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I T

WICHTIGE SICHERHEITS- UND WARNHINWEISE

* Lesen Sie diese Bedienungsanleitung aufmerksam durch, bevor Sie
den Total Crunch nutzen.

* Sollten Sie Fragen zu lhrem Gesundheitszustand oder Gesundheits-
beschwerden haben, konsultieren Sie bitte [hren Arzt.

* Wenn Sie an Asthma oder einer anderen Atemwegserkrankung
leiden, konsultieren Sie bitte Ihren Arzt, bevor Sie den Total Crunch
nutzen.

* Stellen Sie den Total Crunch immer auf einer ebenen Fléche auf.

* Achten Sie drauf, dass sich in [hrer Trainings-Umgebung keine
Gegenstande/Mdbel/Kabel etc. befinden um Schaden und Verletzun-
gen zu vermeiden.

* Stellen Sie sicher, dass Kinder den Total Crunch nur unter Aufsicht
von Erwachsenen nutzen.

* Nutzen Sie den Total Crunch nicht, wenn Sie schwanger sind.

* Trinken Sie wéhrend des Trainings auf dem Total Crunch keinen
Alkohol.

* Trinken Sie nach dem Training auf dem Total Crunch Wasser und/
oder ein isotonisches Getrank.

* Konsultieren Sie lhren Arzt vor dem Training auf dem Total Crunch
oder einem anderen Fitnessgerét.

e Das Gerat ist nicht dazu bestimmt, von Personen, Erwachsene
wie Kinder, mit eingeschrénkten physischen, sensorischen oder
geistigen Féhigkeiten oder mangelnder praktischer Erfahrung oder
Kenntnissen, benutzt zu werden, es sei denn, sie werden durch eine
fir ihre Sicherheit zustandige Person beaufsichtigt oder erhalten
von ihr unmissversténdliche Anweisungen, wie das Gerat zu nutzen
ist. Achten Sie darauf, dass Kinder nicht mit dem Gerét spielen.

* Das Maximalgewicht fiir die Nutzung des Gerétes betrégt 100 kg.

* Dieses Gerét unterliegt der in jedem Land vorgeschriebenen Ge-
wéhrleistungsfrist fir Herstellungsfehler. Von der Gewahrleistung
ausgeschlossen sind Schaden aus einer unsachgeméfen Nutzung,
fahrldssiger kommerzieller Nutzung, abnormalem Verschleif und
Abnutzung, Unféllen oder unsachgeméBer Bedienung.

* Bei unsachgemaBem oder iberméaBRigem Training sind Gesundheits-
schaden mglich.

* Stellen Sie die Nutzung umgehend ein, falls Sie ungewdhnliche kér-
perliche Beschwerden, Schwéche- oder Schwindelgefiihle haben,
wenn Sie das Gerat benutzen.

e Achten Sie stets darauf, dass das Gerat auf einer festen und ebenen
Unterlage mit einem Mindestabstand zur Seitenwand oder zu den
Mébeln von mindestens 60 cm aufzustellen ist. Achten Sie auch da-
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rauf, dass keine hervorstehenden Objekte oder andere Hindernisse
vorhanden sind, die Verletzungen hervorrufen kdnnen.

MONTAGEANLEITUNG
Teileliste (Abb. M)

Schritt 1 (Abb. N)

TEILE:1234910

Montieren Sie den Hauptrahmen und den hinteren Rahmen (1A/1B) sowie
die StandfiiBe. Befestigen Sie den Sattel. Sie kénnen die Position individuell
einstellen (1C).

Schritt 2 (Abb. 0)
TEILE:56789
Montieren Sie die vertikale Griffstange (2A/2B/2C).

Schritt 3 (Abb. P)

TEILE: 111213

Verbinden Sie den Hauptrahmen und die vertikale Griffstange (3A/3B).
Wichtig: Befestigen Sie die Schrauben mit Hilfe der beiden Schliissel (Nr.
13). Mit der groBeren Seite des Schliissels fixieren Sie den Schraubenkopf
und mit der kleineren Seite ziehen Sie die jeweilige Mutter fest an.

TIPPS FUR IHR TRAINING MIT DEM TOTAL CRUNCH:
Trainieren Sie max. eine halbe Stunde téglich, max. dreimal pro Woche.

AUFWARMEN - DEHNUBUNGEN (Abb. Q)

DEHNUBUNG FUR WADEN UND HUFTEN (Abb. Q1)

Zehenspitzen nach vorne gerichtet, rechten FuB3 ein bis zwei Schrittlangen
nach vorne stellen. Vorneigen und dabei das rechte Knie beugen. Das Knie
darf nicht iiber die FuBspitze hinausragen. Das linke Bein gerade halten, mit
der Ferse auf dem Boden. Drehen Sie den Rumpf und bringen Sie die Hiifte
vor, um sie zu dehnen. 20 bis 30 Sekunden in dieser Position bleiben und
dann langsam lésen. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen Bein.

2. SCHULTER-DEHNUBUNG (Abb. G2)

Aufrecht, mit geschlossenen Beinen stehen. Den rechten Arm vor dem
Kérper zur anderen Kérperseite bringen. Den Arm mit der linken Hand halten
und heranziehen. Diese Position 20 bis 30 Sekunden lang beibehalten.
Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen Arm.

3. DEHNUBUNG FUR DIE INNENSCHENKEL (Abb. @3)

Stellen Sie sich mit leicht ge6ffneten Beinen hin. Nach vorne beugen und
gleichzeitig das rechte Knie beugen, aber nicht iber die FuBspitze hinaus.
Die Hande auf die Schenkel legen, um eine Stiitze zu haben. 20 bis 30

Sekunden lang in dieser Stellung bleiben. Wiederholen Sie diese Ubung mit
dem anderen Bein.

DEHNUBUNG FUR DIE SCHRAGEN BAUCHMUSKELN (Abb. Q4)

Beine leicht gedffnet und die FiiBe nach vorne richten. Den rechten Arm
schrdg iiber den Kopf strecken und so weit wie mdglich in die andere
Richtung nach oben ziehen. 20 bis 30 Sekunden lang so bleiben und mit dem
linken Arm wiederholen.

DEHNUBUNG FUR GESASS, HUFTEN UND SCHRAGE BAUCHMUSKELN
(Abb. Q5)

Auf dem Boden sitzend, ein Bein (iber das andere legen. Den Kdrperin
aufrechte Position bringen, die Hand gegen die AuBenseite des Schenkels
legen, um ihn ndher an den Kdrper heranzufiihren. Diese Position 20 bis
30 Sekunden lang beibehalten und dann loslassen. Wiederholen Sie diese
Ubung mit dem anderen Bein.

DEHNUBUNG FUR DEN TRIZEPS (Abb. Q6)

Beide Arme iiber den Kopf strecken. Den linken Arm beugen und die Hand
senken, um den Riicken zu beriihren. Den linken Ellbogen mit der rechten
Hand fassen und hinunterdriicken. Diese Position 20 bis 30 Sekunden
beibehalten und dann loslassen. Wiederholen Sie diese Ubung mit der
anderen Seite.

UBUNGSANLEITUNG FUR IHREN TOTAL CRUNCH

Ubung 1 (Abb. 1)

Setzen Sie sich auf das Gerat und halten Sie sich an der Griffstange fest.
Driicken Sie mit Ihren Beinen auf die Pedale, um einen Widerstand zu
erzeugen. Ziehen Sie die Griffstange in Ihre Richtung und driicken Sie sie
dann zuriick in ihre urspriingliche Position.

Ubung 2 (Abb. (2)

Sie kbnnen verschiedene Ubungen machen, indem Sie die Position

Ihrer Hande an der Griffstange verandern. Wiederholen Sie die unter
Ubung 1 beschriebenen Bewegungen 12 Mal fiir jede der verschiedenen
Handpositionen an der Griffstange:

Abb. (2/A: Trainiert Schultern und Riicken

Abb. U2/B: Trainiert Brustkorb und den Trizeps

Abb. U2/C: Trainiert den Bizeps

Passen Sie den Widerstandsgrad fiir das Training
mit dem Total Crunch an:

Abb. (2/D: Untere FuBpedale - niedriger Widerstand
Abb. U2/E: Obere FuBpedale - hoher Widerstand
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IMPORTANT SAFETY AND WARNING NOTICES

* Carefully read this manual before using the Total Crunch.

* |fyou have any health problems or concerns about your state of
health, please consult your doctor.

* |fyou suffer from asthma or any other respiratory disease, please
consult your doctor before using the Total Crunch.

* Always place the Total Crunch on a flat surface.

* Toavoid damage and injuries, make sure that there are no objects /
furniture / cables etc. in the vicinity of where you intend to train.

* Make sure that children only ever use the Total Crunch under adult
supervision.

* Do not use the Total Crunch if you are pregnant.

* Never train using the Total Crunch if you are under the influence of
alcohol.

e After a workout on the Total Crunch, drink water and/or an isotonic
drink.

* Consult your doctor before training on the Total Crunch or any other
fitness equipment.

* The device is not intended for use by persons - adults or children -
with limited physical, sensory or intellectual capacities or lacking
practical experience or knowledge, unless they are supervised or
have received clear instructions on how to use the device from a
person responsible for their safety. Children must never be allowed
to play with the device.

* The maximum weight for using the device is 100 kg.

* This device is subject to the country-relevant warranty period
for manufacturing defects. Damage resulting from improper use,
negligent commercial use, abnormal wear and tear, accidents, or
improper operation are excluded from the warranty.

* mproper or excessive training can be detrimental to your health.

* Cease use immediately if you experience unusual physical discom-
fort, weakness or dizziness when using the device.

* Always ensure that the device is set up on a firm and level surface
with a minimum distance of at least 60cm between it and any walls
or furniture. Also make sure that there are no protruding objects or
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other impediments that could cause injuries.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS
Parts list (Fig. M)

Step 1 (Fig. N)

PARTS:1234910

Assemble the main frame and the rear frame (1A/1B), as well as the feet.
Attach the saddle. You can adjust the position to your requirements (1C).

Step 2 (Fig. 0)
PARTS:56789
Assemble the vertical handle bar (2A/2B/2C).

Step 3 (Fig. P)

PARTS: 111213

Connect the main frame and the vertical handle bar (3A/3B).

Important: Fasten the screws with the aid of the two keys (No. 13). Fix the
screw head with the larger side of the key and

tighten the respective nut with the smaller side.

TIPS FOR YOUR TRAINING WITH THE TOTAL CRUNCH:
Train for a maximum of half an hour per day, maximum three times per week.

WARM UP - EXERCISES (Fig. Q)

STRETCHING EXERCISE FOR YOUR CALVES AND HIPS (Fig. Q1)

Point your toes straight ahead and position your right foot one to two step
lengths in front. Lean forward and bend your right knee as you do so, making
sure your knee does not jut out beyond your toes. Keep your left leg straight,
ensuring your heel doesn't leave the floor. Rotate your trunk and bring your
hip forward to stretch it. Maintain the position for 20 to 30 seconds before
releasing it slowly. Repeat the exercise with the other leg.

SHOULDER STRETCHING EXERCISE (Fig. Q2)

Stand up straight with your legs together. Bring your right arm across the
front of your body to the other side. Grip the arm with your left hand and pull
it up. Hold the position for 20 to 30 seconds before repeating the exercise
with the otherarm.

STRETCHING EXERCISE FOR YOUR INNER THIGHS (Fig. Q3)

Stand with your legs apart. Bend forward and bend your right knee at the
same time, making sure the knee does not jut out beyond your toes. Place
your hands on your thighs for support and hold this position for 20 to 30
seconds. Repeat the exercise with the other leg.

STRETCHING EXERCISE FOR YOUR OBLIQUE ABDOMINAL

MUSCLES (Fig. Q4)

Stand with your legs apart and point your feet straight ahead. Stretch your
right arm diagonally above your head and over towards your left side as
far as you can. Hold the position for 20 to 30 seconds and then repeat the
exercise with your leftarm.

9. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR BUTTOCKS, HIPS AND OBLIQUE AB-
DOMINAL MUSCLES (Fig. Q5)

Sitting on the floor, place one leg over the other. Bring your upper body into
an upright position and place your hand on the outside of the opposite thigh
to pullit closer to your upper body. Hold this position for 20 to 30 seconds
and then let go. Repeat the exercise with the other leg.

10. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR TRICEPS (Fig. Q6)

Stretch both arms above your head. Bend your left arm and lower your left
hand to touch your back. Touch your left elbow with your right hand and
press it down. Hold this position for 20 to 30 seconds and then let go. Repeat
the exercise with the other side.

EXERCISE GUIDE FOR YOUR TOTAL CRUNCH

Exercise 1 (Fig. U1)

Sit on the device and grasp the handlebar. Push the pedals with your legs to
create resistance. Pull the handlebar towards you and then push it back to
its original position.

Exercise 2 (Fig. (2)

You can do different exercises by changing the position of your grip on the
handlebar. Repeat the movements described in Exercise 1 12 times for each
of the different grip positions:

Fig. U2/A: Trains shoulders and back

Fig. U2/B: Trains chest and triceps

Fig. U2/C: Trains the biceps

Adjusting the resistance level for training with the Total Crunch:
mit dem Total Crunch an:

Fig. U2/D: Lower foot pedals - less resistance

Fig. U2/E: Raised foot pedals - greater resistance
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CONSIGNES IMPORTANTES DE SECURITE ET D'AVERTISSEMENT

* Lisez ces instructions d'utilisation avec attention avant d'utiliser le
Total Crunch.

* Sivous avez des questions concernant votre état de santé ou des
problemes de santé, merci de consulter votre médecin.

* Sivous souffrez d'asthme ou d'une autre maladie des voies respira-
toires, consultez votre médecin avant d'utiliser e Total Crunch.

* |nstallez toujours le Total Crunch sur une surface plane.

* Veilleza ce qu'aucun objet/meuble/cable etc. ne se trouve autour
de vous pendant votre entrainement afin d'éviter les dégats et les
blessures.

* Assurez-vous que les enfants n'utilisent le Total Crunch que sous la
surveillance d'un adulte.

* N'utilisez pas le Total Crunch si vous étes enceinte.

* Ne buvez pas d'alcool pendant votre entrainement avec le Total
Crunch.

* Buvez de l'eau et/ou une boisson isotonique aprés l'entrainement
avec le Total Crunch.

* Consultez votre médecin avec de vous entrainer avec e Total Crunch
ou un autre appareil de fitness ou de musculation.

* Cetappareil n'a pas été concu pour étre utilisé par des personnes,
adultes ou enfants, aux capacités physiques, sensoriels ou mentales
limitées ou sans expérience pratique ni connaissance sauf si elles
sont surveillées par une personne responsable de leur sécurité ou
si elles ont recus des instructions claires sur la maniére d'utiliser
l'appareil. Veillez & ce que les enfants ne jouent pas avec l'appareil.

* Le poids maximum pour utiliser 'appareil est de 100 kg.

* Le délai de garantie pour erreur de fabrication prescrit corre-
spondant au pays s'applique & l'appareil. Les dommages dus & une
utilisation non-conforme, une exploitation commerciale néglige-
ante, une usure et une abrasion anormales, des accidents ou une
utilisation incorrecte.

* Un entrainement inapproprié ou excessif peut nuire a votre sante.

* Cessez immédiatement (utilisation si vous ressentez une géne
physique inhabituelle, une faiblesse ou des étourdissements lors de
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lutilisation de lappareil.

* Veillez toujours a ce que l'appareil soit placé sur une surface ferme
et plane, & une distance minimale de 60 cm du mur latéral ou des
meubles. Assurez-vous également qu'il n'y a pas d'objets saillants
ou d'autres obstacles & proximité qui pourraient causer des blessu-
res.

INSTRUCTIONS DE MONTAGE
Nomenclature des piéces (ill. M)

Etape 1 (ill. N)

PIECES:1234910

Montez le cadre principal et le cadre arriére (1A/1B) ainsi que les pieds.
Fixez la selle. Vous pouvez régler la position individuellement (1C).

Etape 2 (ill. 0)
PIECES:56789
Montez la barre de poignée verticale (2A/2B/2C).

Etape 3 (ill. P)

PIECES: 111213

Raccordez le cadre principal et la barre de poignée verticale (3A/3B).
Important : fixez la vis a laide des deux clés (n°13). Fixez la téte de la vis
avec le coté de la clé le plus grand et serrez l'écrou correspondant a fond
avec le petit coté.

ASTUCES POUR VOTRE ENTRAINEMENT AVEC LE TOTAL CRUNCH: :
Trainieren Sie max. eine halbe Stunde téglich, max. dreimal pro Woche.

ECHAUFFEMENT - ETIREMENTS (ill. )

EXERCICE D'ETIREMENT POUR MOLLETS ET HANCHES (fig. Q1)

Pointe des orteils dirigés vers l'avant, placer le pied droit de un ou deux pas
vers 'avant. Se pencher en avant et pour ce faire plier le genou droit. Le
genou ne doit pas dépasser la pointe des pieds. Maintenir la jambe gauche
droite avec le talon au sol. Tourner le tronc et ramener les hanches vers
l'avant afin de U'étirer. Rester 20 a 30 secondes dans cette position, puis rela-
cher lentement la position. Répéter cet exercice avec l'autre jambe.

