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Sicherheitsanweisungen

Lesen Sie vor der Montage die Anleitung sorgfaltig durch und bewahren Sie sie flr die Zukunft auf.

Aus Sicherheitsgriinden darf das Produkt nur gemaf seinem vorgesehenen Verwendungszweck verwendet
werden. Jegliche Modifikationen sind verboten.

Uberprifen Sie vor der Montage, ob das Produkt vollstandig ist und alle in diesem Dokument aufgefiihrten
Teile (Seite 9) enthalt. Befolgen Sie strikt die Montageanleitung.

Kontrollieren Sie regelmalig, ob Teile des Gerats rostig sind.

Die Montage darf nur von einer erwachsenen Person gemaf der in dieser Bedienungsanleitung
enthaltenen Montageanleitung durchgefihrt werden.

Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es beschadigt ist.

7. Verwenden Sie es nicht im Freien und schitzen Sie es vor Feuchtigkeit.

10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.

Konsultieren Sie vor Beginn der Ubungen einen Arzt, um sicherzustellen, dass keine gesundheitlichen oder
psychischen Einschrankungen vorliegen, die lhre Gesundheit oder Sicherheit gefahrden kdnnten.

Fahren Sie vor dem Training Aufwarmubungen durch.

Fihren Sie die Ubungen korrekt aus, um Uberlastungen und Verletzungen zu vermeiden. Achten Sie auf
die richtige Atmung und eine korrekte Kérperhaltung.

Achten Sie wahrend des Trainings auf Ihr Wohlbefinden. Bei Schwachegefuhl oder besorgniserregenden
Symptomen brechen Sie das Training sofort ab, konsultieren Sie einen Arzt und verzichten Sie bis zur
Untersuchung auf weitere Ubungen.

Das Gerat ist ausschlieflich flir Erwachsene gedacht. Halten Sie es von Kindern und Tieren fern.

Es darf immer nur eine Person das Gerat nutzen.

Tragen Sie wahrend des Trainings Sportkleidung und gut sitzende Schuhe.

Springen, Schaukeln oder abrupte Bewegungen auf den Stangen sind nicht erlaubt.

Verwenden Sie das Gerat nur gemaf seinem Verwendungszweck.

Die Dip-Stangen sind fur den privaten und professionellen Gebrauch gedacht. Das maximale
Gewichtslimit betragt 300 kg. Die Stangen miissen an einer Wand aus Beton/Vollziegeln/Zellbeton
mit einer Mindestdicke von 15 cm befestigt werden. Installieren Sie das Gerat nicht, wenn die Wand
nicht ausreichend stabil und dick ist!

Das Gerat ist nicht flir Rehabilitations- oder Therapiezwecke geeignet.

Steigen Sie nicht mit feuchten Handen auf die Stangen. Die Stangen sind mit einer Beschichtung versehen,
die das Rutschrisiko verringert, aber achten Sie aus Sicherheitsgriinden darauf, dass Ihre Hande trocken

sind.
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Verwendungszweck des Gerits

Die Dip-Stangen sind ein effektives Werkzeug zur Starkung der Muskeln des Oberkérpers, einschliel3lich
der Schultermuskeln, des Trizeps, der Brustmuskulatur und des Bauches. Ubungen mit diesem Gerat
bilden die Grundlage des Calisthenics-Trainings, das auf der Nutzung der eigenen Koérperkraft und -masse
basiert. Solche Ubungen kdnnen leicht an das individuelle Fitnessniveau angepasst werden und sind daher

fur Personen mit unterschiedlichem Trainingsstand geeignet.

Allgemeine Hinweise

Priifen Sie vor Beginn der Ubungen Ihren Gesundheitszustand und konsultieren Sie einen Arzt.
Passen Sie die Ubungen an lhre Fahigkeiten an. Wenn Sie zuvor keine regelmaBige korperliche Aktivitat
betrieben haben, vermeiden Sie zu intensive Trainings, da diese lhrer Gesundheit schaden kénnten!

Um Verletzungen zu vermeiden, fihren Sie Aufwarmibungen flr Muskeln, Gelenke und Bander durch und

achten Sie auf eine technisch korrekte Ausfiihrung der Ubungen.

Beispieliibungen mit HORIZONTAL

Dips/Parallelenstiitz

Wahrend der Ausflihrung von Dips werden hauptsachlich folgende Muskeln beansprucht:

1. Trizeps (Musculus triceps brachii) — Der Hauptmuskel bei Dips, verantwortlich fir das Strecken der

Arme im Ellbogen.
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2. Grolder Brustmuskel (Musculus pectoralis major) — Besonders die untere und mittlere Partie, vor
allem bei leicht nach vorne geneigtem Oberkoérper. Je starker die Neigung, desto mehr wird die

Brust aktiviert.

