'PERAQUA

PROFESSIONAL WATER PRODUCTS

iSerien Nr:
Inhalt

AlIGEIMEINES ...ttt eee e e e et oot b bbbt e ettt e ettt e et e e e aeaaaeeeaaaaaaeannnnnnnnnbnnreeees 2

UbUNGEN iM WASSET........ccoeiiieeereecie e eeee e Fehler! Textmarke nicht definiert.
Instruktionen zur optimalen Ausfihrung der UDUNGEN............cooeevveeeieieeeeece e 2
SICNEINEITSNINWEISE ... ..oy e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeees 3
ZIEISEIZUNGEN ...ttt es e Fehler! Textmarke nicht definiert.
Y gAY oo [0 gV Yo =T o 1] (PO 5
UBUNG = HANAIA. ......cviiiiciiiciccc et ettt ettt ettt ettt be et e st e s e saeeaeeae e, 6

Ziel der UDUNG ...oveeieeececeeeecee e Fehler! Textmarke nicht definiert.
[ F= LU 0100 0T T PSS 6
STAMTPOSITION ..ttt et e e e e e e e e e e e e e s e bbbt r e et e e et et e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaan 6
BesChreibung der UDUNQ ........c.oouviiuiiie ettt ettt 7

MUSEEribuNg ..........uuviiiiiiiii s Fehler! Textmarke nicht definiert.
Ubung — Wassermuhle, WaSSEITAU ..........ccccciiies ceeeieeceeeeeeeteese s eteeeeteesteesaeesteestesaeeeseeeenes 8
ZIEL DI UDUNG ..ottt ettt ettt et ettt et e et e s be et e ere e eteeneeeae e 8
HAUPLUDUNG ... e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 8

StartPOSILION ...oooeei e Fehler! Textmarke nicht definiert.
BesChreibung der UDUNQ ........c.oouviiuiiie ettt 9
AREINALIVE UDUNGEN ...ttt ettt st et 9
Verwendete MAtEriali€N ............uuuuiiiii e e e e e e e e e et e e e e e e eeeeaeeeeeneennnnns 9

InstallationsShiNWeISe ..., Fehler! Textmarke nicht definiert.
[ g AN A PSSR 10
Bedienungs- und Sicherheitshinweise fur Trainingspersonal (kurze Anleitung)................. 12



' PERAQUA

PROFESSIONAL WATER PRODUCTS

Wasserfitness - Allgemein

Bewegung im Wasser ist sowohl vitalisierend als auch anstrengend. Man entwickelt dadurch
Kraft, Muskeln, Balance, Koordination und Mobilitat. Ebenso wird die Atmung positiv
beeinflusst. Der Wasserdruck regt den Kreislauf an und verbessert so die Gesamtaktivitat
des Korpers. Bewegung im Wasser verlangt tiefere Atemzuge bedingt durch den Widerstand,
was wiederum die Lungenfunktion verbessert. Die hohere Atemfrequenz (hoherer
Sauerstrofftransport im Blut) ist durch den Widerstand des Wassers bedingt.

Samtliche Muskelgruppen im Koérper werden durch Bewegung im Wasser mobilisiert. Durch
die héhere Atemfrequenz werden die Muskeln besser mit Sauerstoff versorgt. Dadurch fillen
sich die Muskeln mit mehr Blut, da der hohere Anteil an Sauerstoff die Gefalle offnet.
Dadurch wird der allgemeine Muskelabbau verhindert, der eine Konsequenz des taglichen
Lebens ohne Bewegung und Sport ist.

Durch regelmafiiges und ausdauerndes Training erreic ~ hen wir:

groReres Muskelpotenzial

hohere Leistungsfahigkeit der Muskeln

Starkung der unteren und oberen Kdrperhalfte und deren verbindendes Gewebe.
trainiertere Muskeln und Reduktion von Fettgewebe

Wasser ist dichter als Luft, deshalb kénnen wir die Entwicklung von Muskelkraft und —Starke
durch die Verdrangung des Wassers férdern. Sto3- oder Ziehbewegungen im Wasser sind
vergleichbar mit Training mit Gewichten im Trockenen.

Ubungen im Wasser

Der Organismus muss dem neuen Regime graduell angepasst werden. Auch wenn Sie
regelmassig Sport betreiben, sollten Sie lhren Koérper langsam auf die neuen
Trainingsbedingungen einstellen. Eine langsame Anpassung ist ungleich wichtiger bei
untrainierten und inaktiven personen — eben jene, die weniger als zwei Mal pro Woche Sport
betreiben. Personen mit Herz- oder Kreislaufproblemen sollen vor Trainingsbeginn ihren Arzt
konsultieren.

