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Notice a conserver
Keep these instructions
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones
Bewaar deze handleiding
Instruges a conservar
Bevar vejledningen

Zachowayj instrukcie
15 ZE PR AE B

DECATHLON
4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France

QM decathlon.com

DOMY O S

Réalisation : EVOLUTION + 32/ 69 88 87 89

@ decathlon
creation©

Réf. pack : 660.038 Made in Taiwan
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Sie wahlten ein Fitnessgerat der Marke DOMYOS und wir bedanken uns fir das uns entgegengebrachte Vertrauen.
Wir entwickelten die Marke DOMYQOS, um allen Sportlern die Méglichkeit zu bieten, in Form zu bleiben.
Dieses Produkt wurde von Sportlern flr Sportler entwickelt.

Die Mitarbeiter lhres zustandigen Geschaftes und der Entwicklungsabteilung der DOMYOS-Produkte nehmen gerne alle
von lhnen unterbreitete produktbezogene Bemerkungen und Anregungen entgegen. Wenn Sie uns schreiben mdchten,
senden Sie bitte Ihre Mitteilungen per E-mail an folgende Adresse: domyos@decathlon.fr
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen
dieses Produkt der Marke DOMYOS lange Freude bereiten wird.

BESCHREIBUNG

. Der Stepper ist ein Treppenstufensimulator mit hydraulischen Pumpen, mit dem die Auf- und Abstiegsbewegungen beim Treppensteigen auf der Stelle
durchgefiihrt werden kénnen. Der Stepper ist ein Gerét zum Herz-Kreislauftraining. Durch die Ubungen zur Kréftigung von Herz und
Kreislauf erreichen Sie eine bessere kdrperliche Verfassung, mehr Ausdauer und den Abbau von Kalorien (unerlasslich zum Verlieren von iberfliissigem
Gewicht in Verbindung mit einer entsprechenden Diat). Weiterhin kdnnen Sie mit dem Stepper Ihre Bein- und GesalZmuskeln,
Hiften und Waden durch stof3freie Bewegungen kraftigen und straffen.

Pedale

MAXl Einstellrad

100 kg / 220 Ibs

/\ WARNHINWEIS

= Halten Sie sich von dieser
Zone entfernt.

Zahler

/\ WARNHINWEIS

« Bei der Benutzung werden
Stange und Zylinder sehr
heiB3.

= Nicht berihren.

= Kinder vom Gerét fern halten.

/\ WARNHINWEIS

« Bei der Benutzung werden
Stange und Zylinder sehr
heil.

= Nicht beriihren.
« Kinder vom Gerét fern halten.

/\ WARNHINWEIS

= Jede unsachgeméfle Benut-
zung dieses Produktes kann
schwere Verletzungen zur
Folge haben.

= Vor jedem Gebrauch bitte
diese Gebrauchsanweisung
aufmerksam lesen und alle
darin enthaltenen Warn-hin-
weise und Anweisungen
befolgen.

= Kindern ist die Benutzung
dieser Maschine zu untersa-
gen und sie sind davon fern-
zuhalten.

= Ist der Aufkleber beschadigt,
unleserlich oder nicht mehr
vorhanden, muss er ersetzt

/\ WARNHINWEIS

« Halten Sie sich von dieser
Zone entfernt.

werden.
520 x 320 x 200 cm « |hre Hande, FiiRe und Haare
. llen drehenden Teil
204 x 126 x 78 inch formhalten, o en e

EINSTELLUNGEN

Warnung: Um Einstellungen vorzunehmen, darf niemand auf dem Stepper stehen.

Zum Einstellen des Bewegungswiderstands wird das Randelrad auf- bzw. Zugedreht, wodurch die Héhe und der Abstand zwischen den
Stufen verandert wird. Wenn Sie den Abstand zwischen den Stufen und dem Boden verringern, ist die Trainingsbewegung einfacher.
Wenn Sie den Abstand zwischen den Stufen und dem Boden erhohen, ist die Trainingsbewegung schwieriger.
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SICHERHEIT

Warnung: Um schwere Verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerates die nachstehenden
Vorsichtsmalregeln zu lesen.