3. Vorderer Schultermuskel (Musculus deltoideus anterior) — Arbeitet bei der Anhebung und

Stabilisierung der Arme.

4. Core-Muskulatur — Bauchmuskeln (gerader und schrager Bauchmuskel) sowie untere

Rickenmuskulatur stabilisieren den Kérper und verhindern ein Schaukeln.

5. Trapezmuskel und Rhomboiden — Unterstiitzen die Stabilisierung der Schulterblatter und Schultern,

besonders in der oberen Position.

6. Breitester Rickenmuskel (Musculus latissimus dorsi) — Geringfuigig beteiligt, besonders bei tieferem

Absenken, zur Kontrolle der Bewegung.
Hinweise:

e Der Grad der Muskelbeteiligung hangt von der Technik ab. Eine aufrechte Haltung aktiviert starker

den Trizeps, wahrend eine Vorwartsneigung mehr Gewicht auf die Brust legt.

moa>Ccoom<—-M>

Vorbereitung:

e Stellen Sie sich zwischen die Dip-Stangen, greifen Sie sie fest mit beiden Handen
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und heben Sie den Kérper an, indem Sie die Arme strecken. Die vier Finger zeigen
nach aulen, der Daumen nach innen. Die Ellbogen sollten gestreckt oder minimal

gebeugt sein, um Stabilitdt zu gewahrleisten.

o Die Beine kdnnen locker hangen oder leicht in den Knien gebeugt sein, wenn der

Platz darunter begrenzt ist.

Ausgangsposition:
¢ Spannen Sie die Bauchmuskeln an, um den Oberkdrper zu stabilisieren und
Ubermafiges Schaukeln zu verhindern.
e Ziehen Sie die Schulterblatter leicht nach unten und hinten, vermeiden Sie ein
Anheben der Schultern zu den Ohren.
o Kopf in neutraler Position — schauen Sie nach vorne, nicht nach unten oder oben.

M3 P LA NS <L >

Bewegung:

e Atmen Sie ein, senken Sie dann den Kérper langsam ab. Die Ellbogen sollten nach
hinten gebeugt werden (nicht zur Seite) und nahe am sich neigenden Oberkdrper

bleiben.
e Gehen Sie so tief, dass die Oberarme parallel zum Boden sind (ca. 90° im Ellbogen)
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oder etwas tiefer, wenn Ihre Beweglichkeit und Kraft es zulassen. Vermeiden Sie zu
tiefes Absenken bei Unbehagen in den Schultern.

o Kontrollieren Sie die Bewegung, vermeiden Sie ein schnelles Abfallen.

Ruckkehr nach oben:
o Strecken Sie die Arme, indem Sie sich mit der Kraft der Brustmuskeln, des Trizeps

und der Schultern nach oben driicken, bis Sie die Ausgangsposition erreichen.

Atmung:
« Einatmen beim Absenken, Ausatmen beim Hochdriicken.

Tipps:

o Die Technik ist entscheidend. Kontrollieren Sie jede Bewegung und bleiben Sie
fokussiert. Wenn Sie das erste Mal Dips machen oder nach einer langen Pause
zurtickkehren, senken Sie den Kdérper nicht zu tief ab, um Verletzungen zu

vermeiden.

Beinheben
Beim Beinheben werden hauptsachlich folgende Muskeln beansprucht:

1. Gerader Bauchmuskel (Musculus rectus abdominis) — Hauptmuskel, verantwortlich flir das Anheben
der Beine, besonders in der mittleren und unteren Bauchpartie.

2. Schrage Bauchmuskeln (Musculi obliqui) — Unterstutzen das Anheben, besonders bei Rotation oder
seitlichem Beinheben, und stabilisieren den Oberkorper.

3. lliopsoas-Muskel — Arbeitet intensiv beim Anheben der Beine, besonders in der Anfangsphase.

