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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

vielen Dank, dass Sie sich fiir ein Qualitats-Trainingsgerat der Marke Taurus entschieden haben,
der Marke die Sportlerherzen hoher schlagen lasst. Taurus bietet eine breite Palette an (Heim-)
Fitnessgeraten wie beispielsweise Ellipsentrainer, Ergometer, Laufbander und Kraftstationen
an. Taurus-Gerate sind die optimalen Gerate fiir alle, die zu Hause trainieren wollen, unabhan-
gig von lhren Zielen und Ihrer Fitness. Weitere Informationen finden Sie unter www.sport-tied-
je.com oder www.taurus-fitness.de.

SICHERHEITSHINWEISE

Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Montage und der ersten Benut-
zung aufmerksam durch. Die Anleitung hilft Ihnen beim schnellen Aufbau und
erldutert die sichere Handhabung. Tragen Sie daflir Sorge, dass alle mit dem
Gerat trainierenden Personen (besonders Kinder und Personen mit korperli-
cher, sensorischer, geistiger oder motorischer Behinderung) unbedingt vorab
Uber diese Anleitung und ihren Inhalt informiert werden. Im Zweifelsfall miissen verantwortli-
che Personen die Nutzung des Gerdtes beaufsichtigen.

Das Gerat wurde sicherheitstechnisch nach neuesten Erkenntnissen konstruiert. Mégliche Ge-
fahrenquellen, die Verletzungen verursachen konnten, wurden bestmdglich ausgeschlossen.
Stellen Sie sicher, dass die Aufbauanweisung korrekt befolgt wurde und das alle Teile des Gera-
tes festsitzen. Im Bedarfsfall muss die Anleitung erneut durchgegangen werden, um eventuelle
Fehler zu beheben.

Bitte halten Sie sich exakt an die angegebenen Sicherheits- und Wartungsanweisungen. Jeg-
liche davon abweichende Nutzung kann Gesundheitsschdaden, Unfdlle oder Beschadigungen
des Gerates zur Folge haben, fiir die seitens des Herstellers und Vertreibers keine Haftung tiber-
nommen werden kann.

Das Gerat ist ausschlieBlich fir den Heimgebrauch geeignet. Das Gerat ist nicht fiir den se-
miprofessionellen (z. B. Krankenhauser, Vereine, Hotels, Schulen usw.) und gewerblichen bzw.
professionellen Einsatz (z. B. Fitnessstudio) geeignet.

Bewahren Sie diese Anleitung zur Information, fiir Wartungsarbeiten oder Ersatzteilbestellun-
gen sorgfaltig auf.
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

1.1 Technische Daten

Gewicht und Male:

Artikelgewicht (brutto, inkl. Verpackung): 88,6 kg

Artikelgewicht (netto, ohne Verpackung): 87 kg

Verpackungsmal3e Kartons (L x B x H):

Nr.1 ca. 151 cm x 49 cm x 22 cm, Gewicht: 42 kg (brutto, inkl. Verpackung
Nr.2 ca. 116 cm x 85 cm x 16 cm, Gewicht: 46.61 kg (brutto, inkl. Verpackung

Aufstellmafle (Lx Bx H):ca. 134 cm x 165 cm x 208 cm

Maximales Benutzergewicht: 150 kg
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1.2 Personliche Sicherheit

+ Bevor Sie mit der Nutzung des Gerates beginnen, sollten Sie durch Ihren Hausarzt klaren,
ob das Training fur Sie aus gesundheitlicher Sicht geeignet ist. Betroffen hiervon sind vor
allem Personen, die eine vererbungsbedingte Anlage zu Bluthochdruck oder Herzleiden
haben, Uber 45 Jahre alt sind, rauchen, iberhéhte Cholersterinwerte aufweisen, tGiberge-
wichtig sind und/oder im letzten Jahr nicht regelmaBig Sport getrieben haben. Wenn Sie
unter medikamentdser Behandlung stehen, die Ihre Herzfrequenz beeintrachtigt, so ist
arztlicher Rat absolut unabdinglich.

+ Beachten Sie, dass exzessives Training lhre Gesundheit ernsthaft gefahrden kann.

+ Das Gerat darf nur fiir seinen bestimmungsgemaBen Zweck verwendet werden, d.h. flir das
Krafttraining erwachsener Personen.

+ Jegliche andere Verwendung ist unzuldssig und moglicherweise gefahrlich. Der Hersteller
und Handler kann nicht fiir Schaden verantwortlich gemacht werden, die durch nicht be-
stimmungsgemaBen Gebrauch verursacht werden.

+ Das Gerat darf grundsatzlich nicht gleichzeitig von mehreren Personen genutzt werden.

+ Kinder sollten nicht unbeaufsichtigt in die Ndhe des Gerates gelangen.

+ Machen Sie sich vor Trainingsbeginn mit allen Funktionen und Einstellmdglichkeiten des
Gerates vertraut. Lassen Sie sich die ordnungsgemafle Verwendung dieses Produktes von
einem Fachmann erlautern.

+ Achten Sie darauf, dass sich niemand wahrend des Trainings im Bewegungsbereich des Ge-
rates befindet.

+ Halten Sie Hande, FiiBe und andere Korperteile, Haar, Kleidung, Schmuck und andere Ge-
genstande von den beweglichen Teilen fern.

+ Tragen Sie bei der Benutzung keine lose bzw. weite Kleidung, sondern geeignete
Sportbekleidung. Achten Sie bei den Sportschuhen auf geeignete Sohlen, vorzugsweise
sollten diese aus Gummi oder anderen rutschfesten Materialen sein. Ungeeignet sind Schu-
he mit Absatzen, Ledersohlen, Stollen oder Spikes. Trainieren Sie niemals barful3.

+ Beachten Sie auch unbedingt die Hinweise zur Trainingsgestaltung in der Trainingsanlei-
tung.

+ Sobald Sie Anzeichen von Schwiche, Ubelkeit, Schwindelgefiihle, Schmerzen, Atemnot
oder andere abnormale Symptome erkennen, brechen Sie lhr Training sofort ab und kon-
sultieren Sie im Notfall Ihren Hausarzt.

+ Behinderte Personen miissen eine medizinische Genehmigung vorweisen, bevor Sie das
Gerat benutzen und sollten unter strenger Beobachtung stehen, wenn Sie jegliche Trai-
ningsgerate benutzen.

+ Uberpriifen Sie vor jedem Training alle Kabel auf etwaige Beschadigungen. Tauschen Sie
defekte Kabel sofort aus, und nutzen Sie das Gerat bis zur Instandsetzung nicht. Achten Sie
auch auf eventuelle Materialermiidungen.

+ Lassen Sie die Hantelstangen bzw. -Griffe nie los, solange Widerstand auf Ihnen lastet, um
Quetschungen und dhliche Verletzungen zu vermeiden.

+ Vergewissern Sie sich, dass sich die Kabel immer in der Rollenfiihrung befinden. Wenn die
Kabel sich verklemmen, wahrend Sie trainieren, unterbrechen Sie sofort das Training, und
kontrollieren Sie den Kabellauf.

+ Wenn Sie den Sitz verstellen, achten Sie darauf, dass er voll in seiner neuen Position einras-
tet, da er sonst verrutschen und zu Verletzungen fiihren kann.
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1.3 Aufstellort

+ Das Gerat kann nur in einem Gebaude, in ausreichend temperierten und trockenen Rau-
men (Umgebungstemperaturen zwischen 10°C und 35°C), genutzt werden. Die Nutzung im
Freien oder Raumen mit hoher Luftfeuchtigkeit (liber 70%) wie Schwimmbadern ist nicht
zuldssig. Lagern Sie das Gerat nur in Umgebungen mit einer Umgebungstemperatur zwi-
schen 5°C und 45°C.

+ Der Trainingsraum sollte wahrend des Trainings gut durchliiftet und keiner Zugluft ausge-
setzt sein.

+ Bitte wahlen Sie den Aufstellort so, dass sowohl vor, hinter, als auch neben dem Gerat aus-
reichend Freiraum/Sicherheitszone (mindestens 1,50 m) bestehen bleibt. Zudem sollte das
Gerat nicht in Hauptdurchgangen oder Fluchtwegen aufgestellt werden.

+ Esdurfen keine Gegenstande jeglicher Art in die Offnungen des Gerates gesteckt werden.

+ Die Aufstellflache des Gerates sollte eben und fest beschaffen sein, etwaige Unebenheiten
im Boden sollten ausgeglichen werden.

+ Eine Bodenschutzmatte/Gerateunterlegmatte hilft, hochwertige Bodenbeldge (Parkett, La-
minat, Kork, Teppiche) vor Druckstellen und Schweil3 zu schiitzen und gleicht leichte Une-
benheiten aus.

+ Lagern Sie lhr Gerat dort, wo Kinder nicht damit in Berihrung kommen und nicht viel Ver-

kehr ist.
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MONTAGEHINWEISE, WARTUNG UND PFLEGE

2.1 Allgemeine Hinweise

+ Bitte prifen Sie, ob alle zum Gerat gehérenden Teile und Werkzeuge im Lieferumfang ent-
halten sind und ob Transportschaden vorliegen. Bei Beanstandungen ist unmittelbar der
Hersteller zu kontaktieren.

+ Einige zu verwendende Schrauben und Muttern sind bereits vormontiert, um den Aufbau
so einfach wie mdglich zu machen.

+ Der Aufbau des Gerates muss von Erwachsenen durchgefiihrt werden. Im Zweifelsfall neh-
men Sie die Hilfe einer weiteren, technisch begabten Person in Anspruch.

+ Halten Sie Kinder wahrend der Montage vom Gerat fern, da sich verschluckbare Kleinteile
im Lieferumfang befinden.

+ Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Aufbaus in jede Richtung genligend Bewegungs-
freiraum (mindestens 1,50 m) haben.

