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KURZHANTEL-SET, 10 KG

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit
dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Bedienungsanleitung und die
Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur
wie beschrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an
einem sicheren Ort auf. Héandigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte
mit aus.
Sie kénnen dieses und zahlreiche andere
Handbiicher unter www.lidl-service.com
herunterladen und ansehen. Durch Scannen des
QR-Codes werden Sie direkt auf die Lidl-Service-
Website (www.lidl-service.com) weitergeleitet,
wo Sie durch Eingabe der Artikelnummer (IAN)
495820_2507 lhre Bedienungsanleitung &ffnen
kdnnen.

® BestimmungsgemadbBe
Verwendung

Dieses Produkt wurde als Sportgerét konzipiert und

ist nicht fir den gewerblichen, therapeutischen oder

medizinischen Gebrauch bestimmt. Dieses Produkt

darf nur in Innenréumen und von Erwachsenen

verwendet werden.

@ Lieferumfang (Abb. A)

1 x Hantelstange
6 x Hantelscheiben

2 x Clip-Verschlisse
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® Technische Daten

Hantelstange mit
Verschlissen: 1,95 kg,
Durchmesser: 30 mm,
Lange: 35 cm,

2 Clip-Verschlisse
zur Befestigung der

Hantelscheiben.

insgesamt 6 Hantelscheiben;
4x1kg

(Durchmesser 119 mm,
Dicke 18 mm)

2 x 2 kg

(Durchmesser 154 mm,
Dicke 20,5 mm)

10 kg

Hantelscheiben:

Gesamtgewicht:

vertikale Traglast der

Clip-Verschlisse: maximal 7 kg

A Sicherheitshinweise

BITTE LESEN SIE VOR DER VERWENDUNG
DIE ANLEITUNG! BITTE BEWAHREN SIE DIE
ANLEITUNG GUT AUF! WENN SIE DIESES
PRODUKT AN DRITTE WEITERGEBEN,
HANDIGEN SIE AUCH ALLE UNTERLAGEN
AUS.

]

\Dﬁ{ LEBENSGEFAHR UND

UNFALLGEFAHR FUR
SAUGLINGE UND KINDER! Lassen Sie
Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

u  Lesen und befolgen Sie die
Gebrauchsanweisung und alle weiteren
Informationen, bevor Sie das Produkt
zusammenbauen und verwenden. Eine
sichere Verwendung des Produkts kann nur
erreicht werden, wenn es ordnungsgeméf3
zusammengebaut und korrekt verwendet
wird. Sie sind dafiir verantwortlich, dass alle
Benutzer:innen des Produkts die Warnhinweise
kennen.



B Ziehen Sie immer lhren Arzt zurate, um
mégliche Gesundheitsrisiken zu erkennen
und Beschwerden vorzubeugen, bevor Sie
ein Trainingsprogramm beginnen. Achten
Sie auf die Signale lhres Kérpers. Falsche
oder berméBige Bewegung kann lhrer
Gesundheit schaden. Brechen Sie das Training
sofort ab und konsultieren Sie lhren Arzt,
wenn Sie sich unwohl fihlen, Schmerzen
haben, ein Engegefihl in der Brust verspiiren,
einen unregelméBigen Herzschlag haben,
sehr kurzatmig sind, sich schwindlig oder
benommen fihlen.

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Halten Sie Kinder und Haustiere von den
Sportgeréiten fern! Dieses Trainingsgerdt ist
zum Gebrauch durch Erwachsene bestimmt.

B Verwenden Sie das Set auf einer stabilen,
ebenen und horizontalen Oberfléche mit
einer Schutzabdeckung fiir den Boden oder
Teppich. Fir ein sicheres Training bendtigen
Sie ausreichend Platz. Halten Sie beim Training
einen Abstand von mindestens 1 m um sich und
das Gerdt herum ein (sieche Abb. M).

B Vergewissern Sie sich vor jedem Gebrauch,
dass alle Clip-Verschlisse richtig befestigt sind.
Die Zuverlassigkeit kann nur aufrechterhalten
werden, wenn das Produkt regelméfig
iberprisft wird. Verwenden Sie dieses Produkt
nur in gutem Zustand. Verwenden Sie dieses
Produkt nicht, wenn es beschédigt ist.

B Das Trainingsgerdt eignet sich besonders
fir das Training der Oberkérper- und
Armmuskulatur und verbessert die allgemeine
Ausdauer und Fettverbrennung.

B Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten
sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da
der natiirliche Spieltrieb von Kindern und
ihre Experimentierfreude zu Situationen und
Verhaltensweisen fishren kénnen, fir die das
Trainingsgerdt nicht ausgelegt ist.

B Wenn Sie Kindern die Benutzung des
Trainingsgerdts erlauben, sollten Sie ihre
geistige und kérperliche Entwicklung und vor
allem ihre Lebhaftigkeit beriicksichtigen. Sie
sollten die Kinder beaufsichtigen und ihnen vor
allem zeigen, wie sie das Trainingsgerdt richtig
benutzen. Trainingsgerdte sind unter keinen
Umsténden als Spielzeug geeignet.

® Zusammenbauen

71 Stecken Sie die Hantelscheiben | 2 | auf
die Hantelstange [ 1] (Abb. B). Achten Sie
darauf, dass die Gewichte an beiden Enden
der Hantelstange [ 1] gleich groB sind, um
Verletzungen zu vermeiden. Sie kénnen die
mitgelieferten Hantelscheiben | 2 | je nach lhren
Fahigkeiten hinzufigen oder entfernen.
Um die Hantelscheiben | 2 | zu befestigen,
5ffnen Sie die Verriegelung des Clip-
Verschlusses | 3 | und stecken Sie ihn auf die
Hantelstange | 1 | (Abb. C). SchlieBen Sie
die Verriegelung des Clip-Verschlusses [3].
Vergewissern Sie sich, dass die Hantelscheiben
gut befestigt sind. Abbildung D zeigt das

fertig zusammengebaute Produkt.

® Hinweise zum Training

Mit Ihrem Interesse am Krafttraining haben Sie
einen Schritt in Richtung Mobilitét und Gesundheit
getan, denn Krafttraining stérkt die Muskeln.
AuBerdem wird die Beweglichkeit der Gelenke
erhdht, was das Verletzungsrisiko verringern

kann. Cholesterinspiegel, Blutdruck, Blutzucker,
Motivation, Kérperfettanteil und Stimmung kénnen
durch den Sport in Verbindung mit der richtigen
Erndhrung verbessert werden.
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® Allgemeine Trainingshinweise

Aufwéarmen

Diese Phase trigt dazu bei, das Risiko von
Muskelverletzungen und Krémpfen zu verringern,
indem sie die Durchblutung erhéht und die Muskeln
auf das Training vorbereitet. Es ist ratsam, fir etwa
30 Sekunden lang ein paar Dehnilbungen zu
machen. Uberanstrengen Sie lhre Muskeln nicht
und vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. Wenn
Sie Schmerzen verspiren, HOREN SIE AUF.

Cool-down

Genauso wie das Aufwérmen vor jeder
Trainingseinheit durchgefihrt werden sollte, sollte
nach einer Einheit ein Cool-down stattfinden. Ein
Cool-down leitet die Entspannungsphase ein.

Die Kérpertemperatur sinkt wieder und zeigt den
Ubergang von der Stress- zur Entspannungsphase
an. Das Cool-down sollte mindestens 10 Minuten
davern (wie die Aufwérmphase) und wird langsam
bis auf die niedrigste Stufe heruntergeregelt. Die
Pulsfrequenz sollte so niedrig wie méglich sein.

Dehnen

Nach dem Training sollten Sie lhre Muskeln auf
jeden Fall dehnen. Sie kdnnen Dehniibungen
entweder vor oder wihrend des Trainings

machen, um lhre Muskeln schnell aufzuwérmen.
Durch anschlieBendes Dehnen wird der Muskel
wieder auf seine urspriingliche Lénge gebracht,
wodurch eine Muskelverkirzung verhindert wird. Je
intensiver das Training war, desto wichtiger ist das
Dehnen danach. Das Dehnen sollte pro Muskel 20
bis 30 Sekunden dauern. Die Dehnung sollte fir
den jeweiligen Muskel spiirbar sein, aber niemals
wehtun.
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® Hinweise zum Training

Beginnen Sie |hr Training mit etwa 7-8
Wiederholungen pro Satz. Erhdhen Sie die
Anzahl der Wiederholungen entsprechend lhren
individuellen Vorlieben langsam auf 11-12
Wiederholungen pro Satz. Wenn Sie bemerken,
dass lhre Muskeln miide sind, reduzieren Sie den
Umfang lhres Trainings. Trainieren Sie idealerweise
3-4 Mal pro Woche. Achten Sie jedoch darauf,
dass Sie lhren Muskeln und lhrem Kérper zwischen
den einzelnen Trainingstage genigend Zeit zur
Erholung geben. Es empfiehlt sich, einen Ruhetag
einzulegen.

Fihren Sie auBerdem alle Ubungen mit einer
stabilen Kérpermitte aus. Die Wirbelsdule
(insbesondere die Lendenwirbelséule) muss gerade
gehalten werden, damit die einzelnen Wirbel in der
biomechanisch korrekten Position gehalten werden,
z. B. um die Bandscheibe vor Fehlbelastungen zu
schiitzen.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig und
kontrolliert aus. Trainieren Sie nicht mit Schwung
und/oder ruckartig. Beachten Sie, dass
unsachgemé&fes oder iibermé&Biges Training
negative Auswirkungen auf lhre Gesundheit haben
kann.

® Ubungen

(Abb. E) Bizeps

Stellen Sie sich wie gezeigt mit den FiiBen
schulterbreit hin. Der Ricken muss gerade und
die Rumpfmuskulatur angespannt sein. Nehmen
Sie wie gezeigt in jede Hand eine Hantel. Heben
Sie eine Hantel an, wahrend Sie die andere

im gleichen Zug senken. Die Hantel sollte zu
Beginn der Ubung parallel zum Kérper gehalten
werden; d. h., die Handfldchen zeigen nach
innen. Wahrend des Hebens wird sie so gedreht,
dass die Handfléche am Ende nach oben zeigt.
Wahrend des Absenkens der Hantel ist es genau
andersherum. In der Trainingsphase sollte der
Ellbogen nahe am Kérper gehalten werden, damit
der Bizeps isoliert trainiert wird.



(Abb. F) Trizeps

Halten Sie die Hantel wie gezeigt hinter dem Kopf
mit beiden Hénden an den Enden. Alternativ kann
diese Ubung auch sitzend durchgefihrt werden.
Heben Sie lhre Hande iber den Kopf und strecken
Sie lhre Arme. Die Schultern bleiben unten. Senken
Sie die Hantel wieder.

(Abb. G) Schréige Rumpfmuskulatur
Halten Sie die Hantel mit beiden Handen fest.
Senken Sie die Hantel an der AuBBenseite des
linken Knies ab. Heben Sie die Arme seitlich an
und drehen Sie den Kérper zur rechten Seite. Die
Schultern bleiben unten. Kehren Sie wieder in
die Ausgangsposition zuriick. Wechseln Sie die
Korperseite.

(Abb. H) Brustmuskulatur - Fly

Legen Sie sich wie gezeigt mit dem Riicken auf eine
flache Bank (achten Sie darauf, dass diese stabil
ist) und stellen Sie lhre FisBe fir mehr Halt auf jeder
Seite auf den Boden. Nehmen Sie eine Hantel in
jede Hand und halten Sie die Arme leicht gebeugt
Uber der Brust. Bewegen Sie nun die Hanteln
seitlich nach unten, bis etwa auf Schulterhshe.
Heben Sie die Hanteln wieder an und kehren Sie in
die Ausgangsposition zuriick.

(Abb. 1) Riicken

Stehen Sie nach vorne geneigt mit den FiBen
schulterbreit. Der Riicken muss gerade und die
Rumpfmuskulatur angespannt sein, wie gezeigt.
Beginnen Sie diese Ubung mit leichten Gewichten.
Stitzen Sie sich mit einer Hand auf einer Bank
oder einem Stuhl ab. Halten Sie die Hantel in der
anderen Hand und lassen Sie den Arm locker
héngen. Ziehen Sie die Hantel langsam und
kontrolliert zur Brust, wéhrend der Riicken gerade
und der Kérper angespannt bleibt. Lassen Sie die
Hantel langsam wieder sinken.

(Abb. J) Schulter - Seitliches Heben

Stellen Sie sich mit den FiiBen schulterbreit hin.

Der Riicken muss gerade und die Rumpfmuskulatur
angespannt sein, wie gezeigt. Alternativ kann diese
Ubung auch sitzend durchgefihrt werden. Greifen
Sie die Hantel bzw. die Hanteln, wenn Sie beide
Seiten gleichzeitig trainieren, und ziehen Sie die
Schulterblétter mit leicht gebeugten Ellbogen nach
hinten. Heben Sie den Arm bzw. die Arme dann
etwa auf Schulterhdhe an, heben Sie aber nicht die
Schultern. Bringen Sie anschlieBend die Hantel(n)
zuriick in die Ausgangsposition.

(Abb. K) Vor dem Kérper heben

Stellen Sie sich mit den FiiBen schulterbreit hin.
Der Riicken muss gerade und die Rumpfmuskulatur
angespannt sein, wie gezeigt. Alternativ kann
diese Ubung auch sitzend durchgefiihrt werden.
Greifen Sie die Hantel bzw. die Hanteln, wenn Sie
beide Seiten gleichzeitig trainieren, und ziehen Sie
die Schulterbldtter mit leicht gebeugten Ellbogen
nach hinten. Heben Sie den Arm bzw. die Arme
dann etwa bis auf Schulterhdhe an (optional
weiter bis iber den Kopf), heben Sie jedoch nicht
die Schultern an. Bringen Sie anschlieffend die
Hantel(n) zuriick in die Ausgangsposition.

(Abb. L) Beine

Stellen Sie sich mit den FisBen schulterbreit hin.
Der Riicken muss gerade und die Rumpfmuskulatur
angespannt sein, wie gezeigt. Halten Sie

die Hanteln und lassen Sie die Arme mit den
Gewichten locker auf beiden Seiten héngen.
Machen Sie nun langsam und kontrolliert einen
groBen Ausfallschritt, wie gezeigt. Achten Sie
darauf, dass das Knie lhres vorderen Beins konstant
Uber dem Fuf3 bleibt und Ihr Riicken gerade ist.
Stehen Sie wieder auf und wechseln Sie das Bein.

® Reinigung und Pflege

B Mit einem feuchten, fusselfreien Tuch
abwischen. Verwenden Sie keine scheuernden
oder aggressiven Reinigungsmittel. Lagern Sie
das Produkt immer trocken und sauber in einem

temperierten Raum.
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® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie iber die rtlichen
Recyclingstellen entsorgen kénnen.
Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

E

Das Produkt inkl. Zubehér, die Anleitung

und die Verpackungsmaterialien sind
recyclebar und unterliegen einer erweiterten
Herstellerverantwortung.

Entsorgen Sie diese getrennt, den abgebildeten
Info-tri (Sortierinformation) folgend, fiir eine
bessere Abfallbehandlung.

Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen
Quadlitgtsrichtlinien hergestellt und vor der
Auslieferung sorgfdltig geprift. Im Falle von
Material- oder Herstellungsfehlern haben Sie
gegeniiber dem Verkdufer des Produkts gesetzliche
Rechte. lhre gesetzlichen Rechte werden in keiner
Weise durch unsere unten aufgefishrte Garantie
eingeschrankt.

Die Garantie fir dieses Produkt betrdgt 3 Jahre
ab Kaufdatum. Die Garantiezeit beginnt mit dem
Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg
an einem sicheren Ort auf, da dieses Dokument als
Nachweis des Kaufs erforderlich ist.

Alle Schéden oder Méngel, die bereits zum
Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind, mijssen
unverziiglich nach dem Auspacken des Produkts
gemeldet werden.

Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab
Kaufdatum einen Material- oder Herstellungsfehler
aufweisen, werden wir es - nach unserer Wahl -
kostenlos fir Sie reparieren oder ersetzen.

Die Garantiezeit verléingert sich durch einen
stattgegebenen Gewdhrleistungsanspruch nicht.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.

10 DE/AT/BE/CH

Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt
beschadigt oder unsachgeméf verwendet oder
gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler
ab. Diese Garantie erstreckt sich weder auf
Produktteile, die normalem Verschleif3 unterliegen,
und somit als VerschleiBteile gelten (z. B. Batterien,
Akkus, Schlduche, Farbpatronen), noch auf
Schaden an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter
oder Teile aus Glas.

® Abwicklung im Garantiefall

Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens

zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden
Hinweisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 495820_2507) als
Nachweis fiir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem
Typenschild, einer Gravur, auf dem Titelblatt

lhrer Bedienungsanleitung (unten links) oder

als Aufkleber auf der Riick- oder Unterseite des
Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel
auftreten, kontaktieren Sie zundchst die
nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch
oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen
mitgeteilte Service-Anschrift Gbersenden.

@® Service
Service Deutschland

Tel.: 08005435111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 447744
E-Mail: owim@lidl.at

Service Belgien
Tél.: 0800 12089
E-Mail: owim@lidl.be

@ Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33
E-Mail: owim@lidl.ch
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10KG DUMBBELL SET

@® Introduction

We congratulate you on the purchase of

your new product. You have chosen a

high quality product. Familiarise yourself
with the product before using it for the first time. In
addition, please carefully refer to the operating
instructions and the safety advice below. Only use
the product as instructed and only for the indicated
field of application. Keep these instructions in a
safe place. If you pass the product on to anyone
else, please ensure that you also pass on all the
documentation with it.
You can download and view this and numerous
other manuals at www.lidl-service.com. By
scanning the QR code, you will be taken straight
to the Lidl service website (www.lidl-service.com)
where you can open your instruction manual by

entering the article number (IAN) 495820_2507.

® Intended use

This product is designed as a piece of sports
equipment and is not intended for commercial,
therapeutic or medicinal use. This product must only
be used indoors and by adults.

® Scope of delivery (Fig. A)

1 x Dumbbell bar

6 x Weight plates
ght p

2 x Clip closures

12 GB/IE

® Technical data

Dumbbell bar with
closures: 1.95 kg,
diameter: 30 mm,
length: 35 cm,

2 clip closures for fixing the
weight plates.

total 6 weight plates;
4x1kg

(diameter 119 mm,
thickness 18 mm)

2 x 2 kg

(diameter 154 mm,
thickness 20.5 mm)

10 kg

Weight plates:

Overall weight:

Vertical load of the

clip closures: maximum 7 kg

A Safety notices

PLEASE READ THE INSTRUCTIONS PRIOR TO
USE! PLEASE KEEP THE INSTRUCTIONS IN A
SAFE PLACE! WHEN PASSING THIS PRODUCT
ON TO A THIRD PARTY, ALSO INCLUDE ALL
DOCUMENTS.

n N XTI DANGER TO
LIFE AND RISK OF ACCIDENT
FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the
packaging materials. There is a danger of
suffocation.
B Read and follow the instruction manual and
any other information before assembling
and using the equipment. A safe use of the
product can be achieved only if it was properly
assembled and used properly. It is your
responsibility that all users of the product are
aware of the warnings.



B Always seek your physician to detect possible
health risks and prevent before beginning any
exercise program. Notice your body signals.
Incorrect or excessive exercise can damage
your health. Stop exercising immediately and
consult your physician if you ever feel unwell,
exercise pain, fightness in the chest, irregular
heartbeat, extreme shortness of breath,
dizziness or light-headedness.

/A CAUTION! RISK OF INJURY! Keep kids
and pets away from the sports equipment! This
device is intended for use by adults.

B Use the set on a stable, flat, horizontal surface
with a protective covering for the floor or
carpet. Exercising safely requires ample room.
When exercising, keep at least 1 m clear
around you and the product (see Fig. M).

B Check and make sure before each time of use
that all clip closures are properly tightened.
The reliability can be maintained only if the
product is checked regularly. Only use this
product in good condition. Do not use this
product if damaged.

B The device is particularly suitable for training
the upper body and arm muscles, and
improves overall endurance and fat burning.

B Parents and other supervisors should be aware
of their responsibility, because due to the
children’s natural play instinct and their joy
at experimenting they may get into situations
and show behaviour for which the training
equipment is not suitable.

B If you allow children to use the equipment
you should take their mental and physical
development and above all their liveliness
into consideration. You should supervise the
children and above all show them how to use
the equipment correctly. Training equipment by
no means is suitable as toy.

® Assembly
Insert the weight plates | 2 | onto the dumbbell
bar| 1] (Fig. B). Ensure the weights at both
ends of the dumbbell bar [1] are equal to
avoid injury. You can add or remove the
provided weight plates | 2 | based on your own
ability.
For secure the weight plates [2], open the
lock of clip closure | 3 | and insert it onto the
dumbbell bar | 1] (Fig. C). Lock the clip closure
[3] Make sure the weight plates [2] are
secured tightly. Figure D shows the complete
assembled product.

® Training notes

With your interest in strength training you have
taken a step towards mobility and health,
because strength training strengthens your
muscles. In addition, the mobility of your joints

is increased, which can reduce the risk of injury.
Your cholesterol, your blood pressure, your blood
sugar, your motivation, your body fat percentage
and your mood can be improved by the sport in
conjunction with the right diet.

® General training notes
Warm Up

This phase helps reduce the risk of muscle injury
and cramping by increasing blood flow and
preparing muscles for training. It is advisable to
do a few stretching exercises for approximately
30 seconds. Do not overstrain your muscles and
avoid jerky movements. If it hurts, STOP.

