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aufbau- und gebrauchsanleitung

Nehmen Sie im Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http:// www.hudora.de/service/). Lagern ... Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. 
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AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG



HERZLICHEN GLÜCKWUNSCH ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfältig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung für spätere Fragen sorgfältig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte immer diese Bedienungsanleitung mit. Dieses Produkt muss von einem Erwachsenen aufgebaut werden. Dieses Produkt ist nicht für den gewerblichen Gebrauch konstruiert. Die Benutzung des Produktes erfordert bestimmte Fähigkeiten und Kenntnisse. Setzen Sie es nur altersgerecht ein, und benutzen Sie das Produkt ausschließlich für seinen vorgesehenen Zweck. Technische Spezifikationen Artikel: Pilates Set Artikelnummer: 76739 Wenn Sie Probleme beim Aufbau haben oder weitere Produktinformationen wünschen finden Sie alles Wissenswerte unter http://www.hudora.de/. INHALT 1x Pilates Ball | 1x Verschlussstopfen | 1x Pilates Ring | 1x Anleitung Andere beiliegende Teile dienen dem Transportschutz und werden für den Aufbau und den Gebrauch des Artikels nicht benötigt. WARTUNG UND LAGERUNG Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit speziellen Reinigungsmitteln! Überprüfen Sie das Produkt vor und nach Gebrauch auf Schäden und Verschleissspuren. Nehmen Sie keine baulichen Veränderungen vor! Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur Original-Ersatzteile. Diese können Sie bei HUDORA beziehen. Sollten Teile beschädigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden! Nehmen Sie im Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http:// www.hudora.de/service/). Lagern Sie das Produkt an einem sicheren, witterungsgeschützten Ort, so dass es nicht beschädigt werden kann oder Personen verletzen kann. ENTSORGUNGSHINWEIS Bitte führen Sie das Gerät am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfügung stehenden Rückgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die Entsorgungsunternehmen vor Ort.



TRainingsanleitung 1. Aufwärmen: Wärmen Sie sich unbedingt vor jedem Training auf. Gehen oder Laufen auf der Stelle aktiviert das Herz-Kreislaufsystem und bereitet Sie auf die anstehende körperliche Belastung vor. Steigen Sie mit reduzierter Geschwindigkeit in Ihr Trainingsprogramm ein, und erhöhen Sie erst das Tempo, wenn Ihre Muskeln optimal erwärmt sind. Stimmen Sie auch Ihr Aufwärmprogramm immer auf Ihren Leistungsstand ab. 2. Atmung: Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig. Halten Sie während des Trainings nie den Atem an. 3. Kleidung und Platz: Ziehen Sie zum Training bequeme Sportkleidung an und achten Sie darauf, dass Sie zur Durchführung der Übungen mindestend 1 m Platz um sich herum haben. Ziehen Sie immer Sportschuhe an, trainieren Sie nie mit nackten Füßen, Sandalen, Strümpfen oder in Strumpfhosen. 4. Trainingstaktik: Überfordern Sie sich nicht und passen Sie die Übungen und den Übungsumfang immer Ihrem Leistungsstand an. Beginnen Sie zunächst mit nur einigen Minuten und steigern Sie sich langsam von Woche zu Woche. Legen Sie zwischen zwei Trainingseinheiten mindestens einen Tag Pause ein. Beraten Sie sich grundsätzlich vor Aufnahme eines Übungsprogramms mit Ihrem Arzt. 5. Abwärmen: Beenden Sie das Training nie abrupt, sondern reduzieren Sie bevor Sie das Gerät verlassen fließend Ihr Trainingstempo. Führen Sie anschließend leichte Dehnübungen durch. So kann der Puls langsam sinken und der Körper regeneriert sich schneller für die nächste Belastung, da die Stoffwechselabfälle (Laktate) durch die abschließende Bewegung besser abgebaut werden können. 6. Gesundheit: Brechen sie das Übungsprogramm sofort ab, wenn Sie bei der Durchführung der Übungen ein Ziehen in den Muskeln oder allgemeine Schmerzen verspüren. Kontaktieren Sie in einem solchen Fall bitte zu Ihrer Sicherheit einen Arzt.