+ Lassen Sie kein Werkzeug und kein Verpackungsmaterial wie Folien herumliegen, da an-
sonsten fur Kinder Erstickungsgefahr besteht.

+ Nehmen Sie den Aufbau auf einer Unterlegmatte oder dem Verpackungskarton vor, um
Beschadigungen am Gerat und dem Boden (Kratzer) zu vermeiden.

+ Vor Montagebeginn sind alle Einzelteile nebeneinander auf den Boden zu legen.

+ Lesen Sie sich die Montageanleitung sorgfaltig durch und montieren Sie das Gerat
entsprechend der Bilderfolge. Gehen Sie dabei sorgfaltig und umsichtig vor.

+ Verschrauben Sie zunachst alle Teile lose und kontrollieren Sie deren richtige Passform.
Anschliel3end ziehen Sie die Schrauben mit Hilfe des Werkzeuges fest.

+ Nehmen Sie keine baulichen Veranderungen und unsachgemal3en Reparaturen vor, da
ansonsten Gefahren fiir den Benutzer entstehen konnten. Dies kann die Produktgarantie
nichtig machen.

+ Nur autorisierten Service-Technikern ist es gestattet, samtliche Service- und/oder
Reparaturleistungen - Wartung und Pflege ausgenommen - durchzufiihren.

+ Beschadigte oder abgenutzte Bauteile konnen Ihre Sicherheit und die Lebensdauer des Ge-
rats beeintrachtigen. Tauschen Sie deshalb beschadigte oder verschlissene Bauteile sofort
aus. Wenden Sie sich in einem solchen Fall an Sport-Tiedje. Bis zur Instandsetzung sollte das
Gerat nicht weiter benutzt werden. Vewenden Sie im Bedarfsfall nur original Taurus-Ersatz-
teile.

+ Kontrollieren Sie einmal im Monat den Festsitz aller Schraubenverbindungen.

+ Um das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau dieses Gerates langfristig garantie-
ren zu kénnen, empfehlen wir das Gerat regelmafig vom Spezialisten (Sport-Tiedje Ser-
vice-Techniker) warten zu lassen (einmal im Jahr).

+ Zur Reinigung von Staub, Schmutz und Korperschweil3 gentigt ein feuchtes Handtuch. Ver-
meiden Sie grundsatzlich die Verwendung von Losungsmitteln und achten Sie darauf, dass
keine Flissigkeit (z. B. KérperschweiB) in die Offnungen des Gerétes (z. B. Computer) ge-
langt.
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2.2 Stérungen und Fehlerdiagnose

Das Gerat durchlauft in der Produktion regelmaf3ig Qualitatskontrollen. Dennoch kdnnen Sto-
rungen oder Fehlfunktionen am Gerat auftreten. Haufig sind Einzelteile fiir diese Stérungen
verantwortlich, ein Austausch ist meist ausreichend. Die vier haufigsten Fehler und deren Behe-
bung entnehmen Sie bitte aus folgender Ubersicht. Sollte das Gerat dennoch nicht ordnungs-
geman funktionieren, wenden Sie sich an Sport-Tiedje.

Fehler Ursache Behebung
P Kgbel oder Rollen Igufen Sichtkontrolle des Kabelverlaufes oder
Schleifgerdausche nicht sauber oder sind .
. der Rollenfiihrung
beschadigt
Kein Widerstand Defekter Zylinder Zylinder auf Widerstand priifen
Quietsch- & Knack- Lose oder zu feste Schrau- | Schraubenverbindung priifen oder
gerdusche benverbindung schmieren

2.3 Wartungs- und Inspektionskalender

Die Kraftstation muss nach jeder Trainingseinheit mit einem feuchten Handtuch (keine L6-
sungsmittel!) gereinigt werden, um Beschadigungen durch Korperschweill zu vermeiden.

Folgende Routinearbeiten sind in den angegebenen Zeitabstanden durchzufiihren:

Tell Wochentlich | Monatlich | 2x Jahrlich | Jahrlich
Zugseile und Laufrollen R/I
Bolzen I

Rollen und Seilfiihrung I
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MONTAGE

3.1 Teileubersicht

Umlenkrollen

Latzugstange

RECHTS Rechter Oberer Rahmen LINKS

Linker Oberer Rahmen

Umnlenkrolle mit Lago Abdeckung oberer Rahmen mit

Logo

Rechte Yerstelleinheit . Laghhlech

Handgriff der Riickenlehne Linke erstelleinheit

Querstrebe Sty
o Linker Scbwenkarm
Rechter Schwenkarm <L » ( - : /
i \ " j ) Umlenkralle mit Logo
i i ¥4 3 E E
| ‘ (O
Umlenkroll } / -
mlenkrolle - ] . i 4
.E Backrest “
% ! 3
Kabel =
i Widerstandszylinder
Handgriff ‘
= SN Stz
Sitzhandgriff Rechts 1 " { . ' Sitzhandgriff Links
- g/
Umlenkrolle Unlerk i
mlenk- ‘
[ 4 2 Oberes Beinpolster
Beinstreckerrohr \ [y = E
‘ ’ y Untere Abdeckung
Grundrahmen : Y
\\
Fulischlaufe
Fudschlaufe

Bodenplatte YORNE Unteres Beinpolster

Hinweis: Alle Positionsangaben — vorne, hinten, links, rechts — dieser Anleitung gehen von der
Sitzposition des Benutzers auf dem Gerat aus, wobei der Benutzer nach vorne schaut.
»



3.2 Warnhinweise/Warnaufkleber

CAUTION
LABEL 1

WARNING
LABEL 1

WARNING
LABEL 2

WICHTIG: Beachten Sie die Anbringung der folgenden Warn- und Achtungsaufkleber auf Ih-
rem Gerat.

CAUTION LABEL 1 —VORSICHT: AUFKLEBER 1
Wenn Latzugstange nicht in Benutzung ist, diese stets in der Halterung ablegen.

WARNING LABEL 1 —WARNUNG: AUFKLEBER 1

Sollte die im Benutzerhandbuch und Video angegebene Sicherheitsanleitung nicht gelesen
und befolgt werden, so kann dies MOGLICHERWEISE ERNSTHAFTE VERLETZUNGEN ODER TOD
zur Folge haben. KINDER FERNHALTEN. Maximales Benutzergewicht: 300 Ibs/150 kg. Ersetzen
Sie diesen Aufkleber, falls er beschadigt, unleserlich oder entfernt wurde. Class HC.

WARNING LABEL 2 —-WARNUNG: AUFKLEBER?2
Quetschgefahr: Wahrend des Auf- und Abbaus Hande fernhalten.
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WARNING
LABEL 3

WARNING . ‘
LABEL 5 o | — L WARNING
. i =i LABEL 5

WARNING LABEL 3 —-WARNUNG: AUFKLEBER3
Quetschgefahr! Hinde wahrend der Benutzung fern halten!

WARNING LABEL 5 -WARNUNG: AUFKLEBERS (6 Positionen)
Berlihren Sie keine Umlenkrollen und beweglichen Teile.



WARNING i WARNING

LABEL 4 ' LABEL 4

WARNING
LABEL 7

WARNING LABEL 4 -WARNUNG: AUFKLEBER4 (2 Positionen)

WARNUNG! Uberpriifen Sie, dass der Stift in Position verriegelt ist, bevor Sie die Ubung begin-
nen.

WARNING LABEL 7 —-WARNUNG: AUFKLEBER?7 (2 Positionen)

WARNUNG! Wenn Sie Ubungen im Stand durchfiihren, stellen Sie die Fiie fest auf die Boden-
platte.
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WARNING
LABEL 5

CAUTION
LABEL 2

WARNING ThN | WARNING
LABEL 6 - = S i £ LABEL 6

WARNING
LABEL 8

Y .
A Dl
.. T y

L
WARNING : e — e — WARNING
LABEL 9 rd ) - LABEL 9

WARNING
LABEL 5

CAUTION LABEL 2 —VORSICHT: AUFKLEBER 2
ACHTUNG! Zum Transport des Gerates empfehlen wir, dies mit 2 Personen durchzufihren.

4
e

WARNING LABEL 5 —-WARNUNG: AUFKLEBERS (6 Positionen)
WARNUNG! Bertiihren Sie keine Umlenkrollen und beweglichen Teile.

WARNING LABEL 6 —WARNUNG: AUFKLEBERG6 (2 Positionen)
WARUNG! Quetschgefahr — Einstellarme nur mit freien Handen benutzen.

WARNING LABEL 8 -WARNUNG: AUFKLEBERS8 (2 Positionen)
WARNUNG! Inhalt unter Druck; NICHT OFFNEN. Von Hitze und Feuer fernhalten.

WARNING LABEL 9 —WARNUNG: AUFKLEBER9 (2 Positionen)
WARUNG! Umlenkrolle nicht aus dieser Position entfernen, nachdem das Gerat aufgebaut ist.
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3.3 Montage

In einigen Fallen beinhalten unsere Produkte Teile, die im Werk vorgeschmiert wurden.
Daher empfehlen wir lhnen beim Aufbau sowie wahrend des Trainings Ihren Boden mit
einer Unterlage zu schutzen.

Stellen Sie sicher, dass Sie die Anleitung vollstandig gelesen haben und alle Teile und
Werkzeuge von S. 17 vorhanden sind.

Zum Transportieren des Produktes sind ca. 83 Grad Kippneigung notwendig. Stellen Sie
sicher, dass Sie ausreichend Platz haben bevor Sie mit dem Aufbau beginnen. Wir emp-
fehlen Ihnen das Gerat an dem Platz aufzubauen, an dem Sie esbenutzen werden.

ACHTUNG! Der Transport sollte immer von zwei Personen durchgefuhrt werden.

Alle Muttern und Schrauben werden von vorne nach hinten angebracht - mit der Mutter
auf der Rickseite.

Bei einige Aufbauschritten sind 2 Personen notwendig.