Cool Down

Just as a warm-up should be performed before
each training session, a cool-down should

take place affer a unit. A Cool Down starts the
relaxation phase; the operating temperature of
the body will come back down and shows the
transition of stress relaxation. The cool-down
should last at least 10 minutes (as the Warm Up)
and is controlled slowly dropping down to the
lowest level. The pulse rate should drop as low as
possible.

GB/IE 13



Stretching

After the training you should definitely stretch your
muscles. You can either stretch before or during
the exercise to warm up your muscles easily. A
stretching afterwards returns the muscle to its
original length, thus preventing muscle shortening.
The more vigorous the training has been, the more
important is the stretching afterwards. Stretching
should take 20 to 30 seconds per muscle.
Stretching should be noticeable for the muscle
addressed, but it should never hurt.

@® Exercise notes

Start your training with about 7-8 reps per
exercise set. Increase the number of repetitions
according to your individual preferences slowly to
11-12 reps per set. If you notice that your muscles
are tired, reduce the scope of your training. Ideally
train 3-4 times a week. However, be sure to
provide sufficient time for your muscles and the
body to recover between individual training days,
suggested to insert one day of rest.

Also, perform all exercises with a stable body
centre. The spine (particularly the lumbar spine)
must be kept straight, so that the individual
vertebrae are held in the biomechanically correct

position, e.g. to protect the disc against faulty loads.

Perform all exercises in a smooth and controlled
manner. Do not train with momentum and / or
jerkily. Note that in case of improper or excessive

training negative effects on your health are possible.

@ Exercises

(Fig. E) Biceps

Stand as shown with your feet about shoulder
width apart and your back straight with tight core
muscles. Grab a dumbbell in each hand as shown.
Lift up a dumbbell while you let the other down

in the same course. The dumbbell should be held
in parallel with your body at the beginning of the
exercise, in other words, with palms facing inward.
During the lifting it is rotated so that the palm
facing upward at the end. During the lowering
phase it is the other way round. During the training
phase, the elbow should be kept close to the body
so that the biceps will be trained in isolation.
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(Fig. F) Triceps

Hold the dumbbell as shown with both hands at the
ends behind the head. Alternatively, this exercise
can also be performed while sitting. Raise your
hands over your head and stretch your arms. The
shoulders are not raised. Let the dumbbell down
again.

(Fig. G) Oblique trunk muscles

Hold the dumbbell with both hands. Lower the
dumbbell on the outside of your left knee. Lift your
arms sideways, turning your body to the right side.
The shoulders are not raised. Return to the starting
position. Change the body side.

(Fig. H) Chest - Butterfly

Lie as shown with your back on a flat bench (make
sure that this is stable) and place your feet on each
side for more stability. Grab a dumbbell in each
hand and hold your arms slightly bent over your
chest. Now move the dumbbells laterally down to
about shoulder level. Lift the dumbbells back up
again and return to the starting position.

(Fig. 1) Back

Stand leaning forward with your feet about
shoulder width apart and your back straight with
tight core muscles as shown. Begin this exercise
with low weights. Support yourself with one hand
on a bench or a chair. Hold the dumbbell in the
other hand and let the arm hang down loosely. Pull
the dumbbell slowly and controlled towards the
chest while the back remains straight and the body
tense. Let the dumbbell slowly back down.

(Fig. J) Shoulder - Side raise

Stand with your feet about shoulder width apart
and your back straight with tight core muscles
as shown. Alternatively, this exercise can also be
performed while sitting. Grab the dumbbell or
dumbbells if you train both sides simultaneously
and pull your shoulder blades back with the
elbows slightly bent. Lift the arm or arms then to
about shoulder height, do not raise the shoulders
themselves, though. Afterwards, return the
dumbbell(s) back into the starting position.



(Fig. K) Front raise

Stand with your feet about shoulder width apart
and your back straight with tight core muscles

as shown. Alternatively, this exercise can also be
performed while sitting. Grab the dumbbell or
dumbbells if you train both sides simultaneously
and pull your shoulder blades back with the
elbows slightly bent. Lift the arm or arms then to
about shoulder height (optionally go further to over
your head), do not raise the shoulders themselves,
though. Afterwards, return the dumbbell(s) back
into the starting position.

(Fig. L) Legs

Stand with your feet about shoulder width apart
and your back straight with tight core muscles as
shown. Hold the dumbbells and let your arms with
the weights hang loosely on either side. Now,
move slowly and in a controlled manner into a big
lunge as shown. Make sure that your front leg’s
knee remains constantly over the foot and your
back is straight. Stand up again and change legs.

@ Cleaning and care

B Wipe with a damp, lint-free cloth. Do not use
abrasive or caustic cleaning agents. Always
store the product dry and clean, in a temperate

room.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable
materials, which you may dispose of at local
recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for
more details of how to dispose of your worn-out
product.

The product incl. accessories, manual and
packaging materials are recyclable and are subject
to extended producer responsibility.

Dispose them separately, following the illustrated
Info-tri (sorting information), for better waste
treatment.

The Triman logo is valid in France only.

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality
guidelines and meticulously examined before
delivery. In the event of material or manufacturing
defects you have legal rights against the retailer of
this product. Your legal rights are not limited in any
way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the
date of purchase. The warranty period begins

on the date of purchase. Keep the original sales
receipt in a safe location as this document is
required as proof of purchase.

Any damage or defects already present at the time
of purchase must be reported without delay after
unpacking the product.

Should the product show any fault in materials

or manufacture within 3 years from the date of
purchase, we will repair or replace it - at our
choice - free of charge to you. The warranty
period is not extended as a result of a claim being
granted. This also applies to replaced and repaired
parts.

This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.
The warranty covers material or manufacturing
defects. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear and tear, thus considered
consumables (e.g. batteries, rechargeable
batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile
parts, e.g. switches or glass parts.

® Warranty claim procedure

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the till receipt and the item number
(IAN 495820_2507) available as proof of
purchase.

You will find the item number on the rating plate,
an engraving, on the front page of the instructions
for use (bottom left), or as a sticker on the rear or
bottom of the product.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone or
by e-mail.
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You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of
purchase {(till receipt) and information about what
the defect is and when it occurred.

® Service

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: owim@lidl.co.uk

Qe>  Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: owim@lidl.ie
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SET D’HALTERES COURTS, 10 KG

@® Introduction

Nous vous félicitons pour '‘achat de votre
nouveau produit. Vous avez opté pour un
produit de grande qualité. Avant la
premiére mise en service, vous devez vous
familiariser avec toutes les fonctions du produit.
Veuillez lire attentivement le mode d’emploi
ci-dessous et les consignes de sécurité. N'utilisez le
produit que pour |'usage décrit et les domaines
d’application cités. Conserver ces instructions dans
un lieu sor. Si vous donnez le produit & des tiers,
remettez-leur également la totalité des documents.
Vous pouvez télécharger et consulter ce manuel
ainsi que de nombreux autres sur le site
www.lidl-service.com. En scannant le code
QR, vous serez directement redirigé vers le
site du service Lidl (www.lidl-service.com), o
vous pourrez ouvrir votre manuel d'instructions
en saisissant le numéro d’article (IAN)
495820_2507.

@ Utilisation prévue

Ce produit est prévu pour étre utilisé comme un
équipement sportif et nest pas destiné & un usage
commercial, thérapeutique ou médical. Ce produit
doit uniquement étre utilisé & I'intérieur par des
adultes.

@ Contenu de la livraison (Fig. A)

1 x Barre d'haltére
6 x Disques de musculation
2 x Stop-disque

p-cisq
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® Données techniques

Barre d’haltére

1,95 kg,

diamétre : 30 mm,
longueur : 35 cm,

2 stop-disques pour sécuriser

avec stop-disques

les poids sur les barres.

Disques de

musculation : 6 disques au total ;
4x1kg
(diamétre 119 mm,
épaisseur 18 mm)
2 x 2 kg
(diamétre 154 mm,
épaisseur 20,5 mm)

Poids fotal : 10 kg

Chargement

vertical des stop-

disques : maximum 7 kg

A Notes de sécurité

VEUILLEZ LIRE LES CONSIGNES AVANT
UTILISATION | CONSERVEZ CES
INSTRUCTIONS D’ASSEMBLAGE DANS
UN ENDROIT SUR | LORSQUE VOUS
TRANSMETTEZ CE PRODUIT A UN TIERS,
VEUILLEZ AUSSI LUI FOURNIR TOUS LES
DOCUMENTS.

L \ﬁ% AU RN S04 ) DANGER
DE MORT ET RISQUE
D'ACCIDENT POUR LES

NOURRISSONS ET LES ENFANTS ! Ne
laissez jamais les enfants sans surveillance
avec les matériaux d'emballage. Il existe un
danger de suffocation.

B Vevillez lire et respecter le mode d’emploi et
toutes autres informations avant d’assembler
et d'utiliser I'équipement. Une utilisation sire
du produit ne peut étre garantie que s'il a été
correctement assemblé et utilisé. Il reléve de
votre responsabilité de veiller & ce que tous

les utilisateurs du produit soient informés des
avertissements.



B Demandez toujours & votre médecin si
la pratique de ce sport vous est contre-
indiquée avant de commencer un programme
d’entrainement. Soyez & |'écoute des signaux
de votre corps. Un exercice incorrect ou
excessif peut nuire & votre santé. Arrétez
immédiatement |'entrainement et consultez
votre médecin si vous vous sentez mall,
ressentez une douleur, une oppression
thoracique, un rythme cardiaque irrégulier,
un essoufflement extréme, des vertiges ou des
étourdissements.

/A MISE EN GARDE ! RISQUE DE
BLESSURE ! Maintenez les enfants et les
animaux domestiques & |'écart de I'équipement
de sport | 'appareil est destiné & étre utilisé
par des adultes.

B Utilisez I'équipement sur une surface stable,
plane et horizontale en mettant un revétement
de protection sur le sol ou la moquette. Faire
de I'exercice en toute sécurité nécessite
suffisamment d’espace. Lorsque vous faites de
I'exercice, gardez au moins 1 m d'espace libre
autour de vous et du produit (voir fig. M).

B Avant chaque utilisation, vérifiez que tous
les stop-disques sont bien serrés. La fiabilité
du produit ne peut étre garantie que si vous
vérifiez régulierement qu'il est en bon état.
N'utilisez ce produit que s'il est en parfait état.
N'utilisez pas ce produit s'il est endommagé.

B |'équipement est prévu pour muscler le haut
du corps et les bras, ainsi que pour améliorer
I'endurance générale et éliminer les graisses.

B Les parents et autres personnes responsables
d'enfants doivent faire preuve d'une vigilance
accrue, car l'instinct naturel de jeu et le godt de
I'expérimentation des enfants peuvent conduire
4 des situations et & des comportements
pour lesquels I'équipement d'entrainement ne
convient pas.

Si vous permettez & des enfants d'utiliser
I'équipement, vous devez tenir compte de

leur développement mental et physique et
surtout de leur vivacité. Vous devez surveiller
les enfants et surtout leur montrer comment
utiliser I'équipement correctement. Le matériel
d'entrainement ne peut en aucun cas servir de
jouet.

® Assemblage

Insérez les disques de musculation |2 | sur la
barre d'haltere | 1] (fig. B). Veillez & ce que les
poids aux deux extrémités de la barre d’haltere
[1] soient égaux afin d'éviter les blessures.
Vous pouvez ajouter ou retirer les disques de
musculation | 2 | fournis en fonction de vos
capacités.

Pour fixer les disques de musculation [2],
ouvrez le fermoir du stop-disque | 3 | et
insérezle sur la barre d’haltére | 1] (fig. C).
Refermez le fermoir du stop-disque [3]. Veillez
a ce que les disques de musculation |2 | sont
bien en place. La figure D montre le produit
entierement assemblé.

@® Remarques concernant

I'entrainement

En vous intéressant & la musculation, vous avez
fait un pas vers la mobilité et la santé, car la

musculation renforce les muscles. De plus, ceci
permet d’augmenter la mobilité des articulations,
ce qui réduit le risque de blessures. Le cholestérol,
la tension artérielle, la glycémie, la motivation,

le pourcentage de graisse corporelle et I'humeur
peuvent étre améliorés par le sport en paralléle &

un régime alimentaire approprié.
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® Conseils généraux pour
I’entrainement

Echauffement

Cette étape permet de réduire le risque de

blessure musculaire et de crampe en augmentant
la circulation sanguine et en préparant les muscles
a I'entrainement. Il est recommandé de réaliser
quelques exercices d'étirement pendant environ

30 secondes. Ne surentrainez pas les muscles et
évitez d'effectuer des mouvements brusques. En cas
de douleur, ARRETEZ I'entrainement.

Récupération

Comme |'échauffement pratiqué avant chaque
séance d'entrainement, la récupération doit
avoir lieu aprés. La récupération démarre la
phase de relaxation : la température corporelle
redescend pour passer & un état de relaxation.
La récupération doit durer au moins 10 minutes
(comme |'échauffement) et doit diminuer
progressivement en infensité jusqu’au niveau le plus
bas. Le rythme cardiaque doit étre aussi bas que
possible.

Etirements

Aprés 'entrainement, les étirements sont vivement
recommandés. Vous pouvez vous étirer avant ou
pendant I'entrainement pour faciliter I'échauffement
des muscles. Les étirements permettent de redonner
leur longueur initiale aux muscles qui se contractent
a l'effort. Plus I'entrainement a été intense, plus il
est important de s'étirer ensuite. Un étirement doit
durer 20 & 30 secondes par muscle. Un étirement
doit étre ressenti au niveau du muscle en question,
mais ne doit jamais é&tre douloureux.
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® Remarques concernant les
exercices

Commencez votre entrainement en réalisant
environ 7 & 8 répétitions par exercice. Augmentez
le nombre de répétitions selon vos préférences
individuelles pour arriver & 11 ou 12 répétitions
par exercice. Si vous constatez une fatigue
musculaire, réduisez le nombre de répétitions.
Entrainez-vous 3 & 4 fois par semaine si possible.
Cependant, veillez & prendre un jour de repos
entre deux jours d’entrainement afin que les
muscles et le corps puissent suffisamment récupérer.

Enfin, réalisez tous les exercices en vous maintenant
dans une position stable. La colonne vertébrale (en
particulier la colonne lombaire) doit étre droite,
afin que chaque vertébre soit dans une bonne
position biomécanique permettant de protéger les
disques lombaires.

Réalisez les exercices de maniére fluide et
maitrisée. Ne vous entrainez pas avec élan et /
ou par mouvements brusques. Veuillez noter quun
entrainement inadapté ou excessif peut avoir un
effet négatif sur votre santé.

® Exercices

(Fig. E) Biceps

Mettez-vous debout avec les pieds & largeur
d'épaules, le dos droit et contractez les
abdominaux. Prenez un haltére dans chaque main
comme illustré. Soulevez un haltére pendant que
vous abaissez 'autre dans le méme mouvement.
U'haltére doit tre maintenu parallélement au
corps au début de I'exercice, autrement dit, avec
les paumes tournées vers I'intérieur. Lorsque vous
soulevez I'haltére, il pivote de sorte que la paume
est tournée vers le haut & la fin. Lors de la phase de
descente, l'inverse se produit. Pendant I'exercice,
les coudes doivent rester prés du corps afin de
permettre la musculation des biceps.



(Fig. F) Triceps

Maintenez I'haltére comme illustré avec les deux
mains aux extrémités, derriére la téte. Vous pouvez
aussi réaliser cet exercice en étant en position
assise. Levez les mains au-dessus de la téte et étirez
les bras. Ne levez pas les épaules. Abaissez &
nouveau |'haltére.

(Fig. G) Muscles obliques

Maintenez I'haltére avec les deux mains. Abaissez
I'haltére sur I'extérieur du genou gauche. Levez les
bras vers |'autre cété, en tournant le corps sur le
cété droit. Ne levez pas les épaules. Revenez & la
position de départ. Changez de cété.

(Fig. H) Pectoraux - Papillon

Allongez-vous comme illustré sur le dos sur un banc
plat (veillez & ce qu'il soit stable) et placez les
pieds de chaque cété pour davantage de stabilité.
Prenez un haltére dans chaque main et maintenez
les bras légérement repliés au-dessus de la poitrine.
Déplacez les haltéres latéralement vers le bas,
jusqu’au niveau des épaules. Soulevez & nouveau
les haltéres puis revenez & la position de départ.

(Fig. 1) Dorsaux

Mettez-vous debout et penchez-vous avec les pieds
& largeur d'épaules, le dos droit et contractez

les abdominaux, comme illustré. Commencez cet
exercice avec des poids faibles. Soutenez-vous

en posant une main sur un banc ou une chaise.
Maintenez I'haltére dans I'autre main et laissez

le bras pendre lachement. Soulevez ['haltére
lentement vers la poitrine tout en maintenant le dos
droit et les abdominaux contractés. Abaissez &
nouveau lentement I'haltére.

(Fig. J) Epaule - Elévation latérale
Mettez-vous debout avec les pieds a largeur
d’épaules, le dos droit et contractez les
abdominaux, comme illustré. Vous pouvez aussi
réaliser cet exercice en étant en position assise.
Prenez un haltére ou deux haltéres si vous
souhaitez muscler les deux cétés simultanément
et tirez les omoplates vers I'arriére en repliant
légérement les coudes. Soulevez le ou les bras
jusqu'a hauteur d'épaules, mais sans lever les
épaules. Ensuite, ramenez I'haltére (ou les haltéres)
a leur position de départ.

(Fig. K) Elévation frontale

Mettez-vous debout avec les pieds & largeur
d’épaules, le dos droit et contractez les
abdominaux, comme illustré. Vous pouvez aussi
réaliser cet exercice en étant en position assise.
Prenez un haltére ou deux haltéres si vous
souhaitez muscler les deux cétés simultanément
et tirez les omoplates vers I'arriére en repliant
légérement les coudes. Soulevez le ou les bras
jusqu’a hauteur d'épaules (ou jusqu’au-dessus
de la téte) mais sans lever les épaules. Ensuite,
ramenez 'haltére (ou les haltéres) & leur position
de départ.

(Fig. L) Jambes

Mettez-vous debout avec les pieds & largeur
d’épaules, le dos droit et contractez les
abdominaux, comme illustré. Maintenez les
haltéres et laissez les bras pendre lachement
avec les poids de chaque c6té. Déplacez-vous
lentement, dans un mouvement maitrisé, pour
faire une fente, comme illustré. Veillez & ce que le
genou de la jambe droite soit constamment aligné
au-dessus du pied et que le dos reste droit. Relevez
vous et changez de jambe.

® Nettoyage et entretien

B Essuyez le produit avec un chiffon humide
non pelucheux. N'utilisez pas de produits de
nettoyage abrasifs ou caustiques. Stockez
toujours le produit sec et propre & température
ambiante.
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@® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous
renseigneront sur les possibilités de mise au rebut
des produits usagés.
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Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux
d’emballage sont recyclables et relévent de la
responsabilité élargie du producteur.
Eliminez-les séparément, en suivant I'Info-tri illustrée,

dans 'intérét d'un meilleur traitement des déchets.
Le logo Triman n’est valable qu’en France.

@® Garantie

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant
le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |'acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte
par la garantie, toute période d‘immobilisation
d’au moins sept jours vient s'ajouter & la durée
de la garantie qui restait & courir. Cette période
court & compter de la demande d'intervention
de |'acheteur ou de la mise & disposition pour
réparation du bien en cause, si cette mise

& disposition est postérieure & la demande
d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires dans
les conditions prévues aux articles L217-4 & L217-
13 du Code de la consommation et aux articles
1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors de
la délivrance.
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Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle-ci a été
mise & sa charge par le contrat ou a été réalisée
sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & |'usage habituellement
attendu d'un bien semblable et, le cas échéant

e s'il correspond & la description donnée
par le vendeur et posséder les qualités que
celuici a présentées & |'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;

¢ s'il présente les qualités qu'un acheteur
peut légitimement attendre eu égard aux
déclarations publiques faites par le vendeur,
par le producteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou I'étiquetage

;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par
I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur
et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que I'acheteur ne
I'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un
moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par I‘acquéreur dans un délai de deux ans
& compter de la découverte du vice.



Les piéces détachées indispensables & I'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de la
garantie du produit.

Le produit a été fabriqué selon des critéres de
qualité stricts, et contrdlé consciencieusement avant
sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de
fabrication, vous avez des droits légaux vis-a-vis du
vendeur du produit. Vos droits légaux ne sont en
aucun cas limités par notre garantie mentionnée
ci-dessous.

La garantie de ce produit est de 3 ans & partir

de la date d'achat. La période de garantie
commence & la date d’achat. Conservez 'original
de la preuve d’achat dans un endroit sir car ce
document est nécessaire pour prouver I'achat.

Tout dommage ou défaut déja présent au moment
de l'achat doit étre signalé immédiatement aprés le
déballage du produit.

Si le produit présente un défaut de matériau ou

de fabrication dans les 3 ans qui suivent la date
d’achat, nous le réparerons ou le remplacerons - &
notre choix - gratuitement pour vous. La période
de garantie n’est pas prolongée par une demande
de garantie acceptée. Cette mesure s'applique
également pour les piéces remplacées et réparées.
Cette garantie est annulée si le produit a été
endommagé ou utilisé ou entretenu de maniére
incorrecte.