Em Sicherheitshinweise

Stellen Sie die richtige Hohe der Komponenten ein.

Bewahren Sie eine neutrale Position (wahrend der Bewegungen).

Nehmen Sie nach dem Beenden der Ubungen wieder die Startposition ein

Die Gelenke nicht tiberdehnen — die Knie und Ellbogen sollen wahrend der Ubungen
leicht gebeugt sein;

Stabilisieren Sie lhre Gelenke - alle Bewegungen missen kontrolliert und mit
Rucksicht auf die Wirbelsaule durchgefihrt werden.

Nach Beendigung des Training stellen Sie die Fif3e auf den Boden und verlassen Sie
das Gerat.
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Jede sportliche Betéatigung beginnt mit Aufwarmibungen, um den Korper auf die kommende
Belastung vorzubereiten.

Es ist anzuraten, ein kurzes Muskelstretching auszufihren, dass gegen Ende des
Aufwarmzyklus intensiviert wird. Das anfangliche Aufwarmen muss nur 5 Minuten dauern,
groRere  Muskelgruppen dehnen Sie danach. Nach jedem Dehnen soll die
gegenuberliegende Muskelgruppe ebenfalls gedehnt werden.

Die Dehnungsiibungen in der Startphase beinhalten eine 'Halteposition' von 8 bis 10
Sekunden, zum Ende des Aufwarmtrainings betragt diese 'Halteposition' 20 bis 30
Sekunden. Dehnen Sie lhre Muskeln nur so weit, solange Sie sich gut dabei fuhlen. Kein
Schmerz darf gespurt werden. Das Auftreten von Schmerzen ist zurtickzufuhren auf eine zu
intensive or falsche Dehnung des Muskel. Die Position ist dann zu beenden.

Sicherheitshinweise

Das Wassersportgerat darf nur im Wasser verwendet werden.

Das Gerat darf nur in kontrollierbaren und zugénglichen Bereichen installiert werden.
Uberprifen Sie die Wassertiefe bevor Sie das Training starten und vergleichen Sie
diese mit Ihren Schwimmkenntnissen.

Wahrend der Ubung darf nur der Kopf aus dem Wasser ragen, damit das Gerat nicht
mit zuviel Gewicht belastet wird, anderenfalls kann das Gerat schwer beschéadigt
werden.

The device needs enough room in all directions otherwise it can be damaged and one
can also get hurt.

Device has to be use only under supervision.

Device has to be used at a separate place.

Knowledge of swimming is necessary.

The device has to be set out of the water by non use.

Fir Gesundheit und Vitalitat

Vor Ubungsbeginn uberpriifen Sie, ob das Geréat auf die richtige Hohe eingestellt ist.
Falls nicht, bringen Sie das Gerat in die richtige Hohe.

Die Wirkung der Ubungen intensiviert sich mit der Geschwindigkeit, in der sie
ausgefuhrt werden.

Die Ubungsbeschreibungen an der Poolwand stellen nur die Basistibungen dar. Das
Booklet bietet eine eine grossere Vielfalt an Ubungen und Beschreibungen.

Anwendungsgebiete

Das Training im Wasser eigent sich am besten dafir, die vielen negativen Effekte, bedingt
durch die passive Lebensweise in der heutigen Gesellschaft, zu beeinflussen/zu verbessern.
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Ziele sind:
die Ubungen zu meistern und spater selbstandig auszufiihren,
Verbesserung der Motorik und der Balance,
Reduzierung von pathologischem Hypertonus der Muskeln,
Erhaltung oder Verbesserung der Mobilitat,
Vermehrung der Muskulatur,
Verbesserung der statischen und dynamischen Leistungsfahigkeit,
Erh6hung des korperlichen Wohlbefindens.

WICHTIG:

- 2/3 des Korpers mussen unter Wasser sein, wenn die Ubungen ausgefiihrt werden.

. Ausfiihren der Ubungen im Stehen ist nicht erlaubt!

- Das Anwendungsgebiet des Gerats beschrankt sich auf Freizeitgebrauch

- Fur Nichtschwimmer nicht geeignet

- Maximales Korpergewicht 100 kg

- Minimale Wassertiefe ist 1,6m

- Nach Gebrauch das Geréat aus dem Wasser nehmen!

