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Nr. Name Anzahl

1 Klimmzugstange 1

4 oberer Hauptrahmen 2

11 Halteplatte 2

12 Haltegriffe 2

13 Polster fir Haltegriffe 2

14 Rickenpolster 1

15 Halterung Rickenpolster 1

16 unterer Hauptrahmen 2

17 Haltestrebe Hauptrahmen 2

18 Querstrebe 1

19 rechter Standfuf3 1

20 linker Standfuf3 1

Blisterkarte 1
Blisterkarte
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Nr. Name Anzahl

4 Unterlegscheibe 4

5 Unterlegscheibe 24

6 Schraube 6

8 Schraube 4

9 Schraube 26

10 Mutter 26

24 Schraubenschlissel 2
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Allgemeines
Bedienungsanleitung lesen
und aufbewahren

1]

Diese Bedienungsanleitung
gehért zu diesem Power Tower.
Sie enthélt wichtige Infor-
mationen zur Montage und
Handhabung.

Lesen Sie die Bedienungsanleitung,
insbesondere die Sicherheitshinweise,
sorgféltig durch, bevor Sie die das Gerat
einsetzen. Die Nichtbeachtung dieser
Bedienungsanleitung kann zu schweren
Verletzungen oder zu Schaden am Power
Tower fihren.

Die Bedienungsanleitung basiert auf den
in der Europdéischen Union giltigen Nor-
men und Regeln.

Beachten Sie im Ausland auch landes-
spezifische Richtlinien und Gesetze.
Bewahren Sie die Bedienungsanleitung
fur die weitere Nutzung auf. Wenn Sie
den Power Tower an Dritte weitergeben,
geben Sie unbedingt diese Bedienungs-
anleitung mit.

Zeichenerklérung

Die folgenden Symbole und Signalwérter
werden in dieser Bedienungsanleitung
verwendet.

A\ WArRNUNG!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet
eine Geféhrdung mit einem mittleren
Risikograd, die, wenn sie

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

VORSICHT!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet
eine Geféhrdung mit einem niedrigen
Risikograd, die, wenn sie nicht vermieden
wird, eine geringfigige oder maBige
Verletzung zur Folge haben kann.

HINWEIS

Dieses Signalwort warnt vor méglichen
Sachschéaden.

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
06/2022

Achtung: Vor Benutzung Bedie-
nungsanleitung lesen!

Sicherheit
BestimmungsgemcdciBer
Gebrauch

Der Power Tower ist ausschlieBlich zum
Training im Heimbereich (Klasse H
gemadB EN ISO 20957-1:2013) in
Innenréumen konzipiert.

Der Artikel ist ausschlief3lich fir den Pri-
vatgebrauch bestimmt und nicht fir den
gewerblichen Bereich und nicht for eine
therapeutische Nutzung geeignet.

Die maximale Gewichisbelastung betrégt
150 kg. Der Power Tower ist kein Kinder-
spielzeug.

Verwenden Sie den Power Tower nur wie
in dieser Bedienungsanleitung beschrie-
ben. Jede andere Verwendung

gilt als nicht bestimmungsgemaf und
kann zu Sachschaden oder sogar zu
Personenschaden fihren.

Der Hersteller oder Héandler Gbernimmt
keine Haftung fir Schaden, die durch
nicht bestimmungsgeméfBen oder fal-
schen Gebrauch entstanden sind.

A\ WArRNUNG!

Erstickungsgefahr!

Wenn Kinder oder Babys mit der Ver-

packungsfolie oder Kleinteilen spielen,

kénnen Sie sich darin verfangen bzw.

diese verschlucken und daran ersticken.

* Halten Sie die Verpackung sowie
Kleinteile, wie z.B. Schrauben, von
Kindern und Babys fern.

Verletzungsgefahr!

Wenn Verstellvorrichtungen am Power

Tower hervorstehen, kénnen diese lhre

Bewegungen wdhrend des Trainings

einschranken und Sie kénnen sich daran

verletzen.

¢ Sorgen Sie dafir, dass Verstellvorrich-
tungen nicht hervorstehen.

e Trainieren Sie nicht, solange Verstell-
vorrichtungen hervorstehen.

Gefahren fir Kinder!

* Als Spielzeug sind die Trainingsgerdte
auf keinen Fall geeignet.

e Kinder durfen nicht mit dem Power

Tower spielen. Reinigung und Benut-

zerwartung dirfen nicht von Kindern

durchgefihrt werden.

Eltern und andere Aufsichtspersonen

sollten sich ihrer Verantwortung be-

wusst sein, da aufgrund

des natirlichen Spieltriebes und der

Experimentierfreudigkeit der Kinder mit

Situationen und

Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die

die Trainingsgeréte nicht gebaut sind.

Ein Training von Kindern unter 14

Jahren ist auf dem Power Tower nicht

zulé@ssig.

VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

UnsachgeméfBes Aufstellen oder unsach-

gemdéifBBe Nutzung des Power Towers kann

zu Verletzungen fuhren.

¢ Stellen Sie den Power Tower auf einen
festen und ebenen Untergrund.

¢ Gleichen Sie eventuelle Bodenuneben-
heiten aus, der Power Tower muss
stabil stehen.

¢ Achten Sie darauf, dass der Power
Tower in jede Richtung gentigend Frei-
raum hat (mindestens 3,1 Meter).

¢ Kontrollieren Sie den Power Tower re-
gelméaBig auf Schaden und Verschleif3,
um Sicherheitsrisiken zu vermeiden.
Lassen Sie defekte Teile, z.B. Verbin-
dungsteile, durch einen Fachmann
austauschen. Der Power Tower darf bis
zur Instandsetzung nicht mehr benutzt
werden.

¢ Prifen Sie Schrauben und Muttern
regelméfBig auf Beschédigungen und
Verformungen.

¢ Trainieren Sie nur alleine auf dem
Power Tower. Der Power Tower ist fir
die Benutzung von jeweils einer Person
vorgesehen.

* Das maximale Benutzergewicht betrégt
150 kg.

¢ VerschleiBanféllige Teile:
- Schrauben / Muttern
- Schaumstoffe

Verletzungsgefahr!

« Stellen Sie vor jeder Benutzung sicher,
dass alle Verbindungen fest sind.

* Nehmen Sie keine Einstellungen vor,
die in dieser Anleitung nicht beschrie-
ben sind.

* Gehen Sie beim Einstellen des Power
Towers vorsichtig vor.

HINWEIS
Beschadigungsgefahr!

UnsachgeméfBer Umgang mit dem
Power Tower kann zur Beschédigung des
Artikels fohren.

« Stellen Sie der Power Tower auf einem
gut zugdnglichen, ebenen, trockenen,
und ausreichend stabilen Untergrund
auf. Stellen Sie den Power Tower nicht
an einen Rand oder eine Kante.

* Warten Sie den Power Tower regel-
maBig.

 Setzen Sie den Power Tower niemals
hoher Temperatur (Heizung etc.) oder
Witterungseinflissen (Regen etc.) aus.

* Tauchen Sie den Power Tower zum
Reinigen niemals in Wasser und ver-
wenden Sie zur Reinigung keinen
Dampfreiniger. Der Power Tower kann
sonst beschadigt werden.

* Verwenden Sie den Power Tower nicht
mehr, wenn die Kunststoff- und Metall-
bauteile des Power Towers
Risse oder Springe haben oder sich
verformt haben. Ersetzen Sie bescha
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* digte Bauteile nur durch Schritt 1
passende Originalersatzteile. Fixieren Sie die beiden unteren Hauptrahmen (16) mit je zwei Schauben (9), zwei

* Nehmen Sie keine Verénderungen an Unterlegscheiben (5) und zwei Muttern (10) am rechten (19) und linken Standfuf (20).
Originalteilen, Materialien oder der

Konstruktion des Power
Towers vor.

* Bewahren Sie die Bedienungs- und
Trainingsanleitung zur Bestellung von
Ersatzteilen auf. j’j

¢ Verwenden Sie den Power Tower nicht, T?‘
wenn dieser stark verschmutzt ist.