La garantie couvre les défauts de matériels et de

fabrication. Cette garantie ne couvre pas les pigces

du produit soumises & une usure normale, et qui
sont donc considérées comme des piéces d'usure
(par exemple les piles, les piles rechargeables,
tuyaux, les cartouches d’encre), ni les dommages
aux piéces fragiles, par exemple les interrupteurs
ou les pieces en verre

® Faire valoir sa garantie

Pour garantir la rapidité d’exécution de la
procédure de garantie, vevillez respecter les
indications suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence
du produit (IAN 495820_2507) & titre de preuve
d’achat pour toute demande.

Le numéro de référence de I'article est indiqué sur
la plague d'identification, gravé sur la page de
titre de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un
autocollant apposé sur la face arriére ou inférieure
du produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout
autre défaut, contactez en premier lieu le service
aprés-vente par téléphone ou par e-mail aux
coordonnées indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout
produit considéré comme défectueux au service
clientéle indiqué, accompagné de la preuve
d’achat (ticket de caisse) et d'une description écrite
du défaut avec mention de sa date d'apparition.

@ Service aprés-vente

Service aprés-vente France
Tél.. 0800919270
E-Mail: owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique

Tél.: 0800 12089
E-Mail: owim@lidl.be
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HALTERSET 10 KG

® Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop

van uw nieuwe product. U hebt voor een

hoogwaardig product gekozen. Maak u
voor de eerste ingebruikname vertrouwd met het
product. Lees hiervoor aandachtig de volgende
gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven en
voor de aangegeven toepassingsgebieden.
Bewaar deze gebruiksaanwijzing op een veilige
plek. Geef, wanneer u het product doorgeeft aan
derden, ook alle documenten mee.
Je kunt deze en vele andere handleidingen
downloaden en bekijken op www.lidl-service.com.
Door de QR-code te scannen, kom je meteen op
de Lidl service website (www.lidl-service.com) waar
ie jouw gebruiksaanwijzing kunt openen door het

artikelnummer (IAN) 495820_2507 in te voeren.

® Beoogd gebruik

Dit product is ontworpen als sportuitrusting en

is niet bestemd voor commercieel, therapeutisch

of medisch gebruik. Dit product mag vitsluitend
binnenshuis en door volwassenen worden gebruikt.

@ Leveringsomvang (Afb. A)
1 x Halterstang

6 x Gewichtsschijven

2 x Sluitclips

® Technische gegevens

Halterstang met
sluitingen: 1,95 kg,

diameter: 30 mm,

lengte: 35 cm,

2 sluitclips voor het vastzetten

van de gewichtsschijven.

totaal 6 gewichtsschijven
4x1kg

(diameter 119 mm,
dikte 18 mm)

2 x 2 kg

(diameter 154 mm,
dikte 20,5 mm)

10 kg

Gewichtsschijven:

Totaalgewicht:

Verticale belasting

van de sluitclips:  maximum 7 kg

A Veiligheidsaanwijzingen

LEES DE GEBRUIKSAANWIZING

VOOR GEBRUIK! BEWAAR DE
GEBRUIKSAANWIUZING OP EEN VEILIGE
PLAATS! ALS U DIT PRODUCT DOORGEEFT
AAN EEN ANDER, GEEF DAN OOK ALLE
DOCUMENTEN MEE.

" N
LEVENSGEVAAR EN
ONGEVALLEN, RISICO VOOR

ZUIGELINGEN EN KINDEREN! Laat
kinderen nooit zonder toezicht bij het
verpakkingsmateriaal achter. Er bestaat
verstikkingsgevaar.

B lees en volg de gebruiksaanwijzing en alle
overige informatie voordat u de uitrusting in
elkaar zet en gebruikt. Een veilig gebruik van
het product is alleen mogelijk wanneer het
correct is gemonteerd en op de juiste wijze
wordt gebruikt. Het is uw verantwoordelijkheid
om ervoor te zorgen dat alle gebruikers
van het product op de hoogte zijn van de
waarschuwingen.
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B Raadpleeg altijd uw arts om mogelijke
gezondheidsrisico’s vast te stellen
en te voorkomen voordat u met een
trainingsprogramma begint. Let op de signalen
van uw lichaam. Verkeerde of overmatige
training kan uw gezondheid schaden. Stop
onmiddellijk met trainen en raadpleeg uw
arts indien u zich onwel voelt of last krijgt
van pijn tiidens het sporten, druk op de
borst, een onregelmatige hartslag, extreme
kortademigheid, duizeligheid of een licht
gevoel in het hoofd.

/A VOORZICHTIG! RISICO OP LETSEL!
Houd kinderen en huisdieren vit de buurt van
de sportuitrusting! Dit toestel is uitsluitend
bedoeld voor gebruik door volwassenen.

B Gebruik de set op een stabiele, viakke
ondergrond en leg een beschermende mat
op de vloer of het tapijt. Veilig trainen vereist
voldoende ruimte. Houd tijdens het trainen
ten minste 1 m rondom u en het product (zie
Afb. M).

B Controleer véér elk gebruik of alle sluitclips
goed zijn vastgedraaid. De betrouwbaarheid
van het product kan alleen worden
gewaarborgd als het regelmatig wordt
gecontroleerd. Gebruik dit product alleen als
het in een goede staat is. Gebruik dit product
niet als het beschadigd is.

B Het toestel is bij uitstek geschikt voor
het trainen van de bovenlichaam- en
armspieren, en verbetert het algemene
vithoudingsvermogen en de vetverbranding.

B Quders en andere toezichthouders dienen zich
bewust te zijn van hun verantwoordelijkheid,
aangezien kinderen door hun natuurlijke
speelgedrag en experimenteerdrang in
situaties terecht kunnen komen of gedrag
kunnen vertonen waarvoor het trainingstoestel
niet geschikt is.
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B Als u kinderen het apparaat laat gebruiken,
moet u rekening houden met hun geestelijke
en lichamelijke ontwikkeling en vooral met
hun impulsiviteit. U moet toezicht houden op
de kinderen en hen vooral laten zien hoe ze
de vitrusting op de juiste manier gebruiken.
Trainingsapparatuur is in geen geval geschikt
als speelgoed.

® Montage

71 Plaats de gewichtsschijven |2 | op de
halterstang | 1 | (Afb. B). Zorg ervoor dat
het gewicht aan beide uiteinden van de
halterstang | 1 | gelijk is om letsel te voorkomen.
U kunt de meegeleverde gewichtsschijven
naar eigen vermogen toevoegen of
verwijderen.
Om de gewichtsschijven [ 2 | vast te zetten,
open de sluitclip | 3 | en schuif deze op de
halterstang [ 1] (Afb. C). Vergrendel de sluitclip
[3]. Zorg ervoor dat de gewichtsschijven
stevig vastzitten. Afbeelding D toont het
volledig gemonteerde product.

® Trainingsinstructies

Met uw interesse in krachttraining hebt u een
stap gezet richting meer mobiliteit en een betere
gezondheid, want krachttraining versterkt uw
spieren. Daarnaast wordt de mobiliteit van uw
gewrichten vergroot, wat het risico op blessures
kan verminderen. Uw cholesterol, bloeddruk,
bloedsuikergehalte, motivatie, vetpercentage

en stemming kunnen verbeteren door sport, in
combinatie met een gezond voedingspatroon.

® Algemene trainingsinstructies
Warming-up

Deze fase helpt het risico op spierblessures en
krampen te verminderen door de bloedcirculatie
te stimuleren en de spieren voor te bereiden

op de training. Het is aan te raden om enkele
stretchoefeningen te doen gedurende ongeveer
30 seconden. Overbelast uw spieren niet en
vermijd schokkende bewegingen. Als u pijn voelt,

STOP.



Cooling-down

Net zoals bij elke training een warming-up
nodig is, moet na afloop ook een cooling-

down plaatsvinden. Een cooling-down luidt de
ontspanningsfase in; de lichaamstemperatuur
neemt af en het lichaam schakelt over van
inspanning naar herstel. De cooling-down moet
minstens 10 minuten duren (net als de warming-
up) en gebeurt geleidelijk, met een afname tot het
laagste niveau. De hartslag moet zo ver mogelijk
dalen.

Stretchen

Na de training is het echter belangrijk om uw
spieren goed te stretchen. U kunt uw spieren
eenvoudig opwarmen door te stretchen vé6r of
tijdens de training. Stretchen na het trainen helpt de
spieren ferug te brengen naar hun oorspronkelijke
lengte en voorkomt spierverkorting. Hoe intensiever
de training, hoe belangrijker het is om daarna

te stretchen. Elke stretchoefening moet 20 tot 30
seconden per spiergroep duren. Stretchen moet
duidelijk voelbaar zijn in de spier, maar mag nooit
piinlijk zijn.

@® Oefeninstructies

Begin uw training met ongeveer 7 tot 8 herhalingen
per oefenset. Verhoog het aantal herhalingen
geleidelijk, op basis van uw eigen voorkeur, tot

11 & 12 herhalingen per set. Als u merkt dat uw
spieren vermoeid raken, verminder de intensiteit of
duur van uw training. Train idealiter 3 tot 4 keer
per week. Zorg er echter voor dat uw spieren en
uw lichaam voldoende tijd krijgen om te herstellen
tussen afzonderlijke trainingsdagen. Het is aan te
raden om ten minste één rustdag in te lassen.

Voer alle oefeningen uit met een stabiele
romphouding. De wervelkolom (in het bijzonder
het lumbale gedeelte) dient in een rechte positie
gehouden te worden, zodat de wervels zich in
een biomechanisch correcte stand bevinden, bijv.
om de tussenwervelschijven te beschermen tegen
foutieve belasting.

Voer alle oefeningen vloeiend en gecontroleerd uit.
Train niet met zwaaiende bewegingen en vermijd
schokkende of abrupte bewegingen. Houd er
rekening mee dat bij een onjuiste of overmatige
training negatieve effecten op uw gezondheid
mogelijk zijn.

® Oefeningen

(Afb. E) Biceps

Ga staan, zoals weergegeven, met uw voeten
ongeveer op schouderbreedte en uw rug recht.
Span uw buikspieren aan. Neem in elke hand
een halter, zoals weergegeven. Til de ene halter
op terwijl u de andere gelijktijdig laat zakken.
De halter moet aan het begin van de oefening
parallel aan het lichaam worden gehouden, met
de handpalmen naar binnen gericht. Tijdens

het optillen wordt de hand gedraaid, zodat de
handpalm aan het einde naar boven wijst. Tijdens
de neerwaartse fase is het omgekeerd. Tijdens
de trainingsfase moet de elleboog dicht bij het
lichaam worden gehouden, zodat de biceps
geisoleerd wordt getraind.

(Afb. F) Triceps

Houd de halter zoals weergegeven met beide
handen aan de viteinden achter het hoofd. Als
alternatief kan deze oefening ook zittend worden
vitgevoerd. Breng uw handen boven uw hoofd
en strek uw armen. De schouders worden niet
opgetrokken. Laat de halter vervolgens weer
zakken.

(Afb. G) Schuine rompspieren

Houd de halter met beide handen vast. Laat

de halter zakken aan de buitenkant van uw
linkerknie. Hef uw armen zijwaarts op en draai uw
bovenlichaam naar de rechterzijde. De schouders
worden niet opgetrokken. Keer terug naar de
beginpositie. Wissel van lichaamszijde.
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(Afb. H) Borst - Vlinder

Ga op een vlakke bank liggen met uw rug, zoals
weergegeven, (let erop dat de bank stabiel is)

en plaats uw voeten aan beide zijden voor extra
stabiliteit. Neem in elke hand een halter en houd
uw armen licht gebogen boven uw borst. Beweeg
de halters nu zijwaarts omlaag tot ongeveer
schouderhoogte. Til de halters weer omhoog en
keer terug naar de beginpositie.

(Afb. 1) Rug

Ga licht voorovergebogen staan, zoals
weergegeven, met uw voefen ongeveer op
schouderbreedte en uw rug recht. Span uw
buikspieren aan. Begin deze oefening met lichte
gewichten. Steun met één hand op een bank of
een stoel. Houd de halter in de andere hand en
laat de arm losjes naar beneden hangen. Trek
de halter langzaam en gecontroleerd richting
de borst, terwijl de rug recht blijft en het lichaam
aangespannen is. Laat de halter vervolgens weer
langzaam zakken.

(Afb. J) Schouder - Zijwaarts heffen

Ga staan, zoals weergegeven, met uw voeten
ongeveer op schouderbreedte en uw rug recht.
Span uw buikspieren aan. Als alternatief kan deze
oefening ook zittend worden uitgevoerd. Neem de
halter of halters, als u beide zijden tegelijk traint,
en trek de schouderbladen naar achteren, met

de ellebogen lichties gebogen. Til vervolgens de
arm(en) op fot ongeveer schouderhoogte, maar
trek de schouders zelf niet op. Breng daarna de
halter(s) terug naar de beginpositie.

(Afb. K) Voorwaarts heffen

Ga staan, zoals weergegeven, met uw voeten
ongeveer op schouderbreedte en uw rug recht.
Span uw buikspieren aan. Als alternatief kan deze
oefening ook zittend worden vitgevoerd. Neem
de halter of halters, als u beide zijden tegelijk
traint, en trek de schouderbladen naar achteren,
met de ellebogen lichties gebogen. Til de arm(en)
vervolgens op tot ongeveer schouderhoogte
(optioneel verder boven het hoofd), maar trek de
schouders zelf niet op. Breng daarna de halter(s)
terug naar de beginpositie.
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(Afb. L) Benen

Ga staan, zoals weergegeven, met uw voeten
ongeveer op schouderbreedte en uw rug recht.
Span uw buikspieren aan. Houd de halters vast
en laat uw armen met de gewichten losjes langs
het lichaam hangen. Beweeg nu langzaam

en gecontroleerd in een diepe lunge, zoals
weergegeven. Let erop dat de knie van het voorste
been constant boven de voet blijft en dat uw rug
recht is. Kom weer overeind en wissel van been.

@ Reiniging en onderhoud

B Veeg af met een vochtige, pluisvrije doek.
Gebruik geen schurende of bijtende
reinigingsmiddelen. Berg het droge en
schone product altijd op in een ruimte op
kamertemperatuur.

@ Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke
grondstoffen die u via de plaatselijke
recyclingcontainers kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het
vitgediende product na gebruik te verwijderen,
verstrekt uw gemeentelijke overheid.

Het product, waaronder het toebehoren, en

de verpakkingsmaterialen kunnen worden
gerecycled en zijn onderhevig aan een uitgebreide
verantwoordelijkheid van de fabrikant.

Gooi ze apart weg, overeenkomstig

de aangegeven Info-tri (informatie over
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer.

Het Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

@® Garantie

Het product werd volgens strenge
kwaliteitsrichtliinen gemaakt en voor de uitlevering
zorgvuldig gecontroleerd. In geval van materiaal-
of fabricagefouten hebt u tegenover de verkoper
van het product wettelijke rechten. Uw wettelijke
rechten worden op geen enkele manier door onze
hieronder vermelde garantie beperkt.



De garantie voor dit product bedraagt 3 jaar vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode gaat in op de
datum van aankoop. Bewaar het originele bewijs
van aankoop op een veilige plek aangezien dit
document nodig is als bewis.

Alle beschadigingen of gebreken die reeds op

het moment van aankoop aanwezig zijn, moeten
meteen na het uitpakken van het product worden
gemeld.

Mocht het product binnen 3 jaar na
aankoopdatum een materiaal- of fabricagefout
vertonen, zullen wij het - naar onze keuze - gratis
voor u repareren of vervangen. De garantieperiode
wordt door een plaatsgevonden garantieverlening
niet verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en
gerepareerde onderdelen.

Deze garantie vervalt als het product werd
beschadigd of onjuist is gebruikt of onderhouden.
De garantie dekt materiaal- en fabricagefouten

af. Deze garantie dekt geen productonderdelen
die aan normale slijtage onderhevig zijn en
daarom als verbruiksartikelen worden beschouwd
(bv. batterijen, oplaadbare batterijen, slangen,
inktpatronen), noch dekt zij schade aan breekbare
onderdelen, bv. schakelaars of onderdelen die van
glas zijn gemaakt.

® Afwikkeling in geval van
garantie

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te
waarborgen dient u de volgende instructies in acht
te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het
artikelnummer (IAN 495820_2507) als bewijs
van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat,
ingegraveerd, op het titelblad van uw handleiding
(linksonder) of als sticker op de achter- of
onderzijde.

Wanneer er storingen in de werking of andere
gebreken optreden, dient u eerst telefonisch of

per e-mail contact met de onderstaande service-
afdeling op te nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en
vermelding van de concrete schade alsmede
het tijdstip van optreden voor u franco aan het u

meegedeelde servicepunt verzenden.

@® Service

@D

Service Nederland
Tel.: 0800 0249630
E-Mail: owim@lidl.nl
Service Belgié

Tel.: 0800 12089
E-Mail: owim@lidl.be
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HANTEL 10 KG

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sie Paristwo na

zakup produktu najwyzszej jakosci.
Przed uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy
zapoznaj sig z nim. W tym celu przeczytaj
uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz
wskazéwki dotyczqce bezpieczenstwa. Produkt
nalezy uzytkowad w sposéb tu opisany i zgodnie z
okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy
przechowywad te instrukcje w bezpiecznym
miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie, nalezy
réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.
Tq i wiele innych instrukeji mozna pobraé i
wyswietli¢ na stronie www.lidl-service.com.
Zeskanowanie kodu QR spowoduje przejécie
bezposrednio do strony internetowej serwisu Lidl
(www.lidl-service.com), gdzie mozna otworzyé
instrukcje obstugi, wprowadzajgc numer artykutu
(IAN) 495820_2507.

@® Przeznaczenie

Ten produkt zaprojektowano jako przyrzqd
sportowy. Nie jest on przeznaczony do uzytku
komercyjnego, terapeutycznego ani medycznego.
Ten produkt moze by¢ uzywany wytqcznie przez
osoby doroste i tylko w pomieszczeniach.

® Zakres dostawy (rys. A)
1 x Sztanga do hantli

6 x Obcigzniki
2 x Zaciski blokujgce

® Dane techniczne

Sztanga do hantli
z zaciskami: 1,95 kg,

$rednica: 30 mm,
dtugosé: 35 cm,

2 zaciski blokujgce do
mocowania obcigznikéw.
Obcigzniki: tqcznie 6 obcigznikéw;
4x1kg

($rednica 119 mm,
gruboéé 18 mm)

2 x 2 kg

($rednica 154 mm,

grubos¢ 20,5 mm)

Ciezar catkowity: 10 kg
Obcigzenie

pionowe zaciskéw

blokujgcych: maksymalnie 7 kg

A Informacje na temat
bezpieczenstwa
PRZED UZYCIEM NALEZY PRZECZYTAC
INSTRUKCJE! INSTRUKCJE NALEZY
PRZECHOWYWAC W BEZPIECZNYM
MIEJSCU! JESLI PRODUKT ZOSTANIE
PRZEKAZANY INNYM OSOBOM, NALEZY DO
NIEGO ROWNIEZ DOtACZYC WSZYSTKIE
DOKUMENTY.

" B
ZAGROZENIE ZYCIA | RYZYKO
WYPADKU NIEMOWLAT |

DZIECI! Nigdy nie nalezy zostawiaé dzieci
bez nadzoru przy materiatach
opakowaniowych. Istnieje ryzyko zadtawienia
sig.
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B Przed przystgpieniem do montazu i
rozpoczeciem uzywania sprzetu nalezy
zapoznaé sie z instrukejq uzycia oraz
wszelkimi innymi informacjami, do ktérych
nalezy sie pézniej zastosowaé. Bezpieczne
korzystanie z produktu jest osiggalne tylko
wtedy, gdy produkt jest wiasciwie ztozony i
prawidtowo uzytkowany. Whasciciel produktu
ponosi odpowiedzialno$é za zapoznanie
wszystkich uzytkownikéw produktu z
ostrzezeniami.

B Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
éwiczen nalezy zawsze najpierw skonsultowad
sig z lekarzem w celu wykrycia ewentualnych
zagrozen dla zdrowia i wyeliminowania
ich. Nalezy zwracaé uwage na sygnaty
wysytane nam przez ciato. Niewtaéciwe
lub zbyt intensywne éwiczenia mogq Zle
wptyngé na zdrowie uzytkownika. Podczas
wykonywania éwiczeh, w przypadku
ztego samopoczucia, bélu, ucisku w klatce
piersiowe], nieregularnego bicia serca,
dusznoéci, zawrotéw gtowy lub $wiattowstretu,
nalezy natychmiast przerwaé éwiczenia i
skonsultowad sie z lekarzem.

/\ OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW!
Dzieci i zwierzeta domowe nalezy trzymaé
z dala od sprzetu sportowego! Przyrzqd jest
przeznaczony do uzytku przez osoby doroste.

B Zestawu nalezy uzywaé na stabilnej,
ptaskiej i poziomej powierzchni. Podtoga
lub dywan powinny byé pokryte warstwq
zabezpieczajgeq. Aby méc bezpiecznie
trenowaé, potrzebne jest duze pomieszczenie.
Podczas wykonywania éwiczen nalezy mieé
co najmniej 1 m wolnego miejsca wokét
uzytkownika i produktu (patrz rys. M).

B Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
i upewni¢ sie, ze wszystkie zaciski sq
prawidtowo zablokowane. Niezawodno$éé
mozna utrzymaé tylko pod warunkiem, ze
produkt jest regularnie kontrolowany. Produktu
nalezy uzywad tylko wtedy, gdy jest on w
dobrym stanie. Nie nalezy uzywa¢ produktu,
iesli jest on uszkodzony.
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B Przyrzqd nadaje sig szczegdlnie do treningu
gérych partii ciata oraz migéni ramion.
Umozliwia poprawe ogélnej wytrzymatosci i
spalanie tkanki thuszczowe;.

