbIX 3arnyulek).

MOHTaX KOMMNOHEHTOB

B B yCcTpoMCTBaxX C TPOCOBbIMW HAMpPaBAAKOLWMMU. MPOBEPLTE,

yTObbI BCE TPOCHI BbLIM 3aKpeneHbl MPaBUIbLHO. DTO KacaeTcs
npexae BCcero rpuda TpeHaxepa A BEPTUKAIbHON TATW.

| O6paTVITe BHUMaHue, 4YTO TPEHWUPOBKWU HEeNIb34A HAa4YMHATb A0
TeX Nop, nNokKa MOHTaX He 6y.u,eT BbIMOJIHEH W NpoBepeH
Haanexauum 06p330M.

® Wcnonb3oBaHMe yCTpoOWCTBA MNOBGAM30CTM OT BAAXKHbLIX
NMoMeLLeHU  He  peKOMeHAyeTCs  M3-3a  OMNacHOCTU
obpa3oBaHuA pXKaBYMHbI. Takxe cneauTe, ytobbl Ha AeTanu
YyCTPOWCTBA He nonagany XWAKOCTU (HanuTku, NoT U T. 4.).
OTO MOXeT NMPUBECTU K KOPPO3UU.

m  TpeHaxep pa3paboTaH 4Na B3POC/bIX, M €F0 HU B KOEM C/lydyae
Henb3 MCNoNb30BaThb AETAM BO Bpems urp. MoMHUTe, 4TO M3-
3a npupoaHoM noTpebHOCTM JeTem B  uUrpe U UX
TemMmnepamMeHTa 4YacTo MOTryT BO3HWKATb HenpeaBUAEHHbIe
CUTyauun, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOCNEACTBMA KOTOPbLIX CO
CTOPOHbI M3rOTOBUTENA WCKAOYEHA. Ho ecnu Bbl BCe-Taku
paspelunTe pebeHKy Nosb30BaThbCA TPEHAXEPOM, 0643aTeNIbHO
NPOVHCTPYKTUPYNTE ero 1 NpucMaTpuBanTe 3a HUM.

m [lepes nepBON TPEHMPOBKOW O3HAKOMbTECHL CO BCEMMU
GYHKUMAMY 1 BO3MOXHOCTAMW HACTPOWMKMN YCTPOMCTBA.

m O6patnTe BHMMaHMe, YTO Mpu BbIGOpe MecTa YCTAHOBKMU
HeobxoAMma A[OCTaTOYHO 6osbluas Hecylas CcrnocobHoCTb
nonal

3aka3 3anuacrten, cTp. 56-59

Yxoa n obcnyxusaHue
® B uenom ycTpoincTeo He TpebyeT ocoboro obcnyxumBaHus.

m [loBpexAeHHble  AeTanu  CHWXKAT  ypOBeHb  Ballen
6€30MacHOCTM U OTPULLATENIbBHO BAMAIT HA CPOK CyXbbl
ycTponctea. [lo3TOMy 3aMmeHsaWTe MOBPeXAEHHble WUan
U3HOLWEHHble AeTanu. He nonb3ynTech YCTPOMCTBOM AO Tex
nop, Noka oHO He ByAeT UCMPABHO U FOTOBO K MPUMEHEHMUIO.
Ecnn noHapobutca 3aMeHWTb AeTanu, WUCNoNb3ynTe TOJSbKO
opurnHanbHble 3anyactn KETTLER.

B YTobbl rapaHTUPOBATL NPEANUCAHHbIA YPOBEHb He30MacHOCTU
3TOro YCTPOWCTBA B TeyeHWe AJNUTENbHOro CpoKa, €ro
perynspHo [O0/KeH MNpoBepATb U 06CNYXMBATb Creuuanuct
(oAuH pa3 B roa).

B Wcnonb3ynte pns  perynaspHom  OYUCTKM, yxopa M
TEXHWYECKOro O6C/NYXMBAHUA HALl KOMMEKT U3Aenuit ans
yxoaa 3a TpeHaxepamu KETTLER (apTukynbHbIA HOMep
07921-000). Bbl MoXxeTe npuobpectu ero B
cneunann3npoBaHHOM MarasvHe CnopTTOBApPOB.

® He ponyckanTe NPOHUKHOBEHUS XUAKOCTEN BHYTPb Kopnyca
WUAN B 3NIEKTPOHUKY YCTPOMNCTBA. DTO TaKxke KacaeTcs nota!

Odopmnss 3aKka3 Ha 3an4yacTu, YKasblBalTe MOJHbIA aPTUKYbHbIN
HOMep, HOMep 3amnacHol AeTanun, HeobXxoAMMOe KOMAUYECTBO U
CEepPUNHbLIA HOMEpP YCTPOMNCTBA.

Mpumep 3aka3za: ApT. Ne 07426-700 / Ne3an. getanm 91380119
/ 2 wrt./ CepuinHbIA HOMep: CoxpaHute
OPUrMHA/IbHYIO YMAKOBKY YCTPOMCTBA, YTOObI MO3XKe ee MOXKHO
6bL710 MCMONBb30BATh A1 TPAHCMOPTUPOBKY.

Bo3BpaT ToBapa OCYLLECTBAAETCA TOSbKO MO COMIaCOBaHMIO U B
6e30MacHOM YMNakoBKe, MO BO3MOXHOCTW B OPUrMHAILHON
KapTOHHON Kopobke. Heobxoayumo AetanbHOe onucaHune bpaka
WK NoBpexaeHui!

BaxkHO: 3anyactv, coeauHseMble C MOMOLLbIO  Pe3bbbl,
NOCTaBNATCA 6e3 KpenexHbIX MaTtepuasioB. ECIM BaM HyKHbI
COOTBETCTBYIOLLME KPEMeXHble MaTepuanbl, AobaBbTe B 3aKas
(hpasy «C KpenexxHbIM MaTepuasiom».

YKa3aHue KacaTeslbHO yTunusauumu
M3penua KETTLER npuroaHbl ans nepepaboTKu M BTOPUYHOIO
ucnonb3oBaHus. MNocne 3aBeplueHns cpoka Cnyxbbl obecneybTe
HaZnexauyo yTUunmMsauui yCTPOWCTBa, CAAB €ro B MeCTHbIN
NyHKT cbopa.

@S CMNOPTMACTEP
KouHOBCKUI Npoe3s, 4.4, kopn. 3 B  +7 495 755-81-94
RUS-125319 MockBa +7 495 755-81-46

www.kettler.ru
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Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

- GB - Measuring help for screw connections -P - Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
-F - Gabarit pour systéme de serrae - DK - Hielp til méling of skruer
- NL- Meethulp voor schroefmateraal - RUS - Pa3mepbl KpenéxHbIX MaTepuasios
-E- Ayuda para la medicién del material de atornilladura - RO - Ajutor pentru masurarea materialului de insurubat
-1- Misura per materiale di avvitamento -H- Méré segédeszkéz csavaranyaghoz
-PL- Wzornik do potgczen srubowych -S-  Mathjdlp for skruvmaterial
- CZ - Mé&ici pomicka pro materidl k pfisroubovani - TR - Vidalama malzemesi icin 8lcim destegi
Beispiel Examples Examples Voorbeeld Ejemplos
Esempio  Przyklod  Priklad Exemplo Eksempel
Mpumepsbl Exemplu  Példa Primjer Primer @
Priklad Primer MNpumep Map&detypo Exempel N
Esimerkki  Ndide Piemers Pavyzdys Ornek
£\
( )
M5x40 M5x40
LT <\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ ) —
} \ N\
\
| | | ) e
M8x40 ! < 23,9x13 \ 7
LTI |
| \ \
I \ \ @ w2 D)
\ \
\ \ \ \
|
\H\l\H\|\\Hl\\H|\\Hl\\H|\\\\l\\\\|\\\\l\H\|HH|\H\|HH|HH HHlH\\|H\\l\H\|\H\l\H\|HH|HH|HH|\H\ HHlHH b \\\\l\\H|\H\|HH|HH|HH|
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170

Ubungsbereich / Freibereich

- SRB - Podruéje za vezbanje / slobodno podrugje.

- GB - Exercise area / clearance area. - BG - TNnow 3a Tpennpane / ceoboaHa nnow,

-F - Zone pour exercices / Zone libre. __GSR__ .I;pr.toxn tO(UKn(T:]/Q f/ 'rl-?\etuespn TIEPLOXN.
- NL- Oefengedeelte / Vrije gedeelte. raningsuirymmet / frift uirymme.

. N . - FIN - Harjoittelualue / vapaa-alue
-E- Espacio para ejercicios / espacio libre. .
. . - EST - Treeninguala / vaba ala.
-1-  Area di allenamento / area libera . _
L =LV - Treninu zona / briva zona
—PL- Obszar ¢wiczen / obszar wolny Lo L
- , - LT - Mankstinimosi zona / Laisvoji zona

- CZ - Cvicebni prostor / volny prostor “TR- E iz alant / bos

-P- Area de exercicio / drea livre. gzersiz alant / bos alan

- DK - @velsesareal / friareal
- RUS - TpocTpaHCTBO AN TPEHUPOBKU |/ cBOBOAHOE Npo-

CTpaHCTEBo.

- RO - Zona de antrenament / zona libera.

-H- Gyakorléterilet / szabad terilet.

- HR - Podruéje viezbanja / slobodno podrucje.
- SLO - Obmogje vadbe / prosto obmogje.

- SK - Priestor na cvienie / volny priestor.
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Checkliste (Packungsinhalt)

- GB - Checklist (contents of packaging)
-F - Liste de vérification (contenu de I'emballage)
= NL- Checklijst (verpakkingsinhoud)
-E- Lista de conirol (contenido del paquete)
-1- Lista di controllo (contenuto del pacco)
-PL- Lista kontrolna (zawarto$¢ opakowania)
- CZ - Kontrolni seznam (obsah baleni)

- -

-P-

Lista de verificacdo (conteddo da embalagem)

- DK - Checkliste (pakkens indhold)
- RO - Lista de verificare (continutul pachetului)

-H-

- RUS -

-5-
-TR -

(Csomagolas tartalménak) ellendrzé listaja

KOHTpOnbHBIN cnncok
Checklista

Kontrol listesi (Ambalaj icerigi)

R R WD DD R e —

2/2

1/4

@

1/1

33



Checkliste (Packungsinhalt)

M8

012,5%6 4
- 1
2
28x41 215,5x5,3
13
2 216x8,3
08x32 2
021x10,5
= 1
2
28x15 225x8,4
—h
uﬁi 2 2
Méx50 013x12
i — | oo, 2
M8x25
(- 2
H 4 SWI13
M8x30
u M8x85
E——’ 4
Mébx45
4
8
M8x45 @23
4
b’ M5x45 4
20x20
= 2
AM5x10
g 6 2
Mé
50x20

M8

Bendtigtes Werkzeug — Gehort nicht zum Lieferumfang.
Tools required — Not included.

Outils nécessaires — Ne fait pas partie du domaine de liv-
raison.

Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen.
Herramientas necesarias — No forma parte del volumen de
entrega.

-PL-
-CZ-
-pP-

- DK -
-RO -

Strumenti necessari — Non in dotazione alla fornitura.
Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.
Naradi potfebné - Nepatfi do rozsahu dodavky

Ferramentas necessarias — Ndo estd incluido nas pecas for-
necidas

Varktojer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
Uneltele necesare - nu este inclus.




A 0 0w
2x SW10 Méx50 @12,5x6,4 Mb

/A

-D - Die Schraubverbindung noch nicht fest anziehen.

- GB - Do not tighten the bolts yet.
-F - Ne pas encore serrer la visserie a fond.

- NL - Draai de schroefverbinding nog niet vast aan.
- E- No apriete ain fuertemente los tornillos.
—-1- Non serrare ancora i collegamenti a vite

- PL- Nie dokreca¢ jeszcze potgczen srubowych.

- CZ - Sroubové spojeni zatim nedotahujte napevno.
-P - Ainda néo aperte a uniéo roscada

- DK - Spaend ikke boltene endnu.

- RO - iincé nu stréingeti imbinarea cu suruburi.
-H- A csavarokat még ne hizza meg szorosra

- RUS - HauHuTe co cnaboii 3aTAKN BUHTOB.
- S - Vdnta med att dra at skruven ordentligt.
-TR- Vida baglanhsi heniiz daha sikistirlmamalidir.

-D-

-GB -

-F-

- NL -

-PL-

-CZ-

. B
P
_ P AX | M6x45 912,5%6,4 Mb

Achten Sie beim Einsetzen der FuBbiigel auf die dargestellte
richtige Lage der FuB- bzw. Anschlagstopfen.

When inserting the foot bar, ensure that the foot and buffer
stops are in the correct position as shown.

A la mise en place des cintres pour les pieds, veiller au positi-
onnement correct, comme représenté, par les bouchons de bu-
tée.

Let bij het aanbrengen van de voetbeugel op de afgebeelde -
correcte - positie van de voet- resp. aanslagdop.

Al aplicar los estribos de pie observe la posicion correcta de
los tapones de las patas o de tope.

Quando si inserisce la staffa del piede fare attenzione che la
posizione dei tappi del piede e/o d arresto sia corretta, come
quella raffigurata.

Przy zakladaniv drgzkéw pod stopy zwracaé uwage na
przedstawione tu prawidlowe potozenie zatyczek noznych i
ogranicznikowych.

PFi nasazovani klipsen dbejte na vyobrazenou spravnou pozi-
ci noznich dorazd a dorazovych nérazniko.

Na colocagdo dos aros para os pés deve observar a posicdo
correcta representada dos tampaes para os pés ou de baten-
te.

Serg for at fod- og stoppproppen sidder i den rigtige viste po-
sition ved isatning af fodstetten.

La montarea suportului pentru picior aveti in vedere pozitia
corectd a dopurilor opritoare.

A lébhajlat behelyezésekor iigyelien a léb- ill. Utkézé dugék
képen lathaté megfelels elhelyezkedésére.

Mpw ycTaHOBKe nepeknaaviHbl A1 HOr 0bpaTunTe BHUMaHUe
Ha NpefCTaBneHHoe NPaBWIbHOE MOMIOXKEHNE UK

Se till att fot- resp. stoppskyddet hamnar i samma léige som
pa bilden nar fotbygeln monteras.

Ayak gecme yerlerini takarken ayak veya dayanma yerleri-
nin dogru konumlanmasina dzen gésteriniz.

35



n &

20x20

A g 2"’;(@))@%% oD)

2X M5x10 9155x53 921x10,5 M8x30 25x8.4 913x12

o= 0 o

AQU—m g NG 2x M8x30 ¢16x83 M8
2x sw13 M85  016x8,3 M8 | M =10 Nm

36



M8x45 ¢16x8,3 M8

37



-D-
-GB-

-F-

1x®m @p

M8x25 ¢16x8,3 M8

Beim Eindrehen der Schrauben keinen Druck ausiiben, da die Gefahr besteht, dass sich die innenliegenden Muttern lockern.
When screwing the bolts in, do not use force as this may dislodge the nuts on the inside.
Ne pas exercer de pression quand on visse, car on risque de desserrer les écrous intérieurs.