- Vor jedem Gebrauch das Gerat auf Funktionstichtigke it kontrollieren und 1x im Jahr
kompletten Service durchfuhren.

- Bei Beschadigung sofort den beschadigten Teil auswe chseln und in der
Zwischenzeit keine Ubungen durchfihren!

- Gerat von einem Profi einbauen lassen

- Alle justierbaren Gewinde mit dem Sicherungssplint (siehe foto) sichern

Achtung:

Bitte beachten Sie das beiliegende 'Belegungsbuch’, welches der Gebrauchsanleitung
beigelegt ist. Dies ist von der aufsichtsfiihrenden Person aufzubewahren, um eine

sichere und korrekte Bedienung des Geréts zu gewéhr  leisten. Es soll die
Verantwortlichkeiten fiir den korrekten Gebrauch des Geréts aufzeichnen und
regulieren. Der Lieferant tragt die Verantwortung f  Ur eine korrekte Einschulung auf
das Gerat, deshalb hat der Kunde das beigelegte 'Be  legungsbuch’ der jeweiligen
aufsichtsfuhrenden Person auszuhandigen.




Einstellen der Hohe
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Verstellen Sie die Hohe wie folgt: Zuerst entfernen Sie den Sicherungssplint, ziehen den
Stift heraus und stellen die gewinschte Héhe ein. So verstellen Sie die Héhe der
Pedale, den Sitz und die Ubungen fir die Arme.
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Wasserfitnessgerat - Handrad
Zweck der Ubung

Diese Ubungen dienen dem Aufbau von Leistung und Mobilitat der Arme und Hande, der
Koordination und der Balance.

Neutral e position

S R Achtung damit die Fiisse nicht
(-w/“\m Massageroller rutschen.

Haupttbung

Bewegen Sie die Pedale nach vorne undhinten, sitzen Sie auf dem Sitz und stellen Sie lhre
FuRe auf den Massagezylinder oder versuchen Sie wahrend der Ubung zu balancieren.

Startposition

Nehmen Sie die Sitzposition ein. Die Beine sind leicht in den Knien gebogen und die Flsse
stehen auf den Massagezylindern, der Korper ist aufrecht und die Bauch- und Brustmuskeln
sind angespannt. Halten Sie die Griffe mit den Handen.
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Beschreibung der Ubung
Fuhren Sie kreisende Bewegungen aus. Beachten Sie die Position der Finger. Sie kdnnen
diese mit inkorrektem Griff verletzen.

Fingerposition:

N e

Richtiger Griff Falscher Griff

Weitere Moglichkeiten diese Ubung durchzufiihren:

- Kreisen Sie ruckwarts
- Kreisen Sie mit einer Hand vor- und rickwarts

Bewegen Sie die Pedale mit einer hand and halten Sie
den Griff der Mittelstange mit der Anderen (siehe
Zeichnung). Sie konnen sich mit dem Korper
zuricklehnen — das erschwert die Ausfuhrung der
Ubung, da der Arm, der das Pedal betreibt, mehr Kraft
ausiben muss.
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Wasserfitnessgerat — Wassermiuhle, Wasserrad

Zweck der Ubung

Die Ubungen bewirken eine Verbesserung der Leistung von Armen und Schultern und der
Koordination.

Haupttbung

Abwechselndes Dricken und Ziehen. Beide Arme sind aktiv. Die Beinlbungen erzielen
Muskelaufbau in den Beinmuskeln und verbessern Kreislauf und Atmung. Training in den
verschiedenen Varianten dieser Ubung aktiviert auch andere Muskeln. Die manuellen
Ubungen verbessern die Leistung und Mobilitat der Arme, Koordination und Balance.

Startposition

Nehmen Sie die Sitzposition ein. Die Beine sind in den Knien leicht gebeugt. Setzen Sie die
FiRRe so in die Pedale, dass die Zehen nicht vorstehen. Der Korper ist aufrecht und die
Bauch- und Brustmuskeln sind angespannt.
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Ubung 1
Setzen Sie sich bequem auf den Sitz und bewegen Sie die Pedale mit derselben Bewegung
wie beim Fahrrad fahren.

