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Brug af underarmstræner
Indstilling af træningsmodstanden
−	Drej indstillingsknappen 3  

•	 med uret for at øge træningsmodstan-
den. Du skal bruge mere kraft ved træ-
ning.

•	 mod uret for at reducere trænings-
modstanden. Du skal bruge mindre 
kraft ved træning.

 +  -

Øvelse 1
1.	Tag underarmstræneren således i hån-

den, at det bageste håndtag 1  har kon-
takt med håndfladerne, og dine fingre 
tager fat om det forreste håndtag 2 . Fje-
deren 4  peger her opad (se fig. 1).

2.	Tryk underarmstræneren sammen.
3.	Udfør denne øvelse tre gange med 20 

gentagelser hver.
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Øvelse 2
1.	Tag underarmstræneren således i hån-

den, at det bageste håndtag har kontakt 
1  med håndfladerne og dine fingre ta-

ger fat om det forreste håndtag 2 . Fje-
deren 4  peger her opad (se fig. 2).

2.	Tryk underarmstræneren sammen.
3.	Udfør denne øvelse tre gange med 20 

gentagelser hver.
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Øvelse 3
1.	Tag fat i underarmstræneren sådan at  

du holder det bageste håndtag med 
tommelfingeren 1  og det forreste  2  
håndtag med fingerspidserne. Fjederen 
4  peger her opad (se fig. 3).

2.	Tryk underarmstræneren sammen.
3.	Udfør denne øvelse tre gange med 20 

gentagelser hver.
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Underarmstræner 2er sæt
	 Brug
	 Sikkerhed
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Generelt
Læsning og opbevaring af betjeningsvej-
ledning

Læs betjeningsvejledningen, især 
sikkerhedsanvisningerne, omhyg-
geligt, før du tager underarmstræ-

neren i brug. 
Hold altid betjeningsvejledningen klar. Når 
du videregiver underarmstræneren til tred-
je personer, husk altid at vedlægge denne 
betjeningsvejledning til fortsat brug.

Symbolforklaring
 ADVARSEL!

Dette signalsymbol/-ord betegner en fare 
med en mellemstor risiko, der, hvis den 
ikke undgås, kan medføre livsfare eller al-
vorlige kvæstelser.

 FORSIGTIG!
Dette symbol betegner en fare med en lav 
risiko, der, hvis den ikke undgås, kan med-
føre lettere eller mellemstore kvæstelser.

VEJLEDNING
Dette symbol advarer mod mulige materi-
elle skader.

Sikkerhed
Tilsigtet brug
Underarmstræneren er udelukket bereg-
net til fitnessområdet.
Underarmstræneren er kun bestemt til pri-
vat brug og er ikke egnet til erhverv.
Underarmstræneren er ikke et legetøj til 
børn. 
Brug udelukkende underarmstræneren 
som angivet i denne betjeningsvejledning. 
Enhver anden brug er ikke tilsigtet og kan 
medføre ting- og personskader.
Producenten eller forhandleren påtager sig 
intet ansvar for skader, som er opstået ved 
utilsigtet eller forkert brug.

Sikkerhedsanvisninger
 ADVARSEL!

Farer for børn og personer med 
nedsatte fysiske, sensoriske eller 
mentale evner (eksempelvis del-
vist handicappede, ældre perso-
ner med nedsættelse af de fysiske 
og mentale evner) eller mangel på 
erfaringer og viden (eksempelvis 
ældre børn).
-	 Denne underarmstræner kan benyttes af 

børn på alderen otte år og derover eller 
personer med nedsatte fysiske, sensori-
ske eller mentale evner eller mangel på 
erfaring og viden, såfremt disse personer 
er under opsyn eller er undervist om den 
sikre brug af underarmstræneren og har 
forstået farerne i den forbindelse.

-	 Lad ikke børn lege med emballagefolien. 
Børn kan blive viklet ind i den under le-
gen og blive kvalt.

	 Børn må ikke lege med underarmstræ-
neren.

 FORSIGTIG!
Fare for personskader!
Ved usagkyndig brug kan du blive 
kvæstet af underarmstræneren.
−	Sørg for ikke at tage fat i fjederen med 

fingrene, når denne er trukket fra hinan-
den. Klemningsfare

−	Kontroller hver gang inden brug, at un-
derarmstræneren ikke er beskadiget 
Underarmstræneren må ikke bruges, når 
den er beskadiget.

Tekniske data
Underarmstræner 2er sæt
FLX-UA-01, PO43001385
Varenummer: 5363
Vægt: Grå: ca. 145 g, Blå: ca. 140 g,
Lime: ca. 132 g
Mål: ca. 15,2 x 11,5 x 2 cm
Træningsmodstand: Grå: 10—40 kg, 
Blå: 5—20 kg, Lime: 2—10 kg,

Leveringsomfang/apparat-
dele

12

3

4
 A

1  	 Håndtag bag
2  	 Håndtag foran
3  	 Indstillingsknap
4  	 Fjeder

Kontrol af underarmstræner 
og leveringsomfang

VEJLEDNING
Fare for skader!
Hvis du åbner emballagen uforsig-
tigt med en skarp kniv eller andre 
spidse genstande, kan underarms-
træneren tage skade.
−	Vær forsigtig med åbning.
1.	Tag underarmstræneren ud af emballa-

gen.
2.	Kontroller om alle dele er komplet og 

ubeskadiget (se fig. A).
3.	Kontroller om underarmstræneren eller 

enkeltdele kan tage skader. I så fald må 
underarmstræneren ikke benyttes. Kon-
takt producenten via den serviceadresse, 
der er angivet på garantikortet.

Rengøring og opbevaring
Fare for skader!
Usagkyndig rengøring kan medfø-
re skader på underarmstræneren.
−	Brug ingen aggressive rengø-

ringsmidler, børster med metal- 
eller nylonborster samt ingen 
skarpe eller metalliske rengø-
ringsgenstande som knive, hår-
de spartler og lignende. Disse 
kunne beskadige overfladerne.

-	 Rengør underarmstræneren af med en 
let fugtet klud. Brug et mildt rengørings-
middel, f.eks. et fedtopløsende opvaske-

middel ved behov.
-	 Lad underarmstræneren tørre helt, inden 

den sættes til side, og når du ikke vil bru-
ge den i længere tid.

-	 Underarmstræneren skal opbevares util-
gængeligt for børn.

Bortskaffelse
Bortskaffelse af emballagen

Sorter emballagen inden bortskaf-
felsen Aflever gammel pap og kar-
ton og folie som plastaffald på gen-

brugsstationen. 

Bortskaffelse af underarmstræner
-	 Bortskaf underarmstræneren iht. til de 

forskrifter, der gælder i dit land.
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