- NL- Oefen bij het aanbrengen van de schroeven geen druk uit, daar er gevaar bestaat, dat de binnenste moeren losraken.

-E-

-PL-

No ejerza presién al atornillar los tornillos ya que existe el peligro de que se suelten las tuercas que se encuentran en el interior.
Quando si avvitano le viti non fare pressione, altrimenti ¢ & pericolo che i dadi all interno si allentino.
Wkrecaé éruby nie wywierajgc nacisku, poniewaz zachodzi wéwczas obawa, ze poluzujq sie potozone wewnagtrz nakretki.

- CZ - Pfi dotahovani $roubd nevyvijejte Zadny tlak, protoze vzniké nebezpeci, Ze by se uvolnily matky, které se nachézeji uvnitf.

-P-

Ao enroscar os parafusos ndo deve exercer qualquer presséo, uma vez que existe o perigo de desapertar as porcas no interior.

- DK - Brug ikke ungdig kraft, nar boltene skrues pa, da det kan losne metrikkerne pa indersiden.

- RO -

-H-

-RUS -

-5-

Nu exercitati presiune la infiletarea suruburilor, deoarece exista pericolul slabirii piulitelor din interior.

A csavarok betekerésekor ne fejtsen ki nyomast, mivel fenndll annak a veszélye, hogy a beliil fekvé csavarok meglazulnak
Bo Bpems 3aBUHYMBAHUS HE MPUMEHANTE CUITY, TaK KaK KPeruleHne PacrioNoXeHHbIX BHYTPY raeK MOXeT 0U1abuTbes.
Undvik tryck nér du skruvar i skruvarna, annars finns det risk for att muttrarna inuti lossar.

- TR - Vidalar takarken baski yapilmamalidir, ¢iinkii aksi takdirde i¢ taraftaki somunlarin gevsemesi ihtimali bulunmaktadir.
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(D) Trainingsanleitung

Rickenschmerzen durch Verspannungen, Fehlbelastungen und
Uberlastungsschéden der Wirbelsdule gehéren zu den weitver-
breitetsten Zivilisations- und den am héufigsten angezeigten Be-
rufskrankheiten unserer Zeit.

Daher ist es dringend erforderlich, frihzeitig diesen Beschwerden
entgegenzuwirken, bevor sich z. B. Bandscheibenschaden ein-
stellen. Entspannungs- und Entlastungsiibungen fir die Wirbel-
sdule und den gesamten Bewegungsapparat beugen dieser Volks-
krankheit vor.

Mit dem KETTLER APOLLO erreichen Sie eine Entlastung der Wir-
belsdule. Hierbei wird der Druck von den Bandscheiben genom-
men, die die unter Belastung abgegebene Flussigkeit sowie Né&hr-
stoffe wieder aufnehmen kénnen. Des weiteren werden durch die
Streckung Muskelverspannungen geldst.

Die ,UberKopflage” sorgt darilber hinaus fir eine bessere
Durchblutung und Sauerstoff-Versorgung der Muskulatur sowie
wichtiger Organe der oberen Kdrperhélfte, insbesondere des Ge-
hirns.

Orthopéden und Sportdrzte empfehlen die ,UberKopflage” zur
Entlastung der Bandscheiben, der Hift- und Kniegelenke sowie
zur Vorbeugung gegen Rickenschmerzen und Muskelverspan-
nungen. Belastungsbedingte Ricken- und Gelenkschmerzen las-
sen spirbar nach beim Einsatz des APOLLO.

Exercising instructions

Wichtige Hinweise
Auch wenn das Gerdt fir die Selbstbedienung konstruiert ist, soll-
te eine zweite Person sicherheitshalber Hilfestellung leisten.

Lassen Sie vor Ubungsaufnahme durch Ihren Hausarzt abkldren,
ob Sie fir Ubungen mit dem APOLLO gesundheitlich geeignet
sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau Ihres
Trainingsprogramms sein. Falsches oder Ubermdfiges Training
kann zu Gesundheitsschaden fihren.

Bei extremem Bluthochdruck, Augenhochdruck, akuten organi-
schen oder psychischen Stérungen und wahrend der Schwanger-
schaft ist das Gerdt nicht zu benutzen.

Trainingshinweise

Beginnen Sie |hr regelmaBiges Training in ,Uber-Kopflage” mit
einer Ubungszeit von ca. 1 Minute und steigern Sie diese indivi-
duell um ca. 1/2 Minute taglich. Begeben Sie sich nicht sofort in
die maximale Ubungsposition sondern ,tasten” Sie sich allmdh-
lich - wie im folgenden Abschnitt beschrieben - an die vollstandi-
ge ,UberKopf-lage” heran. Insbesondere nach vorangegange-
nen intensiven Belastungen der Wirbelsdule (langere Autofahrten,
sitzende Tatigkeit usw.) empfiehlt sich das Entspannungstraining
mit dem APOLLO.

Backaches, stiffness, the effects of poor posture and overstrain
are among the most widespread complaints in our modern indu-
strial civilization.

It is therefore essential to take early action to prevent such com-
plaints from occurring, i.e. before the intervertebral disks are da-
maged beyond repair. Special exercises to relax spine and mus-
cles are an effective way of doing this.

The KETTLER APOLLO reduces stress on the back and relieves
pressure on the infervertebral disks by allowing them to reabsorb
the fluids discharged when they are in action. The stretching pro-
cess also helps to relieve tension in the muscles.

The "head downwards" position also ensures better circulation
and a more ample supply of oxygen to the muscles and important
organs in the upper part of the body, in particular the brain.

Orthopedists and physiotherapists recommend the "head
downwards" position for relieving stress on the vertebral disks,
the hips and knee joints, as well as for preventing muscular ten-
sion. Regular use of the APOLLO provides real relief from backa-
ches and painful joints.

Important note

Even if the unit is designed for use by one person, assistance from
a second person may be useful. Before you use the APOLLO,
have a check-up by your doctor to ensure you are fit enough to
do the exercises. Keep his advice in mind when working out your
training program. Remember that the wrong type of exercise or
excessive exercise may damage your health.

The device is not to be used if you have extremely high blood
pressure, glaucoma, acute organic or mental disturbances and
when pregnant.

Note on exercising

Begin your regular training in the "head downwards" position for
only one minute per day, and increase this by about half a minu-
te daily over a period of time. Do not swing into the maximum po-
sition immediately, but work your way into it slowly as described
below. Relaxation and exercise with the APOLLO is especially re-
commended after long periods of strain on the back, e.g. after
driving long distances or in sedentary occupations efc.

CFD Instructions pour |'entrainement

Les douleurs dans le dos occasionnées par tensions, charges exa-
gérées et les lésions dues aux surcharges de la colonne verté-
brale comptent parmi les maladies les plus répandues de notre ci-
vilisation et les maladies professionnelles les plus fréquentes de
nos jours. |l est donc urgent de réagir de bonne heure & ces sym-
ptémes avant que ne se produisent par exemple des dommages
tels que la discopathie. Pour prévenir cette maladie populaire, les
exercices de relaxation et de détente sont indispensables pour la
colonne vertébrale et |'appareil moteur tout entier.

Avec |'appareil Apollo on déleste la colonne vertébrale. Les exer-
cices permettent d'éviter la pression des disques infervertébraux
qui peuvent alors réabsorber le liquide et les substances nutritives
perdus en charge. De plus, les mouvements d’extension servent &
éliminer les tensions musculaires.
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La “position téte en bas” améliore l'irrigation sanguine et I'ap-
provisionnement en oxygéne de la musculature ainsi que d'im-
portants organes de la partie supérieure du corps, en particulier
du cerveau.

Les orthopédes et la médecine sportive recommandent la “positi-
on téte en bas” pour délester les disques infervertébraux, les ar-
ticulations des hanches et des genoux, ainsi que pour prévenir les
douleurs dorsales et les tensions des muscles. Aprés Iutilisation
de I'appareil APOLLO, les douleurs du dos et des muscles, dues
aux sollicitations, diminuent sensiblement.

Consignes importantes
Bien que |'appareil ait été construit pour s’en servir soi-méme, une
deuxiéme personne devrait étre prévue, par mesure de sécurité,
pour venir éventuellement en aide.




CFD Instructions pour 'entrainem

Avant de commencer les exercices, il est indispensable de con-
sulter son médecin traitant, pour s'assurer que les exercices avec
I'appareil APOLLO sont compatibles avec I'état de santé de celui
qui s’entraine. Le diagnostic du médecin devrait servir de base
pour |'établissement du programme d’entrainement. Un entraine-
ment mal congu ou exagéré peut étre préjudiciable & la santé. Ne
pas utiliser I'appareil en cas d'extréme hypertension, d'hyperten-
sion oculaire, de troubles organiques ou psychiques aigus ni pen-
dant la grossesse.

Consignes relatives & I'entrainement

Commencer |'entrainement régulier par la “position téte en bas”
pendant 1 minute environ et I'augmenter individuellement d’une
1/2 minute environ par jour. Ne pas passer directement & la po-
sition maximale, mais s’y “essayer” lentement - comme décrit au
paragraphe suivant. La détente et |'entrainement avec I'appareil
APOLLO sont tout particuliérement recommandés aprés sollicitati-
ons intensives de la colonne vertrébrale (longs déplacements en
voiture, travail assis, efc.).

(ND Trainingshandleiding

Rugpijn door verkramping, foutieve belasting of overbelasting
van de wervelkolom is een van de meest voorkomende welvaarts-
en beroepsziekte van deze tijd.

Het is daarom dringend noodzakelijk vroegtijdig deze klachten te
bestrijden voordat er bijvoorbeeld een hernia ontstaat. Ontspan-
ningsoefeningen en oefeningen om de ruggenwervel te ontlasten
voorkomen deze veel voorkomende kwaal.

Met de KETTLER APOLLO kunt u uw ruggenwervel ontlasten. Hier-
bij wordt de druk op de tussen- wervelschijven weggenomen. De
tussenwervelschijven kunnen dan de vloeistof, die zij onder druk
hebben afgescheiden weer opnemen en regenereren. Door het
strekken verdwijnen de verkrampingen.

De "onderste boven houding" zorgt bovendien voor een betere
doorbloeding en zuurstofopname van de spieren en organen in
het bovenste deel van het lichaam, vooral van de hersenen.

Orthopeden en sportartsen bevelen deze “onderste boven hou-
ding” aan voor het ontlasten van de tussenwervelschijven, heup
en kniegewrichten en het voorkomen van rugpijn en spierver-
kramping. Rugpijn en reuma worden na training met de KETTLER
APOLLO duidelijk minder.

Belangrijke adviezen
Ook al is het toestel voor bediening door 1 persoon geconstrue-
erd, dient voor alle zekerheid toch een tweede persoon bij de oe-
feningen te assisteren.

Laat voorafgaand aan de training door uw huisarts vaststellen of
een training met de APOLLO voor u geschikt is. De medische be-
vindingen dienen de basis voor de opbouw van uw frainings-
programma fe zijn. Foutieve of overmatige training kan schade
voor uw gezondheid tot gevolg hebben.

Bij extreem hoge bloeddruk, hoge oogdruk, acute organische of
psychische storingen en tijdens de zwangerschap dit apparaat
niet gebruiken.

Trainingsadviezen

Begin uw regelmatige training in de “onderste boven houding”
gedurende ca. 1 minuut en voer deze trainingstijd individueel
met ca. 1/2 minuut per dag op. Train niet meteen in de maxi-
male oefeningspositie, maar neem deze positie pas na meerdere
trainingen geleidelijk in (zoals in de volgende alinea beschre-
ven). Vooral na voorafgaande intensieve belasting van de wer-
velkolom (langere autoritten, langdurig zittend werk enz.) wordt
de training met de APOLLO aanbevolen.

CED Instructions para el entrenamiento

Los dolores a la espalda ocasionados por tensiones, las cargas
erréneas y los dafios por sobrecarga de la columna vertebral per-
tenecen a las enfermedades més conocidas de la civilizacién y a
las enfermedades laborales reconocidas con mayor frecuencia.

Por eso es imprescindiblemente necesario actuar a tiempo contra
estos sinfomas antes de que se produzcan dafios en las hernias
discales. Los ejercicios de distensién y de descarga para la co-
lumna vertebral y todo el aparato motor previenen contra esta en-
fermedad popular. Con el APOLO de Kettler consigue un relajo-
miento de la columna vertebral. Con la posicién de relajamiento
se evita la presién sobre las hernias discales, con lo que ellas
pueden reabsorber el liquido segregado bajo carga y volver a re-
generarse. Ademds, con la extensién se eliminan las tensiones
musculares.

La "posicién de relajamiento" (piernas arriba) se encarga de una
mejor irrigacién sanguinea y un mejor abastecimiento de oxige-
no de la musculatura asi como de importantes érganos en la par-
te superior del cuerpo, en especial del cerebro.

Los médicos de deportes y los ortopédicos de renombre reco-
miendan la posicién de relajamiento para descargar las hernias
discales, las articulaciones de las caderas y de las rodillas asi
como para la prevencién de los dolores de espalda y de la ten-
sién de los mUsculos. Los dolores a la espalda y a las extremida-
des debidos a cargas disminuyen sensiblemente después del uso
del APOLO.

Indicaciones importantes
Aunque el aparato estd construido para el "autoservicio", ofra
persona debiera de prestar su ayuda en los ejercicios por moti-
vos de seguridad.

Antes de comenzar con los ejercicios, consulte a su médico de
cabecera si estd apto desde el punto de vista médico para efec-
tuar los ejercicios con el APOLO. El diagnéstico del médico de-
biera de ser la base para la ejecucién de su programa de en-
trenamiento. Un entrenamiento erréneo o exagerado puede pro-
ducirle dafios a la salud.

En caso de extrema hipertension sanguineaq, hipertensién ocular,
agudos trastornos organicos o siquicos y durante el embarazo no
se debe usar el aparato.

Indicaciones para el entrenamiento

Comience su entrenamiento regular con la "posicién de relajo-
miento" con una duracién de 1 minuto y auméntela de forma in-
dividual en aprox. 1/2 minuto por dia. No pase directamente a
la posicién maximale. "Pélpese" lentamente -como se describe
en el pdrrafo siguiente- hacia la posicién de relajamiento com-
pleto. El relajamiento y el entrenamiento con APOLO se reco-
mienda especialmente después de cargas intensas de la colum-
na vertebral (viajes largos en auto, actividad sentada, efc.).
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struzioni per |'allenamento
Ist per l'all t

Dolori di schiena dovuti a tensione, movimenti sbagliati e dan-
neggiamenti

della spina dorsale a seguito di sforzi eccessivi, fanno parte dei
disturbi "della civilizzazione" e provocati dal lavoro, frai piv dif-
fusi del nostro tfempo.

E quindi urgentemente necessario contrastare questi disturbi pri-
ma, p.es., che si arrivi a ernie del disco interverterbrale. Esercizi
di rilassamento e alleviamento della colonna vertebrale e di tutto
| apparato motorio prevengono questa malattia cosi "popolare”.

