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Danke, dass Sie die Fitness- und Trainingsbank FITBENCH gekauft haben!

Die FITBENCH wird ausschlief3lich uber WOODWAY USA und
WOODWAY Handler vertrieben. Unser Kundenservice steht Ihnen unter
800-966-3929 fur Fragen zur Verfugung.

Sie kdnnen ebenfalls eine E-Mail direkt an service@fitbenchusa.com sen-
den.

Bitte halten Sie die folgenden Informationen bereit, wenn Sie anrufen oder
per E-Mail schreiben:

Kundenname und Adresse
Telefonnummer
E-Mail-Adresse
FITBENCH-Seriennummer
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WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Vor Beginn eines Fitness-Programms sollten Sie eine vollstandige korperli-
che Untersuchung von ihnrem Arzt durchfuhren lassen. Bei der Benutzung
der FITBENCH sollten grundsatzliche Vorsichtsmalinahmen einschliel3lich
der folgenden Punkte eingehalten werden:

1.

2.

Lesen Sie vor der Verwendung der FITBENCH alle Anweisungen. Sie
dienen ihrer Sicherheit und dem Schutz des Gerates.

Verwenden Sie die FITBENCH nur fur den vorgesehenen Zweck.
Verwenden Sie keine Zusatzgerate, die nicht vom Hersteller empfoh-
len wurden.

Das Gerat darf nur auf ebener Flache verwendet werden. Um die
FITBENCH muss ausreichend Platz vorhanden sein um alle mogli-
chen Ubungen durchfiihren zu kénnen.

Kinder durfen sich nicht auf oder in der Nahe der FITBENCH aufhal-
ten, es sein denn Sie werden von Erwachsenen betreut.

Versuchen Sie nicht mehr Gewicht zu heben, als Sie sicher kontrollie-
ren konnen. Wenn Sie Schmerzen oder anormale Symptome spuren,
sollten Sie das Training sofort beenden und sich an einen Arzt wen-
den.

Verwenden Sie die FITBENCH niemals wenn sie beschadigt ist. Das
Gerat vor dem Gebrauch immer auf Beschadigungen prufen.

Halten Sie Hande, Beine, lockere Kleidung und lange Haare aul3er-
halb bewegter Teile.

Tragen Sie geeignete Trainingskleidung und Sportschuhe fur das
Training. Keine weite Kleidung tragen!
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MONTAGEANLEITUNG UND
ANORDNUNG DES ZUBEHORS

Die FITBENCH erfordert keine Montage. Es sind nur die Hantelgewichte,
Kettlebells, Slamballs und Fitnessbander an den daflr vorgesehenen Stel-

len anzubringen.
Nachdem die FITBENCH aus der Verpackung genommen wurde empfiehlt

es sich als erstes das Gerat an seinem Bestimmungsort aufzustellen und
dann die Hantelgewichte, Kettlebells, Slamballs und Fitnessband zu plazie-

ren.
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HANTELGEWICHTE GROREN

Es werden sechs Satze von Hanteln mit der FITBENCH geliefert. Je nach
Standort gibt es Hanteln in POUNDS oder KILOGRAMM.

» W

Pound GrofRen:

e S5lbs. X2

e 10Lbs. X2
e 15Lbs. X2
e 20 Lbs. X2
o 25Lbs. X2
e 30Lbs. X2

Kilogramm GroR3en:

e 6Kg. X2
e 8Kg. X2
e 10Kg. X2
o 12Kg. X2
o 14Kg. X2
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HANTELGEWICHTE ABLAGE
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KETTLEBELL GROREN

Es werden zwei Kettlebells mit der FITBENCH geliefert. Je nach Standort
gibt es Kettlebells in POUNDS oder KILOGRAMM.

Pound Grofen:

e 20 Lbs. X 1
e 30Lbs. X1

Kilogramm GroRen:

e 8Kg. X1
o 12Kg. X1
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KETTLEBELL ABLAGE
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SLAMBALL GROREN

Es wird ein Slamball mit der FITBENCH geliefert. Je nach Standort gibt es
den Slamball in POUNDS oder KILOGRAMM

Pound Grofke
e 25Lbs. X1
Kilogramm GroRe

o 12Kg. X1
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SLAMBALL ABLAGE

&'ﬂm
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FITNESSBAND SET

Es wird ein Fitnessband Set mit der FITBENCH geliefert. Im Paket sind drei
verschiedene Fitnessbandstarken und zwei Knochelriemen beinhaltet.

Fitnessbandstarken:

e blau = leicht = 2-4 Lbs.
e schwarz = mittel = 15-20 Lbs.
e rot = extra stark = 25-30 Lbs.
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FITNESSBAND ABLAGE

Die Fitnessband Ablage befindet sich unter dem verstellbaren Oberteil. Um
auf die Ablage zuzugreifen (siehe unten), missen Sie die Trainingsbank
offnen.
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TEILELISTE

Nummer Beschreibung Menge
1 Hauptrahmen 1
2 Hantelhalter 4
3 Riickenplatte 1
4 Stlitzrahmen 1
5 Nylonbuchse & 22— 13.2%12 2
6 Einstellschraube Gummi M10 4
7 Riickenpolster 1
8 Handgriff 2
9 Welle D 13%96 1
10 Verriegelung 1
11 Rader, fest (47) 2
12 Puffer Aufkleber 01 (150%140%1) 2
13 Puffer Aufkleber 02 (432%185%1) 2
14 Puffer Aufkleber 03 (138%80%1) 1
15 Nylonschlauch ¢ 25— ¢ 16.2*%34 1
16 Buchse & 16— & 10. 2%35 1
17 Hantelpuffer 24
18 Zylinderschraube M10%60 1
19 Flachkopfschraube M8%25 8
20 Zylinderkopfschraube M8%20 8
21 Zylinderkopfschraube M8%15 30
22 Zylinderkopfschraube M6%*25 6
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Nummer Beschreibung Menge

23 Unterlegscheibe & 11% & 20%1.5 2
24 Unterlegscheibe & 9% ¢ 16%1.5 30
25 Unterlegscheibe, groB & 8. 5% ¢ 24%2 16
26 Nylon—-Mutter M8 8
27 Nylon-Mutter M10

28 Nylon—-Mutter M10 4
29 Nietmutter M8 20
30 Blechschraube ST3. 8%16 6
33 LOGO Aufkleber 4
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EXPLOSIONSZEICHNUNG
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ALLGEMEINE
WARTUNGSINFORMATIONEN

Oberteil:

e Zur Gewahrleistung einer langen Lebensdauer des FITBENCH Ober-
teils und einer einwandfreier Hygiene, muss nach jedem Training das
gesamte Oberteil mit einem feuchten Tuch abgewischt werden.

e Das Oberteil ist regelmaldig mit milder Seife oder einem zugelasse-

nen Desinfektionsmittel zu reinigen. Verwenden Sie keine Scheuer-
mittel.

e Ein gerissenes oder verschlissenes Oberteil ist sofort zu ersetzen.
e Halten Sie scharfe oder spitze Gegenstande vom Oberteil fern.