@XE
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Power Tower und
Lieferumfang prifen

HINWEIS
Beschédigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig

mit einem scharfen Messer oder anderen

spitzen Gegenstanden &ffnen, kann der

Power Tower schnell beschadigt werden.

* Gehen Sie daher beim Offnen sehr
vorsichtig vor.

1.Nehmen Sie den Power Tower und alle

Einzelteile aus der Verpackung.
2.Prifen Sie, ob die Lieferung vollsténdig Schritt 2

ist (siehe Teileliste). Fixieren Sie die beiden Haltestreben fir den Hauptrahmen (17) mit je drei Schrauben

3.P|.fijfe.n Sie, 9b der“Power Towgr ader (9), drei Unterlegscheiben (5) und drei Muttern (10) am Hauptrahmen (16) sowie an
die Einzelteile Schéden aufweisen. Ist . .
beiden Standfifien (19/20).

dies der Fall, benutzen Sie den Power

Tower nicht. Wenden Sie sich hierfir an
die Servicestelle.

€3 x2

Power Tower
zusammenbauen

VORSICHT!

Verletzungsgefahr!
UnsachgeméBer Umgang mit dem
Power Tower kann zu Verletzungen oder
Sachschaden fihren.

¢ Lassen Sie sich beim Aufbau von einer
zweiten Person helfen.

¢ Schitzen Sie den Boden, auf dem Sie
den Artikel aufbauen, vor Beschadi-
gungen und Verschmutzungen, indem
Sie eine Matte unterlegen.

e Gehen Sie beim Aufbau vorsichtig und
umsichtig vor.

e Ziehen Sie Schrauben und Muttern
erst richtig fest, wenn Sie den kom-
pletten Artikel montiert haben.

Vorher reicht es, die Schrauben und
Muttern handfest zu ziehen.
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Schritt 3
Verbinden Sie die beiden Standfifie (19/20) mit der Querstrebe (18). Verwenden Sie
hierfur je Seite zwei Schrauben (9), zwei Unterlegscheiben (5) und 2 Muttern (10).

€ x2

Schritt 4

Stecken Sie die beiden oberen Hauptrahmen (4) in die unteren Hauptrahmen (16).

DE



Schritt 5

Fixieren Sie die beiden Haltegriffe (12) mit je einer Halteplatte (11), vier Schrauben (9)
und vier Muttern (10) am oberen (4) und unteren Hauptrahmen (16).

@) =2

Schritt 6

Befestigen Sie die beiden Polster fir die Haltegriffe (13) mit je zwei Schrauben (8) und zwei Unterlegscheiben (7)
an den Haltegriffen (12). Achten Sie auf die richtige Platzierung der Polster, wie auf der Zeichnung gezeigt.

DE



Schritt 7

Fixieren Sie den Rickenpolster (14) mit zwei Schrauben (6) und zwei Unterlegscheiben (5)

an der Halterung fir den Rickenpolster (15). Sie kénnen mit Hilfe des Schraubenschlissels (24)
die Héhe des Rickenpolsters individuell einstellen.

&

Schritt 8

Befestigen Sie die Halterung des Rickenpolsters mit vier Schrauben (9), vier Unterlegscheiben (5)
und vier Muttern (10) zwischen den beiden oberen Hauptrahmen (4).




Schritt 9

Stecken Sie die Klimmzugstange (1) in die oberen Hauptrahmen (4) und fixieren Sie diese mit vier Schrauben (5)
und vier Unterlegscheiben (5).

Schritt 10

Uberprifen Sie bevor Sie mit dem Training beginnen den festen Sitz aller Schrauben und achten
Sie darauf, dass der Power Tower auf einem ebenen Untergrund steht.

10 DE



Trainingsanweisung
VORSICHT!

Gesundheitsgefahr!

Unkorrektes oder UbermdaBiges und nicht
an die kérperlichen Voraussetzungen an-
gepasstes Training kann zu Gesundheits-
gefahren fihren.

* Suchen Sie vor Beginn ihres Trainings-
programms einen Arzt auf, um even-
tuelle Gesundheitsrisiken festzustellen
bzw. diesen vorzubeugen. Der Rat
Ihres Arztes ist maBBgeblich in Bezug
auf Ihre Pulsfrequenz, Ihren Blutdruck
oder Cholesterinspiegel.

Beachten Sie wahrend des Trainings
Ihre Kérpersignale. Sollten Sie ir-
gendwann wéhrend des Trainings
Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb,
unregelméfBigen Herzschlag, extreme
Atemnot, Schwindel oder Benommen-
heit spuren, unterbrechen Sie sofort Ihr
Training und suchen Sie Ihren Hausarzt
auf.

Verletzungsgefahr
Unsachgeméfes Training und unsachge-
méBer Umgang mit dem Gerét kénnen
zu Verletzungen fGhren.

* Lassen Sie vor Beginn des Trainings
einen allgemeinen Fitnesscheck von
Ilhrem Arzt durchfthren und eventuelle
Herz-, Kreislauf oder orthopédische
Probleme abklaren.

* Beachten Sie, dass falsches und Gber-
maBiges Training lhre Gesundheit
gefdhrden kann.

e Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich

unwohl, mide oder erschépft fihlen.

Unterbrechen Sie die Ubung

sofort, wenn Sie schwach werden oder

Ihnen schwindelig wird, Sie Brechreiz

bekommen, Brustschmerzen spiren

oder wenn Herzrasen und andere

Symptome auftreten. Kontaktieren Sie

in diesem Fall unbedingt einen Arzt.

Trainieren Sie im Falle einer Schwan-

gerschaft besonders vorsichtig.

Tragen Sie geeignete Schuhe und

Kleidung, die luftdurchléssig und be-

quem ist.

Machen Sie vor der Verwendung des

Power Towers immer Aufwérmibun-

gen. Beginnen Sie anschlieflend lang-

sam mit dem Trainieren und erhdhen

Sie die Belastung, bis Sie lhr ge-

winschtes Leistungsniveau erreichen.

Halten Sie kleine Kinder vom Power

Tower fern, insbesondere wéhrend des

Trainings.

Ein moderates Ausdauertraining (bei-
spielsweise zwei Mal pro Woche fir
jeweils 30 Minuten) kann gesundheitsfér-
dernd sein und die Mobilitat verbessern.
Krafttraining stéarkt die Muskulatur. Die
Beweglichkeit der Gelenke wird erhéht -
die Gefahr von Verletzungen reduziert.

Jedes Training sollte aus den folgenden

drei Teilen bestehen:

e Aufwérmen (,Warm Up”)

* Ausdauer-/Cardiotraining und/oder
Krafttraining

* Cool Down & Nachdehnen

Wir empfehlen folgende Trainingsstruk-
tur:
* Trainieren Sie idealerweise etwa 3-4
Mal in der Woche.
¢ Achten Sie darauf, dass zwischen den
einzelnen Trainingseinheiten jeweils
ein Ruhetag liegt, damit sich Ihr Kérper
und die Muskulatur ausreichend er-
holen kénnen.
Beenden Sie jedes Training mit einem
Cool- Down und Nachdehnen.
Beginnen Sie lhr Training mit etwa 7-8
Wiederholungen pro Ubungssatz. Stei-
gern Sie die Zahl der Wiederholungen
dann langsam nach lhren individuellen
Préferenzen bis auf 11-12 Wiederho-
lungen pro Ubungssatz.
Reduzieren Sie den Umfang lhres
Trainings wenn Sie merken, dass die
Muskulatur ermidet.

Aufwérmibungen

Das Ziel des Aufwérmens besteht darin,

den Kérper auf hartes Training vor-

zubereiten, das Herz-Kreislauf-System
anzuregen und Bénder, Sehnen und

Gelenke vor Verletzungen zu schitzen.

Es hilft auch, das Risiko von Krémpfen

und Muskelverletzungen zu reduzieren.

Jedes Training sollte mit Aufwérmibun-

gen beginnen. Je anstrengender die

anschlieBende Trainingseinheit ist, desto
wichtiger ist das Aufwérmen.

* Beginnen Sie jedes Training mit einer
Aufwérmphase von mindestens 10
Minuten.