1. Vor der Benutzung des Gerates, alle in dieser Gebrauchsanleitung enthalte- Turnschuhe und ebenfalls trainingsgerechte Kleidung tragen. KEINE
nen Anweisungen sorgféltig lesen und das Produkt ausschlieRlich beschrei- weiten Kleidungsstiicke tragen bei denen die Gefahr besteht, von der
bungsgemal benutzen. Die Gebrauchsanleitung wahrend der gesamten Maschine erfasst zu werden. Bitte alle Schmuckstiicke ablegen.

Lebensdauer des Produktes aufbewahren.
11. Langes Haar festbinden, damit es Sie wahrend der Ubung nicht behindert.
2. Der Aufbau dieses Gerates darf nur von einem Erwachsenen durchgefiihrt
. werden. 12. Falls Sie wahrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefiihl verspii-
ren, das Training sofort abbrechen und lhren Hausarzt zu Rate ziehen.
3. Dieses Gerat entspricht den européischen und chinesischen Normen fir
Fitnessgerate zum privaten Gebrauch. Es ist nicht fiir therapeutische Zwecke 13. Kinder und Haustiere jederzeit vom Gerat fernhalten.
vorgesehen. (EN-957-1 und 8 der Klasse HC - GB17498)
14. Nie Ihre Hande und FiRe den drehenden Maschinenteilen néhern.
4. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ord-
nungsgeman dber sémtliche den Gebrauch betreffende VorsichtsmaRregeln 15. Nehmen Sie an lhrem ST330 keine eigensténdigen Eingriffe vor.
informiert sind.
16. Im Falle einer Beschadigung lhres Steppers ST330, diesen in lhr zus-

5. DOMYOS kann in keiner Weise fiir Klagen auf kérperliche Verletzungen téndiges Décathlon-Geschaft zuriickbringen und den Stepper ST330
irgendeiner Person oder auf Sachschaden, die an irgendeinem erst nach vollstandiger Reparatur erneut benutzen. Verwenden Sie
Vermdgensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsachgemafe ausschlieBlich Originalersatzteile von Décathlon.

Benutzung dieses Produktes durch den K&aufer oder irgendeine Fremdperson
entstanden sind haftbar gemacht werden (lediglich rechtsverbindlich fir das 17. Das Gerét nicht in einem feuchten Raum aufstellen (am Rande eines
Gebiet der Vereinigten Staaten von Amerika). Swimmingpools, im Badezimmer, etc.).

6. Das Produkt ist dem Gebrauch in Privathaushalten vorbehalten. Es darf 18. Halten Sie wahrend der Ubung den Riicken gerade und beugen Sie

daher von lhnen weder zur Vermietung, noch im kommerziellen oder 6ffent- sich nicht nach vorn.

lichen Bereich eingesetzt werden. )
19. Wahrend der Ubung regelmaRige und sanfte Bewegungen durchfiih-

7. Das Gerat darf immer nur von einer Person zugleich benutzt werden. ren. Wahrend dieser Trittbewegungen lhre Fil3e stets auf den
FuBhebeln lassen. Sollten Sie diese Anweisung nicht befolgen kann es
8. Das Produkt innen vor Feuchtigkeit und Staub geschiitzt auf einer ebenen passieren, dass sich die FuBhebel von den Widerstandszylindern tren-
Flache und an einer Stelle benutzen, wo Sie ungehindert trainieren kon- nen, was schwere Verletzungen zur Folge haben kann.
nen. Versichern Sie sich bitte, dass das Gerat und die unmittelbare
Umgebung vollkommen sicher zuganglich sind. Zum Schutz des Gerétes, 20. Achtung beim Betreten und Verlassen des Steppers.

die Stellflache unter dem Produkt abdecken.
21. Die Hydraulikzylinder kdnnen sich nach einiger Zeit erheblich erwar-

9. Es fallt in den Verantwortungsbereich des Benutzers, regelmaRig das men. Lassen Sie sie abkihlen, bevor sie sie anfassen.
Produkt zu kontrollieren, um jegliche Abnutzung oder Beschadigung fest-
zustellen und sofort alle beschadigten Teile durch, vom DECATHLON- 22. Das Produkt sorgféltig zusammen- und auseinanderbauen.
Kundendienst gelieferte Ersatzteile zu ersetzen und das Produkt bis zur
Reparatur nicht mehr in Betrieb zu nehmen. Einstellvorrichtungen nicht 23. Beenden Sie die Ubung nach und nach.
vorstehen lassen. Alle abgenutzten oder beschadigten Teile sofort aus-
wechseln. 24. Hochstgewicht des Benutzers: 100 kg — 220 Ibs.