Con | apparecchio per esercizi ginnici APOLLO ottenete un alle-
viamento della colonna vertebrale. Esso elimina la pressione sui
dischi infervertebrali, che sollecitati possono assorbire nuova-
mente liquidi emessi e sostanze nutritive. Inolire, grazie allo sti-
ramento si scioglie la tensione muscolare.

La posizione " a testa in gid" provvede inoltre ad una migliore ir-
rorazione sanguigna e migliore apporto di ossigeno alla musco-
latura ed agli altri organi della metd superiore del corpo, in par-
ticolare del cervello.

Ortopedici e medici sportivi consigliano la posizione "a festa in
giv" per alleviare il disco intervertebrale, le articolazioni del fi-
anco e del ginocchio nonché per prevenire dolori di schiena e
tensioni muscolari. Dolori di schiena e delle articolazioni dovuti
ad eccessiva sollecitazione diminuiscono notevolmente dopo gli
esercizi con | APOLLO.

Avvertenze importanti

Anche se | apparecchio & costruito per uso "self-service", una se-
conda persona dovrebbe aiutare, per motivi di sicurezza.

Prima di cominciare gli esercizi fateVi spiegare dal medico se
questi esercizi con | APOLLO sono adatti a Voi. Il reperto medico
dovrebbe essere la base per organizzare il Vostro programma di
esercizi. Esercizi errati o fafti in eccessiva misura possono dan-
neggiare la salute.

Non utilizzare I'attrezzo in caso di pressione sanguigna ed ocu-
lare estremamente alta, di disturbi organici o psichici e in gravi-
danza.

Istruzioni per gli esecizi
Iniziate a fare esercizio regolarmente nella posizione a "testa in
giv" per un tempo di circa 1 minuto e aumentatelo individual-
mente fino a circa 1/2 minuti al giorno. Non andate subito in po-
sizione maximale, ma cercate di avvicinarvici lentamente- come
descritto nel paragrafo seguente- fino ad arrivare alla posizione
" a testa in git" completa. In particolare dopo attivitd che hanno
sollecitato intensamente la colonna vertebrale (lunghi viaggi in
auto, attivitd da seduti, ecc.), si consiglia il rilassamento e | eser-

cizio con | APOLLO.

Instrukeja treningowa

Bl plecéw spowodowany napieciami mieéniowymi bgdz nieod-
powiednim obcigzeniem oraz uszkodzenia kregostupa na skutek
przecigzen nalezq do najbardziej rozpowszechnionych choréb
cywilizacyjnych i najczesciej zgtaszanych choréb zawodowych
naszych czaséw.

Dlatego zachodzi pilna potrzeba wczesnego przeciwdziatania
tym dolegliwoéciom, zanim nastgpiq na przyktad uszkodzenia
krqzka miedzykregowego. Skuteczng profilaktyke stanowig éwic-
zenia rozluzniajqce i odcigzajqgce kregostup oraz caty aparat ru-
chowy.

Trenazerem KETTLER APOLLO odcigzysz swéj kregostup. Nacisk
zdejmowany jest przy tym z krqzkédw miedzykregowych, ktére
mogq ponownie wchtongé ptyny oraz substancje odzywcze od-
dane w trakcie obcigzenia. Ponadto rozcigganie powoduje
rozluznienie napie¢ migéniowych. Pozycja "gtowg w dét" zo-
pewnia poza tym lepsze ukrwienie oraz zaopatrzenie w tlen
migsni i innych waznych organdw gérnej czeici ciata, a zwlasze-
za mézgu. Ortopedzi i lekarze sportowi zalecajg pozycje
"glowg w dét" do odcigzania krgzkéw miedzykregowych, sta-
wéw biodrowych i kolanowych oraz do zapobiegania bdlom
plecéw i napieciom mieéniowym. Spowodowane obcigzeniami
béle plecéw i stawdbw po zastosowaniu przyrzqdu APOLLO
odczuwalnie malejg.
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Wazne informacje

Nawet jedli przyrzqd skonstruowany zostat do samodzielnych
¢wiczen, to ze wzgledéw bezpieczerstwa na wszelki wypadek
pomagaé powinna druga osoba. Przed rozpoczeciem treningu
skonsultuj sie ze swoim lekarzem i wyjaénij, czy nie ma prze-
ciwwskazan zdrowotnych do treningu na przyrzqdzie APOLLO.
Opinia lekarza powinna stanowi¢ podstawe dla opracowania
Twojego programu treningowego. Niewfasciwy lub nadmierny
trening moze spowodowa¢ uszczerbek na zdrowiu.

W przypadku ekstremalnie wysokiego ci$nienia krwi, wysokiego
cisnienia w galce ocznej, ostrych zaburzen organicznych lub
ostrych zaburzen psychicznych oraz w trakcie cigzy urzgdzenia
nie nalezy uzywaé.
Wskazéwki treningowe

Rozpocznij swdj regularny trening w pozycji "glowg w dat"
¢wiczge okofo 1 minute i zwiekszaj czas wykonywania éwicze-
nia o okoto 1/2 minuty dziennie. Nie ustawiaj sie od razu w
maksymalnym odchyleniu lecz dochodz stopniowo do catkowitej
pozycji "glowg w dét" - tak jak to jest opisane w nastepnym
rozdziale. Trening rozluzniajgcy na przyrzqdzie APOLLO zale-
cany jest zwlaszcza po uprzednim intensywnym obcigzaniu
kregostupa (dtuzsza jazda samochodem, siedzqca praca, itp.).




(€D Navod k tréninku

Bolesti zad zpUsobené deformaci, nesprédvnym zatéZzovdnim a
poskozenim pdtefe v rdmci pretéZovani patfi k celosvétové nejvi-
ce roziifenym a v souasnosti nej¢astéji zmifovanym civilizagnim
chorobdm a nemocem z povoldni.

Proto bezpodmine&n& nutné #mto potizim co nejdfive predché-
zet, nez se vyskytne napf. podkozeni meziobratlové ploténky. Re-
laxaéni a uvolRovaci cvieni pétefe a celého pohybového apa-
rétu tmto potizim predchdzeji.

Pomoci pristroje KETTLER APOLLO docilite odleh&eni vasi patefi.
Pfitom se uvolni tlak v meziobratlovych ploténkach, které mohou
opét pfijimat tekutinu a Ziviny, které byly pfi zatizeni spotfebovd-
ny. Déle se diky natahovdni uvolni ztuhlé svaly.

Cvigebni poloha ,hlavou dold” navic napomdhd lepsimu pro-
krveni a zdsobovdni kyslikem muskulatury a dolezitych orgdni
horni poloviny #la, obzvl&$té mozku.

Ortopedi a sportovni lékafi doporuduji cvicebni polohu ,hlavou
doli” pro uvolnéni meziobratlovych plotének, kyZelnich a kole-
nich kloubd a jako prevenci proti bolestem zad a ztuhlym svalom.
Z4tézové bolesti zad a kloubl pfi pouZivani pfistroje APOLLO ci-
teln& ustoupi.

Dolezité pokyny

CPD Instrucdes de treino

| kdyz je pfistroj konstruovdn jako samoobsluzny stroj, méla by
byt pro jistotu pfitomna druhd osoba a méla by byt pripravena
pomoci.

Necheijte si pred zapo&etim cvieni od vaseho osobniho Iékare
objasnit, zdali je pro vas cvi¢eni s pFistrojem APOLLO vhodné. Lé-
kafsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho trénin-
kového programu. Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k
poskozeni zdravi.

PFi extrémné vysokém krevnim tlaku, oénim tlaku, akutnich poru-
chach organismu nebo dusevnich poruchach a béhem téhotenstvi
se nesmi pristroj pouZivat.

Pokyny k tréninku
Zapocénéte vd3 pravidelny trénink v poloze ,hlavou dold” s dobou
tréninku cca 1 minutu a zvysujte i individudIng o cca %2 minuty
denn&. Nepoustéjte se hned ze zaldtku do maximdlni cvigebni
polohy, nybrz si pozvolna plnohodnotnou cviéebni polohu ,hla-
vou dold”,o3chejte” — jak je popsdno v ndsledujici &asti.
Predeviim po pfedchozi intenzivni zdtézi pdtefe (dlouhd jizda
autem, sedavé zaméstndani atd.) se doporuéuje uvolfiujici trénink
s pristrojem APOLLO.

As dores de costas causadas por tensdes, os esforgos incorrectos
e danos causados pela sobrecarga da coluna vertebral estdo en-
tre as doencas civilizacionais mais comuns e entre as doencas
profissionais mais diagnosticas actualmente.

Por isso, é imprescindivel prevenir atempadamente os sintomas,
antes de se verificarem, p. ex., lesdes nos discos intervertebrais.
Os exercicios de relaxamento e alivio da coluna vertebral e de
todo o aparelho motor previnem esta doeng¢a endémica.

O aparelho KETTLER APOLLO permite aliviar a coluna vertebral.
E refirada a pressdo dos discos intervertebrais, permitindo que
estes absorvam novamente o liquido perdido sob esforco e nu-
trientes. Adicionalmente, o alongamento permite eliminar tensa-
es musculares.

Para além disso, a "posicdo acima da cabega" proporciona um
aumento do fluxo sanguineo e um melhoramento da distribuicdo
de oxigénio aos misculos e a érgdos importantes da parte su-
perior do corpo, em particular do cérebro.

Orfopedistas e médicos de medicina desportiva recomendam
uma "posi¢do acima da cabeca" para aliviar os discos inferver-
tebrais, as articulagdes das ancas e dos joelhos, bem como para
prevenir dores de costas e fensdes musculares. A utilizacdo do
APOLLO permite aliviar consideravelmente as dores de costas e
articulagdes resultantes do esforco.

Indicacdes importantes
Embora o aparelho tenha sido concebido para uma utilizagéo in-
dividual, é recomenddvel a prestacdo de auxilio por outra pes-
soq.

Antes de iniciar os exercicios, consulte o seu médico para esclo-
recer se a sua sadde lhe permite treinar com o APOLLO. Baseie
o seu programa de treino na opinido do seu médico. Um treino
incorrecto ou excessivo pode prejudicar a sua satde.

O aparelho néo deve ser utilizado no caso de hipertenséo arte-
rial, pressdo intra-ocular elevada, perturbagdes orgdnicas ou psi-
quicas agudas e durante a gravidez.

Notas sobre o treino

Comece o seu treino regular na "posi¢do acima da cabega" com
um tempo de exercicio de aprox. 1 minuto e va aumentando este
tempo individualmente em aprox. 1/2 por dia. Ndo comece o
seu treino imediatamente na posicdo de exercicio mdxima,
"aproxime-se" passo a passo, conforme descrito no pardgrafo
seguinte, & "posicdo acima da cabeca" completa. O treino de
relaxamento com APOLLO é particularmente recomendado apés
um esforgo intenso da coluna vertebral (viagens de carro longas,
actividades sentadas, etc.).
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Traeningsvejledning

Rygsmerter som falge af infiltrationer, fejlbelastninger og overbe-
lastningsskader af hvirvelsgijlen er én of de hyppigste civilisations-
og erhvervssygdomme i det moderne samfund.

Det er derfor vigtigt at forebygge disse problemer rettidigt, inden
der f.eks. opstar diskusprolaps. Afslapnings- og aflastingsevel-
ser for hvirvelsgjlen og det komplette bevaegelsesapparat fore-
bygger denne folkesygdom.

Med KETTLER APOLLO opnés en aflastning af hvirvelsgilen. Tryk-
ket fra diskus elimineres, og den kan derefter genoptage den un-
der belastning afgivne vaeske samt naeringsstoffer. Straekproces-
sen lzsner samtidig muskelinfiltrationer.

,Hovedet ned” positionen giver desuden bedre blodcirkulation
og tilfersel af ilt til muskler samt vigtige organer i den everste
halvdel af kroppen, iser hjernen.

Ortopaeder og sportsleeger anbefaler ,hovedet ned” positionen fil
aflastning af hvirvelsgile, hofte- og knaeled samt til forebyggelse
af rygsmerter og muskelinfiltrationer. Belastningsbetingede ryg-

og ledsmerter mildnes tydeligt ved brug af APOLLO.
Vigtigt

Selv om maskinen er designet, s& den kan hdndteres af én per-
son, er det for sikkerheds skyld tilr&deligt at lade en anden per-

son hjaelpe til.

Inden du begynder at traene, ber du kontakte leegen for at afkla-
re, om du helbredsmaessigt er egnet il at treene med APOLLO.
Tag udgangspunkt i leegens udsagn og lav et passende tree-
ningsprogram. Ukorrekt eller for hard traening kan skade helbre-
det.

Maskinen ma ikke benyttes ved ekstremt hoit blodiryk, heit blod-
tryk i ojne, akutte organiske eller fysiske forstyrrelser og ved
svangerskab.

Treeningsvejledning

Start regelmaessig traening i ,hovedet ned” position med en trae-
ningstid pé ca. 1 minut og eg tiden individuelt med ca. %2 minut
om dagen. Sving ikke i maks. position med det samme, men ger
det langsomt — som beskrevet i naeste afsnit — indtil den fuld-
steendige ,hovedet ned” position er ndet. Iszer efter forudg&ende
intensive belastninger af hvirvelsgijlen (bilkersel i leengere tid, stil-
lesiddende arbejde osv.) tilrddes afslapningstraening med APOL-
LO.

Instructiuni de antrenament

Durerile de spate datorate tensiondrii, volumului de solicitare
gresit si leziunilor survenite din cauza suprasolicitdrii coloanei
vertebrale se numdard printre cele mai raspéndite boli ale civili-
zatiei si unele dintre cele mai frecvente boli profesionale actuale.

Din acest motiv este neapdrat necesard combaterea din timp a
acestor simptome, inaintea aparitiei unor afectiuni precum disco-
patia. Exercitiile de relaxare si destindere pentru coloana verte-
brald si intregul aparat locomotor previn aceastd boald frec-
ventd.

Cu ajutorul aparatului KETTLER APOLLO va puteti destinde co-
loana vertebrald. Astfel, exercitiile permit evitarea presiunii dis-
curilor intervertebrale care vor putea reabsorbi lichidul si sub-
stantele nutritive pierdute prin solicitare. In plus, prin miscarile de
intindere se elibereaza tensiunile musculare.

Pozitia ,cu capul in jos” asigurd o mai bund irigatie sanguing si
alimentarea cu oxigen a musculaturii, precum si a organelor im-
portante din partea superioard a corpului, in special a creierului.
Medicii ortopezi si cei sportivi recomandd pozitia ,cu capul in
jos” pentru destinderea discurilor intervertebrale, a articulatiilor
soldurilor si genunchilor, precum si pentru prevenirea durerilor de
spate si a tensiunilor musculare. Durerile de spate si de articulatii
survenite din cauza solicitdrii cedeazd simfitor dupd utilizarea

aparatului APOLLO.

Indicatii importante

Chiar dacd aparatul este conceput pentru utilizare individualg,
este necesard prezenfa unei a doua persoane care sd asigure
asistentd.

Tnaintea inceperii exercitiilor consultati medicul de familie pentru
a stabili dacd sunteti apt pentru efectuarea exercitiilor cu apara-
tul APOLLO. Diagnosticul medicului va constitui baza pentru
structurarea programului dumneavoastrd de antrenament. Antre-
namentul gresit sau excesiv va poate afecta starea de sandtate.