¢ Sie kénnen Ihre Muskeln wahrend des
Aufwérmens leicht vordehnen.
Wabhlen Sie dazu jeweils eine aus
den Ubungen im Kapitel ,Dehnibun-
gen” fir jede Muskelgruppe aus.

Cool Down und Nachdehnen

Ein Cool Down leitet die Entspannungs-

phase des Trainings ein. Das Ziel des

Cool Downs besteht darin, die Puls-

frequenz méglichst weit zu senken, um

so unter anderem Muskelkater vorzu-
beugen. Nach dem Training sollten Sie

Ihre Muskeln unbedingt nachdehnen. Ein

Nachdehnen bringt den Muskel wieder in

seine Ausgangslage zuriick und verhin-

dert so Muskelverkirzungen. Je anstren-
gender das Training war, desto wichtiger
ist das Nachdehnen.

* Beenden Sie jedes Training mit einer
Cool-Down Phase von mindestens 10
Minuten.

¢ Senken Sie ihre Pulsfrequenz wéhrend
der Cool-Down-Phase soweit wie még-
lich.

¢ Dehnen Sie insbesondere diejenigen
Muskelgruppen, die Sie im Training
besonders beansprucht haben.

* Dehnen Sie die Muskeln jeweils fir ca.
20 Sek.

¢ Fihren Sie die Dehnibungen so aus,
dass die Dehnung zu spiren ist, aber
nicht schmerzt.

Dehnibungen
Oberschenkelvorderseite
dehnen

Mit diesen Ubungen dehnen Sie die Hift-
beuger und die Kniestrecker

1. Stellen Sie sich an eine Wand.

2. Stellen Sie beide Knie nebeneinander
und richten Sie das Becken und die
Wirbelséule auf.

3. Stitzen Sie sich mit der linken Hand
an einer Wand ab und ziehen Sie den
rechten Fufl mit der rechten Hand
zum GesdaB. Beugen Sie das Knie
nicht maximal.

4. Halten Sie diese Position fur etwa 20
Sekunden. )

5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein.

1. Knien Sie sich auf eine weiche Unter-
lage.

2. Stellen Sie das linke Knie im 90°
Winkel an.

3. Halten Sie den Ricken gerade und
schieben Sie das Becken auf der zu
dehnenden Seite nach vorne.

4. Halten Sie diese Position fir ca. 20
Sekunden.

5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem

anderen Bein.

11



Oberschenkelrickseite deh-

nen

1. Stellen Sie sich gerade hin.

2. Legen Sie einen Fuf3 auf eine Ablage
in Kniehshe oder tiefer.

3. Kippen Sie lhr Becken und bringen
Sie den geraden Oberkérper leicht
nach vorne. Das Standbein soll ganz
leicht gebeugt sein und der Standfuf3
ist unter dem GesaB.

4. Ziehen Sie die FuBspitze des zu deh-
nenden Beines zum Kérper.

5. Halten Sie diese Position fir ca. 20
Sekunden.

Wiederholen Sie die Ubung mit dem

anderen Bein.

1. Setzen Sie sich im Langsitz mit ge-
streckten Beinen auf den Boden.

2. Legen Sie ein Handtuch um beide
FuBe und nehmen Sie es in beide
Hénde.

3. Ziehen Sie den geraden Oberkérper
vorsichtig nach vorne und spiren Sie
die Dehnung in der Beinrickseite.

4. Halten Sie diese Position fir etwa 20
Sekunden.

DE

Wade dehnen

1.
2.
3.

4.

Ausgangsposition.

Stehen Sie zuerst parallel.

Beugen Sie den geraden Ricken
nach vorne.

Machen Sie mit dem zu dehnenden
Bein einen Schritt nach hinten und
setzen Sie zuerst die Zehen und dann
die Ferse auf.

Wenn die Dehnung angenehm ist, ist
die Schrittgréfe richtig.

Wenn Sie die Dehnung verstérken
mochten, erhdhen Sie die Schritt-
gréfie. Fangen Sie mit einem kleinen
Schritt an.

Halten Sie diese Position fir etwa

20 Sekunden.

Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein.

. Stellen Sie sich so mit beiden Fiflen

auf die Kante einer Treppenstufe,
dass Sie sich mit den Handen an
einer Wand festhalten kénnen.

. Senken Sie langsam ihre Fersen ab,

bis Sie eine angenehme Dehnung
spuren.

Halten Sie diese Position fir etwa
20 Sekunden.

%

Ricken dehnen

Dehnen Sie den Lendenwirbelbereich

nur, wenn er nicht abgeschwdécht ist oder

entsprechend gekraftigt wird.

1. Legen Sie sich auf den Ricken.

2. Ziehen Sie beide Knie leicht an den
Kérper.

3. Halten Sie diese Position solange wie
es angenehm ist.

Dies ist eine sanfte Ubung, die den gan-

zen Ruckenstrecker leicht dehnt, ohne die

Wirbelsaule zu belasten.

1. Legen Sie sich wie abgebildet auf
einen Gymnastikball.

2. Setzen Sie die Fifle und Unterarme
auf dem Boden ab.

3. Bewegen Sie sich leicht auf dem Ball

hin und her.

Bei dieser Ubung werden die Bandschei-
ben entlastet, da der Ball das Kérperge-
wicht tragt.



Ubungen mit dem

Power Tower
Ausgangsposition 1

Greifen Sie die Klimmzugstange auf3en.
Sie kdnnen sich hierfur auf die Bein-
stitzen stellen um die Griffe leichter zu

erreichen.

Ausgangsposition 2
Halten Sie sich an den Armen der Dipp-
station fest und strecken Sie die Arme

durch.

Ubung

Ziehen Sie den Oberkdrper nach oben
bis sich zwischen Ober- und Unterarm
ein rechter Winkel ergibt. Achten Sie
wahrend der Ubung immer auf eine
gerade Ruckenhaltung.

Ubung

Gehen Sie in einen rechten Winkel
zwischen Ober und Unterarm nach unten
und gehen dann wieder in die Ausgangs-
position zurick.
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Ausgangsposition 3 Ubung

Halten Sie sich an den beiden Liegestitzgriffen fest. Gehen Sie mit dem Oberkérper soweit nach unten, bis sich ein

Beide Arme mussen durchgestreckt sein. rechter Winkel zwischen Oberarm und Unterarm ergibt. Gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsposition zurick.

Ausgangsposition 3/Variante 2 Ubung

Halten Sie sich an den beiden Liegestitzgriffen fest. Gehen Sie mit dem Oberkérper soweit nach unten, bis sich ein
Beide Arme missen durchgestreckt sein. rechter Winkel zwischen Oberarm und Unterarm ergibt. Gehen
Bleiben Sie mit den Knien am Boden. Sie dann wieder in die Ausgangsposition zurick.

DE



Trainingsbereich

Der Power Tower hat einen Trainingsbe-
reich mit einem Durchmesser von 2,5 m
(gekennzeichnet durch den inneren
Kreis).

Um den Power Tower herum ist ein
Bereich mit einem Durchmesser von min-
destens @ 3,1 m freizuhalten (gekenn-
zeichnet durch den &uBBeren Kreis).

A\ WARNUNG!

Freistehende Trainingsgerdate missen auf
einen standsicheren Untergrund aufge-
stellt werden und waagerecht aufgestellt
werden.

Reinigung

HINWEIS
Beschdadigungsgefahr!

UnsachgeméBer Umgang mit dem Pow-
er Tower kann zu Beschédigungen des
Power Towers fhren.

e Verwenden Sie keine aggressiven
Reinigungsmittel, Birsten mit Me-
tall- oder Nylonborsten sowie keine
scharfen oder metallischen Reini-
gungsgegenstdnden wie Messer,
harte Spachtel und dergleichen. Dies
kénnen die Oberfléchen beschadigen.

* Wischen Sie den Power Tower und alle
Handgriffe nach jedem Training mit
einem Tuch ab, um Verunreinigungen
durch trockenen Schweif zu verhin-
dern.

* Wischen Sie Schmutz und Staub mit
einem weichen, leicht angefeuchteten
Tuch ab.