B Rodzice i inne osoby odpowiedzialne
za dzieci powinni by¢ $wiadomi swojej
odpowiedzialnosci, poniewaz naturalna
sktonnosé dzieci do zabawy oraz ich
zamitowanie do eksperymentowania mogq
prowadzi¢ do sytuaciji i zachowan, do ktérych
sprzet treningowy sig nie nadaije.

B Jedli umozliwiasz dzieciom stosowanie
sprzetu, nalezy wzigé pod uwage ich rozwoj
umystowy i fizyczny oraz ich energie. Nalezy
nadzorowaé dzieci i wskazad im przede
wszystkich w jaki sposéb poprawnie korzystaé
ze sprzetu. Sprzet treningowy nie jest
przeznaczony w zadnym razie do zabawy.

® Montaz
Zatéz obcigzniki | 2 | na sztange hantli

(rys. B). Aby unikng¢ urazéw, obcigzniki na
obu koricach sztangi hantli[1] muszq by¢
takie same. Dostarczone obcigzniki | 2 | mozna
dodawaé lub zdejmowaé odpowiednio do
wiasnych mozliwoéci.

Aby zabezpieczyé obcigzniki[2], otwérz
blokade zacisku | 3 | i zatéz go na sztange
hantli | 1] (rys. C). Zablokuj zacisk blokujgcy
[3]. Upewnij sie, ze obcigzniki [2] sq pewnie
zamocowane. Rysunek D przedstawia
catkowicie ztozony produkt.

® Uwagi nt. treningéw

Poniewaz trening sitowy wzmacnia migsénie,

Twoje zainteresowanie nim to dobry krok w
kierunku mobilnoéci i zdrowia. Ponadto zwieksza
on ruchomos$¢ stawdw, co przektada sie na
mniejsze ryzyko kontuzji. Dzieki uprawianiu

sportu potgczonemu z odpowiedniq dietq mozna
poprawié swéj poziom cholesterolu, ciénienie krwi,
poziom cukru we krwi, motywacije, procent tkanki
ttuszczowej w catkowitej masie ciata, a takze
nastrdj.



® Ogolne uwagi nt. treningow

Rozgrzewka

Ta faza pomaga zmniejszyé ryzyko urazéw i
skurczédw migéni poprzez zwigkszenie przeptywu
krwi i przygotowanie migéni do treningu.
Wskazane jest wykonanie kilku éwiczen na
rozcigganie, powinny one trwaé okoto 30 sekund.
Nie nalezy przecigzaé migéni, nalezy natomiast
unikaé¢ gwattownych ruchéw. Jesli pojawi sig bél,
nalezy natychmiast ZAPRZESTAC wykonywania
éwiczen.

Schtadzanie organizmu

Tak jok rozgrzewka powinna byé wykonywana
przed kazdgq sesjq treningowq, tak schtadzanie
organizmu powinno nastgpowad po jej
zakonczeniu. Schtadzanie organizmu rozpoczyna
faze relaksacii; nastepuje obnizenie temperatury
ciata i odprezenie po treningu. Schtadzanie
organizmu powinno trwaé co najmniej 10 minut
(podobnie jak rozgrzewka). Odbywa sie ono
poprzez powolne stygniecie do najnizszego
poziomu. Tetno powinno spas¢ jak najnize;.

Rozcigganie

Po treningu nalezy koniecznie rozciggngé migénie.
Aby fatwo rozgrzaé migsnie, rozcigganie mozna
wykonywaé albo przed wiasciwymi éwiczeniami,
albo w ich trakcie. Rozcigganie po ¢wiczeniach
przywraca migénie do ich pierwotnej diugosci,
zapobiegajge w ten sposéb ich skracaniu. Im
bardziej intensywny byt trening, tym wazniejsze
jest pbzniejsze rozcigganie. Rozcigganie

powinno trwaé od 20 do 30 sekund na miesien.
Rozcigganie powinno by¢ zauwazalne dla danego
migsnia, ale nigdy nie powinno sprawiaé bélu.

® Uwagi do ¢wiczen

Trening nalezy rozpoczqé od okoto 7-8
powtérzen na zestaw éwiczen. Liczbe powtérzen
nalezy powoli zwigkszaé do 11-12 powtérzer na
serig, zgodnie z indywidualnymi preferencjami. W
przypadku zauwazenia zmeczenia migéni nalezy
zmniejszy¢ zakres treningu. Naijlepiej jest trenowad
3-4 razy w tygodniu. Miedzy poszczegdlnymi
dniami treningowymi nalezy jednak zapewni¢
migéniom i cialu wystarczajgcq przerwe na
regeneracje. Zaleca sig¢ wprowadzenie jednego
dnia odpoczynku.

Ponadto, wszystkie éwiczenia nalezy wykonywaé
utrzymujqc érodkowq czeéé ciata w stabilnej
pozyciji. Kregostup (a szczegélnie jego odcinek
ledZwiowy) musi byé wyprostowany, tak

aby poszczegélne kregi utrzymywane byly

w biomechanicznie wiaéciwej pozyciji, np. w

celu ochrony dyskéw przed nieprawidtowymi
obcigzeniami.

Wszystkie éwiczenia nalezy wykonywaé w sposéb
ptynny i kontrolowany. Nie nalezy trenowaé z
impetem i/lub w sposéb szarpany. Przypominamy,
ze niewlasciwy lub nadmierny trening moze mieé
negatywny wplyw na zdrowie.

® Cwiczenia

(rys. E) Bicepsy

Star tak jak pokazano, ze stopami rozstawionymi
na szeroko$é barkéw, z wyprostowanymi plecami
i napietymi migéniami tutowia. Chwy¢ hantle

w kazdgq z dfoni, tak jak pokazano na rysunku.
Jedng hantle podnies, a drugqg opu$é w tym
samym kierunku. Na poczgtku éwiczenia hantle
nalezy trzymad réwnolegle do ciata, tzn. dtoAmi
skierowanymi do wewngtrz. Podczas podnoszenia
nalezy je obréci¢ tak, aby na koricu dtonie byty
skierowane do géry. Podczas opuszczania

jest odwrotnie. W fazie treningowej tokcie

nalezy trzymad przy ciele tak, aby bicepsy byty
trenowane w izolaciji.
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(rys. F) Tricepsy

Hantle nalezy trzymaé tak, jak na rysunku, fj.
za glowq obiema rekoma za korice sztangi.
Alternatywnie, éwiczenie to mozna réwniez
wykonywaé w pozycii siedzqcej. Podnies rece
nad glowe i wyprostuj ramiona. Ramiona nie sq
uniesione do géry. Ponownie opusé hantle.

(rys. G) Miesnie skosne tutowia

Chwy¢ hantle obiema rekoma. Opus¢ hantle po
zewnetrznej stronie lewego kolana. Unie$ ramiona
na boki, jednoczesnie wykonujqc skret tufowia

w prawq strone. Ramiona nie sq uniesione do
géry. Wré¢ do pozycji poczatkowej. Zmien strone
wykonywania éwiczenia.

(rys. H) Klatka piersiowa - rozpietki
Potéz sie w sposéb pokazany na rysunku, plecami
na plaskiej tawce (upewnij sie, ze jest stabilna).
Aby zwiekszy¢ stabilno$¢, podeprzyj sie stopami
po obu stronach. Wez hantle po jednej do kazdej
dtoni i przytrzymaij lekko ugiete rece nad klatkg
piersiowq. Teraz przesun hantle na boki do
poziomu mniej wiecej barkéw. Ponownie unie$
hantle i wré¢ do pozyciji wyjsciowe;.

(rys. 1) Plecy

Stan nachylajqce sig do przodu, ze stopami
rozstawionymi na mniej wigcej szeroko$é barkéw,
z wyprostowanymi plecami i napigtymi migéniami
tutowia (tak jok pokazano). Rozpocznij éwiczenie
od matych obcigznikéw. Podeprzyj sie jednq rekq
o fawke lub krzesto. Przytrzymaj hantle w drugiej
rece i pozwdl ramieniu luzno opadaé. Wyciggnij
hantle powoli i w sposéb kontrolowany w kierunku
klatki piersiowej. Proste muszq by¢ caty czas

proste, a ciato napiete. Powoli opu$¢ hantle na dét.
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(rys. J) Ramiona - Unoszenie hantli z
boku

Star w pokazany sposéb, ze stopami
rozstawionymi na szeroko$é barkéw, z
wyprostowanymi plecami i napigtymi migéniami
tufowia. Alternatywnie, éwiczenie to mozna
réwniez wykonywaé w pozycji siedzqcej. Chwy¢
hantle lub hantle, jesli trenujesz obie strony
jednoczesénie i odciggnij topatki do tytu. tokcie
powinny by¢ lekko ugiete. Podnies reke lub rece na
wysokoéé barkéw, ale bez podnoszenia samych
barkéw. Nastgpnie cofnij hantle lub hantle z
powrotem do pozycji wyjsciowe;.

(rys. K) Unoszenie hantli z przodu

Stari w pokazany sposéb, ze stopami
rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw, z
wyprostowanymi plecami i napigtymi migéniami
tutowia. Alternatywnie, éwiczenie to mozna
réwniez wykonywaé w pozyciji siedzqcej. Chwyé
hantle lub hantle, jesli trenujesz obie strony
jednoczesnie i odciqgnij fopatki do tytu. tokcie
powinny by¢ lekko ugiete. Podnies reke lub rece na
wysokosé barkéw (opcjonalnie mozesz wykonaé
ruch dalej, az nad glowe). Podczas wykonywania
tego ¢wiczenia nie podno$ barkéw. Nastepnie
cofnij hantle lub hantle z powrotem do pozycii
wyjsciowe;.

(rys. L) Nogi

Stan w pokazany sposéb, ze stopami
rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw, z
wyprostowanymi plecami i napietymi migéniami
tutowia. Chwy¢ hantle i pozwdl, aby rece z
obcigznikami luzno opadaty wzdhuz tutowia.
Powoli i w sposéb kontrolowany zréb duzy wykrok,
tak jok pokazano na rysunku. Kolano przedniej
nogi powinno znajdowaé sig nad stopg, a plecy
muszq by¢ wyprostowane. Wstan i zmier nogi.

@® Czyszczenie i utrzymanie

B Przecieraé wilgotng, niestrzepiqcq sie
$ciereczkq. Nie nalezy uzywad Scierajgcych
lub zrgcych $rodkéw czyszczqeych. Suchy i
czysty produkt nalezy zawsze przechowywaé
w temperaturze pokojowe;.



® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw
przyjaznych dla $rodowiska, ktére mozna
przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie
przetwarzania surowcéw widrnych.
Informaciji na temat mozliwosci utylizacii
wyeksploatowanego produktu udziela urzqd
gminy lub miasta.

Produkt, w tym akcesoriai materiaty
opakowaniowe, nadajq sie do recyklingu i
podlegajq rozszerzonej odpowiedzialnosci
producenta.

Wyrzué je osobno, zgodnie z ilustracjq
przedstawiajqcq informacje o sortowaniu, aby
zapewnié lepszq utylizacje odpadéw.

Logo Triman jest wazne tylko dla Francji.

® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z
surowymi wytycznymi dotyczgeymi jakosci i
doktadnie przetestowane przed dostawg. W
przypadku wad materiatowych lub produkeyjnych
przystugujq Pafstwu prawa ustawowe wobec
sprzedawcy produktu. Paristwa prawa ustawowe
nie sq w zaden sposéb ograniczone przez naszq
gwarancje przedstawiong ponize;.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty
zakupu. Okres gwaranciji rozpoczyna sie od
daty zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny
rachunek w bezpiecznym miejscu, poniewaz ten
dokument jest wymagany jako dowéd zakupu.
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w
momencie zakupu nalezy zgtosié niezwlocznie po
rozpakowaniu produktu.

Jezeli w ciggu 3 lat od daty zakupu produkt
wykaze wady materiatowe lub produkeyijne,

to - wedtug naszego uznania - bezptatnie go
naprawimy lub wymienimy. Okres gwaranciji

nie ulega przedtuzeniu o przyznane roszczenie
gwarancyine. Dotyczy to réwniez wymienionych i
naprawionych czesci.

Niniejsza gwarancja fraci wazno$¢, jesli produkt
zostat uszkodzony, byt niewtasciwie uzytkowany
lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiatowe i
produkeyine. Niniejsza gwarancja nie obejmuje
czedci produktu, kiére podlegajg normalnemu
zuzyciu i dlatego sq uwazane za czeici
zuzywalne (np. baterie, akumulatory, weze,
wktady atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzen
czedci delikatnych, np. przetqcznikéw lub czeici
wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymianq urzqdzenia lub waznej czedci czas
gwarancji rozpoczyna si¢ na nowo.

® Sposob postepowania
w przypadku naprawy
gwarancyjnej
Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafstwa
whniosku, prosimy stosowa¢ sie do nastepujqcych
wskazéwek:
Przed skontaktowaniem sig z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 495820_2507) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytutowej
jego instrukciji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;j.
W razie wystgpienia btedéw w dziataniu lub
innych wad, nalezy skontaktowad sie najpierw
z wymienionym ponizej dziatem serwisowym
telefonicznie lub pocztq elektroniczng.
Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie
z dotgczeniem dowodu zakupu (paragonu)
i podaniem, na czym polega wada i kiedy
wystqpita, przestaé bezptatnie na podany Parstwu
adres serwisu.

® Serwis

Serwis Polska
Tel.: 223974996
E-Mail: owim@lidl.pl
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SADA CINEK 10 KG

® Uvod

Blahoptejeme Véam ke koupi nového

vyrobku. Rozhodli jste se pro kvalitni

vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do
provozu se seznamte s vyrobkem. K tomu si
pozorné preététe ndsledujici ndvod k obsluze a
bezpeénostni pokyny. PouZiveijte vyrobek jen
popsanym zpUsobem a pouze pro uvedené oblasti
pouziti. Uschoveite si tento ndvod na bezpeéném
misté. Viechny podklady vydeite pfi pfedani
vyrobku i tfeti osobé.
Tento a dal3i ndvody si mdZzete stdhnout a
prohlédnout na strdnkach www.lidl-service.com. Po
naskenovani QR kédu budete presmérovéni pfimo
na stranky Lidl service (www.lidl-service.com), na
kterych si mdzete po zaddni &isla vyrobku (IAN)
495820_2507 otevit pfislusny ndvod k obsluze.

® Zamyslené pouziti

Tento vyrobek je uréen jako sportovni vybaveni
a neni uréen pro komeréni, terapeutické nebo
|éZebné pouziti. Tento vyrobek smi byt pouzivan
pouze v interiéru a dospélymi osobami.

® Rozsah dodavky (obr. A)
1 x Ty¢ s &inkami

6 x Zat&Zovych talio

2 x Klipové uzévéry

® Technické Udaje

1,95 kg,

promér: 30 mm,

délka: 35 cm,

2 klipové uzavéry pro upevnéni
z4téZovych taliFo.

Cinka s uzavéry:

celkem 6 z&t&Zovych talifd;
4x1kg

(promér 119 mm,

tloustka 18 mm)

2x2kg

(promér 154 mm,

tloustka 20,5 mm)

10 kg

Zatézové talite:

Celkové hmotnost:
Svislé zatizeni
maximélné 7 kg

klipovych uzévérd:
A Bezpecnostni
upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD!
USCHOVEJTE TENTO NAVOD NA BEZPECNEM
MISTE! PRI PREDAVAN{ TOHOTO VYROBKU
TRETi STRANE PRILOZTE TAKE VSECHNY
DOKUMENTY.

n m N X oHROZEN
ZIVOTA A NEBEZPECi URAZU
PRO KOJENCE A MALE DETI!
Nikdy nenechdveijte déti s obalovymi materidly
bez dozoru. Hrozi nebezpedi uduseni.
B Pred montdzi a pouzitim zafizeni si prectéte
névod k pouziti a dal3i informace a fidte
se jimi. Bezpe&ného pouzZivani vyrobku Ize
dosdhnout pouze v pfipadg, Ze byl spravné
sestaven a sprdvné pouzivdn. Je vasi
odpovédnosti, aby si viichni uzivatelé vyrobku
byli védomi téchto upozornéni.
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B Pfed zahdjenim jakéhokoli cvi¢ebniho
programu vzdy vyhledejte svého lékare, aby
zjistil mozn& zdravotni rizika a zabranil jim.
Viimeijte si signdld svého t&la. Nespravné
nebo nadmérné cviceni mize poskodit
vade zdravi. Pokud se nékdy necitite dobfe,
pocifujete bolest pfi cviceni, sviréni na hrudi,
nepravidelny srdecni tep, extrémni dusnost,
z&vraté nebo to&eni hlavy, okamzité prestaite
cvidit a poradte se se svym |ékaFem.

/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!
Udrzujte déti a domdci zvifata mimo dosah
sportovniho vybavenil Tento pfistroj je uréen
pro pouziti dospélymi osobami.

B Sadu pouzivejte na stabilnim, rovném,
vodorovném povrchu s ochrannym krytem
podlahy nebo koberce. Bezpeéné cvieni
vyzaduje dostatek prostoru. Pfi cviceni udrzujte
kolem sebe a vyrobku volny prostor alespon
1 m (viz obr. M).

B Pfed kazdym pouzZitim zkontrolujte a ujistéte
se, ze jsou viechny klipové uzavéry Fédné
dotazeny. Spolehlivost |ze zachovat pouze
tehdy, je-li vyrobek pravidelné kontrolovén.
Tento vyrobek pouzivejte pouze v dobrém
stavu. Nepouzivejte tento vyrobek, pokud je
poskozeny.

B Zafizeni je vhodné zejména pro trénink svald
horni &ésti téla a pazi a zlepiuje celkovou
vytrvalost a spalovani tukd.

B Rodige a ostatni vedouci by si méli byt
védomi své odpovédnosti, protoze vzhledem
k pfirozenému instinktu déti ke hfe a jejich
radosti z experimentovdni se mohou dostat
do situaci a projevit chovani, pro které neni
tréninkové vybaveni vhodné.

B Pokud dovolite détem pouzivat zafizeni, méli
byste brat ohled na jejich dudevni a fyzicky
vyvoj a predeviim na jejich Zivost. Na déti
byste méli dohliZet a pfedeviim jim ukdzat, jak
zafizeni spravné pouzivat. Tréninkové vybaveni
neni v z4dném pfipadé vhodné jako hragka.
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® Montaz
Na ty€ ¢inky | 1 | nasadte ztéZové talite

(obr. B). Ujistéte se, ze vahy na obou koncich
&inky | 1] jsou stejné, aby nedoilo ke zranéni.
Dodané z4t&Zové talife | 2 | mizete priddvat
nebo odebirat podle vlastnich schopnosti.

71 Pro zajidténi z&téZovych talifd | 2 | oteviete
z&mek klipového uzévéru |3 | a nasad'te jej
na ty€ &inky | 1| (obr. C). Uzamknéte klipovy
uzdver . Uijistéte se, Ze jsou zdtéZové
talife | 2 | pevné zajistény. Obrazek D ukazuje
kompletni sestaveny vyrobek.

@® Pozndmky k tréninku

Z&jmem o silovy trénink jste udé&lali krok k mobilité

a zdravi, protoze silovy trénink posiluje svaly.
Kromé toho se zvy3uje pohyblivost kloubd, coz
mézZe sniZit riziko zranéni. Sport ve spojeni se
spravnou stravou mize zlepsit vas cholesterol,
krevni tlak, hladinu cukru v krvi, motivaci, procento
télesného tuku i ndladu.

® Obecné tipy pro trénink

Rozcvicka

Tato faze pomdhd snizit riziko svalovych zranéni

a kiedi tim, Ze zvysuje protok krve a pfipravuje
svaly na trénink. Doporuéujeme provést nékolik
protahovacich cvikd po dobu pfiblizné 30 sekund.
Nepretézujte svaly a vyvarujte se trhavych pohybo.
Pokud to boli, ZASTAVTE se.

Zchlazeni

Stejné jako pred kazdym tréninkem je treba
provést rozcvicky, po tréninkové jednotce by mélo
ndsledovat zchlazeni. Zchlazenim zaging faze
relaxace; provozni teplota téla se sniZi a nastane
prechod k uvolnéni stresu. Zchlazeni by mélo trvat
nejméné 10 minut (stejné jako rozcvicka) a je to
pozvolné zpomaleni na nejniz3i Groved. Tepovd
frekvence by méla klesnout co nejnize.



Protazeni

Po tréninku byste si rozhodn& méli protéhnout
svaly. Pfed cvicenim nebo b&hem néj se mizete
protdhnout, abyste snadno zahidli svaly. Nésledné
protaZeni vrati sval do pdvodni délky, a zabrdni
tak jeho zkrécent. Cim intenzivné&jsi byl trénink, tim
dilezité3i je ndsledny strecink. Protahovéni by mélo
trvat 20 az 30 sekund na kazdy sval. Protahovéni
by mé&lo byt pro fedeny sval znatelné, ale nikdy by
nemélo bolet.

® Poznamky ke cviceni

Zacnéte trénink s priblizné 7-8 opakovénimi na
jednu cviebni sestavu. Poget opakovani zvysuijte
podle svych individudlnich preferenci pomalu

az na 11-12 opakovdni v jedné sérii. Pokud
zjistite, Ze jsou vade svaly unavené, snizte rozsah
tréninku. V idedInim pfipadé trénujte 3-4 krét
tydné. Nezapomerite viak poskytnout svalim

a t&lu dostatek &asu na zotaveni mezi jednotlivymi
tréninkovymi dny, doporuéujeme vlozit jeden den
odpocinku.