EXERCICE D'ETIREMENT DES EPAULES (fig. 2)

Se tenir debout, jambes l'une contre l'autre. Amener le bras droit devant le
corps vers l'autre c6té du corps. Tenir le bras avec la main gauche et tirer
vers soi. Conserver cette position durant 20 a 30 secondes. Répéter cet
exercice avec l'autre bras.

EXERCICE D'ETIREMENT POUR L'INTERIEUR DES CUISSES (fig. Q3)
Tenez-vous jambes légérement écartées l'une de l'autre. Vous pencher vers
l'avant et plier simultanément le genou droit, mais sans dépasser la pointe
des pieds. Placer les mains sur les cuisses afin d'y trouver un point d'appui.
Rester 20 a 30 secondes dans cette position.

Répéter cet exercice avec l'autre jambe.

EXERCICE D'ETIREMENT DESTINE AUX MUSCLES VENTRAUX APPELES

« OBLIQUES » (fig. Q4)

Jambes légérement ouvertes et pieds dirigés vers l'avant. Etendre le bras
droit en diagonale au-dessus de la téte et tirer aussi loin que possible vers
le haut dans l'autre direction. Rester ainsi 20 a 30 secondes et répéter l'opé-
ration avec le bras gauche.

EXERCICE D'ETIREMENT POUR LE FESSIER, LES HANCHES ET LES MUSC-
LES VENTRAUX OBLIQUES (fig. @5)

Tout en restant assis a méme le sol, placer une jambe sur 'autre. Amener le
corps en position debout, en placant la main contre e c6té extérieur de la
cuisse pour l'amener plus prés du corps. Conserver cette position durant 20
a 30 secondes, puis relacher. Répéter cet exercice avec l'autre jambe.

EXERCICE D'ETIREMENT POUR LE TRICEPS (fig. Q6)

Etendre les deux bras au dessus de la téte. Plier le bras gauche et baisser
la main jusqu'a toucher le dos. Saisir le coude gauche avec la main droite et
appuyer vers le bas. Conserver cette position durant 20 a 30 secondes, puis
relacher. Répéter cet exercice avec l'autre coté.

INSTRUCTIONS D’EXERCICES AVEC VOTRE TOTAL CRUNCH

Exercice 1 (ill. 01)

Asseyez-vous sur l'appareil et tenez-vous a la barre. Appuyez avec vos deux
jambes sur la pédale pour générer une résistance. Tirez la barre vers vous et
repoussez-la ensuite vers sa position initiale.

Exercice 2 (ill. 02)

Vous pouvez réaliser différents exercices en changeant la position de vos
mains sur la barre. Répétez les mouvements décrits a l'exercice 1 12 fois
pour chacune des différentes positions des mains sur la barre :

ILL. U2/A: entraine les épaules et le dos

ILL. U2/B: entraine le torse et les triceps

IL. U2/C : entraine les biceps

Adaptez le degré de résistance pour l'entrainement avec le Total Crunch:
IL. U2/D : pédale inférieure- résistance faible
ILL. U2/E : pédale supérieure - résistance élevée
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IMPORTANTI INDICAZIONI DI SICUREZZA E AVVERTIMENTO

* Prima di utilizzare Total Crunch vi invitiamo a leggere attentamente
e in modo approfondito le presentiistruzioni per l'uso.

* Se avete domande sul vostro stato di salute o su problemi di salute,
consultate il vostro medico.

* Se soffrite di asma o di qualsiasi altra malattia respiratoria,
consultate il vostro medico prima di utilizzare Total Crunch.

* Posizionate sempre il Total Crunch su una superficie piana.

* Assicuratevi che nell'ambiente in cui vi allenate non vi siano oggetti/
mobili/cavi ecc. onde evitare danni e lesioni.

* Assicuratevi che i bambini utilizzino Total Crunch solo sotto (a
supervisione di un adulto.

* Non utilizzate Total Crunch in gravidanza.

* Non bevete alcolici mentre vi allenate su Total Crunch.

* Dopo esservi allenati su Total Crunch bevete acqua e/o una bevanda
isotonica.

* Consultate il vostro medico prima di esercitarvi su Total Crunch o su
altre attrezzature per il fitness.

* [‘apparecchio non & destinato all'uso da parte di persone, sia adulti
che bambini, con ridotte capacita fisiche, sensoriali o mentali
0 mancanza di esperienza pratica o di conoscenze, a meno che
non siano sorvegliati da un responsabile della loro sicurezza o
non ricevano istruzioni chiare su come utilizzare l'apparecchio.
Assicuratevi che i bambini non giochino con lapparecchio.

* |l peso massimo per l'utilizzo del dispositivo é di 100 kg.

* (luesto apparecchio & soggetto al periodo di garanzia per i difetti di
fabbricazione prescritti in ogni Paese. Sono esclusi dalla garanzia
danni derivanti da uso improprio, uso commerciale negligente, usura
anomala, incidenti o funzionamento improprio.

* Unallenamento improprio o eccessivo puo causare danni alla
salute.

* Interrompere immediatamente L'utilizzo se durante 'uso
dell'apparecchio si sperimentano disturbi fisici o sensazioni di
debolezza e vertigine.

* Tenere sempre presente che l'apparecchio va installato su una
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base solida e piana e ad una distanza minima di almeno 60 cm dalla
parete laterale e dai mobili. Assicurarsi che non siano presenti
oggetti sporgenti o altri ostacoli che possano causare lesioni.

ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO
Elenco componenti (fig. M)

Passaggio 1 (fig. N)

COMPONENTI: 1234910

Montate il telaio principale e il telaio posteriore (1A/1B) e i piedini. Fissate
la sella. La posizione puo essere regolata individualmente (1C).

Passaggio 2 (fig. 0)
COMPONENTI: 56789
Montate il manubrio verticale (2A/2B/2C).

Passaggio 3 (fig. P)

COMPONENTI: 111213

Collegate il telaio principale e il manubrio verticale (3A/3B).

Importante: Serrate le viti con l'ausilio delle due chiavi (n. 13). Utilizzate il
lato pit grande della chiave per fissare la testa della vite e

il lato piu piccolo per serrare il rispettivo dado.

CONSIGLI PER L'ALLENAMENTO CON TOTAL CRUNCH:
Allenatevi per un massimo di mezz'ora al giorno, tre volte alla settimana.

RISCALDAMENTO - ALLUNGAMENTI (fig. Q)

STRETCHING PER POLPACCI E FIANCHI (ilL. Q1)

Con le punte dei piedi rivolte in avanti, portare il piede destro avanti di due
passi. Inclinarsi in avanti piegando il ginocchio destro. L ginocchio non deve
superare la punta del piede. Tenere la gamba sinistra dritta, con il tallone
poggiato a terra. Ruotare il tronco e portare i fianchi avanti per ruotarli.
Tenere questa posizione per 20-30 secondi e poi lasciare lentamente.
Ripetere l'esercizio con l'altra gamba.

STRETCHING PER LE SPALLE (ill. Q2)

Posizione eretta, gambe chiuse. Stendere il braccio destro in direzione della
spalla sinistra. Tenere fermo il braccio con la mano sinistra e tirarlo a sé.
Tenere questa posizione per 20-30 secondi e poi ripetere l'esercizio con
l'altro braccio.

STRETCHING PER | MUSCOLI DELL'INTERNOCOSCIA (ill. Q3)

Gambe leggermente divaricate. Inclinarsi in avanti piegando
contemporaneamente il ginocchio destro, senza che superi la punta del
piede. Mettere le mani sulle cosce per sostenersi in questa posizione.

Tenere questa posizione per 20-30 secondi. Ripetere l'esercizio con laltra
gamba.

STRETCHING PER GLI ADDOMINALI OBLIQUI (ill. Q4)

Gambe leggermente divaricate, piedi puntanti in avanti. Stendere il braccio
destro obliqguamente al di sopra del capo e spingerlo quanto piu possibile
nell'altra direzione in alto. Tenere questa posizione per 20-30 secondi e poi
ripetere l'esercizio con il braccio destro.

STRETCHING PER GLUTEI, FIANCHI E ADDOMINALI OBLIQUI (ill. @5)
Sedersi a terra e portare una gamba al di sopra dell'altra. Con il tronco

in posizione eretta, afferrare con una mano la gamba piegata peril lato
esterno della coscia. Portare il corpo in avanti verso la coscia. Tenere questa
posizione per 20-30 secondi e poi lasciare. Ripetere l'esercizio con l'altra
gamba.

STRETCHING PER I TRICIPITI (ill. Q6)

Stendere entrambe le braccia al di sopra della testa. Piegare il braccio
sinistro e portare la mano giu fino a toccare la schiena. Afferrare il gomito
sinistro con la mano destra e spingere verso il basso. Tenere questa
posizione per 20-30 secondi e poi lasciare. Ripetere l'esercizio dall'altro
lato.

GUIDA PER GLI ESERCIZI CON IL TOTAL CRUNCH

Esercizio 1 (fig. U1)

Sedetevi sul dispositivo e impugnate il manubrio. Spingete con le gambe
sui pedali per creare resistenza. Tirate il manubrio nella vostra direzione e
quindi riportatelo indietro nella posizione originale.

Esercizio 2 (fig. 02)

Cambiando la posizione delle mani sul manubrio si possono fare diversi
esercizi. Ripetete i movimenti descritti nell'esercizio 1 12 volte per ciascuna
delle diverse posizioni delle mani sul manubrio:

Fig. U2/A: allena spalle e schiena

Fig. U2/B: allena torace e tricipiti

Fig. U2/C: allena i bicipiti

Regolate il livello di resistenza per l'allenamento con il Total Crunch:
Fig. U2/D: pedali inferiori - resistenza ridotta
Fig. U2/E: pedali superiori - resistenza elevata
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BELANGRIJKE VEILIGHEIDS- EN

WAARSCHUWINGSRICHTLIJNEN

* Lees deze gebruiksaanwijzing aandachtig door voor u Total Crunch
begint te gebruiken.

* Metvragen over uw gezondheidstoestand of mogelijke gezondheid-
sproblemen neemt u best contact op met uw huisarts.

* Wanneer u aan astma leidt, of aan een andere ademhalingsaandoe-
ning, neem dan eerst contact op met uw huisarts voor u Total Crunch
begint te gebruiken.

* Total Crunch moet altijd op een vlak oppervlak worden opgesteld.

* Leterop dat erin uw trainingsomgeving geen hindernissen, meube-
len, kabels enz. zijn, die kunnen worden beschadigd en die u kunnen
verwonden.

* Jorg er ook voor dat de Total Crunch door kinderen alleen worden
gebruikt onder toezicht van een volwassene.

* Gebruik de Total Crunch niet wanneer u zwanger bent.

* Drink tijdens het trainen met de Total Crunch geen alcohol.

* Drink na het trainen op de Total Crunch water en/of een sportdrank.

* Raadpleeg een huisarts voor u begint te trainen op de Total Crunch
of een ander fitnesstoestel.

* Het apparaat is niet bedoeld om door personen, volwassenen zowel
als kinderen met een beperkte mobiliteit en/of beperkte sensorische
of geestelijke vermagens of een gebrek aan praktische ervaring te
worden gebruikt, tenzij in aanwezigheid van een persoon verant-
woordelijk voor hun veiligheid of die ondubbelzinnige richtlijnen kan
geven betreffende het correcte gebruik van het apparaat. Let erop
dat kinderen niet met het apparaat spelen.

* Het maximale gebruiksgewicht van het apparaat is 100 kg.

* Hetapparaat is onderworpen aan landelijke garantievoorwaarden
voor productiefouten. Schade door ondoelmatig gebruik, commer-
cieel gebruik, abnormale slijtage door intensief gebruik, ongevallen
en door een verkeerde bediening zijn eveneens uitgesloten van de
garantie.

* Verkeerde of overmatige training kan de gezondheid schaden.

* Stop het gebruik van het apparaat onmiddellijk indien u ongebruike-
lijke lichamelijke problemen krijgt of indien u zich zwak of duizelig
voelt.

* Letersteeds op dat het apparaat op een vaste en vlakke ondergrond
wordt opgesteld, met een minimale afstand van ten minste 60 cm

ten opzichte van een muur of ten opzichte van aanwezige meubels.
Let er eveneens op dat er geen sprake is van uitstekende objecten
of van andere hindernissen die aanleiding zouden kunnen geven tot
verwondingen.

MONTAGEHANDLEIDING

Onderdelentlijst (afbeelding M)

Stap 1 (afbeelding N)

ONDERDELEN:1234910

Monteer het hoofdframe en het achterste kader (1A/ 1B) en de voetjes.
Bevestig het zadel. U kunt de juiste positie individueel instellen (1C).

Stap 2 (afbeelding 0)
ONDERDELEN:56789
Monteer de verticale grijpstang (2A/ 2B/ 2C).

Stap 3 (afbeelding P)
ONDERDELEN: 111213
Verbind het hoofdframe met de verticale grijpstang (3A/ 3B).

Belangrijk: bevestig de schroeven met behulp van de twee sleutels (nr. 13).

Met de grote zijde van de sleutel maakt u de schroefkop vast en
met de kleine zijde draait u de moer vast.

TRAINTIPS MET DE TOTALE CRUNCH:
Train maximaal een halfuur per dag en maximaal drie keer per week.

OPWARMING - STRETCHOEFENINGEN (afbeelding Q)

REKOEFENING VOOR KUITEN EN HEUPEN (afbeelding Q1)

Met de tenen naar voren de rechtervoet één of twee stappen naar voren zet-
ten. Buig voorover en buig hierbij uw rechterknie. Uw knie mag niet verder
komen dan uw tenen. Houd uw linkerbeen recht, met de hiel op de grond.
Draai dan uw romp en breng uw heup naar voren om deze te rekken. Houd
deze positie 20 tot 30 seconden vast en laat dan langzaam los. Herhaal deze
oefening met uw andere been.

REKOEFENING SCHOUDER (afbeelding 02)

Ga rechtop staan, met gesloten benen. Breng uw rechterarm voor het
lichaam langs naar de andere kant van uw lichaam. Houd uw arm met uw
linkerhand vast en trek uw arm naar u toe. Houd deze positie 20 tot 30
seconden vast. Herhaal deze oefening met uw andere arm.

REKOEFENING VOOR BINNENKANT VAN BOVENBEEN (afbeelding Q3)
Ga staan met de voeten iets uit elkaar. Buig naar voren en buig tegelijkertijd

uw rechterknie, maar niet verder dan uw tenen. Leg ter ondersteuning uw
handen op uw bovenbenen. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast.
Herhaal deze oefening met uw andere been.

REKOEFENING VOOR SCHUINE BUIKSPIEREN (afbeelding Q4)

Ga staan met de voeten iets uit elkaar en de tenen naar voren. Steek uw
rechterarm schuin over uw hoofd en strek deze zo ver mogelijk in tegenover-
gestelde richting naar boven uit. Houd deze positie 20 tot 30

seconden vast en herhaal met uw linkerarm.

REKOEFENING VOOR BILLEN, HEUPEN EN SCHUINE BUIKSPIEREN (afbe-
elding Q5)

Legzittend op de grond uw ene been over het andere. Ga rechtop zitten,

leg een hand tegen de buitenkant van uw bovenbeen om deze dichter naar
u toe te trekken. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en laat dan los.
Herhaal deze oefening met uw andere been.

REKOEFENING VOOR TRICEPS (afbeelding Q6)

Strek beide armen boven uw hoofd uit. Buig uw linkerarm en laat uw hand
zover zakken dat u uw rug aan kunt raken. Pak uw linker elleboog met uw
rechterhand vast en druk deze naar onderen. Houd deze positie 20 tot 30
seconden vast en laat dan los. Herhaal deze oefening met de andere kant.

OEFENINGENHANDLEIDING VOOR UW TOTAL CRUNCH

Oefening 1 (afbeelding Oef1)

Neem plaats op het apparaat en houd u vast aan de grijpstangen. Druk met
beide benen op de pedalen om weerstand op te bouwen. Trek de grijpstang
naar u toe en druk ze dan terug in de oorspronkelijke positie.

Oefening 2 (0ef2)

U kunt verschillende oefeningen doen waarbij u de positie van de handen
op de grijpstang telkens wijzigt. Herhaal de onder Oefening 1 beschreven
bewegingen 12 keer voor elk van de verschillende handposities aan de
grijpstang:

Afb. U2/A: traint schouders en rug

Afb. U2/B: traint borstkas en triceps

Afb. U2/C: traint de biceps

Pas de weerstandsgraad voor de training met de Total Crunch aan:
Afb. U2/D: onderste voetpedaal - lagere weerstand
Afb. U2/E: bovenste voetpedaal - hogere weerstand
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FONTOS BIZTONSAGI ES FIGYELMEZTETO UTASITASOK

* ATotal Crunch hasznélata elott figyelmesen olvassa el ezt a haszna-
lati Utmutatot.

* Amennyiben sajat egészségi 4llapotaval kapcsolatban kérdései
lennének, vagy egészségiigyi panaszai vannak, kérjik, forduljon
orvosahoz.

