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Bitte beachten Sie alle SicherheitsmaBnahmen in diesem
Benutzerhandbuch, um eine sichere Nutzung zu gewahrleisten.
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Vielen Dank!

Vielen Dank, dass Sie sich fiir unser Produkt entschieden haben. Bitte
lesen Sie die Bedienungsanleitung vor der ersten Benutzung des
Produktes sorgfaltig durch. Wenn Sie das Produkt an eine dritte
Person weitergeben, missen Sie diese Anleitung mit Uberreichen.
Bewahren Sie die Betriebsanleitung zum spateren Nachschlagen auf.
Die Zeichnungen in dieser Anleitung stimmen moglicherweise nicht
mit den physischen Objekten Uberein. Bitte beziehen Sie sich auf die

physischen Objekte.
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Wichtige Sicherheitshinweise

WARNUNG:

ACHTUNG:

Warnung Es besteht Erstickungsgefahr!
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Sicherheitshinweise

Einleitung
Dieses Benutzerhandbuch soll Sie mit der Installation, Verwendung und Wartung des Produkts vertraut machen. Um das

Gerat sicher und korrekt zu installieren, lesen Sie bitte das Benutzerhandbuch, bevor Sie beginnen.
Bitte lesen Sie die folgenden Anweisungen sorgfaltig durch und verwenden Sie das Produkt entsprechend.

Bitte bewahren Sie diese Anleitung auf und Gbergeben Sie sie, wenn Sie das Produkt weitergeben.

Diese Zusammenfassung kann nicht alle Details aller Varianten und zu beachtende Schritte enthalten. Bitte kontaktieren Sie

uns, wenn Sie weitere Informationen und Hilfe bendtigen.

Symbol explanation

A WARNUNG: Dieses Signalsymbol/Wort weist auf eine Gefdhrdung mit mittlerem Risikograd hin, die, wenn sie nicht

vermieden wird, den Tod oder eine schwere Verletzung zur Folge haben kann.

A\ VORSICHT! Dieses Signalwort bezeichnet eine Gefadhrdung mit einem niedrigen Risikograd, die, wenn sie nicht

vermieden wird, eine geringfligige oder maRige Verletzung zur Folge haben kann.

Achtung! Dieses Signalzeichen/Wort warnt vor méglichen Sachschéden.
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Achtung! Lesen Sie die Sicherheitshinweise
sorgfdltig durch. Die Nichtbeachtung der
Sicherheitshinweise kann zu Stromschlag,
Feuer und schweren Verletzungen fihren.
Bewahren Sie alle Sicherheitshinweise und

Anweisungen fiir die Zukunft auf.

Dieses Produkt darf nicht mit dem Hausmdiill

entsorgt werden!

Hantelbank
) (
J
)
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WARNUNG! Von diesem Gerdt kdénnen
Gefahren ausgehen, wenn es von nicht
eingewiesenen Personen unsachgemaR oder
nicht bestimmungsgemdR verwendet wird!
Beachten Sie, dass das Gerat kein Spielzeug ist
und nicht in die Hande von Kindern gehort.

Erstickungsgefahr! Lassen Sie das
Verpackungsmaterial nicht achtlos liegen. Es
konnte zu einem gefahrlichen Spielzeug fir

Kinder werden.
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Wichtige Sicherheitshinweise

Sicherheitshinweise

Ihre Sicherheit ist fiir uns das Wichtigste. Lesen Sie daher bitte unbedingt die Bedienungsanleitung, bevor Sie das Produkt installieren und benutzen. Wenn Sie sich
Uber irgendwelche Informationen in dieser Anleitung unsicher sind, wenden Sie sich bitte an den Handler, bei dem Sie das Gerat gekauft haben.

Verwenden Sie das Produkt NICHT, wenn Sie die Bedienungsanleitung noch nicht gelesen haben.

Vergewissern Sie sich, dass Sie die Gebrauchsanweisung griindlich gelesen und den Inhalt verstanden haben, bevor Sie mit der Installation beginnen.

Die Anweisungen sind im Interesse |hrer Sicherheit.

WARNUNG!