Vsechny cviky provadséijte se stabilnim stfedem
t&la. Pater (zejména bederni) musi byt udrzovana
v roving, aby jednotlivé obratle byly udrzovany

v biomechanicky spravné poloze, napf. kvoli
ochrané ploténky pfed chybnym zatiZenim.

Vsechny cviky provadéijte plynule a kontrolované.
Netrénujte s rozmachem anebo trhané. Vezméte
na védomi, Ze v pfipadé nesprévného nebo
nadmémého tréninku jsou mozné negativni G&inky
na vase zdravi.

® Cviky
(Obr. E) Biceps

Postavte se podle obrazku s chodidly na sitku
ramen, zdda méijte rovnd a zpevnéné svaly trupu.
Uchopte ¢inku do kazdé ruky podle obrézku.
Zvednéte &inku nahoru a druhou nechte ve stejném
sméru klesnout. Na zacatku eviku by méla byt
&inka drzena rovnobézné s télem, tedy dlanémi
dovniti. B&hem zveddni se ot4éi tak, aby dlan

na konci sméfovala vzhoru. Ve fazi spoudténi je
tomu naopak. B&hem tréninkové féze by mé&l byt
loket drzen blizko t&la, aby byl biceps trénovan
izolované.

(Obr. F) Triceps

Drzte ¢inku podle obrazku ob&ma rukama na
koncich za hlavou. Toto cvi¢eni |ze provadét

i vsedd. Zvednéte ruce nad hlavu a natdhnéte
paze. Ramena nejsou zvednutd. Cinku opét pustte
dold.

(Obr. G) Sikmé svaly trupu

Drzte &inku ob&ma rukama. Spusfte &inku na vnéjsi
stranu levého kolena. Zvednéte paze do strany

a ofocte t&lo na pravou stranu. Ramena nejsou
zvednutd. Vrafte se do vychozi polohy. Zméfte
stranu téla.

(Obr. H) Hrudnik - Motylek

Lehnéte si podle obrazku z&dy na rovnou lavici
(ujistéte se, Ze je stabilni) a pro v&t3i stabilitu
polozte chodidla na kazdou stranu. Uchopte do
kazdé ruky &inku a ruce drzte miré& pokréené nad
hrudnikem. Nyni pFesurite ¢inky do stran pfiblizné
na Groveh ramen. Zvednéte cinky zpé&t nahoru

a vrafte se do vychozi polohy.

(Obr. 1) Zada

Postavte se predkloné&né, nohy méjte od sebe na
3itku ramen, zdda narovnand a zpevnéné svaly
trupy, jak je zndzornéno na obrézku. Cvieni
zaénéte s nizkymi zatéZemi. Jednou rukou se
oprete o lavicku nebo Zidli. V druhé ruce drzte
¢inku a nechte pazi volné viset dol. Pomalu

a kontrolované pfitahuijte ¢inku k hrudniku, pfi¢emz
z4da zOstdvaiji rovnd a télo napjaté. Nechte cinku
pomalu klesnout.

(Obr. J) Rameno - boéni zdvih

Postavte se s nohama na $itku ramen a rovnymi
z4dy s napnutymi svaly jédra, jak je zndzornéno
na obrdzku. Toto cviéeni |ze provédét i vsedé.
Uchopte ¢inku nebo cinky, pokud cvigite obé strany
souéasné, a stéhnéte lopatky dozadu s mirné
pokréenymi lokty. Pak zvednéte paZi nebo paze
priblizné do vysky ramen, samotnd ramena viak
nezvedeijte. Poté vrafte Cinku (Cinky) zpét do
vychozi polohy.
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(Obr. K) Pfedni zdvih

Postavte se s nohama na $itku ramen a rovnymi
z4dy s napnutymi svaly jadra, jak je zndzornéno
na obrézku. Toto cvigeni Ize provédét i vsedé.
Uchopte €inku nebo ¢inky, pokud cvicite obé strany
soucasné, a stahnéte lopatky dozadu s mirné
pokréenymi lokty. Pak zvednéte pazi nebo paze
priblizné do vysky ramen (pfipadné jesté vice nad
hlavu), samotnd ramena viak nezvedeijte. Poté
vratte ¢inku (&inky) zpét do vychozi polohy.

(Obr. L) Nohy

Postavte se s nohama na $itku ramen a rovnymi
z4dy s napnutymi svaly jadra, jak je zndzornéno
na obrézku. Drzte &inky a nechte ruce se zdvazim
volné viset na obou strandch. Nyni prejdéte
pomalu a kontrolované do velkého vypadu, jak je
zndzornéno na obrdzku. Dbeite na to, aby koleno
predni nohy zistdvalo stéle nad chodidlem a zdda
byla rovnd. Znovu se postavte a vyméite nohy.

@ Cisténi a péce

B Offete vlhkym hadfikem, ktery nepousti vldkna.
Nepouzivejte abrazivni nebo Ziravé &istici
prostfedky. Vyrobek skladujte vzdy v suchu
a Cistoté, v mistnosti s mirnou teplotou.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materiéld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materiald.

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizeni se
informuijte u spravy vasi obce nebo mésta.

Vyrobek vé. pfislusenstvi a obalové materidly jsou
recyklovatelné a podléhaiji roziifené odpovédnosti
vyrobce.

Likvidujte je oddé&len& podle ilustrovanych Info-tri
(informace o ffidéni), abyste mohli lépe nakladat
s odpady.

Logo Triman plati jen pro Francii.
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® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pfisnych smérnic kvality
a pred doddnim peglivé otestovén. V pripadé
materidlnich nebo vyrobnich vad méte zdkonnd
préva vi&i prodeici vyrobku. Vase zdkonnd préva
nejsou nize uvedenou zdarukou nijak omezena.
Zéruka na tento vyrobek je 3 roky od data
zakoupeni. Zaruéni doba zacing dnem zakoupeni.
Origindl dokladu o zakoupeni si uschoveite

na bezpe&ném mist&, protoze tento doklad je
vyzadovén jako doklad o koupi.

Jakékoli poskozeni nebo zdvady, které se vyskytly
jiz v okamziku ndkupu, musi byt nahlédeny ihned
po vybaleni vyrobku.

Pokud se u vyrobku b&hem 3 let od data zakoupeni
projevi vada materidlu nebo vyrobni vada, pak
vdm ho podle nasi volby bezplatné opravime nebo
vyménime. Zaruéni doba se po uznané reklamaci
neprodluzuje. To plati také pro vyménéné a
opravené dily.

Tato zaruka je neplatnd, pokud byl vyrobek
poskozeny nebo nespravné pouzivany anebo
udrZovany.

Zéruka se kryje na materidlové a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku, které
jsou vystaveny b&znému opotiebeni, a proto je

|ze povazovat za spotiebni dily (napt. baterie,
akumulétory, hadice, inkoustové patrony) nebo

na poskozeni kfehkych soucasti, jako jsou napf.
spinade nebo dily, které jsou vyrobeny ze skla.

@ Postup v pripadé uplatnovani
zaruky

Pro zaijisténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu

se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni

stvrzenku a é&islo artiklu (IAN 495820_2507) jako

doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém titku, gravufe,

titulni strnce névodu (vlevo dole) nebo na nélepce

na zadni nebo spodni strané.

V piipadé poruch funkce nebo jinych zévad

nejdrive kontaktujte, telefonicky nebo e-mailem, v

ndsleduijicim textu uvedené servisni oddélenti.



Vyrobek registrovany jako vadny potom mizZete

s prilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni
stvrzenkou) a Udaiji k zavadé a kdy k ni doslo,
bezplatné zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla
sdélena.

® Servis

& Servis Ceska republika
Tel.. 800143 873
E-Mail: owim@lidl.cz
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KRATKE CINKY, 10 KG

® Uvod
BlahoZeldme Vam ku kipe Vasho nového
vyrobku. Képou ste sa rozhodli pre
vysoko kvalitny produkt. Pred prvym
uvedenim do prevédzky sa obozndmte s vyrobkom.
Za tymto G&elom si pozorne preditajte nasledujici
ndvod na obsluhu a bezpeénostné pokyny.
Vyrobok pouZivaite iba v silade s popisom a v
uvedenych oblastiach pouZivania. Tento navod
uschovaijte na bezpe¢nom mieste. Ak vyrobok
odovzdéte daldej osobe, prilozte k nemu aj vietky
podklady.
Tento a mnohé dalsie ndvody si mézete stiahnuf
a prezrief na strénke www.lidl-service.com. Po
naskenovani QR kédu sa dostanete priamo na
strénku www.lidl-service.com, kde si po zadani
&isla IAN 495820_2507 médzete otvorif svoj
névod na obsluhu.

® Zamyslané pouzitie

Tento vyrobok je navrhnuty ako $portové vybavenie
a nie je uréeny na komeréné, terapeutické alebo
lekérske pouzitie. Tento vyrobok mézu pouzivat len
dospelé osoby v interiéri.

® Rozsah dodavky (obr. A)
1 x Tyé s Cinkami

6 x Zétazové taniere
2 x Svorkové uzdvery

® Technické Udaje

1,95 kg,

priemer: 30 mm,
dizka: 35 cm,

2 svorkové uzdvery na
upevnenie zéfaZovych
tanierov.

Cinka s uzdvermi:

Z&tazové taniere:  celkom 6 zafazovych tanierov;

4x1kg

(priemer 119 mm,
hribka 18 mm)

2 x2kg

(priemer 154 mm,

hribka 20,5 mm)

Celkové hmotnost: 10 kg

Vertikdlne zafazenie
svorkovych

uzAaverov:
A Bezpecnostné
poznamky

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE NAVOD!
USCHOVAJTE NAVOD NA BEZPECNOM
MIESTE! PRI ODOVZDAVAN[ TOHTO
VYROBKU TRETEJ STRANE PRILOZTE TIEZ
VSETKY DOKUMENTY.

" B
NEBEZPECENSTVO OHROZENIA
ZIVOTA A RIZIKO URAZU PRE
DOJCATA A DETI! Nikdy nenechévaite deti
bez dozoru s obalovymi materialmi. Hrozi
nebezpecenstvo udusenia.
B Pred montdZou a pouzivanim zariadenia si
precitajte ndvod na obsluhu a vietky dal3ie
informdcie a riad'e sa nimi. Bezpecné

pouzivanie vyrobku sa d& dosiahnuf len
vtedy, ak bol sprévne zostaveny a sprévne

maximdlne 7 kg

pouzivany. Je vadou zodpovednosfou, aby si
vietci pouzivatelia vyrobku boli vedomi tychto
upozorneni.
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B Pred zacatim akéhokolvek cvi¢ebného
programu vzdy vyhladaite vésho lekéra, aby
zistil mozné zdravotné rizikd a zabranil im.
Viimaite si signdly svojho tela. Nesprévne
alebo nadmerné cvi¢enie méze poskodit vase
zdravie. OkamZite prestaiite cvicif a poradte
sa s vadim lekdrom, ok sa niekedy necitite
dobre, pocifujete bolest pri cviceni, tlak
v hrudi, nepravidelny srdcovy tep, extrémnu
dychavi&nost, zavraty alebo tocenie hlavy.

/A UPOZORNENIE! RIZIKO URAZU!
UdrZujte deti a domdce zvieratd mimo dosahu
3porfového vybavenial Toto zariadenie je
uréené na pouzivanie dospelymi.

B Sépravu pouzivajte na stabilnom, rovnom,
vodorovnom povrchu s ochrannym krytom na
podlahe alebo koberci. Bezpedné cvicenie
si vyzaduje dostatok priestoru. Pri cviceni
udrzujte okolo seba a vyrobku volny priestor
aspof 1 m (pozri obr. M).

B Pred kazdym pouZitim skontrolujte a vistite
sa, ze sU vietky svorkové uzdvery spravne
utiahnuté. Spolahlivost je mozné zachovat len
vtedy, ak sa vyrobok pravidelne kontroluje.
Tento vyrobok pouzivaijte len v dobrom stave.
Nepouzivaijte tento vyrobok, ak je pogkodeny.

B Zariadenie je vhodné najmé na tréning hornej
Casti tela a svalov rik a zlepsuje celkovi
vytrvalost a spalovanie tukov.

B Rodi¢ia a ostatni vedici by si mali byt vedomi
svojej zodpovednosti, pretoze vzhladom na
prirodzeny instinkt deti pri hre a ich radosf
z experimentovania sa mézu dostaf do situdcif
a prejavit sprévanie, pre ktoré nie je tréningové
vybavenie vhodné.

B Ak umoznite defom pouzivat zariadenie, mali
by ste braf do Gvahy ich dusevny a fyzicky
vyvoj a predovietkym ich Zivosf. Na deti by
ste mali dohliadat a predovietkym im ukézat,
ako sprévne pouzivat zariadenie. Tréningové
zariadenie v Ziadnom pripade nie je vhodné
ako hracka.
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® Montaz
Na ty€ ¢inky | 1 | nasad'te zdfazové taniere
(obr. B). Uistite sa, ze zavazZia na oboch
koncoch &inky [ 1] s6 rovnaké, aby ste predili
zraneniu. Dodané zdfaZzové taniere | 2 | mézete
pridévaf alebo odoberat podla vlastnych
schopnosti.
Pre zaistenie zafaZzovych tanierov | 2 | otvorte
zamok svorkového uzaveru | 3 | a nasadte ho
na ty€ &inky | 1] (obr. C). Uzamknite svorkovy
uzdver . Uistite sa, ze sG z&fazové taniere
pevne zaistené. Obrézok D zobrazuje cely
zmontovany vyrobok.

® Poznamky k tréningu

Svojim zdujmom o silovy tréning ste urobili

krok k mobilite a zdraviu, pretoze silovy tréning
posilfiuje svaly. Okrem toho sa zvy3uje pohyblivosf
klbov, &0 mdze znizit riziko zranenia. Sport

v kombindcii so spravnou stravou méze zlepsif
Va5 cholesterol, krvny tlak, hladinu cukru v krvi,
motivéciu, percento telesného tuku a néladu.

® Vseobecné poznamky

k tréningu
Rozcvicka
Tato fdza pomdha zniZif riziko svalovych zraneni
a ki€ov tym, Ze zvy3uje prietok krvi a pripravuje
svaly na tréning. Odporicame vykonat niekolko
streingovych cvieni v trvani priblizne 30 sekdnd.
Neprefazuijte svaly a vyhybaite sa trhavym
pohybom. Ak to boli, ZASTAVTE.

Schladenie sa

Tak ako pred kazdym tréningom by sa mala
vykonat rozcvi¢ka, po tréningu by sa malo
uskuto&nit ochladenie. Schladenim sa zagina

faza relaxdcie; prevadzkovd teplota tela sa znizi
a ukdzZe sa prechod k uvolneniu stresu. Schladenie
by malo trvat aspof 10 mindt (ako rozevicka)

a je to riadené spomalovanie na najniz3iv Groven.
Tepovd frekvencia by mala klesndt Eo najnizsie.



Streéing

Po tréningu by ste si viak ur&ite mali ponatahovaf
svaly. Pred cvi¢enim alebo po&as neho sa

mébzete natiahnut, aby ste si [ahko zahriali svaly.
Ndslednym stre¢ingom sa sval vrati do pévodnej
dizky, &m sa zabrani skréteniu svalu. Cim
intenzivnejsi bol tréning, tym déleZitej3i je ndsledny
strecing. Streging by mal trvaf 20 az 30 sekind na
kazdy sval. Strecing by mal byt pre cvigeny sval
citelny, ale nikdy by nemal bolief.

® Poznamky k cviceniu

Zacnite tréning s priblizne 7-8 opakovaniami na
jednu cviéebny sériu. Zvy3ujte podet opakovani
podla svojich individudlnych preferencii pomaly na
11-12 opakovani na sériu. Ak zistite, Ze s0 vase
svaly unavené, znizte rozsah tréningu. V idedlnom
pripade trénujte 3-4 krét tyZdenne. Dbaijte viak na
to, aby ste svalom a telu poskytli dostatok ¢asu na
zotavenie medzi jednotlivymi tréningovymi dfiami,
odpori&ame vlozit jeden defi odpoginku.

Vietky cviky vykondvaite so stabilnym stredom
tela. Chrbticu (najmé& bedrovd) je potrebné
udrziavaf v rovnej polohe, aby jednotlivé stavce
boli v biomechanicky spravnej polohe, napr. na
ochranu platni¢ky pred chybnym zafaZenim.

Vsetky cvigenia vykondvaijte plynulo

a kontrolovane. Netrénuijte s rozmachom a/alebo
trhavo. Upozorfiujeme, Ze v pripade nespravneho
alebo nadmerného tréningu s6 mozné negativne
0¢inky na vase zdravie.

@ Cvicenia

(Obr. E) Biceps

Postavte sa tak, ako je zndzornené na obrézku,

s nohami na irku ramien, s rovnym chrbtom

a napnutymi svalovymi partiami. Uchopte &inku
do kazdej ruky, ako je zndzornené na obrdzku.
Zdvihnite ¢inku, zatial €o druht spustite rovnakym
smerom. Na zadiatku cvi¢enia by mala byf

&inka drzand rovnobezne s telom, inymi slovami,
s dlafiami smerujdcimi dovnitra. Pocas zdvihania
sa otd&a tak, aby dlaf na konci smerovala nahor.
Vo féze spi3fania je to naopak. Po&as tréningovej
fézy by sa mal laket drzaf blizko tela, aby sa
bicepsy cvidili izolovane.

(obr. F) Triceps

Cinku drzte podla obrdzka oboma rukami

na koncoch za hlavou. Toto cvicenie mézete
vykondvaf aj v sede. Zdvihnite ruky nad hlavu
a natiahnite paZe. Ramend nie si zdvihnuté.
Nechaijte ¢inku opét klesndf.

(Obr. G) Sikmé svaly trupu

Cinku drzte oboma rukami. Spustite &inku na
vonkaisiu stranu [avého kolena. Zdvihnite ruky do
strdn a otodfe telo na pravy stranu. Ramend nie
s0 zdvihnuté. Vréfte sa do vychodiskovej polohy.
Zmefite stranu fela.

(Obr. H) Hrudnik - motyl’

Lahnite si podla obrézka chrbtom na rovnd lavicku
nohy polozte na kazdo stranu. Uchopte do kazdej
ruky &inku a ruky drzte mierne pokréené nad
hrudnikom. Teraz postvaite Einky do stran priblizne
na Groved ramien. Cinky opéf zdvihnite a vrétte sa
do vychodiskovej polohy.

(Obr. 1) Chrbat

Postavte sa dopredu s nohami na $irku ramien

a rovnym chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi,
ako je zndzornené na obrdzku. Toto cvienie
zadnite s nizkymi hmotnostami. Jednou rukou

sa oprite o lavicku alebo stolicku. V druhej ruke
drzte &inku a nechaijte ruku volne visiet. Pomaly
a kontrolovane fahaijte &inku smerom k hrudniky,
pric¢om chrbat zostéva rovny a telo napnuté.
Nechaijte ¢inku pomaly klesnit.

(Obr. J) Rameno - boéné zdvihnutie
Postavte sa s nohami na $irku ramien a rovnym
chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi, ako je
zndzornené na obrazku. Toto cvidenie mdZete
vykonévaf aj v sede. Uchopte ¢inku alebo &inky,
ak trénujete obe strany si¢asne, a stiahnite lopatky
dozadu s mierne pokréenymi lakfami. Potom
zdvihnite rameno alebo ramend priblizne do vysky
ramien, samotné ramené viak nezdvihajte. Potom
vrdtte &inku (&inky) spdt do vychodiskovej polohy.
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(Obr. K) Predny zdvih

Postavte sa s nohami na Sirku ramien a rovnym
chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi, ako je
zndzornené na obrazku. Toto cvigenie mézete
vykondvaf aj v sede. Uchopte &inku alebo &inky,
ak trénujete obe strany sicasne, a stiahnite lopatky
dozadu s mierne pokréenymi lakfami. Potom
zdvihnite rameno alebo ramend priblizne do vysky
ramien (pripadne este viac nad hlavu), samotné
ramend viak nezdvihajte. Potom vrétte &inku
(¢inky) spét do vychodiskovej polohy.

(Obr. L) Nohy

Postavte sa s nohami na Sirku ramien a rovnym
chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi, ako je
zndzornené na obrdzku. Drzte &inky a nechajte
ruky so zafazou volne visiet na oboch strandch.
Teraz sa pomaly a kontrolovane presufite do
velkého vypadu, ako je zndzornené na obrazku.
Dbaite na to, aby koleno prednej nohy zostévalo
stéle nad chodidlom a chrbét bol rovny. Opét sa
postavte a vymefite nohy.

® Cistenie a starostlivost

B Utrite vlhkou handri¢kou, ktord nepdsfa vldkna.
NepouZivajte abrazivne alebo Zieravé &istiace
prostriedky. Vyrobok skladujte vzdy v suchu
a &istote, v miestnosti s nizkou teplotou.

@ Likvidacia

Obal pozostdva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdat na miestnych recyklagnych
zbernych miestach.

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku
sa mdzete informovat na Vasej obecnej alebo
mestskej sprave.

Vyrobok vr. prisluienstva a obalové materialy
s0 recyklovatelné a podliehaju rozsirenej
zodpovednosti vyrobcu.

Pre lepsie spracovanie odpadu ich zlikvidujte
oddelene podla obrazkov Info-ri (informdcie
o triedeni).