* Amennyiben asztmés, vagy egyéb léguti megbetegedéshen szen-
ved, kérjik, hogy a Total Crunch hasznélata elott kérje ki orvosa
tanacsét.

* ATotal Crunch-ot mindig sima felilleten &llitsa fel.

» Ugyeljen arra, hogy az edzés sorén kirnyezetében ne legyenek
kiildnféle targyak/bitorok/vezetékek stb., igy elejét veheti a dologi
kéroknak és a személyi sériiléseknek.

* Biztositsa, hogy gyerekek a Total Crunch-ot csak felndtt feligyelete
mellett haszndlhassak.

* Ha terhes, ne hasznalja a Total Crunch-ot.

* ATotal Crunch-on val6 edzés kdzben ne fogyasszon alkoholt.

* ATotal Crunch-on valo edzést kdvetden vizet és/vagy izotonias italt
igyon.

* ATotal Crunch-on vagy més fitnessgépen torténd edzés eldtt kérje
ki orvosa tandcsét.

* Azeszkozt nem arra tervezték, hogy korlétozott fizikai, érzékszervi
vagy szellemi képességekkel vagy tapasztalattal, ill. ismeretek-
kel nem rendelkez0 személyek, felnGttek és gyerekek egyarant,
hasznaljak azt, hacsak nem &llnak eqy, a biztonségukért felelds
személy feligyelete alatt, vagy nem kaptak félreérthetetlen itmuta-
tasokat az eszkdz hasznalataval kapcsolatban. Ugyeljen arra, hogy
gyerekek nem jatszhatnak az eszkdzzel.

* Az eszkdz hasznalata maximum 100 kg sullyal lehetséges.

* Erre az eszkozre a gyartdsi hiba esetére minden orszégban eldirt ga-
ranciavallalasi idé vonatkozik. A garanciavllalast kizaro tényezok:
a szakszer(tlen hasznalatbol, gondatlan kereskedelmi hasznélat-
bal, abnormalis kopashol és elhasznalddashal, balesetekbdl vagy
szakszerditlen kezeléshol eredd kérosodasok.

* Nem megfeleld vagy tulzott edzés esetén egészségkarosodas léphet
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fel.

* Haladéktalanul fejezze be az eszkdz hasznélatét, ha annak hasznd-
lata kdzben szokatlan testi panaszai vannak, gyengeséget vagy
szédilést érez.

* Folyamatosan tigyeljen arra, hogy az eszkdz szilard és egyenletes
alapfelileten &lljon, az oldalfaltol vagy a butoroktol pedig legaldbb
60 cm-re helyezkedjen el. Arra is igyeljen, hogy az eszkoz kize-
[ében ne legyenek kil térgyak vagy eqyéb akadalyok, amelyek
sériilést okozhatnak.

SZERELESI UTMUTATO
Alkatrészlista (M abra)

1. lépés (N abra)

ALKATRESZEK: 1234910

Szerelje 6ssze a f6 keretet és a hatsa keretet (1A/1B), valamint az allolaba-
kat. Rogzitse a nyerget. A poziciot egyénileg allithatja be (1C).

2. 1épés (0 abra)
ALKATRESZEK:56789
Szerelje fel a fiiggéleges fogorudat (2A/2B/2C).

3. épés (P abra)

ALKATRESZEK: 111213

Kapcsolja 6ssze a fé keretet és a fiiggéleges fogorudat (3A/3B).

Fontos: A csavarokat a két csavarkulcs segitségével rogzitse (13.sz.). A
csavarkulcs nagyobbik felével rogzitse a csavarfejet, a

kisebbik felével pedig jo szorosra hiizza meg az anyét.

TIPPEK ATOTAL CRUNCH-CSAL VALO EDZESHEZ:
Naponta max. egy fél 6rat edzzen, hetente max. harom alkalommal.

BEMELEGITES - NYUJTO GYAKORLATOK (Q &bra)

NYUJTOGYAKORLAT A VADLI ES A CSiPO SZAMARA (Q1 4bra)
Alabujjhegyeit elére irdnyitva allitsa a jobb labfejét egy vagy két lépéssel
el6re. Hajoljon elére, és ennek sordn hajlitsa meg a jobb térdét. A térde nem
nydlhat tal a labujjhegyén. A bal ldbat tartsa egyenesen, a sarkaval a padlon.
Forditsa el a torzsét Ugy, hogy a csipdje elére nézzen, hogy megnyujthassa.
Maradjon 20-30 masodpercig ebben a helyzetben, majd lassan lazitson.
Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik labaval.

VALLNYUJTO GYAKORLAT (Q2 4bra)
Alljon fiiggélegesen, 5sszezart labakkal. A jobb karjaval a teste elétt nydljon

atamasik oldalra. Tartsa meg a karjat a bal kezével, és hizza meg. Ezta
poziciot tartsa 20-30 masodpercig. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik
karjaval.

NYUJTOGYAKORLAT A BELSO COMBIZOM SZAMARA (03 abra)

Alljon kis terpeszben. Hajoljon elére és ezzel egyidejileg hajlitsa meg a jobb
térdét, de a hajlitdssal ne nyaljon til a lAbhegyén. A megfelel6 tdmaszkodas
érdekében helyezze a kezét a combjara. Maradjon 20-30 masodpercig ebben
a helyzetben. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik labaval.

NYUJTOGYAKORLAT A FERDE HASIZMOK SZAMARA (Q4 4bra)

Alljon kis terpeszben és igazitsa a labfejét eldre. Nytjtsa meg a jobb karjat
atlosan a feje felett, és amennyire lehetséges, hizza felfelé a masik irdnyba.
Maradjon igy 20-30 masodpercig és ismételje meg a bal karjaval.

NYUJTOGYAKORLAT A FENEK, CSiPO ES FERDE HASIZOM

SZAMARAA (05 abra)

Apadlon iilve helyezze egyik (abfejét a masikra. A testét hozza fiiggéleges
helyzetbe, a kezét helyezze a combja kiils6 oldalara, hogy utobbit a testéhez
kozelebb hizhassa. Ezta poziciot tartsa 20-30 masodpercig, majd engedje
el. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik labaval.

NYUJTOGYAKORLAT A TRICEPSZ SZAMARA (06 ébra)

Mindkeét karjaval nyuljon a feje folé. Hajlitsa meg a bal karjat és engedje le

a kezét, hogy megérintse a hatat. Fogja meg a bal kdnydket a jobb kezével,
és nyomja lefelé. Ezt a poziciot tartsa 20-30 masodpercig, majd engedje el.
Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik oldalon.

GYAKORLATI UTMUTATO A TOTAL CRUNCH-HOZ

1. gyakorlat (01. abra)

Uljon fel az eszkozre, és tartsa fogva j6 erésen a fogérudat. Labaival tapos-
son ra a pedalokra, hogy azokbol ellenallast valtson ki. A fogorudat hizza

afogorddon. Az 1. gyakorlatban leirt mozgéasokat 12 alkalommal ismételje
meg keze minden kiildonb6z6 pozicidja esetében, ahogyan a fogérudat fogja:
U2/A abra: A vallakat és a hatat edzi

02/B abra: A mellkast és a tricepszet edzi

U2/C abra: Abicepszet edzi

Az ellenallas mértékét harmonizalja a Total Crunch-csal végzett edzés-
sel:

U2/D abra: Alsé labpedalok - alacsony ellenallas

U2/E abra: Felsé labpedalok - nagy ellenallas

1
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DULEZITE BEZPECNOSTNI POKYNY A UPOZORNENI

* Predtim, nez zacnete pristroj Total Crunch pouzivat, si pozorné
prectéte navod k poutiti.

* Pokud byste méli otdzky ohledné svého zdravotniho stavu nebo
zdravotnich problémd, poradte se s [ékarem.

* Pokud trpite astmatem nebo jinym anemocnénim dychacich cest,
poradte se s ekarem predtim, neZ zacnete pristroj Total Crunch
pouZivat.

* Postavte pristroj Total Crunch na rovnou plochu.

* Dbejte pritom na to, aby se v okoli mista, kde budete cvicit,
nenachdzely Zadné predméty, nabytek, kabely atd., aby se predeslo
Skoddm a zranénim.

* Ujistéte se, Ze déti budou pristroj Total Crunch pouzivat pouze pod
dohledem dospélé osoby.

* NepouZivejte pistroj Total Crunch béhem téhotenstvi.

* Béhem cviceni na pristroji Total Crunch nepijte Zadny alkohol.

* Po cvieni na pristroji Total Crunch se napijte vody a/nebo
izotonického népoje.

* Pred cvicenim na pristroji Total Crunch nebo jiném fitness pristroji
se porad'te se svym |ékarem.

* Tento pristroj neni urcen k pouzivani osobami, at uz se jednd o
dospélé nebo déti, s omezenymi fyzickymi, smyslovymi nebo
dudevnimi schopnostmi nebo nedostatkem praktickych zkusenosti
nebo znalosti, pokud nebudou pod dohledem osoby zodpovédné
13 jejich bezpecnost nebo od této osoby nedostanou jednoznacné
pokyny, jak tento pristroj pouzivat. Zajistéte, aby si déti s timto
pristrojem nehraly.

* Maximalni zatizeni pfi pouzivani pristroje Cini 100 kg.

* Tento pristroj podléhd v kazdé zemi predepsané zérucni dobeé na
vyrobni vady. Z&ruka se nevztahuje na $kody vzniklé nespravnym
pouZivanim, nedbalym pouzitim pro komercni icely, abnormélnim
opotiebenim, Urazy nebo nespravnym zachazenim.

* Nespravné nebo nadmérné cviceni mize poskodit vase zdravi.

* Pouzivani pristroje neprodlené preruste, pokud méte nezvyklé
télesné obtize, pocit slabosti nebo zdvraté.

12
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* Vidy dbejte na to, aby byl pristroj postaven na pevném a rovném
podkladu v minimalni vzdalenosti 60 cm ke sténdm nebo k nabytku.
Pamatujte také na to, aby se v jeho okoli nevyskytovaly vycnivajici
predméty, o které by mohlo dojit ke zranéni.

NAVOD PRO MONTAZ
Seznam dilt (obr. M)

Krok 1 (obr. N)

DiLY:1234910

Smontujte hlavni rdm a zadni ram (1A/1B) a také stojanové noZicky.
PFipevnéte sedatko. Jeho polohu mizZete individualné upravit (1C).

Krok 2 (obr. 0)
DiLY:56789
Namontujte vertikalni ty¢ s madly (2A/2B/2C).

Krok 3 (obr. P)

DiLY: 111213

Spojte hlavni rdm a vertikalni ty¢ s madly (3A/3B).

DileZité: Upevnéte Srouby pomoci obou kli¢G (obr. 13). Pomaci vétsi strany
klice upevnéte hlavu Sroubu a pomoci mensi strany klice pevné utahnéte
pfisluSnou matici.

TIPY PRO VASE CVICENI S PRISTROJEM TOTAL CRUNCH:
Cvicte nanejvys pdl hodiny denné a maximalné tfikrat tydné.

ROZEHRATI - CVIKY NA PROTAZENI (obr. Q)

CVIKY K PROTAZENI LYTEK A KYCLI (obr. Q1)

Spitky nohou sméfuji dopFedu, pravou nohu dejte dopfedu maximélné o

dve délky kroku. Predklonte se a pfitom ohnéte pravé koleno. Koleno nesmi
precnivat pres Spicku nohy. DrZte levou nohu rovné s patou na podlaze.
Otacejte trupem tak, aby byly ky¢le vpredu, abyste je protahli. V této poloze
vydrzte 20 az 30 sekund a pak pomalu uvolnéte. Tento cvik opakuje s druhou
nohou.

CVIKY K PROTAZENI RAMEN (obr. 02)

Stiijte rovné a nohama mirné od sebe. Dejte pravou paZi pred télo na druhou
stranu téla. PaZi uchopte levou rukou a pfitahnéte. V této poloze vydrzte 20
az 30 sekund. Tento cvik opakuje s druhou pazi.

CVIKY K PROTAZENI VNITRNi STRANY (obr. 03)

Stoupnéte si s nohama mirné od sebe Ohnéte se dopredu a zaroven ohnéte
pravé koleno, ale tak, aby neprecnivalo pres Spicku levé nohy. PoloZte ruce
na stehna, abyste méli oporu. V této poloze vydrzte 20 aZ 30 sekund. Tento

cvik opakuje s druhou nohou.

CVIKY K PROTAZENI SIKMYCH BRISNICH SVALU (obr. Q4)

Dejte nohy mirné od sebe, aby Spicky smérovaly dopfedu. Protahnéte pravou
paZi Sikmo pres hlavu co nejdéle a protdhnéte opacnym smérem nahoru.
Vydrzte v této poloze 20 az 30 sekund a opakujte s levou paiZi.

CVIKY K PROTAZENI HYZDI, KYCLi A SIKMYCH BRISNICH SVALU (obr. @5)
Sednéte si na podlahu a dejte jednu nohu pfes druhou.

DrZte télo ve vzpiimené poloze, poloZte ruku na vnéjsi strany stehna a
pritlacte je bliZe k télu. V této poloze vydrzte 20 az 30 sekund a pak uvolnéte.
Tento cvik opakuje s druhou nohou.

CVIKY K PROTAZENI TROJHLAVEHO SVALU (obr. Q6)

Obé paZe protahnéte nad hlavu, Ohnéte levou paZi a spustte dold ruku, aby
se dotkla zad. Uchopte levy loket pravou rukou a zatlacte jej dold.

V této poloze vydrzte 20 az 30 sekund a pak uvolnéte. Tento cvik opakuje na
druhé strané.

POKYNY PRO CVICENI NA PRISTROJI TOTAL CRUNCH

Cvik 1 (obr. 01)

Sednéte si na pFistroj a chytte se madel. PFitlacte nohama na pedaly, aby
doslo k vytvoreni odporu. Pfitdhnéte tyc s madly k sobé a pak ji zatlacCte do
jeji plivodni polohy.

Cvik 2 (obr. 02)

MUZete provadét rizné cviky tim, Ze budete ménit polohu svych rukou na
tyci s madly. Opakujte 12krét pohyby popsané pod Cvikem 1 pro kazdou z
rGznych poloh rukou na tyci s madly:

Obr. U2/A: Procvituje ramena a zada

Obr. U2/B: Procvicuje hrudnik a triceps

Obr. U2/C: Procvicuje biceps

Prizpiisobte troven odporu pro cviceni s pfistrojem Total Crunch:
Obr. (02/D: Dolni pedal - nizky odpor
Obr. U2/E: Horni pedal - vysoky odpor
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I
DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA

* Pred pouzitim systému Total Crunch si pozorne precitajte tito
prirucku.

* Ak méte akékolvek otdzky tykajuce sa vasho zdravotného stavu
alebo zdravotnych problémov, obratte sa na svojho lekdra.

* Ak trpite astmou alebo inym ochorenim dychacich ciest, poradte sa
s0 svojim lekarom skor, ako zacnete pouzivat stroj Total Crunch.

* Fitness stroj Total Crunch vzdy umiestnite na rovny povrch.

* Uistite sa, Ze sa vo vaSej oblasti cvicenia nenachadzaju Ziadne pred-
mety/nabytok/kable atd", aby nedo3lo k poSkodeniu a zraneniu.

* Uistite sa, Ze deti pouZivaju stroj Total Crunch iba pod dohladom
dospelych.

* NepouZivajte stroj Total Crunch ak ste tehotnd.

* Pocas cvicenia na stroji Total Crunch nepite alkohol.

e Po cviceni na stroji Total Crunch sa napite vody a/alebo vypite
izotonicky népoj.

* Pred cvicenim sa poradte so svojim lekérom o cviceni so strojom
Total Crunch alebo na inych fitness zariadeniach.

* Zariadenie nie je urcené na pouzitie ludmi, dospelymi alebo detmi,
osobami s obmedzenymi fyzickymi, zmyslovymi alebo intelektudlny-
mi schopnostami alebo chybajicimi praktické skisenostami alebo
poznatkami, s vynimkou pripadov, ak st pod dohladom dalSej osoby,
ktord za ne zodpoveda, alebo dostavaju od takejto osoby jasné po-
kyny na pouZivanie zariadenia. Dbajte na to, Ze sa s tymto vyrobkom
nesm hrat deti.

* Maximalna hmotnost na pouZivanie stroja je 100 kg.

* Na toto zariadenie sa vztahuje zarucna doba na vjrobné chyby
predpisand v kazdej krajine. PoSkodenie spasobené nespravnym
pouzitim, nedbanlivym obchodnym pouZitim, nezvycajnym opotre-
benim, nehodami alebo nesprévnym pouzivanim, st vylucené zo
Zaruky.

* V pripade neodborného alebo nadmerného cvicenia moze dajst k
poskodeniu zdravia.

o Ak pri pouZivani zariadenia pocitite nezvycajné fyzické tazkosti,
slabost alebo zévraty, okamzite ho prestaiite pouZivat.
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* Vidy dbajte na to, aby bolo zariadenie umiestnené na pevnom a
rovnom povrchu s minimlnou vzdialenostou najmenej 60 cm od
bocnej steny alebo nabytku. Z&roven sa uistite, Ze v jeho blizkosti nie
st Ziadne vyCnievajuce predmety aniiné prekazky, ktoré by mohli
sposobit zranenie.