Aufkleber:

o Uberpriifen Sie alle Sicherheitshinweise bzw die Benutzerinformatio-
nen auf jedem Aufkleber und machen Sie sich damit vertraut.

Schrauben und Muttern:

e Uberpriifen Sie alle Muttern und Schrauben auf Festsitz und ziehen
Sie Sie bei Bedarf fest. Prufen Sie in regelmafligen Abstanden alle
Muttern und Schrauben auf Festsitz.
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FITBENCH UBUNGSVORSCHLAGE

Beinubungen

Quadriceps

1) FITBENCH “wall” squat:

Stellen Sie das Oberteil in die héchste Position (ca. 90°). Die Fulke etwas
breiter als schulterbreit positionieren. Lehnen Sie sich mit dem Ricken an
das Oberteil, die Knie 90° angewinkelt und die Oberschenkel parallel zum
Boden. Halten Sie Ihre Arme gestreckt nach vorn parallel zum Boden, die
Handflachen nach unten. Halten Sie diese Position so lange wie maoglich.

e Erhohte Schwierigkeit: Sie konnen die Intensitat der gleichen
Ubung erhdhen, indem Sie in jede Hand eine Hantel nehmen
und seitlich am Korper herabhangen lassen. Sie kdnnen auch
langsam ein Bein ca. 2 cm uber den Boden anheben - abset-
zen, dann das andere Bein ca. 2 cm anheben und wieder ab-
setzen. Sie kdnnen die Ubung beliebig wiederholen.

2) FITBENCH box jump:

Stellen Sie sich vor die langen Seite der FITBENCH, die Fulke schulterbreit
auseinander. Beugen Sie Ihre Knie und springen auf die FITBENCH mit ei-
ner mdglichst weichen Landung. (versuchen Sie so leicht wie mdglich mit
wenigen Gerauschen zu landen - dies erhoht die Beanspruchung der Mus-
kelfasern). Springen Sie wieder zurlck, positionieren wieder die Fil3e und
wiederholen Sie die Ubung. Diese Ubung kann auch mit dem Slamball fuir
eine zusatzliche Trainingsleistung durchgefuhrt werden.
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3) Single leg FITBENCH squat:

Stellen Sie sich mit dem linken Bein auf die FITBENCH. Halten Sie lhre
Arme gerade vor sich, den Korper gespannt und aufrecht. Balancieren Sie
auf dem linken Fuld und beugen das jetzt das linke Knie. Senken Sie lang-
sam den Korper bis der Oberschenkel parallel zum Boden ist. Pause, dann
bewegen Sie den Korper zurtck in die Ausgangsposition. Fuhren Sie dies
mehrere Male mit dem linken Bein durch, dann wechseln Sie auf das
rechte Bein.

4) Kettle bell goblet squat:

Nehmen Sie einen Kettlebell zwischen Ihre Handflachen und heben Sie
das Gewicht nach oben vor lhrer Brust. Stehen Sie aufrecht, die Ellbogen
zeigen nach unten. Gehen Sie jetzt so tief wie moglich in die Hocke, nach
einer kurzen Pause gehen Sie zurtck in die Ausgangsposition.

5) Dumbbell jump squat:

Nehmen Sie sich zwei Hanteln, Arme an den Kdrperseiten mit den Handfla-
chen zueinander. Beugen Sie lhre Knie, gehen in die Hocke und springen
jetzt so hoch wie mdglich. Landen Sie so gerauschlos wie mdglich auf den
FuBballen und wiederholen Sie die Ubung.

o Erhohte Schwierigkeit: Heben Sie wahrend des Sprunges die
Hanteln nach oben auf Hohe der Achseln. Landen Sie mit den
Hanteln an ihren Schultern.
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6) Slam ball Bulgarian split squat:

Nehmen Sie sich einen Slamball. Legen Sie die FulRoberseite des linken
FulRes auf das FITBENCH Oberteil. Der rechte Ful® befindet sich auf dem
Boden etwa einen Schritt entfernt. Dricken Sie jetzt den Slamball mit leicht
gebeugten Armen Uber den Kopf. Beugen Sie sich nach unten bis sich Ihr
linkes Knie gerade Uber dem FuRboden befindet. Kurze Pause und wieder
zuruck in die Ausgangsposition (beachten Sie, dass sich das vordere Knie
nie hinter den Zehen befinden sollte). Fuhren Sie mehrere Wiederholungen
durch und wechseln Sie dann die Seite.

7) Dumbbell split jump:

Nehmen Sie zwei Hanteln (mittel/leicht). Gehen Sie mit dem Korper aus
der stehenden Position in eine geteilte Hocke, ein Bein nach vorn, das an-
dere nach hinten. Halten Sie ihren Korper aufrecht und gespannt. Springen
Sie jetzt mit soviel Kraft, dass sich die Fu3e vom Boden |6sen. Scheren Sie
die Beine in der Luft, so dass Sie mit dem gegenuberliegenden Bein nach
vorn wieder in der geteilten Hocke aufkommen. Landen Sie moglichst sanft
und wiederholen Sie die Ubung. Wechseln Sie das Bein nach jeder Wie-
derholung.
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Wadentiibungen

1) Dumbbell calf raise:

Nehmen Sie eine 30 Ib Hantel und legen Sie Sie auf den Boden. Stellen
Sie das FITBENCH Oberteil auf maximale Hohe, Sie bendtigen dies zur
Stabilisierung wahrend der Ubung. Positionieren Sie ihren rechten Fuf auf
dem Griff der Hantel, so dass sich der Fussballen auf dem Hantelgriff befin-
det. Heben Sie jetzt Ihre Ferse mit gestrecktem Bein und Korper so hoch
wie moglich. Nach einer Pause wieder absenken und dann wiederholen.
Zur Balance kann das Oberteil verwendet werden. Wiederholen Sie die
Ubung mehrfach und wechseln dann das Bein.

2) Straight leg calf hop:

Stehen Sie aufrecht mit straffer Kérperhaltung, die Fufde innerhalb der
Schultern. Hupfen Sie nun nur mit ihren Wadenmuskeln um sich vom Bo-
den zu lésen, bemuhenn Sie sich um Hohe. Nach der Landung wiederho-
len und in der Folge schnell hipfen. Verwenden Sie leichte Hanteln um
diese Ubung anspruchsvoller zu gestalten.