* Wischen Sie alle Teile danach voll-
standig trocken.

Wartung

 Uberprifen Sie den Power Tower
regelmdBig auf eventuell entstandene
Schaden oder Abnutzungserscheinun-
gen.

¢ Kontrollieren Sie den festen Sitz aller
Schrauben und Verbindungen.

¢ Tauschen Sie defekte Teile Gber unse-
ren Kundendienst sofort aus. Benutzen
Sie den Power Tower dann bis zur
Instandsetzung nicht.

¢ Beachten Sie, dass Schweif3 eine kor-
rosive Wirkung hat und nicht mit dem
Gerat in Berihrung kommen darf.
Wischen Sie Schweifitropfen nach den
Ubungen vom Power Tower ab.

Aufbewahrung

Alle Teile missen vor dem Aufbewahren

vollkommen trocken sein.

¢ Bewahren Sie den Power Tower stets
an einem trockenen Ort auf.

¢ Schitzen Sie den Power Tower vor
Temperaturschwankungen.

e Lagern Sie den Power Tower fur Kinder
unzugénglich, sicher verschlossen.

Technische Daten
Modell: IAN 433566

Typnr.: 73775768

Norm: EN ISO 20957-1:2013
Max. Benutzergewicht: 150 kg
Gerategewicht: 40 kg
Abmessungen: 116 x 88 x 215 cm

Entsorgung
Verpackung entsorgen

Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein.
Geben Sie Pappe und Karton zum Alt-
papier, Folien in die Wertstoffsammlung.

Power Tower entsorgen
Entsorgen Sie den Power Tower ent-
sprechend den in lhrem Land giltigen
Gesetzen und Bestimmung.

IAN: 433566

Service
Tel.: +49 6831 6986634
E-Mail: bevaform-service-de@sertronics.de

DE
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Explosionszeichnung
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Rozsah dodavky
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é. Jméno Pocet
1 Stahovaci ty& 1
4 horni hlavni rém 2
n pfidrznd deska 2
12 pridrznd madla 2
13 polstrovéni pro madla 2
14 z4dové opéradlo 1
15 drzék zadni podlozky 1
16 spodnf{ hlavni rdm 2
17 podpéra hlavniho rdmu 2
18 kfizovd vzpéra 1
19 pravé chodidlo 1
20 levé chodidlo 1
pouzdro 1
pouzdro
——
——
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C. Jméno Pocet
4 podlozka 4

5 podlozka 24

6 $roub 6

8 $roub 4

9 $roub 26
10 matka 26
24 kli¢ 2
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Obecné
Prectéte si a uschovejte na-

vod k obsluze

[13]

Pfed pouzitim zafizeni si peclivé prectéte
névod k obsluze, zejména bezpeénostni
pokyny. Nedodrzeni tohoto ndvodu mize
mit za ndsledek vdzné zranéni nebo

Tato vzivatelskd prirucka je
pfilozena k této Power Tower.
Obsahuje dilezité informace o
instalaci a manipulaci.

poskozeni Power Tower.

Névod k pouziti vychdzi z norem a
smérnic platnych v Evropské unii.
Dodrzuijte také smérnice a zdkony platné
v dané zemil Névod k obsluze uschoveite
pro daldi pouziti. Pokud Power Tower
predéte tretim strandm, nezapomenite
pfilozZit tuto uZivatelskou pfirucku.

Vysvétlivky k symbolom
V tomto ndvodu k obsluze jsou pouzity
nésledujici symboly a signdlni slova.

A\ VYSTRAHA!

Tento symbol nebo slovo oznaduje

nebezpedi s vysokym stupném rizika,
které, pokud se mu nezabrani, mize mit
za ndasledek smrt nebo vézné zranéni.

POZOR!

Tento symbol nebo slovo oznauje

ohrozeni s nizkym stupném rizika, které,
pokud se mu nezabrdani, mize mit za
nésledek lehké nebo mirné zranéni.

UPOZORNENI

Toto signélni slovo varuje pfed moznymi
vécnymi skodami.

Datum vyroby (mésic/rok):
06/2022

Pozor: Pfed pouzitim si prectéte
névod k obsluzel!

Ccz

Bezpecnost

Pouziti k urcenému Gcelu

Power Tower je uréena vyhradné pro do-
mdci trénink ve vnitfnich prostorach (tfida
H dle EN ISO 20957-1:2013).

Vyrobek je uréen vyhradné pro soukromé
pouziti a neni vhodny pro komeréni nebo
terapeutické pouziti.

Maximdlni nosnost je 150 kg. Power
Tower neni détskd hragka.

PouzZivejte Power Tower pouze tak, jak

je popsdno v tomto ndvodu. Jakékoli

jiné pouziti je povazovdno za nevhodné
a mize vést k poskozeni majetku nebo
dokonce ke zranéni osob.

Vyrobce ani prodejce neprejimd
zodpovédnost za skody zpUsobené
pouzitim mimo uréeny Géel nebo ne-
spravnym pouzitim.

A\ VYSTRAHA!

Nebezpedci uduseni!

Pokud si déti nebo kojenci hraiji s balici

félii nebo malymi ¢éstmi, mohou se do ni

zamotat nebo ji spolknout a udusit se.

* Uchovdveite obal a malé &asti, jako
jsou Srouby, mimo dosah déti a
kojencd.

Nebezpecdi zranéni!
Pokud nastavovaci zafizeni na Power
Tower vy¢nivaiji, mohou omezovat vase
pohyby béhem tréninku a mizete se
zranit.
* Uijistéte se, ze nastavovaci zafizeni
nevy<nivaii.
* Necvicte s vycnivajicimi nastavovacimi
zarizenimi.

Nebezpedi pro déti!

* Cvicebni zafizeni rozhodné neni vhod-
né jako hracka.

* Détem neni dovoleno hrét si s Power
Tower. Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu
nesmi provadét déti.

* Rodice a dal3i dozorci by si méli byt
védomi své odpovédnosti, protoze
pfirozeny herni instinkt déti a ochota
experimentovat mohou vést k situacim
a chovéni, pro které neni tréninkové
zarizeni uréeno.

o Trénink déti mladsich 14 let neni na
Power Tower povolen.

POZOR!

Nebezpedi zranéni!
Nespravnd instalace nebo nesprdv-

né pouziti Power Tower mize vést ke
zranéni.
e Umistéte Power Tower na pevny a
rovny povrch.

Vyrovneite pfipadné nerovnosti podla-

hy, Power Tower musi byt stabilni.

Ujistéte se, ze Power Tower mé

dostateény volny prostor v kazdém

sméru (alespon 3,1 metru).

Pravidelné& kontrolujte Power Tower

z hlediska poskozeni a opotiebenti,

abyste predesli bezpenostnim rizikdm.

Vadné dily, napf. spojovaci dily, nech-

te vyménit odbornikem. Power Tower

jiz nelze pouzivat, dokud nebude

opravena.

Pravidelné& kontrolujte $rouby a matice,

zda nejsou poskozené a deformované.

* Na Power Tower trénujte pouze sami.
Power Tower je uréen pro pouZiti vzdy
jednou osobou.

* Maximdlni hmotnost uZivatele je 150
kg.

Dily pod|éhaijici opotiebent:

- Srouby / matice

- péna

Nebezpedi zranéni!

* Pfed kazdym pouzitim se ujistéte, Ze
jsou viechny spoje t&sné.

* Neprovddéjte Z&dnd nastaveni, kterd
nejsou popsdna v tomto ndvodu.

* Pfi nastavovdni napdijeci véze budte
opatrni.

UPOZORNENI

Nebezpeci poskozeni!
Nesprévnd manipulace s Power Tower
moze poskodit pfedmét.

* Postavte Power Tower na snadno
pfistupny, rovny, suchy a dostateéné
stabilni povrch. Nepoklédeijte Power
Tower na hranu nebo fimsu.

* Power Tower pravideln& udrzujte.

* Nikdy nevystavujte Power Tower
vysokym teplotdm (topeni atd.) nebo
povétrnostnim vlivim (dé3f atd.).