LINKS
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Packungsinhalt

Legen Sie sie die Teile wie in dieser Abbildung vor sich aus. Machen
mern und Bezeichnungen vertraut.

Stellen Sie sicher, dass die Lieferung vollstandig ist.

Rahmen Rickenlehne

Linker Schwenkarm
Rechter Schywenkarm

Guerstrebe

Latzugstange

Handoriff Rickenlehne  |mienkrallen mit Logos (4)
mit Inbusschrauben Umlenkrallen (2)

Lachhblech

: Kabelsets ,
deratance 2yiider MEx 29mm Kreuzschrauben (2)

W4 x 20mm Kreuzschrauben (2
Jedes Kabelset besteht aus einem Kabel mit einer Chrom Umlenkralle und zwei Urnlenkrollen x 2 Krezas e ()

Beinstreckerrohr
Handgriffe (2)

abnehmbare
Beinstrecker- *

Sitzrahmen ) ginheit

Unteres Beinpolster

Oheres Beinpolster
Fuldschlaufen

- (2
=% linker oherer Rahmen . /i UTieneralen
= -halterungen

(8)

rechter oherer ||
Rahmen

Sitz mit Inbusschrauben Rilckenlehne mit Inbusschrauben ‘ Bodenplatte

Rechte Verstelleinheit Linke Verstelleinheit
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Bendétigte Teile fur Schritt 1:

Grundrahmen

4 Inbusschrauben (M3 x 25mm)

mm Inbuzschiissel

Bodenplatte mit
Bodenschonern

Schritt 1: Montage Grundrahmen

1. Drehen Sie den Hauptrahmen mit den Warnhinweisen nach unten.

2. Positionieren Sie die Bodenplatte auf dem Hauptrahmen an der gegeniiberliegenden Seite
der Rollen und stellen Sie sicher, dass die gebogene Seite der Bodenplatte nach au3en zeigt.

3. Richten Sie die Lécher in der Bodenplatte mit dem Hauptrahmen aus und befestigen Sie die
Teile mit den vier Schrauben.

Drehen Sie den zusammengebauten Rahmen nach oben (Warnhinweise zeigen nach oben)

mortierter Grundrahmen

Transporttollen

Bodenschoner

4 Inbusschrauben
(MB x 25mm)

Bodenplatte \

amm Inbusschitissel
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Bendtigte Teile fir Schritt 2:

Gluerstrebe

2 Inbusschrauben
M10 2 112mm)

Lochklech

Stitz-
Streben

Hauptrahimen

Schritt 2: Montage hinterer Rahmen

1. Drehen Sie den hinteren
Rahmen um, so dass er
auf der Hilfsverstrebung
liegt und die Warnhin-
weise nach unten zei-
gen.

2. Legen Sie die geloch-
te Abdeckung und die
Querstange auf den
Rahmen und richten
Sie die Locher aus. Die
Warnhinweise auf der
Querstange sollten in
Ihre Richtung zeigen.

3. Befestigen Sie die Teile,
indem Sie zwei Schrau-
ben durch die dulleren
Locher der Querstange,
die gelochte Abdeckung
sowie den Rahmen ste-
cken und mit zwei Mut-
tern festziehen.

(M10 x 112mm
Sechskantschrauben

2b-c

Cluerstrebe

h10

Mutter auf
10 Rickseite
Mutter auf
Rickseite



Alle Muttern und Schrauben werden von vorne nach hinten angebracht - mit der Mutter
auf der Rickseite.

Benotigte Teile fur Schritt 3:
Haltegriff der Rickenlehne
: i mit Sechskantschrauben
it (M3 x 40mm)

Rickenpolster mit
Sechskantschrauben
{MB x 15mm)

Rahrmen fir
Rickenlehne

Sl | amm Inhusschlissel

Schritt 3: Montage Riickenlehnen-Stitzrahmen

. Lésen Sie die Schrauben vom Haltegriff der Riickenlehne.

. Befestigen Sie den Haltegriff mit den zuvor gelosten Schrauben am kleinen Querbalken am
oberen Ende des Riickenlehnen-Rahmens. Ziehen Sie die Schrauben mit dem Inbusschliis-
sel fest.

3. Drehen Sie die Riickenlehne um und entfernen Sie die vorinstallierten Schrauben von der

Rickseite.

4. Drehen Sie den Riickenlehnen-Rahmen um, so dass die Halterungen flach auf der Riicken-

lehne aufliegen. Stellen Sie sicher, dass sich das obere Ende

N —

der Riickenlehne (Ende mit dem Logo) am oberen Ende des Rahmen fiir
Rahmens (Ende mit Handgriff) befindet, siehe unten rechts. Rickenlehne
Befestigen Sie die Riickenlehne in dieser Position, indem s Unten

Sie die in Schritt 3¢ geldsten Inbusschrauben fest ziehen.

kleine

Querstrebe 1rebe Haltegriff

Rahmen fir

amm
Riickenlehne

Inhus-
schlissel

Oben

Strehe
Rickenlehne mit
Halterung nbusschrauben

linten |Smm Inbusschlissel

kleine
Querstrebe

Halterung

Strebe nicht

Strebe nicht sichtbar

sichthar = Oben

geldste Schrauben
der Riickenlehne

mortierte Rickenklehne mit Rahmen
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Bendtigte Teile fr Schritt 4:

Rickenlehne
mit Rahmen

= : Hauptrahmen

| \
7 )
T p———" — 2 Inbusschrauben mit M10
" .- . Hutmuttern (M10 x 72mm
Grundrahmen W10 Federscheiben { )

(M10 x 30mm) 2 Inbusschrauben mit M10 Hutmuttern
(M10 x 57mm)

Linker und Rel'rter oberer Rahmen

Schritt 4: Montage Rahmenkomponenten

1. Richten Sie den hinteren Rahmen vor-
sichtig auf und stellen Sie ihn auf die
hintere Traverse des Hauptrahmens.
Die Querstrebe und die gelochte Ab-
deckung zeigen dabei nach vorne. Be-
festigen Sie die Teile mit 4 Schrauben
und Federscheiben und ziehen Sie

diese mit der Hand fest. Hauptrahmen
{Querstrebe zeigt nach

warmne)

ACHTUNG: Dieser Schritt muss mit zwei
Personen durchgefiihrt werden.

Inbusschrauben
mit
Federscheiben
(M10 x 30mm)

Grundrahmen



Hutmuttern
auf der

i B Riickseite

Querstrebe

Ruckenlehne mit
Rahmen

Inbusschrauben
(M10 x 57mim)

Grundrahmen

Grundrahmen

Inbusschrauben mit
Federscheiben
(W10 x 30mm)

2. Positionieren Sie den Rahmen mit Ruckenlehne, indem Sie die Locher des Hauptrahmens
mit den Lochern des Rahmens mit Rickenlehne ausrichten. Ziehen Sie die Teile mit zwei
Schrauben und Federscheiben fest.

3. Richten Sie die Locher am oberen Ende der Riickenlehne mit den zentralen Lochern in der
Querstrebe aus. Befestigen Sie 2 Inbusschrauben und zwei Hutmuttern und ziehen Sie diese
handfest.

4. Ziehen Sie jetzt die 6 Schrauben im Grund-
rahmen mit einem Schraubenschliissel fest.

5. Schieben Sie den linken und rechten oberen
Rahmen in die oberen Enden des Hauptrah-
mens, wobei die Chrom Umlenkrollenhalte- Chrome

R . . . Umlenkrollenhatterungen
rungen nach innen zeigen. Befestigen Sie (nach innen zeigend)
die Teile mit 2 Inbusschrauben und Hut-
muttern und ziehen Sie diese handfest.

Linker und
rechter oberer

e
S

Inbusschrauben
(M10 x 72mm)

| _Hutrnutlern
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Benotigte Teile fur Schritt 5:

W pemmEcmen

Kreuzschrauben (M6 x 29mm) g innere Locher
— = 2t (S —
Abdeckungen mit Kreuzschrauben (ME x 29mm)
und Kreuzschrauben (M4 x 20mm) aulkere Lacher ? »
“ 7
Kreuzschrauben fur dul3ere
Lécher (M4 x 20mm)

Schritt 5: Montage Abdeckungen

1. Entfernen Sie die zwei (M6 x 29mm) Kreuzschrauben von den oberen Abdeckplatten des
Lochblechs mit dem Kreuzschraubenzieher (im Lieferumfang enthalten) und trennen Sie die
Vorder- und Riickseiten.

Hinweis: Die Abdeckplatte mit dem UltraForce Logo gehort oben an die Vorderseite.

2. Bringen Sie die Vorderseite der oberen Abdeckplatte an, indem Sie diese auf den Rahmen
am Rand des Lochblechs schieben. Die Abdeckplatte muss eventuell etwas herunterge-
driickt werden. AnschlieBend bringen Sie die Riickseite der oberen Abdeckplatte an. Befes-
tigen Sie die beiden Teile mit den zwei zuvor gelosten Kreuzschrauben. Befestigen Sie die
Rickseite der oberen Abdeckung am Rahmen mit zwei Kreuzschrauben (M4 x 20mm) durch
die duBeren Bohrlocher. Ziehen Sie die Schrauben mit dem Kreuzschraubenzieher fest.

3. Wiederholen Sie Schritte 1 und 2 fiir die unteren Abdeckplatten.

Lochblende



Benotigte Teile fur Schritt 6 und 7:

Sitzrahmen

Zylindermutter Beinstreckerrohr

abnehmbare
Beinstreckereinheit

Smm
Inbusschlissel —

Ginm s
Inbusschltssel

Obere und Untere Beinstreckerstange

Sitz

Schritt 6: Montage Sitz

1. Losen Sie die Schrauben von der Unterseite des Sitzes. Legen Sie den Sitzrahmen auf die
Rickseite des Sitzes und stellen Sie sicher, dass der lange Steckbolzen und die Halterung in
dieselbe Richtung wie das schmale Ende des Sitzes zeigen. Befestigen Sie die Teile mit den
vier zuvor gel6sten Inbusschrauben und dem 5mm Inbusschlissel.