Aus Sicherheitsgriinden sind die folgenden VorsichtsmaBnahmen wichtig. Wenn Sie diese Anweisungen nicht lesen und befolgen, kann dies zu schweren Verletzungen
fuhren.

Zu lhrer Gesundheit und Sicherheit sollten Personen mit Bluthochdruck, Herzkrankheiten und anderen kardiovaskuldren und zerebrovaskuldren Erkrankungen dieses
Produkt nicht benutzen.

Behinderte sollten das Gerét nicht allein und ohne Aufsicht von Fachleuten oder medizinischem Personal benutzen.

Wir empfehlen lhnen, mit Ihrem Arzt zu sprechen, bevor Sie mit einem neuen Training beginnen, wenn Sie kirzlich operiert wurden, schwanger sind, eine Verletzung
haben oder wenn Sie Bedenken hinsichtlich Ihrer Gesundheit oder lhres Fitnessniveaus haben, die sich durch zusétzliches Training verschlimmern kénnten.

Horen Sie sofort auf zu trainieren, wenn Sie sich schwindlig oder kurzatmig fiihlen.

Wenn Sie Ubelkeit, Schmerzen, Unwohlsein oder andere akute Anomalien verspiiren, brechen Sie das Training unbedingt ab und konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie
das Training wieder aufnehmen.

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie das Produkt tragen, da es fiir Sie zu schwer sein konnte. Moglicherweise benétigen Sie einen Freund oder ein Familienmitglied, um lhnen
beim Auspacken, Zusammenbauen und Umstellen des Produkts zu helfen.

Halten Sie die Verpackungsteile von Kindern fern, insbesondere von Sauglingen und Kleinkindern, da Erstickungsgefahr besteht.
Vergewissern Sie sich vor dem Gebrauch, dass das Produkt vollstandig intakt ist; falls es beschadigt ist, verwenden Sie es nicht weiter und kontaktieren Sie uns.
Verwenden Sie das Produkt nicht im Freien.

Bewahren Sie alle Verpackungen und Zubehorteile zur spateren Verwendung auf und bewahren Sie sie sicher vor Kindern und Tieren auf.
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Beachte!

Es ist wichtig, dass Sie diese Anleitung vor dem Zusammenbau und der Verwendung des Gerats lesen. Eine sichere und effiziente Nutzung kann nur erreicht werden,
wenn das Gerdt ordnungsgemal’ zusammengebaut, gewartet und benutzt wird.

Nur fr den Gebrauch zu Hause und in Innenrdumen. Das Gerat ist nicht flir den gewerblichen Gebrauch geeignet und darf nur gemaR den Anweisungen in dieser
Anleitung verwendet werden. Dieses Produkt sollte nicht fiir andere Ubungen als Hanteltraining verwendet werden.

Konsultieren Sie lhren Arzt, um festzustellen, ob Sie fiir dieses Gerat geeignet sind. Wenn Sie Medikamente fiir Herzfrequenz, Blutdruck oder Cholesterin einnehmen,
ist der Rat des Arztes sehr wichtig.

Waérmen Sie sich vor dem Gebrauch auf. Verwenden Sie dieses Produkt nicht unmittelbar nach den Mahlzeiten.

Steigern Sie Geschwindigkeit, Intensitdt und Dauer der Ubungen schrittweise.

Dieses Produkt darf nur von einer Person gleichzeitig verwendet werden.

Dieses Produkt darf nur von Erwachsenen verwendet werden.

Verwenden Sie dieses Produkt nur auf Oberflachen, die nicht durch das Gewicht des Gerats verbeult oder beschadigt sind.

Legen Sie das Gerat vor der Benutzung auf ein altes Tuch oder eine Trainingsmatte, um den Boden oder Teppich nicht zu beschadigen.
Legen Sie vor der Benutzung ein Handtuch auf die Bank, um zu verhindern, dass sie durch Schweil nass wird.

Halten Sie Kinder und Haustiere von dem Gerat fern.

Zu Ihrer Sicherheit sollte um das Gerat herum ein Freiraum von mindestens 1 Meter vorhanden sein, und es sollten keine spitzen oder scharfen Gegenstande in der
Néhe sein.