Pfi gisténi nikdy neponofujte Power
Tower do vody a k &i3téni nepouzivejte
parni &isti€. Jinak mdze dojit k posko-
zeni Power Tower.

Prestarite pouzivat Power Tower,
pokud jsou plastové a kovové soucésti
Power Tower prasklé, prasklé nebo
zdeformované. Poskozené souédsti
vyménuijte pouze za vhodné origindlni
néhradni dily.

* Neprovédséijte zadné Gpravy
pUvodnich dild, materidld nebo kons-
trukce Power Tower.

Uschoveijte si ndvod k obsluze a skole-
ni pro objedndvéni néhradnich dilo.

* Power Tower nepouziveijte, pokud je
siln& znecistény.



Zkontrolujte Power Tow- Krok 1
er a rozsah dOdéka Upevnéte dva spodni hlavni rdmy (16) dvéma Srouby (9), dvéma podlozkami (5) a

dvéma maticemi (10), kazdou na pravé (19) a levé noze (20).

UPOZORNENI

Nebezpedéi poskozeni! ‘ ‘ €32

Pokud budete neopatrni pfi otevirani

obalu ostrym nozem nebo jinym 3picatym g

predmétem, mizete Power Tower rychle T?‘

poskodit.

* Pfi ofevirani proto budte velmi opatrni.

1. Rozbalte Power Tower a viechny jednotlivé
dily.

2. Zkontrolujte, zda je doddvka kompletni (viz >
seznam dild). P

3. Zkontrolujte, zda Power Tower nebo jednot- =
livé &&sti nevykazuji poskozeni. Pokud ano,
nepouZzivejte Power Tower. Obratte se na
servisni stfedisko.

1T

Sestavte Power Tower

POZOR!

Nebezpedi zranéni!

Nesprdvnd manipulace s Power Tower
moze vést ke zranénim nebo skoddm na
majetku.

¢ Pozdadeite druhou osobu, aby vam

Krok 2
Pripevnéte dvé vzpéry hlavniho rdmu (17) tfemi $rouby (9), tfemi podlozkami (5) a tremi
maticemi (10), kazdou na hlavnim rdmu (16) a na obou nohdach (19/20).

pomohla s nastavenim.

. Chrc':ﬁte Fjodlohvu, na které pfefmét ' — 69 xe
stavite, pfed poskozenim a necistotami
tim, Ze pod ni polozite podlozku.

* Pri montdzi postupuijte opatrné a
[ozvéiné. Tﬁ

¢ Srouby a matice fddné nedotahuijte, T
dokud nesmontujete cely predmét,
predtim staci Srouby a matice dotdh-
nout rukou.

Ccz



Krok 3
Pfipojte dvé nohy (19/20) ke kfizové vzpére (18). K tomu pouzijte dva Srouby (9), dvé
podlozky (5) a dvé matice (10) na kazdé strané.

€9 x2

Krok 4
Vlozte dva horni hlavni ramy (4) do spodnich hlavnich rdmd (16).

22 CZ



Krok 5
Upevnéte obé rukojeti (12) pomoci pridrzné desky (11), tyf Sroubd (?) a &ty matic (10) na hornim (4) a spodnim
hlavnim ramu (16).

A €)x2

Krok 6
Pfipevnéte dva polstare pro rukojeti (13) k rukojetim (12) pomoci dvou 3roubd (8) a dvou podlozek (7).
Vénuijte pozornost spravnému umisténi pol$tary, jak je zndzornéno na obrdzku.




Krok 7
Upevnéte zddovou podlozku (14) k drzdku zddové podlozky (15) pomoci dvou $roubd |
6) a dvou podlozek (5). Pomoci klice (24) mizete individudIné nastavit

vysku polstrovdni zad.

)

Krok 8

Upevnéte drzdk zadni podlozky mezi dva horni hlavni rdmy (4) pomoci étyf $roubd (9), ¢ty podlozek (5)

a &tyf matic (10).

24 CZ



Krok 9

Vlozte stahovaci ty¢ (1) do horniho hlavniho rému (4) a upevnéte i ctyfmi Srouby (5) a éyfmi podlozkami (5).

Krok 10

Nez zaénete trénovat, zkontrolujte, zda jsou viechny $rouby utazeny a
ujistéte se, ze Power Tower je na rovném povrchu.

Ccz
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Instrukce k tréninku
POZOR!

Nebezpedi pro zdravi!
Nespravny nebo nadmérny trénink, ktery
neni pfizpUsoben fyzickym pozadavkim,

moze vést k ohroZeni zdravi.

¢ Pfed zahdjenim cviéebniho programu
se poradte s |ékafem, abyste dia-
gnostikovali a prededli pfipadnym
zdravotnim rizikdm. Smérodatné jsou
rady vaseho lékafe ohledné vaseho
srdeéniho tepu, krevniho tlaku nebo
hladiny cholesterolu.

* B&hem tréninku vénujte pozornost
signdlim svého téla. Pokud kdykoli
béhem cviceni pocitite bolest, tlak
na hrudi, nepravidelny srdeni tep,
extrémni dusnost, zdvraté nebo toéeni
hlavy, okamzité prestarite cvicit a
poradte se se svym lékafem.

Nebezpedi poranéni

Nesprdvny trénink a nespravnd manipula-

ce s pfistrojem mizZe vést ke zranéni.

¢ NezZ zaénete trénovat, nechte svého
lékare provést celkovou kondici a ob-
jasnit piipadné kardiovaskuldrni nebo
ortopedické potize.

Pamatuijte, Ze nesprévny a nadmérny
trénink mize ohrozit vase zdravi.
Necvicte, pokud se necitite dobre,
unaveni nebo vyéerpani. Okamzité
preruste cvieni, pokud omdlite nebo

se vam bude toéit hlava, je vém nevol-

no, budete mit bolesti na hrudi nebo

pokud pocitite zrychleny tep nebo jiné

pfiznaky. V takovém pfipadé se uréité
obrafte na lékare.

* Pokud jste téhotnd, dbejte zvysené
opatrnosti.

¢ Noste vhodnou obuv a obleéeni, které

je prody3né a pohodIné.
e Pfed pouzitim Power Tower vzdy
provedte zahfivaci cvieni. Poté

zaénéte cvidit pomalu a zvysujte z4téz,

dokud nedoséhnete pozadované
Orovné vykonu. Udrzujte malé déti

mimo dosah Power Tower, zejména pfi

cviceni.

Mirny vytrvalostni trénink (napf. dvakrét

tydné pokazdé po 30 minutdch) mize byt

dobry pro vade zdravi a zlepsit pohybli-
vost. Silovy trénink posiluje svaly. Zvysuje
se pohyblivost kloubd - sniZuje se riziko
Orazd.

Kazdy trénink by se mél skladdat z nésle-
dujicich tfi &asti:

e Zahfati

¢ Vytrvalostni / kardio trénink a /nebo

Ccz

silovy trénink
* Ochlazeni se a protdhnuti se

Doporuéujeme nésleduijici strukturu
Skoleni:

* Cvitte idedIné asi 3-4x tydné.

* Dbeijte na to, aby mezi jednotlivymi tré-
ninkovymi jednotkami byl odpocinkovy
den, aby se vase télo a svaly mohly
dostateéné zotavit.

* Kazdy trénink zakonéete ochlazenim a
protazenim.

* Zaclnéte svij trénink s pfiblizné 7-8
opakovénimi v sérii. Poté pomalu
zvysujte pocet opakovani podle vasich
individudlnich preferenci az na 11-12
opakovdni v sérii.

* Snizte mnozstvi cvieni, které déldte,
pokud si viimnete, Ze vase svaly jsou
unavené.

ZahFivaci cvieni

Cilem rozcvicky je pripravit télo na tézky
trénink, stimulovat kardiovaskularni
systém a chrdnit vazy, $lachy a klouby
pred zranénim. Pomdhé také snizovat
riziko kfeéi a svalovych zranéni. Kazdy
trénink by mél zacinat zahfivacimi cviky.
Cim namdhavaéisi je nasledny trénink, tim
doleitsjs je zahfati.

* Kazdy trénink zaénéte zahfdtim
alespori 10 minut.