Oberschenkelibungen

1) Single leg hip raise with foot on FITBENCH:

Positionieren Sie lhre rechte Ferse auf dem FITBENCH Oberteil, Rlicken
und Gesall auf dem Boden. Strecken Sie Ihr linkes Bein gerade nach oben
und dricken jetzt Ihre Huften mit dem rechten Bein nach oben, bis sich
diese in Linie mit dem Korper und dem gestreckten Bein befinden. Wieder-
holen Sie die Ubung mehrmals und wechseln Sie dann das Bein.
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2) Single leg dumbbell straight leg deadlift:

Nehmen Sie sich einen Satz schwerer Hanteln und halten Sie diese an den
Korperseiten. Stellen Sie sich mit den Fulken schulterbreit und die Knie
leicht gebeugt. Balancieren Sie jetzt auf dem rechten Bein und beugen Sie
jetzt den Korper in den Hiften nach vorn. Andern Sie dabei nicht die Beu-
gung des rechten Knies und halten Sie |hr linkes Bein in Linie mit dem Kor-
per. Beugen Sie ihren Korper soweit, bis er sich parallel zum Boden befin-
det. Kurze Pause und dann zurtck ind die Ausgangsposition. Wiederholen
Sie die Ubung mehrmals und wechseln Sie dann das Bein.

3) Single arm kettle bell swing:

Nehmen Sie einen Kettlebell mit Uberhandgriff und halten Sie ihn vor lhrer
Taille mit ausgestrecktem Arm. Positionieren Sie die FlUl3e etwas breiter als
die Schultern. Beugen Sie Huften und Knie und senken Sie ihren Oberkor-
per bis 45° nach vorn zum Boden. Schwingen Sie jetzt den Kettlebell mit
gestrecktem Arm zwischen den Beinen, schieben dabei die Huften nach
vorn und strecken die Knie. Schwingen Sie den Kettlebell dann bis in Brust-
hohe, wahrend Sie sich in die stehende Position begeben. Gehen Sie dann
zuruck in die Hocke und schwingen den Kettlebell in einer flussigen Bewe-
gung zuriick durch die Beine. Die Ubung wiederholen.

4) Standing resistance band hip abduction:

Nehmen Sie sich ein Fithessband aus der Ablage unter dem FITBENCH
Oberteil. Befestigen Sie den Gelenkriemen um Ihrem rechten Kndchel und
die andere Seite mit dem Karabiner an einen der unteren Ankerpunkte am
FITBENCH. Stellen Sie sich so weit entfernt vom FITBENCH, dass das Fit-
nessband eine leichte Spannung hat. Positionieren Sie die linke Hufte zum
Ankerpunkt. Kreuzen Sie nun lhr rechtes Bein und bewegen es weg vom
FITBENCH, so weit wie Sie das Bein gestreckt halten kdnnen. Kurze
Pause und dann Ruckkehr in die Ausgangsposition. Wiederholen Sie mehr-
mals die Ubung und wechseln Sie dann das Bein.

B

FITBENCH LLC | 925 N Genesee Street, Unit 108350, Delafield, Wl 53018
FITBENCHUSA.COM
US and International Patent Pending
© 2017 FITBENCH, LLC All Rights Reserved

23



+ITBENCH-

5) Hamstring dumbbell curl:

Nehmen Sie eine leichte/mittelschwere Hantel und stutzen Sie sich mit
Handen und Knie auf die FITBENCH. Legen Sie jetzt die Hantel in die
rechte Kniebeuge. Halten Sie |hr Knie in gebeugter Position und heben nun
das rechte Bein nach oben, so dass die Unterseite des Ful3es nach oben
zeigt und sich der Oberschenkel parallel zum Boden befindet. Kurze Pause
und dann Ruckkehr in die Ausgangsposition. Wiederholen Sie mehrmals
die Ubung und wechseln Sie dann das Bein.

o Erhohte Schwierigkeit: Fiihren Sie die gleiche Ubung durch,
aber wenn sich der Oberschenkel parallel zum Boden befindet
und die Unterseite des FulRes nach oben zeigt, heben Sie Ihr
Bein weiter senkrecht zu ihrem Koérper (wie wenn ein Hund
sein Territorium markiert!). Kurze Pause in der oberen Position
und dann wieder zurlck bis der Oberschenkel parallel zum Bo-
den ist und die Unterseite des FulRes nach oben zeigt. Dann
wieder zurlick zum Beginn der Ubung und wiederholen.

6) Slam ball step up with press:

Nehmen Sie den Slamball und halten ihn an die Brust. Stehen Sie aufrecht
vor der FITBENCH und steigen jetzt mit dem rechten Bein auf das Oberteil.
Bevor Sie vollstandig auf das Oberteil steigen, heben Sie das linke Knie so-
weit, so dass es sich in Hufthohe befindet und dricken dabei den Slamball
uber den Kopf. Kurze Pause und Ruckkehr in die Ausgangsposition. Wie-
derholen Sie mehrmals die Ubung und wechseln Sie dann das Bein.
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Korperubungen

1) 45-degree FITBENCH plank:

Positionieren Sie den Korper senkrecht zur FITBENCH. Legen Sie die Un-
terarme auf das Oberteil und gehen Sie in eine Liegestutzposition. Die
Arme sollten sich in einem 90° Winkel befinden. Halten Sie diese Position
bis Sie Erschopfung spuren, die Huften sind in Linie mit dem Korper.

2) Side plank with feet on FITBENCH:

Positionieren Sie sich im seitlichen Liegestutz mit den FURen auf dem
FITBENCH Oberteil und dem rechten Unterarm am Boden. Heben Sie nun
Oberkdrper und Huften an, so dass sich |hr Kérper in einer geraden Linie
befindet. Halten Sie solange, bis sich die Huften beginnen aus der Linie
des Korpers zu bewegen. Senken Sie ab und wechseln die Seite.

e Erhohte Schwierigkeit: Fihren Sie den Seitenliegestitz
durch, aber anstatt sich auf den Unterarm zu stutzen, strecken
Sie den Arm aus und stiutzen sich auf die Handinnenseite.
Strecken Sie nun den linken Arm nach oben. |hr Korper sollte
jetzt wie ein "T" aussehen. Halten Sie diese Position fur 30 Se-
kunden und senken Sie ihn wieder ab, wechseln Sie die Seite.