Tragen Sie bei der Benutzung des Geréts geeignete Kleidung und Schuhe. Tragen Sie keine weite Kleidung und keinen Schmuck, um ein Einklemmen zu vermeiden.

Die maximale statische Belastbarkeit des Produkts betrégt 250kg. Dies schlieRt das Gewicht des Benutzers und das verwendete Hantelset mit ein. Uberschreiten Sie
diese Gewichtsgrenze nicht.

Dieses Gerat ist nur fiir das Training mit Kurzhanteln geeignet, verwenden Sie es nicht als olympische Hantelbank.

Halten Sie das Gleichgewicht und setzen Sie sich auf den mittleren Teil der Bank; setzen Sie sich nicht an den Rand der Bank.
Bringen Sie die Schnellspannstifte streng nach den Anweisungen am Produkt an.

Verandern Sie weder das Design noch die Funktion des Produkts.

Verwenden Sie kein Zubehor, das nicht von uns empfohlen wird.

Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es nicht richtig funktioniert oder beschadigt ist. Wenden Sie sich an unser Service-Center.

Fiihren Sie keine Gegenstinde, Hande oder FiiRe in die Offnungen ein, und setzen Sie Hande, Arme oder FiiRe nicht dem Antriebsmechanismus oder anderen
moglicherweise beweglichen Teilen des Produkts aus.

Dieses Produkt ist nicht fiir den medizinischen Gebrauch geeignet.



Lieferumfang

1x Hauptteil / 1x Bander/ 5x Verschlussstift / 1 x Anleitung
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Nr. Bezeichnung
1 Pin(1x)
2&3 Pin @8x60 (1x) & @10x60 (1x)
4 Pin @10x70(2x)
5 Hauptteil(1x)
6 Nackenstitze(1)
7 Bander(1x)
8&9 Inbus 13/17 (1x)& 14/17 (1x)




Aufbauanleitung & Trainingstipps




Schritt 5: Stellen Sie das
Riickenkissen ein. Befestigen

Sie es dann mit einem Pin (4).

Schritt 6: Schieben Sie die
Kopfstitze

(6) auf das Ruckenkissen.

Schritt 7: Befestigen Sie das
Gummiseil

(7). Wie in der Abbildung
gezeigt.




EINSTELLUNG

Die Riickenlehne ist in 6 Neigungsstufen verstellbar, die Rollen mit FuBbremse und der Sitz sind
in 3 Positionen verstellbar, um den Bedirfnissen der verschiedenen Benutzer gerecht zu

werden.

EINSTELLUNG DES SITZES
PIN

EINSTELLUNG DER
RUCKENLEHNE

EINSTELLUNG DER FUSSROLLE

(" )

FALTEN DER HANTELBANK

Bei Nichtgebrauch lasst sich das Gerat
zusammenklappen und platzsparend
verstauen.

Um die Bank zu schlieBen, ziehen Sie
den groBen Sicherungsstift und die

Federstifte heraus und klappen die
Bank wie auf dem Foto um.

Positionieren Sie den Metallbligel so
unter der Sitzflache, dass das Loch am
Ende mit dem Loch unter der
Rickenlehne Ubereinstimmt, und
sichern Sie die Bank mit dem Pin (3).

Achten Sie beim Offnen und SchlieRen
darauf, dass Sie sich nicht die Hinde oder
andere Korperteile im Gerat
einklemmen. Vergewissern Sie sich, dass
der Federstift fest eingerastet ist, bevor
Sie die Bank bewegen; halten Sie Kinder
und Tiere vom zusammengeklappten

Gerat fern.