NAVOD NA MONTAZ
Zoznam dielov (obr. M)

Krok 1 (obr. N)

DIELY:1234910

Zostavte hlavny rdm a zadny ram (1A/1B), ako aj pedale. Pripevnite sedadlo.
Polohu mdZete upravit individualne (1C).

Krok 2 (obr. 0)
DIELY:56789
Zostavte zvislé drzadlo (2A/2B/2C).

Krok 3 (obr. P)

DIELY:111213

Spojte hlavny rém a zvislé drzadlo (3A/3B).

DadleZité: Zaskrutkujte skrutky pomacou dvoch klGcov (€. 13). Upevnite
hlavu skrutky va¢Sou stranou klca a prislusnu

maticu utiahnite menSou stranou.

TIPY NA CVICENIE SO STROJOM TOTAL CRUNCH:
Cvicte maximalne pol hodiny denne, max. trikrat tyZdenne.

ROZCVICKA - STRECING (obr. Q)

NATAHOVACIE CVIKY PRE LYTKA A BOKY (obr. Q1)

Spicky nasmerovat dopredu, pravii nohu jeden a7 dva kroky vpred.
Predklonit'a pritom chndt pravé koleno. Koleno nesmie presahovat cez
Spicku. Lavi nohu drZat vystretd s patou na podlahe. Otocte trup a vysunte
bok, aby ste ho natiahli. Zotrvajte v tejto pozicii 20 az 30 sekind a potom
uvolnite. Zopakujte cvicenie s druhou nohou.

PLECIA - NATAHOVACIE CVIKY (obr. 2)

Stoj rovny s vystretymi nohami. Pravi ruku popred telo k druhej strane tela.
Rameno chytit lavou rukou a tahat' Zotrvajte v tejto pozicii 20 az 30 sekdnd
a potom uvolnite. Zopakujte cvicenie s druhou rukou.

NATAHOVACIE CVIKY PRE VNUTORNE STEHNO (obr. @3)
Stoj mierne rozkro¢ny. Predklonit a ochndt pravé koleno, ale nesmie
presahovat cez $picku. Ruky poloZit na stehnd pre oporu. Zotrvat'v tejto

pozicii 20 aZ 30 sekind a potom uvolnit. Zopakujte cvi¢enie s druhou nohou.

NATAHOVACIE CVIKY PRE SIKME BRUSNE SVALSTVO (obr. Q4)

Stoj rozkrocny, Spicky dopredu. Pravid ruku ponad hlavu tahat opacnym sme-
rom dohora tak daleko, ako je moZné. Zotrvat'v tejto pozicii 20 az 30 sekdnd
a potom uvolnit. Zopakujte cvicenie s druhou rukou.

NATAHOVACIE CVIKY PRE ZADOK, BOKY A SIKME BRUSNE SVALSTVO
(obr. Q5)

Vsede na zemi preloZit jednu nohu cez druhd. Telo drZat vzpriamene, ruku
preloZit cez vonkajsiu stranu nohy pre pritlacenie bliZsie k telu. Zotrvat

v tejto pozicii 20 aZ 30 sekdnd a potom uvolnit. Zopakujte cvi¢enie s druhou
nohou.

NATAHOVACIE CVIKY PRE TRICEPS (obr. Q6)

Obe ruky za hlavu, pravé rameno ohnit a rukou sa dotkndt chrbta. Lavou
rukou chytit pravy laket a tlaCit ruku nadol. Zotrvat'v tejto pozicii 20 az 30
sekind a potom uvolnit. Zopakujte cvicenie s druhou rukou.

NAVOD NA CVICENIE PRE VAS STROJ TOTAL CRUNCH

Cvicenie 1 (obr. 1)

Sadnite si na stroj a uchopte drzadlo. Vytlacajte pedale nohami, aby ste
vytvorili odpor. Potiahnite drzadlo smerom k sebe a potom ho zatlacte spat
do pdvodnej polohy.

Cvicenie 2 (obr. 02)

MozZete precvicovat rozne cvicenia zmenou polohy rik na drzadlach. Opa-
kujte pohyby opisané v cviceni 1 12-krat pre kazdu z réznych pozicii rik na
drZadle:

obr. U2/A: precvituje plecia a chrbat

obr. 2/B: precvicuje hrudnik a triceps

obr. 02/C: precvicuje biceps

Upravte uroven odporu pre cvicenie so strojom Total Crunch:

Obr. U2/D: spodné pedale- nizky odpor
Obr. U2/E: horné pedale - vysoky odpor
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R
INDICATII DE SIGURANTA $I DE AVERTIZARE IMPORTANTE

* (ititi cu atentie manualul de utilizare inainte de a utiliza Total
Crunch.

* Dacé avetiintrebdri privins starea dvs. de sanatate sau probleme de
sdnatate, va rugdm sa consultati medicul.

* Daca suferiti de astm sau alte afectiuni ale cdilor respiratorii, va
rugam sd consultati mediculinainte de utiliza Total Crunch.

* Asezatiintotdeauna Total Crunch pe o suprafatd plana.

* Fiti atent ca in mediul dvs. de training sd nu se afle obiecte/mobild/
cabluri etc. pentru a evita daune materiale Si rniri.

* Asigurati-vd, ca Total Crunch este folosit de cétre copii numai sub
supravegherea adultilor.

* Nufolositi Total Crunch daca sunteti insércinata.

* Nu beti alcoolin timpul trainingului pe Total Crunch.

* Nu beti apa si/sau 0 bauturd izotonica dupd trainigul pe Total Crunch.

* Consultati medicul inainte de trainingul pe Total Crunch sau un alt
aparat pentru fitnes.

* Aparatul nu este destinat pentru utilizarea de persoane, adulli sau
copii, cu capacitati fizice, senzoriale sau psihice limitate sau cu
experientd si cunostinte deficitare, cu exceptia cazuluiin care sunt
supravegheate de o persoand responsabild cu siguranta lor sau
primesc din partea acesteia indicatii clare, despre cum sa utilizeze
aparatul. Copiii trebuie supravegheati sa nu se joace cu aparatul.

* Greutatea maxima pentru utilizarea aparatului este de 100 kg.

* Acest aparat se supune termenului de garantie prescis in fiecare
tard pentru defectiuni de fabricatie. Sunt excluse de la garantie
daunele provocate din utilizarea necorespunzatoare, utilizarea
comerciald neglijentd, uzura anormald, accidente sau operarea
necorespunzatoare.

« In cazul antrenamentelor necorespunzitoare sau excesive sunt
posibile vatamari ale sanatatii.

* Opriti imediat utilizarea daca in timpul folosirii aparatului aveti
dureri corporale neobisnuite, senzatii de slabiciune sau amefeald.

* Acordati atentie ca aparatul trebuie sé fie amplasat pe o baza rigida
si pland cu o distantd minima de 60 cm fata de peretele lateral
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sau de mobile. Acordati atentie ca sa nu fie prezent niciun obiect
proeminent sau alte obstacole care pot genera vétamari.

INSTRUCTIUNI DE MONTAJ
Lista de piese (Fig. M)

Pasul 1 (Fig. N)

PIESELE: 1234910

Montati cadrul principal si cadrul din spate (1A/1B) precum si picioarele
suport. Fixati saua. Puteti regla individual pozitia (1C).

Pasul 2 (Fig. 0)
PIESELE:56789
Montati bara verticald de fixare (2A/2B/2C).

Pasul 3 (Fig. P)

PIESELE: 111213

Conectati cadrul principal si bara verticald de fixare (3A/3B).

Important: fixati suruburile cu ajutorul celor doua chei (Nr. 13). Fixati capul
surubului cu partea mai mare a cheii si cu partea mai micd strangeti piulita
respectiva.

SFATURI PENTRU TRAININGUL DVS. CU TOTAL CRUNCH:
Atrenati-va max. jumatate de ora zilnic, max. de trei ori pe sdptamana.

INCALZIRE - EXERCITII DE INTINDERE (Fig. Q)

EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU PULPE SI SOLDURI (Fig. Q1)

Cu varful degetelor picioarelor indreptate inainte, aduceti piciorul drept

cu unul sau doi pasi inainte. Aplecati-vd inainte siin acest timp indoiti
genunchiul drept. Genunchiul nu trebuie sa depaseasca varfurile degetelor
de la picior. Tineti piciorul stang intins cu calcéiul pe podea. Rotiti trunchiul
siaduceti soldul inainte, pentru a-lintinde. Ramaneti asa timp de 20 pana la
30 de secunde si apoi relaxati-va lent. Repetati exercitiul cu celdlalt picior.

EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU UMERI (Fig. 02)

in pozitie verticald, statiin picioare, cu picioarele impreunate. Aduceti bratul
dreptinaintea corpului spre cealaltd parte a corpului. Tineti si trageti bratul

cu mana stanga. Mentineti aceastd pozitie timp de 20 pana la 30 de secunde.
Repetati acest exercitiu cu celdlalt brat.

EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU PARTEA INTERIOARA A

COAPSEI (Fig. Q3)

Statin picioare, cu picioarele usor departate. Aplecati-va inainte si
indoiti simultan genunchiul drept, insd sa nu depaseasca varful degetelor
piciorului. Puneti mainile pe coapsa pentru a avea un reazem. Ramanetiin

aceasta pozitie timp de 20 pand la 30 de secunde.
Repetati acest exercitiu cu celdlalt picior.

EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU MUSCHII OBLICI

ABDOMINALI (Fig. Q5)

Cu picioarele usor departate orientati labele inspre inainte. intindeti bratul
drept in diagonald peste cap si trageti-1 cat de departe posibil in cealalta
directie in sus. Ramaneti in aceasta pozitie timp de 20 pand la 30 de secunde
si repetati cu bratul stang.

EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU FESIERI, SOLDURI SI

MUSCHII OBLICI ABDOMINALI (Fig. Q6)

Asezat pe podea, puneti un picior peste celdlalt picior. Aduceti corpul in
pozitie verticald, puneti méana pe exteriorul coapsei, pentru a o aduce mai
aproape de corp.

Mentineti aceasta pozitie timp de 20 pana la 30 de secunde si apoi relaxati-
vd. Repetati acest exercitiu cu celalalt picior.

EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU TRICEPS

intindeti ambele brate deasupra capului. indoiti bratul stang si coboréti
mana pentru a atinge spatele. Prindeti cotul stdng cu mana dreaptd si
apasati-Lin jos. Mentineti aceastd pozitie timp de 20 pana la 30 de secunde
si apoi relaxati-va. Repetati acest exercitiu cu cealaltd parte.

MANUAL DE EXERCITII PENTRU TOTAL CRUNCH

Exercitiul 1 (Fig. 01)

Asezati-va pe aparat si tineti strans bara. Tmpingeti cu picioarele dvs. pe
pedald pentru a genera o rezistentd. Trageti bara in directia dvs. si apasati
apoi inapoi in pozitia dvs. initiala.

Exercitiul 2 (Fig. (2)

Puteti efectua diferite exercitii prin modificarea pozitiei mainilor dvs. pe
bara. Repetati de 12 ori exercitiile descrise la Exercitiul 1 pentru fiecare din
pozitiile diferite ale mainilor de la bara:

Fig. U2/A: Antreneazi umerii si spatele

Fig. U2/B: Antreneazi toracele si triceptii

Fig. U2/C: Antreneazi bicepsul

Ajustati gradul de rezistenta pentru antrenament cu Total Crunch:
Fig. U2/D: Pedala inferioara - rezistenta redusa
Fig. U2/E: Pedala superioara - rezistenta crescutd
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* Zawsze ustawiaj przyrzad na mocnym i rownym podtozu z odstgpem

WAZNE WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA | OSTRZEZENIA

* Przed skorzystaniem z Total Crunch przeczytaj te instrukeje obstugi.

* W przypadku watpliwosci odnosnie wtasnego stanu zdrowia lub
dolegliwosci skonsultuj sig z lekarzem.

* Jezeli cierpisz na astme lub inne schorzenia drdg oddechowych,
skonsultuj sie z lekarzem przed skorzystaniem z Total Crunch.

* Jawsze stawiaj Total Crunch na rownej powierzchni.

* Jwrd¢ uwage, aby w migjscu wykonywania cwiczen nie znajdowaty
sig zadne przedmioty / meble / kable itp., aby unikna¢ szkod i
obrazer ciata.

* Dzieci moga korzystac z Total Crunch tylko pod nadzorem dorostych.

* Nie korzystaj z Total Crunch, jezeli jeste$ w cigzy.

* Podczas ¢wiczen na Total Crunch nie pij alkoholu.

* Po cwiczeniach na Total Crunch wypij wode i/lub napéj izotoniczny.

* Przed rozpoczeciem ¢wiczen na Total Crunch Lub innym urzadzeniu
fitness skonsultuj sie z lekarzem.

* Urzadzenie nie moze byc obstugiwane przez osoby, doroste lub
dzieci 0 ograniczonych zdolno$ciach fizycznych, czuciowych
lub umystowych lub z niedostatecznym doSwiadczeniem lub
umiejgtnosciami praktycznymi, chyba ze sg one pod nadzorem osoby
odpowiedzialnej za bezpieczenstwo i otrzymuj od niej jednoznac-
zne wskazowki, jak korzystac z urzadzenia. Dopilnuj, aby dzieci nie
bawity sie urzadzeniem.

* Maksymalna masa ciata osoby korzystajacej z urzadzenia wynosi
100 kg.

* Urzadzenie to w kazdym kraju podlega przepisowej rekojmi na
wady produkcyjne. Rekojmia nie obejmuje uszkodzenia wynikajace
2 niefachowego uzytkowania, niefachowego korzystania w sposob
komercyjny, nietypowego zuzycia i zniszczenia, wypadkow lub
niefachowej obstugi.

* Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek
na zdrowiu.

* Bezzwhocznie zaprzestan uzytkowania, jesli podczas korzystania z
przyrzadu odczujesz nienormalne dolegliwosci fizyczne, ostabienie
lub zawroty gtowy.
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do Sciany z boku Lub do mebli wynoszacym minimum 60 cm. Zwrd¢
tez uwage na to, aby w poblizu nie znajdowaty sig zadne wystajace
przedmioty albo inne przeszkody, ktére magtyby spowodowac
obrazenia ciata.

INSTRUKCJA MONTAZU
Wykaz czesci (ilustr. M)

Krok 1 (ilustr. N)

CZESCI: 1234910

Zamontuj rame gtéwna i rame tylna (1A/1B) oraz nogi. Zamocuj siodto.
Pozycje mozna ustawic indywidualnie (1C).

Krok 2 (ilustr. M)
CZESCI:56789
Zamontuj pionowy drazek (2A/2B/2C).

Krok 3 (ilustr. P)

CZESCI: 111213

Potgcz rame gtéwna i pionowy drazek (3A/3B).

Wazne: zamocuj $ruby za pomoca obydwu kluczy (nr 13). Przytrzymajteb
Sruby wieksza strong klucza, a druga strona dokrec nakretke.

JAK EWICZYC NATOTAL CRUNCH:
Cwicz maks. pét godziny dziennie, maks. trzy razy w tygodniu.

ROZGRZEWKA - ROZCIAGANIE (ilustr. Q)

CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA EYDKI | BIODRA (ilustr. Q1)

Czubki palcow skierowane do przodu, prawa stope wysunac do przodu na
odlegto$¢ do dwdch krokéw Pochyli¢ sie do przodu i zgia¢ prawe kolano.
Kolano nie moze wystawac przed czubek stopy. Lewa noge wytrzymac
prosto, z pigta na podtodze. Przekrecic tutdw i wypchnac biodra do przodu,
aby je rozciggnac. Wytrzymac w tej pozycji 20 do 30 sekund, powoli puscic.
Powtérzy¢ ¢wiczenie na druga noge.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA RAMIONA (ilustr. Q2)

Stanac prosto ze ztgczonymi nogami. Prawe ramie przetozy¢ przodem na
druga strone ciata. Ramig przytrzymac lewa reka i dociggnac. Wytrzymac w
tej pozycji 20 do 30 sekund. Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugie ramie.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA MIESNIE WEWNETRZNE UD (ilustr. 3)
Stanac¢ w lekkim rozkroku. Pochyli¢ sie do przodu i jednoczes$nie ugia¢
prawe kolano, ale nie poza czubek stopy. Rece potozy¢ na uda, aby zapewnic¢

sobie podparcie. Wytrzymac w t ej pozycji 20 do 30 sekund.
Powtdrzyc ¢wiczenie na druga noge.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA POPRZECZNE

MIESNIE BRZUCHA (ilustr. Q4)

Nogi w lekkim rozkroku, stopy skierowane do przodu. Prawe ramie
wyciggnac na skos nad gtowa i wyciagnac¢ do gory mozliwie daleko w
przeciwnym kierunku. Wytrzymac w tej pozycji 20 do 30 sekund, powtérzyc¢
na lewe ramie.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA POSLADKI, BIODRA | POPRZECZNE
MIESNIE BRZUCHA (ilustr. Q5)

Siedzac na podtodze potozyc¢ jedna noge nad druga. Ciato w pozycji wy-
prostowanej, reke potozy¢ na zewnetrznej stronie uda aby przyciggnac je
blizej ciata. Wytrzymac w tej pozycji 20 do 30 sekund i pusci¢. Powtorzyc¢
¢wiczenie na druga noge.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA TRICEPS (ilustr. Q6)

Oba ramiona wyciggnac nad gtowa. Lewe ramie zgigc i opuscic dton tak,
aby dotknac plecow. Lewy tokiec ujg¢ prawa dtonia i przycisna¢ do dotu.
Wytrzyma¢ w tej pozycji 20 do 30 sekund i pusci¢. Cwiczenie powtérzyé na
druga strone.