3) Mountain climber on FITBENCH:

Nehmen Sie eine Liegestutzposition ein, die Hande befinden sich auf dem
FITBENCH Oberteil. Spannen Sie ihren Korper an und heben Sie jetzt Ih-
ren rechten Ful® vom Boden und ziehen langsam das Knie so nah wie
maoglich an ihren Brustkorb. Gehen Sie zuruck in die Ausgangsposition und
fuhren danach schnell die gleiche Bewegung mit dem linken Knie durch,
wechseln Sie hin und her. Jede Wiederholung zahlt fur ein mal rechtes
Bein und linkes Bein heben.
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4) FITBENCH leg raise:

Legen Sie sich mit dem Rucken auf das FITBENCH Oberteil. Positionieren
Sie ihren Koérper so, dass die Beine herunterhangen und sich lhr Gesal} auf
dem Rand der FITBENCH befindet. Halten Sie sich an den Seiten des
Oberteils und heben Sie jetzt Ihre gestreckten Beine bis Uber 45° an. Kurze
Pause und wieder zuruck bis sich die Beine parallel zum Boden befinden.
Fiihren Sie die Ubung mehrmals durch.

5) Russian twist:

Setzen Sie sich auf die FITBENCH, die Fll3e flach aufliegend und die Knie
gebeugt. Halten Sie Ihre Arme gestreckt vor sich mit den Handflachen zu-
sammen. Lehnen Sie sich zurlck, bis der Korper eine Position von 45° hat.
Spannen Sie ihren Kérper und drehen Sie sich jetzt nach rechts so weit Sie
konnen. Kurze Pause und dann drehen Sie den Korper auf die andere
Seite so weit nach links wie Sie kdnnen. Jede Wiederholung zalt fur eine
Drehung nach rechts und eine Drehung nach links.

e Erhohte Schwierigkeit: Ubung mit einem Slamball: Diese
Ubung kann auch mit einem Slamball oder einem leichten Ge-
wicht durchgefuhrt werden. Statt die Arme direkt vor sich zu
halten, halten Sie zusatzlich das Gewicht und drehen sich kon-
trolliert von links nach rechts.
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Das ,,FITBENCH 300: Beine und Korper*

Das Ziel dieses Workout ist es, insgesamt 300 Wiederholungen in so kur-
zer Zeit und mit so kurzen Pausen wie moéglich durchzufiihren.

Quadriceps #4 (30 Wiederholungen), Oberschenkel #5 (30 Wiederholun-
gen), Korper #2 (30 Sekunden), Korper #4 (30 Wiederholungen), Ober-
schenkel #6 (30 Wiederholungen)

Kurze Pause

Quadriceps #7 (30 Wiederholungen), Waden #1 (30 Wiederholungen), Kor-
per #5 (30 Wiederholungen), Oberschenkel #3 (30 Wiederholungen), Kor-
per #3 (30 Wiederholungen)

Ausreichend Ruhe und Fliissigkeit - Sie haben es verdient!
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Brustubungen

1) Incline pushup:
Positionieren Sie Ihre Hande auf dem FITBENCH Oberteil, den Korper ge-
streckt. Fuhren Sie Liegestutze durch.

2) Decline pushup:
Positionieren Sie Ihre FilRe auf dem FITBENCH Oberteil, die Hande auf
dem Boden. Fuhren Sie Liegestutze durch.

« Erhohte Schwierigkeit: Versuchen Sie den einbeinigen Liege-
stitz. Die Ubung ist gleich, aber strecken Sie ein Bein nach
oben, den Korper gespannt und fuhren dann die Liegestutze
durch.

3) Single arm slam ball pushup:

In der LiegestUtzposition positionieren Sie eine Hand auf dem Slamball und
fuhren einen Liegestutz durch. Rollen Sie jetzt den Slamball hiniber zur
anderen Hand, spannen den Korper und machen wieder einen Liegestutz.
Die Ubung wiederholen.

4) Slam ball pushup:
In der LiegestUtzposition positionieren Sie beide Hande auf dem Slamball
und fuhren einen Liegestutz durch, den Korper gestreckt und gespannt.

5) Dumbbell T-pushup:

Nehmen Sie sich ein paar Hanteln (mittel/leicht). Halten Sie die Hanteln in
den Handen und gehen Sie in die Liegestutzposition, danach senken Sie
den Korper zum Boden. Jetzt dricken Sie den Korper nach oben, drehen
die Korperhalfte hoch und strecken den Arm nach oben. Spannen Sie ihren
Korper, Sie haben jetzt die Form eines ,T*. Senken Sie den Arm wieder ab
und wechseln Sie die Seite.
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6) Dumbbell pushup with row:

Nehmen Sie sich ein Paar Hanteln (mittel/leicht). Halten Sie die Hanteln in
den Handen und gehen in die Liegestutzposition. Fuhren Sie einen Liege-
stutz durch und wenn Sie jetzt ihren Korper nach oben dricken fuhren Sie
die rechte Hantel bis vor die Brust. Kurze Pause und wieder zurlck, Wie-
derholung auf der anderen Seite.

7) Dumbbell flat FITBENCH press:

Nehmen Sie sich ein paar Hanteln (mittel/schwer). Legen Sie sich flach mit
dem Ricken auf das FITBENCH Oberteil. Die Hanteln berthren dabei fast
Ihre Brust, die Handflachen zeigen nach unten Richtung Knie. Senken Sie
jetzt die Hanteln zu ihren Achselhohlen hinunter. Kurze Pause, dann dru-
cken Sie die Hanteln in gleichmaligen Tempo wieder in die Ausgangsposi-
tion zuruck.

e Erhohte Schwierigkeit: Versuchen Sie alternativ die Hanteln
abwechselnd einzeln nach oben zu drucken. Dies zwingt ihren
Korper die Balance zu halten. Sie kdnnen auch versuchen, an-
stelle die Handflachen in Richtung Knien diese zueinander ge-
richtet zu halten.

8) Incline dumbbell FITBENCH press:

Stellen Sie das FITBENCH Oberteil auf einem Winkel von 45° ein (Position
1, 2, oder 3 - je hdher umso schwieriger). Nehmen Sie sich ein paar Han-
teln (mittel/schwer). Legen Sie sich flach mit dem Rucken auf das Oberteil,
FURe am Boden und etwas breiter als die Schultern. Spannen Sie Quadri-
ceps und Korper und dricken jetzt mit den Handflachen Richtung Knie die
Hanteln nach oben uUber die Schultern. Senken Sie dann die Hanteln lang-
sam auf die Brust ab, kurze Pause und dann die Gewichte wieder bis zur
Ausgangsposition drlucken.
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e Erhohte Schwierigkeit: Versuchen Sie alternativ die Hanteln
nach oben zu dricken (wie zuvor). Driicken Sie erst die rechte
Hand nach oben und wieder zurick, dann die Linke, immer im
Wchsel auf und ab.

