Warnung: Kihl und sichtgeschutzt lagern. Vor Kindern und Haustieren fernhalten.
Achten Sie auf die sachgemé&Be Bedienung wie beschrieben.

Sicherheitshinweis: Uberpriifen Sie das Produkt auf duBerliche Schaden vor der
Inbetriebnahme. Bei Rissen, Lochern oder Einschnitten nicht benutzen. Bewahren Sie
den Schulter Pulley stets abseits von scharfen Gegenstanden auf. Geben Sie bei der
Benutzung acht auf abgeschlossene Turen, um das Aufspringen zu vermeiden.
Vermeiden Sie zu starke Kraftibungen, bei denen das Material gegen lhren Kopf
oder durch den Raum springen kann.

Englisch

Warning: Store in a cool and visible place. Keep away from children and pets. Ensure
proper operation as described.

Safety Note: Inspect product for external damage before operating. Do not use if
there are cracks, holes, or cuts. Always store the Shoulder Pulley away from sharp
objects. Be careful of locked doors when in use to prevent it from popping open.
Avoid excessive force exercises that may cause the material to bounce against your
head or across the room.

Advarsel: Opbevares keligt og synligt. Holdes veek fra bern og kaeledyr. Serg for
korrekt handtering som beskrevet.

Sikkerhedsbemaerkning: Undersgg produktet for ydre skader fgr anvendelse. Ma
ikke anvendes, hvis der er revner eller brud. Opbevar altid treeningsredskabet veek fra
skarpe genstande. Veer forsigtig med Iaste dere, nar Skuldertreeneren er i brug for at
forhindre, at deren springer op. Undga overdreven kraftavelser, der kan f& materialet
til at springe mod dit hoved eller pa tveers af rummet.

Avertissement: Conserver dans un endroit frais et protégé. Tenir a l'ecart des
enfants et des Animaux domestique. Faites attention au bon conditionnement tel
que decrit.

Note de Sécurité: Verifiez que le Produit n'a pas subi de Dommages externs, avant
I'utilisation. Ne pas utiliser pour les fissures, les trous ou les coupures Evitez les
exercices de force excessive qui peuvent faire rebondir le Matériau contre votre Téte
ou a travers lo piece.
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Advertencia: AlImacenar en un lugar fresco y mantener fuera de la vista. Mantener
alejado de los nifios y los animales domésticos. Asegurese de que el funcionamiento
sea el descrito.

Nota de seguridad: Compruebe que el producto no presenta dafios externos antes
de utilizarlo. No utilizar si hay grietas, agujeros o cortes. Guarde siempre la polea de
hombro lejos de objetos afilados. Al utilizarlo, tenga cuidado con las puertas
cerradas para evitar que se abran de golpe. Evite los ejercicios de fuerza excesiva
en los que el material pueda rebotar contra su cabeza o a través de la habitacion.

Italiano

Attenzione: Conservare in un luogo fresco e tenere fuori dalla vista. Tenere lontano
da bambini e animali domestici. Assicurarsi del corretto funzionamento come
descritto.

Nota di sicurezza: controllare che il prodotto non abbia danni esterni prima dell'uso.
Non usare se ci sono crepe, buchi o tagli. Conservare sempre la puleggia a spalla
lontano da oggetti appuntiti. Durante I'uso, fate attenzione alle porte chiuse per
evitare che si aprano. Evitare esercizi di forza eccessiva dove il materiale pud
rimbalzare contro la testa o attraverso la stanza

BHuMaHue: XpaHuTb B MPOxNafHOM MecTe W [epXaTb B HeLOCTYNHOM AN1A rnas
MecTe. XpaHUTb BAanu oT AeTen 1 AOMaLIHNX XMBOTHbIX. YbeanTecb B NpaBuibHON
paboTe B COOTBETCTBUMN C ONUCAHVEM.

MpumeyvaHne no 6esonacHocTu: Mepen MCNoONb30BaHNEM NPOBEPLTE M3fenne Ha
Halmume BHEWHWUX TMOoBpeXAeHun. He WCnonb3ynte npu Hannuunm  TPeLinH,
OTBEpCTUA WM nopesos.Bcerga xpaHuTe MneyeBOn LWKWMB BAAAWM OT OCTPbIX
npeamMeTos. Mpy NCNoNb30BaHNM ByabTe OCTOPOXHbI C 3aNepTbiMK ABEPAMU, YTOObI
He gonyCcTUTb KX pa3pbiBa. M3berante ynpaxHeHWn ¢ YpesMepHbIM yCunmem, npu
KOTOPbIX MaTepuan MOXET OTCKOYMTb OT Ballel TrOofioBbl WAW pasneTeTbed Mo
KOMHarte.