Triman-Logo plati iba pre Francizsko.
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® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v stlade s
prisnymi smernicami kvality a pred dodanim
dékladne otestovany. V pripade materidlovych
alebo vyrobnych chyb mate zdkonné préva voci
predajcovi vyrobku. Vase zdkonné préva nie st
Ziadnym sp&sobom obmedzené nasou zdrukou
uvedenou niZije.

Zaruka na tento vyrobok je 3 roky od datumu nékupu.
Zaruénd doba zagina plyndt détumom kopy. Origindl
dokladu o kipe si uschovajte na bezpecnom mieste,
prefoze tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.
Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné
vz v Ease ndkupu je potrebné nahlésit ihned’ po
vybaleni vyrobku.

Ak sa v priebehu 3 rokov od détumu zakipenia
preukdze, Ze vyrobok vykazuje chyby materidlu
alebo spracovania, podla vlastného uvdZenia
Vam ho bezplatne opravime alebo vymenime.
Za&ruénd doba sa na zdklade poskytnutej zaruénej
reklamécie nepredlzuje. To plati aj pre vymenené
alebo opravené diely.

Tdto zdruka je neplatnd, ak bol vyrobok poskodeny
alebo nespravne pouzivany alebo udrZiavany.
Zéruka sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné
chyby. Tato zaruka sa nevziahuje na &asti vyrobku,
ktoré podliehaji beznému opotrebovaniv, a preto
sa povazuju za opotrebovatelné diely (napr.
batérie, nabijatelné batérie, hadice, atramentové
kazety), ani na poskodenie krehkych &asti, napr.
spinaov alebo &asti zo skla.

® Postup v pripade poskodenia v
zaruke

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej
poziadavky dodrzte prosim nasledujice pokyny:
Pre vietky otdzky maite pripraveny pokladniény
doklad a &islo vyrobku (IAN 495820_2507) ako
dékaz o kope.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom titku, gravire,
na prednej strane Vésho ndvodu (dole viavo) alebo
ako ndlepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytnd funkéné poruchy alebo iné
nedostatky, najskér telefonicky alebo e-mailom
kontaktujte nésledne uvedené servisné oddelenie.



Produkt oznadeny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kipe (pokladni¢ny listok)
a uvedenim, v &om spoéiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vam ozndmend
adresu servisného pracoviska.

® Servis

GK  Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-posta: owim@lidl.sk
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SET DE MANCUERNAS DE 10 KG

® Introduccidn

Enhorabuena por la adquisicién de su

nuevo producto. Ha elegido un producto

de dlta calidad. Familiaricese con el
producto antes de la primera puesta en
funcionamiento. Lea detenidamente el siguiente
manual de instrucciones y las indicaciones de
seguridad. Utilice el producto Gnicamente como se
describe a continuacién y para las aplicaciones
indicadas. Guarde estas instrucciones en un lugar
seguro. En caso de transferir el producto a
terceros, entregue también todos los documentos
correspondientes.
Puede descargar y ver este y muchos otros
manuales en www.lidl-service.com. Escaneando
el cédigo QR accederd directamente a la pégina
web de servicio de Lidl (www.lidl-service.com),
donde puede abrir su manual de instrucciones
introduciendo el nimero de articulo (IAN)
495820_2507.

® Uso previsto

Este producto estd disefiado como una pieza

de equipo deportivo y no estd destinado a uso
comercial, terapéutico o medicinal. Este producto
sélo debe ser utilizado en interiores y por adultos.

® Alcance de la entrega (Fig. A)

1 barra de mancuernas
6 discos de pesas
2 cierres de clip

@® Datos técnicos

Barra de

mancuernas con

1,95 kg,

didmetro: 30 mm,

longitud: 35 cm,

2 cierres de clip para la
fijacién de las placas de peso.

cierres:

total 6 placas de peso;
4x1kg

(didmetro 119 mm,
grosor 18 mm)

2 x 2 kg

(didmetro 154 mm,
grosor 20,5 mm)

10 kg

Placas de peso:

Peso total:

Carga vertical de
los cierres de clip: maximo 7 kg

A Notas sobre seguridad

iLEA LAS INSTRUCCIONES ANTES DE USAR EL
PRODUCTO! jGUARDE LAS INSTRUCCIONES
EN UN LUGAR SEGURO! CUANDO ENTREGUE
ESTE PRODUCTO A UN TERCERO, INCLUYA
TAMBIEN TODOS LOS DOCUMENTOS.

. m NI i PELIGRO
DE MUERTE Y RIESGO DE
ACCIDENTES PARA BEBES Y

NINOS! Nunca deje a los nifios sin
supervisién con los materiales de embalaje.
Existe riesgo de asfixia.

B leay siga el manual de instrucciones y
cualquier otra informacién antes de ensamblar
y utilizar el equipo. El uso seguro del producto
sélo se puede conseguir si el mismo se monta
correctamente y se utiliza de forma adecuada.

Es su responsabilidad que todos los usuarios
del producto conozcan las advertencias.
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B Siempre consulte a su médico para detectar
posibles riesgos para la salud y prevenirlos
antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios. Observe las sefiales de su cuerpo.
El ejercicio incorrecto o excesivo puede
perjudicar la salud. Deje de hacer ejercicio
inmediatamente y consulte a su médico si
alguna vez se siente mal, siente dolor durante
el ejercicio, opresién en el pecho, latidos
cardiacos irregulares, dificultad extrema para
respirar, mareos o aturdimiento.

/\ iCUIDADO! ;RIESGO DE LESIONES!
iMantenga a los nifios y a las mascotas
alejados de los equipos deportivos! El
dispositivo estd disefiado para que lo utilicen
adultos.

m  Utilice el producto sobre una superficie
estable, plana y horizontal con una cubierta
protectora para el piso o alfombra. Un
ejercicio seguro requiere un espacio amplio.
Cuando haga ejercicio, mantenga al menos
1 m de distancia alrededor de usted y del
producto (consulte la Fig. M).

B Compruebe y asegirese antes de cada
uso que todos los cierres de clip estén
correctamente apretados. La confiabilidad
sélo se puede mantener si el producto se
revisa periédicamente. Utilice el producto sélo
cuando esté en buenas condiciones. No utilice
el producto si estd dafiado.

B El producto es especialmente adecuado para
entrenar los musculos de la parte superior del
cuerpo y de los brazos, y mejora la resistencia
general y la quema de grasa.

B los padres y otras personas a cargo de nifios
deben ser conscientes de su responsabilidad
porque el instinto natural de juego y la aficién
a la experimentacién de los nifios pueden
llevar a situaciones y comportamientos para
los que el equipo de entrenamiento no estd
previsto.
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B Si permite que los nifios utilicen el equipo,
debe tener en cuenta su desarrollo mental
y fisico y, sobre todo, su vivacidad. Debe
supervisar a los nifios y, sobre todo, ensefarles
a utilizar correctamente el equipo. El equipo
de ejercicio no es en absoluto adecuado para
usar como un juguete.

® Montaje
Inserte las placas de pesas | 2] en la barra
de mancuernas | 1| (Fig. B). Asegurese de
que los pesos en ambos extremos de la barra
de mancuernas | 1| sean iguales para evitar
lesiones. Puede agregar o quitar las placas
de peso proporcionadas | 2 | segin su propia
capacidad.

" Para asegurar las placas de peso [2], abra el
seguro del clip | 3| e insértelo en la barra de
mancuernas [ 1] (Fig. C). Bloquee el cierre del
clip[3] Asegirese de que las placas de peso
estén bien fijadas. La figura D muestra el
producto completamente ensamblado.

@® Notas de entrenamiento

Con su interés por el entrenamiento de fuerza

has dado un paso hacia la movilidad y la salud,
porque el entrenamiento de fuerza fortalece sus
muisculos. Ademds, aumenta la movilidad de las
articulaciones, lo que puede reducir el riesgo de
lesiones. Su colesterol, su presién arterial, su nivel
de azicar en sangre, su motivacién, su porcentaje
de grasa corporal y su estado de dnimo pueden
mejorarse mediante el deporte en combinacién
con una dieta adecuada.

® Notas generales de formacion

Calentamiento

Esta fase ayuda a reducir el riesgo de lesiones

y calambres musculares al aumentar el flujo
sanguineo y preparar los misculos para el
entrenamiento. Es aconsejable realizar algunos
ejercicios de estiramiento por aproximadamente
30 segundos. No fuerce demasiado los misculos y
evite los movimientos bruscos. Si le duele, PARE.



Enfriamiento

Asi como se debe realizar un calentamiento
antes de cada sesién de entrenamiento, se debe
realizar un enfriamiento después de una sesién.
Un enfriamiento inicia la fase de relajacion;

la temperatura operativa del cuerpo bajard
nuevamente y mostrard la transicién de la
relajacién del estrés. El tiempo de recuperacion
debe durar al menos 10 minutos (como el
calentamiento) y se controla hasta bajar
lentamente hasta el nivel més bajo. La frecuencia
del pulso debe bajar lo més posible.

Estiramientos

Después del entrenamiento definitivamente debe
estirar tus muUsculos. Puede estirarse antes o
durante el ejercicio para calentar los mdsculos
fécilmente. Un estiramiento posterior devuelve

el misculo a su longitud original, evitando asi

el acortamiento muscular. Cuanto mds intenso
haya sido el entrenamiento, mds importante serd
el estiramiento posterior. El estiramiento debe
durar entre 20 y 30 segundos por misculo.

El estiramiento debe ser notorio en el misculo
trabajado, pero nunca debe doler.

® Notas de ejercicio

Comience su entrenamiento con aproximadamente
7 u 8 repeticiones por serie de ejercicios. Aumente
el nimero de repeticiones segun sus preferencias
individuales lentamente hasta 11 o 12 repeticiones
por serie. Si nota que sus musculos estén cansados,
reduzca el alcance de su entrenamiento. Lo ideal
es entrenar 3 o 4 veces por semana. Sin embargo,
asegUrese de proporcionar suficiente tiempo para
que sus mUsculos y su cuerpo se recuperen entre
los dias de entrenamiento individuales; se sugiere
insertar un dia de descanso.

Ademds, redlice todos los ejercicios con el centro
|

del cuerpo estable. La columna vertebral (en
particular la lumbar) debe mantenerse recta para
que cada vértebra se mantenga en la posicidn
biomecdnicamente correcta, por ejemplo para

por ejemplo p
proteger el disco contra cargas incorrectas.

Realice todos los ejercicios de forma suave

y controlada. No entrene con impulso y/o a
sacudidas. Tenga en cuenta que en caso de
entrenamiento inadecuado o excesivo pueden
producirse efectos negativos sobre su salud.

® Ejercicios

(Fig. E) biceps

Permanezca en pie como se muestra con los pies
separados al ancho de los hombros y la espalda
recta con los misculos centrales tensos. Tome

una mancuerna en cada mano como se muestra.
Levante una mancuerna mientras baja la otra en la
misma direccién. La mancuerna debe mantenerse
paralela al cuerpo al comienzo del ejercicio, es
decir, con las palmas hacia adentro. Durante el
levantamiento se gira de manera que la palma
quede hacia arriba al final. Durante la fase de
descenso ocurre lo contrario. Durante la fase de
entrenamiento, el codo debe mantenerse cerca del
cuerpo para que el biceps se entrene de forma
aislada.

(Fig. F) Triceps

Sostenga la mancuerna como se muestra con
ambas manos en los extremos detrds de la cabeza.
Alternativamente, este ejercicio también se puede
realizar sentado. Levante las manos por encima de
la cabeza y estire los brazos. Los hombros no se
levantan. Baje la mancuerna nuevamente.

(Fig. G) Musculos oblicuos del tronco
Sujete la mancuerna con ambas manos. Baje la
mancuerna hasta la parte exterior de la rodilla
izquierda. Levante los brazos hacia los lados,
girando el cuerpo hacia el lado derecho. Los
hombros no se levantan. Regrese a la posicién
inicial. Cambie el lado del cuerpo.
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(Fig. H) Pecho - Mariposa

Acuéstese como se muestra con la espalda sobre
un banco plano (asegurese de que sea estable) y
coloque los pies a cada lado para obtener mayor
estabilidad. Tome una mancuerna en cada mano
y mantenga los brazos ligeramente doblados
sobre el pecho. Ahora mueva las mancuernas
lateralmente hacia abajo hasta aproximadamente
el nivel de los hombros. Levante las mancuernas
nuevamente y regrese a la posicién inicial.

(Fig. 1) Espalda

Permanezca en pie inclinado hacia adelante con
los pies separados al ancho de los hombros y

la espalda recta con los mdsculos abdominales
tensos como se muestra. Comience este ejercicio
con pesas bajas. Apdyese con una mano en un
banco o unassilla. Sostenga la mancuerna con la
otra mano y deje que el brazo cuelgue libremente.
Lleve la mancuerna lenta y controladamente hacia
el pecho mientras la espalda permanece recta

y el cuerpo tenso. Deje que la mancuerna baje
lentamente.

(Fig. J) Hombro - Elevacién lateral
Permanezca en pie como se muestra con los

pies separados al ancho de los hombros y la
espalda recta con los misculos abdominales
tensos. Alternativamente, este ejercicio también

se puede realizar sentado. Tome la mancuerna

o mancuernas si entrena ambos lados
simultdneamente y lleve los oméplatos hacia atrds
con los codos ligeramente doblados. Levante el
brazo o los brazos hasta aproximadamente la
altura de los hombros, pero no levante los hombros
mismos. Luego, regrese la(s) mancuerna(s) a la
posicién inicial.
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(Fig. K) Elevacién frontal

Permanezca en pie como se muestra con los
pies separados al ancho de los hombros y la
espalda recta con los musculos abdominales
tensos. Alternativamente, este ejercicio también
se puede realizar sentado. Tome la mancuerna

o mancuernas si entrena ambos lados
simultdneamente y lleve los oméplatos hacia atrés
con los codos ligeramente doblados. Levante el
brazo o los brazos hasta aproximadamente la
altura de los hombros (opcionalmente, vaya més
allé de su cabeza), pero no levante los hombros.
Luego, regrese la(s) mancuerna(s) a la posicién
inicial.

(Fig. L) Piernas

Permanezca en pie como se muestra con los pies
separados al ancho de los hombros y la espalda
recta con los mdsculos abdominales tensos. Sujete
las mancuernas y deje que los brazos con las
pesas cuelguen libremente a ambos lados. Ahorq,
muévase lentamente y de manera controlada hasta
realizar una zancada grande como se muestra.
Asegurese de que la rodilla de su pierna delantera
permanezca constantemente sobre el pie y que

su espalda esté recta. Levantese nuevamente y
cambie de pierna.

@® Limpieza y cuidado

B Limpie con un pafio himedo que no deje
pelusa. No utilice agentes de limpieza
abrasivos o cdusticos. Conserve siempre el
producto seco y limpio, en un lugar templado.

® Eliminacién

El embalaje estd compuesto por materiales no
contaminantes que pueden ser desechados en el
centro de reciclaje local.

Para obtener informacién sobre las posibilidades
de desecho del producto al final de su vida dtil,
acuda a la administracién de su comunidad o

ciudad.



El producto, incluidos los accesorios, y el material
de embalaje son reciclables y estan sujetos a la
responsabilidad extendida del fabricante.
Deséchelos por separado siguiendo la informacién
ilustrada de recogida selectiva para un mejor
tratamiento de los residuos.

El logotipo Triman se aplica solo para Francia.

@® Garantia

El producto ha sido fabricado segin normas

de calidad exigentes y ha sido probado
minuciosamente antes de la entrega. En caso de
fallos de material o de fabricacién, dispone de
derechos legales frente al vendedor del producto.
Nuestra garantia mencionada a continuacién no
restringe sus derechos legales de ningdn modo.
La garantia para este producto es de 3 afos

a partir de la fecha de compra. La garantia
empieza el dia de la fecha de compra. Conserve
el justificante de compra original en un lugar
seguro, ya que este documento es necesario para
demostrar la compra.

Todos los dafios o defectos ya presente en

el momento de la compra deben informarse
inmediatamente tras desembalar el producto.

Si el producto presenta defectos de material o
fabricacién en los 3 afos a partir de la fecha de
compra, lo repararemos o sustituiremos, segin
nuestra eleccién, gratuitamente para usted. El
periodo de garantia no se extiende por una
reclamacién de garantia aprobada. Esto también
es aplicable a las piezas sustituidas y reparadas.
La garantia pierde su validez si el producto se

dafia o se utiliza o mantiene de forma inadecuada.

La garantia cubre defectos de material y
fabricacién. Esta garantia no cubre las piezas del

producto sujetas a un uso y desgaste normal y, por

lo tanto, consideradas piezas de desgaste (por ej.
pilas, baterias, mangueras, cartuchos de tinta) ni
los dafios a las piezas frégiles, por ej. interruptores
o piezas de cristal.

® Tramitacién de la garantia

Para garantizar una rdpida tramitacién de

su consulta, tenga en cuenta las siguientes
indicaciones:

Para realizar cualquier consulta, tenga a

mano el recibo y el nimero de articulo

(IAN 495820_2507) como justificante de
compra.

Encontrard el nimero de articulo en una inscripcién
de la placa indentificativa, en la portada de las
instrucciones (abajo a la izquierda) o en una
pegatina en la parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin defecto,
pdngase primero en contacto con el departamento
de asistencia indicado, ya sea por teléfono o
correo electrénico.

Puede enviarnos el producto defectuoso libre de
franqueo adjuntando el recibo de compra (ticket
de compra) e indicando dénde estd y cudndo ha
ocurrido el fallo a la direccién de asistencia que le
indicamos.

@® Asistencia

(e Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984989
E-Mail: owim@lidl.es
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HANDVAGTSSAT, 10 KG

©® Indledning

Hierteligt tillykke med kebet af deres nye

produkt. Du har besluttet dig for et

produkt of hgj kvalitet. Ger Dem fortrolig
med apparatet inden ferste ibrugtagning. Lees
derfor den efterfglgende brugsvejledning og
sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun
produktet som beskrevet og kun til de angivne
anvendelsesomrader. Opbevar denne vejlledning
pé et sikkert sted. Hvis De giver produktet videre fil
andre, skal alle dokumenter falge med.
Du kan downloade og se denne og mange andre
brugsanvisninger p&d www.lidl-service.com. Nér du
scanner QRkoden, kommer du direkte ind pé Lidl-
service-hjemmesiden (www.lidl-service.com), hvor
du kan &bne din brugsanvisning ved at indtaste

varenummeret (IAN) 495820_2507.

@® Anvendelsesformal

Dette produkt er beregnet som sportsudstyr, og
det er ikke beregnet til erhvervsmaessig, terapeutisk
eller medicinsk brug. Dette produkt mé& kun bruges
indenders og kun af voksne.

® Leveringsomfang (fig. A)

1 x H&ndvaegtstang
6 x Vaegtskiver
2 x Klemmer

@® Tekniske data

Héandvaegtstang med
klemmer: 1,95 kg,

diameter: 30 mm,
leengde: 35 cm,

2 klemmer til at holde

vaegtskiverne pd plads.

6 vaegtskiver i alt.
4x1kg

(diameter 119 mm,
tykkelse 18 mm)

2 x 2 kg

(diameter 154 mm,

tykkelse 20,5 mm)
10 kg

Vaegtskiver:

Samlet vaegt:

Klemmernes lodrette

belastning: Maksimal 7 kg

A Sikkerhedsbemszerkninger

LAS DISSE VEJLEDNINGER INDEN BRUG!
BEHOLD DISSE VEJLEDNINGER PA ET SIKKERT
STED! HVIS DETTE PRODUKT GIVES VIDERE TIL
ANDRE, SKAL ALLE DOKUMENTERNE FOLGE

MED!
PN EXYZXHET] LIVSFARLIGT

[
\Dﬁ OG RISIKO FOR ULYKKER FOR
SPADBORN OG BGRN! Barn ma
aldrig efterlades uden opsyn med emballagen.
Dette udger en fare for kvaelning.

B Les og felg brugsvejledningen, og lees alle
andre eventuelle oplysninger, fer du samler
produktet og tager det i brug. Produktet er kun
sikkert at bruge, hvis det samles og bruges
rigtigt. Det er dit ansvar, at serge for at alle
brugere af produktet er opmaerksomme pé&
advarslerne.
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B Sperg altid din leege om mulige sundhedsrisici
og forebyggelse heraf, for du gér i gang med
et treeningsprogram. Maerk efter i kroppen.
Forkert eller overdreven traening kan veere
skadelige for dit helbred. Hvis du bliver utilpas,
far smerter fra din traening, trykken for brystet,
uregelmaessig hjerterytme, ekstrem éndened
eller svimmelhed, skal du straks holde op med
at treene og sege legehjalp.

/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR
PERSONSKADER! Hold bern og keeledyr
vaek fra sportsudstyret! Produktet mé kun
bruges af voksne.

B Produktet skal bruges pé& en stabil, flad
og vandret overflade med en beskyttende
belsegning pd gulvet eller teeppet. Sikker
treening kraever god plads. Serg for at der er
mindst 1 meter fri omkring dig og produktet,
ndr du traener (fig. M).

B Serg dltid for at alle klemmerne er spaendt
ordentligt fast far hvert brug. Produktet er kun
pélideligt at bruge, nér det regelmaessigt ses
efter. Produktet m& kun bruges, hvis det er i
god stand. Produktet mé& ikke bruges, hvis det
er beskadiget.

B Produktet er seerligt velegnet fil traening af
overkrop og armmuskler. Det forbedrer din
udholdenhed og fedtforbraending.

B Forzldre og andre tilsynsfarende skal vaere
bevidste om deres ansvar, fordi bgrns naturlige
legeinstinkt og deres trang til at eksperimentere
kan fere til farlige situationer og adfeerd, som
treeningsudstyret ikke er beregnet til.