HINWEIS: Je steiler Sie die Bank stellen, umso schwieriger die
Ubung! Beine und Kdrper werden so mehr gespannt und ver-
schiedene Muskeln in Brust und Schultern werden mehr bean-
sprucht. Versuchen Sie alle Varianten bei verschiedenen Ein-
stellwinkeln der Bank.

9) Incline FITBENCH dumbbell chest fly:

Stellen Sie das FITBENCH Oberteil auf einem Winkel von 45° ein (Position
1, 2, oder 3 - je hdher umso schwieriger). Nehmen Sie sich ein paar Han-
teln (mittel/schwer). Legen Sie sich flach mit dem Rucken auf das
FITBENCH Oberteil, Fulke am Boden und etwas breiter als die Schultern.
Spannen Sie Quadriceps und Kdrper und senken jetzt die Hanteln mit
leicht gebeugten Ellenbogen hinab. Ziehen Sie dabei lhre Arme auseinan-
der bis sich die Hanteln in Schulterhdhe befinden. Kurze Pause, dann he-
ben Sie die Hanteln wieder in die Ausgangsposition (tun Sie dabei so, als
ob Sie einen Baum umarmen wenn Sie in die Ausgangsposition zuruckge-
hen).
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10) Kettle bell FITBENCH pullover:

Nehmen Sie sich eine Kettlebell (leicht oder schwer). Legen Sie sich auf
das flach eingestellte FITBENCH Oberteil, nur mit Schultern und Oberkor-
per auf dem Oberteil. Die Knie sind 90° angewinkelt und die FiiRe am Bo-
den. Halten Sie jetzt die Kettlebell mit beiden Handen und dricken Sie mit
gestreckten Armen nach oben Uber Schulterhohe. Danach senken Sie den
Kettlebell durch Anwinkeln der Arme an den Ellbogen bis sich die Hande
am Kopfoberteil befinden. Kurze Pause, dann zuruck in die Ausgangsposi-
tion mit leicht angewinkelten Ellbogen.

11) Slam ball over-head slam:

Nehmen Sie sich einen Slamball. In stehender Position, die Fufdein in
schulterbreite heben Sie den Slamball bis Uber den Kopf und werfen an-
schlielRend das Gewicht zurtick auf den Boden. Denken Sie daran Korper
und Kniegelenke anzuspannen, damit Sie dem Gewicht einen mdglichst
grof3en Schwung verleihen. Ergreifen Sie jetzt den Slamball erneut und he-
ben Sie ihn wieder in die Ausgangsposition. Wiederholen Sie die Ubung.

12) Standing resistance band press up:

Nehmen Sie sich ein Fithessband und befestigen Sie es an einem Anker-
punkt auf der Slamball Seite der FITBENCH. Stellen Sie sich etwas ent-
fernt mit dem Rucken zur FITBENCH. Greifen Sie das Fitnessband und
dricken Sie es jetzt nach oben und aulden. Kurze Pause, dann zurick in
die Ausgangsposition und die Ubung wiederholen.
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Armubungen
Bizeps

1) Standing bicep curl:

Nehmen Sie sich ein paar Hanteln (mittel/leicht). Stehen Sie aufrecht, Kor-
per gespannt, Fule in Position Schulterbreite. Lassen Sie die Hanteln am
Kdrper herunterhangen, die Handflachen nach vorn. Heben Sie jetzt die
Hanteln ohne Bewegung der Oberarme nach oben, nur der Ellbogen wird
gebeugt. Heben Sie die Hanteln bis zu den Schultern. Kurze Pause, dann
die Hanteln wieder langsam in die Ausgangsposition absenken. Denken
Sie daran, dass die Arme in der Ausgangsposition gestreckt sein missen.

o Erhohte Schwierigkeit: Fiihren Sie die gleiche Ubung mit ei-

nem FITBENCH-Wandaufbau durch: Stellen Sie das Oberteil
ganz nach oben (90°). Senken Sie ihren Korper herab, bis Ihre
Knie in einem 90° Winkel und sich die Oberschenkel parallel
zum Boden befinden. Spannen Sie Korper und Quadrizeps und
fuhren Sie die gleiche Hantelubung durch. Fuhren Sie die
Ubung solange durch, bis alle Wiederholungen abgeschlossen
sind.
HINWEIS: Alle Hebelubungen kdonnen mit verschiedenen Griffen
durchgefuhrt werden, Handflachen nach vorn, zueinander (nor-
mal) oder nach hinten. Jeder Griff zielt auf eine andere Muskel-
gruppierung in Unterarmen, Bizeps und Schultern.
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2) Incline FITBENCH hammer curl:

Stellen Sie sich das FITBENCH Oberteil in einen Winkel von 45° ein. Neh-
men Sie sich ein paar Hanteln (mittel/leicht). Stellen Sie sich an das untere
Ende des Oberteils und lehnen Sie den ganzen Koérper an, so dass Hiften,
Magen und Brust auf der Oberseite aufliegen. Positionieren Sie ihren Kor-
per so, dass die Brust etwa am Ende des Oberteils zum aufliegen kommt
(HINWEIS: Ihr ganzer Korper von den Fersen bis zum Hals sollte sich in ei-
nem gleichmaligen 45° Winkel befinden). Lassen Sie jetzt Inre Arme mit
den Hanteln (Handflachen nach innen) vom Korper herabhangen. Heben
Sie jetzt die Hanteln mit den Unterarmen ohne jedoch die Oberarme zu be-
wegen. Kurze Pause, dann die Hanteln wieder langsam in die Ausgangs-
position absenken.