Trainingstipps
Aufwarmphase

Cool-Down-Phase




Trainingstipps

Die Hantelbank ist mit elastischen Widerstandsbandern ausgestattet, die sich ideal fiir die Durchfiihrung von Ubungen zur
Muskelkraftigung eignen; die Bank bietet auch die ideale Unterstiitzung fir diejenigen, die traditionelle Hanteln verwenden
und unterschiedliche Lasten fir Kraftigungsiibungen einsetzen mochten. Die Belastung, die Anzahl der Wiederholungen und
die Anzahl der Satze hangen von dem Ziel ab, das Sie mit Ihrem Training erreichen mochten. Die Belastung wird auf der
Grundlage eines Prozentsatzes des Maximums berechnet, d. h. die maximale Anzahl von Kilogramm, mit der Sie eine
Wiederholung einer bestimmten Ubung ausfiihren kdnnen. Fiir das Kraftigungstraining oder die allgemeine Fitness
empfehlen wir, bis zu 2 Satze mit 10 bis 15 Wiederholungen mit einer leichten Belastung (ca. 60 % des Maximums) zu
machen; eine Erhéhung der Anzahl der Wiederholungen und der Satze bei gleichbleibender Belastung kann die muskulare
Ausdauer trainieren. Um die Muskelmasse zu vergréBern, empfehlen wir 4/5 Satze mit 8/10 Wiederholungen bei schwerer
Belastung (ca. 80 % des Maximums); bei dieser Art von Training ist es wichtig, die Ausfiihrungstechniken der Ubungen zu
beherrschen, um Verletzungen zu vermeiden. Zwischen den einzelnen Satzen sollte immer eine Erholungszeit von etwa
einer Minute eingeplant werden. Da es sich hierbei um allgemeine Hinweise handelt, empfehlen wir Ihnen, vor dem Beginn

eines Trainingsprogramms immer einen Arzt zu konsultieren.

Front-- v Uber s “\ﬂ Crunches Biceps A, -
Heben & Kopf . .
Heben
Schrig- ‘f -« Einarmiges ' m Kurzhantel-
Hantegl- N ‘b. Kurzhangtel S:ZEZZSUN Ta X Bankdgiicken
press Rudern ('
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Cool-Down nach dem Training
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Wartung & Pflege

Technische Daten

Parameter Wert




Umweltschonende Entsorgung

A Warnung Es besteht Erstickungsgefahr! Das Verpackungsmaterial
ist flr Kinder gefahrlich. Lassen Sie Kinder niemals mit
Verpackungsmaterial spielen.

1. Entsorgung und Verpackung

Die Verpackung lhres Gerats besteht aus Materialien, die notwendig
sind, um einen wirksamen Schutz wahrend des Transports zu
gewahrleisten. Diese Materialien sind vollstandig recycelbar und
reduzieren somit die Umweltbelastung. Entsorgen Sie die Verpackung

in einer Wertstofftonne.

2. Entsorgung der Altgerdte

Altgerate sind in Ubereinstimmung mit den Richtlinien und den
Bestimmungen der 6rtlichen Abfallbeseitigung zu entsorgen. Sie sich
bei lhrer ortlichen Verwaltung Uber die Adresse des nachsten

Wertstoffhofs und liefern Sie Ihr Gerat dort ab.
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EU Konformitatserklarung

Wir,
KM-Fit by Canbolat Vertriebsgesellschaft mbH, GneisenaustraBe 10-11, 97074 Wiirzburg, Germany,

erkldren hiermit, dass das nachfolgend beschriebene Gerat aufgrund seiner Konzipierung und Bauart sowie in der von uns in Verkehr gebrachten

Ausfiihrung den einschlagigen grundlegenden Sicherheits- und Gesundheitsanforderungen der EU-Richtlinien entspricht.

Produktname: Hantelbank
Modellnummer: WB250
Artikelnummer: 4252023106054

Die Prifung erfolgt auf der Grundlage der folgenden harmonisierten Normen :
EN ISO 20957-1: 2024
EN I1SO 20957-4: 2016

Andere angewandte technische

Normen und Spezifikationen :

Ort und Datum: Wiirzburg, 22.07.2022
Unterschrift: /7/ Dipl.-Inform. (Univ.)
f Korhan Canbolat, Managing Director

Wird das Gerat ohne unsere Zustimmung verdndert, verliert diese Konformitatserklarung ihre Gultigkeit.



Kontaktieren Sie uns

info@km-fit.de

Die Riicksendeadresse entnehmen Sie bitte dem Impressum :
https://www.km-fit.de



mailto:info@km-fit.co.uk
http://www.km-fit.com/
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