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Die Tragbare Schwungrad Trainingsstation

Diese Bedienungsanleitung enthalt Informationen
zur Installation, Sicherheit und Funktionsweise
des YoRoller.
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BEVOR SIE ANFANGEN

YoRoller ist ein neu entwickeltes, leistungsstarkes und
effektives Gerat zur Erhaltung und Steigerung der
korperlichen Fitness. Bitte beachten Sie unsere
Sicherheitshinweise, um Verletzungen, Unfédlle und
Schaden am Gerat und Korper zu vermeiden. Der
YoRoller ist nur fiir das Fitnesstraining gesunder
Personen bestimmt und darf nicht fir andere Zwecke
verwendet werden. Auch wenn die Schwungrad
Technologie allgemein flir medizinische Zwecke
eingesetzt und von Fachleuten empfohlen wird,
verwenden Sie den YoRoller bitte nur nach vorheriger
Ricksprache mit dem Arzt oder Therapeuten lhres
Vertrauens, respektieren Sie all seine Hinweise und
beachten Sie, dass jedes unsachgemdBe oder
libermafige  Training gesundheitliche  Schaden
verursachen kann. Das Training ist sehr einfach und
intuitiv, aber Sie muissen langsam mit dem Training
beginnen, um sich daran zu gewo6hnen. Wir
empfehlen, am Anfang zusammen mit einem Arzt oder
einem Personal Trainer zu trainieren, der lhnen ein
einfaches, maRgeschneidertes Training empfehlen
kann, oder zumindest zusammen mit einem Partner,
der Sie Uberblicken und unterstiitzen kann. Das Gerat
ist kein Spielzeug und darf nur von Personen Uber 16
Jahren bedient werden. Kinder diirfen es nur in
Anwesenheit von Erwachsenen benutzen.

VOR DEM TRAINING

e Priifen Sie die Standsicherheit der Unterlage — diese
muss fur eine Belastung von mehr als 350 kg ausgelegt
sein — bevor Sie das Power Modul daran befestigen.
Uberpriifen Sie, ob das Power Modul richtig und fest auf
der stabilen Halterung installiert ist und ob die seitlichen
Sicherheitsabdeckungen geschlossen sind. Starten Sie
das Training und steigern Sie die Intensitdt immer
langsam.

e Uberpriifen Sie von Zeit zu Zeit die Verbindung zwischen
Griff und Zugband.

¢ Priifen Sie vor jedem Training den Abnutzungsgrad und

eventuelle  Beschadigungen des Zugbandes wie

Ausfransungen und Verformungen an seiner Kontaktkante

mit der im Power Modul montierten Welle. Es ist ein

VerschleilRteil und wenn es sofort bremst, kdnnen Sie das

Gleichgewicht verlieren, stlirzen und sich verletzen. Lesen

Sie die weiteren Anweisungen zum Austauschen oder

Reparieren eines beschadigten Elements.

e Uberpriifen Sie generell den Zustand aller Gurte und aller

Zubehorteile und Komponenten. Sie dirfen nicht

ausgefranst, verformt, eingerissen oder gebrochen sein!

Beschadigte Komponenten missen sofort repariert oder

durch original YoRoller-Teile ersetzt werden, um sicher

trainieren zu kénnen.

Verwenden Sie fur die Wartung nur die im Handbuch beschriebenen Verfahren und Werkzeuge.
AD Kinetics GmbH haftet nicht flir Schaden an der Maschine und ihren Teilen, wenn Sie diese nicht befolgen!
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DAS TRAINING