4. Core-Muskulatur — Querbauchmuskel und untere Rickenmuskulatur stabilisieren den Korper und
verhindern ein Schaukeln.

Hinweise:

e Kontrollierte, langsame Bewegungen erhohen die Muskelaktivierung, wahrend dynamisches Heben
eher die Hiftbeuger beansprucht.

www.activesq uare.eu



ACTIVESQUARE

1. Vorbereitung:

o Stellen Sie sich mit dem Ricken zur Wand zwischen die Dip-Stangen. Stellen Sie die
Stangen auf Schulterbreite ein. Greifen Sie die Stangen fest (Daumen nach innen, Ubrige
Finger nach auf3en) und heben Sie den Korper an, indem Sie die Arme strecken. Ellbogen

gestreckt oder minimal gebeugt fur Stabilitat.

o Beine kdnnen locker hangen oder leicht in den Knien gebeugt sein, wenn der Platz darunter
begrenzt ist.

2. Ausgangsposition:

¢ Spannen Sie die Bauchmuskeln an, um den Oberkdrper zu stabilisieren und ein Schaukeln

zu verhindern.

e Ricken gerade, Schultern leicht nach unten gezogen — vermeiden Sie ein Anheben zu den
Ohren..

3. Bewegungsausfiihrung

o Heben Sie die gebeugten Beine langsam nach vorne, bis sie auf Hufthéhe sind (90°
zwischen Oberkdrper und Beinen) oder hdher, ggf. bis zu den Knien an die Brust, wenn

Kraft und Flexibilitat ausreichen.

o Konzentrieren Sie sich auf kontrollierte Bewegungen, vermeiden Sie Ruckeln oder Schwung.

4. Absenken der Beine

e Senken Sie die Beine langsam zurlck in die Ausgangsposition, halten Sie die

Bauchmuskeln angespannt.
e Lassen Sie die Beine nicht abrupt fallen — die Kontrolle beim Absenken ist entscheidend.
5. Atmung

o Einatmen beim Absenken, Ausatmen beim Anheben

www.activesq uare.eu
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Lieferumfang

Technische Daten
HERSTELLER: ACTIVESQUARE SPOtKA Z 0.0.
MARKE: ACTIVESQUARE
TYP: DIP-STANGEN
MODELL: HORIZONTAL
GEWICHT DES PRODUKTS: 19 kg
LANGE DES GEHAUSES: 660 mm
HOHE DES GEHAUSES: 205 mm
TIEFE DES GEHAUSES: 90 mm
LANGE DER STANGEN: 610 mm
DURCHMESSER DER STANGEN: 38,5 mm
ABSTAND VON DER WAND BIS ZUM
STANGENENDE: 630 mm
STANGENABSTAND: 340-560 mm
MAXIMALE BELASTUNG: 300 kg

Teileliste

1. Gehausekorper 1x

2. Stangen 2x

3. Buchsen mit PUSH&OUT-System 2x
4. Durchgangsbuchsen 2x

9. Gehauseabdeckung 1x

5. Federn fir Durchgangsbuchsen2x

6. Unterlegscheiben mit Exzenter4x

7. Schlussel zur Regulierung der Exzenterscheiben1x

8. Montagedubel 4x

www.activesqua re.eu
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Montageanleitung
Abnehmen des Gehauses

Nach dem Auspacken von Horizontal miissen Sie das Gehduse abnehmen. Gehen Sie
wie folgt vor:
o Legen Sie Horizontal auf eine flache, rutschfeste Oberflache.
e Ziehen Sie die Stangen heraus (siehe Seite 14, PUSH&OUT-System).
o Greifen Sie das Gehause mit beiden Handen, schieben Sie es nach links und
ziehen Sie es dann zu sich heran.

Wandmontage

1. Halten Sie den Gehausekdrper in der gewlinschten Héhe an die Wand.
2. Markieren Sie die Stellen fiir die Montagel6cher (mit einem Marker oder einem spitzen Werkzeug).
3. Bohren Sie an den markierten Stellen mit einem 14-mm-Bohrer Locher mit einer Tiefe von 125 mm.
4. Schlagen Sie die Dibel in die gebohrten Lécher ein.

e Dubellange: 125 mm

e Dubeldurchmesser: 14 mm
5. Halten Sie den Gehausekorper an und schrauben Sie ihn mit den Montageschrauben fest.

e Schraubenlange: 140 mm

Verwenden Sie den mitgelieferten Schllssel fir
die Exzenterscheiben, um den Gehausekérper Sie die Montageschrauben fest

(waagerecht) auszurichten

10
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Montage der Buchsen

1. Nehmen Sie die 2 Durchgangsbuchsen 2. Setzen Sie die Federn auf die

zusammen mit den 2 Federn heraus Durchgangsbuchsen

3. Platzieren Sie die Buchsen mit Federn auf 4. Driucken Sie die Federn, um zu
dem Gehausekorper. Achten Sie darauf, prufen, ob sie korrekt sitzen und
dass die Durchgangsbuchsen auf einer nicht blockieren.