INSTRUKCJA CWICZEN NA TOTAL CRUNCH

Cwiczenie 1 (ilustr. U1)

SigdZ na urzadzeniu i chwy¢ drazek. Naciskaj nogami na pedaty, aby
wytworzyc opor. Pociagnij drazek do siebie, a potem popchnij go z powrotem
do pierwotnej pozycji.

Cwiczenie 2 (ilustr. (2)

Mozna wykonywac rézne ¢wiczenia zmieniajac pozycje rgk na drazku. Pow-
torz 12 razy ruchy opisane w ¢wiczeniu 1 dla réznych pozycji rak na drazku:
Iustr. 02/A: Cwiczenia ramion i plecow

Iustr. 02/B: Cwiczenia klatki piersiowej i tricepsow

Iustr. 02/C: Cwiczenia bicepsow

Dostosuj stopien oporu podczas éwiczen na Total Crunch:

ILustr. 02/D: Pedaty dolne - niski opor
Iustr. U2/E: Pedaty gérne - wysoki opor
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Nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet.

Anwenderklasse | User class | Classe d'utilisateur | Classe di applicazione | Gebruikersklasse | H (H =Heimbereich) | H (H=home area) | H (H=zone d'origine) | H (H=home area) | HB (H = thuisgebied) | HB (H = otthoni teriilet)
Felhasznaldi osztaly | Uzivatelska tfida | Trieda uzivatela | Clasa utilizator | Klasa uzytkownikow | HB (H = domaci plocha) | HB (H = domaca oblast) | HB (H=zona acasa) | HB (H = zastosowanie domowe)
Abmessungen aufgebaut | measurements assembled | dimensions aprés le montage | dimensioni montato | 79x118x60cm

afmetingenopgebouwd | mérete 6sszeszerelve | rozméry slozeného pfistroje | rozmery zabudované |
dimensiuni asamblat | wymiary po ztozeniu

Maximales Benutzergewicht | Maximum user weight| Classe d'utilisateur | Poids maximum de Uutilisateur | 100 kg
Peso massimo utente | Maximaal gebruikersgewicht | Maximalis felhasznéloi suly | Maximalni hmotnost uZivatele |
Maximélna hmotnost uZivatela | Greutatea maxima a utilizatorului | Maksymalna waga uzytkownika

Klasse | Class | Classe | Classe | Klasse | Osztély | Trida | Trieda | Clasa | Klasa EN1S020957-1

Hergestelltin China | Made in China | Fabrigué en Chine | Fabbricato in Cina | Made in China | Szdrmazési hely: Kina |
Vyrobeno v Ciné | Vyrobené v Cine | Tara de provenienta: China | Wykonane w Chinach

MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importér
Dovozce | Dodavatel' | Importator | Importer | ithalatci | Importador:
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop GmbH | SchneiderstraBe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
Forgalmazé: Telemarketing International Kft. | 9028 Gyér |
Fehérvari at 75. | Hungary
DE | AT | CH: 0800 376 36 06 - Kostenlose Servicehotline
ROW: +423 388 18 00 | CZ: + 420 234 261 900 | SK: + 421220 990 800
RO:+40318 114000 | HU: +36 96 961 000
office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv

Stand: 09/2021 | M23645 | M23646

DE: Haftungsanspriiche gegen die Firma Mediashop, welche sich auf Schaden (auBer im Falle der Verletzung des Lebens, des Kirpers oder der Gesundheit einer Person, sogenannten Personenschéden), materieller oder ideeller Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung und t ionen seitens Dritter verursacht wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern seitens Mediashop kein nachweislich vorsatzliches
oder grob fahrlssiges Verschulden vorliegt. EN: Liability claims against the company Mediashop, which relate to damage (except in the case of injury to life, body or health of a person, so-called personal injuries), material or immaterial in nature, caused by the use or non-use of the information provided or through the use of incorrect and incomplete information provided by third parties is fundamentally excluded, unless it can be proven that Mediashop acted with wilful intent or gross negligence. FR: Les prétentions
en responsabilité  encontre de Uentreprise Mediashop concernant des dommages (sauf en cas d'atteinte & la vie, au corps ou a la santé d'une personne, dits dommages corporels), de nature matérielle ou idéelle résultant de lutilisation ou de la non-utilisation des informations fournies, respectivement d'une utilisation d'informations incorrectes et incomplétes de la part de tiers, sont en principe exclues, & mains que Lon ne puisse apporter la preuve d'une faute intentionnelle ou d'une négligence grave de la part de
Mediashop. IT: Le pretese di responsabilita nei confronti della societa Mediashop, che si riferiscono a danni (salvo il caso di lesioni alla vita, al corpo o alla salute di una persona, c.d. lesioni personali), di natura materiale o immateriale, causati dall'uso 0 non uso del informazioni fornite o dallUtilizzo di informazioni errate e incomplete da parte di terzi & fondamentalmente escluso, a meno che non possa essere dimostrato che Mediashop ha agito con dolo o colpa grave. NL: Aansprakelijkheidsclaims tegen het bedrijf
Mediashop, die betrekking hebben op schade (behalve in het geval van dodelijk, lichamelijk of gezondheidsletsel van een persoon, zogenaamd persoonlijk letsel), van materiéle of immateriéle aard, veroorzaakt door het gebruik of niet-gebruik van de verstrekte of door het gebruik van onjuiste en onvolledige informatie door derden is principieel uitgesloten, tenzij kan worden aangetoond dat Mediashop met opzet of grove schuld heeft gehandeld. HU: A Mediashop cég ellen anyagi vagy szellemi természeti, a rendelkezésre
bocsétott informaciok felhasznaldsa vagy fel nem hasznélésa nyoman, ill. harmadik fél részérdl nem megfeleld és nem teljes informécidk miatt keletkezd kérokra vonatkozd feleldsségi karigény érvényesitése (az emberi élet, test vagy egészség sérilésének esetét kivéve) alapvetden kizért, amennyiben a Mediashop részérdl nem &l fenn bizonyithatdan széndékos vagy durva gondatlanségbal eredd vétség. CZ: Néroky na ruceni vici firmé Mediashop vztahujici se na Skody (s vjjimkou v pfipadé usmrceni, zranéni nebo
poskozeni zdravi osob, takzvand poskozeni zdravi), materidlni nebo nematerialni povahy, které byly zpisobeny vyu7itim nebo nevyuzitim poskytnutych informaci, resp. vyuzitim chybnjch a neiplnjch informaci ze strany tfetich subjektd, jsou zdsadné vylougeny, pokud ze strany firmy Mediashop nedoslo k prukazne (imyslnému zavinéni nebo k zavinéni z hrubé nedbalosti. SK: Naroky na zodpovednost voci spolocnosti Mediashop, ktoré sa tykaji skad (okrem pripadu poranenia ivota, tela alebo ujmy na zdravi osoby, takzvanjch
osobnych $kd), materidlnej alebo nehmotnej povahy, spasobenych pouZivanim alebo nepouzivanim informécie poskytnuté alebo PouZitim nespravnych anedplnych informécii tretimi stranami si zasadne vylicené, pokial'sa neda dokazat, ze spolocnost Mediashop konala imyselne alebo z hrubej i. RO: tiile de raspundere fatd d Mediashop, care se referd la daune (cu exceptia cazului de vatamare a vietii, integritatii corporale sau sénatatii unei persoane, asa numitele vitaméri ale persoanei),
materiale sau de tip ideal, care au fost cauzate de folosirea sau nefolosirea informatiilor prezentate respectiv prin folosirea informatiilor defectuoase si incomplete din partea tertilor, sunt excluse din principiu, in mésura in care din partea Mediashop nu este prezentata o vind legal dovedité sau vina din neglijentd. PL: Roszczenia z tytutu odpowiedzialnosci cywilnej wobec firmy Mediashop, odnoszgce sie do szkdd (z wyjatkiem szkod na zyciu, ciele lub zdrowiu cztowieka, tzw. szkod osobowych) natury materialnej lub
niematerialnej, powstatych w wyniku wykorzystania lub niewykorzystania udostepnionych informacji lub w wyniku wykorzystania btednych i niekompletnych informacji przez osoby trzecie, sq zasadniczo wykluczone, o ile nie mozna udowodni¢ winy umyslnej lub razgcego niedbalstwa po stronie Mediashop. TR: Mediaashop sirketine karsi, maddi veya manevi nitelikteki hasarlarla (kisisel yaralanma olarak adlandinilan bir kisinin hayatina, viicuduna veya sagligina zarar vermek haric) ilgili sorumluluk talepleri, sunulan
bilgilerin kullanilmasindan veya kullanilmamasindan veya iciincii sahislar tarafindan yans ve eksik bilgilerin kullanilmasindan kaynaklanan herhangi bir hata, Mediashop tarafindan kasitli veya agir ihmalkar bir hata olmadig siirece genel olarak haric tutulur. ES: Las reclamaciones de responsabilidad contra la empresa Mediashop que se refieren a los dafios de naturaleza material o inmaterial (excepto en el caso de lesiones a la vida, la integridad fisica o la salud de una persona, los lamados dafios personales), causados
por el uso 0 no uso de la informacidn proporcionada o por el uso de informacion incorrecta e incompleta por parte de terceros, quedan esencialmente excluidas, en la medida en que no se demuestre la existencia de una culpa intencionada o gravemente negligente por parte de Mediashop.
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WARMUP +
COOLDOWN:

Dehniibungen fir Waden,
Hiften und Arme vor und
nach dem Training

DEHNUBUNG FUR

Zehenspitzen nach vorne
gerichtet, rechten FuB 1 -2
Schrittldngen nach vorne
stellen. Vorneigen, dabei
rechtes Knie beugen.

dem anderen Bein.

BEGINNER

Setzen Sie sich auf das Geréat und halten Sie sich an der Griff-

stange fest. Driicken Sie mit Ihren Beinen auf die UNTEREN
PEDALE, um einen Widerstand zu erzeugen. Ziehen Sie die

Griffstange in Ihre Richtung und driicken Sie sie dann zuriick

inihre urspriingliche Position. Beginnen Sie nun mit dem
BEGINNER Workout.

ADVANCED

Setzen Sie sich auf das Gerat und halten Sie sich an der Griff-

stange fest. Driicken Sie mit Ihren Beinen auf die OBEREN

PEDALE, um einen starkeren Widerstand zu erzeugen. Ziehen
Sie die Griffstange in Ihre Richtung und driicken Sie sie dann

zuriick inihre urspriingliche Position. Beginnen Sie nun mit
dem ADVANCED Workout.

TIPPS & TRICKS

WORKOUT +

ARMUP + COOLDOWN:

#Q1 - EXERCICE D'ETIREMENT POUR MOLLETS ET HANCHES : Pointe des orteils dirigés vers l'avant,
placer le pied droit de un ou deux pas vers l'avant. Se pencher en avant et pour ce faire plier le genou droit.
Le genou ne doit pas dépasser la pointe des pieds. Maintenir la jambe gauche droite avec le talon au sol.
Tourner le tronc et ramener les hanches vers l'avant afin de l'étirer. Rester 20 a 30 secondes dans cette
position, puis relacher lentement la position. Répéter cet exercice avec l'autre jambe.

#02 - EXERCICE D'ETIREMENT DES EPAULES : Se tenir debout, jambes 'une contre l'autre. Amener le bras
droit devant le corps vers l'autre coté du corps. Tenir le bras avec la main gauche et tirer vers soi. Conserver
cette position durant 20 a 30 secondes. Répéter cet exercice avec l'autre bras.

#Q3 - EXERCICE D'ETIREMENT POUR LINTERIEUR DES CUISSES : Tenez-vous jambes légérement
écartées l'une de l'autre. Vous pencher vers l'avant et plier simultanément le genou droit, mais sans
dépasser la pointe des pieds. Placer les mains sur les cuisses afin d'y trouver un point d'appui. Rester 20 a
30 secondes dans cette position. Répéter cet exercice avec l'autre jambe.

#04 - EXERCICE D'ETIREMENT DESTINE AUX MUSCLES VENTRAUX APPELES « OBLIQUES » : Jambes
légérement ouvertes et pieds dirigés vers Uavant. Etendre le bras droit en diagonale au-dessus de la téte

et tirer aussi loin que possible vers le haut dans l'autre direction. Rester ainsi 20 a 30 secondes et répéter
l'opération avec le bras gauche.

#05 - EXERCICE D'ETIREMENT POUR LE FESSIER, LES HANCHES ET LES MUSCLES VENTRAUX
OBLIQUES : Tout en restant assis a méme le sol, placer une jambe sur l'autre. Amener le corps en position
debout, en placant la main contre le coté extérieur de la cuisse pour 'amener plus pres du corps. Conserver
cette position durant 20 a 30 secondes, puis relacher. Répéter cet exercice avec l'autre jambe.

#06 - EXERCICE D'ETIREMENT POUR LE TRICEPS : Etendre les deux bras au dessus de la téte. Plier le bras
gauche et baisser la main jusqu'a toucher le dos. Saisir le coude gauche avec la main droite et appuyer vers
le bas. Conserver cette position durant 20 a 30 secondes, puis relacher. Répéter cet exercice avec l'autre
coté.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 minutes par exercice, 20 secondes de pause | 20 MIN STANDARD WORKOUT:
6 minutes par exercice, 1 minute de pause | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 minutes par exercice, 2 minutes de
pause

E Asseyez-vous sur l'appareil et tenez-vous a la barre. Appuyez avec vos deux jambes sur la
PEDALE INFERIEURE pour générer une résistance. Tirez la barre vers vous et repoussez-la ensuite vers sa
position initiale. Commencez a présent votre entrainement niveau BEGINNER.

JLNME Asseyez-vous sur l'appareil et tenez-vous a la barre. Appuyez avec vos deux jambes sur la
PEDALE SUPERIEURE pour générer une résistance. Tirez la barre vers vous et repoussez-la ensuite vers sa
position initiale. Commencez a présent votre entrainement niveau ADVANCED.

1. EPAULES + DOS : placez vos mains SUR LE COTE sur la poignée. Tirez la barre vers vous et repoussez-la
ensuite vers sa position initiale.

2. TORSE + TRICEPS : placez vos mains EN HAUT sur la poignée. Tirez la barre vers vous et repoussez-la
ensuite vers sa position initiale.

3. BICEPS : placez vos mains EN HAUT sur la poignée - les paumes tournées vers le haut. Tirez la barre vers
vous et repoussez-la ensuite vers sa position initiale.

IPS & TRICKS

1. MONTER SUR L'APPAREIL : se placer au-dessus du siege - tirer la barre vers le corps - placer un pied
apres l'autre sur les pédales. Commencer.

2. CHANGER DE POSITION : si vous souhaitez passer aux pédales supérieures pendant l'entrainement, tirez
la barre vers vous, maintenez la tension et passez ensuite successivement aux pédales supérieures.

3. DESCENDRE DE L'’APPAREIL : apres l'entrainement, tirez la barre vers vous, maintenez la tension et
descendez ensuite prudemment des pédales l'une apreés lautre.

4. RANGER L'APPAREIL : repoussez prudemment les pieds les uns vers les autres. Votre Total Crunch peut
ainsi étre rangé facilement et sans prendre de place.