Aparatul nu se va utiliza in cazul hipertensiunii arteriale, a hi-
pertensiunii oculare, afectiunilor fizice sau psihice acute si pe du-
rata sarcinii.

Indicatii privind antrenamentul

Tncepeti antrenamentul regulat in pozitia ,cu capul in jos” pentru
cca. 1 minut si mariti durata cu cca. 1/2 minut zilnic. Nu efec-
tuati exercitiile imediat in pozitie maximd, ci testati-va treptat —
conform descrierii din urmdtoarea sectiune — din pozitia complet
cu capul Tn jos. Antrenamentul de destindere cu APOLLO este re-
comandat in special dupd solicitari intensive ale coloanei verte-
brale (sofat timp Tndelungat, lucru pe scaun etc.).




CHD Edzés tmutaté

A gerincoszlop hibds tartdsabdl, hibds terhelésébdl és tilterhelé-
sébél adédé hatfajdas korunk egyik leggyakoribb civilizéciés- és
leggyakrabban kimutatott munkahelyi betegsége.

Ezért feltétlentl szikség van arra, hogy a panaszokra gyégyirt ta-
l&ljunk, mielétt azok komolyabb, pl. porckorong kérosoddshoz
vezetnének. A gerincoszlopot és feljes mozgdsszervi rendszerin-
ket tehermentesité és ellazité gyakorlatok végzésével me-
gelézhetdek ezek a népbetegségek.

A KETTLER APOLLO készilék segitségével tehermentesitheti ge-
rincoszlopdt. Ennek sordn megszinik a porckorongokra nehe-
zed& nyomds, melyek igy a terhelés alatt leadott folyadékot, illet-
ve tdpanyagokat Gjra felvehetik. A tovdbbiakban a nydijtésnak
készdnhetéen megszinik az izomfeszesség.

A fejiel lefelé 16g6 testhelyzet” tovabbd gondoskodik az izom-
zat, valamint a test felsé részén taldlhaté fontosabb szervek,
elsésorban az agy jobb vér- és oxigénellatasardl.

Az ortopédusok és sportorvosok a ,fejjel lefelé 16g6 testhelyzetet”
javasoljdk a porckorongok, a csipé- és térdiziletek tehermentesi-
tésére, illetve a hatfajds és az izomfeszesség kialakuldsanak me-
gelézésére. A terheléstdl fiiggé hat- és izileti fajdalmak érez-
hetden csokkennek az APOLLO haszndlata utén.

Fontos tudnivalék

Bdr a késziléket sajdt haszndlatra tervezték, célszeri egy mdso-
dik személy segitségét is igénybe venni a gyakorlatok sordn.

Az APOLLO haszndlata elétt konzultdlion héziorvoséval, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszi e a készilékkel torténé gyakor-
latok végzését. Az orvos tandcsa alapjén kell a gyakorlatok pro-
gramidt felépiteni. A rossz, vagy tilzott edzés egészségkdroso-
dast okozhat.

Kimondottan magas vérnyomds, magas szemnyomds, akut szer-

vi vagy pszichikai zavarok esetén, illetve a terhesség alatt tilos
haszndlni a késziléket.

Edzési utasitasok

Rendszeres edzését kezdje ,fejjel lefelé iranyulé testhelyzetben”,
kb. 1 perces gyakorlati idével, majd névelie a napi gyakorlatok
idejét naprél napra kb. V2 perccel. Ne fekidjon egybdl maxima-
lis gyakorlati poziciéba, hanem el8szér ,tapasztalja ki” - a ké-
vetkezd fejezetben leirt médon — a megfelels ,fejjel lefelé irg-
ny0lé testhelyzetet”. Kildndsen a gerincoszlop elSrehaladott, in-
tenziv terhelése (hosszabb autéutak, U6 tevékenység, stb.) esetén
ajdnlott a tehermentesité tréning az APOLLO készilékkel.

RUS PekoMeHAaLMU MO NPOBeAEHUI0 TPEHUPOBOK

bonuv B cnuHe, BbI3BaHHble 3alemMeHUAMU, Hel'lpaBVIﬂbHOI;I
Harpy3K0|7| n noppexaeHusa NMO3BOHOYHUKaA BCnencreune
neperpyskn OTHOCATCA K Hambonee pacnpocTpaHeHHbIM 6onesHsM
LUBUNN3ALUN n Hanbonee 4acTo BCTpeYyarwwnmunca
I'IpOCbECCVIOHaﬂbeIM 3a60/1eBaHMAM HaLlero BpeMeHN.

MosToMy  Heobxoaumo  bHesoTnaraTenbHo M 3apaHee
NPOTUBOAENCTBOBATbL 3TUM Xasobam, NpeaoTBpaLLas TeM CambiM,
Hanpumep, NMOBPEXAEHUSA MEXMO3BOHOYHbBIX AMCKOB. YNPaXKHEHMUA
Ha paccnabsieHve U pasrpy3ky MO3BOHOYHMKA U BCEro OMOPHO-
ABUraTeNbLHOro annapata npeaoTBPAlLAOT 3TW  HAPOAHbIe
6onesHu.

bnarogaps KETTLER APOLLO Bbl cMOXeTe pa3srpy3uTb
NMO3BOHOYHMUK. Mpwn 3TOM CHUMaeTcs naBneHune [
MEXMO3BOHOUYHbIX AWCKOB, KOTOpble CHOBA bOyAayT CMNOCO6HbI
yCBaMBaTh YTEPAHHYK M3-3a HArpy3KW XWAKOCTb, a Takxke
nuTaTenbHble BelecTBa. K Tomy e BCIeACTBUE paCTAXKeHUs
CHMMAETCs MbllleYHOoe HanpsxeHue.

NMonoxeHne TroNOBOM BHM3 CMNOCOBCTBYET  YYYLIEHHOMY
KPOBOCHABXEHUIO U CHABXEHUI0 KUCIOPOAOM MbIlL, & Takke
BAXKHbIX OPraHOB BEPXHEN 4acTu TyN0BULLA, OCOBEHHO MO3ra.

OpTOI‘lE,D,bI N CNOPTUBHLIE BPaYN PEKOMEHAYIOT MNOJIOXEHNE BHU3
rosioBov Ans Pa3rpy3Kn Mexmno3BOHOYHbIX AUNCKOB, 6E,D,peHHbIX n
KOJIEHHbIX CYyCTaBOB, a TaKXe npeaoTepalleHuns bonen B cnuHe u
MbIWEYHOr0 HanpsaxXeHua. bonn B cnuHe u CyCTaBaX, Bbl3BaHHbIE
Harpyskamuy, 3Ha4uTesIbHO YMeHbLLWAKTCA nocne UCnosb30BaHUA
APOLLO.

BakHble yka3zaHusa
XoTs yCTpOVICTBO N CKOHCTPYMUPOBAHO A4 NCNOJIb30BaHNA O4HUM
4Ye/I0BEKOM, BCe Xe A0JIXKeH NPUCYTCTBOBATHL elle OANH YE/10BEK, B
clyyae ecnu I'IOHa,lJ,06I/ITC$I OKa3aHue nomMolLun.

Mepes HavyasoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYWTECH Y Bpaua,
yTObbl BbITH YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO WMCMOJb30BaTb
APOLLO pans TpeHUpOBOK. PelleHne Bpaya [AO/KHO ObiTh
OCHOBaHMEM AN COCTaBfieHWs Bawen NpPorpamMmbl TPEHWPOBOK.
HenpaBunbHas TpPeHWPOBKA WU Ype3MepHas Harpyska MoryTt
HaHeCTU Bpes, BaleMy 34,0POBbIO.

He nonb3yitecb yCTPOMCTBOM Npu MpeaesibHO MOBbILEHHOM
KPOBAHOM [aBJIEHMU, T[NA3HOW ruUMNepTeH3un, OCTPbIX
OpraHMYeckux UAM NCMXMYecKUX pPaccTPponcTBax M BO BpeMms
6epeMeHHOCTW.

YKa3zaHua no NnpoBeAeHNI0 TPEHUPOBOK
HaunHarnTe perynsapHyt TPEHUPOBKY B MOMOXEHUN BHU3 FO/IOBOW,
BbIMOJIHAS YNPAXHEHWS OKOO 1 MUHYTHI, @ 3aTeM MHAVUBUAYAIbHO
yBesMYnBanTe BpemMs Ha nNpubaumsnTenbHo 1/2  MUHYTHI
eXeAHEeBHO. He npuHUManTe cpasy MakCMMasbHyl0 MO3WLUIO, a
npobyiTe MocTeneHHo, Kak onNucaHo B cieaylollem absaue, 4o
NOSIHON MO3ULMKN BHU3 Fos0BON. Paccnabnsaiowian TpeHMPOBKA HA

APOLLO pekoMeHpyeTcs B ocobeHHOCTH nocne
npeawecTBYOWMX WHTEHCUBHLIX Harpyskax Ha MO3BOHOYHUK
(anuTenbHoe  ynpaeneHue aBTOMObUNEM, [AeATeNbHOCTb,

CBA3aHHasA C NOCTOAHHBLIM CUAEHNEM W TA,.)
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(SO Tréningsinstruktioner

Ont i ryggen p& grund av muskelspénningar, felbelastning och
belastningsskador i ryggen hér till de vanligaste civilisations- och
yrkessjukdomar i vér tid.

Dérfor ar det mycket viktigt att man motverkar sédana besvar pé
eft tidigt stadium, innan det till exempel leder till diskbréck.
Avslappnings- och avlastningsévningar fér ryggen och hela ré-
relseapparaten &r att bra satt aft fsrebygga denna folksjukdom.

Ryggtranaren KETTLER APOLLO avlastar ryggen. Det gér att
trycket p& mellankotsskivorna léttar sé att den vétskehalt och de
ndringsémnen som skivorna tappat under belastningen kan tas
upp igen. Stréckdvningarna 18ser dessutom @ven muskelspannin-
gar.

Upp-och-ner-positionen &kar éven blodcirkulationen och syreupp-
tagningen i musklerna samt i viktiga organ i de &vre kroppsdel-
arng, till exempel i hjgrnan.

Upp-och-ner-positionen rekommenderas av ortopeder och idrotts-
lékare. Positionen avlastar diskar, hoft och kndlederna samt fo-
rebygger ryggsmartor och muskelspanningar. Rygg- och leds-
mdrtor som beror pé& Sverbelastning lattar mérkbart nér man an-

vander ryggtrénaren APOLLO.
Viktigt att vetal

Ryggtrénaren ar visserligen konstruerad fér sjdlvanvéndning,
men man bor alltid se till att ha n&dgon som stér bredvid ifall na-
got skulle handa.

Konsultera alltid en lékare for en hdlsoundersdkning innan du
bérjar tréna, s& att du vet att du &r i god kondition fér att tréna
med APOLLO. Lakarens diagnos bér ligga till grund fér hur du
bygger upp ditt tréningsprogram. Om du trénar fel eller dverdri-
ver tréningen kan det vara skadligt fér halsan.

Ryggtranaren ska inte anvandas vid extremt hégt blodiryck, hégt
6gontryck, akuta organiska eller psykiska besvér eller under
graviditet.

Traningsrad

Bérja din regelbundna tréning i upp-och-ner-positionen med et
traningspass pd cirka 1 minut och &ka sedan passet med unge-
far 1/2 minut dagligen. Barja inte direkt med den maximala tré-
ningspositionen, utan kann dig for férst sésom det beskrivs i fol-
jande avsnitt. Har ryggen utsatts for intensiv belastning (pé& grund
l&éngre bilkérning, sittande arbete osv.) rekommenderas avslapp-
ningstréning med APOLLO.

Antrenman kilavuzu

Onemli bilgiler

Gerilime hatayi yiklenme veya yiklenmeye bagli sirt agrilar gu-
nimizde en yaygin medeniyet hastaliklari ve en sik kayda gecen
meslek hastaliklari arasinda bulunmaktadir.

Bu nedenle, drnegin omurga diskleri bu duruma uyum saglame-
dan &nce erken vakitte bu sikayetlere engel olmak acilen zorun-
ludur. Omurganin ve bu arada hareket sisteminin gerilimi ve yi-
kini azaltmaya yoénelik egzersizler bu yaygin hastaliga kars
alinmasi gereken &nlemlerdir.

KETTLER APOLLO ile omurganiza binen yikin azalmasini
saglayacaksiniz. Burada omurlarin arasindaki disklere binen yik
azalmaktadir, bu diskler yiklenme anindaki disari verdikleri sivi
ve besin maddelerini geri almaktadirlar. Bunun haricinde
gevseme sonucunda kaslardaki gerginlikler de azalmaktadir.

“Kafa-altta-yatis” konumu kaslarin ve vicudun Ust kisminda yer
alan 8nemli organlarin, 3zellikle de beynin daha iyi kanlanmasi-
ni ve bdylece daha iyi oksijen kullanmasini saglamaktadir.

Ortopedist ve spor hekimleri “Kafa-altta-yahs” konumunu 6zellikle
disklerin, kalca ve diz ekleminin Uzerine binen yikin azaltimasi
ve ayni zamanda sirt agrilari ve kaslarin kasili kalmasina yénelik
bir eylem olarak énermektedirler. Asiri yiklenmeye baglh sirt ve
eklem agrilari APOLLO kullanildigr zaman belirgin bigimde aza-
lir.

Her ne kadar cihaz kisinin tek basina kullanimi icin tasarlanmis
olsa da, givenlik agisindan ikinci bir kisinin yardim saglamasi
gerekir.

Egzersizlere baslamadan 6nce saglik agisindan APOLLO ile an-
trenman yapmaya uvygun olup olmadiginizi kontrol eftiriniz. He-
kimin bulgular antrenman programinizin temelini olusturacaktir.
Hatali veya asin antrenman saglik acisindan zararlara neden
olabilir.

Asini yiksek tansiyon, glokom, akut organik veya psisik rahat-
sizklar ile hamilelik sirasinda alet kullaniimamalidir.

Antrenman ile ilgili bilgiler

“Kafa-altta-yatis” konumundaki dizenli egzersizlere dnce giinde
yaklasik 1 dakikalik bir sire ile baslayip daha sonra bu sireyi du-
ruma gére her giin yarim dakika arttiriniz. Egzersizlere dogrudan
en u¢ konumda baslamak yerine, - asagidaki bslimde agiklan-
digi bicimde - yavasca “Kafa-altta-yatis” konumuna gelmeye co-
lisiniz. Oncesinde omurgaya yogun yik bindigi durumlarda
(uzun sire araba kullanma, oturarak calisma vs.) APOLLO ile
gevseme egzersizleri dnerilir.