Seite und die PUSH&OUT-Buchsen auf
der gegenuberliegenden Seite angebracht
sind. Die Federn mussen auf den
Durchgangsbuchsen sein, damit das
Gehause halt.

11
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5. Bringen Sie auf der anderen Seite die 6. Uberprifen Sie die korrekte
PUSH&OUT-Buchsen an Montage aller Teile, bevor Sie das

Gehause anbringen.

Montage des Gehauses

1. Setzen Sie das Gehause auf die Seite 2. Fuhren Sie das Gehause Uber die
mit den Durchgangsbuchsen und gegenlberliegende Seite des
schieben Sie es, um die Federn zu Gehausekorpers.

komprimieren.

12
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3. Schieben Sie das Gehause gleichmalig auf, bis Sie ein Klicken hdren, das anzeigt,
dass die Buchsen in die Offnungen einrasten.

4. Uberprifen Sie die korrekte Montage aller Teile.

13
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Funktion des PUSH&OUT-Systems

1. Richten Sie die Stange parallel zur
Traverse aus

Um eine Stange aus dem Gehause zu
entfernen, driicken Sie sie nach innen. Das
PUSH&OUT-System schiebt die Stange
einige Zentimeter heraus, damit Sie sie

besser greifen kénnen.

2. Schieben Sie die Stange auf die Traverse

www.activesquare.eu
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3. Heben Sie das Ende der Stange leicht an, um die Verschiebung freizugeben. Die Stange
arretiert in der neutralen und oberen Endposition.

4. FUr eine einfachere Regulierung des Stangenabstands kdnnen Sie mit der zweiten Hand
den Stangenkopf greifen.

Wartung

RegelmaRige Reinigung halt das Gerat in gutem Zustand und verlangert seine Lebensdauer.
HORIZONTAL wurde so konzipiert, dass Wartungsarbeiten minimiert werden.

Prifen Sie vor jedem Gebrauch, ob der Gehausekdérper sicher an der Wand befestigt ist.
Kontrollieren Sie regelmaRig, ob Teile verschlissen sind, um maximale Sicherheit zu gewahrleisten.
Bei Beschadigungen oder Verschleill sofort das Training einstellen und den Hersteller kontaktieren.
Ersetzen Sie verschlissene oder beschadigte Teile nur durch Originalteile.

Schitzen Sie das Gerat vor Feuchtigkeit. Verwenden Sie zur Reinigung ein weiches Tuch.
Wischen Sie das Gerat nach jedem Training gruindlich trocken.

Montieren Sie das Produkt in trockenen, sauberen und gut bellifteten Raumen.

Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung.

Der Gehausekarper ist durch Oxidation geschitzt. Reinigen Sie ihn einmal jahrlich und tragen Sie mit
einem weichen Tuch eine dinne Schicht Oxidpflegedl auf, um die Lebensdauer zu verlangern.

15
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Umweltschutz

Bei der Entwicklung von HORIZONTAL haben wir alles getan, damit Sie viele Jahre Freude daran haben.
Nach Ablauf der Nutzungsdauer oder wenn eine Reparatur unwirtschaftlich ist, entsorgen Sie das Produkt
gemal den ortlichen Vorschriften umweltfreundlich auf dem nachstgelegenen Schrottplatz.

Eine ordnungsgemafie Entsorgung schitzt die Umwelt und natirliche Ressourcen sowie die menschliche
Gesundheit. Bei Unsicherheiten zur Entsorgung wenden Sie sich an die értlichen Behérden, um VerstoRe

oder Sanktionen zu vermeiden.

Riickgabebedingungen

Innerhalb von 14 Tagen nach Erhalt des Produkts kann der Verbraucher ohne Angabe von Griinden vom Kaufvertrag
zurlicktreten. Fillen Sie dazu das RUCKGABEFORMULAR aus und senden Sie es zusammen mit dem Produkt
innerhalb von 14 Tagen ab Lieferdatum zurilick. Das Rucktrittsrecht erlischt 14 Tage nach Erhalt des Produkts.

Das Ruckgabeformular finden Sie auf www.activesquare.eu unter ,Ruckgabe und Reklamation®. Drucken Sie es aus,

fullen Sie es aus und senden Sie es mit dem zuriickgegebenen Produkt zurlick.