Das Training mit YoRoller basiert auf Fliehkraft. Das
Gerat funktioniert wie ein umgekehrtes YoYo, das auf
einer stabilen Unterlage befestigt ist. Nach starkem
Zug des Zugbandes, das auf der Welle im Inneren des
Power Moduls aufgewickelt ist, werden die Scheiben
beschleunigt und speichern kinetische Energie. Nach
dem vollstandigen Abwickeln des Zugbandes beginnt
es sich zurickzuspulen und erzeugt eine Kraft, die Sie
zum Drehen der Scheiben aufgewendet haben. Achten
Sie vor und wahrend des Trainings darauf, dass Sie
ausreichend Platz zum Trainieren in einem Bereich
haben, der mindestens 1 m langer ist als die Lange des
abgewickelten Zugbandes. Achten Sie darauf, dass
keine Gegenstdande lhre Bewegungen behindern und
ziehen Sie eng am Korper anliegende Kleidung an.
Achten Sie darauf, dass sich um Sie herum, auch
auBerhalb deines Trainingsplatzes, keine kantigen
oder scharfen Gegenstdnde befinden, an denen Sie
sich verletzen konntest, falls Sie das Gleichgewicht
oder den Kontakt mit dem Griff verlieren. Beginnen
Sie langsam und machen Sie eine kurze Testlibung mit
leichter und voller Belastung. Halten Sie alle Gurte
sauber und vermeiden Sie jeglichen Kontakt mit fetten
oder 6ligen Substanzen mit den GurtenPower Moduls,
dem Zubehor und insbesondere dem Handgriff.
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Wir haben den YoRoller so konzipiert, dass er sehr sicher ist.
Sie konnen nicht durch schwere Hanteln oder andere
Trainingsgegenstande verletzt werden, die auf lhre FllSe fallen
oder lhre Hande oder lhre Brust einquetschen konnten!
Trotzdem missen Sie einige Regeln beachten, um die
groBtmogliche  Sicherheit wahrend des Trainings zu
gewahrleisten.

- Uberpriifen Sie vor jedem Training den Zustand des Zugbandes und

klirzen oder ersetzen Sie es bei Verschleil.

- Achten Sie darauf, dass Sie genligend Platz um sich herum haben um
nicht nach hinten zu fallen falls Sie das Gleichgewicht verlieren.

- Uberpriifen Sie Ihre Kondition vor dem Training durch den Arzt lhres
Vertrauens

- Erstes Aufwarmen vor jedem Training

- Lassen Sie das Zugband nicht bis zum Ende aufwickeln um mit dem
Handgriff nicht zu nahe an das Power Modul zu kommen. Bremsen sie
rechtzeitig ab.

- Trinken oder essen Sie nicht wahrend des Trainings

- Tragen Sie wahrend des Trainings lockere, moglichst elastische
Kleidung, die eng am Korper anliegt

- Tragen Sie keine Sonnenbrille, wenn Sie in der Halle trainieren

- Trainieren Sie nicht wahrend sie fahren
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YoRoller ist kein Spielzeug und nicht fir Kinder unter 16
Jahren geeignet. Jiingere Kinder sollten nur unter
Aufsicht von Erwachsenen trainieren.

Training im stehenden oder fahrenden Bus, Zug, U-Bahn,
Schiff oder Flugzeug ist moglich, wird aber ausdriicklich
nicht empfohlen. Wenn Sie sich dazu entschliel3en,
fragen Sie zuerst die Betreiber um Erlaubnis und
verstehen Sie, dass Sie dies auf eigenes Risiko machen.
Achten Sie darauf, dass Sie das Gleichgewicht halten,
genligend Platz um sich herum und vor allem hinter sich
haben und alle Hausregeln befolgen.

Trotz aller Sorgfalt kénnen wir uns nicht alle Situationen
vorstellen, in denen Benutzer sich oder ihre Umgebung
verletzen oder Sachschaden verursachen konnten, und
raten lhnen daher, bei der Verwendung unseres
Produktsortiments Ilhren gesunden Menschenverstand
mit Rlcksicht auf sich selbst und Ihre Umgebung zu
verwenden. Vielen Dank fiir Ihr Verstandnis und |hre
Mitarbeit!
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YoRoller verwendet kinetische Energie anstatt statischer
Gewichte und funktioniert unabhangig von der
Gravitation

Power Modul, Universal Adapter, Ergonomischer Griff,
Social Media Adapter.
Sensor und Software fiir die Messung der

Trainingsenergie und Trainingsfortschritt (Hier nicht
enthalten)

Kompakt und leicht fiir den Einsatz in jeder Umgebung

...an Saulen, Bdumen, Wanden oder Tirrahmen. Das
Training ist auch zu zweit mit einem Partner moglich.

Die Trainingsenergie passt sich an die Korperspannung an
und ermoglicht eine stufenlose Einstellung der Kraft von
0 bis mindestens 100 kg.
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Durch die einfache Variation der Muskelspannung ist eine
hohere Intensitat als in der konzentrischen Phase méglich.
Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen die
Wirksamkeit des exzentrischen Trainings.

