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9 ERGONOMISCHER GRIFF

Der Griff ist drehbar, damit Sie die fir Sie
angenehmste Position einnehmen konnen.

€@ ARMSCHALE
TIPP

Unter der Armschale lhres rechten Nordic
Cross Trainers finden Sie einen Inbusschlis-
sel,um die Klemmen nachziehen zu konnen.

o KLEMME ZUR KRAFTEINSTELLUNG

Offnen Sie die mittlere Klemme und stellen
Sie diese zu Beginn auf eine niedrige Einstel-
lung ein (spater konnen Sie die Intensitat |h-
rem Trainingsstand entsprechend erhdéhen,
indem Sie die Klemme weiter nach unten
ziehen).

€ EXPANDERBAND
TIPP

Hangen Sie die Expander nach dem Training
aus. Das verlangert die Lebensdauer!

0 KLEMME ZUR
HOHENEINSTELLUNG

Offnen Sie die untere Klemme, stellen Sie ei-
nen Fuf auf das Rad und ziehen Sie dann das
Oberrohr heraus.

' Das Expanderband muss immer gespannt sein!

TIPP

Offnen Sie nach dem Training beide Klemmen
(Hohen- & Krafteinstellung) und lassen Sie
diese dann bis zum nachsten Gebrauch offen
(so bewahren die Klemmen maglichst lange die
optimale Klemmwirkung).

Stellen Sie die Lange anfangs so ein, dass
sich der Griff ca. 5-10 cm iiber lhrem Bauch-
nabel befindet. Nun die Klemme wieder
schlieffen und das zweite Trainingsgerat
analog einstellen.

-

Ziehen Sie das Oberrohr nicht ganz aus dem
Unterrohr!

RAD MIT RUCKLAUFSPERRE

PFLEGEHINWEIS WARTUNG
Armschale, Griff und Rohr: In regelmafigen Abstanden ist das Nadella-

Mit einem feuchten Tuch und mildem, - ger mit geeignetem Spritzol zu 6len (WD 40
handelsiiblichem Reiniger abwischen. S oder Caramba).

1. Achsmutter losen

2. Achse zur Halfte herausdriicken

3. SprihstoR auf das Nadellager geben
4. umgekehrt wieder montieren

Rader:

Nur mit Wasser abspulen.

Kein Hochdruckreiniger, nicht tauchen
und nicht direkt die Lager abspiilen.
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ERSTE SCHRITTE -DIE RICHTIGE TECHNIK

3.STELLUNG

WIR WUNSCHEN
IHNEN VIEL
SPASS MIT

IHREM NORDIC-

CROSS-TRAINER.

4.STELLUNG

TIPPS FUR EINEN GUTEN START

e |hr Unterarm ,fallt" aus der Armschale? Dann die

® Passgang vermeiden (linker Fufd und linker Arm
Vorspannung des Expanders erhohen!

gleichzeitig vorne).
® Der Nordic-Cross-Trainer schwingt beim Laufen nach

® Schultern locker lassen, ohne sie hochzuziehen.

® Fixieren Sie einen Punkt ca. 5 m vor Ihren Fifien. vorn durch? Griffhohe erhohen!

e Denken Sie nicht Uber Ihre Bewegungen nach!
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ERSATZTEILE

SCHNELLSPANNER

KRAFTEINSTELLUNG
Artikelnummer: 20.10.21.10

GRIFFE
Artikelnummer: 20.10.10.10

SCHNELLSPANNER

HOHENEINSTELLUNG
Artikelnummer: 20.10.22.10

EXPANDER BEGINNER
Zugstarke: 22-31 Newton
Artikelnummer: 20.10.01.00

ERSATZRAD KOMPLETT
Artikelnummer: 20.10.31.10

EXPANDER ADVANCED
Zugstarke: 36-50 Newton
Artikelnummer: 20.10.02.10
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