10. Zum Schutz lhrer FulRe wahrend der Trainingsibungen bitte stets

WARNHINWEIS

Vor dem Beginn irgendeines Ubungsprogramms bitten wir Sie, lhren Hausarzt zu konsultieren. Dies ist besonders wichtig fiir Personen tiber 35
Jahren oder Personen mit Gesundheitsproblemen und wenn Sie seit mehreren Jahren keinen Sport mehr betrieben haben. Vor dem Gebrauch alle

Anweisungen sorgfaltig lesen.
WARTUNG

Der Stepper bendétigt lediglich ein Mindestmal? an Wartung: lhn mit einem in Seifenwasser durchtrankten Schwamm reinigen
und mit einem trockenen Tuch trockenreiben.

ANWENDUNG

Der Stepper ist mit Stufenpedalen ausgeristet, die voneinander abhangig sind. Somit hangt die Bremswirkung von der Geschwindigkeit ab,
mit der Sie beim Training arbeiten. Um die gymnastische Intensitét (Aerobic) der Ubung zu verstéarken, stellen Sie die Kolben auf einen eher
geringen Widerstand ein, fihren die Ubungen jedoch mit relativ groRer Geschwindigkeit durch (Mindestdauer 30 Minuten). Filhren Sie diese
Ubungsart 3 Mal pro Woche durch. Um die Muskeln zu kréftigen, stellen Sie die Kolben eher hart ein und fiinren Sie die Ubungen in Form
von anstrengenderen Ubungsreihen mit Pausen dazwischen durch. Dieses Training sollten Sie jeden zweiten Tag durchfiihren.

Beginnen Sie immer mit einer Aufwérmphase, d.h. mit einem langsamen Rhythmus und geringem Widerstand in den ersten Minuten.

Zur optimalen Wirkung der Ubung und Schonung der Gelenke sollten Sie VOR DEM AUFSCHLAGEN DER STUFEN AUF DER BASIS VON

EINER STUFE AUF DIE ANDERE UMSTEIGEN.
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TRAININGSCOMPUTER ST 330

Y

STRIDES COUNT
MIN
TIME
SCAN
CAL

\
1

FUNKTION DES RECHNERS :
Wabhlen Sie die jeweilige Funktion durch Tastendruck an und halten Sie die Taste 3 Sekunden lang gedrtickt, um alle Werte auf Null zu setzen.

SCAN: Abwechselnde Anzeige aller Funktionen.
TIME: Stoppuhr von 0 bis 99:59 Sekunden im 1-Sekundenrhythmus.
CALORIES: Addiert den berechneten Kalorienverbrauch wahrend der Ubung. Dies sind nur grobe Richtwerte und dienen insbesondere

bei mehreren Ubungen zum Vergleich.
COUNT: Zahlt der Anzahl Schritte wahrend der Ubung

STRIDES/MIN:  Berechnet den Mittelwert der Schritte pro Minute

ANMERKUNG :
1. Zum Auslésen wird eine beliebige Taste gedriickt oder mit der Ubung begonnen.
2. Wird 4 Minuten lang kein neues Signal vom Rechner erfasst, so erlischt die LCD-Anzeige automatisch (Stand-by).

VORSICHTSMARNAHMEN :
« Nicht dem Sonnenlicht aussetzen.
= Nicht mit Wasser in Bertihrung bringen.

Achtung: Bei der Berechnung der verbrauchten Kalorien handelt es sich um einen Schatzwert, der nicht als eine
medizinische Aussage zu verwenden ist.

Wir empfehlen Ihnen, Ihren Hausarzt oder lhren Diatspezialisten zu konsultieren, um Ihre Erndhrung und lhre
Energienzufuhr lhrer korperlichen Verfassung und den von lhnen ins Auge gefassten sportlichen Aktivitaten anzu-
passen.

AUSTAUSCH DER BATTERIE :

= Bitte achten Sie darauf, eine 1,5-Volt-Batterie LR6 (AA) im riickseitig des Trainingscomputers vorgesehenen Batteriefach einzulegen.