Reagiert auf den Fluss der eigenen Bewegung. Man trainiert
mit deiner eigenen Energie.

Der Social Media Adapter ermdoglicht das Online Training in
einer aktiven Online Community.

Bendtigt einen Bruchteil an Metall Ressourcen im Vergleich
zu herkdmmlichen Fitnessgeraten.
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(Kurzbeschreibung)

YoRoller ist eine einzigartige Entwicklung in Sport und Physiotherapie.
Anstatt herkdommliche Gewichte zu verwenden, wird mit mit rotierenden
Scheiben in Form von Fliehkraft trainiert, die unabhangig von der Gravitation
funktioniert. In der konzentrischen Phase, die in den meisten
Trainingsgerdten verwendet wird, werden die Schwungrader durch Ziehen
des Trainingsbandes beschleunigt, der auf einer Welle im Power Modul
gewickelt ist, und speichern kinetische Energie. Sobald das Band vollstidndig
abgewickelt ist, beginnt es sich wieder aufzuwickeln, jedoch in die
entgegengesetzte Richtung. Sie werden dann mit der gleichen Kraft
zuriickgezogen, die Sie investiert haben, um die Scheiben in Schwung zu
bringen. Beim Training werden grundsatzlich die Schwungscheiben in
Drehung versetzt (konzentrische Phase) und im Anschluss wieder abgebremst
(exzentrische Phase). Dieser Zyklus wird dann wiederholt. Die
Trainingsintensitat hangt von der Kérperspannung, lhrer Stimmung und
Kondition ab.
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YoRoller verwendet kinetische Energie in Form
der Fliehkraft, die sich stufenlos einstellen lasst.
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YoRoller, eine absolute Neuheit, ist das erste modular aufgebaute,
kompakte, leichte wund fiir breite Zielgruppen erschwingliche
Schwungrad Trainingsgerat. Er lasst sich an Baumen, Saulen, Wanden
oder Tiirrahmen montieren. Das Training ist auch ohne stabile Fixierung
moglich, wenn zusammen mit einem Trainingspartner trainiert wird.

Durch Ziehen des Bandes werden die Schwungriader im Power Modul
beschleunigt und speichern kinetische Energie, bis das Band vollstiandig
abgewickelt ist. Am Umkehrpunkt beginnt sich das Band, wie bei einem
YoYo, wieder aufwickelt, was die exzentrische Phase einleitet.

Wenn das Trainingsband nach hinten zieht, versucht man instinktiv, den
Zug bis zum Stillstand zu bremsen. Danach beginnt der Zyklus wieder
von vorne.

Mit YoRoller kann man sogar mit einer hoheren exzentrischen Belastung
trainieren als in der konzentrischen Phase, wenn man langsam beschleunigt
und mit maximalem, groBem Kraftaufwand bremst. Es ergibt sich eine hohe
Reizung der Muskulatur, die mit anderen Mitteln kaum erreichbar ist.

Ihr erstes Training sollten Sie langsam beginnen. Sobald Sie sich an die
Bewegungsablaufe gewohnt haben, kénnen Sie die Trainingsintensitat
intuitiv. und stufenlos steigern, abhangig von Ilhrer individuellen
Kérperspannung und dem Trainingszweck. Je groRer die beim Abwickeln
des Trainingsbandes ausgeiibte Kraft, desto groRer ist der exzentrische
Widerstand beim Zuriickziehen.
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Im Gegensatz zum Training mit Gewichten werden lhre Muskel einer hohen,
stufenlos variablen Belastung ausgesetzt, werden aber zwischen der
konzentrischen und exzentrischer Phase entspannt. Diese einzigartige
»Entspannungsphase” steigert die Effizienz lhres Trainings. Die einzigartige
Dynamik der Trainingsenergie und der Entspannungsphasen wihrend des
Fliehkrafttrainings macht es ideal fiir viele Zwecke, wie z. B. zur Steigerung der
korperlichen Leistungsfahigkeit von Spitzensportlern in simtlichen Sportarten,
fur allgemeines Fitness- und Individualtraining sowie fiir Rehabilitation und
Physiotherapie.