3) Seated reverse dumbbell curl:

Stellen Sie die FITBENCH in flache Position und nehmen Sie sich ein paar
Hanteln (mittel/leicht). Setzen Sie sich in bequemer Position auf die Bank,
die Arme mit den Hanteln hangen seitlich herab, Handflachen zeigen nach
hinten. Beugen Sie jetzt die Ellbogen und heben die Hanteln an - dabei
nicht die Oberarme bewegen (denken Sie daran, dass die Handflachen in
die gleiche Richtung zeigen wenn Sie anheben). Kurze Pause, dann die
Hanteln wieder langsam in die Ausgangsposition absenken.

e Erhohte Schwierigkeit: Versuchen Sie die Hanteln auch mit
Normal- und Ruckwartsgriff zu heben. Heben Sie in Normalposi-
tion nach oben, absenken in Ruckwartsposition. Anschliel3end
wechseln Sie die Richtungen, heben in Rickwartsposition und
absenken in Normalposition.
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4) Standing isolated curl:

Stellen Sie das FITBENCH Oberteil in einen Winkel von 45° ein. Nehmen
Sie sich eine Hantel (mittel/leicht) mit der rechten Hand und stellen Sie sich
hinter das angewinkelte FITBENCH Oberteil. Stitzen Sie jetzt den Ellenbo-
gen und die Ruckseite des Armes auf das Oberteil. Senken Sie die Hantel
ab, bis der Arm etwa 20° gebeugt ist. Kurze Pause, dann die Hantel wieder
bis zur Schulter anheben. Wiederholen Sie die Ubung mehrmals und und
wechseln Sie dann auf die linke Seite.

o Erhohte Schwierigkeit: Versuchen Sie die gleiche Ubung mit
einer statischen Position wenn der Arm gestreckt ist. Halten Sie
fur ca. 30 Sekunden in der unteren Position und wiederholen Sie
die Ubung mehrmals, anschlieRend Armwechsel.

5) Resistance band alternating burnout curl:

Nehmen Sie sich ein Fitnessband aus der FITBENCH und befestigen Sie
es an einem der Ankerpunkte (leicht/mittel Wiederstand). Stehen Sie mit
den FuRen schulterbreit auseinander und fassen Sie die Griffe, Handfla-
chen nach vorn. Gehen Sie jetzt etwas mit herunterhangenden Armen zu-
rick. Heben Sie jetzt den rechten Arm und senken ihn wieder ab, danach
den linken Arm und senken ihn wieder ab - fiihren Sie die Ubung in einer
flieRenden Bewegung durch bis Sie eine Ermudung in den Bizeps spuren.
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Trizeps

1) Dumbbell or kettle bell lying triceps extension:

Nehmen Sie ein paar Hanteln oder Kettlebells (mittel/leicht) und legen Sie
sich auf das FITBENCH Oberteil. Halten Sie das Gewicht mit gestreckten
Armen Uber dem Kopf, die leicht zurickgewinkelt sind, die Handflachen ei-
nander zugewandt (versuchen Sie die Ellenbogen nach innen zu halten).
Jetzt ohne die Oberarme zu bewegen die Ellbogen beugen um das Ge-
wicht nach hinten abzusenken, soweit bis sich die Unterarme etwas mehr
als parallel zum Boden befinden. Kurze Pause, dann die Gewichte zurtick
in die Ausgangsposition heben.

HINWEIS: Diese Ubung kann im Stehen oder Sitzen durchgefiihrt werden.

2) FITBENCH dip:

Stellen Sie sich das FITBENCH Oberteil flach ein. Setzen Sie sich auf die
lange Seite, die Finger halten sich an der Kante und zeigen auf |hre Knie.
Die Ful3e sollten etwas breiter als schulterbreit auseinander sein, die Ober-
schenkel parallel zum Boden. Senken Sie jetzt das Gesal} ab, bis sich die
Oberarme parallel zum Boden befinden. Kurze Pause, drlicken Sie sich
dann wieder nach oben bis die Arme gestreckt sind. Achten Sie darauf,
dass lhre Ellbogen nach innen zeigen und der Korper gespannt ist.

o Erhohte Schwierigkeit: Versuchen Sie die Ubung mit zusatzli-
chem Gewicht, indem Sie eine Hantel oder Slamball in ihren
Schol} legen. Sie kdnnen auch das Gewicht nur auf ein Bein
verlagern, indem Sie das andere ausstrecken. Wiederholen Sie
die Ubung mehrfach und wechseln Sie dann.
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3) Dumbbell kickback:

Nehmen Sie sich ein paar Hanteln (leicht/mittel) und stellen Sie das
FITBENCH Oberteil flach ein. Legen Sie die linke Hand und das linke Knie
auf das Oberteil. Der Ricken sollte natlrlich gewolbt und Ihr Kérper paral-
lel zum Boden sein. Halten Sie ihren rechten Oberarm so, dass sich lhr Bi-
zeps mit gebeugtem Ellbogen parallel zum Boden befindet. Heben Sie jetzt
die Hantel nach hinten bis Ihr Arm ganz gestreckt ist, ohne jedoch den
Oberarm zu bewegen. Senken Sie das Gewicht wieder langsam in die Aus-
gangsposition zurlick und wiederholen Sie die Ubung.

4) Overhead triceps extension with resistance band:

Nehmen Sie ein Fitnessband und befestigen Sie es an einem der hdoheren
Ankerpunkte (leicht/mittel) auf der Slamball Seite. Gehen Sie etwas ent-
fernt in einen Ausfallschritt, mit dem rechten Knie und Ful3spitze auf dem
Boden. Mit einem Griff in jeder Hand strecken Sie jetzt die Arme Uber dem
Kopf aus. Mit einer kontrollierten Bewegung, jedoch ohne Bewegen der
Oberarme senken Sie jetzt die Handflachen zu den Ohren herab. Kurze
Pause, dann wieder in die Startposition anheben. Wiederholen Sie
mehmals die Ubung und wechseln dann die Seite.

5) Close grip incline FITBENCH pushup:

Gehen Sie in eine Liegestutzposition an der langen FITBENCH Seite. Posi-
tionieren Sie lhre Hande so, dass Sie nah zusammen sind, die Handfla-
chen auf dem Oberteil. Halten Sie lhre Ellenbogen nah am Korper und fuh-
ren Sie den Liegestutz in einer flieRenden Bewegung durch. Denken Sie
daran, ihren Korper zu spannen und halten Sie lhre Haften in einer Linie
mit dem Rest des Korpers.
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Das ,,FITBENCH 300: Brust und Arme*“

Das Ziel dieses Workout ist es, insgesamt 300 Wiederholungen in so kur-
zer Zeit und mit so kurzen Pausen wie moéglich durchzufiihren.

Brust #1 (30 Wiederholungen), Bizeps #5 (30 Wiederholungen bis Erschop-
fung), Brust #11 (30 Wiederholungen), Trizeps #3 (30 Wiederholungen),
Brust #10 (30 Wiederholungen)

Kurze Pause

Brust #12 (30 Wiederholungen), Bizeps #2 (30 Wiederholungen), Brust #9
(30 Wiederholungen), Trizeps #5 (30 Wiederholungen), Liegestutz mit ab-
wechselnden Auf- und Abwartsbewegungen (Unterarme zu den Handen
driicken und zurick, wahrend Liegestitz gehalten wird), (30 Berthrungen,
rechts und links zéhlen als 1 Wiederholung)

Ausreichend Ruhe und Fliissigkeit - Sie haben es verdient!