2. Entfernen Sie den langen Steckbolzen vom Sitzrahmen. Hangen Sie den Sitz an den oberen
Aufhdngestift der Riickenlehne.

WICHTIG: Stellen Sie sicher, dass die Halterung am Sitzrahmen sicher auf dem Aufhangestift
sitzt.

Sichern Sie den Sitz, indem Sie den langen Steckbolzen durch die Locher unter den Aufhan-
gestift schieben.

3. Entfernen Sie den kurzen Steckbolzen vom Sitzrahmen.

Schieben Sie die abnehmbare Beinstreckeinheit in den Sitzrahmen wie in der Abbildung
links. Sichern Sie die Teile, indem Sie den kurzen Steckbolzen wieder durch den Sitzrahmen
und die Beinstreckeinheit schieben.

abnehmbare
Beinstreckereinheit

Halterung Sitzrahmen

tufhéngebolzen Langer Steckholzen e :

M3 % 15mm
Inbusschrauben(4)

kurzer

Steckbolzen Langer

Steckbolzen

Eoy

martierter Stz
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Schritt 7: Montage Beinstrecker

1.

abnehmbare
Beinstreckereinheit

Platzieren Sie das obere Ende des Beinstreckerrohrs an der Halterung der abnehmbaren

Beinstreckereinheit.

Hinweis: Der Warnhinweis zeigt Richtung Sitz.

Schieben Sie die Zylindermutter durch die abnehmbare Beinstreckereinheit und das

Beinstreckerrohr. Befestigen Sie die Teile mit der Inbusschraube und dem Inbusschliissel

(5&6mMm).

. Entfernen Sie die Abdeckkappe und ein Schaumstoffpolster und schieben Sie die obere
Beinstreckerstange durch die Offnung in der Mitte der Halterung der abnehmbaren Bein-
streckereinheit. Schieben Sie das Schaumstoffpolster und die Abdeckkappe wieder auf die
Beinstreckerstange.

WICHTIG: Stellen Sie sicher, dass die Abdeckkappe richtig auf der Stange sitzt.
Hinweis: Die obere Beinstreckerstange ist langer als die untere.

. Entfernen Sie die Abdeckkappe und ein Schaumstoffpolster und schieben die untere Bein-

streckerstange durch die Offnungen am unteren Ende des Beinstreckerrohrs. Schieben Sie

das Schaumstoffpolster und die Abdeckkappe wieder auf die Beinstreckerstange.

-m abnehmbare

Beinstreckereinheit
Chere

\

)

]
Beinstreckerstange l'-
[}

Beinstreckerrohr

Beinstreckerrohr

Beinpolster

Abdeckkappe



Benotigte Teile fur Schritt 8:

Hauptrahmen

Schraubenschltissel

Linker

Schwenkarm rechter

Schyvenkarm

Linke Yerstelleinheit _5 ‘_rech‘le ‘erstelleinheit

———__ 2 Inbusschrauben

2 Inbusschrauben —

(M8 x 49mm) Widerstandszylinder (M8 > 49mm)
2 Inbusschrauben (M3 x 20mm) 2 Inbusschrauben (M8 x 20mm) mit 2
mit 2 kleinen Unterlegscheiben grofen Unterlegscheiben

Schritt 8: Montage Schwenkarme und Zylinder
Stellen Sie sich hinter die Station.

1. Schieben Sie den rechten Schwenkarm auf den Stiitzbalken an der oberen Querstrebe des
Hauptrahmens. Die Beschriftung des Schwenkarms zeigt dabei nach vorne. Befestigen Sie
den rechten Schwenkarm mit einer gro3en Unterlegscheibe und einer Sechskantschraube.

2. Heben Sie den Knauf der rechten Verstelleinheit wahrend Sie sie auf den Schwenkarm bis
zur Nummer 20 schieben. Die Markierungen befinden sich auf der Vorderseite des Schwen-
karms. Rechts und Links werden unter dem Knauf auf der Riickseite der Verstelleinheit ange-
zeigt.

Die Markierungen zur Gewichtseinstellung miissen durch die Offnung auf der Vorderseite
der Verstelleinheit sichtbar sein.

3. Platzieren Sie das untere Ende des Widerstandszylinders am Stiitzbalken der unteren Quer-
strebe des Hauptrahmens. Legen Sie das obere Ende des Zylinders dabei nach rechts aul3en.
Befestigen Sie das untere Ende des Zylinders mit einer kleinen Unterlegscheibe und einer
Sechskantschraube.

& @Ry



Untere
Guerstrebe

‘W
|

lerstrebe w ] m
u g derstands-
3 zylinder

Ml <

b 1
—

Grundrahmen

........

rechte Verstelleinheit

Alle Muttern und Schrauben werden von vorne nach hinten angebracht - mit der
Mutter auf der Riickseite

4. Heben Sie den rechten Schwenkarm und
den Widerstandszylinder an. Befestigen
Sie das obere Ende des Zylinders mit dem
Unterteil der rechten Verstelleinheit mit ei-
ner Hutmutter und einer Sechskantschrau-
be. Die Mutter befindet sich dabei auf der
Ruickseite.

5. Wiederholen Sie Schritte 1 bis 4 fir die lin-
ke Seite.

M3 x 49mm Inbusschrauben und
MS Huttnuttern

rechter
. Schwwenkarm



Benotigte Teile fur Schritt 9:

& Umlenkrollenhatterungen
(markiert mit ihrer Position @

L
an der Station) s I - ! . I h
~ 4 [
6 Umlenkrollen Q @ . L Q l
6 Inbusschrauben s ; [,
(M10 3 95mm) . f .
£ »

B Hutmuttern (k10)

Schritt 9: Montage Umlenkrollen

1. Ermitteln Sie die Positionen der einzelnen Umlenkrollenhalterungen, siehe Markierungen.

2. Nehmen Sie die zwei Umlenkrollen ohne UltraForce Logo sowie die zwei Umlenkrollenhal-
terungen, die fiir das untere Ende des Hauptrahmens bestimmt sind. Befestigen Sie die Um-
lenkrollen unten an der Rickseite des Hauptrahmens mit zwei Inbusschrauben und zwei
Hutmuttern. Ziehen Sie die Schrauben noch nicht fest!

3. Nehmen Sie die zwei Umlenkrollenhalterungen fiir das obere Ende des Hauptrahmens und
zwei Umlenkrollen mit UltraForce Logos. Befestigen Sie diese Teile am oberen Hauptrahmen
mit zwei Inbusschrauben und zwei Hutmuttern. Die Logos stehen sich gegentiber.

4. Nehmen Sie die zwei Umlenkrollenhalterungen fiir die Schwenkarme und zwei Umlenkrol-
len mit UltraForce Logos. Befestigen Sie diese Teile am Ende der Schwenkarme mit zwei In-
busschrauben und zwei Hutmuttern. Die Logos zeigen nach vorne.

Hinweise flr Schritte 9-2 bis 9-4:

— Alle Muttern und Schrauben werden von
vorne nach hinten angebracht - mit der
Mutter auf der Riickseite

— Stellen Sie sicher, dass die Halterungs-
bolzen ordnungsgemal verankert sind.

— Fir das Anbringen der Seile, ist es not-
wendig die Muttern vorerst nur leicht
anzuziehen.

i
M) Inbusschraube

(W10 x 95mm)
#"’
Hutmutter
M10 *
‘ Bolzen flr
, * Ummlenkrolle Umienk- Umlenkrollen-
ohne Logo FOEM- hatterung

halterung

Untere Seite des Hauptrahmen
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Benotigte Teile fur Schritt 10:

/ 5 Chrome Umlenkrolle

Schritt 10: Montage der Kabel

1. Kabel auslegen und entwirren. Schieben Sie die Chrom-Umlenkrolle bis an ein Ende des
Kabels. Schieben Sie die anderen beiden Umlenkrollen an das andere Ende des Kabels. So
wird das Kabel wahrend der Anbringung entwirrt gehalten.

2. Befestigen Sie die Chrom Umlenkrolle mit Halterung am rechten oberen Rahmen mit einer
Gewindeschraube und einer Hutmutter, siehe Abbildung. Der gro3e Karabinerhaken muss

dabei vorne und die Mutter hinten sein. Die Umlenkrolle muss sich drehen konnen.

Hinweis: Fur diesen Schritt benétigen Sie eventuell eine Leiter.

3. Verlegung des Kabels.

Tipp: Wenn Sie das Kabel an den bereits montierten Rollen anbringen, ist es eventuell

leichter, wenn Sie die Mutter 16sen und die Umlenkrolle herausziehen. Nachdem Sie das

Kabel durchgezogen haben, befestigen Sie die Umlenkrolle und die Halterung wieder bevor

Sie fortfahren.

a. Fihren Sie das Kabel Gber die Umlenkrolle oberhalb der Lochblende nach unten.

b. Fiihren Sie das Kabel dann auBen an den oberen und unteren Stiitzbalken vorbei
und dann innen an die untere Umlenkrolle.

C. Fihren Sie das Kabel um die Rolle nach oben an die Innenseite der Umlenkrolle am
Schwenkarm.

d. Fihren Sie das Kabel tiber die Umlenkrolle am Schwenkarm nach unten bis zum
Haken an der Riickseite des Hauptrahmens.
Haken Sie die Umlenkrolle am Kabelset an den Haken am hinteren Ende des
Grundrahmens, indem Sie die Kreuzschraube 16sen bis der Haken an der Umlenk-
rolle am Haken des Grundrahmens befestigt werden kann. Ziehen Sie die Kreuz-
schraube fest, so dass die Umlenkrolle sich nicht vom Haken 16sen kann.