(DD Einstellen und Auspendeln des APOLLO

(DD Einstellung in ganze Stufen

- GB - Adjustment in whole increments
- F - Réglage en étapes complétes.
- NL - Instelling in hele treden.
- E- Ajuste de pasos enteros
~1- Regolazione per gradini interi
- PL - Nastawienie na cafe stopnie
- CZ =.Nastaveni v celych stupnich
- P - Ajuste em niveis inteiros
- DK - Indstilling.i hel stigning
‘= RO - Reglarea in frepte complete
= H - Bedllitas teljes fokozatba
RUS YcraHoBKa Ha MOJHYIO CTyrneHb
- S - Instdllning i hela steg
- TR - Tam kademeliayar

(D) Einstellung in halben Stufen

- GB - Adjustment in half increments.
- F - Réglage en demie étapes.
= NL - Instelling in halve treden.
- E- Ajuste de pasos medios.
—1- Regolazione per mezzi gradini
- PL - Nastawienie na pofowy stopni
- CZ - Nastaveni v pulkéach stupid
- P - Ajuste em meios niveis
- DK - Indstilling.i halv stigning
= RO - Reglarea in jumatate de trepte
- H - Bedllitas fél fokozatba
RUS YcraHOBKa Ha MOMOBYHY CTyrneH
- S - Instéllning i halva steg..
> = TR - Yarim kademeli ayar

47



(D) Einstellen und Auspendeln des APOLLO

Am linken und rechten Standrohr des Gerdtes befindet sich je
eine Rasterverstellung (Bild 5), die den maximalen Neigungswin-
kel des Pendels begrenzt. Stellen Sie vor dem Training mit dem
APOLLO den gewiinschten maximalen Neigungswinkel ein. Es
stehen sechs Positionen (Rasterlécher) zur Verfiigung: Position 1
begrenzt das Pendel in der waagerechten Position (Stellung 1I,
Bild 4), die Positionen 2-5 in einem proportional gréfieren Nei-
gungswinkel und die Position 6 in der steilsten ,Uber-Kopf-Lage”
(Stellung 111, Bild 4). Anfanger sollten in jedem Fall mit einer ge-
ringen Neigung beginnen und sich allméhlich an steilere Positio-
nen herantasten.

AuBerdem wird durch diese Sicherheitseinrichtung ein unbeab-
sichtigtes Herumschlagen des Pendels verhindert. Unbedingt an
beiden Rastersicherungen immer die gleiche Lochposition einstel-
len!

Zur optimalen Nutzung des Gerdtes ist eine exakte Einstellung der
gesamten FuBeinheit notwendig. Nehmen Sie das Einstellen daher
sehr sorgfdltig und immer im Beisein einer zweiten Person zur Hil-
festellung vor, verfahren Sie wie folgt: Zundchst den Stellkérper
(B) in einer der unteren Lochungen des FuBBrohres (C) durch Ein-
setzen des Steckgriffes (D) festsetzen. Die Klammern (F) nach Be-
tatigung des Druckknopfes (E) durch Vorschieben des Griffrohres
(A) &ffnen. Den Ricken gegen die Polsterfléche lehnen und mit
den Fiiflen auf die FuBleisten (G) treten. Durch Druck auf das Griff-
rohr (A) in Richtung Kérper die Klammern (F) schlieBen. Achtung!
Steckbolzensicherung nicht vergessen.

Den Kérper mit angelegten Armen zuriicklehnen (Stellung 1, Bild
3). Verlagern Sie jetzt lhren Kérperschwerpunkt, indem Sie zu-
ndchst einen Arm langsam bis Gber den Kopf bewegen. Falls sich
das Pendel nicht aus seiner Ruhelage (Stellung T) bewegt, nehmen
Sie den zweiten Arm zu Hilfe. Reicht auch dieses noch nicht aus,

ist es notwendig, den Stellkdrper (B) im n&chst héheren Loch ein-
zusetzen. Kontrollieren Sie stets vor Beginn |hrer Ubungen den fe-
sten Sitz des Stellkorpers. Tasten Sie sich auf diese Weise lang-
sam an lhren Idealpunkt heran und markieren oder merken Sie
sich diesen Punkt (Rasterloch). Haben Sie Ihren Idealpunkt ermit-
telt, kdnnen Sie jetzt mit einem oder beiden Armen sowohl die
Drehgeschwindigkeit steuern als auch das Pendel in jeder Positi-
on (Bild 4) bis zur eingestellten Neigungswinkel - Begrenzung an-
halten. Durch leichten Zug an den Handgriffen kdnnen Sie sich
aus der ,UberKopf-lage” wieder in die Ausgangsstellung bege-
ben.

Zur Einstellung des Stellkorpers bzw. fir lhre Ubungen sollten Sie
sich dennoch (auch aus Sicherheitsgrinden) der Hilfe einer wei-
teren Person bedienen.

Warnhinweise

Entfernen Sie Hindernisse aus dem Schwenkbereich des FuBroh-
res und weisen Sie beistehende Personen auf mégliche Gefdhr-
dungen wahrend der Ubungen hin. Nach SchlieBen der Klammer
(F, Bild 2) unbedingt den Sicherheitssteckbolzen (H) in eines der
Locher (J) einsetzen. Trainieren Sie niemals ohne die Steckbolzen-
sicherung!

Adjustment and balancing of the APOLLO

At the left and right side of the device’s frame there is an adjust-
ment system (fig. 5) limiting the max. angle of inclination of the
pendulum. Before taking up training with the APOLLO, adjust the
desired angle of inclination. There are six positions (holes): Posi-
tion 1 limits the pendulum in the horizontal position (position II,
fig. 4), positions 2-5 in a proportionally higher angle of inclinati-
on, and position 6 in the steepest "head-down position" (position
111, fig. 4). Beginners should start with a slight inclination and
slowly work towards steeper positions.

This safety device also makes an overturning of the pendulum im-
possible. Always use identical hole positions at both sides!

IFor the optimum use of the device, an exact setting of the entire
foot unit is necessary. Therefore be very careful when making a
setting and a second person should always be present to help,
proceed as follows: First lock the setting (B) in one of the bottom
holes of the foot pipe (C) through entering the drive handle (D).
Open the clamps (F) after activation of the push button (E) through
pushing through the grip pipe (A). Lean the back against the
upholstered surface and push with the feet on the foot bars (G).
Through pressure on the grip pipe (A) in the direction of the body
close the clamps (F). Attention! Do not forget the locking pin clips.

Lean back with the arms at your side (position I, fig. 3). Move the
centre of gravity of the body by raising one arm slowly over the
head. Should the swing not move from its resting position (positi-
on 1) raise the second arm above the head, too. If the swing still
does not move, insert the adjusting device (B) into the next hole
upwards. Always ensure that the adjusting device is firmly locked
in position before beginning to exercise. Determine your ideal
point of balance by trial and error and mark or note the holes in
question. If you have determined your ideal point, you can con-
trol the turning speed with one or with two arms and you can stop
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the pendulum at any position (fig. 4) up to the adjusted angle of
inclination. By pulling slightly on the hand grips, you can move
from the "head downwards" position back into the starting posi-
tion. When setting the balance of the swing, and during your
exercises, the assistance of a second person is recommended for
safety reasons.

Warnings

Remove obstacles from the foot tube's tilting range and inform as-
sisting persons of possible risks during the exercises. Aways in-
sert the lockingy pin (H) into one of the holes (J) after closing the
bracket (F, fig. 2). Never exercise without the locking pin in posi-
tion!



CFD Réglage et équilibrage de I'appareil APOLLO

Sur les supports gauche et droit de I'appareil vous avez la pos-
sibilité de régler I'angle d'inclinaison maximale du pendule (fig.
5). Avant |'entrainement avec I'APOLLO réglez I'angle d'inclinai-
son maximale désiré. Il y a 6 positions (trous de réglage) & dis-
position: Si vous choisissez la position 1 le pendule est limité
dans sa position horizontale (position I, fig. 4); avec les positi-
ons 2 & 5 vous pouvez augmenter proportionnellement |'angle
d'inclinaison et avec la position 6 vous pouvez régler la position
la plus inclinée "avec la téte en bas" (position 11, fig. 4). Les dé-
butants doivent commencer avec un angle d'inclinaison réduit et
augmenter l'inclinaison progressivement. En plus, ce dispositif de
sécurité empéche le basculement inopiné du pendule. Choisissez
toujours la méme position des trous des deux cotés.

Pour une utilisation optimale de 'appareil, un réglage exact de
I'unité compléte du pied est nécessaire. Effectuez par conséquent
le réglage avec grand soin et toujours en présence d'une deuxié-
me personne pouvant aider; procédez comme suit: bloquer tout
d'abord le corps de réglage (B) dans un des trous inférieurs du
tube de pied (C) en utilisant la poignée emboitable (D). Ouvrir les
clips (F) aprés actionnement du bouton (E) en faisant avancer le
tube de poignée (A). Appuyer le dos contre la surface rembour-
rée et poser les pieds sur les barres du pied (G). Fermer les clips
par pression sur le tube de poignée (A) en direction du corps (F).
Attention ! Ne pas oublier le blocage de la goupille de fixation.

Les bras étant appliqués le long du corps, incliner le corps vers
I'arrigre (fig. 3, position 1). Déplacer ensuite le centre de gravité
du corps en passant d’abord lentement un bras jusqu’au-dessus
de la téte. Si le balancier reste dans sa position de repos (positi-
on 1), prendre |'autre bras en aide. Si cela ne suffit toujours pas,
il y a lieu de mettre la partie de réglage (B) un trou plus haut.
Avant de commencer les exercices, il est indispensable de vérifier

(ND Instellen van de juiste zithouding

si la partie de réglage est bien fixée. Tétonner ainsi lentement
jusqu’a ce que soit obtenu le point idéal, marquer ou retenir le
trou. Aprés avoir trouvez votre point idéal, vous pouvez régler la
vitesse de rotation avec un ou deux bras et arréter le pendule
dans chaque position (fig. 4) jusqu'a I'angle d'inclinaison maxi-
mal préréglé. En tirant légérement aux poignées, on pourra re-
venir de la “position téte en bas” & la position de départ. Pour
régler la partie de réglage (B) ou pour effectuer les exercices, on
devrait toutefois (pour des raisons de sécurité) se faire aider par
quelqu’un d’autre.

Avertissement

Enlever tous les obstacles qui pourraient se trouver dans la zone
d'utilisation de I’Apollo et attirer I'attention des personnes qui
pourraient se trouver sur les lieux, des risques qu’elles courent
pendant les exercices.

Aprés avoir fermé la pince (F, position 2), metire impérativement
la goupille de sécurité (H) dans un des orifices (J). Ne jamais s’en-
trainer sans que la goupille de sécurité ne soit en place.

Aan de linker en rechter standbuis van het toestel is een raster-
verstelling (afb. 5), die de maximale hellingshoek van de schom-
mel beperkt. Stel voor de oefening met de APOLLO de gewenste
maximale hellingshoek in. Er zijn zes posities (rastergaten) be-
schikbaar: positie 1 begrenst de schommel in de horizontale
stand (positie 11, afb. 4), de posities 2 - 5 in een proportionele
grotere hellingshoek en positie 6 in de steilste "onderste boven-
stand" (positie II1, afb.4). Beginnelingen dienen in elk geval met
een kleine hellingshoek te beginnen en dan geleidelijk naar stei-
lere posities te gaan. Tevens wordt door het veiligheidsmechanis-
me een onopzettelijk omslaan van de schommel verhinderd. Te al-
len tijde aan beide rasterzekeringen steeds dezelfde rastergaten
instellen!

Voor een optimaal gebruik van het apparaat is een exacte instel-
ling van de hele voeteenheid nodig. Doe het instellen daarom
heel zorgvuldig en met een tweede persoon, ga als volgt te werk:
eerst het stelmechanisme (B) in een van de onderste gaten van de
bodembuis (C) m.b.v. de insteekpen (D) vastzetten. De klemmen
(F) na indrukken van de drukknop (E) door naar voren schuiven
van de greepbuis (A) openen. De rug tegen het kussen leunen en
met de voeten op de voetsteun (G) gaan staan. Door druk op de
greepbuis (A) in de richting van het lichaam de klemmen (F) slui-
ten. Let op! De insteekpen niet vergeten.

Houd uw armen tegen uw lichaam en buig naar achteren (posi-
tie 1, afbeelding 3). Verleg nu het zwaartepunt van uw lichaam
door langzaam een arm boven uw hoofd te brengen. Voor het
geval dat de pendel niet uit de stilstand (positie 1) komt, kunt u
ook uw andere arm gebruiken. Als dit nog niet tot het gewenste
resultaat voert, dient u de voetunit (B) in het eerstvolgende hoge-
re gat vast te zetten. Controleer steeds voor begin van uw oefe-
ningen of de voetunit goed vast zit. Probeer op deze wijze de

voor u meest geschikte instelling uit en markeer of onthoud deze
(rastergat). Heeft u uw ideaalpunt gevonden, kunt u nu met een
of met beide armen zowel de dracibeweging sturen, als ook de
schommel in elke positie (afbeelding 4) tot de ingestelde hel-
lingshoekbegrenzing aanhouden. Door zacht aan de handgre-
pen te trekken, kunt u van de "onderste boven positie" teruggaan
naar de uitgangspositie.Voor het opnieuw instellen van de voetu-
nit resp. voor uw oefeningen dient u echter toch (ook voor uw vei-
ligheid) een tweede persoon te hulp te roepen.

Waarschuwing

Verwijder alle obstakels uit het zwaaibereik van de voetunit en
wijs dicht in de buurt staande personen op mogelijk gevaar
tiidens de oefening. Na het sluiten van de klem (F, afbeelding 2)
dient u in elk geval de vergrendelsteekbout (H) in één der gaten
(J) aan te brengen. Train nooit zonder de steekboutvergrendeling.
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CED Regular y equilibrar el APO

A la izquierda y a la derecha del tubo soporte se encuentra una
regulacién de enclavamiento (figura 4) que limita el dngulo de in-
clinacién maximo del péndulo. Antes de iniciar el entrenamiento
con el APOLO, regule el éngulo de inclinacién maximo, desea-
do. Existen seis posiciones (perforaciones de enclavamiento). La
posicién 1 limita el péndulo en la posicién horizontal (posicién
11, figura 4), las posiciones 2 - 5 en un dngulo proporcionalmente
mayor y la posicién 6 en la posicién mds pendiente “posicién-de-
cabeza-arriba” (posicién 111, figura 4). Los principiantes deberdn
comenzar, en todo caso, con una baja inclinacién y deberdn ir
alcanzando las posiciones mds pendientes poco a poco. Con
este dispositivo de seguridad se evita, ademds, un viraje invo-
luntario del péndulo. Las dos seguridades por enclavamiento tie-
nen que estar siempre reguladas al mismo punto perforado.

Para el uso 6ptimo del aparato es necesario un ajuste exacto de
toda la unidad de pie. Haga el ajuste con mucho esmero y siem-
pre en presencia de una segunda persona que le pueda ayudar.
Proceda como sigue: Fije primero el cuerpo de regulacién (B) en
uno de los taladros del tubo pedestal (C) aplicando el mango en-
chufable (D). Abrir las bridas (F) después de accionar el botén de
presién (E) empujando el tubo de asa (A) hacia delante. Apoyar
la espalda contra la superficie acolchonada y pisar con los pies
los listones lateralmente sobresalientes (G). Cerrar las bridas (F)
haciendo presién sobre el tubo de asa (A) en direccién hacia el
cuerpo. jAtencién! No olvide el seguro de perno enchufable.