Super Dreier-Kreislauf: Brust und Arme

Der Dreier-Kreislauf ist eine Gruppe von Superset-Ubungen von Riicken an
Riicken Ubungen mit Pause zwischen 3 Ubungen.

Brust #3 (15 Wiederholungen), Bizeps #1 (20 Wiederholungen), Trizeps #5
(20 Wiederholungen). Flihren Sie diese Ubung 2 mal aus. Zwischen jeder
Gruppe legen Sie sich auf den Ricken und berthren die Zehen. Um die In-
tensitat zu erhdhen, nehmen Sie eine Kettlebell in jeder Hand.

1 Minute Pause
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Brust #9 (15 Wiederholungen), Bizeps #2 (15 Wiederholungen jede Seite),
Trizeps #2 (20 Wiederholungen). Fiihren Sie dies Ubung 2 mal aus, mit 40
mal Bauchpressen zwischen jedem Satz.

1 Minute Pause

Trizeps #4 (20 Wiederholungen), brust #11 (15 Wiederholungen), Bizeps
#5 (Erschopfung) Flhren Sie 2 Satze durch, mit 30 Sekunden Liegestitz
zwischen jedem Satz.

Ausreichend Ruhe und Fliissigkeit - Sie haben es verdient!
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Riickenuibungen

1) Standing rear lateral raise:

Nehmen Sie sich ein paar Hanteln (schwer/mittel), die FURe schulterbreit
auseinander mit einer Beugung in der Taille, so dass sich der Korper paral-
lel zum Boden befindet. Lassen Sie die Gewichte herabhangen, Handfla-
chen zeigen nach innen mit einer leichten Beugung der Ellbogen. Behalten
Sie die Beugung in den Armen bei und heben jetzt beide Gewichte nach
aullen, so dass sich die Unterarme parallel zum Boden befinden. Pressen
Sie dabei die Schulterblatter zusammen. Kurze Pause, dann langsam die
Gewichte absenken und zurlck in die Ausgangsposition. Denken Sie da-
ran, ihren Korper bei dieser Ubung zu spannen.

2) Standing supported single arm kettle bell row:

Stellen Sie das FITBENCH Oberteil in Position 1 oder 2, nehmen Sie sich
einen Kettlebell und stellen Sie sich hinter die hochgeklappte Seite. Halten
Sie den Kettlebell in der rechten Hand, Handflache nach innen (andere
Griffe kdbnnen verwendet werden um verschiedene Muskelgruppen zu trai-
nieren). Legen Sie die linke Hand auf das FITBENCH Oberteil, beugen Sie
die Huften und lassen Sie den Kettlebell am Arm herabhangen. Halten Sie
den Ellenbogen am Korper und heben Sie jetzt das Gewicht an der Korper-
seite an. Kurze Pause und dann wieder langsam in die Ausgangsstellung
absenken.

o Erhohte Schwierigkeit: Fiihren Sie diese Ubung so durch, dass Sie
sich nicht auf am FITBENCH Oberteil abstltzen, sondern den Kérper
anspannen und sich nicht mit dem Arm auf den Oberschenkel abstut-
zen. Diese Ubung kann noch erschwert werden, indem Sie ein Bein
nach hinten stellen in Linie mit dem Oberkorper.
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e 3)Inclined FITBENCH reverse fly:
Stellen Sie das FITBENCH Oberteil in einen Winkel von 45° ein, neh-
men Sie zwei Hanteln (mittel/leicht) und legen Sie sich mit dem Ge-
sicht nach unten auf das Oberteil. Ihr gesamter Korper sollte sich von
den Fersen bis zum Hals im gleichen Winkel befinden. Lassen Sie
die Hanteln von den Schultern gerade nach unten hangen, die Hand-
flachen nach hinten (oder Handflachen nach innen). Den Korper an-
spannen und die Arme gestreckt an den Seiten anheben, bis Sie sich
in Linie mit ihrem Korper befinden. Kurze Pause, dann langsam zu-
ruck in die Ausgangsposition.

4) Superman rows:

Legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten auf das flache FITBENCH
Oberteil, die Zehen gestreckt und leicht erhoht. Die Arme befinden sich ge-
streckt nach oben am Kopf, die Handflachen einander zugewandt. Heben
Sie jetzt die Brust nach oben, so dass der Bauch geradeso noch die Ober-
flache beruhrt. Ziehen Sie die Arme jetzt gerade zurlick und beugen Sie die
Ellbogen bis die Schulterblatter in der Mitte zusammenkommen. Kurze
Pause und zuruck in die Ausgangsposition, dabei Brust und Beine noch er-
hoht halten.

5) Resistance Band standing reverse fly:

Nehmen Sie sich ein Fithessband und befestigen Sie es an einem der An-
kerpunkte. Gehen Sie etwas von der FITBENCH weg, halten Sie einen
Handgriff in jeder Hand, die Handflachen einander zugewandt. In einer
kontrollierten Bewegung heben Sie Ihre Handflachen bis in Ohrhdhe. Die
Handflachen sollten in dieser Stelle nach aul3en zeigen, die Arme ausge-
streckt. Halten Sie diese Position und kehren dann in die Ausgangsposition
zurtick, dann die Ubung wiederholen.
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Schulteribungen

1) Seated incline press:

Nehmen Sie sich zwei Hanteln (mittel/schwer) und setzen Sie sich bequem
auf das FITBENCH Oberteil. Der Korper ist gespannt und die Hanteln auf
den Schultern. Beugen Sie jetzt die Arme und Handflachen nach aul3en.
Drucken Sie dabei die Gewichte nach oben bis die Arme gestreckt sind.
Kurze Pause, dann langsam zuruck in die Ausgangsposition

e Erhohte Schwierigkeit: Stellen Sie die FITBENCH in die
hdchste Position. Lehnen Sie sich mit dem Ricken gegen das
Oberteil, die Oberschenkel parallel zum Boden und fiihren Sie
jetzt die gleiche Ubung durch. Denken Sie daran, Kérper ge-
spannt bei guter Korperhaltung.

2) Slam ball raise:

Nehmen Sie sich einen Slamball und stellen Sie sich ein Stuck entfernt von
der FITBENCH. Beugen Sie lhre Knie etwa 45°, die FulRe etwas Uber
Schulterbreite positioniert. Halten Sie den Slamball mit beiden Handen und
lassen Sie ihn zwischen den Beinen herabhangen. Jetzt mit gestreckten
Armen das Gewicht bis in Augenhohe anheben und danach wieder lang-
sam zuruck in die Ausgangsposition.