SERVICE Wir sind bemüht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten, sind wir genauso bemüht, diese zu beheben. Deswegen erhalten Sie zahlreiche Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemlösungen und verloren gegangene Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de/service/.
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aUfBaU- UND GEBRaUCHSaNLEITUNG 

Rollen: High Rebound 82 A ..... Il pattinaggio in linea, come anche molti sport comparabili, è un tipo sport con un ...
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aufbau- und gebrauchsanleitung 

wrist guard, knee and elbow pads and reflecting clothes and a helmet while ska- ting. However, please remember that wear
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aUfBaU- UND GEBRaUCHSaNLEITUNG 

HERZLICHEN GLÃœCKWUNSCH ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfÃ¤ltig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des. Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung fÃ¼r spÃ¤tere Fragen 
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en 13843 aufbau- und gebrauchsanleitung 

tráfico y tenga en cuenta que para los patinadores en línea existen ... zar curvas y frenar, antes de atreverse a realiz
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AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

WArTUNG UND LAGerUNG. Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit spezi- ellen Reinig
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AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

Heringe ganz in den Boden eingeschlagen sind und fest sitzen. Vermeiden Sie herausragende Haken (Stolpergefahr). Auf zu
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en 14619 aufbau- und gebrauchsanleitung 

Peso massimo del ciclista: 100 kg ... Si raccomanda di indossare un dispositivo di protezione (casco). .... Conviene uti
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en 14619 aufbau- und gebrauchsanleitung 

Ripiegare lo scooter, spostando l'asta del manubrio contro la pedana, finché ... Allentare il dispositivo a chiusura rap
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AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

entstandene scharfe Kanten sind sofort zu entfernen! • Warnung: Auf keinen Fall auf den Torrahmen oder das Netz klettern
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AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... 

Montez la cage de but comme décrit fig. 1. Faites attention à assembler les tubes en tenant compte des numéros correspon
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly ... - Hudora 

HERZLICHEN GLÃœCKWUNSCH ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfÃ¤ltig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester. Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung fÃ¼r spÃ¤tere. Fragen
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aUfBaU- UND GEBRaUCHSaNLEITUNG 

Helme und reflektierende Produkte erhalten Sie auch von HUDORA. Weitere Informationen finden Sie unter http://www.hudora
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly ... - Hudora 

Turnreck Fabian. Artikelnummer: 64000. Maximale Belastbarkeit: 100 kg. MaÃŸe (einbetoniert): 158 x 123 x 5 cm. Wenn Sie Probleme beim Aufbau haben oder ...
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aufbau- und gebrauchsanleitung 

Ein verwendeter Regenschutz sollte von Kindern ferngehalten werden (Erstickungs- ..... Springen Sie zurÃ¼ck in die Ausgangsposition, indem Sie die Arme nach ...
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AUFBAU- UND GeBrAUchSANLeITUNG INSTrUcTIONS ON ... - Hudora 

Fixieren Sie zuletzt den Torrahmen mit Hilfe der Heringe am Boden. Ver- gewissern Sie sich ... Beaufsichtigen Sie Kinder bei der Benutzung! FÃ¼r SchÃ¤den aus ...
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Page 1 AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG SND 

Silas gÃ¤faÂ§ n0 quÃ©dan firmes y CÃ³modas, deb8rÃ¤0ptarsÃ© por Otro tamafi0. MANTENIMIENTO Y ALMAGENAMIENTO. Limpie el producto sÃ³lo Con un pafio 0 un ...
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

Bei dauernder Einstrahlung durch UV-Licht kann es zum Ausbleichen der Farbe kommen, welches jedoch keinen SicherheitsgefÃ¤hrdenden Aspekt hat.
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

Fissare il collegamento, spingendo l'asta di metallo dall'alto attraverso .... ConsÃ©rvelo por ello cuidadosamente, al igual que el embalaje, para posteriores ...
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

In dieser Phase sollte man ... Man sollte dabei aber sehr vorsichtig sein, damit man mit dem Twin-Skate niemanden verlet
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

ALLER ANFANG IST SCHWER... ... die meisten Unfälle passieren „Anfängern“ in den ersten zehn Minuten. In dieser Phase sol
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

Se comunque doveste rico- noscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli. Riceverete tante informazi- oni
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

fESTSTELLEN DER SCHNaLLE (aBB.1). Stellen Sie die rote Klappe nach hinten bis sie eingerastet ist. Der Halt des FuÃŸes wird so nach hinten gesichert.
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aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use 

Check the product for damage or traces of wear and tear before and after each use. Do not make any structural changes. For your own safety, please use.










 


[image: alt]





aufbau- und gebrauchsanleitung instructions on assembly and use ... 

sting, omdat de stofwisselingsafvalstoffen (lactaten) door de aansluitende bewegingen beter kunnen worden afgebroken. 5. gezondheid: stop meteen met het ...










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