Reclinarse hacia atrds con los brazos pegados al cuerpo (posici-
6n 1, Fig. 3). Desplace ahora el centro de gravedad de su cuer-
po pasando lentamente un brazo por sobre la cabeza. En caso
de que el péndulo no se mueva de su posicién de reposo (posi-
cién 1), haga lo mismo con el otro brazo. Si esto atn no fuese su-
ficiente, ponga el cuerpo de regulacién (B) en el agujero sigu-

iente. Controle siempre antes de comenzar con sus ejercicios el
asiento fijo del cuerpo de regulacién. Tantee de esta forma len-
tamente hasta alcanzar su punto ideal y mdrquelo o memoricelo
(taladro de enclavamiento). Una vez que haya encontrado su
punto ideal puede dirigir, con un brazo o con dos brazos, en
cada posicién, la velocidad de giro y mantener el péndulo (figu-
ra 4) hasta el limite del dngulo de inclinacién ajustado. Median-
te una ligera traccién en las asas pude volver de la "posicién de
relajamiento” a la posicién inicial. Para el ajuste del cuerpo de
regulacién o para sus ejercicios debiera de requerir de todas for-
mas (también por motivos de seguridad) la ayuda de otra perso-
na.

Indicaciones de aviso

Retire los obstdculos del drea de giro del tubo de pedestal y ad-
vierta a las personas presentes de los posibles peligros durante
los ejercicios. Después de cerrar la brida (F, Fig.2) ponga de for-
ma imprescindible el perno de seguridad (H) en uno de los tala-
dros (J). jNo entrene jamds sin el seguro del perno de encastra-
miento!

(1> Regolare | APOLLO

Sui tubi di destra e di sinistra dell'apparecchio avete la possibili-
ta di limitare I'angolo d'inclinazione massima del pendolo {ill. 5).
Prima dell'allenamento con I'"APOLLO scegliete I'angolo d'incli-
nazione massima desiderata. Sono possibili 6 posizioni (buchi di
regolazione): La posizione 1 limita il pendolo nella sua posizio-
ne orizzontale. (posizione 11, ill. 4); con le posizioni 2 a 5 pote-
te aumentare proporzionalmente |'angolo d'inclinazione mentre
la posizione 6 limita il pendolo nella posizione piv inclinata "a
testa in git" (posizione I, ill. 4). | principianti devono comin-
ciare in ogni caso con un'inclinazione ridotta per poi avvicinarsi
progressivamente a delle posizioni pib inclinate. Questo disposi-
tivo di sicurezza impedisce anche il rovescio involontario del pen-
dolo. Scegliete sempre la stessa posizione dei buchi su ambedue
i lati.

Per I'utilizzo ottimale dell’attrezzo & necessaria una regolazione
esatta dell’intera unitd di base. Effettuare pertanto la regolazio-
ne con il massimo scrupolo e sempre con l'aiuto di una seconda
persona. Procedere nel modo seguente: fissare innanzitutto il cor-
po di regolazione (B) in uno dei fori dei tubi di base (C) inseren-
do I'impugnatura ad innesto (D). Aprire le graffe (F) dopo aver
azionato il bottone a pressione (E) facendo avanzare il tubo
dell'impugnatura (A). Poggiare la schiena allo schienale imbotti-
to e premere con i piedi sui poggiapiedi (G). Chiudere le graffe
(F) premendo sul tubo dell'impugnatura (A) in direzione del cor-
po. Attenzione! Non dimenticare la sicura del perno.

Distendersi all indietro con le braccia appoggiate (posizione 1,
ill.3). Spostate ora il baricentro del copo, muovendo lentamente
un braccio fino a sopra la testa. Se il pendolo non si muove dal-
la sua posizione di riposo (posizione 1), usate anche il secondo
braccio. Se anche questo non fosse sufficiente, si deve innestare
il corpo dell apparecchio (B) nel foro successivo. Prima di comin-
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ciare i Vostri esercizi controllate sempre che il corpo dell appa-
recchio sia ben fisso. In questo modo cercate di arrivare lenta-
mente al punto ideale e demarcatelo o fissatevelo bene in mente
(relativo foro). Dopo aver determinato il Vostro punto ideale po-
tete regolare la velocita di rotazione con uno o con due braccia
e fermare il pendolo in ogni posizione (ill. 4) fino all'angolo d'in-
clinazione massima preselezionata. Tirando lentamente sui ma-
nici potete ritornare dalla posizione " a testa in git" nella posi-
zione di partenza. Per regolare il corpo dell apparecchio e/o
per i Vostri esercizi, dovreste perd farVi aiutare da un altra pre-
sona (anche per motivi di sicurezza).

Avvertenze sui pericoli

Rimovete tutti gli ostacoli dalla zona del movimento del tubo e in-
formate tutte le persone che si trovano vicino al dispositivo dei
pericoli eventuali durante I'allenamento. Dopo aver chiuso le
grappe (F, ill. 2) é assolutmente necessario inserire il bullone di si-
curezza (H) in uno dei buchi. Non allenateVi mai senza bullone
di sicurezza inserito!



(PL> Nastawienie i wychylenie przyrzgdu APOLLO

Lewa i prawa rura stojaka przyrzadu wyposazone sq w elemen-
ty stopniowe| regulacji kqta nachylenia (ilustracja 5). Odpo-
wiednie elementy podziatki okreélajg ograniczenie maksymalne-
go kata wychylenia wahadta. Przed treningiem nastaw na
przyrzqdzie APOLLO wedtug zyczenia maksymalny kqt nachyle-
nia. Do dyspozycii jest szeéé pozycii (dziurki podziatki): pozycja
1 zatrzymuje wahadlo w pozycji poziomej (ustawienie II, ilu-
stracja 4), pozycie 2-5 zatrzymujq je pod proporcjonalnie
wiekszym kqtem nachylenia, a pozycja é odpowiada najbard-
ziej stromemu pofozeniu "gtowg w dét" (ustawienie 11, ilustrac-
ja 4). Poczatkujgcy powinni w kazdym razie zaczynaé¢ od
mniejszego nachylenia i stopniowo prébowaé bardziej stromych
pozycji.

Oprécz tego urzgdzenie zabezpieczajgce zapobiega nieza-
mierzonej zmianie pofozenia wahadta. Obydwa zabezpieczenia
podziatki ustawiaé¢ zawsze na tej samej pozycii (dziurce)!

Do optymalnego uzytkowania urzgdzenia konieczne jest doktad-
ne nastawienie catej jednostki noznej. Z tego wzgledu przepro-
wadzaj to nastawienie bardzo starannie i zawsze w obecnoéci
drugiej osoby do pomocy, postepuj w nastepujacy sposéb:
najpierw nalezy ustalié¢ korpus nastawczy (B) w jednej z dolnych
perforacji rury noznej (C) poprzez zatozenie rekojesci wiykowej
(D). Po naci$nieciu przycisku (E) otwérz przez przesunigcie do
przodu rury rekojesci (A) klamry (F). Oprzyj plecy o powierzchnie
poduszki i nadepnij nogami listwy nozne (G). Naciskajqc rure
rekojesci (A) w kierunku ciata zamknij klamry (F). Uwaga! Nie za-
pomnij o zabezpieczeniu przez wlozenie trzpienia.

Ciato odchyli¢ do tytu, ramiona przylegaja (ustawienie 1, ilu-
stracja 3). Teraz przemie$é punkt ciezkosci swojego ciata pod-
noszgc najpierw ramie

powoli az nad gtowe. Jezeli wahadto nie odchyli sie ze swoje-
go pofozenia spoczynkowego (ustawienie 1), poméz sobie dru-
gim ramieniem. Jezeli to tez nie wystarczy, nalezy element no-
stawczy (B) umiesci¢ w kolejnej wyzsze| dziurce. Przed
rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz zawsze, czy element nastawczy
jest dobrze zamocowany. Znajdz w ten sposéb powoli swéj ide-
alny punkt i zaznacz lub zapamietaj go sobie (otwér na pod-
ziafce). Po ustaleniu swojego idealnego punktu mozesz przy po-
mocy jednego ramienia lub obydwu ramion sterowaé predkosciq
obrotu lub zatrzymywaé wahadto w kazdej pozycii (ilustracja 4),
az do nastawionego kata nachylenia - ograniczenia. Pociggajgc
lekko za uchwyty mozesz z pozycji "glowg w dét" wrécié zno-
wu do pozycji wyjsciowej. Przy regulowaniu elementu nao-
stawczego lub podczas éwiczen nalezy jednak (ze wzgledéw
bezpieczenstwa) korzystaé z pomocy innej osoby.

Wskazéwki ostrzegawcze

Ze strefy objetej ruchem przyrzqdu (rury noznej) usun wszystkie
przeszkody i uprzedz przebywajgce w poblizu osoby o ewentu-
alnych zagrozeniach podczas wykonywania éwiczen. Po zam-
knieciv klamer (F, ilustracja 2) kotek zabezpieczajacy (H) nalezy
koniecznie wetkngé do jednej z dziurek (J). Nigdy nie trenuj bez
zabezpieczenia kotkiem!

(CD> Nastaveni a vyvazeni pristroje APOLLO

Na pravé a levé stojné pfistroje se nachdzi aretaéni nastavovaci
mechanizmus (obrdzek 5), ktery omezuje maximdlni Ghel sklonu
kyvadla. Nastavte si pfed tréninkem s pfistrojem APOLLO
pozadovany maximdlni Ghel sklonu. K dispozici je Sest poloh
(aretaénich otvord). Poloha 1 omezuje kyvadlo ve vodorovné po-
loze (nastaveni I, obrdzek 4), polohy 2-5 v proporciondlné
vétsim Ohlu sklonu a poloha 6 v nejstrmé&ji poloze ,hlavou dold”
(nastaveni III, obrézek 4). Za&dtednici by méli zadit s malym
sklonem a ,o3ahat” si nejprve strméjsi polohy.

Mimoto se diky tomuto bezpelnostnimu opatieni zabréni
neocekavanému preklopeni kyvadla. Je bezpodmine¢né nutné na
obou aretaénich pojistkach nastavit stejny otvor!

Pro optimdlni vyuZiti pfistroje je nutné pfesné nastaveni celé
nozni jednotky. Zabyvejte se proto nastavenim velmi peélivé a
provadéijte ho vzdy v pfitomnosti druhé osoby pfipravené pomo-
ci. Postupuijte nasledovné: NejdFive ukotvéte ndsuvnou nozni &ést
(B) v nékterém ze spodnich otvord nozni trubky (C) pomoci are-
tacniho koliku s drzadlem (D). Oteviete fixaéni svorku nohou (F)
pomoci stlaceni knofliku (E) na konci horni fixaéni trubky a zat
lageni horni fixaéni trubky (A) dopredu. Oprete se z&dy proti pol-
strovanému opéradlu a nohy postavte na stupétka (G). Uzaviete
fixaéni svorku nohou (F) zatlaéenim na horni fixaéni trubku (A) ve
sméru k sobé. Pozor! Nezapomeiite na zajistovaci ¢ep.

Oprete se celym t&lem s pazemi podél t&la (poloha I, obrézek 3).
Presufte nyni t&zi3té vaseho téla tak, Ze nejprve jednu pazi po-
malu zvednete nad hlavu. Jestlize se kyvadlo nepohne ze své kli-
dové polohy (poloha 1), pomozte si stejnym zpisobem i druhou

pazi. Jestlize ani toto nedostaduje, je potfeba ndsuvnou nozni
ast (B) ukotvit v nejblizsim vys3im otvoru. Vzdy pred zapocetim
vaseho cviéeni zkontrolujte pevné uchyceni nésuvného nozniho
dilu. Prezkousejte si timto zplsobem vd3 idedini bod a oznadte si
ho nebo si tento bod zapamatuijte (aretaéni otvor). Jestlize jste na-
lezli v&s idedini bod, 1ze nyni pomoci jedné nebo obou pazi ov-
l&dat jak rychlost oté&eni, tak i zastavit kyvadlo v jakékoliv polo-
ze (obrdzek 4) a to az do nastaveného Ghlu sklonu - hraniéni po-
lohy. Lehkym tahem za drzadla se |ze z polohy ,hlavou dolt”
opét navrdtit do vychozi polohy.

Pro nastaveni nozniho ndsuvného dilu popf. za Gcelem vasich
cviceni byste méli nicméné& vyuzit pomoci druhé osoby (z bez-
peénostnich dovodd).

Varovani

Odstraite prekdzky z oblasti otdéeni nozni trubky a upozornéte
osoby v blizkém okoli na mozné nebezpeéi b&hem cvigeni. Po
uzavreni fixaéni svorky nohou (F, obrazek 2) je bezpodmineéné
nutné zasunout zajisfovaci éep do jednoho z otvord (J). Nikdy ne-
trénujte bez zqjisfovaciho éepu!
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(P> Ajuste e oscilagdo do APOLLO

No tubo de suporte do lado esquerdo e direito do aparelho en-
contra-se um ajuste de encaixe (figura 5), o qual limita o dngulo
de inclinagdo mdaximo do péndulo. Antes de iniciar o treino com
o APOLLO deve ajustar o &ngulo de inclinagdo mdximo deseja-
do. Estdo disponiveis seis posicdes (furos de encaixe): a posicdo
1 limita o movimento horizontal do péndulo (posicao II, figura
4), as posicdes 2-5 limitam a oscilagdo num angulo de inclina-
¢do proporcionalmente maior e a posicdo 6 permite a "posicdo
acima da cabega" mais inclinada (posicao 11, figura 4). Os prin-
cipiantes devem comegar sempre com uma inclinacdo pequena
e aproximar-se gradualmente da posicdo mais inclinada.

Para além disso, este dispositivo de seguranca previne uma os-
cilagd@o ndo intencional do péndulo. Ajuste sempre a mesma po-
sicdo nos dois dispositivos de seguranca de encaixe!

Para uma utilizacdo ideal do aparelho deve ser efectuado um
ajuste exacto de toda a unidade para os pés. Por esse motivo,
efectue o ajuste com muito cuidado e sempre na presenca de ou-
tra pessoa para servir como auxilio. Proceda do seguinte modo:
Fixar primeiro o corpo de ajuste (B) num dos furos inferiores do
tubo para os pés (C) através da insercdo da pega de encaixe (D).
Abrir as molas (F) apés o accionamento do botdo de pressdo (E)
através da deslocacdo da pega (A). Encostar as costas contra a
superficie almofadada e pressionar os pés contra os apoios para
os pés (G). Fechar as molas (F) exercendo pressdo sobre a pega
(A), no sentido do corpo. Atencao! Néo esquecer o dispositivo de
seguranca com cavilhas

Inclinar o corpo para trés com os bracos junto ao corpo (posigdo
I, figura 3). Desloque o ponto de gravidade do seu corpo, co-
mecando por movimentar devagar um brago até acima da co-
beca. Se o péndulo ndo sair da sua posigdo de repouso (posi-
¢do I), utilize o outro braco como auxilio. Se isto ndo for sufi-

ciente, serd necessdrio encaixar o corpo de ajuste (B) no furo
imediatamente superior. Antes de iniciar o exercicio deve con-
trolar sempre se o corpo de ajuste estd bem apertado. Aproxime-
se desta forma lentamente do seu ponto ideal e marque ou me-
morize este ponto (furo de encaixe). Depois de determinar o seu
ponto ideal pode controlar com um ou os dois bracos tanto a ve-
locidade de rotacdo como também o péndulo em qualquer posi-
cdo (figura 4) até & limitagdo do dngulo de inclinacdo ajustado.
Puxando ligeiramente nas pegas é possivel passar da "posicdo
acima da cabeca" para a posicdo inicial.