4. Wiederholen Sie Schritte 1-3 fiir die linke Seite

5. Ziehen Sie jetzt alle Schrauben und Muttern richtig fest. Achten Sie darauf das Kabel nicht
einzuklemmen.

6. WICHTIG: Ziehen Sie nun alle Schrauben und Muttern fest, die in vorherigen Schritten nur
leicht angezogen wurden. Die entsprechenden Schrauben sind in der Abbildung mit einem
schwarzen Punkt markiert.
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ME x 110mm
Gewindeschraube

grolzer Karakiner

ME Hutmutter

m Chrorr Umlenkrolle

Verlegung
des Kabels

Yerlegen Sie das Kabel hinter
dem Schwenkarm - bis zum
Auizeren Ende des oberen und
unteren Stitzrohrs

Schwonloarm

raerstrebenaaken

Kakael hirler

clem Zylinder —=fi}

wverlegen J
Untere \

. . Umlenkrallz

;,r

‘Dumlenkroller-

s ———hawen am
hirteren
Grandrahmen

Kreuzschraube
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Zubehor:

1. Befestigen Sie die Latzugstange an den grof3en Karabinerhaken am oberen Rahmen. An-
schlieBend legen Sie die Latzugstange in die dafiir vorgesehenen Haken am oberen Rah-
men.

2. Befestigen Sie die Handgriffe mit den gro3en Karabinerhaken am Ende der Kabel an der
Querstrebe. Hinweis: Die FuBBschlaufen kdnnen am Haken der Beinstreckereinheit aufge-

Latzugstange

Handgriff

Fuschlaufen
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TRAININGSANLEITUNG

Das UltraForce Gerat ist mehr als ein Krafttrainingsgerat; es ist ein Ganzkorpertraining und Er-
nahrungssystem. Es ist ein ,Fitness for Life” Plan, der Hand in Hand mit allumfassenden gesun-
den Lebensweise geht. Dies beinhaltet regelmaflige Untersuchungen, gesunde Erndahrungs-
weise und Training. Heutzutage empfiehlt jede Fitnessforschung Ausdauer- und Krafttraining
fur ausgeglichene Fitness. Indem Sie Ihre Ausdauerkondition verbessern, starken Sie Ihr Herz
und lhre Lungen, erhéhen Ihre Ausdauer und unterstiitzen Gewichtsabnahme. Kraftausdauer
starkt schwache Muskeln und erhoht somit den Stoffwechsel. Wir alle wissen, dass ein gesunder
Erndhrungsplan ein wichtiger Teil jedes ausgeglichenen Fitnessprogramms ist.

Das UltraForce System ist dazu gedacht, Sie im Erreichen eines ausgeglichenen Fitnesspro-
gramms zu unterstitzen. Das System besteht aus 3 Teilen:

1.) Kraftausdauer: Das UltraForce Gerat ist konzipiert, um lhren Ober- und Unterkorper zu star-
ken. Wir empfehlen ein Training von mindestens 30 Minuten, 3 Mal pro Woche. Haufigkeit und
Dauer lhres Trainings hangen von Threm momentanen Fitnessstand und lhren Zielen ab.

2.) Erndhrung: Das UltraForce System beinhaltet des Weiteren eine Broschiire zur Fitnessunter-
suchung Ernahrungsplan, die lhnen eine gesunden Auswahl an Nahrungsmitteln bietet.

3.) Herzkreislaufiibungen: Das UltraForce System beinhaltet ein AusAdauusdearturaeirntri-
naginsipnrgosgprraomgrmam. m. Erreichen Sie ein effektives Ausdauertraining dank einer
Vielzahl von Ubungen wie z. B. gehen, klettern, schwimmen und joggen. Wir empfehlen ein
Herzkreislauftraining von mindestens 30 Minuten, 3 Mal pro Woche. Tauschen Sie einfach die
Tage, wenn Sie mit lhrer UltraForce trainieren. Haufigkeit und Dauer lhres Trainings hangen von
Ihrem momentanen Fitnessstand und lhren Zielen ab. Siehe Herzkreislauftraining in der mitge-
lieferten Trainingsanleitung - zur Gestaltung eines fiir Sie passenden Trainings.

4.1 Allgemeine Trainingshinweise
WICHTIGBiItte sehen Sie diesen Abschnitt durch, bevor Sie das Training beginnen.

WICHTIG: Wenn Sie éalter als 35 Jahre sind und (iber mehrere Jahre nicht trainiert haben, kon-
sultieren Sie lhren Arzt, der Ihnen einen Einstufungstest empfehlen wird. Ihr Arzt kann Sie auch
darin unterstiitzen, die Zielherzfrequenzzone entsprechend Ihrem Alter und lhrer Fitness zu
bestimmen.

Sie sollten ebenfalls Ihren Arzt konsultieren bei:

- Bluthochdruck

- hohen Cholesterinwerten

- Asthma

- Herzbeschwerden

— (Tod durch) Schlaganfall oder Herzinfarkt in familiaren Vorgeschichte
— haufigen Schwindelanfallen

- extremer Atemnot nach leichten Anstrengung
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— Arthritis oder anderen Knochenbeschwerden

- ernsten Muskel-/Bander-/oder Sehnenbeschwerden

- anderen bekannten oder vermuteten Krankheiten

- Sollten Sie Schmerzen oder Spannungen in der Brust, einen unregelmafigen Herzschlag oder
Kurzatmigkeit verspuiren, stoppen Sie sofort das Training. Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie
fortfahren.

- Schwangerschaft

- Gleichgewichtsbeeintrachtigungen

- Einnahme von Medikamenten, welche die Herzfrequenz beeintrachtigen.

Trainingsphasen
Ungeachtet dessen, ob Sie mit der UltraForce trainieren oder ein anderes Herzkreislauftraining
absolvieren, sollte Ihr Training aus den folgenden 3 Phasen bestehen.

Aufwarmen

Wir empfehlen jede Trainingseinheit mit Aufwarmen zu beginnen, um Verletzungen vorzubeu-
gen und die Leistung zu maximieren. lhre Aufwarmphase bereitet Ihre Muskeln sanft auf die
Anstrengung vor. Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten sanfter Ubungen (z.B. gehen), die stufen-
weise lhr Herzfrequenz erh6hen und die Muskeln lockern. Die Aufwarmphase sollte aerobisch
sein und einen leichten, ungezwungenen Bewegungsraum erfordern. Darauf sollten 5 bis 10
Minuten Dehniibungen folgen (siehe S. 38 in diesem Handbuch oder in der mitgelieferten Trai-
ningsanleitung). Bringen Sie Ihren Kérper niemals Gber den Punkt sanfter Spannung oder An-
strengung hinaus. Achten Sie auf sanfte,

rhythmische, kontrollierte Bewegungen.

Muskel- und Herzkreislauftraining

lhrer Aufwarmphase folgt entweder ein Training mit der UltraForce oder einem anderen Aus-
dauertraining, je nachdem welches Workout Sie durchfiihren. Ungeachtet dessen, welches Trai-
ning Sie absolvieren, gestalten Sie es entsprechend lhrer Fitness und fahren in einem lhnen
angemessenen Level fort.

Zunachst versplren Sie Muskelkater im Laufe der ersten Woche. Dies ist ziemlich normal und
vergeht nach einigen Tagen. Wenn Sie sich unbehaglich fiihlen, filhren Sie moglicherweise ein
zu hoch gestelltes Training durch oder sie haben Ihr Programm zu schnell erhoht.

Abwarmen und Dehnen

Dem Training folgt eine Abwarmphase. Diese sollte 5 bis 10 Minuten sanfter Ubungen bein-
halten, gefolgt von Dehnungen; siehe S. 38 in diesem Handbuch oder in der mitgelieferten
Trainingsanleitung. Bringen Sie lhren Kdérper niemals Gber den Punkt sanfter Spannung oder
Anstrengung hinaus. Achten Sie auf sanfte, rhythmische, kontrollierte Bewegungen.

Trainingszeiten

Eine Stunde vor dem Abendessen ist eine beliebte Trainingszeit. Ein Training am spaten Nach-
mittag ist eine willkommene Abwechslung des Tempos am Ende eines Arbeitstages und hilft,
tagliche Sorgen und Anspannungen zu |8sen.

Eine andere beliebte Trainingszeit ist am friihen Morgen, bevor der Arbeitstag beginnt. Vertre-
ter des Friihstarts sagen, Sie waren aufmerksamer und tatkraftiger im Job.
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Faktoren wie personliche Vorlieben, Arbeits- und Familienverantwortungen, Zugang zu
Ubungsgeraten und Wetter sollten bei der Trainingsplanerstellung beriicksichtigt werden.
Suchen Sie sich Zeiten aus, die nicht aus zeitlichen Griinden gestrichen oder verlegt werden
missen. Vermeiden Sie anstrengendes Training wahrend heiem, feuchtem Wetter oder zwei
Stunden nach dem Essen. Hitze und Verdauung verlangen dem Kreislauf viel ab. In Verbindung
mit einem Training kann dies zu einer UbermaRigen Doppelbelastung fiihren.

Herzfrequenz messen

Wenn Sie lhre Herzfrequenz wahrend des Trainings liberpriifen mochten, nehmen Sie Ihren Puls
innerhalb von 5 Sekunden nach Ubungsunterbrechung, da er dann sinkt, wenn Sie aufgehért
haben sich zu bewegen. Zahlen Sie den Puls 10 Sekunden lang und multiplizieren Sie ihn mit 6,
um den Puls pro Minute zu erhalten.

Zielherzfrequenz

Aerobische Intensitatsrichtlinien flir gesunde Erwachsene liegen im Allgemeinen bei 60 bis 85
% der Herzfrequenz. Wenn Sie nicht in Form sind, denken Sie daran, dass ein moderates, lang-
sames, regelmafliges Ausdauertraining — weiter unter dargelegten Standardempfehlungen -
bedeutende und férderliche Wirkungen auf lhre Gesundheit haben kann und Ihre Herzkreislau-
fausdauer betrachtlich steigern kann.