Der Verbraucher muss das Produkt unverziiglich, spatestens 14 Tage nach der Ricktrittserklarung, zuriicksenden.
Bei Rucktritt sind wir zur Ruckerstattung der Zahlung verpflichtet. Die Rickerstattungsart wird zwischen Kunde und
Verkaufer vereinbart.

Ohne Rickgabe des Produkts oder Nachweis der Ricksendung halten wir die Rickerstattung zurtick. Wird das
Produkt vor Ablauf der 14 Tage zurlickgesendet, gilt die Frist als eingehalten.

Der Verkaufer ist nicht verantwortlich flir ausbleibende oder verspatete Riickerstattungen, wenn der Kaufer
unvollstandige oder fehlende Daten fir die Ruckerstattung angibt.

Bei wirksamem Ruicktritt gilt der Vertrag als nicht geschlossen, und der Verkaufer erstattet die erhaltenen Zahlungen
innerhalb von 14 Tagen nach Ruicktrittsmeldung. Der Kunde tragt die Versand- und Rucksendekosten. Aufgrund der
Gréle und des Gewichts kénnen die Ricksendekosten deutlich Gber normalen Postgebuhren liegen.

Das Produkt muss im Lieferzustand zurtickgegeben werden — unbenutzt und vollstandig.

Der Kunde haftet bei Rucktritt fur Wertminderungen, die durch Gbermaflige Nutzung zur Prifung von Eigenschaften,

Funktion und Merkmalen entstehen.

16
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Garantiebedingungen

Garant:

ACTIVESQUARE SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA
Zyrakéw 186, 39-204 Zyrakéw

NIP 8722440155 REGON 523853999

Garantiezeit: 24 Monate fir Privatpersonen, 12 Monate fir Unternehmen ab Kaufdatum, vorausgesetzt, das Produkt
wird bestimmungsgemal verwendet.

Die Garantie deckt keine Qualitatsminderung durch normalen Verschleil oder folgende Félle ab:

a) Mechanische Beschadigungen und dadurch verursachte Mangel.

b) Beschadigungen und Mangel durch:

- unsachgemafe oder nicht anweisungsgemale Nutzung, Lagerung oder Wartung,

- eigenmachtige Reparaturen, Umbauten oder Konstruktionsanderungen durch den Nutzer oder unbefugte Personen,
- zufallige Ereignisse, flr die der Garant nicht haftet.

c¢) Korrosion durch Gibermaflige Feuchtigkeit.

Mangel, die wahrend der Garantiezeit auftreten, werden kostenlos innerhalb von maximal 21 Tagen ab Lieferung an
den Hersteller oder Service repariert.

Montage- und Wartungsarbeiten, die gemaR der Bedienungsanleitung vom Nutzer selbst durchgefiihrt werden
mussen, fallen nicht unter die Garantie.

Bei berechtigter Reklamation verpflichtet sich der Garant zur Reparatur des beanstandeten Geréts.

Ein Austausch gegen ein neues Gerat ist nur moglich, wenn eine Reparatur nicht durchfiihrbar ist und der Mangel
erheblich ist.

Eine Ruckerstattung ist nur moéglich, wenn der Mangel erheblich ist, eine Reparatur nicht méglich ist und die Garantie
anerkannt wurde.

Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig sein. Bei fehlenden Teilen kann der Service die Annahme
verweigern.

Der Kunde tragt die Kosten fir die Einsendung des reklamierten Produkts. Das Produkt muss fir den Versand gut
gesichert sein.

Versandkosten werden nicht erstattet. Wir nehmen keine Nachnahmesendungen an.

Reklamationen und Anmerkungen sind schriftlich per E-Mail an biuro@activesquare.eu zu melden. Das
Reklamationsformular sollte enthalten: Name, Kaufbeleg, Telefonnummer, Adresse, Fehlerbeschreibung.

Eine Garantiekarte ohne Stempel, Verkaufsdatum, Seriennummer oder Kaufbelegnummer sowie mit unbefugten
Anderungen ist ungiltig.

Der Kunde wird telefonisch oder per E-Mail Giber das Ergebnis der Reklamation informiert.

17
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Garantiekarte
Garantiekarte
MOdeEll .. .
SY=T =T 00T ] =] PR
Kaufbelegnummer:...........ooo i,
VerkaufSadatUm:.........ooieiii e Stempel und Unterschrift des
Verkéufers
Stempel und
Annahmedatum: | Ausfiihrungsdatum: | Reparaturumfang: Unterschrift des

Service:
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