A.IMPULS - WORKOUT/ENTRAINEMENT A IMPULSION : tirez la barre vers votre poitrine, maintenez

la tension, laissez-vous tomber jusqu'a la moitié du rayon, relevez-nous a nouveau et utilisez a nouveau
lintégralité du rayon. En haut - Au milieu - En haut - En bas. C'est possible sur tous les types de tenue/
toutes les positions de la poignée. 2 & 3 mouvements, 7 répétitions (BEGINNER), 2 & 3 mouvements, 15
répétitions (ADVANCED)

B. POWER - WORKOUT/ENTRAINEMENT A HAUTE INTENSITE : saisissez la barre et tirez-la vers vous,
maintenez cette position et comptez lentement jusqu'a trois. C'est possible sur tous les types de tenue/
toutes les positions de la poignée. 2 & 3 mouvements, 7 répétitions (BEGINNER), 2 & 3 mouvements, 15
répétitions (ADVANCED)

C.1,2,3 - WORKOUT/ENTRAINEMENT 1,2,3 : exécutez les mouvements sciemment lentement. Tirez sur la
barre en 3 étapes et maintenez la position pendant ue seconde aprés chaque étape. C'est possible sur tous
les types de tenue/ toutes les positions de la poignée. 2 a 3 mouvements, 7 répétitions (BEGINNER), 243
mouvements, 15 répétitions (ADVANCED)

WADEN UND HUFTEN

Knie darf nicht tiber die FuBspitze hinausragen.
Linkes Bein gerade halten, Ferse auf dem Boden.
Drehen Sie den Rumpf und bringen Sie die Hiifte
vor, um sie zu dehnen. 20 - 30 Sek. in dieser Posi-
tion bleiben, dann langsam l8sen. Wiederholen mit

10 MIN QUICK WORKOUT
3 Min. pro Ubung, 20 Sek. Pause

TOTAL CRUNCH

DEHNUBUNG
FURDIE
INNEN-
SCHENKEL

SCHULTER-
DEHNUBUNG

Aufrecht, mit geschlossenen

Beinen stehen. Den rechten

Arm vor dem Kdrper zur anderen Kérperseite
bringen. Den Arm mit der linken Hand halten und
heranziehen. Diese Position 20 bis 30 Sekunden
lang beibehalten. Wiederholen Sie diese Ubung
mit dem anderen Arm.

1. AUFSTEIGEN: Uber den Sitz stellen
- Griffstange an den Korper heran-
ziehen - einen FuB nach dem anderen
auf die Pedale stellen. Loslegen.

A.IMPULS - WORKOUT:
Ziehen Sie die Griffstange zu Ihrer
Brust, halten Sie die Spannung, lassen
Sie sich bis zur Mitte des Radius nach
unten, ziehen Sie sich wieder heran
und niitzen Sie dann wieder den vollen
Radius aus.

Rauf - Mitte - Rauf - Runter.

Diesist in allen Haltearten/Griffposi-
tionen ausfihrbar.

2-3 Durchgénge, 7 Wiederholungen
(BEGINNER)

2-3 Durchgénge, 15 Wiederholungen
(ADVANCED)

#Q1 - STRETCHING PER POLPACCI E FIANCHI: Con le punte dei piedi rivolte in avanti, portare il piede
destro avanti di due passi. Inclinarsi in avanti piegando il ginocchio destro. Il ginocchio non deve superare
la punta del piede. Tenere la gamba sinistra dritta, con il tallone poggiato a terra. Ruotare il tronco e portare
i fianchi avanti per ruotarli. Tenere questa posizione per 20-30 secondi e poi lasciare lentamente. Ripetere
l'esercizio con l'altra gamba.

#0Q2 - STRETCHING PER LE SPALLE: Posizione eretta, gambe chiuse. Stendere il braccio destro in direzione
della spalla sinistra. Tenere fermo il braccio con la mano sinistra e tirarlo a sé. Tenere questa posizione per
20-30 secondi e poi ripetere l'esercizio con l'altro braccio.

#Q3 - STRETCHING PER | MUSCOLI DELLINTERNOCOSCIA: Gambe leggermente divaricate. Inclinarsiin
avanti piegando contemporaneamente il ginocchio destro, senza che superi la punta del piede. Mettere le
mani sulle cosce per sostenersi in questa posizione. Tenere questa posizione per 20-30 secondi. Ripetere
l'esercizio con l'altra gamba.

#Q4 - STRETCHING PER GLI ADDOMINALI OBLIQUI: Gambe leggermente divaricate, piedi puntantiin
avanti. Stendere il braccio destro obliquamente al di sopra del capo e spingerlo quanto pit possibile
nell'altra direzione in alto. Tenere questa posizione per 20-30 secondi e poi ripetere l'esercizio con il braccio
destro.

#Q5 - STRETCHING PER GLUTEI, FIANCHI E ADDOMINALI OBLIQUI: Sedersi a terra e portare una gamba
aldisopra dell'altra. Con il tronco in posizione eretta, afferrare con una mano la gamba piegata per il lato
esterno della coscia. Portare il corpo in avanti verso la coscia. Tenere questa posizione per 20-30 secondi e
poi lasciare. Ripetere l'esercizio con l'altra gamba.

#Q6 - STRETCHING PER I TRICIPITI: Stendere entrambe le braccia al di sopra della testa. Piegare il braccio
sinistro e portare la mano giu fino a toccare la schiena. Afferrare il gomito sinistro con la mano destra e
spingere verso il basso. Tenere questa posizione per 20-30 secondi e poi lasciare. Ripetere l'esercizio
dallaltro lato.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 minuti per esercizio, 20 secondi di pausa | 20 MIN STANDARD WORKOUT: 6
minuti per esercizio, 1 minuto di pausa | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 minuti per esercizio, 2 minuti di pausa

M Sedetevi sul dispositivo e impugnate il manubrio. Spingete con le gambe sui PEDALI INFERIORI
per creare resistenza. Tirate il manubrio nella vostra direzione e quindi riportatelo indietro nella posizione
originale. Iniziate adesso con il BEGINNER Workout.

AN\ (WY Sedetevi sul dispositivo e impugnate il manubrio. Spingete con le gambe sui PEDALI
SUPERIORI per creare resistenza. Tirate il manubrio nella vostra direzione e quindi riportatelo indietro nella
posizione originale. Iniziate adesso con il ADVANCED Workout.

1. SPALLE + SCHIENA: posizionate le mani LATERALMENTE al manubrio. Tirate il manubrio nella vostra
direzione e quindi riportatelo indietro nella posizione originale.

2. PETTO + TRICIPITI: posizionate le mani sulla PARTE SUPERIORE del manubrio. Tirate il manubrio nella
vostra direzione e quindi riportatelo indietro nella posizione originale.

3. BICIPITE: posizionate le mani sulla PARTE SUPERIORE del manubrio, i palmi rivolti verso lalto. Tirate il
manubrio nella vostra direzione e quindi riportatelo indietro nella posizione originale.

IPS & TRICKS
1. SALIRE: Stare in piedi sopra il sedile - tirare il manubrio fino al corpo - posizionare un piede dopo l'altro
sui pedali. Iniziare.
2. CAMBIO: Se si desidera passare ai pedali superiori durante l'allenamento, tirare il manubrio verso il
corpo, mantenere la tensione e poi passare ai pedali superiori uno dopo l'altro.
3. SCENDERE: Dopo l'allenamento, tirare il manubrio verso il corpo, mantenere la tensione, e ora scendere
con cautela dai pedali uno ad uno.
4. RIPORRE: Fare scorrere con cautela i due piedini insieme. In questo modo, il Total Crunch puo essere
riposto in modo facile e poco ingombrante.

A. IMPULS - WORKOUT: Tirare il manubrio verso il petto, mantenere la tensione fino a meta del raggio,
tirare verso l'alto e poi utilizzare di nuovo il raggio completo. Su - medio - su - giu. Questo puo essere
fatto in tutti i tipi di presa / posizioni di presa. 2-3 serie, 7 ripetizioni (BEGINNER), 2-3 serie, 15 ripetizioni
(ADVANCED)

B. POWER - WORKOUT: Afferrate il manubrio e tirate verso di esso, mantenete questa posizione e contate
lentamente fino a tre. Questo puo essere fatto in tutti i tipi di presa / posizioni di presa. 2-3 serie, 7
ripetizioni (BEGINNER), 2-3 serie, 15 ripetizioni (ADVANCED)

C.1,2,3 - WORKOUT: Eseguire volutamente i movimenti in modo lento. Tirarsi verso il manubrio in 3 tratti
e mantenere la posizione per un secondo dopo ogni tratto. Questo puo essere fatto in tutti i tipi di presa /
posizioni di presa. 2-3 serie, 7 ripetizioni (BEGINNER), 2-3 serie, 15 ripetizioni (ADVANCED)

Stellen Sie sich mit leicht gedffneten Beinen hin.
Nach vorne beugen und gleichzeitig das rechte
Knie beugen, aber nicht iiber die FuBspitze hinaus.
Die Hande auf die Schenkel legen, um eine Stiitze
zu haben. 20 bis 30 Sekunden lang in dieser
Stellung bleiben. Wiederholen Sie diese Ubung mit
demanderen Bein.

20 MIN STANDARD WORKOUT
6 Min. pro Ubung, 1 Min. Pause

W, DEHNUBUNG
FUR GESASS,

% DEHNUBUNG
§ FURDIE
LY SCHRAGEN

& BAUCHMUSKELN g

Beine leicht gedffnet und die Fiie nach vorne
richten. Den rechten Arm schrég tiber den Kopf
strecken und so weit wie mdglich in die andere
Richtung nach oben ziehen. 20 bis 30 Sekunden
lang so bleiben und mit dem linken Arm wieder-
holen.

1. SCHULTERN + RUCKEN: Positionieren
Sie die Hande SEITLICH am Griff. Ziehen Sie
die Griffstange in lhre Richtung und driicken
Sie sie dann zuriick in ihre urspriingliche

Position. Position.

2. UMSTEIGEN: Wenn Sie wéhrend des
Trainings auf die oberen Pedale wech-
seln wollen, ziehen Sie die Griffstange
an den Korper heran, halten Sie die
Spannung und steigen nun nacheinan-
der auf die oberen Pedale um.

B. POWER - WORKOUT:
Greifen Sie die Griffstange und ziehen
Sie sich heran, halten Sie diese Posi-
tion und zdhlen Sie langsam bis drei.
Dies st in allen Haltearten/Griffposi-
tionen ausfiihrbar.

2-3 Durchgénge, 7 Wiederholungen
(BEGINNER)

2-3 Durchgénge, 15 Wiederholungen
(ADVANCED)

#Q1 - REKOEFENING VOOR KUITEN EN HEUPEN: Met de tenen naar voren de rechtervoet één of twee
stappen naar voren zetten. Buig voorover en buig hierbij uw rechterknie. Uw knie mag niet verder komen
dan uw tenen. Houd uw linkerbeen recht, met de hiel op de grond. Draai dan uw romp en breng uw heup naar
voren om deze te rekken. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en laat dan langzaam los. Herhaal deze
oefening met uw andere been.

#0Q2 - REKOEFENING SCHOUDER: Ga rechtop staan, met gesloten benen. Breng uw rechterarm voor het
lichaam langs naar de andere kant van uw lichaam. Houd uw arm met uw linkerhand vast en trek uw arm
naar u toe. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast. Herhaal deze oefening met uw andere arm.

#Q3 - REKOEFENING VOOR BINNENKANT VAN BOVENBEEN: Ga staan met de voeten iets uit elkaar. Buig
naar voren en buig tegelijkertijd uw rechterknie, maar niet verder dan uw tenen. Leg ter ondersteuning

uw handen op uw bovenbenen. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast. Herhaal deze oefening met uw
andere been.

#Q4 - REKOEFENING VOOR SCHUINE BUIKSPIEREN: Ga staan met de voeten iets uit elkaar en de tenen
naar voren. Steek uw rechterarm schuin over uw hoofd en strek deze zo ver mogelijk in tegenovergestelde
richting naar boven uit. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en herhaal met uw linkerarm.

#Q5 - REKOEFENING VOOR BILLEN, HEUPEN EN SCHUINE BUIKSPIEREN: Leg zittend op de grond uw
ene been over het andere. Ga rechtop zitten, leg een hand tegen de buitenkant van uw bovenbeen om

deze dichter naar u toe te trekken. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en laat dan los. Herhaal deze
oefening met uw andere been.

#Q6 - REKOEFENING VOOR TRICEPS: Strek beide armen boven uw hoofd uit. Buig uw linkerarm en laat uw
hand zover zakken dat u uw rug aan kunt raken. Pak uw linker elleboog met uw rechterhand vast en druk
deze naar onderen. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en laat dan los. Herhaal deze oefening met
de andere kant.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 minuten per oefening, 20 seconden pauze | 20 MIN STANDARD WORKOUT: 6
minuten per oefening, 1 minuut pauze | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 minuten per oefening, 2 minuten pauze

Neem plaats op het apparaat en houd u vast aan de grijpstang. Druk met beide benen op de
ONDERSTE PEDALEN om weerstand op te bouwen. Trek de grijpstang naar u toe en druk ze dan terug in de
oorspronkelijke positie. Begin nu met de BEGINNER Workout.

AN\ [W3H Neem plaats op het apparaat en houd u vast aan de grijpstang. Druk met beide benen op de
BOVENSTE PEDALEN om sterke weerstand op te bouwen. Trek de grijpstang naar u toe en druk ze dan terug
in de oorspronkelijke positie. Begin nu met de ADVANCED Workout.

1. SCHOUDERS + RUG: plaats de handen ZIJDELINGS aan de grijpstang. Trek de grijpstang naar u toe en
druk ze dan terug in de oorspronkelijke positie.

2. BORST + TRICEPS: plaats uw handen BOVENOP de grijpstang. Trek de grijpstang naar u toe en druk ze
dan terug in de oorspronkelijke positie.

3. BICEPS: plaats de handen BOVEN OP de grijpstang - handvlakken naar boven gericht. Trek de grijpstang
naar u toe en druk ze dan terug in de oorspronkelijke positie.

IPS & TRICKS

1. EROP KLIMMEN: Ga over de stoel staan - trek het stuur naar uw lichaam - plaats de ene voet na de andere
op de pedalen. Beginnen.

2. OMSCHAKELEN: als u tijdens de training naar de bovenste pedalen wilt overschakelen, trek dan de
grijpstang naar u toe, houd de spanning aan en schakel nu met de ene voet na de andere over op de bovenste
pedalen.

3. AFSTAPPEN: trek na de training het stuur naar uw lichaam toe, houd de spanning aan en stap nu
voorzichtig met de ene voet na de andere af van de pedalen.

4. OPSLAAN: schuif de voeten voorzichtig tegen elkaar. Uw Total Crunch kan zo gemakkelijk en
plaatsbesparend opgeslagen worden.

A. IMPULS - WORKOUT: Trek de grijpstang richting uw borst, houd de spanning aan, laat uzelf zakken naar
het midden van de straal, trek uzelf weer omhoog en gebruik dan weer de volledige straal. Boven - midden -
boven - beneden. Dit kan bij elke soort greep / alle greepposities worden gedaan. 2-3 rondes, 7 herhalingen
(BEGINNER), 2-3 rondes, 15 herhalingen (ADVANCED)

B. POWER - WORKOUT: Pak de grijpstang vast en trek die naar u toe, blijf in deze positie en tel langzaam
tot drie. Dit kan bij elke soort greep / alle greepposities worden gedaan. 2-3 rondes, 7 herhalingen
(BEGINNER), 2-3 rondes, 15 herhalingen (ADVANCED)

C.1,2,3 - WORKOUT: Voer de bewegingen bewust langzaam uit. Trek uzelf in 3 fases naar het stuur en blijf
na elke fase een seconde in de positie. Dit kan bij elke soort greep / alle greepposities worden gedaan. 2-3
rondes, 7 herhalingen (BEGINNER), 2-3 rondes, 15 herhalingen (ADVANCED)

HUFTEN
UND SCHRAGE
BAUCHMUSKELN ) B

Auf dem Boden sitzend, ein Bein (iber das andere
legen. Den Kdrper in aufrechte Position bringen,
die Hand gegen die AuBenseite des Schenkels
legen, um ihn ndher an den Kérper heranzufiihren.
Diese Position 20 bis 30 Sekunden lang beibehal-
ten und dann loslassen. Wiederholen Sie diese
Ubung mit dem anderen Bein.

30 MIN PRO WORKOUT
8 Min. pro Ubung, 2 Min. Pause

2. BRUSTKORB + TRIZEPS: Positionieren
Sie die Hinde OBEN am Griff. Ziehen Sie die
Griffstange in Ihre Richtung und driicken
Sie sie dann zuriick in ihre urspriingliche

3. ABSTEIGEN: Nach dem Training
ziehen Sie die Griffstange an den
Korper heran, halten Sie die Spannung
und steigen nun nacheinander von den
Pedalen vorsichtig ab.

DEHNUBUNG A
FUR DEN TRIZEPS

Beide Arme iiber den Kopf ) !
strecken. Den linken Arm ‘
beugen und die Hand senken,

um den Riicken zu beriihren. Den linken Ellbogen
mit der rechten Hand fassen und hinunterdriicken.
Diese Position 20 bis 30 Sekunden beibehalten
und dann loslassen. Wiederholen Sie diese Ubung
mit der anderen Seite.

3. BIZEPS: Positionieren Sie die Hande
OBEN am Griff - Handfldchen nach oben
gerichtet. Ziehen Sie die Griffstange in lhre
Richtung und driicken Sie sie dann zuriick in
ihre urspriingliche Position.

4, VERSTAUEN: Schieben Sie die
StandfiiBe vorsichtig zueinander. Ihr
Total Crunch ist so leicht und platz-
sparend zu verstauen.

C.1,2,3 - WORKOUT:
Fiihren Sie die Bewegungen bewusst
langsam durch. Ziehen Sie sichin 3
Abschnitten an die Griffstange heran
und halten Sie nach jedem Abschnitt
fir eine Sekunde die Position.
Diesistin allen Haltearten/Griffposi-
tionen ausfihrbar.