Ostrzezenie: Przechowywac¢ w chtodnym miejscu i trzymac z dala od wzroku.
Trzymaé z dala od dzieci i zwierzat domowych. Zapewni¢ prawidtowe dziatanie
zgodnie z opisem.

Wskazowka bezpieczenstwa: Przed uzyciem nalezy sprawdzié, czy produkt nie jest
uszkodzony z zewnatrz. Nie uzywa¢ w przypadku peknie¢, otworéw lub naciec.
Zawsze nalezy przechowywac rolke zwrotng z dala od ostrych przedmiotow.
Podczas uzytkowania nalezy uwazac¢ na zamkniete drzwi, aby nie dopusci¢ do ich
otwarcia. Unikaj ¢wiczen z uzyciem nadmiernej sity, podczas ktérych materiat moze
odbijac¢ sie od gtowy lub rozchodzi¢ po pokoju

ATC Handels GmbH
Offenau 63a
25335 Bokholt-Hanredder
info@atc-handel.de
www.atc-handel.de
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Mit dem Gesicht zur Tir

Setzen Sie sich mit dem Gesicht zur Tir.
Ziehen Sie das Seil so weit wie moglich
nach oben und unten.

Facing the Door

Sit facing the door. Pull the rope up and down as far
as possible.

Mit dem Riicken zur Tiir

Setzen Sie sich mit dem Riicken zur Tir.
Ziehen Sie das Seil so weit wie moglich
nach oben und unten.

With the back to the door

Sit with your back to the door. Pull the rope up and
down as far as possible.

#

Kreisférmige Bewegung vorne

Setzen Sie sich mit dem Riicken zur
Tur. Ziehen Sie das Seil mit der einen
Hand nach unten und mit der anderen
Hand nach vorne. Machen Sie
kreisformige Bewegungen mit der
ausgestreckten Hand vor sich.

Circular movement front

Sit with your back to the door. Pull the rope
down with one hand and forward with the
other. Make circular movements with the hand
in front of you.

Kreisférmige Bewegung seitlich
Setzen Sie sich mit dem Riicken zur
Tur. Ziehen Sie das Seil mit einer Hand
runter. Den anderen Arm seitlich
strecken und kreisférmige Bewegun-
gen machen.

Circular movement sideways

Sit with your back to the door. Pull the rope
down with one hand. Stretch the other arm
sideways and make circular movements.

Drehung hinten

Setzen Sie sich seitlich zur Tir. Greifen Sie
das Seil mit einer Hand hinter dem Riicken.
Ziehen Sie mit der anderen Hand am Seil.

Rear rotation

Sit sideways to the door. Grab the rope behind your
back with one hand. Pull the rope with the other
hand.

Drehung

Setzen Sie sich seitlich zur Tur. Halten Sie
den Ellenbogen, auf der Tirseite, nah an
ihren Korper und ziehen mit der anderen
Hand am Seil, somit dehnen Sie den
anderen Arm.

Rotation

Sit sideways to the door. Hold the elbow on the side
of the door close to your body and pull the rope with
the other hand, stretching the other arm.
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Ubungen im Stehen

Ubungen ,Mit dem Gesicht zur Tlr" und ,Mit
dem Ricken zur Tur* kénnen auch im
Stehen gemacht werden.

Exercises in standing position

Exercises "Facing the door" and "Back facing the
door" can also be done standing up.

Ubungen im Stehen

Ubungen ,Kreisférmige Bewegung Vorne"
und ,Kreisformige Bewegung seitlich”
kénnen auch im Stehen gemacht werden.

Exercises in standing position

Exercises "Circular movement in front" and "Circular
movement sideways" can also be done while
standing.

Ubungen im Stehen

Ubungen ,Drehung“ und ,Drehung hinten”
kénnen auch im Stehen gemacht werden.

Exercises in standing position

Exercises "Rotation" and "Rear rotation" can also be
done while standing.
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