B Hvis du giver bem tilladelse til at bruge
udstyret, skal du tage deres mentale og fysiske
udvikling og - frem for alt - deres livlighed i
betragtning. Hold ngje gje med bernene og
vis dem, hvordan de bruger udstyret rigtigt.
Traeningsudstyret er p& ingen made egnet som
legeta.
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® Samling
Seet vaegtskiverne | 2 | p& h&ndvaegtstangen
(fig. B). Serg for, at ssetfte den samme maengde
vaegte pd begge ender af handvaegtstangen

, s& du undgér skader. Antallet of

vaegtskiver [2], der seettes p&, skal passe med
din styrke.
For at seette vaegtskiverne | 2 | fast, skal du
&bne l&sen p& klemmerne | 3 | og seette
klemmerne p& handvaegtstangen | 1 | (fig. C).
Las klemmerne [3]. Serg for, at veegtskiverne
sidder ordentligt fast. Det samlede produkt

er vist i figur D.

® Bemarkninger om traeningen

Med din interesse for styrketraening har du nu
taget et skridt mod mobilitet og sundhed, da
styrketraening styrker dine muskler. Derudover

far du bedre bevaegeligheden i dine led, hvilket
reducerer risikoen for skader. Denne form for
traening - kombineret med den rigtige kost -
forbedrer dit kolesterol, dit blodtryk, dit blodsukker,

din motivation, din kropsfedtprocent og dit humer.

® Generelle tips til treening

Opvarmning

Denne fase reducerer risikoen for muskelskader og
krampe ved at sge blodgennemstremningen og
forberede musklerne til traeningen. Det anbefales
ogsd at lave et par strekavelser i ca. 30 sekunder.
Undgé, at overanstrenge dine muskler og undgé
hurtige ryk. STOP, hvis det begynder at gare ondt.

Nedksling

Ligesom du skal varme op fer hver traening, skal du
ogsé kele ned efter hver traening. Nér du keler ned
begynder kroppen af slappe af. Kropstemperaturen
falder igen og kroppen begynder at afslappe fra
stresset fra traeningen. Du skal kele ned i mindst

10 minutter (ligesom opvarmningen). Dette skal
geres langsomt, indtil kroppen er helt afslappet.
Pulsen skal falde s& meget som muligt.



Udstraekning

Det er meget vigtigt, at du udstraekker musklerne
efter traeningen. Du kan straekke ud fer eller under
traeningen, s& du varmer dine muskler op. Nér

du straekker du efter treeningen, gér musklerne
tilbage fil deres oprindelige leengde, s& du undgér
muskelforkortelse. Jo mere du har traenet, jo
vigtigere er det at udstraekke bagefter. Hver muskel
skal udstraekkes i ca. 20-30 sekunder. Du skal
kunne maerke, at du udstraekker musklerne, som du
har traenet, men det md aldrig gere ondt.

@ Trzeningsoplysninger

Start din traening med ca 7 -8 gentagelser i hver
treeningssaet. &g langsomt antallet af gentagelser
til 11-12 gentagelser pr. seet. Hvis du meerker, at
dine muskler er traette, skal du traene mindre. Det
anbefales at fraene 3-4 gange om ugen. Serg dog
for at give dine muskler og kroppen nok tid til at
restituere mellem hver treeningsdag. Det anbefales
at give hver muskelgruppe mindst en hviledag.

Alle gvelserne skal laves med kroppen stabilt
placeret. Rygseijlen (iszer leendehvirvelsgijlen) skal
holdes lige, s& de enkelte hvirvler holdes i den
rigtige biomekaniske position. Dette er f.eks. for at
beskytte disken mod belastning.

Alle gvelserne skal laves pd en jeevn og kontrolleret
mé&de. Undgg, at traene for hurtigt eller i hurtige
ryk. Hvis du traener forkert eller for meget, kan det
have en negativ virkning pa dit helbred.

® Ovelser

(Fig. E) Biceps

Sté som vist med fadderne i skulderbredde og
ryggen ret med spaendte mavemuskler. Hold en
héndvaegt i hver h&nd, som vist. Laft en handvaegt,
samtidig med du saenker den anden h&ndvaegt.
Handvaegten skal holdes parallelt med kroppen

i starten af avelsen. Hold héndfladerne vendt
indad. Drej handfladen nér du lefter handvaegten,
s& handfladen vender opad. Vend den igen, nér
du saenker héndvaegten. Under denne ovelse

skal albuen holdes tt til kroppen, s& dine biceps
treenes isoleret.

(Fig. F) Triceps

Hold hé&ndvaegten bag hovedet i hver ende med
begge haender, som vist. Du kan ogsd lave denne
ovelse siddende. Haev haenderne over hovedet og
straeek armene ud. Skuldrene ma ikke veeret haevet.
Seenk héndvaegten igen.

(Fig. G) Skra mavemuskler

Hold h&ndvaegten med begge haender. Saenk
handvaegten pé& ydersiden of dit venstre knae.

Loft dine arme sidelaens, drej kroppen fil hgjre.
Skuldrene m& ikke vaeret haevet. Ga tilbage til
startpositionen. Skift kropsside.

(Fig. H) Bryst - Butterfly

Lig som vist med ryggen pé& en flad baenk (serg for,
at baenken er stabil) og placer fadderne p& hver
side for mere stabilitet. Tag en héndvaegt i hver
hand og hold armene let bajet over brystet. Far nu
handvaegtene helt ud fil siden og ned til omkring
skulderhgjde. For handvaegtene op igen og tilbage
til startpositionen.

(Fig. 1) Ryg

St leenet fremad med fedderne i skulderbredde
og ryggen ret med spaendte mavemuskler, som
vist. Start denne @velse med en lav vaegt. Stet
dig med en hénd pé& en baenk eller en stol. Hold
handvaegten i den anden hénd og lad armen
haenge lest ned. Traek langsomt og kontrolleret
ha&ndvaegten mod brystet. Hold ryggen ret og
kroppen spaendt. Seenk langsomt h&ndvaegten
igen.

(Fig. J) Skulder - Sidehzevning

Sté med fedderne i skulderbredde og ryggen

ret med spaendte mavemuskler, som vist. Du kan
ogsé lave denne gvelse siddende. Brug en eller to
handvaegte, hvis du traener begge sider samtidigt,
og traek skulderbladene tilbage med albuerne

let boijet. Loft derefter armen eller armene op il
skulderhgjde, men laft ikke selve skuldrene. Far
derefter h&ndvaegtene tilbage i startpositionen.
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(Fig. K) Frontloft

St& med fadderne i skulderbredde og ryggen

ret med spaendte mavemuskler, som vist. Du kan
ogsd lave denne avelse siddende. Brug en eller to
handvaegte, hvis du traener begge sider samtidigt,
og treek skulderbladene tilbage med albuerne

let bajet. Left derefter armen eller armene op til
skulderhgjde (du kan ogsé lefte dem leengere over
hovedet), men loft ikke selve skuldrene. Far derefter
h&ndvaegtene tilbage i startpositionen.

(Fig. L) Ben

Std med fedderne i skulderbredde og ryggen

ret med spaendte mavemuskler, som vist. Hold

en héndvaegt i hver hand med armene lgst langs
siderne. Tag nu langsomt og kontrolleret ét stort
skridt fremad og gé i knae, som vist. Serg for, at
knaeet p& det forreste ben er over foden, og at din
ryg er lige. Rejs dig op igen og skift ben.

@ Rengoring og pleje af
produktet

B Tor produktet af med en fugtig, fnugfri
klud. Brug ikke slibende eller stsende
rengeringsmidler. Produktet skal opbevares tert

og rent i stuetemperatur.

® Bortskaffelse

Indpakningen bestar af miligvenlige materialer, som
De kan bortskaffe over de lokale genbrugssteder.
De fér oplyst muligheder il bortskaffelse af det
udtiente produkt hos deres lokale myndigheder
eller bystyre.

Produktet og tilbeharet og emballagematerialer
kan genbruges og er underlagt udvidet
producentansvar.

De skal bortskaffes separat. Felg de viste maerkater
med sorteringsoplysninger, s& de bortskaffes p& en
bedre made.

Triman-logoet gaelder kun for Frankrig.
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® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge
kvalitetsstandarder og kontrolleret ngje

for udlevering. | tilfeelde af materiale- eller
produktionsfejl kan du i medfer of loven gere krav
geeldende over for salgeren af produktet. Dine
lovmaessige rettigheder begraenses pé ingen made
af den af os nedennaevnte garanti.

Garantien pd dette produkt gaelder i 3 &r regnet
fra kebsdatoen. Garantien gaelder fra kebsdatoen.
Opbevar den originale kvittering et sikkert

sted, da dette dokument forlanges forlagt som
dokumentation for kebet.

Alle skader eller mangler, der allerede forefindes
pé tidspunktet for kabet, skal straks meddeles efter
udpakningen af produktet.

Hvis der inden for 3 &r regnet fra kebsdatoen viser
sig en materiale- eller produktionsfejl p& produktet,
reparerer eller udskifter vi det - efter vores valg -
gratis for dig. Garantiperioden forlaenges ikke som
falge of et imadekommet krav om garanti. Dette
geelder ogsé for udskiftede og reparerede dele.
Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet
beskadiget eller anvendt og vedligeholdt forkert.
Garantien daekker materiale- og produktionsfejl.
Denne garanti daekker hverken produktdele, der er
udsat for normal slitage og derfor er at betragte
som sliddele (f.eks. batterier, akkumulatorer,
slanger, farvepatroner), eller skader pé skrebelige
dele, f.eks. kontakter eller dele af glas.

@ Afvikling aof garantisager

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling
af deres forespergsel, bedes De fglge felgende
anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer

(IAN 495820_2507) som kabsdokumentation, s&
disse kan fremlaegges pé& forespergsel.
Artikelnumrene er angivet pé typeskiltet, ved en
indgravering, pé forsiden af vejledningen (nederst
til venstre) eller p& et maerkat pé bag- eller
undersiden.

Hvis der forekommer funktionsfeil eller andre
mangler, skal De ferst kontakte nedenstéende
serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.



Et produkt, der er registreret som defekt, kan

De derefter sende portofrit til den meddelte
serviceadresse ved vedlaeggelse af kabsbeviset
(kassebon) og angivelsen af, hvori manglen bestdr,
og hvornér den er opstdet.

® Service

Service Danmark
Tel.: 32 710005
E-Mail: owim@lidl.dk
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SET MANUBRIO, 10 KG

® Introduzione

il

con il prodotto prima di metterlo in funzione per la
prima volta. A tale scopo, leggere attentamente le
seguenti istruzioni d'uso e le avvertenze di
sicurezza. Utilizzare il prodotto solo come descritto
e per i campi di applicazione indicati. Conservare
queste istruzioni in un luogo sicuro. Consegnare
tutta la documentazione in caso di cessione del

Congratulazioni per I'‘acquisto del vostro
nuovo prodotto. Con esso avete optato
per un prodotto di qualita. Familiarizzare

prodotto a terzi.

Puoi scaricare e visualizzare questo e numerosi
altri manuali sul sito www.lidl-service.com.
Scansionando il codice QR, verrai reindirizzato
subito al sito web dell’assistenza di Lidl
(www.lidl-service.com) dove potrai aprire il tuo
manuale di istruzioni per |'uso inserendo il codice

prodotto (IAN) 495820_2507.

® Destinazione d'uso

Questo prodotto & un'attrezzatura sportiva e non
& destinato all'uso commerciale, terapeutico o
medico. Questo prodotto deve essere utilizzato
esclusivamente in interni e da adulti.

@® Contenuto dell'imballaggio
(Fig. A)
1x Manubrio

6x Dischi
2x Ferma-dischi

@ Specifiche tecniche

Manubrio con
ferma-dischi: 1,95 kg,

diametro: 30 mm,
lunghezza: 35 cm,

2 ferma-dischi per bloccare i
pesi.

Dischi: 6 dischi in totale;
4x1kg

(diametro: 119 mm,
spessore: 18 mm)

2 x 2 kg

(diametro: 154 mm,
spessore: 20,5 mm)

Peso totale: 10 kg

Carico verticale

dei ferma-dischi: 7 kg max

Avvertenze di
sicurezza
LEGGERE LE ISTRUZIONI PRIMA DELL'USO E
CONSERVARLE IN UN LUOGO SICURO. IN
CASO DI CESSIONE DEL PRODOTTO A TERZI,
ALLEGARE TUTTA LA DOCUMENTAZIONE.

u \?ﬁ B A'A43:403,V4.34 RISCHIO DI
MORTE O LESIONI PER
NEONATI E BAMBINI! Non

lasciare i bambini senza supervisione con i

materiali di imballaggio. Rischio di

soffocamento!

B leggere e rispettare le istruzioni contenute
nel manuale e qualsiasi altra informazione
prima di assemblare e usare l'attrezzatura.
La sicurezza del prodotto & garantita
esclusivamente se & assemblato e utilizzato
correttamente. E responsabilita del proprietario
assicurarsi che tutti gli utenti del prodotto siano
consapevoli dei rischi.

T 61



B Consultare il proprio medico per individuare
possibili rischi per la salute prima di iniziare
qualsiasi programma di allenamento. Prestare
attenzione ai segnali inviati dal proprio
corpo. Un allenamento eccessivo o esercizi
effettuati in modo scorretto possono nuocere
alla salute. Se si percepisce dolore, tensione
al torace, battito cardiaco irregolare, affanno,
vertigini o giramenti di testa, interrompere
immediatamente |'allenamento e consultare un
medico.

/\ ATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI!
Tenere i bambini e gli animali domestici lontani
dall'attrezzatura. Il prodotto deve essere usato
da persone adulte.

B Usare il prodotto su una superficie orizzontale,
piana e stabile e proteggere il pavimento
con una copertura. Per svolgere gli esercizi
in sicurezza € necessario uno spazio ampio.
Mantenere uno spazio libero di almeno
1 metro intorno a sé e al prodotto durante
l'allenamento (Fig. M).

B Prima di ogni utilizzo, assicurarsi che tutti
i ferma-dischi sia serrati correttamente.

La sicurezza del prodotto & garantita
esclusivamente se viene controllato
regolarmente. Usare il prodotto esclusivamente
se & in buone condizioni. Non usare il prodotto
se & danneggiato.

B Questo prodotto & particolarmente adatto per
allenare i muscoli delle braccia e della parte
superiore del corpo, migliorare la resistenza
generale e bruciare i grassi.

B Genitori e altri supervisori devono essere
consapevoli della propria responsabilita,
perché il naturale istinto di gioco ed
esplorazione dei bambini pud comportare
situazioni di pericolo in presenza
dell'attrezzatura.

B Prima di lasciare che i bambini usino il
prodotto, prendere in considerazione il loro
sviluppo fisico e mentale e in particolare
la loro vivacitd. Supervisionare i bambini
e, soprattutto, mostrare loro come usare
correttamente il prodotto. Questo prodotto non
& un giocattolo.
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® Assemblaggio
Infilare i dischi | 2 | sul manubrio | 1| (Fig B).
Per evitare il rischio di lesioni, assicurarsi che
il peso dei dischi su entrambe le estremita
del manubrio | 1 | sia identico. Aggiungere
o rimuovere i dischi [ 2 | in base alle proprie
abilita.
Per fissare i dischi [ 2], aprire la leva del
ferma-dischi e infilare il ferma-dischi | 3 | sul
manubrio m (Fig. C). Chiudere il ferma-
dischi[3] Assicurarsi che i dischi [2] siano
fissati saldamente. Il prodotto completamente
assemblato & illustrato in figura D.

@ Utilizzo

L'allenamento con pesi migliora la salute e la
mobilita, perché questa attivita permette di
rafforzare i muscoli. Aumenta la mobilita delle
articolazioni, riducendo il rischio di lesioni. Inoltre,
insieme a una dieta sana, le attivitd sportive
contribuiscono a ridurre i livelli di colesterolo, la
glicemia e la percentuale di grasso corporeo,
migliorare la pressione sanguigna e aumentare la
motivazione e l'umore.

® Fasi dell'allenamento

Riscaldamento

Questa fase contribuisce a ridurre il rischio di
crampi e lesioni ai muscoli aumentando il flusso
sanguigno e preparando i muscoli all'allenamento.
Si raccomanda di effettuare ciascun esercizio di
stretching per circa 30 secondi. Non sforzare
eccessivamente i muscoli ed evitare movimenti
bruschi. Se si percepisce dolore, INTERROMPERE

['attivita.

Defaticamento

Ogni sessione di allenamento deve essere
preceduta da una fase di riscaldamento e seguita
da una fase di defaticamento. Il defaticamento
awvia la fase di rilassamento. Questa fase permette
alla temperatura del corpo di tornare ai livelli
ottimali. Il defaticamento deve durare almeno

10 minuti (come il riscaldamento) e deve essere
effettuato lentamente. E necessario che il battito
cardiaco scenda il piv possibile.



Stretching

Al termine dell'allenamento & necessario
distendere i muscoli. E possibile effettuare lo
stretching anche prima o durante |'allenamento
per riscaldare facilmente i muscoli. Lo stretching
al termine dell'allenamento permette ai muscoli di
tornare alla loro lunghezza originale, evitandone
I'accorciamento. Piv intenso & I'allenamento, piv
importante & la fase di stretching. Lo stretching
deve durare 20-30 secondi per muscolo. Lo
stretching deve essere percepibile dal muscolo
interessato, ma non deve causare dolore.

® Note sugli esercizi

Iniziare |'allenamento con circa 7 -8 ripetizioni

per esercizio. Aumentare gradualmente il numero
di ripetizioni in base al proprio obiettivo, fino a
11-12 ripetizioni per esercizio. Se si percepisce
affaticamento, ridurre il numero di ripetizioni.
|dealmente, I'allenamento deve essere effettuato
3-4 volte alla settimana. Tuttavia, & necessario
lasciare tempo sufficiente ai muscoli e al corpo per
recuperare. Si raccomanda di lasciare un giorno di
riposo dopo ogni giorno di allenamento.

Inoltre, & importante effettuare tutti gli esercizi
mantenendo il centro del corpo stabile. La colonna
vertebrale (in particolare il tratto lombare) deve
essere mantenuta dritta, affinché le vertebre
individuali siano nella corretta posizione
biomeccanica per evitare il carico eccessivo sul
disco lombare.

Effettuare tutti gli esercizi in modo uniforme e
controllato. Non effettuare movimenti bruschi o di
slancio. Un allenamento improprio o eccessivo pud
avere effetti negativi sulla propria salute.

@ Esercizi

Bicipiti (Fig. E)

Assumere una posizione eretta, come illustrato, con
i piedi divaricati come la larghezza delle spalle, la
schiena dritta e i muscoli centrali irrigiditi. Prendere
un manubrio in ciascuna mano, come illustrato.
Sollevare un manubrio lasciando l'altro abbassato.
All'inizio dell'esercizio, tenere il manubrio parallelo
al corpo; ovvero, orientare i palmi verso l'interno.
Durante il sollevamento, ruotarlo affinché alla fine
il palmo si trovi orientato verso l'alto. Procedere
allinverso durante l'abbassamento. Durante la fase
di sforzo, tenere il gomito vicino al corpo affinché i
bicipiti vengano allenati separatamente dagli altri
muscoli.

Tricipiti (Fig. F)

Prendere un manubrio in ciascuna mano e portarlo
dietro alla testa, come illustrato. Questo esercizio
pud essere effettuato anche da seduti. Sollevare

il manubrio sopra la testa e allungare le braccia.
Non sollevare le spalle. Quindi abbassare il
manubrio.

Muscoli obliqui del tronco (Fig. G)

Prendere un manubrio in ciascuna mano.
Abbassarlo e portarlo verso l'esterno del ginocchio
sinistro. Sollevare le braccia lateralmente e ruotare
il corpo verso il lato destro. Non sollevare le spalle.
Ritornare nella posizione di partenza. Cambiare
lato.

Pettorali - Croce (Fig. H)

Distendersi come illustrato, con la schiena su una
panca piana e stabile e i piedi da entrambi i lati
(per aumentare la stabilita). Prendere un manubrio
in ciascuna mano e tenere le braccia leggermene
piegate sopra i pettorali. Spostare i manubri
lateralmente e verso il basso fino al livello delle
spalle. Sollevare nuovamente i manubri e ritornare
nella posizione di partenza.

IT 63



Dorsali (Fig. I)

Inclinare il corpo in avanti, come illustrato, con i
piedi divaricati come la larghezza delle spalle,

la schiena dritta e i muscoli centrali irrigiditi.
Iniziare |'esercizio con pesi leggeri. Sostenersi
appoggiando una mano su una panca o una
sedia. Prendere il manubrio nell'altra mano e
lasciare cadere il braccio verso il basso. Portare il
manubrio lentamente e in modo controllato verso
il petto, mantenendo la schiena dritta e il corpo in
tensione. Abbassare lentamente il manubrio.

Spalle - Sollevamento laterale (Fig. J)
Assumere una posizione eretta, come illustrato,
con i piedi divaricati come la larghezza delle
spalle, la schiena dritta e i muscoli centrali irrigiditi.
Questo esercizio pud essere effettuato anche da
seduti. Prendere un manubrio (o entrambi durante
I'allenamento simultaneo di entrambi i lati) e
avvicinare le scapole tenendo i gomiti leggermente
piegati. Sollevare il braccio o le braccia fino al
livello delle spalle, senza sollevare le spalle. Quindi
riportare il manubrio o i manubri nella posizione di
partenza.