2-3 Durchgange, 7 Wiederholungen
(BEGINNER)

2-3 Durchgénge, 15 Wiederholungen
(ADVANCED)

#Q1 - NYUJTOGYAKORLAT A VADLI ES A CSiPG SZAMARA: A labujjhegyeit elére iranyitva allitsa a jobb
labfejét egy vagy két [épéssel eldre. Hajoljon eldre, és ennek soran hajlitsa meg a jobb térdét. A térde nem
nydlhat tal a labujjhegyén. A bal labat tartsa egyenesen, a sarkaval a padlon. Forditsa el a térzsét tgy, hogy
acsipdje elére nézzen, hogy megnydjthassa. Maradjon 20-30 masodpercig ebben a helyzetben, majd lassan
lazitson. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik labaval.

#Q2 - VALLNYUJTO GYAKORLAT: Alljon fiiggélegesen, dsszezért labakkal. A jobb karjaval a teste el6tt
nydljon 4t a masik oldalra. Tartsa meg a karjat a bal kezével, és hiizza meg. Ezt a poziciét tartsa 20-30
masodpercig. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik karjaval.

#Q3 - NYUJTOGYAKORLAT A BELSG COMBIZOM SZAMARA: Alljon kis terpeszben. Hajoljon elére és ezzel
egyidejiileg hajlitsa meg a jobb térdét, de a hajlitdssal ne nyuljon tul a ldbhegyén. A megfelelé tdmaszkodas
érdekében helyezze a kezét a combjara. Maradjon 20-30 masodpercig ebben a helyzetben. Ismételje meg
ezt a gyakorlatot a masik labaval.

#Q4 - NYUJTOGYAKORLAT A FERDE HASIZMOK SZAMARA: Alljon kis terpeszben és igazitsa a labfejét
eldére. Nydjtsa meg a jobb karjat atlésan a feje felett, és amennyire lehetséges, hizza felfelé a mésik
iranyba. Maradjon igy 20-30 masodpercig és ismételje meg a bal karjaval.

#Q5 - NYUJTOGYAKORLAT A FENEK, CSIPO ES FERDE HASIZOM SZAMARA A: A padl6n iilve helyezze
egyik labfejét a masikra. A testét hozza fiiggéleges helyzetbe, a kezét helyezze a combja kiils oldalara,
hogy utdbbit a testéhez kozelebb hizhassa. Ezt a poziciét tartsa 20-30 masodpercig, majd engedje el.
Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik abaval.

#06 - NYUJTOGYAKORLAT A TRICEPSZ SZAMARA: Mindkét karjaval nyuljon a feje folé. Hajlitsa meg a bal
karjat és engedje le a kezét, hogy megérintse a hatat. Fogja meg a bal konydkét a jobb kezével, és nyomja
lefelé. Ezt a pozicit tartsa 20-30 masodpercig, majd engedje el. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a mésik
oldalon.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 perc gyakorlatonként, 20 masodperces sziinet | 20 MIN STANDARD
WORKOUT: gyakorlatonként 6 perc, 1 perc sziinet | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 perc edzésenként, 2 perc
sziinet

] Uljon fel az eszkozre, és tartsa fogva jo erdsen a fogérudat. Labaival taposson ra az ALSO
PEDALOKRA, hogy azokbél ellenéllast véltson ki. A fogérudat hizza maga felé, majd nyomja vissza azt

ADVANCED: Uljén fel az eszkozre, és tartsa fogva jo erdsen a fogérudat. Labaival taposson ra a FELSO
PEDALOKRA, hogy azokbél erésebb ellenallast valtson ki. A fogérudat hizza maga felé, majd nyomja vissza

2. MELLKAS + TRICEPSZ: Kezeit helyezze FELUL a markolatra. A fogérudat hizza maga felé, majd nyomja
vissza azt eredeti poziciojaba.
3. BICEPSZ: Kezeit helyezze FELUL a markolatra - tenyerei felfelé nézzenek. A fogérudat hiizza maga felé,

IPS & TRICKS
1. FELSZALLAS: Emelkedjen fel az iilésrdl - hiizza a fogorudat egészen a testéig - egyik labat a masik utén
tegye a pedalokra. Kezdje el a tekerést.
2. ATSZALLAS: Ha edzés kiizben a fels pedalokra kivan valtani, hizza a fogérudat egészen kozel a
testéhez, tartsa meg igy a szerkezetet, kdzben pedig egyik [abat a masik utén tegye a felsé pedélokra.
3. LESZALLAS: Az edzés végén hiizza a fogérudat egészen kozel a testéhez, tartsa meg igy a szerkezetet,
kozben pedig egyik labat a mésik utan vegye le a pedalokrol.
4. RAKTAROZAS: Az 4ll6labakat Gvatosan tolja egymashoz. A Total Crunch eszkézt igy knnyedén és
helytakarékosan raktérozhatja.

A.IMPULS - WORKOUT: Afogérudat hizza a mellkasahoz, tartsa meg igy a szerkezetet, ereszkedjen le a
rendelkezésre all6 tavolsag kozepéig, ismét hizza magat 6sszébb, aztan pedig Ujra hasznélja ki az egész
rendelkezésre all6 tavolsagot, azaz egyenesedjen ki. Fol - kozépre - fol - le. Mindenféle testtartasban/
fogasi pozicidban kivitelezhetd. 2-3 menet, 7 ismétlés (BEGINNER), 2-3 menet, 15 ismétlés (ADVANCED)
B. POWER - WORKOUT: Markolja meg a fogérudat, és hizza maga felé, tartsa meg ezt a pozicict, és lassan
szamoljon el haromig. Mindenféle testtartasban/fogasi pozicidban kivitelezhetd. 2-3 menet, 7 ismétlés
(BEGINNER), 2-3 menet, 15 ismétlés (ADVANCED)

C.1,2,3 - WORKOUT: A mozgasokat tudatosan lassan végezze. 3 szakaszban hizza

magét kozelebb a fogoridhoz, és minden szakasz utan egy-egy masodpercre tartsa meg

a mindenkori poziciét. Mindenféle testtartasban/fogasi pozicidban kivitelezhetd. 2-3

menet, 7 ismétlés (BEGINNER), 2-3 menet, 15 ismétlés (ADVANCED)
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STRETCHING
EXERCISE FOR YOUR
CALVES AND HIPS

WARMUP +
COOLDOWN:

Stretching exercises four your
calves, hips and shoulders
before and after training

Point your toes straight
ahead and position your

in front. Lean forward and

bend yourright knee as
you do so, making sure

BEGINNER

Sit on the device and grasp the handlebar. Push the LOWER
PEDALS with your legs to create resistance. Pull the

handlebar towards you and then push it back to its original
position. You can now start the BEGINNER workout.

ADVANCED

Sit on the device and grasp the handlebar. Push the UPPER

PEDALS with your legs to create resistance. Pull the handle-
bar towards you and then push it back to its original position.

You can now start the ADVANCED workout.

TIPS & TRICKS

WORKOUT +

#Q1 - CVIKY K PROTAZENI LYTEK A KYCLI: Spicky nohou sméFuji dopredu, pravou nohu dejte dopredu
maximalné o dvé délky kroku. Predklorite se a pfitom ohnéte pravé koleno. Koleno nesmi precnivat pres
Spicku nohy. Drzte levou nohu rovné s patou na podlaze. Otacejte trupem tak, aby byly kycle vpredu, abyste
je protahli. V této poloze vydrite 20 aZ 30 sekund a pak pomalu uvolnéte. Tento cvik opakuje s druhou nohou.
#02 - CVIKY K PROTAZENi RAMEN: Stiijte rovné a nohama mirné od sebe. Dejte pravou pazi pred télo na
druhou stranu téla. Pazi uchopte levou rukou a pfitdhnéte. V této poloze vydrite 20 aZ 30 sekund. Tento cvik
opakuje s druhou pazi.

#Q3 - CVIKY K PROTAZENI VNITRNI STRANY: Stoupnéte si s nohama mirné od sebe Ohnéte se dopfedu
azaroven ohnéte pravé koleno, ale tak, aby neprecnivalo pies $picku levé nohy. PoloZte ruce na stehna,
abyste méli oporu. V této poloze vydrzte 20 az 30 sekund. Tento cvik opakuje s druhou nohou.

#0Q4 - CVIKY K PROTAZENI SIKMYCH BRISNICH SVALU: Dejte nohy mirné od sebe, aby &picky sméfovaly
dopredu. Protahnéte pravou paZi Sikmo pres hlavu co nejdale a protahnéte opacnym smérem nahoru.
Vydrzte v této poloze 20 aZ 30 sekund a opakujte s levou pazi. .

#05 - CVIKY K PROTAZENi HYZD, KYCLI A SIKMYCH BRISNiCH SVALU: Sednéte si na podlahu a dejte
jednu nohu pres druhou. DrZte télo ve vzpfimené poloze, poloZte ruku na vnéjsi strany stehna a pritlacte je
bliZe k télu. V této poloze vydrZte 20 az 30 sekund a pak uvolnéte. Tento cvik opakuje s druhou nohou.

#Q6 - CVIKY K PROTAZENI TROJHLAVEHO SVALU: Obé paze protahnéte nad hlavu, Ohnéte levou pazi

a spustte dold ruku, aby se dotkla zad. Uchopte levy loket pravou rukou a zatlacte jej doli. V této poloze
vydrite 20 aZ 30 sekund a pak uvolnéte. Tento cvik opakuje na druhé strané.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 minuty na cviceni, 20 sekundové piestavka | 20 MIN STANDARD WORKOUT: 6
minut na cviéeni, 1 minutova piestavka | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 minut na cvi¢eni, 2 minuty na piestavku

M Sednéte si na pristroj a chytte se madel. Pritlacte nohama na SPODNi PEDALY, aby doslo k
vytvoreni odporu. Pfitahnéte ty¢ s madly k sobé a pak ji zatlacte do jeji pdvodni polohy. Zacnéte nyni s
cvicenim pro BEGINNER.

NNY/[W208 Sednéte i na pistroj a chytte se madel. Pitlacte nohama na HORNi PEDALY, aby doslo k
vytvoreni odporu. Pfitahnéte ty¢ s madly k sobé a pak ji zatlacte do jeji pdvodni polohy. Zacnéte nyni s
cvicenim pro ADVANCED.

1. RAMENA + ZADA: Poloite ruce ZE STRANY na madlo. Pfitahnéte tyé s madly k sobé a pak ji zatlacte do jeji
pivodni polohy.

2. HRUDNIK + TRICEPS: Poloite ruce SHORA na madlo. Pfitahnéte ty¢ s madly k sobé a pak ji zatlaéte do jeji
pivodni polohy.

3. BICEPS: PoloZte ruce SHORA na madlo s dlanémi sméfujicimi nahoru. Pritahnéte ty¢ s madly k sobé a pak
ji zatlacte do jeji pdvodni polohy.

IPS & TRICKS

1. NASEDNUTI: Stoupnéte si nad sedatko - pritahnéte madlo k t&lu - poloite jednu nohu po druhé na
pedaly. Zactéte s cvicenim.

2. PRESEDNUTI: Chcete-Li béhem cviceni pejit na horni pedaly, pritdhnéte madlo k télu, drite napétia nyni
postupné presednéte na horni pedaly.

3. SESEDNUTI: Po ukonceni cviceni pritahnéte madlo k télu, drite napéti a nyni postupné opatrné sesednéte
z pedald.

4. ULOZENi: Nozky stojanu opatrné pritahnéte k sobé. Pistroj Total Crunch se snadno uklada a nevyzaduje
mnoho mista.

A. IMPULS - WORKOUT: Pritdhnéte madlo k hrudniku, drzte napéti, pohnéte se do stredu pomyslného
kruhu, znovu se pritdhnéte a pak se opét pohnéte az Gplné doll. Nahoru - doprostied - nahoru - dold . Toto
lze provadét ve viech druzich drzeni a polohach Gchopu. 2-3 kola, 7 opakovéni (BEGINNER), 2-3 kola, 15
opakovéni (ADVANCED)

B. POWER - WORKOUT : Uchopte madlo a pritahnéte se, drzte tuto pozici a pomalu pocitejte do tfi. Toto
Lze provadét ve viech druzich drZeni a polohach Gchopu. 2-3 kola, 7 opakovéni (BEGINNER), 2-3 kola, 15
opakovani (ADVANCED)

C.1,2,3 - WORKOUT: Védomé pomalu provadéjte pohyby. Ve 3 Usecich se pritdhnéte k madlu a po kazdém
Useku drzte na nékolik sekund tuto pozici. Toto lze provadét ve vSech druzich drZeni a polohéch dchopu.
2-3 kola, 7 opakovéni (BEGINNER), 2-3 kola, 15 opakovani (ADVANCED)

right foot 1 to 2 step lengths

your knee does not jut out beyond your toes. Keep
your left leg straight, ensuring your heel doesn't
leave the floor. Rotate your trunk and bring your
hip forward to stretch it. Maintain the position for
20to 30 seconds before releasing it slowly. Repeat
the exercise with the other leg.

10 MIN QUICK WORKOUT
3 min per exercise, 20 sec break

TOTAL CRUNCH

STRETCHING
EXERCISE
FORYOUR
INNER
THIGHS

SHOULDER
STRETCHING
EXERCISE

Stand up straight with your legs together. Bring
your right arm across the front of your body to the
other side. Grip the arm with your left hand and
pullit up. Hold the position for 20

before repeating the exercise with

1. GETTING ON: Stand over the seat -
pullthe handlebar towards your body -
place one foot after the other on the
pedals. Get started.

A. IMPULSE WORKOUT:
Pullthe handlebar towards your chest,
maintain the tension, lower yourself
down to the middle of the radius, pull
yourself back up until the radius is fully
extended once more.

Up - Middle - Up - Down

This can be done for all exercise holds /
grip positions.

2-3rounds, 7 reps (BEGINNER)
2-3rounds, 15 reps (ADVANCED)

#0Q1 - NATAHOVACIE CVIKY PRE LYTKA A BOKY: Spicky nasmerovat dopredu, pravi nohu jeden a7 dva
kroky vpred. Predklonit a pritom ohnut pravé koleno. Koleno nesmie presahovat cez $picku. Lava nohu
drZat vystretd s patou na podlahe. Otocte trup a vysunite bok, aby ste ho natiahli. Zotrvajte v tejto pozicii 20
az 30 sekand a potom uvolnite. Zopakujte cvicenie s druhou nohou.

#02 - PLECIA - NATAHOVACIE CVIKY: Stoj rovny s vystretymi nohami. Pravi ruku popred telo k druhej
strane tela. Rameno chytit (avou rukou a tahat. Zotrvajte v tejto pozicii 20 az 30 sekund a potom uvolnite.
Zopakujte cvicenie s druhou rukou.

#03 - NATAHOVACIE CVIKY PRE VNUTORNE STEHNO: Stoj mierne rozkroény. Predklonit a ohnit pravé
koleno, ale nesmie presahovat cez Spicku. Ruky poloZit na stehnd pre oporu. Zotrvat'v tejto pozicii 20 az 30
sekind a potom uvolnit. Zopakujte cvicenie s druhou nohou.

#04 - NATAHOVACIE CVIKY PRE SIKME BRUSNE SVALSTVO: Stoj rozkroény, $picky dopredu. Pravd ruku
ponad hlavu tahat opacnym smerom dohora tak daleko, ako je mozné. Zotrvat'v tejto pozicii 20 az 30 sekind
a potom uvolnit. Zopakujte cvicenie s druhou rukou.

#Q5 - NATAHOVACIE CVIKY PRE ZADOK, BOKY A SIKME BRUSNE SVALSTVO: V sede na zemi prelozit
jednu nohu cez druhu. Telo drZat vzpriamene, ruku preloZit cez vonkajsiu stranu nohy pre pritlacenie blizsie
k telu. Zotrvat'v tejto pozicii 20 az 30 sekind a potom uvolnit. Zopakujte cvicenie s druhou nohou.

#06 - NATAHOVACIE CVIKY PRE TRICEPS: Obe ruky za hlavu, pravé rameno ohniit a rukou sa dotkn(t
chrbta. Lavou rukou chytit pravy laket a tlacit ruku nadol. Zotrvat v tejto pozicii 20 az 30 sekind a potom
uvolnit. Zopakujte cvicenie s druhou rukou.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 minuty na cvicenie, prestavka 20 sekind | 20 MIN STANDARD WORKOUT:
6 mindt na cvicenie, T mindta na prestavku | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 mindt na cvi¢enie, 2 minity na
prestavku

M Sadnite si na zariadenie a uchopte drzadlo. Vytlacajte SPODNE PEDALE nohami, aby ste
vytvorili odpor. Potiahnite drZadlo smerom k sebe a potom ho zatlacte spat do pavodnej polohy. Zacnite s
cvicenim pre BEGINNER.

N1)7X\[M1] Sadnite si na zariadenie a uchopte dr7adlo. Vytlacajte HORNE PEDALE nohami, aby ste vytvorili
silnejsi odpor. Potiahnite drzadlo smerom k sebe a potom ho zatlacte spat do povodnej polohy. Zaénite s
cvicenim pre ADVANCED.