Beschreibung der Ubung

Halten Sie die Griffe mit den Handen. Die Griffe sollen in Schulterhhe sein. Mit einer Hand
fuhren Sie die Driick- mit der anderen die Ziehbewegung aus. Bewegen sie nicht den Korper!
Die Schwierigkeit dieser Ubung liegt in der Kontrolle der Geschwindigkeit und wie Sie die
Griffe halten. Wenn Sie die Griffe am Rand halten, Seien Sie bitte vorsichtig und quetschen
Sie nicht Ihre Finger an der Poolwand.

Alternative Ausfuihrungen der Ubung

Dricken — abwechselnde Aktivitat beider Arme, jeder Arm fihrt nur Driick-Bewegung durch
Ziehen — abwechselnde Aktivitat beider Arme, jeder Arm fihrt nur Zieh-Bewegung durch
Driicken und Ziehen mit einem Arm wahrend der andere den Mittelgriff halt. Diese Ubung wird
sitzend (weniger Armaktivitat) oder stehend (mehr Armaktivitat) durchgefihrt.

Ziehen wahrend Schwimmen

StoRe vor- und rickwarts

Radfahren ruckwarts

Die Ubung zielt auf die Verbesserung der
Leistung der Arme ab. Halten Sie die Griffe und

driicken und ziehen Sie. Die Ubung ist effektiv
/ und passend fir Jedermann.
Achtung: Behalten sie die Geschwindigkeit der

Bewegungen im Auge und vermeiden Sie eine
Beschadigung der Justierfeder.

WARNUNG! Alle Versionen der Ubungen, die hier beschrieben sind, wurden getestet.
Das Training im Wasser ist passend fir Personen mit verschiedenen Anforderungen;
wichtig ist jedoch dass die Geschwindigkeit der Ubungen der korperlichen Verfassung
angepasst ist.

Verwendetes Material

Die metallischen Komponenten sind komplett aus Edelstahl gefertigt. Die Kunststoffkomponenten
sind aus einem Kunststoffmaterial gemacht, dass nachgewiesen — gemaf des Lebensmittelstandards
- nicht schadlich ist (Polyethylen mit antibakteriellen Zusétzen). Das Material ist selbstverstandlich
UV-bestandig.



Wichtige Montagehinweise

Das Gerat kann nur an einer Poolwand installiert werden, wenn der Beton einer Belastung von 300
kg gewachsen ist. Alle beweglichen Teile missen mindestens 60mm von den Poolwand entfernt sein,
um ein Quetschen zu vermeiden. Das Gerét enthalt alle Komponenten, damit alle Ubungen, gemass
den beiliegenden Instruktionen, aufgebaut werden kdnnen. Zuerst wird die Basis mit 2 Stk. M10
Schrauben am Beckenrand fixiert und dann die verschiedenen Ubungen aufgebaut.

Werkzeuge fur den Aufbau werden gebraucht: Inbusschliissel M6 und M5. Die Montage der Basis
sollte von einem Spezialisten, gemass den Instruktionen, durchgefihrt werden. Wir empfehlen die
Montage der Basis durch Fixieren des Grundrahmens mittels 'Hilti' Kleber. Das ist die einzige Art, den
Grundrahmen solide zu befestigen. Bevor Sie die Locher bohren Uberprifen Sie, ob die Pedale
genug Platz haben, um sich reibungslos zu drehen.

Technische Information:
Gewicht: cca 22 kg/48.5 Lb
Platzbedarf im Pool:
Tiefe 1,6m
Breite 1,3m
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GARANTIE

Die Garantiezeit betragt 1 Jahr und beginnt mit dem Rechnungsdatum. Die Rechnung muss
als Beweis des Kaufes vorgelegt werden.

Garantiebedingungen

Der Produzent garantiert kostenlose Behebung von Mangeln welche auf Material- od.
Produktionsfehler zurtickzufihren sind. Schéaden, die durch Bedienungsfehler, mangelhafte
Installation, Gewalteinwirkung oder durch normalen Verschleil3 entstehen, fallen nicht unter
die Gewahrleistungspflicht. Die Behebung der Méangel erfolgt entweder durch Reparatur oder
durch Einbau von Ersatzteilen. Welche Methode, entscheidet der Produzent. Innerhalb der
Garantiezeit werden mangelhafte Gerate kostenlos repariert. Bitte kontaktieren Sie lhren
Handler. Nach Ablauf der Garantiezeit wird die Reparatur gegen Verrechnung ebenfalls
durchgefuihrt, Adresse siehe unten. Wenn Sie ein Gerat unter Garantie einschicken, legen
Sie bitte Original-Garantieschreiben und Originalrechnung bei.