* B&hem zahfivani mizete svaly mirné
predtdhnout. Cheete-li to provést,
vyberte pro kazdou svalovou skupinu
jeden ze cvikd v kapitole , Protahovaci
cviceni”.

Ochladte se a protahnéte se
Chlazeni zahajuje relaxaéni fazi tréninku.
Cilem cool downu je co nejvice snizit
tepovou frekvenci, aby se mimo jiné
predeslo bolestivym svaldm. Po tréninku
byste si rozhodné méli protdhnout svaly.
Protazenim se sval vrati do ptvodni polo-
hy a zabréni se tak zkracovani svals. Cim
namdhavéjsi trénink byl, tim doleZitéjsi je
protdhnout se.

* Kazdy trénink zakonéete
odpocinkovou fazi v délce alespon 10
minut.

* B&hem fdze ochlazovdni co nejvice
snizte tepovou frekvenci.

* Protdhnéte zejména ty svalové sku-
piny, které jste pfi tréninku pouzZivali
obzvlésf tvrdé.

* Protahujte kazdy sval asi 20 sekund.

* Protahovaci cviky provdadéite tak,
abyste nataZeni citili, ale nebylo
bolestivé.

Protazeni

Protahnéte predni stehna
Tato cvieni protahuji flexory kyéle a
extenzory kolen

1. Postavte se ke zdi.

2. Spojte obé kolena a narovnejte pdnev
a pater.

3. Oprete se levou rukou o zed' a pravou
rukou pfitdhnéte pravou nohu k hyzdim.
Neohybeijte koleno na maximum.

4.Vydrzte v této poloze asi 20 sekund.

5. Opakuijte cviéeni s druhou nohou.

1. Kleknéte si na mékky povrch.

2. Ohnéte levé koleno v Ghlu 90°.

3. Udrzujte zada rovng, tladte panev dopredu
na strané&, kterou chcete protdhnout.

4.Vydrzte v této poloze asi 20 sekund.

5. Opakuijte cviéeni s druhou nohou.




Natahnout hamstringy

1. Stét zpfima.

2. Polozte jednu nohu na polici ve vy3ce kolen
nebo nize.

3. Naklorte panev a natdhnéte rovnou horni
&ést téla mirné dopfedu. Stojnd noha by
méla byt mirné pokréend a stojnd noha je
pod hyzdémi.

4. Pitdhnéte prsty na nohou, které chcete
natdhnout, smérem k télu.

5. Vydrzte v této poloze asi 20 sekund.

Opakuijte cvieni's druhou nohou.

1. Sednéte si na podlahu v dlouhé pozici s
rovnyma nohama.

2. Omotejte ruénik kolem obou nohou a drzte
iej obéma rukama.

3.Jemné vytdhnéte horni &ast t&la dopredu a
vnimejte nataZeni zadni strany nohou.

4. Vydrzte v této poloze asi 20 sekund.

Natahnout lytko

1. Vychozi poloha

2. Nejprve se postavte rovnobézné.

3. Piedklorite se rovné dozadu.

4.Udélejte krok vzad s natazenou nohou a
poloZzte nejprve prsty na noze, poté patu.
Pokud je protazeni pohodIné, velikost kroku
je spravnd.

5. Pokud chcete zvétsit roztazeni, zvyste veli-
kost kroku. Za&néte malym krokem.

6. Vydrzte v této poloze asi 20 sekund.

7. Opakuite cvi¢eni s druhou nohou.

1. Postavte se ob&ma nohama na okraj
schodisté, abyste se mohli rukama drzet
stény.

2.Pomalu snizujte paty, dokud neucitite po-
hodIné protazeni.

3. Vydrzte v této poloze asi 20 sekund.

Protahnout zada

Bederni partii protahujte pouze v pfipads,

ze neni oslabend nebo vhodné zpevnénd.

1. Lehnéte si rovné na zdda.

2. Mimé pfitdhnéte obé kolena k télu.

3. Drzte tuto pozici tak dlouho, jak je to
pohodiné.

Jednd se o jemné cviéeni, které jemné

protdhne celou vzpfimovaci pétef, aniz

by zatéZovalo pdtef.

1. Lehnéte si na cvigebni mi¢, jak je
zndzornéno.

2. Polozte chodidla a predlokti na podlahu.

Jemné pohupujte na mi¢i tam a zpét.

Pfi tomto cviku se odleh&uji meziobratlové
ploténky, protoZze mi¢ nese véhu téla.

CzZ
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Cviceni s Power Tower
Vychozi pozice 1

Uchopte stahovaci tyé na vnéjsi strang.

Mdzete se postavit na opérky nohou,
abyste snéze dosdhli na madla.

Cviceni

Vytahnéte horni ¢ast téla nahoru, dokud
nebude mezi horni a dolni pazi pravy
Ghel. Pfi cvieni méjte vzdy rovnd zdda.

28
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Vychozi pozice 2
Drzte se za ramena ponorné stanice a
narovnejte ruce.

Cviceni

Spustte se do pravého Ghlu mezi horni
a dolni pazi a poté se vrafte do vychozi
polohy.




Vychozi pozice 3 Cviceni
Drzte se za dvé push-up rukojeti. Obé paZe musi byt natazeny. Spustte horni &4st téla, dokud nebude mezi pazi a predloktim
pravy Ghel. Poté se vrafte do vychozi pozice.

Vychozi pozice 3 / varianta 2 Cviceni
Drzte se za dvé push-up rukojeti. Obé paZe musi byt natazeny. Spustte horni &&st téla, dokud nebude mezi pazi a predloktim
Udrzuijte kolena na zemi. pravy Ghel. Poté se vrafte do vychozi pozice.

Cz 29



Tréninkova plocha

Power Tower md tréninkovou plochu
o proméru 2,5 m (ozna&enou vnitfnim
kruhem).

Kolem energetické véze musi byt
udrzovén volny prostor o proméru
alespofi @ 3,1 m (oznaceny vnéj$im
kruhem).

A\ VYSTRAHA!

Volné stojici tréninkové zafizeni musi byt
postaveno na stabilnim povrchu a post-

aveno vodorovné.

Cisténi
UPOZORNENI

Nebezpedi poskozeni!
Nesprdvné manipulace s Power Tower
moze poskodit Power Tower.

* Nepouzivejte agresivni Cistici
prostiedky, kartéée s kovovymi nebo
nylonovymi $tétinami ani ostré nebo
kovové &istici predméty, jako jsou
noze, tvrdé $pachtle a podobné. Moh-
lo by dojit k poskozeni povrchu.

* Po kazdém tréninku otiete Power Tow-
er a viechny rukojeti hadftkem, abyste
zabrdnili kontaminaci suchym potem.

* Necistoty a prach otiete mékkym,
mirné navlhéenym hadiikem.

* Poté viechny dily otfete zcela do
sucha.

Ccz

Udrzba

* Pravidelné& kontrolujte Power Tower,
zda nevykazuje zndmky poskozeni
nebo zndmky opotiebeni.

* Zkontrolujte, zda jsou viechny $rouby
a spoje utazeny.

* Vadné dily ihned vymérite
prostfednictvim nadeho zdkaznického
servisu. Poté nepouzivejte Power Tow-
er, dokud nebude opravena.

* Pamatujte, ze pot md korozivni G&inky
a nesmi pfijit do kontaktu se zafizenim.
Po cviceni otfete pot z Power Tower.

Skladovani

Viechny &&sti musi byt pred uskladn&nim

zcela suché.

* Power Tower vzdy skladujte na suchém
misté.

* Chrarite Power Tower pfed kolisanim
teploty.

* Uchovdveijte Power Tower mimo dosah
déti a bezpelné uzaméeny.

Technické udaje

Model: IAN 433566

Typové &islo: 73775768

Norma: EN ISO 20957-1:2013
Max. Hmotnost uzivatele: 150 kg
Hmotnost zafizeni: 40 kg
Rozméry: 116 x 88 x 215 cm

Likvidace
Likvidace obalu

Obal prosim likvidujte dle druhu materid-
lu. Lepenku a karton do starého papiry,
félie do plastd.