No entanto, deve recorrer & ajuda de outra pessoa para ajustar
o corpo de ajuste ou para efectuar os seus exercicios (fambém
por motivos de segurancal).

Indicacoes de aviso

Remova quaisquer obstdculos da drea de oscilagdo do tubo para
os pés e chame a atencdo das pessoas presentes para possiveis
perigos durante os exercicios. Depois de fechar as molas (F, fi-
gura 2) é imprescindivel inserir a cavilha de seguranca (H) em um
dos furos (J). Nunca treine sem o dispositivo de seguranca com
cavilhas!

Indstilling og balance for APOLLO

| venstre og hgijre side af rammen er der et indstilleligt system (fig.
5), som begraenser den maksimale vinkel p& pendulet. Indstil den
maksimale vinkel fer traening med APOLLO pdbegyndes. Der er
seks positioner (huller): Position 1 begraenser pendulet i vandret
position (position 11, fig. 4), positionen 2-5 gger gradvis vinklen,
og position é er den maksimale vinkel ,hovedet ned” (position
111, fig. 4). Begyndere ber starte med en svag vinkel og ege grad-
vist.

Sikkerhedsanordningen forhindrer desuden utilsigtet oversving-
ning af pendulet. Brug altid identiske huller i begge sider!

For optimal brug af maskinen er det vigtigt, at hele fodenheden
er indstillet korrekt. Veer derfor meget omhyggelig med indstillin-
gen, og lad en anden person hjzlpe. Ger som folger: L&s forst
indstilling (B) i et af de nederste huller i fodstetten (C) ved brug af
handtaget (D). Luk spaenderne (F) op efter aktivering af knappen
(E) ved at trykke mod fodstetten (A). Leen dig tilbage og seet fod-
derne pé& fodpanelerne (G). L&s spaenderne (F) ved at trykke pa
fodstetten (A) i retning mod kroppen. OBS! Husk at lase med stik-
bolten.

Leen dig tilbage med armene langs siden (stilling 1, fig. 3). Flyt
kroppens tyngdepunkt ved at haeve den ene arm langsomt over
hovedet. Hvis pendulet ikke bevaeger sig fra hvilestilling (position
1), loftes den anden arm langsomt. Hvis bevaegelsen stadig ikke
pé&begyndes, indstilles (B) opad til naeste hul. Kontrollér altid, om
indstillingen er last, inden du starter med at traene. Fortsaet lang-
somt frem p& samme mdde, indtil det ideelle punkt er ndet og
markér eller husk dette punkt (I&sehul). Nér du har fundet den ide-
elle indstilling, kan du b&de styre drejehastigheden og stoppe
pendulet med 1 eller 2 arme i enhver position (fig. 4) indtil den
indstillede haeldningsvinkel-begraensning er ndet. Ved at traekke
let i handtagene kan du svinge fra ,hovedet ned” position til start-

52

position.

Til indstilling og ved traening er det (ogsé af sikkerhedsmaessige
arsager) tilrddeligt at lade en anden person hjzlpe.

Advarsel

Fiern forhindringer i fodstettens svingningsomréde og instruér fil-
stedevaerende personer om evt. fare ved traening. Efter lukning af
spaenderne (F, fig. 2) skal sikkerhedsstikbolten (H) altid sttes i et
af hullerne (J). Du mé aldrig trene uden at lase med stikbolten!



Reglarea si echilibrarea aparatului APOLLO

La suportul vertical din dreapta si stdnga aparatului se ofla cate
un dispozitiv de reglare (imaginea 5) care limiteazd unghiul ma-
xim de inclinare a pendulului. Inaintea antrenamentului cu APOL-
LO reglati unghiul maxim de inclinare dorit. Sunt disponibile sase
pozitii (orificii de reglare): Pozitia 1 limiteaza pendulul in pozitie
orizontald (pozitia 1I, imaginea 4), cu pozitile 2-5 puteti limita
proporhonql unghiul de inclinare, iar cu pozitia 6 putefi regla cea
mai inclinatd pozitie cu capul in jos (pozifia I, imaginea 4). Tn-
cepdtorii trebuie intotdeauna s& inceapd cu un unghi de inclina-
re redus si s& mdreascd inclinarea treptat. In plus, acest dispozi-
tiv de sigurantd impiedica bascularea inopinatd a pendulului. Re-
glati intotdeauna aceeasi pozitie a orificiilor de ambele parti!

In vederea unei utilizari optime a aparatului este necesard o re-
glare exactd a intregii unitdti de bazd. Din acest motiv efectuati
reglarea cu mare atentie si intotdeauna in prezenta unei a doua
persoane, pentru asistentd, dupd cum urmeaza: Mai intéi fixati
dispozitivul de reglare (B) intr-unul din orificiile de sub bara de
sprijin (C) prin introducerea surubului de stréingere (D). Deschideti
bridele (F) dup& activarea butonului (E) prin impingerea barei de
prindere (A). Aplecati spatele pe suprafata cu pernd si asezati pi-
cioarele pe suporturile pentru picioare (G). Inchideti bridele (F)
prin ap&sarea barei de prindere (A) in directia corpuIU| ATENTIE!
Nu vitati asigurarea stifturilor.

Aplecati corpul in spate, cu bratele lipite (pozitia I, imaginea 3).
Deplasati centrul de greutate al corpului miscand mai intéi un
brat, incet, deasupra capului. Dacd pendulul se afla in pozitia de
repaus (pozitia 1), ajutativa cu al doilea brat. Daca nu este sufi-
cient, este necesard reglarea componentei (B) cu un orificiu mai
sus. Inainte de inceperea exercitiilor verificati infotdeauna pozifia
corectd a dispozitivului de reglqre Avansati astfel usor pand la
punctul ideal si marcati sau refineti acest punct (orificiu de regla-

re). Dupd stabilirea punctului ideal, puteti regla viteza de rotatie
cu unul sau ambele brate si puteti opri pendulul in fiecare pozitie
(imaginea 4), pand la unghiul de inclinare setat. Prin tragere
usoard a manerelor va puteti deplasa din pozitia ,cu capul in
jos” Tnapoi in pozitia initiald.

Pentru setarea dispozitivului de reglare, respectiv pentru efectua-
rea exercitiilor (si din motive de sigurantd) trebuie sa apelati la
ajutorul unei alte persoane.

Indicatii de avertizare

Indepartati obstacolele din zona de pendulare a barei de sprijin

si informati persoanele de fatd cu privire la pericolele posibile pe
durata exercitiilor. Dupd inchiderea bridei (F, imaginea 2) intro-
duceti neaparat stiftul de siguranta (H) intr-unul din orificii (J). Nu
va antrenati niciodatd fara asigurarea stifturilor!

CH> Az APOLLO bedllitasa és kilenditése

A készilék jobb és bal oldali keret ridjén taldlhaté egy raszteres
allits (5. Abra), melyekkel az inga maximdlis délésszoge dllitha-
t6. Az APOLLO készilékkel torténd edzés eldtt dllitsa be a kivant
délésszdget. Hat &llas (raszter lyukak) dll rendelkezésre: Az 1. 4l-
las az ingdt vizszintes dllasban korldtozza (IT éllas, 4. Abra),
mig a 2-5 dlldsok egyre nagyobb délésszoget eredmenyeznek
majd végil a 6. dllésban a legmeredekebb, ,fejjel lefelé iranyd-
6 testhelyzet” érheté el (I dllas, 4. Abra). A kezddk minden
esetben egy kisebb ddlésszéggel kezd|ek a gyakorlatokat, és fo-
kozatosan dllitsanak be meredekebb d&llasokat. Ezen kivil ez a
biztonsdgi berendezés az inga nem kivant kérbeforduldsét is me-
gakaddlyozza. Feltétlenil ugyanazt az dllast dllitsa be mindkét
raszter lyukndl!

A készilék optimdlis kihasznéldsdhoz a teljes lab egység pontos
bedllitésa szikséges. A bedllitasra ezért mindig fektessen kils-
nds gondot, és mindig gondoskodjon egy masodik személy segit-
ségérdl. A kovetkezoképp jarjon el: Rogzitse az dllitd testet (B)
dgy, hogy a csé lab (C) egyik alsé lyukdba helyezi be a fogantyt
kart (D) Nyissa ki a szorité kapcsokat (F) a nyomégomb (E) meg-
nyomdsa utén a fogantyt kar (A) elére toldsaval. Délidn hatéval
a pdrnézott feliletre, ldbdval pedig lépjen a lablécre (G). A fo-
gantyt kar (A) testének irdnydba térténé nyomdsdaval zdérja a szo-
rité6 kapcsokat (F). FIGYELEM! Ne feledje a biztonségi zaré csa-
vart.

Testét dontse hétra, kezeit maga mellett tartva (I éllas, 3. dbra).
Helyezze &t testének silypontiat azdltal, hogy a karjat lassan a
feje folé helyezi. Amennyiben az inga nem indulna el nyugalmi
allasabdl (1 &llds), tegye a masik kezét is a feje flé. Amennyiben
ez sem segit, szikséges az &llité test (B) kévetkezé magasabb ly-
ukba dllitdsa. Még a gyakorlatok megkezdése elétt ellendrizze
az 4llit6 test megfeleld rogzitését. Ezzel a médszerrel tapasztalja

ki a készilék On szémdra idedlis bedllitasait és jeldlie meg, vagy
jegyezze meg ezt a pontot (raszter lyuk). Miutdn kitapasztalta az
On szémdra idedlis készilék bedllitast, egyik, vagy mindkét ke-
zével irényithatja a forgdsi sebességet, csak tgy, mint az ingdt
minden dllasban (4. Abra) a bedllitott ddlésszég kor|c:tozc15|g A
kézi fogantytk enyhe hizdasdval visszadllhat ,fejjel lefelé iranyu-
16 testhelyzetbdl” kiindulé &llésba,

Az dllittest bedllitasdhoz, ill. Az On gyakorlataihoz (biztonsdgi
okokbdl) egy tovabbi személy segitségét is célszerl igénybe ven-
nie.

Figyelmeztetd utasitasok

Tavolitson el minden okqdélyt a készulék kilengési tartomdnyd-
bol, és a gyakorlatok sordn fellépé lehetséges veszélyekre hivia
fel a segité személy figyelmét is. A szorité kapocs (F, 2. Abra) be-
zarésa utdn feltétlenil helyezze be a biztonsagi régzité csavart
(H) a lyukak (J) egyikébe. Soha ne végezzen edzést a biztonsdgi
rogzitd csavarok nélkil!
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y OBKa 1 BbipaBHUBaHue no oreecy APOLLO

Mo npaBoMy ¥ fneBOMy CTeHAepaMm YCTPOMCTBA HaxoAATCA Mo
OAHOMY wu3MeHuTenw pactpa (PucyHok 5), koTopble
OrpaHMYMBAOT  MAKCUMasbHLIN  yron  HaknoHa. [lepep
TpeHupoBkoln Ha APOLLO ycTaHOBMTE Xenaemblid yros HakaoHa.
MmMeloTca wecTb no3vumin (oTBepctuin pactpa): Mo3umuus 1
OrpaHMYMBaEeT OTBEC B FOPU3OHTaIbHOM nonoxeHuu ([onoxeHune

Il, pucyHok 4), nosvumm 2 -5 — B NPONOPLUOHANLHO
HaMbONbLIMX yraax HakaoHa M no3uums 6 — B CaMOM KPYyTOM
nonoxeHun BHWU3 ronoson (Monoxenue Ill, pucyHok 4).

HaunHalouime A0MKHbI B lo60M clydyae Ha4MHaTb C HAUMeHbLWero
yrna u noCcteneHHoO nepexognTb B bonee KPyTble NO3ULLNN.

Kpome Toro, 6narogaps aToMy npeAoxXpaHUTeibHOMY YCTPOWCTBY
npeaoTBpalLaeTcs nepekuabiBaHne oTeeca. 0O6sA3aTenbHO
yCTaHaBAMBaNTe BCcerga OAVHAKOBYIO MO3ULUIO B OTBEPCTUAX
Ha pacTPOBbIX NMPeAOXPaHUTENbHbIX YCTPOMCTBAX.

[ns onTUManbHOro MCMOMb30BAaHUA YCTPOMCTBA Heobxoanma
TOYHas YCTaHOBKA BCero npucnocobneHus ans Hor. Moatomy
BbIMONIHANTE YCTAHOBKY TLLATENbHO U BCeraa B NMPUCYTCTBUM
elule O4HOro yesoBeka AN OKa3aHUA MOMoOLLM. BbinonHute
cnepywowme aencreusa: CHauana ykpenute kopnyc (B) B o4HOM 13
HUXHUX OTBEPCTUN HWMKHeNW Tpybbl (C) npyv nomMouim BCTaBHOW
pyukun (D). OTkpouTe 3axumbl (F) mocne Haxatusa kHonku (E),
BbIZLBMHYB pyuyky (A) Bnepes. [puCIOHUTECH CAUHOW K
NMOBEPXHOCTM MOAYIWKW M CTaHbTe Ha mauMHTyC (G). 3akpoiTe
3axumbl (F), Haxumas Ha pyuyky (A) B CTOPOHY Ty/J0BULLA.
BHuMaHue! He 3abyabTe npeaoxpaHUTenbHbi 60NT.

OTKUHbTECHb Ha3aa, Npwkumas pyku kK Tynosuwy ([MonoxeHwue I,
PucyHok 3). MNepeHecuTe Tenepb LEHTP THKECTU Tesa, NOMeCTUB
CHayana oOAHYy PyKy HaA ronoBoil. Ecny MaaTHWMK ocTancs B
nonoxeHun nokos (MonoxeHue l), nepeMecTuTe U BTOPYH PYKY.
Ecnu 3Toro 6yner HefoOCTAaTOYHO, HEOHBXOAUMO MOAHATL KOpMycC
(B) Ha cnepylouiee oTeepcTve. [lepen HayanoMm Kaxapomn
TPEHUPOBKU KOHTPONMPYWATE YCTOMYMBOE MOJIOXKEHME KOpMyca.
BbibepuTte cebe Hambonee noaxopfuiee MecTo U OTMETbTE WU

3anoMHuTe ero (0TBepcTMe pacTpa). Koraa Bbl Bbibpanu Hanbosnee
yaobHoe nonoxeHue, Bbl MoxeTe ynpasnaTb OAHOW uin obenmu
pyKamu, Kak CKOPOCTbi0 BpalLleHWs, TaK U OCTAHOBUTb OTBEC B
HeobxoAUMON no3uumu (PUCYHOK 4) A0 YCTaHOBJIEHHOro yrna
HaknoHa. MoTAHWUTE cnerka 3a pydyku, YTobbl CHOBA BEPHYTLCA U3
MOJMIOXKEHMA BHU3 FOJIOBOW B UCXOLHOE MOJIOXKEHME.

