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1. INBETRIEBNAHME

Verwenden Sie das ICAROS Trainingsgerat ausschlieRlich in Innenrdumen und stellen Sie den sicheren Stand des Gerates auf einer ebenen Flache sicher. Beachten Sie den
Freibereich von mindestens 1 Meter um das Gerat. Nutzen Sie das ICAROS Trainingssystem nur, wenn keine gesundheitlichen Einschrankungen vorliegen. Das ICAROS
Home Trainingsgerat ist nur fiir den privaten Gebrauch zu verwenden.

2. GERATEEINSTELLUNGEN KORPERGROSSE

In Langsrichtung verschiebbare Auflagen flir die Unterarme ermdglichen das Einstellen auf unterschiedliche KérpergroRen und Proportionen. ICAROS kann von Personen
mit einem Gewicht bis zu 110kg und einer GréRe von 140cm - 200cm genutzt werden. Als Voreinstellung empfiehlt sich fiir Personen im Bereich zw. 140cm und 150cm Kor-

pergrofie die Minimalposition der Arm- und Beinauflagen. Ab einer Korpergrofe von 180cm bietet sich die Maximalpositionierung als Ausgangspunkt fir die Justierung an.
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1) FuBraste wahlen

Wahlen Sie die fir lhre KérpergroRe geeignete Ful-
raste. Falls keine der Fufirasten in der geeigneten
Position angebracht ist, montieren Sie diese mithilfe
der Montageanleitung um. Stellen Sie sicher, dass lhre
Knie nicht tber die Beinschalen herausragen.

4

2) Armauflagen

Losen Sie die Klemmhebel an den Schieneninnenseiten
und schieben Sie die Armauflagen in die gewiinschte
Position. Ziehen Sie die Klemmhebel anschliefend wie-
der an.

3) Optimale Position

Stellen Sie sicher, dass Ihr Kérperschwerpunkt in der
Mitte des Gerates liegt und korrigieren Sie ggf. die Ein-
stellungen. Vermeiden Sie eine zu gestreckte, oder zu
gedrungene Position. Bei unsachgeméaiem oder Uber-
maRigem Training sind Gesundheitsschaden mdglich.

3. SICHERUNGSGURTE UND STABILISIERUNGSLEINEN

Hangen Sie nun auch die Stabilisierungsleinen ein. Diese sind fle-
xibel und federn ruckartige Bewegungen ab. Uberpriifen Sie die
Position der Gurte und der Stabiliesierungsleinen. Weitere Informa-
tionen finden Sie in der Montageanleitung.

Hangen Sie samtliche starren Sicherungsgurte ein. Stellen Sie dabei sicher, dass die Gurte wie auf
dem oberen Bild angebracht sind. Nicht oder falsch eingehangte Sicherungsgurte kénnen in Verlet-
zungen resultieren. Weitere Informationen finden Sie in der Montageanleitung.

4. UMGEBUNGSSICHERUNG

Wahrend des Betriebs besteht ein Verletzungsrisiko fir AuBenstehende, Kinder und Tiere durch das Gerat.
Es ist sicherzustellen, dass ein Schutzkreis von mindestens 1m Radius um das Gerat freigehalten wird.
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5. BENUTZUNG

Der folgend beschriebene Ablauf gewahrleistet das sichere Auf- und Absteigen auf das Gerat. Verwendung einer VR Brille optional.
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1) Aufsteigen

Setzen Sie zunachst beide FliRe nacheinander auf die
FuBraste auf. Stiitzen Sie sich dabei auf der Oberseite
des Schwanenhalses ab.

2) Vorbeugen

Greifen Sie mit ausgestreckten Armen nach den Hand-
griffen. Achten Sie beim Vorbeugen darauf, lhren Kor-
perschwerpunkt hinten zu halten.

3) Ausrichten

Bewegen Sie nun Ihren Oberkdrper langsam nach vor-
ne, bis Sie sich in einer horizontalen Position befinden.
VR: Schauen Sie geradeaus und wechseln Sie mit Ih-

rem Controller in den Spielmodus.
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5) Absteigen

Richten Sie das Gerat mittig aus und Sie langsam rick-
warts vom Gerét ab.

4) Position verlassen

Bewegen Sie zum Verlassen des Gerates lhren
Schwerpunkt weit nach hinten. Setzen Sie anschlie-
Rend gegebenenfalls die VR Brille ab.

6. TRAINING

Durch Balancieren und Verschieben des Kérperschwerpunktes kdnnen auf dem Gerat dynamisch verschiedene Positionen eingenommen werden. Bereits kleine Gewichts-
verlagerungen reichen aus, um Kippbewegungen auszuldsen. Vermeiden Sie sehr schnelle- oder ruckartige Bewegungen. Optional kann das Training durch eine Virtual
Reality Komponente erweitert werden.

1) Kippbewegung

Durch Verlagerung des Schwerpunktes nach vorne
neigen sie das Geréat abwarts. Hauptsachliche Belas-
tung der Schulter- und Armmuskulatur. Schieben Sie
Ihren Schwerpunkt zurlick, um sich wieder horizontal
auszurichten.

2) Rollbewegung

Verlagern Sie lhren Schwerpunkt nach links und rechts
um sich in Kurven zu lehnen. Hauptséchliche Beanspru-
chung der Rumpfmuskulatur.

7. SPERRUNG

Sichern Sie das Gerat nach
Nutzung, mithilfe der zwei un-
flexiblen Sicherungsleinen an
den Seiten des Masts. So ist die
Kippneigung gesichert. Diese
Sicherungsleinen missen vor
der néachsten Trainingseinheit
wieder aus den Osen genom-
men werden.
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8. VIRTUAL REALITY

Das ICAROS System ist um eine Virtual Reality Komponente, einen Screen oder ein Tablet erweiterbar. Lesen Sie das Dokument ,ICAROS Software und Controller Manual*
fir weitere Informationen. Alle notwendigen Anweisungen finden Sie unter www.shop.icaros.com am Ende jeder Produktbeschreibung.

9. MONTAGE UND WARTUNG

Lesen Sie die beigelegte Montageanleitung fur Informationen zu Montage und Wartung des Geréates.
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