Garantiezertifikat fur UniFit® Gerate

Fehlerbeschreibung:

Vor- u. Zuname:

Postleitzahl/Ort:

Stral3e:

Telefonnummer:

Unterschrift des Kaufers:
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Benutzung und Sicherheitshinweise fur Aufsichtspers onen
(Kurzanleitung)

User and safety instructions for super visioning pe rsons (short
instruction)

Folgende Punkte sind bei der Benutzung eines Wasserfitnessgerates zu beachten:
The following points have to be mentioned when using a water fitness device:

1. Das Geréat muss an einem separaten und raumlich abgesperrten Becken installiert sein, das nur
mit einem geschulten Trainer zuganglich ist. Das Training findet nur unter Aufsicht des geschulten
Trainers statt, ansonsten bleibt das Becken geschlossen. Die Gerate durfen somit im Wasser
verbleiben.

The device has to be installed at a separate and locked pool which is only accessible with an
introduced supervisor. The training is only performed by introduced supervisor otherwise the pool is
closed. The device can be left in the water.

2. Falls das Geréat an einem Schwimmbecken mit allgemeinen normalem Badebetrieb installiert ist
sind folgende Punkte zu beachten:

In case that the device is installed at a pool with normal swimming activities (permanenlyt accessible)
the following points have to be mentioned:

a) Das Trainieren am Gerat wird nur unter standiger geschulter Aufsicht durchgefiihrt. Die Aufsicht
hat daflir Sorge zu tragen dass das Geréat wahrend des Trainings Sachgemaf benutzt wird (siehe
Bedienungsanleitung).

The training at the device is only performed under constant supervision by a trained person. The
super visioning person has to ensure that the device is used correctly. (see user manual).

b) Das Gerat muss nach beenden des Trainings aus dem Wasser entfernt werden, um
vorhersehbaren Missbrauch zu vermeiden (z.B. Kinder tauchen unter und am Gerét oder
Uberspringen es, bleiben hdngen und ertrinken). Die Verantwortung flr das Sachgerechte entfernt
des Gerétes aus dem Schwimmbecken tragt die jeweilige Aufsicht.
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The device has to be taken out of the water after each training to prevent foreseeable misuse (for
example, children dive under or at the device or jump over it, get stuck and drown).The responsibility
for the correct removal of the device after training is taken by a controlling person.

¢) Um die Zustandigkeiten fur die Gerate zu dokumentieren muss ein Belegungsbuch gefiihrt werden
(Vorschlag siehe letzte Seite). Folgende Daten missen darin enthalten sein: Ort, Datum,
Belegungszeitraum und zustandige Aufsicht.

An assigment book has to be kept for the recordings of taking responsibilities of devices.

(proposal can be seen at the last page). The following data have to be mentioned: Place, date,
assignment time and responsible supervisor.

3. Nur Personen die Schwimmen kénnen dirfen das Geréat benutzen
Only persons able to swim are allowed to use the device.

4. Das max. Benutzergewicht betragt 100 kg
Max. user weight is 100 kg.

5. Gerate dirfen nur im Wasser verwendet werden
Devices may only be used in the water.

6. Das Wasser Fitnessgerat ist nicht fir therapeutische Zwecke geeignet
The device is not suitable for therapeutic treatments.

7. Ubungen diirfen nur in sitzender Position durchgefiihrt werden
Exercises may only be performed in a sitting position.

8. Vor jeder Benutzung muss die Funktionsfahigkeit des Gerates gepruft werden
Before every use, the correct functions of the device have to be checked.

9. Alle Verstellbolzen miissen wahrend des Trainings mit einem Sicherungssplint gesichert werden.
All adjusting bungs have to be secured with the security element during the training.

10. Vor der Aufstellung und Inbetriebnahme des Gerdtes muss die detaillierte Bedienungsanleitung
eingehend studiert werden.
Before the installation and the use of the device the user manual has to be read carefully.

Mit der Unterschrift im Belegungsbuch bestatigt die jeweilige Aufsicht die Kenntnisnahem der
wichtigsten Punkte hinsichtlich der Benutzung des Wasser Fitness Gerates.

By signing the assignment book, the controlling person confirms that he knows the important points in
the respect of using the water fithess device.
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Belegungsnachweis Wasser Fitness Gerat
Assignment proof for water fithess device

Datum/ Date

Uhrzeit/ Time

Unterschrift der Aufsicht/
Signature of the supervisor
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