Zlikvidujte Power Tower
Power Tower zlikvidujte v souladu se z4-
kony a predpisy platnymi ve va3i zemi.

IAN: 433566
@

Servis
E-mail:
bevaform-service-cz@sertronics.de



Rozlozeny ndakres
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No. Name Number
1 Pull-up bar 1
4 upper main frame 2
11 Mounting plate 2
12 Handles 2
13 Cushion for handles 2
14 Back cushion 1
15 Mounting back cushion 1
16 lower main frame 2
17 Main frame holder brace 2
18 Cross brace 1
19 right pedestal 1
20 left pedestal 1
Blister card 1
Blister card
f—
——
PP P CP D &P P
RO
clolololololole tiliihianaiii 96
©000000e ITT — 060066606 2Z—290
00000006 TID ecee =— UUUULIII oocccooo0 25 —=<C
No. Name Number
4 Washer 4
5 Washer 24
6 Screw 6
8 Screw 4
9 Screw 26
10 Nut 26
24 Spanner 2
EN




General information
Read and keep this manual
safe

1]

Read the operating instructions, especial-
ly the safety instructions, carefully before
using the appliance. Failure to follow
these operating instructions may result

in serious injury or damage to the Power
Tower.

The manual is based on the standards
and rules applicable in the European
Union.

In other countries, the country-specific
guidelines and laws must also be ob-
served. Keep this manual for future use.
If you pass on the Power Tower to third
parties, it is essential that you include this
manual.

This manual is part of this
Power Tower. It contains
important information on
assembly and handling.

Explanation of symbols
The following symbols and signal words
are used in this manual.

A\ WarNING!

This symbol/word indicates a hazard
with a medium level of risk, which, if not
avoided, could result in death or serious
injury.

CAUTION!

This symbol/word indicates a hazard with
a low risk level which, if not avoided, can
result in minor or moderate injury.

NOTE

This signal word warns against potential
damages to property.

&, Date of manufacture (month/
year): 06/2022

Caution: Read the operating
instructions before usel!

Safety

Intended use

The Power Tower is designed exclusively
for indoor training in the home (class H
according to EN ISO 20957-1:2013).
The article is intended exclusively for pri-
vate use and is not suitable for commer-
cial use and not for therapeutic use.

The maximum weight load is 150 kg.
The Power Tower is not a children’s toy.
Only use the Power Tower as described in
this manual. Any other use is considered
as a not intended use and may lead to
damage to property or even personal
injury.

The manufacturer and distributor accepts
no liability for damage caused by impro-
per use or by using the equipment in a
way that differs from its intended use.

A\ WwarNING!

Danger of suffocation!

If children or babies play with the pa-

ckaging film or small parts, they can get

caught in it or swallow it and choke on it.

* Keep the packaging and small parts
such as screws away from children and

babies.

Risk of injury!

If adjusters protrude from the Power

Tower, they can restrict your movements

during exercise and you can injure

yourself.

* Make sure that adjusters do not protru-
de from the bike.

* Do not exercise with the adjusters
protruding.

Risks to children!

* The training equipment is in no way
suitable as a toy.

¢ Children are not allowed to play with

the Power Tower. Cleaning and user

maintenance is not to be carried out by

children without supervision.

Parents and other supervisors should

be aware of their responsibility, since

due to children’s natural playful instinct

and eagerness to experiment, situati-

ons and behaviours are to be expected

for which the training equipment is not

built.

Training of children under 14 years

of age is not permitted on the Power

Tower.

CAUTION!

Risk of injury!

Improper installation or improper use of

the Power Tower may result in injury.

* Place the Power Tower on a firm and
level surface.

e Compensate for any unevenness in the
floor; the Power Tower must be stable.

* Make sure that the Power Tower has
enough space in each direction (at
least 3.1 meters).

¢ Check the power tower regularly for
damage and wear and tear

* to avoid safety risks. Have defective
parts, e.g. connecting parts, replaced
by a specialist. The Power Tower may
no longer be used until it has been
repaired.

e Check bolts and nuts regularly for
damage and deformation.

* Exercise alone on the Power Tower. The
Power Tower is intended for the use of
one person at a time.

e The maximum user weight is 150 kg.

¢ Parts susceptible to wear and tear:
- Screws/nuts
- Foam

Risk of injury!

¢ Before each use, make sure that all
connections are tight.

* Do not make any settings that are not
described in this manual.

¢ Use caution when adjusting the Power
Tower.

NOTE

Risk of damage!

Improper handling of the Power Tower

may result in damage to the item.

¢ Place the Power Tower on an easily

accessible, level, dry and sufficiently

stable surface. Do not place the Power

Tower on an edge.

Maintain the Power Tower regularly.

* Never expose the Power Tower to high
temperatures (heating, etc.) or weather
influences (rain, etc.).

* Never immerse the Power Tower in
water or use a

* steam cleaner for cleaning. Otherwise,
the Power Tower may be damaged.

* Do not use the Power Tower if the
plastic and metal components of the
Power Tower have cracks or fissures or
have deformed. Only replace dama-
ged components with suitable original
spare parts.

* Do not modify the original parts,

materials or construction of the Power

Tower.

Keep the operating and training inst-

ructions for ordering spare parts.

* Do not use the Power Tower if it is
heavily soiled.

EN
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Check the power tower Step 1 f Ny
. Fix the two lower main frames (16) to the right (19) and left foot (20) with two screws
and scope of dellvery (9), two washers (5) and two nuts (10).

NOTE

Risk of damage! €32
If you open the packaging carelessly with
a sharp knife or other sharp objects, the 18
Power Tower can be damaged quickly. TT
* Be very careful when opening.
1.Remove the Power Tower and all indivi-
dual parts from the packaging.
2.Check that the delivery is complete
(see parts list).
3.Check whether the Power Tower or the P xe
individual parts are damaged. If this is =
the case, do not use the Power Tower.
Please contact the service centre.

1T

Assemble Power Tower

CAUTION!

Risk of injury!

Improper handling of the Power Tower

may result in personal injury or property

damage.
* Let yourself be helped by a second Step 2 o ) )

person. Fix the two retaining struts for the main frame (17) to the main frame (16) and to both
* Protect the floor on which you are feet (19/20) with three screws (9), three washers (5) and three nuts (10) each.

building the item from damage and
dirt by placing a mat underneath.

¢ Use care and caution when assemb- €3 x2
ling.

* Only tighten the screws and nuts
properly after you have assembled the
complete article. T

* Before that, it is sufficient to tighten T’:
the screws and nuts by hand.

EN



Step 3

Connect the two feet (19/20) to the cross strut (18). Use two screws (9), two washers
(5) and two nuts (10) on each side.

@XE

Step 4

EN
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Step 5
Fix the two handles (12) to the upper (4)
and lower main frame (16) with a holding plate (11), four screws (9) and four nuts (10).

€I xe

Step 6
Attach the two pads for the handles (13) to the handles (12) with two screws (8) and two washers (7) each.
Make sure that the upholstery is placed correctly, as shown in the drawing.

EN



Step 7

Fix the back pad (14) to the back pad bracket (15) with two screws

(6) and two washers (5). You can adjust the height of the back pad individually with

the help of the wrench (24).

€)

Step 8

Secure the back pad bracket between the two upper main frames (4) with four screws (9), four washers (5)

and four nuts (10).

EN
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Step 9

Insert the chin-up bar (1) into the upper main frame (4) and fix it with four screws (5) and four washers (5).

Step 10

Before starting the workout, check that all screws are tight and
that the Power Tower is on a level surface.

EN



Training instructions
CAUTION!

Health hazard!

Incorrect or excessive training that is not
adapted to your physical condition

can lead to health hazards.

* Before starting your training program-
me, consult a doctor to identify and
prevent any health risks. Your doctor’s
advice is indispensable regarding your
heart rate, blood pressure and choles-
terol levels.

Observe your body signals during the
workout. If you feel pain, tightness in
your chest, irregular heartbeat, extre-
me breathlessness, dizziness or light-
headedness at any time during your
workout, stop your workout immedia-
tely and see your family doctor.