« Stellen Sie sicher, die Batterie unter Einhaltung des Plus- und Minuspols einzulegen.

= Sollte trotz allem keine oder eine nur teilweise Anzeige im Display erscheinen, die Batterie herausnehmen, 15 Sekunden lang warten und sie
erneut einlegen.

= Beim Herausnehmen der Batterie werden die Anzeigewerte systematisch auf Null zuriickgestellt.

= Sollten Sie den Trainingscomputer langere Zeit lang nicht benutzen, die Batterie herausnehmen, um eine Oxidation der Kontaktflachen zu ver-
meiden, was den einwandfreien Betrieb Ihres Gerates beeintrachtigen wirde.

= Im Zuge des Umweltschutzes werden Sie gebeten, verbrauchte Batterien zur Entsorgung an einer hierfiir vorgesehenen Sammelstelle abzuge-
ben.
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GRUNDUBUNGEN

Fur eine gleichmafige Beanspruchung von Beinen und GesaR ist eine vollkommen aufrechte Haltung einzuhalten (Grundhaltung). Jedoch lassen sich
mit dem ST330 auch bestimmte Muskelgruppen gezielt trainieren.

1« GRUNDHALTUNG : Vollkkommen aufrechte Haltung, Riicken gerade, Bauch eingezogen, Becken nach vorne geneigt, Kraftwirkung auf den
Fersen, Arme gebeugt.

2« GEZIELTE BEANSPRUCHUNG DER HINTEREN OBERSCHENKELMUSKELN: Die hinteren Oberschenkelmuskeln dienen dazu, das Bein
. anzuwinkeln und die Ferse in Richtung GesaR zu bewegen. Auf dem ST330 kann diese Bewegung der Ferse in Richtung GesaR ganz einfach
nachempfunden werden: Beugen Sie sich dazu leicht nach hinten, so daR Sie eine halbsitzende Haltung einnehmen, ohne jedoch Ubertrieben
gebeugt zu sein.

GRUNDPRINZIP DES HERZ-KREISLAUFTRAININGS

Wenn Sie zum ersten Mal mit dem Laufband trainieren, fangen Sie behutsam an, d.h. trainieren Sie mit relativ geringer Geschwindigkeit und
Schwierigkeitsstufe und ruhen Sie sich ggf. zwischendurch etwas aus. Erhohen sie im Anschluss daran die Haufigkeit und Dauer der Ubungen

nach und nach.

MaRiges Training / Aufwarmen:
RegelmaRige Ubungen wéahrend
mindestens 10 Minuten

Wenn Sie sich einfach in Form halten wollen
oder z.B. nach einer Krankheit wieder in
Form bringen mdchten, empfiehlt sich ein
tagliches Training von ca. 10 Minuten. Dieses
Training erlaubt ein Stimulieren der betreffen-
den Muskeln und Gelenke und entspricht in
etwa dem Aufwarmen des Korpers vor einer
groReren kdrperlichen Anstrengung.

Wenn Sie die Beine mehr kréaftigen mdchten,
wahlen Sie eine hohere Schwierigkeitsstufe
und eine langere Ubungszeit.

Natirlich kénnen Sie wahrend der Ubung
die Geschwindigkeit nach Belieben abwech-
selnd erhéhen und verringern.

Fitness-Training: MalRige Anstren-
gung wahrend langerer Zeit (35
min. - 1 Std.).

Wenn Sie Gewicht verlieren wollen, ist diese
Art Tatigkeit — in Verbindung mit einer ange-
messenen Schlankheitsdiat — das einzige
Mittel, um tberschissige Kalorien los zu wer-

den. Um ein optimales Ergebnis zu erzielen,
ist kein groBer Kraftaufwand erforderlich,
sondern viel Ausdauer, d.h. wenig
Anstrengung (ber einen moglichst langen
Zeitraum.

Wahlen Sie daher eine relativ geringe
Geschwindigkeit und filhren Sie die Ubung
ganz nach Ihrem eigenen Empfinden durch,
aber verbringen Sie jedes Mal mindestens 30
Minuten auf dem Laufband. Dabei sollten Sie
leicht ins Schwitzen jedoch in keinem Fall
ganz aufler Atem kommen. Bei einer lang
anhaltenden, relativ geringen Anstrengung
holt Ihr Korper die erforderlichen Kalorien
aus den eigenen Kraft-, d.h. den
Fettreserven. Dazu ist es jedoch erforderlich,
mindestens dreimal in der Woche mindestens
30 Minuten lang zu laufen.

