4017.775 SWOPPER rot
4017.776 SWOPPER anthrazit

* .swopper“-Teile wie abgebildet zusammen stecken.
Die Skala sollte hierbei der besseren Lesbarkeit halber
nach vorne zeigen. Durch das erste Draufsetzen auf
den ,swopper“ und zwei- bis dreimaliges Auf-und-
ab-Schwingen werden die konischen Steckkontakte
fest miteinander verbunden.
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Wenn Sie lhren .swopper® aul Parkett,
Laminat, Kork, Fliesen, Stein, hartem PVC
w.d. benutzen wollen, empfehlen wir Thnen,
ihn mit Filzgleitern auszustatten. Auf
Teppich, Filz, weichem PVC u.4. haben sich
die Metallgleiter bestens bewahrt.

¢ Stellen Sie den ,swopper" vorsichtig auf
den Kopf, hebeln Sie die Metall- oder
Filzgleiter z.B. mit einem Schraubenzieher
heraus.

* Setzen Sie nun die AuswechselfiiRe an
deren Stelle und klopfen Sie diese einfach
hinein. Fertig.
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CELAXLEHNE

* Entfernen Sie den Kunst-
stoffstopsel, der sich auf dem
Steg des Fufrings befindet.
Stofen Sie den Kunststoff-
stopsel mit dem beigelegten
Inbusschlissel von unten aus
seiner Fassung.

* Stecken Sie nun den Adapter
so auf den FuBring, dass der
Gewindestab in die Offnung
des FufSrings eingefuhrt wird.
Achten Sie darauf, dass der
Adapter am Fufiring gut auf-
sitzt.

* Kippen Sie den ,swopper*
vorsichtig nach vorne, sodass
der Sitz am Boden liegt.
Stecken Sie die beiliegende
Mutter von unten auf den Ge-
windestab auf und schrauben
Sie diese mit dem beiliegen-
den Schliissel fest. Der Adap-
ter sollte sich anschlieffend
nicht mehr bewegen lassen.
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* Stellen Sie den ,swopper® wieder auf den
Fuliring. Nehmen Sie nun die Relaxlehne und
stecken Sie diese in die nach oben stehenden

Rohren des Adapters.

* Belestigen Sie jetzt die Relaxlehne mit den
beiden beiliegenden Schrauben mit Hilfe des
Inbusschliissels am Adapter.

e Stellen Sie den ,swopper® in der far Sie

richtigen Sitzhohe ein. (sieche Einstellungen
auf Seite 6)

» Oflnen Sie den Reilverschluss auf der

Ruckseite der Relaxlehne,

- . . £
setzen Sie die Lordosesttitze \
mit der stark gewolbten Seite )
nach vorne in das Netz ein -R\

/ "

/

und fixieren Sie sie leicht am
Klettband.

I
¢ Setzen Sie sich aul den ij
Lswopper® und verschieben
Sie die Lordosestiitze auf Ho-
he lhrer Lendenwirbelsaude \
(siehe Abbildung).

)

« Fixieren Sie die Lordosestiitze fest am Klett-

band und schliessen Sie den Reifsverschluss.
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Horen Sie auf die Signale, die Thnen lhr Korper gibt. Bei zu
intensiver Benutzung von Anfang an, kann es sein, dass Sie

einen Muskelkater bekommen,

Sitzen auf dem ,swopper” mit Lehne:

K
\JOPFPOLSTER

Dic Lehne ist bewusst so entwickelt worden, dass sie die freie

. g . = e
Stecken Sie das Kopfpolster, mit dem innen- Beweglichkeit auf dem .swopper* nicht einschrankt. Wenn Sie

liegenden Haken nach vorne, auf die
Relaxlehne.

sich anlehnen mochten, missen Sie daher Thre Sitzposition ¢in
wenig verandern, Wahrend Sie [ar das dynamische Sitzen mittig
auf dem  swopper" sitzen, setzen Sie sich zum Anlehnen ein

* Befestigen Sie den Haken vorsichtig an dem Stiickchen weiter nach hinten. Das bewirkt, dass sich der

Netz der Relaxlehne. Dadurch ist das Kopf-
polster fest mit der Lehne verbunden.

.swopper* automatisch nach hinten neigt und Sie bequem Halt
an der Relaxlehne finden.
Um erneut Thre Arbeitsposition einzunchmen, setzen Sie sich

einfach wieder mittig aul den swopper™.

EINSTELLUNG
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E N U N G Hohenverstellung ——— /”_\ — Federhdrte
\lf Durch Bedienen des Gas- | \ Durch Drehen der Manschette un-
l = 3 I

druckfeder-Grilfs unter terhalb der Spiralfeder des Feder-

\._G/E B R A U C H S A N W E ' S U N G dem Sitzpolster, bei gleich-

zeitiger Be- und Entlastung

beins in Richtung Minus (=) errei-
chen Sie eine weichere Federung,
. ) des swoppers”, konnen in Richtung Plus (+) eine entspre-
Fiir den ,swopper” und den J~SWopper - J*; Sie die gewtnschte Sitz-
hahe stufenlos einstellen.

chend hartere.

Linstellungen swopper™:

+ bis 60 kg weichste Einstel-
lung, Minus (=) bis
zum Anschlag.

Setzen Sie sich mittig auf den ~swopper*. Die Offnung des Die Hohe ist dann richtig

FqulS"rings zeigt dabei nach vorne. Mit beiden Beinen und dem
Gesals halten Sie das Gleichgewicht. Unwillkarlich betitigen Sie

eingestellt, wenn lhre

Ober- und Unterschenkel

dabei ei J i beim Sitzen einen offenen —

- ine lfnzahllklemer Muskeln und Muskelgruppen. Und \’:'inkcl bilden (90°) «bis 75 kg Stule 1
: genau ‘|en|(:. die Thre Wirbelsaule aufrecht halten. So sitzen ' . « bis 90 kg Stufe 2
1e automatisch richtig, das 7 A1 ier frai i . ‘ ‘ oo e

g werchfell ist frei, Sie atmen tief Seitliche Beweglichkeit — i bis 105 kg Stufe 3

und Thr Kreislauf ist gut in Schwung. Thre Leist IR e his 130 kg Stufe 4 u. harter
8 ingsfahigkeit 8

steigt. Sie fahlen sich wohl. Kippen Sie den  swopper®” zur Seile und dre-

hen Sie das Handrad am untersten Ende der Einstellungen _swopper-Junior™:
) . Saule. Fir groBere Beweglichkeit in Richtung « bis 35 kg Stufe 1
Beginnen Sie fangsam mit dem Swoppen JPlus® (+), fur geringere Seitenbeweglichkeit » bis 43 kg Stufe 2
nach Minus” (-). « bis 50 kg Stufe 3
.Vur allem bei untrainierter Rickenmuskulatur. Denn Swoppe
ist Joggen im Sitzen. Fangen Sie zunachst mit einer halbenr;)[:\: ?
einer Stunde an und steigern Sie die Benutzungszeit langsam. L