[ns yCTaHOBKU KOpryca UAKU BO BpeMs NMpOoBeAeHUs YNpaKHeHUn
BaM BCé e HeobX0oAMMO BOCMOJIb30BaTHCA MOMOLLBIO €llle OAHOMO
yenoseka (Takxke M3 coobpaxkeHnin 6e3onacHoCTK).

MpeaynpexaeHus
YcTpaHuTe MOMexXu BOKPYr HUWXHel Tpybbl U npeaynpepute
NPUCYTCTBYIOWMUX O BO3MOXHbIX OMACHOCTAX BO BpeMs
ynpaxHeHun. Mocne 3akpbiTua 3axumoB (F, pucyHok 2)
HenpeMeHHO BCTaBbTe MpefoXxpaHuTenbHbllt 6onT (H) B ogHO
u3 oTteBepctuin (J). Hukoraa He HauMHaWTe TPeHUPOBKY be3
npepoxpaHuTenbHoro 6onral

(SO Installning och balansering av APOLLO

P& vanster och hdger stativror sitter var sin sparr (bild 5) som be-
gransar den maximala lutningsvinkeln. Stall in 8nskad maximal
lutningsvinkel innan du bérjar tréna med APOLLO. Det finns sex
lagen (hal) att vélja mellan: Lage 1 begrénsar pendeln i végratt
lage (position II, bild 4), lage 2-5 i en proportionellt stérre lut-
ningsvinkel och lage 6 i det brantaste upp-och-ner-léget, position
IIl, bild 4). Ar du nybérjare bér du béria med en ldttare lutning
fér aft sedan prova dig fram ftill en brantare position.

Sdkerhetssparren ser ockséa till att man aldrig kan sl& runt oav-
sikiligen. Obs! Kom ihag att alltid stélla in samma sparrlédge pé

b&da sidor.

For att kunna utnyttja ryggtranaren optimalt ar det viktigt att hela
fotenheten stdlls in exakt. Var darfér noga med instdliningen och
se till att du alltid har hjélp av en annan person. S& har gér in-
stdllningen till: Bérja med att fasta stéllanordningen (B) i eft av de
nedre hélen pé fotréret (C) genom att sticka in greppet (D). Tryck
p& knappen (E) och 8ppna kldmmorna (F) genom att skjuta fram
grepproret (A). Luta ryggen mot underlaget och sdtt fétterna p&
fotlstodet (G).Stéing klammorna (F) genom att trycka till greppro-
ret (A) mot kroppen (F). Obs! Glém inte bultlaset.

Luta kroppen bakét med armarna utmed sidorna (position |, bild
3). Andra nu kroppens tyngdpunkt genom att flytta ena armen
l&ngsamt &ver huvudet. Ta hjélp av den andra armen om pendeln
inte flyttar sig ur sitt vilolage (position 1). Récker inte detta heller
mé&ste man flytta stéllanordningen (B) till nésta hégre hal. Kon-
trollera alltid innan du bérjar med dvningarna att stéllanordnin-
gen sitter fast ordentligt. Prova dig l&ngsamt fram pé& det hér sat-
tet och férsok hitta din egen idealpunkt. Markera den eller frsdk
komma ihég den (rasterhal). Nar du har hittat din idealpunkt kan
du béda styra vridhastigheten och pendlingen till den instéllda lut-
ningsvinkeln med en eller tvé armar - stoppa begrénsningen. Ge-
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nom att dra &t i handtagen kan du ta dig tillbaka till utgéngsla-
get frén upp-och-ner-ldget.

Nar du skall stélla in stéllanordningen, men @ven nar du trénar,
bor du (av sakerhetsskal) se till att du har nagon till hjélp.

Varning!

Ta bort hinder i fotrérets svdangomré&de och informera de perso-
ner som hjdlper dig om de risker som féreligger ndr man trénar.
Obs! Glém inte satt dit (H) i eft av halen (J) nar du har stangt
klammorna (F, bild 2). Tréna aldrig utan sakerhetsbulten!



APOLLO’nun ayari ve acilmasi

sizin i¢in en ideal noktayi belirleyip bu noktayi kaydedin (gegme
noktasi). ideal noktanizi belirledikten sonra, bir veya iki kolunuzu
kullanarak déniis hizina kumanda edebilir ve sarkagi her konum-
da (Resim 4) ayarlanan egim agisi sinirlamasina kadar tutabilir-
siniz. Tutma yerlerinden hdfifce cekerek kendinizi “Kafa-altta-ya-
tis” konumundan yeniden ¢ikis konumuna getirebilirsiniz.

Aletin sag ve sol sabit borularinda birer adet gegme ayari (Resim
5) bulunur ve bunlar sarkagin egim agisini sinirlar. APOLLO ile eg-
zersize baslamadan &nce istenen egim agisini ayarlayiniz. 6 far-
kli pozisyon (gegme deligi) bulunmaktadir: Pozisyon 1 sarkaci yo-
tay konumda (Konum II, Resim 4) sinirlar, Konum 2 ila 5 orantisal
olarak daha biyik bir egim agisina sahiptir ve Pozisyon 6 ise en
dik “Kafa-altta-yats” konumunda bulunur (Konum IlI, Resim 4).
Acemilerin baslangicta daha disik bir agi ile baslamalari ve
daha sonra daha dik konumlari denemeleri &nerilir.

Ayrica givenlik ferfibati ile sarkacin amagsiz bicimde etrafa vur-
masi da énlenir. Her iki ayar emniyetinde mutlaka ayni delik ko-
numu kullaniimalidir!

Aleti verimli olarak kullanabilmek icin komple ayak biriminin ge-
rektigi gibi ayarlanmasi zorunludur. Bu nedenle ayar islemini son
derece titizlikle ve ikinci bir kisinin mevcut bulundugu ortamda ya-
pin, bunu yaparken asagidaki yéntemi izleyin: Once denge agir-
ligini (B) ayak borusunun en alt deliklerinden (C) birisine gegirip
gecmeyi (D) takarak sabitleyiniz. Basmali digmeyi (E) calishrdik-
tan sonra tutma borusunu (A) 6ne dogru iterek klemensleri (F) agi-
niz. Sirhinizi yastik yizeyine dayayip ayaklarinizla ayak ¢ubu-
klarina dogru (G) bashriniz. Didona (A) baski yaparak, klemens-
leri (F) vicut yonine kapatiniz. Dikkat! Gegme pim emniyetini un-
utmayiniz.

Viicudunuzu kollariniz agik halde arkaya yaslayiniz (Konum 1,
Resim 3). Once bir kolunuzu yavasca kafanizin Gzerinden hare-
ket ettirerek vicudunuzun agirlik noktasini kaydiriniz. Sarkag du-
rus konumundan (Konum |) hareket etmedigi takdirde, diger kol-
unuzdan yardim alabilirsiniz. Bu da buda yetmedigi takdirde,
ayar parcasini (B) daha bir Ust delige takmaniz gerekir. Egzer-
sizlere baslamadan énce mutlaka ayar parcasinin yerine saglam
oturup oturmadigini kontrol etmeniz gerekir. Bu sekilde yavasca

Ayar parcasinin ayari veya egzersizler icin yine de (givenlik ne-
deni ile) ikinci bir kisinin desteginden yararlanmalisiniz.

Uyan bilgileri
Ayak borusunun salinma alanindaki engelleri kaldirip yaninizda
bulunan kisileri egzersiz sirasinda ortaya ¢ikabilecek olasi tehli-
keler hakkinda uyariniz. Klemensleri (F, Resim 2) kapadiktan son-

ra mutlaka givenlik vidasini (H) deliklerden (J) birisine gegiriniz.
Givenlik vidasi olmadan asla egzersiz yapmayiniz!
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Ersatzieilbestellung

- GB - Spare parts order
-E- Pedido de recambios

- CZ - Objednadni ndhradnich dilo

- RUS - 3akas 3anuacren

-1~ Ordine di pezzi di ricambio

- S - Reservdelar for - TR - Yedek parca siparisi
-D-
-GB-
—F-
—NL-
—E-
—1-
—PL-
-CZ-
Heinz Kettler GmbH & Co. KG =D~ Beispiel Typenschild - Seri- -P-
Haupstrasse 28 ennummer
D 59463 Ense Parsit - GB - Example Type label - Serial
A/N 83685-888 e K-
S/N 3338835 W5302 0407 - F-  Example Flaque signalefi-
que - Numéro de serie
DIN EN 863-%/-9, RS - NL - Bij voorbeeld Typeplaatie -
Seriennummer - RUS -
-E- Ejemplo Placa identificativa
- Ndmero de serie
. . -RO -
-1-  Esempio Targhetta tecnica -
Max. ### kg Numero di serie
Made in German - PL- Przyklady Tabliczka identy- -H-
y fikacyjna - Numer serii
- CZ - Priklad typového stitku — sériové &islo
-P - Exemplo placa de caracteristicas - nimero de série -5-
- DK - Eksempel type label — serienummer
- RO - Exemplu placuta de fabricatie - seria -TR-
-H- Példaul a készilék ismerteté cimkéjén taldlhaté sorozatszam
- RUS - TMpumep 3aBOACKON TabAUYKM C CEPUAHBIM HOMEPOM
- S - Exempel typskyltserienummer
- TR - Etiket — Seri numarasi 6rnegi
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- F - Commande de piéces de rechange

- P - Encomenda de pegas sobressalentes
- RO - Comandarea pieselor de schimb

- NL - Bestelling van reserveonderdelen
- PL - Zaméwiene czeici zamiennych

- DK - Bestilling af reservedele

- H - Pétalkatrész rajz

Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Ar-
tikelnummer, die Ersatzteilnummer, die bendtigte Stiickzahl
und die Seriennummer des Gerétes an.

When ordering spare parts, always state the full article num-
ber, spare-part number, the quantity required and theS/N of
the product.

En cas de commande de piéces de rechange, nous vous pri-
ons de mentionner la référence article, le numéro de piéce de
rechange, la quantité demandée et le numéro de série de
I'appareil.

Vermeld bij de onderdelenbestellingen a.u.b. het volledige ar-
tikelnummer, het onderdeelnummer, het benodigde aantal en
het serienummer van het apparaat.

Indicar con los pedidos de piezas de repuesto el nimero com-
pleto del articulo, el nimero de la pieza de repuesto, las uni-
dades solicitadas y el nimero de serie del aparato.

Per I'ordinazione di parti di ricambio indicate il completo nu-
mero di articolo, della parte di ricambio, il numero di unit ne-
cessario nonché il numero di serie dell’apparecchio.

Przy zamawianiu czgéci zamiennych prosze podawaé kom-
pletny numer artykutu, numer czesci zamiennej i numer serii
urzqdzenia.

PFi objedndni n&hradnich dild prosim udeijte Gplné &islo zboZi,
&islo ndhradniho dilu, potfebny podet kusd a sériové &islo
pristroje.

Ao encomendar pecas sobressalentes, por favor indique o nd-
mero completo do artigo, o nimero da peca sobressalente, o
ndmero de unidades necessdrias e o nimero de série do apa-
relho.

Ved bestilling of reservedele skal du altid opgive det fuldstaen-
dige artikelnummer, nummeret p& reservedelen, det gnskede
antal og maskinens serienummer (se Ha&ndtering).

Odopmnss 3aKa3 Ha 3an4yacTu, yKasblBaTe NOJHbIN
apTUKY/bHBIA HOMEpP, HOMep 3arnacHon AeTanu,
HeobXoAMMOe KONMMYECTBO U CEPUIHbIA HOMEP YCTPOWCTBA.
La comandarea pieselor de schimb indicati numéarul complet
al articolului, numarul piesei de schimb, numarul de bucdti ne-
cesare si seria aparatului.

Amikor pétalkatrészt rendel meg, adja meg a teljes cikksza-
mot, a pétalkatrész szamot, a szikséges darabszamot és a
gép sorszdmdt.

Ange alltid hela artikelnumret, respektive reservdelsnummer,
anfalet du behdver samt produktens serienummer.

Mnferit siparislerinizde litfen Grin numarasini, yedek parca
numarasini, ihtiyag duydugunuz adedi ve alefin seri numarasi-
ni eksiksiz belirtiniz.



Zubehérbestellung

- GB - Accessories
— E - Accesorios
- CZ - Prislusenstvi
- RO - Accesorii
- S - Bestlla tillbehor

140 x 80 cm

220 x 110 cm

- F - Accessoires

=1 - Accessori

- P - Acessérios

- H - Tartozékok rendelési
- TR - Aksesuar siparisi

07929-200

07929-400

- NL - Accessoires
- PL- Akcesoria

- DK - Tilbehor

- RUS - Akceccyapbl
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Ersatzieilbestellung

7 94360406
--—
(f) 94316593

94316594

94604512

94316596

(TD x 94316597

(13) 2x 10100023

(15 4x 10118042

a6 94604514

--_
(@@ 2x 13100008

S 09 1300006
20, I 10103077

2 e os
22 4Ax 10100022

S 4 10100044
24 2x 10100040

B (k4 L
(i) 2x 70132298

S x 700474
28) 2x 70132717

S oy
30, 1x 91380119

(,

.

- D - Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind moglich und stellen keinen Reklamationsgrund dar.

- GB - Colours may vary with repeat orders and this does not constitute grounds for complaint.

-F - Des écarts de coloris sont possibles lors de commandes ultérieures et ne sont pas mofif a réclamation.

- NL- Bij nabestellingen kunnen er kleurafwijkingen voorkomen, dit is geen reden voor reclamatie.

-E- Es posible que, en pedidos posteriores, los colores de la maquina varien, hecho que no se considera causa de reclamacién.

—1- In caso di ordini successivi, sono possibili variazioni di colore che non rappresentano un motivo di reclamo.

-PL- Przy zaméwieniach dodatkowych moga wystapi¢ réznice w kolorze, kiére nie stanowiq podstaw do reklamacii.

- CZ - Barevné odchylky pfi doobjedndvani jsou mozné a nepredstavuji Zadny divod k reklamaci.

-P- Existe a possibilidade de desvios nas cores de pecas encomendadas posteriormente e tal nGo constitui motivo de reclamacdo.
- DK - Afvigende farver er mulig ved efterbestillinger og er ingen reklamationsgrund.
- RUS - OTKNOHEeHMs B LBETe NPy MOBTOPHBIX 3aKa3aX BO3MOXHbI U He ABNSIOTCA OCHOBAaHWUEM [Ns peknamauui.

- RO - Pentru comenzile ulterioare sunt posibile variatii de culoare, iar aceasta nu constituie un motiv de reclamatie.

-H- Utdnrendelés esetén eléfordulhatnak szinbeli eltérések, amelyek nem képeznek alapot reklamdciéra.

- S - Fadrgavvikelser ndr du bestiiller delar i efterhand kan inte uteslutas och motiverar ingen reklamation.

- TR - Yeniden siparislerde renk degisiklikleri olasidir ve bir itiraz sebebi olusturmamaktadirlar.
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