3) Dumbbell push press:

Nehmen Sie sich zwei Hanteln (schwer/mittel), die Fulde schulterbreit aus-
einander. Halten Sie die Hanteln mit gebeugten Ellbogen an ihren Schul-
tern und beugen Sie lhre Knie auf etwa 45°. Mit einer explosiven Bewe-
gung drucken Sie jetzt die Beine durch und drucken die Hanteln gestreckt
uber den Kopf. Mit kontrollierter Geschwindigkeit wieder zurtck in die Aus-
gangsposition.
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4) Inverted push press:

Nehmen Sie eine Liegestutzposition ein und positionieren Sie die Fulde auf
dem FITBENCH Oberteil. Driicken Sie die Huften nach oben, so dass sich
Ihr Kérper fast senkrecht zum Boden befindet. Ohne Veranderung der Kor-
perhaltung senken Sie jetzt ihren Korper ab, bis Ihr Kopf fast den Boden
berthrt. Dricken Sie dann ihren Kérper zurtick in die Ausgangsposition.
Andern Sie dabei nicht die Kdrperposition.

5) TC dumbbell raise:

Nehmen Sie sich zwei leichte Hanteln und stellen Sie sich mit den Fulzen
schulterbreit auseinander, die Handflachen nach innen, Arme gestreckt
nach unten. Heben Sie jetzt die Hanteln seitlich an, bis sich die Arme paral-
lel zum Boden befinden. Danach langsam die Gewichte wieder absenken
und zurtck in die Ausgangsposition. AnschlielRend heben Sie die Gewichte
vor inrem Korper bis sich die Arme parallel zum Boden befinden. Achten
Sie darauf, dass die Arme gestreckt bleiben und der Korper gespannt ist.
Eine Wiederholung ist einmal Vorn-Heben und einmal Seit-Heben.

6) Resistance band shoulder rotation:

Nehmen Sie ein Fitnessband und befestigen es an einem der hoheren An-
kerpunkte auf der Slamball Seite der FITBENCH. Greifen Sie die Hand-
griffe mit beiden Handen, die FuRe schulterbreit auseinander, Handflachen
nach unten. Heben Sie jetzt die Ellbogen 90° bis in Schulterhéhe an (Aus-
gangsposition). Kreisen Sie jetzt die Schultern, so dass sich die Arme von
Handflachen unten zu Handflachen nach vorn bewegen (die Arme sollten
weiterhin in einem 90° Winkel bleiben). Die Unterarme bleiben dabei ge-
rade in der Luft. Kurze Pause, die Arme langsam wieder zurlck in die Aus-
gangsposition.
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Das ,,FITBENCH 300: Riuicken und Schultern*

Das Ziel dieses Workout ist es, insgesamt 300 Wiederholungen in so kur-
zer Zeit und mit so kurzen Pausen wie moéglich durchzufiihren.

Rucken #1 (30 Wiederholungen), Schultern #3 (30 Wiederholungen), Ru-
cken #2 (30 Wiederholungen), Schultern #2 (30 Wiederholungen), Liege-
stutz mit abwechselnd drehenden Huftgelenken (30 Berthrungen, rechts
und links zahlen als 1 Wiederholung).

Kurze Pause

Rucken #5 (30 Wiederholungen), Schultern #1 (30 Wiederholungen), Ru-
cken #4 (30 Wiederholungen), Schultern #5, Liegestitz mit abwechselnd
drehenden Hiuftgelenken (30 Bertihrungen, rechts und links zahlen als 1
Wiederholung).
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Super Dreier-Kreislauf: Rlicken und Schultern

Der Dreier-Kreislauf ist eine Gruppe von Superset-Ubungen von Riicken an
Riicken Ubungen mit Pause zwischen 3 Ubungen.

Rucken #5 (20 Wiederholungen), Schultern #2 (20 Wiederholungen), Ru-
cken #3 (20 Wiederholungen). Fuhren Sie zwei Durchgange mit einer Mi-
nute Liegestutz dazwischen durch.

1 Minute Pause

Schultern #6 (20 Wiederholungen), Rucken #2 (15 Wiederholungen each
side), Schultern #3 (15 Wiederholungen). Fuhren Sie dies Ubung 2 mal
aus, mit 40 mal Bauchpressen zwischen jedem Satz

1 Minute Pause

Schultern #4 (15 Wiederholungen), Rucken #4 (30 Wiederholungen),
Schultern #5 (10 Wiederholungen). Fiihren Sie dies Ubung 2 mal aus, mit
30 mal Beinheben zwischen jedem Satz

Ausreichend Ruhe und Fliissigkeit - Sie haben es verdient!
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Garantie

Diese Garantie gilt nur in Ubereinstimmung mit den nachstehenden Bedingungen:

1. Garantie gilt nicht fir normale Abnutzung.

2. Die Gewahrleistung erstreckt sich nur auf den urspringlichen Kaufer und ist nicht tber-
tragbar. Daruber hinaus ist der Kaufbeleg nachzuweisen. Diese Garantie ist ungliltig,
wenn das Produkt Unfall, Missbrauch, unsachgemafe Wartung oder Reparatur und un-
befugte Anderungen erfahren hat.

3. Diese beschrankte Garantie ist die einzige schriftliche oder ausdriickliche und giltige
Garantie des Herstellers. Einige Staaten erlauben keine Einschrankungen Uber die
Lange einer stillschweigenden Garantie, so dass die obige Einschrankung moglicher-
weise nicht auf Sie zutrifft.

4. Reparatur oder Ersatz des Produkts (oder wenn Reparatur oder Austausch nicht mog-
lich/sinnvoll sind, bei Riickerstattung des Kaufpreises) gilt der ausschlieRliche Rechtsbe-
helf des Verbrauchers im Rahmen dieser Garantie. Der Hersteller haftet nicht fir zufal-
lige oder Folgeschaden, die durch einen Verstold gegen diese Garantie oder eine
implizite Garantie auf dieses Produkt entstehen. Einige Staaten erlauben nicht den Aus-
schluss oder die Beschrankung von zufalligen oder Folgeschaden, so dass die oben ge-
nannten Beschrankung oder Ausschluss nicht fir Sie gelten

FITBENCH - beschrankte Garantie:

Stahlrahmen 5 Jahre
Bewegte Teile, Seilrahmen, Befestigungspunkte 2 Jahre

Rader, Hebel, Bank-Oberteil, Hantel
Verschussabdeckung, Griffabdeckung, Muffen 6 Monate
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