Die Komponenten des YoRoller: das Power Modul, der Universal Adapter, der
einzigartige Griff mit spezieller Kupplung, FuBmanschette, 1 Meter langes
Befestigungsband mit Ratsche, Social Media Adapter fiir Smartphone. Diese sind
in einem einzigartigen, praktischen Koffer verpackt. Dieses Paket ist notwendig
und ausreichend, um den gesamten Koérper jederzeit und Uberall zu trainieren.
Viele weitere Zubehorteile runden die Produktpalette ab und erweitern die
Trainings- und Einsatzmaoglichkeiten.

YoRoller ermdéglicht das Training mit einer stufenlos einstellbaren Energie von
0 bis liber 100 kg. Durch das Aufladen zusatzlicher Schwungrader lasst sich die
Kraft erhéhen.

Zugband: 250 cm lang

Ldnge x Breite x Hohe des Koffers: 50 x 42 x 12 cm
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BESCHREIBUNG

YoRoller PRO 21 (Kit incl. Koffer als Starter Set)

ZUBEHOR
Schwungscheibe 3 mm
Schwungscheibe 4 mm ELITE mit Laser graviert

Schwungscheibe 6 mm

Schwungscheibe 8 mm

Trainingsband 2,5 m

FuBmanschette mit spezieller Kupplung

GRIFFE
Handgriff inkl. Kupplung
Partner Griff (2 Stiick)

Social Media Adapter

Universal Adapter fiir Saulen, Biume, Wand
Einfacher Wandadapter

Wandschiene PRO 1.90 m inkl. Gleitschiene
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Item no.

YR-PRO21

YR-DSKO3
YR-DSKO04
YR-DSKO06
YR-DSK08
YR-PSTO1
YR-FCUO1

YR-HGCO1
YR-PGRO1
YR-RGRO1

YR-SMAO01
YR-ATCO1
YR-AWPO1
YR-RAIO1
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YOROLLER PRODUKTPALETTE

YR-PRO21 YR-DSKO04 YR-HGCO1 YR-PSTO YR-FCUO1 YR-PGRO1
Starter Kit Schwungscheibe Handgriff Zugband FulRmanschette Partnergriff

b o >
uy ] i'li
YR-SMAO1 YR-ATCOL1 YR-AWPO1 YR-RAIO1
Social Media Ad. Universaladapter Wandadapter Wandschiene PRO
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YoRoller BASIS MUDULE

(1) Power Modul

(2) Schwungrader

(3) Zugband

(4) Seitendeckel fir
Sicherheit

(5) Universal Adapter fir
Saulen, Bdume und
WEL!

6) Befestigungsgurt
7) Ergonomischer Griff
8) Social Media Adapter

9) Sensor zur Messung
der Trainingsenergie
(nicht inkludiert)

(10)Transportkoffer
(11) Kupplung zur
Langeneinstellung des

Zugbandes (4) (9) (5)

(7) (1) €)) &

(6)

—~ e~~~
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Item no.: YR-PRO21

(1) 1x Power Modul

(2) 2x 4mm Schwungrader

(3) 2.5 m Zugband

(4) 2x Seitendeckel fiir Sicherheit
)

(5) 1x Universal Adapter fiir Baume,
Saulen und Wand

(6) 1x Befestigungsgurt

(7) 1x Ergonomischer Griff
(8) 1x Social Media Adapter
)

9) 1x Sensor zur Messung der
Trainingsenergie (nicht
inkludiert)

(10) 1x Transportkoffer

(11) 1x Kupplung zur
Langeneinstellung des Zugbandes

(12) 2x Partnergriffe
(16) 1x FuBmanschette
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POWER MODUL

- Ist das Herzstlick und generiert die
Kinetische Energie

- Enthalt ein oder mehrere
Schwungrader (2)

- Zusatzlicher Stauraum fiir Zubehor (15)

(2)

- Offnung zum Austausch des Zugbandes
(14), einfache Montage und Service

(14)
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Diameter:
250 mm

width (mm) Combination YR PRO21

X = Standard

‘ Ol 'F D Seite 14 yoroller@kufnet.at  ©


https://www.youtube.com/channel/UCdI5viZXU-R7jjgJBdK81Zw
https://www.facebook.com/yoroller
https://www.instagram.com/yo.roller/

@ SEROLLER

Die Tragbare Schwungrad Trainingsstation B E DI E N U N G SAN LE ITU N G AD Kinetics GmbH

Medical and Fitness Equipment Lo

UNIVERSAL ADAPTER (1, 2)

Wurde speziell flir YoRoller entwickelt und ermdglicht in folgenden Fallen die Befestigung des POWER MODUL auf einer stabilen
Unterlage:

1) Die Befestigung des Universal Adapters an einer Saule oder 2) Die Befestigung des Universal Adapters
Baum mittels Befestigungsgurt. mittels Schrauben an einer Wand.