Nutzen Sie folgende Berechnung, um lhre Trainingsherzfrequenz zu bestimmen:

% HF = (220 - Alter) x %.

Die Berechnung einer 70 %ige Herzfrequenz einer 40-jahrigen Person ware (220 - 40) x 70 %
oder 126. Daher musste solch eine Person 126 Herzschlage pro Minute gleich 70%igen Herzfre-
quenz erreichen.

Oben angegebene Empfehlungen sind Richtlinien. Personen mit jeglicher medizinischer
Bnschrankung sollten die Formel mit Ihrem Arzt besprechen.

Kleidung

Jegliche Trainingskleidung sollte locker und bequem sitzen (fiir ausreichend Bewegungsfrei-
heit) und Selbstsicherheit verleihen. Tragen Sie niemals gummierte und synthetische Kleidung,
solche Stoffe beeintrachtigen die Verdunstung von Schweill und kann einen gefahrlichen An-
stieg der KOrpertemperatur verursachen. Tragen Sie bequeme, stiitzende Sportschuhe mit An-
tirutsch-Sohle wie Lauf- oder Aerobic Schuhe.

Motivationstipps

1. Stellen Sie einen Plan auf und schreiben Sie diesen nieder.

2. Stellen Sie sich realistische Ziele und erinnern Sie sich selbst oft daran.

3. Schreiben Sie ein Tagebuch, um Ihren Fortschritt aufzuzeichnen und aktualisieren Sie dies
regelmagig. Siehe Tabellen in diesem Handbuch.

4. Schreiben Sie Gewicht und/oder Korperfettanteilmessungen im Tagebuch auf.

5. Werben Sie fiir Unterstiitzung und Beteiligung von Familie und Freunden.

6. Halten Sie andere Uiber |hre Erfolge auf dem Laufenden.

7.Vermeiden Sie Verletzungen durch Anpassungen inkl. Auf- und Abwarmphasen als Teil
Ihres taglichen Workouts.

8. Belohnen Sie sich selbst in regelmafigen Abstanden fir einen gut gemachten Job!
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4.2 Ubungs- und Sicherheitshinweise

1.) Gehen Sie dieses Benutzerhandbuch und die mitgelieferte Trainingsanleitung vollstandig
und sorgfaltig durch, bevor Sie ein Ubungsprogramm starten. Denken Sie daran, den Anwei-
sungen exakt zu folgen. Diese wurden in Hinsicht auf lhre Gesundheit und Sicherheit entwi-
ckelt.

2.) Fuhren Sie die Ubungen langsam und kontrolliert durch. Fiihren Sie alle Ubungen bei dem
in der Trainingsanleitung angegebenen Tempo durch, um beste Ergebnisse zu erreichen. Trai-
nieren bei hohem Tempo ist nicht empfehlenswert und kann Ihre Sicherheit und Ergebnisse
beeintrachtigen.

3.) Zundchst kdnnen Sie moglicherweise nicht alle Satze und Wiederholungen komplett erfiil-
len. Wenn Sie eine Ermiidung lhrer Muskeln verspiiren oder nicht in guter Verfassung und mit
entsprechender Technik trainieren kdnnen, verringern Sie die Widerstandsstufe oder machen
Sie eine kurze Pause und ruhen sich aus.

4.) Zeichnen Sie Anzahl von Satzen und Wiederholungen jeder Ubung, die Sie zunéchst durch-
fihren konnen, auf. Sie werden Uberrascht sein wie schnell Sie vorankommen. Innerhalb we-
niger Wochen ist es lhnen maoglich, alle Satze und Wiederholungen bei einer selbst gewahlten
Widerstandsstufe auszutiben.

5.) Gehen Sie langsam vor. Wenn Sie sehr mide und ausgezehrt sind nach dem Training, so
trainieren Sie in einem zu hoch angesetzten Level. Gute Ergebnisse erreichen Sie mit einem
Training, das Sie herausfordert, Ihnen jedoch keine Schmerzen oder exzessive Mudigkeit verur-
sacht.

6.) Machen Sie sich bewusst wie Sie ein sicheres und fiir Sie passendes Training durchfiihren.
Diese SicherheitsmalBnahmen sind fiir Sie von Nutzen und Sie sollten diese genauestens befol-
gen, um die Effektivitat Ihrer Trainingsroutine zu maximieren.

7.) Innerhalb von 1 bis 2 Wochen werden Sie die Ergebnisse lhres Trainings mit diesem Gerat
spuren. Achten Sie auf eine bessere Haltung und empfinden Sie mehr Kraft und Effektivitat in
Ihren Muskeln.

4.3 Ubungsanleitung

Eine ausfiihrliche Beschreibung aller Ubungen finden Sie in der mitgelieferten Trainingsanlei-
tung.



4.4 Gerateeinstellungen

Widerstand mit Gleit-N-Schliel3technologie einstellen

Die Widerstandseinstellung ist schnell vorgenommen. Ziehen Sie einfach den Gleit-NSchliel3-
regler hoch, um ihn aus der momentanen Position zu entrasten. Halten Sie den Regler hoch
und schieben Sie ihn auf die gewlinschte Gewichtseinstellung und lassen Sie den Regler los.
Achten Sie darauf, dass der SchlieBmechanismus in der neuen Widerstandsposition eingerastet
ist. Kontrollieren Sie zur Absicherung, dass der Widerstandsindikator rot ist.

Sitzeinstellung

Der UltraForce Sitz ermdglicht 2 Sitzhéhen. Wenn Sie von groB3er Statur sind, bevorzugen Sie
mdglicherweise die untere Position, um den vollstindigen Bewegungsradius von Ubungen mit
dem Latzugturm zu erreichen. Wenn Sie von zierlicher Statur sind, bevorzugen Sie méglicher-
weise die hohere Position, um einfacher die Latzugstange greifen zu konnen. Wahlen Sie selbst.
Wenn Sie die Position verandern mdchten, entfernen Sie den langen Steckbolzen und ziehen
Sie den Sitz hoch, um ihn von den Positionsstiften zu |6sen. Stellen Sie es auf die neue Position
ein und legen Sie den Sitz wieder auf die Positionsstifte. Sobald es an der gewiinschten Position
ist, setzen Sie den langen Steckbolzen zur Sicherung wieder ein.

Benutzen Sie den Sitz nicht, so lange der lange Steckbolzen nicht eingesetzt ist.

Beinaufsatz einstellen
Das untere Schaumstoffpolster am Beinstreckerrohr hat 4 Positionen. Diese sind auf Beinldnge
und Komfort des Nutzers angepasst.

Um das Schaumstoffpolster zu verandern, entfernen Sie einfach die Beinstangenkappe an ei-
nem Ende des Polsters. Schieben Sie das Schaumstoffpolster seitlich ab. Jetzt schieben Sie das
Rohr und Ubrigen Polster aus dem Beinaufbauloch. Setzen Sie es auf der neuen, gewiinschten
Position ein. Bringen Sie die Beinstangenkappe und das erste Schaumstoffpolster wieder an.
Uberpriifen Sie, dass die Beinstangenkappe wieder sicher angebracht ist.

UltraForce Positionen der Umlenkrollen

Das UltraForce Gerat nutzt ein einfaches System aus Kabeln, Umlenkrollen und Haken, um tber
100 Ubungen durchfiihren zu kénnen. Unten stehend sehen Sie ein Diagramm, welches Ihnen
Maoglichkeiten von beweglichen Positionen der Umlenkrollen und Zubehérhaken angibt.
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4.5 Dehntbungen fur Bein- & Brustmuskulatur

Gesichtsmuskeln

Trapezmuskel WY  Sternocleidomastoideus Y ) Splenius capitis

Deltamuskel

GroBer Brustmuskel
% GroBer Rundmuskel

Dentat teriol
il GroBer Riickenmuskel

Langer

Quadrizeps : Schenkelbizeps

1. Ubung: Dehnung der Oberschenkelvorderseite / Beinstrecker (Quadrizeps)

- Stabiler Stand, gleichseitigen Ful3riicken
umfassen

« Ferse zum Gesal} ziehen, Knie zeigt nach
unten (kein Abspreizen)

- Aufrechter Oberkorper, Beckenkippung nach vorn
(Hohlkreuz) durch aktive Bauchmuskelspannung
vermeiden

+ Wechsel

2. Ubung: Dehnung der Oberschenkelriickseite / Beinbeuger (Schenkelbizeps)

+ Oberschenkel beidhandig in Richtung
Oberkorper ziehen

« Dehnung durch vermehrtes Strecken im
Kniegelenk

« Das untere Bein behalt gestreckt
Bodenkontakt, Hiiftbeugung beibehalten

+ Wechsel
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3. Ubung: Dehnung der Wadenmuskulatur (Gastrocnemius

)

« FUBe parallel und nach vorn stellen, die Fersen
beriihren den Boden

« Aus einem Ausfallschritt stiitzen Sie sich auf
einem Stuhl ab

- Verlagern Sie Ihr Kérpergewicht auf das
vordere Bein, driicken Sie die Ferse des
hinteren Beins in Richtung Boden und halten
Sie den Kontakt

- Strecken Sie langsam das Knie des hinteren
Beins, bis Sie die Dehnung in der Wade spuiren

- Wechsel

4. Ubung: Dehnung der Brustmuskulatur (GroRer Brustmuskel)

» Parallele Schrittstellung zu einer Wand

- Legen Sie einen Unterarm senkrecht gegen die
Wand, gebeugtes Ellenbogengelenk etwas tber
Schulterh6he

« Drehen Sie Kopf und Oberkorper dosiert zur
Gegenseite, bis Sie eine Dehnung im Bereich der
Brustvorderseite der angelehnten Schulter spiren

« Bauchmuskel- und Gesa3spannung beachten

« Das Gewicht ist auf dem vorderen Bein

« Wechsel

Alle Empfehlungen dieser Anleitung gelten nur fur gesunde Personen und sind nicht fur
Herz-/Kreislauf-Patienten geeignet. Alle Hinweise sind nur Anhaltspunkte fur eine Trai-
ningsgestaltung. Fir Ihre speziellen, persdnlichen Anforderungen gibt Ihnen ggf. lhr

Arzt entsprechende Auskunft.