Intensives Training zur Erhohung
der Ausdauer: Erhdhte Anstrengung
wéhren 20 - 40 Minuten

Mit diesem Training wird eine signifikante
Kraftigung des Herzmuskels und
Verbesserung der Atmung erzielt.

Dazu ist eine Erhohung des Widerstands und
der Geschwindigkeit erforderlich, was auch
eine Erh6éhung der Herz- und
Atmungsfrequenz zur Folge hat. Die
Anstrengung ist wesentlich héher als die zum
reinen Fithalten.

Bei diesem Training konnen Sie lhre Leistung
nach und nach steigern, d.h. mehr
Widerstand (ber langere Zeit aufbringen.
Dazu miissen Sie jedoch ebenfalls mindestens
dreimal pro Woche trainieren.

Das Training mit einem noch starkeren
Rhythmus (Aerobic und Training im "roten
Bereich") ist jedoch Leistungssportlern vorbe-
halten und erfordert eine angemessene
Vorbereitung und Betreuung.

Beenden Sie jede Ubung immer mit einer
Phase verringerter Geschwindigkeit und
Anstrengung, um am Ende der Ubung so weit
wie moglich zur normalen Herzfrequenz
zurlickzukehren, in der der Kérper wieder
ruhig und entspannt ist.

GESCHAFTSGARANTIE

DECATHLON gewahrt dem K&ufer ab dem Kaufdatum fiir Bauteile und Lohnkosten des Rahmengestells dieses Produktes unter normalen
Einsatzbedingungen eine Garantie von 5 Jahren. Fir Verschlei3teile gilt eine 2-jahrige Gewabhrleistung inkl. Lohnkosten. Fiir das Kaufdatum

ist der Kassenbon verbindlich.

Aufgrund dieser Garantiebestimmungen begrenzt sich die Verpflichtung von DECATHLON nach eigenem Ermessen auf den Ersatz oder die

Reparatur des Produktes.

Alle Produkte, fur welche die Garantie beansprucht wird, miissen Porto bezahlt und zusammen mit einem ausreichenden Kaufnachweis an eines
der zugelassenen DECATHLON-Zentren gesandt werden.

Sind nicht von dieser Garantie gedeckt:
= beim Transport entstandene Schaden,

= unsachgemaRer oder unublicher Gebrauch,

= von nicht von DECATHLON anerkannten Technikern durchgefiihrte Reparaturen,
= kommerzielle Nutzung des betreffenden Produktes.

Diese Gewabhrleistung hat nicht den Ausschluss einer gesetzlichen landes- und / oder regionalspezifischen Garantie zur Folge.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS — BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France -




ST330. QXD 6/01/04 8:34 Page 23

(Noi r/ Process Bl ack fi

CARDIO - T RAI NI NG

DAS CARDIOTRAINING

Das Cardiotraining ist eine aerobe Belastung (Verbrauch von Sauerstoff) durch die Sie Ihre Herz-Kreislauf-Kapazitat verbessern kénnen.
Genauer gesagt, Sie bringen Ihr Herz und lhre BlutgefafRe in Form. Durch das Cardiotraining wird der in der Atemluft enthaltene Sauerstoff
den Muskeln zugefiihrt. Das Herz pumpt das mit Sauerstoff angereicherte Blut in den ganzen Korper, vor allem in die arbeitenden Muskeln.

KONTROLLIEREN SIE IHREN PULSSCHLAG

Es ist unbedingt notwendig, wahrend des Trainings regelmaRig den
Pulsschlag zu messen. Wenn Sie keinen Pulsmesser zur Verfligung
haben, haben Sie folgende Méglichkeit :

Legen Sie zwei Finger : an den Hals, unter das Ohr, oder an die
Innenseite Ihres Handgelenks am Daumen.

Driicken Sie nicht zu fest : Durch einen zu starken Druck hann der

Blutflu® verlangsamt und die Herzfrequenz verfélscht werden. Wenn
Sie 30 Sekunden Ihren Pulsschlag gezahlt haben, multiplizieren Sie
den Wert mit 2, um den Pulsschlag pro Minute zu erzielen.