Saule
oder
Baum

Befestigungs

gurt mit \
Ratsche il

Universal
Adapter

2.1 Nun kann das POWER MODUL an den
Universal Adapter angebracht werden.
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UNIVERSAL ADAPTER (3)
3) Befestigung des UNIVERSAL ADAPTERS an der Wandplatte, die zuvor in der gewiinschten Hohe an die Wand geschraubt wurde

3.1 Schrauben Sie die 3.2 Stecken Sie den UNIVERSAL 3.3 Befestigen Sie das
WANDPLATTE in der ADAPTER auf die WANDPLATTE und POWER MODUL mittels
gewiinschten Héhe schrauben Sie die 4 l6sbaren Scharnierstift auf den
an eine Wand Adapter Schrauben fest UNIVERSAL ADAPTER.
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4)Befestigung des UNIVERSAL ADAPTERS an einer WANDSCHIENE

4.1 Markieren Sie mit
Hilfe der
Wandschiene die
Platzierung von 10
Locher, bohren Sie
diese und schlagen
Sie die Dibel hinein.
Schrauben Sie die
Wandschiene an die
Wand und schieben
Sie den
Schienenadapter auf
die mittlere Fiihrung.

4.2 Fixieren Sie den
Schienenadapter mit
Hilfe der
Befestigungsschraube
in der gewiinschten
Hbéhe

©f =

4.3 Stecken Sie das POWER MODUL auf den
UNIVERSAL ADAPTER, befestigen Sie es und
beginnen Sie mit dem Training.

Schienen

Fixierschraube

chrauben

Wandschiene

schraube

AD Kinetics GmbH
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4.4 Stellen Sie die gewlinschte Hohe
mittels Fixierschraube ein

yoroller@kufnet.at  ©

A



https://www.youtube.com/channel/UCdI5viZXU-R7jjgJBdK81Zw
https://www.facebook.com/yoroller
https://www.instagram.com/yo.roller/

@ SEROLLER

Die Tragbare Schwungrad Trainingsstation B E DI E N U N G SAN LE ITU N G AD Kinetics GmbH A

Medical and Fitness Equipment

ERGONOMISCHER GRIFF

. Wurde speziell fiir YoRoller entwickelt

. Ermoglicht das Training mit einer oder
beiden Handen

. Verfligt Uber eine spezielle KUPPLUNG,
um es mit dem Zugband zu verbinden und
die Lange des Bandes stufenlos
einzustellen
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Diese konnen einfach
angeschraubt werden
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SOCIAL MEDIA ADAPTER

TRAIN
CONNECTED
WITH AN
ONLINE
COMMUNITY
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- Wird am Knochel befestigt und mittels
spezieller Kupplung mit dem Zugband
verbunden
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Unter folgendem Link finden sie unsere

Wie 6ffnet man den Koffer des YoRoller

Wie montiert man den YoRoller an einer Saule
Wie montiert man den YoRoller von einer Saule (2)
Wie verbindet man das Zugband mit der Kupplung
Wie verbindet man das Zugband mit dem Griff
Anbinden des Zugbandes auRer Betrieb (1)

Wie verbindet man die Fullimanschette

Wie verbindet man die Partner Griffe

Wie tauscht man die Schwungrader aus
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Wie man das Zugband austauscht

Wie man das Zugband kiirzt

Wie man die L#nge des Zugbandes einstellt

Befestigung des Social Media Adapters (1)

Befestigung des Social Media Adapters (2)

Wie man den YoRoller an die Wandschiene montiert
Wie man den YoRoller von der Wandschiene abmontiert

Wie man die Hohe des YoRollers an der Wandschiene
einstellt

Wie man den YoRoller an den Universal Adapter
montiert/abmontiert
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@ SEROLLER

Die Tragbare Schwungrad Trainingsstation

BEDIENUNGSANLEITUNG

AD Kinetics GmbH

Medical and Fitness Equipment

Work 1t out !

TRAIN V;-I?FQI:
CONNECTED PARTNER
WITH AN

ONLINE

COMMUNITY
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