Wir wunschen Ihnen viel Spald und Erfolg beim Training!



4.6 Trainingstagebuch

Datum Ruhe- Belas- Erho- Wider- Zeit Entfer- Ener- Stei-

puls tungs- lungs- stands- (Min.) nung giever- gung
puls puls stufe (km) brauch
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GARANTIE INFORMATIONEN

Trainingsgerdate von Taurus unterliegen einer strengen Qualitatskontrolle. Sollte ein bei uns
gekauftes Fitnessgerat dennoch nicht einwandfrei funktionieren, bedauern wir dies sehr und
bitten Sie, sich an unseren Kundendienst zu wenden. Gerne stehen wir Ihnen telefonisch Gber
die Technik-Hotline zur Verfliigung.

Fehlerbeschreibungen

Ihr Trainingsgerat wurde so entwickelt, dass es dauerhaft ein hochwertiges Training ermdg-
licht. Sollte dennoch ein Problem auftreten, lesen Sie bitte zuerst die Bedienungsanleitung. Zur
weiteren Probleml6sung, wenden Sie sich bitte an Sport-Tiedje oder rufen Sie unsere kostenlo-
se Service-Hotline an. Zur schnellstmoglichen Problemldsung beschreiben Sie den Fehler bitte
so genau wie moglich.

Zusatzlich zur gesetzlichen Gewahrleistung gewahren wir lhnen eine Garantie auf alle bei uns
gekauften Fitnessgerate nach Mal3gabe der nachfolgenden Bestimmungen.

Ihre gesetzlichen Rechte werden hierdurch nicht eingeschrankt.
Garantieinhaber
Garantieinhaber ist der Erstkaufer bzw. jede Person, die ein neu gekauftes Produkt von einem

Erstkdufer als Geschenk erhalten hat.

Garantiezeiten
Ab Ubergabe des Trainingsgerates tibernehmen wir folgende Garantiezeiten.

Modell Nutzung Vollgarantie
UltraForce Heimnutzung 24 Monate
Instandsetzungskosten

Nach unserer Wahl erfolgt entweder eine Reparatur, ein Austausch von beschadigten Einzel-
teilen oder ein Komplett-Austausch. Ersatzteile, welche beim Gerateaufbau selbst anzubringen
sind, sind vom Garantienehmer selbst zu tauschen und sind nicht Bestandteil der Instandset-
zung. Nach Ablauf der Garantiezeit fiir Instandsetzungskosten gilt eine reine Teilegarantie, wel-
che die Reparatur-, Einbau- und Versandkosten nicht beinhaltet.

Die Benutzungszeiten werden wie folgt deklariert:

« Heimgebrauch: ausschlieBlich private Nutzung nur im Privathaushalt bis zu
3 Std. taglich

- Semiprofessionelle Nutzung: bis zu 6 Std. taglich
(z.B. Reha, Hotels, Vereine, Firmenfitness)

« Professionelle Nutzung: mehr als 6 Std. taglich (z.B. Fitnessstudio)

@



Garantie-Service

Wahrend der Garantiezeit werden Gerate, die aufgrund von Material- oder Fabrikationsfehlern
Defekte aufweisen, nach unserer Wahl repariert oder ersetzt. Ausgetauschte Gerate oder Teile
von Gerdten gehen in unser Eigentum Uber. Die Garantieleistungen bewirken weder eine Ver-
langerung der Garantiezeit, noch setzen sie eine neue Garantie in Gang.

Garantiebedingungen
Zur Geltendmachung der Garantie sind folgende Schritte erforderlich:
Setzen Sie sich bitte per E-Mail oder Telefon mit dem Kundendienst in Verbindung. Falls das
Produkt in der Garantie zwecks Reparatur eingeschickt werden mul3, Gibernimmt der Verkaufer
die Kosten. Nach Ablauf der Garantie tragt der Kaufer die Transport- und Versicherungskosten.
Wenn der Defekt im Rahmen unserer Garantieleistung liegt, erhalten Sie ein repariertes oder
neues Gerat zuruck.
Garantieanspriiche sind ausgeschlossen bei Schaden durch:

« missbrauchliche oder unsachgemafle Behandlung

« Umwelteinflisse (Feuchtigkeit, Hitze, Staub etc.)

+ Nichtbeachtung der fir das Gerat geltenden Sicherheitsvorkehrungen

+ Nichtbeachtung der Bedienungsanleitung

« Gewaltanwendung (z. B. Schlag, StoB, Fall)

- Eingriffe, die nicht von der von uns autorisierten Serviceadresse

vorgenommen wurden
+ eigenmachtige Reparaturversuche

Kaufbeleg und Seriennummer

Bitte achten Sie darauf, die entsprechende Rechnung im Garantiefall vorlegen zu kénnen. Da-
mit wir Ihre Modellversion eindeutig identifizieren kdnnen sowie fiir unsere Qualitatskontrolle
benétigen wir in jedem Service-Fall die Angabe der Gerate-Seriennummer. Bitte halten Sie die
Seriennummer sowie Kundennummer maoglichst schon bei Anruf unserer Service-Hotline be-
reit. Dies erleichtert eine zligige Bearbeitung.

Falls Sie Probleme haben, die Seriennummer an lhrem Trainingsgerat zu finden, stehen lhnen
unsere Service-Mitarbeiter mit weiteren Auskiinften bereit.

Service aulRerhalb der Garantie

Auch in Fallen eines Mangels an Ihrem Trainingsgerat nach Ablauf der Garantie oder in Féllen,
welche nicht in der Gewahrleistung eingeschlossen sind, wie z.B. normale Abnutzung stehen
wir Ihnen gerne fir ein individuelles Angebot zur Verfligung. Wenden Sie sich bitte an unseren
Kundendienst, um eine schnelle und kostenglinstige Problemlésung zu finden. In diesem Fall
gehen die Versandkosten zu lhren Lasten.

Kommunikation

Viele Probleme kdnnen bereits durch ein Gesprach mit uns als lhrem Fachhandler gel6st wer-
den. Wir wissen, wie wichtig lhnen als Nutzer des Trainingsgerates die schnelle und unkom-
plizierte Problembehebung ist, damit Sie ohne grof3e Unterbrechungen mit Freude trainieren
konnen. Darum sind auch wir an einer schnellen und unbiirokratischen Lésung lhrer Anfrage
interessiert. Halten Sie daher bitte lhre Kundennummer sowie die Seriennummer des defekten
Gerates bereit.
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B ENTSORGUNG

rer Gemeindeverwaltung.

Die Werkstoffe sind gemal} ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der Wiederverwen-
dung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von Altgerdten leisten

Dieses Gerat darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber den normalen Haus-
haltsmill entsorgt werden, sondern muss an einem Sammelpunkt fir das
Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten abgegeben werden.
Nahere Informationen erhalten Sie bei der zustandigen Entsorgungsstelle Ih-

Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze der Umwelt.

ZUBEHORBESTELLUNG

Sport-Tiedje Handgriff flr
Krafttraining

ArtNr. ST-HG-020

Sport-Tiedje Bodenmattenset

ArtNr. TF-FMS-B
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GYMWATCH Sensor

ArtNr. GW-SENSOR
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ArtNr. ST-1003




n ERSATZTEILBESTELLUNG

8.1 Service-Hotline

Um lhnen den bestmdglichsten Service gewahrleisten zu konnnen, halten Sie bitte Modellbe-
zeichnung, Artikel-Nummer, Seriennummer, Explosionsbezeichnung und Teileliste bereit.

SERVICE-HOTLINE
Tel.: +49 (0) 4621 4210 900
Fax: +49 (0) 4621 4210 699

Montag bis Freitag von 08.00 Uhr bis 18.00 Uhr
Samstag von 09.00 Uhr bis 18.00 Uhr

E-Mail: technik@sport-tiedje.de

8.2 Seriennummer und Modellbezeichnung

Machen Sie die Seriennummer vor dem Aufbau Ihres Gerates auf dem weiRen Aufkleber ausfin-
dig und tragen Sie sie in das entsprechende Feld ein.

Seriennummer:

Marke / Kategorie: Modellbezeichnung:

Taurus Kraftstation UltraForce
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8.3 Teileliste

Nr. Bezeichnung (ENG) Anz.
1 UPRIGHT FRAME 1
2 PULLEY WHEEL WITH LOGO PLATE 4
3 TAPPING SCREW g;2x4mm 12
4 PULLEY WHEEL 8
5 REARING 12
6 PLASTIC PULLEY COVER 12
7 OIL BEARING 24
8 BOTTOM PULLEY BRACKET 2
9 PERFORATED COVER 1
10A FRONT TOP COVER CAP 1
108 FRONT BOTTOM COVER CAP 1
1 REAR COVER CAP 2
12 ALUMINIUM LOGO PLATE 1
13 M4X10 PHILLIPS BOLT (TAPPING SCREW g;3.5x10mm ) 12
14 M60 ROUND TUBE CAP 6
15 PHILLIPS BOLT M6x29mm 4
16 BACKREST SUPPORT FRAME 1
17 CROSS BAR 1
18 BACKREST HANDLEBAR 1
19 FOAM GRIP q;31.4x;25.4x450 1
20 ALLEN BOLT M8x40mm 2
21 1" SQUARE TUBE CAP 2
22 OVAL END CAP 2
23 RUBBER PADDER-PULLEY SHROUD 4
24 BOLT M10x47mm(THREAD LENGTH 12mm) 4
25 ACORN NUT M10 20
26 BASE FRAME 1
27 BASE PLATE 1
28 BASE PLATE PAD 3
29 ROLLER 2
30 PLASTIC ROLLER CAP(L) 1
31 PLASTIC ROLLER CAP(R) 1
32 ALLEN BOLT M8x46mm(THREAD LENGTH 10mm) 2
33 PHILLIPS SCREW M6x20mm 1
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Nr. Bezeichnung (ENG) Anz.