Risk of injury

Improper training and handling of the
device may result in injury.

Have your doctor carry out a general
fitness check and clarify any cardiova-
scular or orthopaedic problems before
starting your training programme.
Note that training incorrectly and ex-
cessively can endanger your health.
Do not exercise if you feel uncom-
fortable, tired or exhausted. Stop the
exercise immediately if you become
weak or dizzy, you get nausea, chest
pain or if you experience rapid heart-
beat or other symptoms. In this case, it
is essential to contact a doctor.
Exercise extra carefully when pregnant.
Wear suitable shoes and clothing that
is air permeable and comfortable.
Always do warm-up exercises before
using the Power Tower. Then slowly
start exercising and increase the load
until you reach your desired perfor-
mance level. Keep small children away
from the Power Tower, especially while
exercising.

Moderate endurance training (for
example, twice a week for 30 minutes
each) can promote health and improve
mobility. Strength training strengthens
the muscles. The mobility of the joints is
increased - risk of injury is reduced.

Each training session should consist of

the following three parts:

* Warm-up

* Endurance/cardio training and/or
strength training

* Cool-down & stretch

We recommend the following training

structure:

* |deally, exercise about 3-4 times a
week.

* Make sure that there is a rest day bet-
ween each workout so that your body
and muscles can recover sufficiently.

Finish each workout with a cool down seconds.
and stretch.

Start your workout with about 7-8
repetitions per set of exercises. Then
slowly increase the number of repe-
titions according to your individual
preferences to 11-12 repetitions per
set of exercises.

Reduce the scope of your workout if
you notice fatigue in your muscles.

Warm-ups:

The aim of warming up is to prepare

the body for hard training, stimulate the

cardiovascular system and protect liga-
ments, tendons and joints from injury. It
also helps to reduce the risk of cramps
and muscle injuries. Each workout
should start with warm-up exercises. The
more strenuous the subsequent training
session, the more important it is fo warm
up.

e Start each workout with a warm-up
period of at least 10 minutes.

* You can easily stretch your muscles
while warming up. To do this, select 5.
one of the exercises in the chapter
JStretching exercises” for each muscle

group.

—_

Kneel on a soft surface.

W™D

Keeping your back straight, push

want to stretch.
4. Hold this position for about 20
seconds.

Cool-down and stretch

A cool down initiates the relaxation

phase of the workout. The goal of the

cool-down is to reduce your pulse rate
as much as possible in order to prevent
muscle soreness, among other things.

After the workout, you should definitely

stretch your muscles. Stretching brings

the muscle back to its original position
and thus prevents muscle shortening. The
more strenuous the training session, the
more important it is to stretch.

* Finish each workout with a cool-down
phase of at least 10 minutes.

* Lower your pulse rate as much as pos-
sible during the cool-down phase.

* In particular, stretch those muscle
groups that you have particularly stres-
sed during training.

e Stretch the muscles for about 20 se-
conds each.

* Perform the stretching exercises in such
a way that the stretch is felt but does
not hurt.

Stretching

Stretch the front of the thigh
These exercises stretch the hip flexors
and knee extensors

—_

Stand next to a wall.

2. Place both knees side by side and
raise your pelvis and spine.

3. Brace your left hand against a wall

and pull your right foot toward your

buttocks with your right hand. Do not

bend your knee to the maximum.

Hold this position for about 20

E

EN

5. Repeat the exercise with the other leg.

Place your left knee at a 90° angle.

your pelvis forwards on the side you

Repeat the exercise with the other leg.
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Stretch the back of the thigh Calf stretch Stretch back

1. Stand up straight. 1. Starting position. Only stretch the lumbar region if it is not

2. Place one foot on a shelf at knee 2. First, stand with your legs parallel. weakened or strengthened accordingly.
height or lower. 3. Bend your straight back forwards. 1. Lie down on your back.

3. Tilt your pelvis and bring your straight 4. Step back with the leg to be stret- 2. Slightly pull both knees against your

upper body slightly forwards. The
leg you are standing on should be
slightly bent with your foot under your

ched, placing the toes first and then
the heel.
If the stretch is comfortable, the step

body.
3. Hold this position as long as it is
comfortable.

size is correct.
If you want to increase the stretch,
increase the step size. Start with a

buttocks.
4. Pull the tip of the foot of the legto be 5.
stretched towards your body.

This is a gentle exercise that slightly stret-
ches the entire back extension without
straining the spine.

5. Hold this position for about 20 small step.
seconds. 6. Hold this position for about 20
Repeat the exercise with the other leg. seconds.

7. Repeat the exercise with the other leg.

1. Lie down on a Swiss ball as shown.

2. Place your feet and forearms on the
floor.

3. Move lightly back and forth on the
ball.

In this exercise, the intervertebral discs
are relieved, since the ball carries your
body weight.

1. Stand with both feet on the edge of a
stair so that you can hold onto a wall
with your hands.

2. Slowly lower your heels until you feel

a comfortable stretch.

Hold this position for about 20

seconds.

p—

. Sit on the floor with your legs straight. 3.
2. Place a towel around both feet and
take it in both hands.
3. Gently pull your straight upper body
forwards and feel the stretch in the
back of the leg.
4. Hold this position for about 20
seconds.
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Exercises with the Power
Tower

Starting position 2
Hold on to the arms of the dip station
and stretch your arms out.

Starting position 1

Grasp the chin-up bar on the outside. To
do this, you can stand on the leg rests to
make it easier to reach the handles.

Exercise

Go down to a right angle between the
upper and lower arm and then go back
to the starting position.

Exercise

Pull your upper body upwards until a
right angle is formed between the upper
and lower arms. Always keep your back
straight during the exercise.
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Starting position 3 Exercise

Hold on to the two push-up handles. Both arms must be Walk your upper body downwards until a right angle is created

straight. between the upper arm and the forearm. Then return to the
starting position.

Exercise

Walk your upper body downwards until a right angle is created
between the upper arm and the forearm. Then return to the
starting position.

Starting position 3/Variant 2
Hold on to the two push-up handles. Both arms must be
straight. Keep your knees on the ground.

EN



Workout Area

The Power Tower has a training area
with a diameter of 2.5 m (marked by the
inner circle).

Around the Power Tower, an area with a
diameter of at least 3.1 m must be kept
clear (marked by the outer circle).

A\ warNING!

Freestanding training equipment must
be set up on a stable surface and set up
horizontally.

Cleaning

NOTE

Risk of damage!

Improper handling of the Power Tow-

er may result in damage to the Power

Tower.

* Avoid any aggressive cleaning agents,
brushes with metal or nylon bristles, or
any sharp or metallic cleaning objects
such as knives, hard spatulas or simi-
lar. This can damage the surfaces.

* Wipe the Power Tower and all handles
with a cloth after each workout to pre-
vent contamination from dry sweat.

* Wipe off dirt and dust with a soft,
slightly damp cloth.

* Wipe all parts completely dry after-
wards.

Maintenance

e Check the Power Tower regularly for
any damage or signs of wear and
tear.

e Check the tightness of all screws and
connections.

¢ Replace defective parts immediately
via our customer service. Do not use
the Power Tower until it has been
repaired.

¢ Note that sweat has a corrosive effect
and must not come into contact with
the appliance. Wipe sweat drops from
the Power Tower after the exercises.

Storage

All parts must be completely dry before

storage.

e Always keep the Power Tower in a dry
place.

¢ Protect the Power Tower from tempe-
rature fluctuations.

¢ Store the Power Tower where it is inac-
cessible to children, securely locked.

Technical information
Model: IAN 433566

Type No.: 73775768

Standard: EN ISO 20957-1:2013
Max. user weight: 150 kg

Device weight: 40 kg

Dimensions: 116 x 88 x 215 cm

Disposal

Disposing of packaging

Dispose of the packaging according to
type. Dispose of paperboard cardboard
as waste paper, place foils in the recycla-
ble material collection.

Disposal of Power Tower

Dispose of the Power Tower in accordan-
ce with the laws and regulations applica-
ble in your country.

IAN: 433566

&

Service
E-Mail: bevaform-service-en@sertronics.de
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Exploded view
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