1. PLECIA + CHRBAT: poloite ruky Z BOKU na drzadlo. Potiahnite drzadlo smerom k sebe a potom ho
zatlacte spat do povodnej polohy.

2. HRUDNIK + TRICEPS: ruky umiestnite HORE na drzadlo. Potiahnite drzadlo smerom k sebe a potom ho
zatlacte spat do povodnej polohy.

3. BICEPS: ruky umiestnite HORE na drZadlo - plochy rik st nasmerované nahor. Potiahnite drzadlo smerom
k sebe a potom ho zatlacte spat do pavodnej polohy.

IPS & TRICKS
1. NASTUPOVANIE: Postavte sa nad sedadlo - potiahnite drzadlo smerom k telu - poloZte jedno chodidlo po
druhom na pedale. Podme na to.
2. PRESTUPOVANIE: Ak chcete pocas tréningu prestupit na horné pedale, potiahnite drzadlo smerom k telu,
udrZujte napétie a potom prestipte, jedno chodidlo po druhom, na horné pedale.
3. ZOSTUPOVANIE: Po cviceni potiahnite drzadlo smerom k telu, udrZujte napatie a potom opatrne zostupte,
jedno chodidlo po druhom, z pedalov.
4. ODLOZENIE: Opatrne posuiite jedne pedal k druhému. Vase zariadenie Total Crunch je takto mozné lahko
uloZit a $etri miesto.

A. IMPULS WORKOUT: Potiahnite drzadlo smerom k hrudniku, udrZujte napétie, spustite telo nadol do
stredu polomeru, znovu sa pritiahnite a znova vyuZite cely polomer. Nahor - Stred - Nahor - Nadol. Je to
mozné pri vietkych typoch drzania/polohach uchopenia. 2-3 série, 7 opakovani (BEGINNER), 2-3 série, 15
opakovani (ADVANCED)

B. POWER WORKOUT: Uchopte drzadlo a pritiahnite sa, drzte sa v tejto polohe a pomaly pocitajte do troch.
Je to mozné pri vietkych typoch drzania/polohéach uchopenia. 2-3 série, 7 opakovani (BEGINNER),

2-3 série, 15 opakovani (ADVANCED)

C.1,2,3 WORKOUT: Pohyby vykonavanie vedome pomaly. Pritahujte sa k drzdlu v 3 fazach, a po kazdej faze
podrite telo v polohe jednu sekundu. Je to moZné pri vSetkych typoch drZania/polohach uchopenia.

2-3 série, 7 opakovani (BEGINNER), 2-3 série, 15 opakovani (ADVANCED)

Stand with your legs apart. Bend forward and bend
your right knee at the same time, making sure the
knee does not jut out beyond your toes. Place your
hands on your thighs for support and hold this
position for 20 to 30 seconds. Repeat the exercise
with the other leg.

20 MIN STANDARD WORKOUT

6 min per exercise, 1 min break

4 STRETCHING
= EXERCISE
¥ FORYOUR
i OBLIQUE
'Y ABDOMINAL
y MUSCLES y|

Stand with your legs apart and point your feet
straight ahead. Stretch your right arm diagonally
above your head and over towards your left side
as faras you can. Hold the position for 20 to 30
seconds and then repeat the exercise with your
leftarm.

1. SHOULDERS + BACK: Position your hands
at the SIDE of the handle. Pull the handlebar
towards you and then push it back to its

original position. original position.

2. CHANGEOVER: If you want to switch
to the upper pedals during training,
pull the handlebar towards your body,
maintain the tension, and then switch

to the upper pedals one after the other. atatime.

B. POWER WORKOUT:
Grab the handlebar and pull yourself
toward it, hold this position and slowly
count to three. This can be done for all
exercise holds / grip positions.
2-3rounds, 7 reps (BEGINNER)

2-3 rounds, 15 reps (ADVANCED)

#Q1 - EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU PULPE $1 SOLDURI: Cu véarful degetelor picioarelor indreptate
fnainte, aduceti piciorul drept cu unul sau doi pasi inainte. Aplecati-va inainte si in acest timp indoiti
genunchiul drept. Genunchiul nu trebuie sd depaseasca varfurile degetelor de la picior. Tineti piciorul stang
intins cu calcaiul pe podea. Rotiti trunchiul si aduceti soldul inainte, pentru a-Lintinde. Rdmaneti asa timp de
20 pana la 30 de secunde si apoi relaxati-va lent. Repetati exercitiul cu celalalt picior.

#02 - EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU UMERI: in pozitie verticald, stati in picioare, cu picioarele
impreunate. Aduceti bratul drept inaintea corpului spre cealalté parte a corpului. Tineti si trageti bratul cu
mana stanga. Mentineti aceasta pozitie timp de 20 pana la 30 de secunde. Repetati acest exercitiu cu celdlalt
brat.

#03 - EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU PARTEA INTERIOARA A COAPSEI: Stati in picioare, cu
picioarele usor departate. Aplecati-va inainte si indoiti simultan genunchiul drept, insé sé nu depaseasca
varful degetelor piciorului. Puneti mainile pe coapsa pentru a avea un reazem. Rémaneti in aceasta pozitie
timp de 20 pana la 30 de secunde. Repetati acest exercitiu cu celalalt picior.

#Q4 - EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU MUSCHII OBLICI ABDOMINALL: Cu picioarele usor depértate
orientati labele inspre fnainte. intindeti bratul drept in diagonala peste cap si trageti-1 cat de departe posibil
in cealalta directie in sus. Ramaneti in aceastd pozitie timp de 20 pana la 30 de secunde si repetati cu bratul
stang.

#Q5 - EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU FESIERI, SOLDURI $I MUSCHII OBLICI ABDOMINALI: Asezat
pe podea, puneti un picior peste celalalt picior. Aduceti corpul in pozitie verticald, puneti ména pe exteriorul
coapsei, pentru a 0 aduce mai aproape de corp. Mentineti aceastd pozitie timp de 20 pana la 30 de secunde
si apoi relaxati-va. Repetati acest exercitiu cu celdlalt picior.

#0Q6 - EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU TRICEPS: intindeti ambele brate deasupra capului. indoiti
bratul stang si coborati mana pentru a atinge spatele. Prindeti cotul stdng cu méana dreapta si apasati-Lin
jos. Mentineti aceasta pozitie timp de 20 pand la 30 de secunde si apoi relaxati-va. Repetati acest exercitiu
cu cealaltd parte.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 minute pe exercitiu, 20 de secunde pauza | 20 MIN STANDARD WORKOUT: 6
minute pe exercitiu, 1 minut pauza | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 minute pe exercitiu, 2 minute pauza

MAsezati-vé pe aparat si tineti strans bara. Tmpinge;i cu picioarele dvs. pe PEDALA INFERIOARA,
pentru a genera o rezistentd. Trageti bara in directia dvs. si apdsati apoi inapoi in pozitia dvs. initiald.
Incepeti apoi cu antrenamentul pentru BEGINNER.

N)\/W\[W208 Asezati-va pe aparat si tineti strans bara. impingeti cu picioarele dvs. pe PEDALA SUPERIOARA
pentrua genera o rezistentd mai mare. Trageti bara in directia dvs. si apdsati apoi inapoi in pozitia dvs.
initiald. Incepeti apoi cu antrenamentul pentru ADVANCED.

1. UMERII + SPATELE: Pozitionati mainile LATERAL pe miner. Trageti bara in directia dvs. si apasati apoi
napoi in pozitia dvs. initiald.

2. PIEPTUL + TRICEPSII: Pozitionati miinile SUS pe miner. Trageti bara in directia dvs. si apasati apoi inapoi
in pozitia dvs. initiala.

3. BICEPSII: Pozitionati miinile SUS pe miner - palmele indreptate cétre in sus. Trageti bara in directia dvs. si
apasati apoi inapoi in pozitia dvs. initiala.

IPS & TRICKS

1. EVOLUTIE: Stati deasupra scaunului - trageti bara cdtre corp - un picior dupd altul se aseaza pe pedale.
Eliberare.

2. SCHIMBARE: Cand pe durata antrenamentului doriti sa schimbati pe pedala superioard, trageti bara in
irectia corpului, mentineti tensiunea si coboriti apoi, unul dupd altul, pe pedala superioara.

3. COBORARE: Dupd antrenament, trrageti bara catre corp, mentineti tensiunea si coboriti apoi cu atentie
unul dupd altul de pe pedale.

4. DEPOZITARE: impingeti cu atentie picioarele suport impreuna. Total Crunch se depoziteaza asa de usor
cu economie de spatiu.

A. IMPULS - WORKOUT: Trageti bara la pieptul Dumneavoastrd, mentineti tensiunea aplecati-va pind la
jumatatea arculuyi, trageti din nou si folositi apoi din nou intregul arc. Sus - mijloc - sus - jos. Aceasta poate
fi executatd in toate pozitiile de suport/pozitii de prindere. 2-3 serii, 7 repetitii (BEGINNER), 2 -3 serii, 15
repetitii (ADVANCED)

B. POWER - WORKOUT: Prindeti bara si trageti catre Dumneavoastrd, mentineti aceastd pozitie si numarati
rar pind la trei. Aceasta poate fi executatd in toate pozitiile de suport/pozitii de prindere. 2-3 serii, 7 repetitii
(BEGINNER), 2 -3 serii, 15 repetitii (ADVANCED)

C.1,2,3 - WORKOUT: Executati miscérile lent in mod constient. Trageti bara in 3 secvente si mentineti-o
dupé fiecare secventa pe pozitie pentru o secundd. Aceasta poate fi executata in toate pozitiile de suport/
pozitii de prindere. 2-3 serii, 7 repetitii (BEGINNER), 2 -3 serii, 15 repetitii (ADVANCED)

Sitting on the floor, place one leg over the other.
Bring your upper body into an upright position and
place your hand on the outside of the opposite
thigh to pullit closer to your upper body. Hold

this position for 20 to 30 seconds and then let go.
Repeat the exercise with the other leg.

30 MIN PRO WORKOUT

8 min per exercise, 2 min break

2. TORSO + TRICEPS: Position your hands
ON TOP of the handle. Pull the handlebar
towards you and then push it back to its

3. GETTING DOWN: After training,
pullthe handlebar towards your body,
maintain the tension, and carefully
release yourself from the pedals one
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Stretch both arms above your

head. Bend your leftarm and lower your left hand
to touch your back. Touch your left elbow with your
right hand and press it down. Hold this position

for 20to 30 seconds and then let go. Repeat the
exercise with the other side.

3. BICEPS: Position your hands ON TOP of
the handle - palms facing upward. Pull the
handlebar towards you and then push it back
toits original position.

4. STORAGE: Gently slide the stand
feet together. Your Total Crunch can be
stored that simply and in a space-
saving manner!

C.1,2,3 WORKOUT:
Perform the movements as slowly

and deliberately as possible. Pull
yourself towards the handlebar in 3
movements, holding your position for
one second after each step.

This can be done for all exercise holds /
grip positions.

2-3rounds, 7 reps (BEGINNER)

2-3 rounds, 15 reps (ADVANCED)

#Q1 - CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA EYDKI | BIODRA: Czubki palcéw skierowane do przodu, prawa stope
wysunac do przodu na odlegtosc¢ do dwdch krokéw Pochylic sie do przodu i zgig¢ prawe kolano. Kolano nie
moze wystawac przed czubek stopy. Lewa noge wytrzymac prosto, z pieta na podtodze. Przekrecic tutéw

i wypchnac biodra do przodu, aby je rozciggnac. Wytrzymac w tej pozycji 20 do 30 sekund, powoli puscic.
Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugg noge.

#02 - CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA RAMIONA: Stanac prosto ze ztgczonymi nogami. Prawe ramie
przetozy¢ przodem na druga strone ciata. Ramig przytrzymac lewa reka i dociagna¢. Wytrzymac w tej
pozycji 20 do 30 sekund. Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugie ramie.

#Q3 - CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA MIESNIE WEWNETRZNE UD: Stanaé w lekkim rozkroku. Pochylié
sie do przodu i jednocze$nie ugiac prawe kolano, ale nie poza czubek stopy. Rece potozy¢ na uda, aby
zapewnic sobie podparcie. Wytrzymac w t ej pozycji 20 do 30 sekund. Powtérzy¢ ¢wiczenie na druga noge.
#04 - CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA POPRZECZNE MIESNIE BRZUCHA: Nogi w Lekkim rozkroku, stopy
skierowane do przodu. Prawe ramig wyciagna¢ na skos nad gtowa i wyciagnac do géry mozliwie daleko w
przeciwnym kierunku. Wytrzymac w tej pozycji 20 do 30 sekund, powtérzy¢ na lewe ramie.

#Q5 - CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA POSLADKI, BIODRA | POPRZECZNE MIESNIE BRZUCHA: Siedzac
na podtodze potozy¢ jedng noge nad druga. Ciato w pozycji wyprostowanej, reke potozyc¢ na zewnetrznej
stronie uda aby przyciggnac je blizej ciata. Wytrzymac w tej pozycji 20 do 30 sekund i pusci¢. Powtdrzy¢
¢wiczenie na druga noge.

#Q6 - CWICZENIE ROZCIAGAJACE NA TRICEPS: Oba ramiona wyciagnaé nad gtowa. Lewe ramig zgiac i
opuscic dton tak, aby dotkna¢ plecow. Lewy tokie¢ uja¢ prawa dtonig i przycisnac do dotu. Wytrzymac w tej
pozycji 20 do 30 sekund i puscic. Cwiczenie powtdrzyé na druga strone.

10 MIN QUICK WORKOUT: 3 minuty na ¢wiczenie, 20 sekund przerwy | 20 MIN STANDARD WORKOUT: 6
minut na ¢wiczenie, 1 minuta przerwy | 30 MIN PRO WORKOUT: 8 minut na ¢wiczenie, 2 minuty przerwy

M SiadZ na urzadzeniu i chwyc drazek. Naciskaj nogami na DOLNE PEDALY, aby wytworzy¢ opér.
Pociagnij drazek do siebie, a nastgpnie popchnij go z powrotem do pierwotnej pozycji. Rozpocznij ¢wiczenie
BEGINNER.

N)\/\\[W21] Siad? na urzadzeniu i chwyé drazek. Naciskaj nogami na GORNE PEDALY, aby wytworzy¢ opor.
Pociagnij drazek do siebie, a nastepnie popchnij go z powrotem do pierwotnej pozycji. Rozpocznij ¢wiczenie
ADVANCED.

1. BARKI + PLECY: Chwy¢ rekami za drazek PO BOKU. Pociagnij drazek do siebie, a nastepnie popchnij go z
powrotem do pierwotnej pozycji.

2. KLATKA PIERSIOWA + TRICEPS: Chwy¢ rekami za drazek NA GORZE. Pociagnij drazek do siebie, a
nastepnie popchnij go z powrotem do pierwotnej pozycji.

3. BICEPS: Chwyc rekami za drazek NA GORZE - dtonie skierowane do gory. Pociagnij drazek do siebie, a
nastepnie popchnij go z powrotem do pierwotnej pozycji.

IPS & TRICKS

1. WSIADANIE: Stan nad siedzeniem - przyciagnij drazek do ciata - postaw jedna, potem druga stope na
pedatach. Pus¢.

2. PRZESIADANIE: Aby przesigs¢ sie na gorne pedaty podczas treningu, przyciagnij drazek ciata,
przytrzymaj naprezenie i przesiadz sig na gérne pedaty jeden po drugim.

3. ZSIADANIE: Po zakonczeniu treningu, przyciagnij drazek ciata, przytrzymaj naprezenie i ostroznie zsigdz
z pedatow.

4. CHOWANIE: Ostroznie zsuri ze soba nogi. Total Crunch wyjatkowo tatwo sie sktada i zajmuje mato
miejsca.

A. IMPULS - WORKOUT: Pociagnij drazek w kierunku klatki piersiowej, utrzymuj naprezenie posrodku
promienia, podciggnij sie ponownie, a nastepnie ponownie uzyj petnego promienia. Do gory - Srodek -

Do gory - Do dotu. Wykonuje sig to we wszystkich rodzajach trzymania/pozycjach chwytu. 2-3 serie, 7
powtdrzen (BEGINNER), 2-3 serie, 15 powtdrzen (ADVANCED)

B. POWER - WORKOUT: Chwyc¢ za drazek i podciggnij sie, przytrzymaj te pozycje i policz powoli do

trzech. Wykonuje sie to we wszystkich rodzajach trzymania/pozycjach chwytu. 2-3 serie, 7 powtérzen
(BEGINNER), 2-3 serie, 15 powtdrzen (ADVANCED)

C.1,2,3 - WORKOUT: Powoli wykonuj ruchy starajac sie w petni je kontrolowac. Przyciagaj sie do drazka w
3 krokach, zatrzymujac sie w kazdym kroku przez jedng sekunde. Wykonuje sie to we wszystkich rodzajach
trzymania/pozycjach chwytu. 2-3 serie, 7 powtdrzen (BEGINNER), 2-3 serie, 15 powtdrzeri (ADVANCED)
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