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Willkommen beim personalisierten Fitnesserlebnis fiir Ihre Mitglieder.

»Qualitat ohne Kompromisse” kdnnte das Motto der Resolute™ Strength Selectorized Line (RSL) lauten. Hier stehen nicht
nur die hochwertigen Materialien und Konstruktionen im Fokus, es wird auch besonderer Wert auf den Service und Support
sowie auf ein erlebnisorientiertes Design gelegt. Die Resolute Strength Selectorized Line umfasst Produkte, die sich auf

den Unterkorper, den Oberkérper und die Rumpfmuskulatur konzentrieren, um dem Trainierenden ein effektives und
komfortables Trainingserlebnis zu bieten.

Machen Sie sich mit den Geraten von Precor vertraut

Bei der Verwendung von Fitnessgeraten sollten Sie immer grundlegende
Vorsichtsmalinahmen treffen.

Allgemeine Nutzungsrichtlinien

+ Lesen Sie alle Warnhinweise am Gerat und beachten Sie die
Anweisungen zur Nutzung des Trainingsgerats.

« Unterziehen Sie das Gerat vor jedem Gebrauch einer Sichtkontrolle.
Falls Sie ein mdgliches Problem entdecken oder eine Reparatur
erforderlich ist, melden Sie dies sofort einem Mitarbeiter des
Fitnessstudios. Verwenden Sie Gerate erst, sobald Mitarbeiter der
Einrichtung bestatigt haben, dass das Gerat ordnungsgemaf funktioniert.

+  Uberpriifen Sie, ob die Befestigungselemente, Seile, Gewichtsblécke und
GriffanschlUsse sicher befestigt, angeschlossen und funktionstuichtig sind.
Achten Sie besonders auf den Zustand von Seilen und Seilenden. Falls
Sie lose Seilenden, ausgefranste Seile oder beschadigte Seilhalterungen
bemerken, verwenden Sie das Gerat bitte NICHT, und melden Sie den
Schaden sofort einem Mitarbeiter der Fitnesseinrichtung.

Sicherheitsrichtlinien fiir Nutzer

«  Wenn Sie nicht wissen, wie ein Gerat funktioniert, fragen Sie einen Mitarbeiter des Fitnessstudios, z. B. einen Trainer,
der Ihnen zeigen kann, wie das Gerat funktioniert und Ihnen die Sicherheitsanweisungen erklart.

« Das maximale Gesamtgewicht NICHT Uberschreiten.

+  Uberanstrengen Sie sich NICHT und trainieren Sie NICHT bis zur Erschépfung. Gehen Sie bei der Auswahl des Gewichts
sorgfaltig vor.

*  Brechen Sie bei Schmerzen, Unwohlsein, Schwindelgefuhl oder ungewdhnlichen Symptomen das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

+ Verwenden Sie keine zu schweren Gewichte, da es dadurch zu Verletzungen kommen kann.

+ Halten Sie Ihren Kopf, Ihre Arme und Beine, Finger und Haare fern von allen beweglichen Teilen, wahrend Sie am
Gerat trainieren.

+  Stecken Sie niemals Objekte in die Offnungen am Gerét.

+ Senken Sie den Gewichtsblock beim Training kontrolliert ab und lassen Sie ihn NICHT fallen.

+ Stellen Sie sicher, dass der Gewichtfeststellbolzen vollstandig eingeschoben ist. Nutzen Sie nur den vom Hersteller zur
Verfiigung gestellten Bolzen. Falls Sie sich nicht sicher sind, sprechen Sie mit einem Mitarbeiter der Fitnesseinrichtung.

+ Stellen Sie die Gewichte nie in angehobener Position fest. Verwenden Sie das Gerat NICHT, wenn die Kopfplatte oder
der Gewichtsblock in angehobener Position festgestellt ist.

+ Versuchen Sie NICHT, beschadigte oder klemmende Gerate selbst zu reparieren.

+ Verwenden Sie das Gerat ausschliel3lich fir den vorgesehenen Zweck. Verwenden Sie keine Zubehorteile, die nicht vom
Hersteller empfohlen werden, da diese zu Verletzungen fuhren kénnen.

Vollstandige Anweisungen zur Bedienung und Fehlerbehebung finden Sie unter www.precor.com.

Stellen Sie sicher, dass Ihre Trainer regelmal3ig unseren Blog (in ausgewahlten Sprachen) unter
www.precor.com lesen, um von unseren professionellen Branchenexperten noch mehr Ideen fiir
Fitnessroutinen und Informationen zu erhalten.
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TRAINING UND UBUNGEN

ACHTUNG: Lassen Sie sich von Ihrem Arzt griindlich untersuchen, bevor Sie mit einem Fitnessprogramm beginnen.
Informieren Sie sich bei Ihrem Arzt liber die fiir Ihre Leistungsfahigkeit angemessene Zielherzfrequenz.

Lesen Sie die Sicherheitsanweisungen und die Betriebsanleitung, die jeweils im Lieferumfang Ihres Geréts enthalten sind.
Weitere Informationen finden Sie auf www.precor.com unter dem Namen oder der Modellnummer des Gerats.

Starten eines Trainings

Der Adduktor trainiert Inre Adduktoren, eine wichtige mediale Muskelgruppe, welche fir die Stabilitdt der Hufte und
des Knies sorgt und bei Bewegungsablaufen des Unterkdrpers hilft. Diese Muskelgruppe wird fir Bewegungen des
Unterkorpers bendtigt, bei denen Ihre Beine zur Kérpermitte gezogen werden, z. B. beim Beine Uberschlagen oder

seitlichen Beinbewegungen.

Einstellung

1. Wahlen Sie ein passendes Gewicht o

2. SchlieBen Sie die Bewegungsarme mithilfe
des Einstellgriffs 9

3. Setzen Sie sich so auf das Gerat, dass die Innenseiten o
Ihrer Oberschenkel an den Oberschenkelpolstern

anliegen 9

4. Offnen Sie die Bewegungsarme bis zur gewiinschten N o
Ausgangsposition o

N (
Starten der Ubung f ﬂ
1.

Fassen Sie die Griffe.

2. Drucken Sie Ihre Oberschenkel mit einer
kontrollierten Bewegung nach innen.

Pausieren Sie bei voller Kontraktion.
4. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurtck.
L
Trainingstipps
1. Wabhlen Sie eine Ausgangsposition, die fir Ihre Hufte komfortabel ist und gleichzeitig einen moglichst
grolRen Bewegungsradius ermdglicht.

2. Lassen Sie die Bewegungsarme einrasten, um sie nach auf3en zu bewegen. Verwenden Sie den
Einstellgriff, um sie nach innen zu bewegen.

Weitere Trainingstipps finden Sie auf www.precor.com.