Beispiel : 75 in 30 Sekunden gezahlte Pulsschlage entsprechen
150 Pulsschlagen pro Minute.

PHASE RATSCHLAGE

@ Aufwiarmphase : fortschreitende kérperliche
Anstrengung.

Die Aufwarmen ist die vorbereitende Phase fiir jede korperlichen Anstrengung.
Hierdurch gelangt der Sportler zur Ausiibung seines Lieblingssportes in
OPTIMALE KORPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwéarmen beugt SEHNEN UND
MUSKELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zweifache Wirkung : ANREGUNG DES
MUSKELSYSTEMS, ERWARMUNG DES GANZEN KORPERS.

1) Das Muskelsystem wird durch EINE REIHE SPEZIELLER STRECKUBUNGEN ange-
regt die darauf hinzielen, jede trainierte Muskelgruppe und die beanspruchten
Gelenke AUF DIE KORPERLICHE ANSTRENGUNG VORZUBEREITEN :

2) Durch die Erwarmung des ganzen Korpers werden zur blesseren Durchblutung

Q Training

Das TRAINING ist die Hauptphase Ihrer korperlichen Betatigung. Durch
REGELMASSIGES Training kann die kérperliche Verfassung verbessert werden.
= Anaerobes Training zur Steigerung der Widerstandskraft.

« Aerobes Training zur Steigerung der kardiopulmonalen Widerstandskraft.

Q Rickkehr Ruhe

Bei dieser Phase der schrittweisen “Riickkehr zur Ruhe” ZUR wird die Kdrperbetatigung
weniger intensiv fortgesetzt. In dieser Phase gelangen das kardiovaskulare System, das
Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln in den “normalen” Zustand zuriick, so
daf3 wie bei der Ansammlung von Milchsduren, eine der Hauptursachen fiir Muskelschmerzen

wie Krampfe und Muskelkater, Gegenwirkungen einer Ubung beseitigt werden konen.

@ strecken

Um die Gefahr von Verletzungen zu mindern sind nach der Phase der “Riickkehr
zur Ruhe”, wahrend die Gelenke noch warm sind, STRECKUBUNGEN durchzu-
flihren. Nach korperlicher Anstrengung durchgefihrte Streckiibungen : mindern
die durch die Ansammlung von Milchséauren bedingte MUSKELANSPANNUNG ;
wirken “anregend” auf den BLUTKREISLAUF.

der Muskeln und besseren Adaption an die kdrperliche Anstrengung des
kardiovaskulare System und das Atmungssystem nach und nach in Gang
gebracht. Die Erwarmungsphase muf} von ausreichender Dauer sein :
010 Minuten bei Freizeitsport, 20 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu
bedenken, daf3 in folgenden Fallen eine langere Erwarmungsphase eingeplant
werken muf3 : ab 55 Jahren, morgens.

Ubungsstufen

Pulsschlage pro minute

100% [ < Ubung mit 80 bis 90% und — ACHTUNG. TECHNISCHE —
80% mehr : Anaerobereich und roter ’
Bereich, Leistungssportlern und BE|LAGE" WARNUNGSHINWEISE
FUR DIE BENUTZER

Spezialisten vorbehalten.

Fitness Training mul UNTER KONTROLLE betrieben werden.
Bevor Sie mit einer kdrperlichen Betétigung beginnen, sollten Sie
lhren ARZT ZU RATE ZIEHEN, vor allem dann, wenn Sie : die
letzten Jahre keinen Sport getrieben haben, iiber 35 Jarhe alt
sind, sich lhres Gesundheitszustandes nicht ganz sicher sind, in
&rztlicher Behandlung stehen.

VOR DER AUSUBUNG IRGENDEINER SPOR-
TART
MUSS EIN ARZT ZU RATE GEZOGEN WERDEN.

Il - Ubung mit 70 bis 80% des maxi-
malen Pulses : Ausdauertraining.

« Ubung mit 60 bis 70% des maxi-
malen Pulses : FitneR-Training /
Vorrangig Fettabbau.

« Ubung mit 50 bis 60% des
maximalen Pulses :
Fithalten/Aufwarmen.
Alter