34 BASE FRAME PAD 2
35 PHILLIPS SCREW M4X20mm (TAPPING SCREW g;4x20mm) 6
36 TOP FRAMETUBE (L) 1
37 PULLEY WHEEL(A) WITH LOGO PLATE 4
38 CHRAME PULLEY ASSEMBLY 2
39 ALLEN BOLT M10x38mm(THREAD LENGTH 10mm) 2
40 TOP FRAME TUBE (R) 1
41 TOP PULLEY WHEEL BRACKET (L) 1
42 FOAM GRIP <t14x<t12x125 2
43 SWING ARM ASSEMBLY BRACKET (L) 1
44 OIL BEARING 4
45L CALIBRATION STICKER(L) 1
45R CALIBRATION STICKER(R) 1
46 TUBE CAPg;50.8mm 4
47 LEFT ADJUST SHROUD (LF) 1
48 LEFT ADJUST SHTOUD (LR) 1
49 ADJUSTER PLASTIC WHEEL 12
50 ADJUSTER PLASTIC WHEEL 4
51 SPRING LOADED ADJUST KNOB 2
52 SPRING SEAT BLOCK 2
53 ADJUSTER SPRING 2
54 AXLEPIN 2
55 IRON STRIP PIN 2
56 ADJUSTER PULLEY 2
57 ADJUSTER IRON STRIP AXLE PIN 6
58 ALLEN BOLT M5x32mm 10
59 NYLON NUT M5 10
60 ADJUSTERT SHAPED SEAT BUSHING 2
61 SWING ARM ASSEMBLY BRACKET (R) 1
62 SWING ARM PULLEY WHEEL BRACKET WITH BUSHING(L) 1
63 SWING ARM PULLEY WHEEL BRACKET WITH BUSHING(R 1
64 TOP PULLEY WHEEL BRACKET(R) 1
65 RESISTANCE CYLINDER 2
66 RESISTANCE IRON CORE 2
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Nr. Bezeichnung (ENG) Anz.

67 CYLINDER HOUSING TUBE 2
68 RESISTANCE PLASTIC CAP 2
69 RESISTANCE PLASTIC CAP W/PIVOT 2
70 CABLE 2
71 LARGE CLIP 4
72 HANDLES 2
73 SEAT SUPPORT FRAME 1
74 SEAT HANDLE BAR 2
75 SEAT HANDLE BAR GRIPS <t31.4x<t25.4x470 2
76 ALLEN BOLT M6x12mm 8
77 SPRING WASHER 8
78 REMOVABLE LEG TUBE 1
79 BUMPER 1
80+118 SHORT HITCH PIN WITH LANYARD 1
81+118 LONG HITCH PIN W/LANYARD 1
82 LEG LIFT TUBE 1
83 LOWER LEG BAR(SHORT) 1
84 UPPER LEG BAR(LONG) 1
85 FOAM PADS <t90x<t22.2x165 4
86 LEG BAR CAP <t22.2 4
87 PLASTIC BUSHING 2
88 LAT BAR 1
89 LAT BAR CAP <t31.8 2
90 LAT BAR FOAM GRIP <t31.8x<t37.8x275 2
91 RIGHT ADJUSTER SHROUD (RF) 1
92 LEFT ADJUSTER SHROUD (RR) 1
93 ALLEN BOLT M8x15mm(SEAT BACK REST) 8
94 FOOT HARNESS 2
95 SMALL CLIP 2
96 ALLEN Bolt M10x72mm(THREAD LENGTH 15mm) 2
97 ALLEN Bolt M10x112mm(THREAD LENGTH 20mm) 2
98 ALLEN Bolt M10x57mm(THREAD LENGTH 15mm) 2
99 ALLEN Bolt M10x30mm 6
100 SPRING WASHER M10x2.5t 6
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Nr. Bezeichnung (ENG) Anz.

101 HEX BOLT M8x20mm 4
102 M9 LARGE WASHER q;30xq;9x2.0t 2
103 M9 SMALL WASHER q;20xq;9x2.0t 2
104 HEX BOLT M8x49mm(THREAD LENGTH 10mm) 2
105 ACORN NUT M8 2
106 ALLEN SPACER BOLT 1
107 ALLEN BOLT 5mm 1
108 ALLEN BOLT M10x98mm(THREAD LENGTH 15mm) 6
109 ALLEN BOLT M10x115mm(THREAD LENGTH 15mm) 2
110 ALLEN BOLT M8x25 4
111 ALLEN WRENCH 6mm 1
112 ALLEN WRENCH 8mm 1
113 ALLEN WRENCH-+SCREW DRIVER  5mm 1
114 SEAT 1
115 BACKREST 1
116 HEX WRENCH 2
118 LANYARD 2
119 PHILLIPS BOLT M5*4 2
120 RUBBER PADDING PULLEY SHROUND 2
121 PHILLIPS BOLT M5*20 2
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8.4 Explosionszeichnung




KONTAKT

Firmenhauptsitz Technik-Hotline

Sport-Tiedje GmbH Telefon: +49 (0) 4621 4210 900
Flensburger Str. 55 Telefax: +49 (0) 4621 4210 699
24837 Schleswig Email: technik@sport-tiedje.de

ALLGEMEINE INFORMATIONEN:

Telefon: +49 (0) 4621 42100 www.sport-tiedje.com
Email: info@sport-tiedje.com www.taurus-fitness.de
HAFTUNGSAUSSCHLUSS

©2009 TAURUS ist eine eingetragene Marke der Firma Sport-Tiedje GmbH. Alle
Rechte vorbehalten. Jegliche Verwendung dieser Marke ohne die ausdriickliche
schriftliche Genehmigung von Sport-Tiedje ist untersagt.

Produkt und Handbuch kénnen geandert werden. Die technischen Daten kbnnen ohne Voran-
kiindigung geandert werden.
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Nationale Niederlassungen

Alexanderstraf3e 3/5, 10178 Berlin Am Klagesmarkt 30-31, 30159 Hannover
Kurfiirstendamm 135, 10711 Berlin KriegsstraBe 220, 76135 Karlsruhe
Feilenstra3e 10, 33602 Bielefeld Leipziger Stra3e 236, 34123 Kassel
Friedrich-Ebert-Str. 4-6, 28199 Bremen Subbelrather Stralle 15a, 50823 KdIn
Hamburger Str. 36-44, 44135 Dortmund Albert-Vollsack-Str. 3, 04249 Leipzig
Annenstral3e 10,01067 Dresden CasterfeldstraBe 52-64, 68159 Mannheim
Worringer Str. 35, 40211 Disseldorf SeidlstraBe 23, 80335 Minchen
Frohnhauser Str. 65,45127 Essen Sigmundstr. 110, 90431 Nurnberg
Hanauer Landstrale 421, 60314 Frankfurt Flensburger Str. 55, 24837 Schleswig
Schnewlinstr. 6, 79098 Freiburg Maybachstr. 32, 70469 Stuttgart

Stresemannstr. 17-19, 22769 Hamburg

Internationale Niederlassungen

Sport-Tiedje Osterreich GmbHAmM Arlandgrund 2, 8045 Graz - Osterreich

Sport-Tiedje Osterreich GmbH, Dauphinestrae 204, 4030 Linz - Osterreich

Sport-Tiedje Osterreich GmbH, Floridsdorfer Hauptstr. 1-7, 1210 Wien - Osterreich

Sport-Tiedje Schweiz GmbH, Hohlstr. 190, 8004 Ziirich - Schweiz

T-Fitness Belgique SPRL, 1110 Chaussée de Wavre, 1160 Brissel - Belgien

T-Fitness Danmark ApS, Frederikssundsvej 316, 2700 Brgnshgj-Kegbenhavn - Danemark

T-Fitness Nederland B.V.,, Ellermanstraat 35, 1099 BZ Amsterdam - Niederlande

Fitshop Bodegraven, OZI Sport B.V., Klipperaak 2 a, 2411 ND Bodegraven - Niederlande

Fitshop Den Haag, OZI Sport B.V,, Rijswijkseweg 190, 2516 EL Den Haag - Niederlande

Fitshop Roosendaal, OZI Sport B.V., Hogestede 1-5, 4701 JD Roosendaal - Niederlande

Fitshop Schiedam, OZI Sport B.V., Oranjestraat 66, 3111 AP Schiedam - Niederlande
Powerhouse Fitness, 1 St Andrews Street, Aberdeen, AB25 1BQ - GroRbritannien

Powerhouse Fitness, Alexandra Mills, Alexandra Road, Batley, Leeds, WF17 6JA - GroRbritannien
Powerhouse Fitness, Underground Shopping concourse, 5 Adelaide Street, London, WC2N 4HZ - Grof3britannien
Powerhouse Fitness, 6 Ace Parade, Hook, Near Chessington, Surrey, KT9 1DR - GroRRbritannien
Powerhouse Fitness, 14 Antigua Street, Edinburgh, EH1 3NH - GroRbritannien

Powerhouse Fitness, 100 Stockwell Street, Glasgow, G1 4HR - Grof3britannien

Powerhouse Fitness, 1017 Argyle Street, Glasgow, G3 8LZ - Grof3britannien

Powerhouse Fitness, 2 Percy Street, Newcastle Upon Tyne, NE1 7RZ - Grof3britannien

Powerhouse Fitness, 2 Percy Street, Newcastle Upon Tyne, NE1 7RZ - Grof3britannien
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