(Fig. K) Sollevamento frontale

Assumere una posizione eretta, come illustrato,
con i piedi divaricati come la larghezza delle
spalle, la schiena dritta e i muscoli centrali irrigiditi.
Questo esercizio pud essere effettuato anche da
seduti. Prendere un manubrio (o entrambi durante
I'allenamento simultaneo di entrambi i lati) e
avvicinare le scapole tenendo i gomiti leggermente
piegati. Sollevare il braccio o le braccia fino

al livello delle spalle (o sopra la testa), senza
sollevare le spalle. Quindi riportare il manubrio o i
manubri nella posizione di partenza.
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(Fig. L) Gambe

Assumere una posizione eretta, come i||us’rroto,
con i piedi divaricati come la larghezza delle
spalle, la schiena dritta e i muscoli centrali irrigiditi.
Prendere i manubri e lasciare cadere le braccia
verso il basso da entrambi i lati. Portarsi in modo
lento e controllato in posizione di affondo, come
illustrato. Mantenere la schiena dritta e assicurarsi
che il ginocchio della gamba anteriore rimanga
costantemente in linea con il piede. Tornare in
piedi e cambiare gamba.

@® Pulizia e manutenzione

= Pulire il prodotto con un panno umido e privo
di pelucchi. Non usare detergenti aggressivi
o abrasivi. Conservare il prodotto pulito e
asciutto a temperatura ambiente.

@® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smaltiti presso i siti di raccolta
locali per il riciclo.

E’ possibile informarsi circa le possibilita

di smaltimento del prodotto usato presso
I'amministrazione comunale o cittadina.

Il prodotto , i suoi accessori e i materiali di
imballaggio sono riciclabili e soggetti alla
responsabilita estesa del produttore.

Per un migliore trattamento dei rifiuti, smaltirli
separatamente seguendo i diversi simboli della
raccolta differenziata.

Il logo Triman & valido solamente per la Francia.



@® Garanzia

Il prodotto & stato fabbricato accuratamente
secondo severe direttive di qualitd ed & stato

controllato meticolosamente prima della consegna.

In caso di difetti di materiale o fabbricazione
I'acquirente pud far valere diritti legali nei
confronti del venditore. La nostra garanzia sotto
riportata non costituisce alcun limite ai diritti legali
dell’acquirente.

Questo prodotto & garantito per 3 anni con
decorrenza dalla data di acquisto. La garanzia
decorre dalla data d'acquisto. Conservare lo
scontrino originale in un posto sicuro perché
questo documento viene richiesto come prova
dell’avvenuto acquisto.

Tutti i danni o difetti presenti gid al momento
dell’acquisto devono essere comunicati subito
dopo I'apertura della confezione.

Se entro 3 anni dalla data di acquisto di questo
prodotto si rileva un difetto di materiale o di
fabbricazione, noi procederemo, a nostra

discrezione, alla riparazione o sostituzione gratuite

del prodotto o al rimborso del prezzo di acquisto.
Un eventuale intervento in garanzia non prolunga
né rinnova il periodo di garanzia stesso. Cid vale
anche per le parti sostituite e riparate.

Questa garanzia decade in caso di
danneggiamento oppure uso o manutenzione
impropri del prodotto.

La prestazione in garanzia vale per difetti del
materiale o di fabbricazione. Questa garanzia
non si estende a componenti del prodotto esposti
a normale logorio, che possono pertanto essere
considerati come componenti soggetti a usura
(esempio capacita della batteria, calcificazione,
lampade, pneumatici, filtri, spazzole...). La
garanzia non si estende altresi a danni che

si verificano su componenti delicati (esempio
interruttori, batterie, parti realizzate in vetro,

schermi, accessori vari) nonché danni derivanti dal

trasporto o altri incidenti.

® Gestione dei casi in garanzia

Per garantire un rapido disbrigo delle proprie
pratiche, seguire le istruzioni seguenti:

Per ogni richiesta si prega di conservare

lo scontrino e il codice dell’articolo

(IAN 495820_2507) come prova d'acquisto.

Il numero d’articolo pud essere dedotto dalla
targhetta, da un’incisione, dal frontespizio delle
istruzioni (in basso a sinistra) oppure dall’adesivo
applicato sul retro o sul lato inferiore.

In caso di disfunzioni o avarie, contattare
innanzitutto i partner di assistenza elencati di
seguito telefonicamente oppure via e-mail.

Si pud inviare il prodotto ritenuto difettoso
all'indirizzo del centro di assistenza indicato con
spedizione esente da affrancatura, completo

del documento di acquisto (scontrino) e della
descrizione del difetto, specificando anche quando
tale difetto si & verificato.

@® Assistenza

Q1>  Assistenza ltalia
Tel.: 800781188
E-Mail: owim@lidl.it
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KEZI SULYZOKESZLET, 10 KG

® Bevezetd

Gratulélunk 0j termékének vasarlasa

alkalmdbdl. Ezzel egy magas mindségi

termék mellett dontétt. Az elsd
Uzembevétel elstt ismerkedjen meg a készilékkel.
Ehhez figyelmesen olvassa el a kévetkez8
Haszndlati utasitast és a biztonsdgi tudnivaldkat. A
terméket csak a leirtak szerint és a megadott
felhaszndlasi terileteken alkalmazza. Orizze meg
ezt az Otmutatét egy biztos helyen. A termék
harmadik félnek t5rténd tovébbadasa esetén
mellékelie a termék a teljes dokumentdciojat is.
Ez és szamos mds haszndlati dtmutatd letdlthetd és
megtekintheté a www.lidl-service.com weboldalon.
A QR-kéd szkennelésével egyenesen a Lidl
szolgdltatési weboldaléra (www.lidl-service.com)
juthat, ahol a cikkszam (IAN) 495820_2507
megaddsdval megnyithatja haszndlati Gtmutatéjdt.

@® Rendeltetésszeri hasznalat

A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és
nem fer&pids vagy orvosi haszndlatra készilt. A
terméket csak beltéren és felnsttek haszndlhatjdk.

@ Szadllitas terjedelme (A abra)

1 x Solyzérod
6 x Stlytarcsa
2 x Taresardgzité

® Miszaki adatok

Stlyzérid
kapcsokkal: 1,95 kg,

Gtmérd: 30 mm,

hossz: 35 cm,

2 taresardgzitd a solytarcsak
régzitéséhez.

dsszesen 6 sUlytdresa;
4x1kg

(&atméré 119 mm,

Silytéresdk:

vastagsdg 18 mm)
2 x 2 kg

(atmérd 154 mm,
vastagsdg 20,5 mm)

Teljes soly: 10 kg

A tdresardgziték
figgsleges terhelése: maximum 7 kg
Biztonsagi

A figyelmeztetések

KERJUK, HASZNALAT ELOTT OLVASSA EL AZ
UTMUTATOT! KERJUK, GRIZZE BIZTONSAGOS
HELYEN AZ UTMUTATOT!I AMIKOR A
TERMEKET HARMADIK FELNEK ODAADJA,
ADJON AT VELE MINDEN HOZZA TARTOZO
DOKUMENTUMOT.

" A
CSECSEMOKET ES
GYERMEKEKET FENYEGETO

ELETVESZELY ES BALESETVESZELY! Soha
ne hagyja feligyelet nélkil a gyermekeket a
csomagoléanyagokkal. Fulladésveszély all
fenn.

B Afelszerelgs dsszeszerelése és haszndlata elstt

olvassa el és kévesse a hasznélati dtmutatét
és minden egyéb informdciét. A termék
biztonségos haszndlata csak akkor érhets el,
ha megfelelden szerelik &ssze, és megfeleléen
haszndligk. Az On feleléssége, hogy a

termék minden haszndléja tisztdban legyen a
figyelmeztetésekkel.
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B Mindig forduljon orvoshoz, hogy feltarigk
az esefleges egészségiigyi kockazatokat,
és megelézze Sket, mielstt barmilyen
edzésprogramot elkezdene. Figyelie a teste
jelzéseit. A helytelen vagy tilzott edzés arthat
az egészségének. Ha edzés kézben rosszul
érzi magdt, fajdalmat, mellkasi szorité érzést,
szabdlytalan szivverést, extrém légszomiat,
szédilést vagy kdbultségot érez, akkor
azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvosdhoz.

/\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A
gyerekeim és dllatokat tartsa tavol a
sportfelszereléstéll Ezt a késziléket felnsttek
dltali haszndlatra tervezték.

B A szettet stabil, sik, vizszintes felileten a padlét
vagy sz8nyeget védd burkolattal haszndlja. A
biztonségos edzéshez tagas hely szikséges.
Edzés kdzben legyen legalébb 1 m hely a
termék és On karil (M dbra).

B Minden haszndlat elétt ellendrizze és
gyéz8djén meg réla, hogy az 8sszes
tarcsardgzité megfeleléen meg van-e hizva.
A megbizhatésag csak akkor tarthaté fenn, ha
a terméket rendszeresen ellendrzik. Csak a 6
dllapotban haszndlja a terméket. Ne haszndlja
a terméket, ha sériilt.

B Az eszkéz kiiléndsen alkalmas a felsétest és
a kar izmainak edzésére, javitia az dltaldnos
alloképességet, és fokozza a zsirégetést.

B A szil8knek és mds felel8s személyeknek
tisztdban kell lenniiik a felel8sségikkel, mivel a
gyermekek dszténdsen jatszanak, és szeretnek
kisérletezni, igy olyan helyzetek alakulhatnak
ki, és 0gy viselkedhetnek, amelyhez az
edzéfelszerelés nem megfeleld.

B Ha megengedi a gyerekeknek, hogy
haszndljak az eszkdzt, akkor figyelembe kell
venni a mentdlis és fizikai fejlettségiket, és
mindenekelétt az elevenségiket. Feligyelje
a gyermekeket, és mindenekeldtt mutassa
meg nekik, hogyan kell helyesen hasznélni az
eszkdzt. Az edzéfelszerelés semmilyen médon
nem alkalmas jatéknak.
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® Osszeszerelés

Helyezze fel a stlytdresakat |2 | a stlyzéridra
m (lasd: B &bra). A sérilések elkeriilése
érdekében igyelien arra, hogy a sdlyzérid
mindkét végén azonos silyok legyenek. Sajat
képességei alapjdn felrakhat még vagy levehet
a mellékelt solytércsakbsl [2]

A silytéresak | 2 | régzitéséhez nyissa ki a
tarcsardgzitét [ 3] és helyezze a stlyzéridra
[1](C dbra). Régzitse a trcsardgzitdt

(3] Ellenérizze, hogy a stlytarcsak

szorosan régzitve vannak-e. A D dbra a telies

Bsszeszerelt terméket mutatja.

® Edzés jegyzetek

Az erénléti edzés irdnti érdeklédése egy lépés

a mobilitds és az egészség felé, mert az erdnléti
edzés erdsiti az izmokat. Ezenkivill né az izijletek
mobilitédsa, ami csdkkentheti a sériilés kockazatdt.
A koleszterin, a vérnyomds, a vércukorszint,

a motivdcid, a testzsir szazalék és a hangulat
javithaté a sporttal a megfeleld étrenddel egyitt.

® Altalanos tudnivalék az
edzéshez

Bemelegités

Ez a fazis segit csokkenteni az izomsériilés és

a gdresdk kockdzatét a vérellatds novelésével

és az izmok el8készitésével az edzéshez.

Célszer( néhdny nyiijté gyakorlatot végezni kb.

30 mdésodpercig. Ne feszitse t0l az izmait, és

kerilie a hirtelen mozgdsokat. Ha f&j, HAGYJA

ABBA.

Lazitas

Ahogy a bemelegitést minden edzés elétt el kell
végezni, a lazitést az edzés utdn. A lazités elinditja
a relaxdciés fazist; a test mokodési hémérséklete
visszatér, és dtmenet a stresszbél a relaxdcidba. A
lazitésnak legaldbb 10 percig kell tartania (ahogy
a bemelegités is), amig lassan teliesen befejezi. A
pulzusszdmnak a lehetd legalacsonyabbnak kell
lennie.



Nydujtas

Az edzés utdn mindenképpen nyujtsa az izmokat.
K&nnyen tudja nytjtani az izmokat a bemelegités
elétt vagy alatt. A nyGjtds utdn az izom visszatér
az eredeti hosszdara, igy megakaddlyozza az izom
révidilését. Minél erdteljesebb volt az edzés, anndl
fontosabb utdna a nyjtds. A nyujtés izmonként
20-30 mdsodpercet vesz igénybe. Az edzett izom
nyUjtasat érezni kell, de soha nem szabad fdjnia.

® Megjegyzések az edzéshez

Kezdje az edzést kériilbelil 7-8 ismétléssel
gyakorlatsoronként. Lassan névelje az

ismétlések szdmat az egyéni preferencidi szerint
11-12 ismétlésre. Ha azt veszi észre, hogy az
izmok faradtak, csdkkentse az edzés mennyiségét.
Idedlis esetben hetente 3 -4-szer. Biztositson
elegendd idét az izmok és a test széméra, hogy
regenerdlédjon az egyes edzésnapok kdzétt, ezért
ajénlott egy nap pihenést beiktatni.

Minden gyakorlatot stabil térzsizomzattal
végezzen. A gerincet (killéndsen az agyéki
gerincet) egyenesen kell tartani, hogy az egyes
csigolydk biomechanikailag megfelel helyzetben
legyenek, hogy megvédije a porckorongot a hibés
terhelésektsl.

Az 3sszes gyakorlatot simén és kontrolléltan
végezze. Ne eddzen lendilettel és/vagy
hirtelen mozgdssal. Ne feledje, hogy a helytelen
vagy tilzott edzés negativ hatdssal lehet az
egészségére.

® Gyakorlatok

(E abra) Bicepsz

Vdllszéles terpeszben dlljon az dbrén lathaté
médon, a héta legyen egyenes, feszitse meg a
térzsizmokat. Fogjon egy sulyzét minden kézben
az &bran lathaté médon. Emelje fel az egyik
sUlyzot, mikdzben a mdésikat valtozatlan helyzetben
hagyja. A stlyzét a testtel parhuzamosan kell
tartani a gyakorlat kezdetén, mds széval a tenyér
befelé nézzen. Az emelés sordn Ggy forgassa,
hogy a tenyér a végén felfelé nézzen. A leengedés
sordn pedig forditva. Az edzési szakaszban tartsa
a kényskét a testéhez kdzel, hogy a bicepszet
kilén eddze.

(F édbra) Tricepsz

A silyzét az dbrén lathaté médon, két kézzel a fej
m&gott tartsa. Alternativ médon ezt a gyakorlatot
ilve is végezheti. Emelie a kezét a feje folé, és
nytjtsa ki a karjat. A véllakat ne hizza fel. Majd
engedie le a silyzét.

(G dbra) Ferde térzsizmok

A silyzét tartsa megfelel8en mindkét kezével.
Engedje le a silyzét a bal térde mellé.
Emelie a karjait oldalra, és testtel forduljon
jobbra. A véllakat ne hizza fel. Térjen vissza
kiindulshelyzetbe. Véltson oldalt.

(H ébra) Mellkas - pillangé

Fekidjén a hétara egy lapos padon (igyelien
arra, hogy ez stabil legyen), és helyezze a labat
két oldalra a nagyobb stabilitds érdekében. Fogjon
egy sOlyzét mindkét kézben, és tartsa a karjdt

kissé behailitva a mellkasa felett. Most mozgassa
a stlyzékat oldaliranyban lefelé kérilbelil
véllmagassdgig. Emelje fel jra a silyzékat, és
térien vissza kiinduldhelyzetbe.

(1 dbra) Hat

Véllszéles terpeszben dlljon elére délve, a héta
legyen egyenes, feszitse meg a térzsizmokat

az dbrdn lathaté médon. Ezt a gyakorlatot kis
stlyokkal kezdje. Témassza meg magdt az egyik
kezével egy padon vagy széken. Tartsa a silyzét
a mésik kezében, és hagyja lazén l6gni a karjét.
Lassan hizza meg a silyzdt, és irdnyitsa a mellkas
fel¢, kdzben a hata maradjon egyenes, és feszitse
meg a testét. A silyzét lassan engedje vissza.

(J abra) Vdll - oldalra emelés
Vdllszéles terpeszben dlljon, a héta legyen
egyenes, feszitse meg a térzsizmokat az dbrdn
l&thaté médon. Alternativ médon ezt a gyakorlatot
ilve is végezheti. Fogja meg a stlyzét vagy a
stlyzékat, ha mindkét oldalt egyszerre edzi,

és enyhén behailitott kdnydkkel hizza vissza a
lapockdkat. Emelje fel a karjat vagy a karjait
kérilbelil vallmagassagig, de ne hizza fel a
véllakat. Majd a solyzé(ka)t engedie vissza
kiinduléhelyzetbe.
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(K dbra) Elére emelés

Vdllszéles terpeszben dlljon, a hata legyen
egyenes, feszitse meg a tdrzsizmokat az dbrdn
|athaté médon. Alternativ médon ezt a gyakorlatot
ilve is végezheti. Fogja meg a stlyzét vagy a
stlyzdkat, ha mindkét oldalt egyszerre edzi,

és enyhén behailitott kdnydkkel hizza vissza a
lapockdkat. Emelie fel a karjét vagy a karjait
kérilbelil vallmagassagig (opciondlisan emelie
tovdbb a fej f6l¢), de ne hizza fel a véllakat. Majd
a stlyzé(ka)t engedie vissza kiindulshelyzetbe.

(L dbra) Labak

Vdllszéles terpeszben dlljon, a hdta legyen
egyenes, feszitse meg a trzsizmokat az dbrdn
l&thaté médon. Fogja a silyzdkat, és hagyja,
hogy a silyok lazén l6gjanak mindkét oldalon.
Most lassan és kontrolldltan végezzen kitorést
az dbrdn lathaté médon. A ldbszéra és a térde
folyamatosan maradjon a lébfej felett, és a hdta

legyen egyenes. Alljon fel vissza, és cserélien ldbat.

@ Tisztitas és dpolas

B Nedves, szészmentes térl6kendével torolje
le. Ne haszndljon sdrolé vagy maré hatdsi
tisztitoszereket. A terméket mindig szarazon
és tisztan, mérsékelt hémérséklet helyiségben
tarolja.

@® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céljgbdl.

A kiszolgalt termék megsemmisitési lehet8ségeird|

lakéhelye illetékes nkormdanyzatandl téjékozédhat.

A termék, beleértve a tartozékokat és a
csomagoléanyagokat is, Gjrahasznosithaté, és a
gyérté kiterjesztett feleléssége ald tartozik.

A jobb hulladékkezelés érdekében az dbran
|athaté informdcidk (szortirozdsi informdciok)
alapjén kilén drtalmatlanitsa Sket.

A Triman-logé csak Franciaorszagra vonatkozik.
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® Garancia

A terméket gondosan, szigord min8ségi el8irdsok
betartésdval gydrtottuk, és a szdllités elstt
gondosan ellendriztik. Anyag- vagy gyartési hibdk
esetén a termék eladdjdval szemben térvényes
jogok illetik meg. Az On térvényes jogait az
dltalunk aldbb meghatérozott garancia semmilyen
médon nem korlatozza.

Erre a termékre 3 év garancidt adunk a vasarlas
datumatdl szédmitva. A garancia id8 a vésarlés
datuméval kezd8dik. Biztonsdgos helyen Srizze
meg az eredeti vdsarléi bizonylatot, mert ez a
dokumentum szilkséges a vésarlds bizonyitdsdhoz.
A vésarlaskor fenndllé karokat és hianyossagokat a
termék kicsomagoldsa utan haladéktalanul jelezze.
Ha ezen a terméken a vasarldstdl szamitott

3 éven belil anyag- vagy gydrtdsi hibat észlel,
vdlasztdsunk szerint ingyenesen megjavitjuk

vagy kicseréljik a terméket. A garancia idé nem
hosszabbodik meg a helyette nytjtott szavatossdgi
igény dltal. Ez a kicserélt vagy javitott alkatrészekre
is érvényes.

A garancia megszinik, ha a terméket
megrongdltak, ill. nem szakszerien kezelték vagy
végezték a karbantartdst.

A garancia az anyag- és gydrtési hibakra
vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki azokra a
termékalkatrészekre, amelyek normdl kopdasnak
vannak kitéve, és ezért gyorsan kopé alkatrésznek
mindsilnek (pl. elemekre, akkumuldtorokra,
tdml8kre, tintapatronokra), illetve a térékeny
alkatrészek sériilésére, pl. kapcsolékra vagy tiveg
alkatrészekre.

® Garancidlis Ggyek
lebonyolitasa

Ugyének gyors elintézhetésége céliabdl, kérjik

kévesse az aldbbi Gtmutatdst:

Kérijik, kérdések esetére készitse eld

a pénztdrblokkot és a cikkszamot

(IAN 495820_2507) a vdsérlds tényének az

igazolésara.

Kéjik, hogy a cikkszdmot olvassa le a tipustablérdl,

a gravirozdsbél, az Utmutaté cimoldaldrdl (balra

lent), illetve a hétoldalon, vagy a termék aljén

talalhaté matricardl.



Amennyiben mksdési hibak, vagy egyéb
hidnyossag lépne fel, el8szoris vegye fel a
kapcsolatot a kévetkez8kben megnevezett
szervizek egyikével telefonon, vagy e-mailen.

A hibasnak itélt terméket ezutdn a vasarldst igazold
blokk, valamint a hiba leirdsanak és keletkezési
idejének mellékelésével dijmentesen postézhatja az
Onnel kézslt szervizcimre.

® Szerviz

MY  Szerviz Magyarorszdag
Tel. 0680021225
E-mail: owim@lidl.hu
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