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Kettlebell, 6 kg/Kettlebell, 8 kg

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres

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 fir die angegebenen Einsatz-
bereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an einem
sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle Unterlagen bei
Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

Dieses Produkt ist als Sportgerét konstruiert und nicht
fir den gewerblichen Gebrauch geeignet. Das Pro-
dukt eignet sich insbesondere fiir das Training der
Oberkérper- und Armmuskulatur und zur Verbesse-
rung der allgemeinen Ausdauer und Fettverbrennung.
Das Produkt ist nicht fir therapeutische oder medizi-
nische Behandlungen geeignet.

1 Kettlebell
1 Bedienungsanleitung

HG13453A:
Gewicht: 6kg
MaBe: ca.23cm x 20,5cm x 19cm (H x B x @)

HG13453B:
Gewicht: 8kg
MafBe:  ca.24cm x 22,6cm x 21cm (H x B x @)

Nur fir den Hausgebrauch-Klasse: H
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A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSAN-
LEITUNG LESEN! BEDIENUNGSANLEITUNG
BITTE SORGFALTIG AUFBEWAHREN!

PN ZXYINIET] LEBENS- UND

UNFALLGEFAHR! Kinder und
Haustiere vom Produkt fernhalten!
Das Produkt ist nur fir den Gebrauch durch
Erwachsene vorgesehen. Eltern und andere
Aufsichtspersonen sollten sich ihrer Verantwor-
tung bewusst sein, da aufgrund des natiirlichen
Spieltriebs und der Experimentierfreudigkeit der
Kinder mit Situationen und Verhaltensweisen
zu rechnen ist, fir die die Trainingsgerdte nicht
gebaut sind.
Wenn Sie lhren Kindern die Benutzung dieses
Produkts erlauben, sollten Sie deren geistige
und kérperliche Entwicklung und insbesondere
ihr Temperament bericksichtigen. Sie sollten
beaufsichtigt und in die ordnungsgeméfie Ver-
wendung des Produkts eingewiesen werden. Das
Produkt ist unter keinen Umstéinden als Kinder-
spielzeug zu verwenden.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie das Produkt
verwenden, wenn Sie gesundheitliche Probleme,
allergische Reaktionen oder eine Verletzung
haben. Brechen Sie die Ubungen sofort ab, wenn
wahrend der Ubungen Ubelkeit, Unwohlsein
oder sonstige Beschwerden auftreten.
Uberprisfen Sie das Produkt vor jedem Gebrauch
auf Beschédigungen oder Abnutzungen. Das
Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand ver-
wendet werden.
Benutzen Sie das Produkt auf einem standsiche-
ren, ebenen und waagerechten Untergrund mit
einer Schutzabdeckung fiir Ihren Boden oder
Teppich. Gleichen Sie Bodenunebenheiten aus.
/\ VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHA-
DIGUNG! Verwenden Sie das Produkt nur
in RGumen, in denen Sie genug Abstand zu
Personen / Gegenstdnden einhalten kdnnen, um
Verletzungen / Sachbeschédigungen zu vermei-
den. Fir ein sicheres Training ist ausreichend
Platz erforderlich. Halten Sie beim Training



mindestens 1 m Abstand um sich und das Pro-
dukt (siehe Abb. 1).

Achten Sie besonders auf verschleiBanfallige
Bauteile (z. B. Griff, GummifiBe, Kunststoffkappe
am Boden).

Lagern Sie das Produkt nach dem Gebrauch
an einem trockenen, sicheren Ort. Lassen Sie
das Produkt nicht unbeaufsichtigt.

® Vor dem Gebrauch

Hinweis: Entfernen Sie sémtliches Verpackungs-
material vom Produkt.

® Ubungsanleitung

Die folgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl
aus méglichen Ubungen dar. Uber weitere Ubungs-
méglichkeiten informieren Sie sich bitte in der ein-
schldgigen Literatur.
Tragen Sie bequeme Sport und Freizeitbeklei-
dung.
Warmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Ubungen
beginnen.
Filhren Sie die Ubungen in einem regelmaBigen
Tempo bei ruhiger Atmung durch. Halten Sie
sich an die vorgegebenen Bewegungsabladufe
und Uberschétzen Sie sich dabei nicht. Atmen
Sie beim Anspannen der Muskeln aus, atmen
Sie beim Entspannen der Muskeln ein.

Jede Trainingseinheit sollte aus den
folgenden vier Teilen bestehen:

Das Aufwérmen (,Warm Up”)

Ihr Training sollte immer mit einem Warm Up beginnen.
Je anstrengender die anschlieBende Trainingseinheit
ist, desto wichtiger ist das Aufwérmen. Ein Warm Up
bereitet den Kérper auf die Belastung vor, regt das
HerzKreislauf-System an und schont Béinder, Sehnen
und Gelenke vor Verletzungen. Es hilft auch, das
Risiko von Krémpfen und Muskelverletzungen zu
verringern.

Das Training

Der Beginn eines Ausdauertrainings (wegen der
positiven Auswirkungen auf das HerzKreislauf-Sys-
tem haufig auch HerzKreislauf- oder Cardio-Training
genannt) ist der erste Schritt im Kampf gegen Zivili-
sationskrankheiten und kérperliche Beschwerden,
insbesondere bei fortschreitendem Lebensalter.
Ausdavuertraining hat allerdings nicht nur positive
Auswirkungen auf das HerzKreislauf-System, sondern
ebenfalls auf einige der gréfieren Muskelgruppen in
unserem Kérper. Es ist jedoch nicht zu verwechseln
mit typischem Kraft- oder Muskeltraining, das andere
Ziele verfolgt.

Das Abkihlen (,Cool Down*)

Genauso wie vor jeder Trainingseinheit ein Warm
Up durchgefihrt werden sollte, sollte nach einer
Einheit ein Cool Down stattfinden. Ein Cool Down
leitet die Entspannungsphase ein, féhrt die Betriebs-
temperatur des Kérpers wieder herunter und verdeut-
licht den Wechsel von Belastung zur Entspannung.
Das Cool Down sollte wie das Warm Up mindestens
10 Minuten dauern und langsam bis auf den nied-
rigsten Level hinunter gesteuert werden. Die Pulsfre-
quenz sollte so tief wie méglich sinken. Sie beugen
so unter anderem Muskelkater vor, da méglicherweise
entstandene Stoffwechselendprodukte abtransportiert
werden kénnen.

Das Nachdehnen

Wie bereits erwdhnt, kdnnen Sie wéahrend des Warm
Up lhre Muskeln leicht vordehnen. Nach dem Trai-
ning sollten Sie lhre Muskeln unbedingt nachdehnen.
Ein Nachdehnen bringt den Muskel wieder in Aus-
gangslénge und verhindert so Muskelverkiirzungen.
Je anstrengender das Training war, desto wichtiger
ist das Nachdehnen. Besonders wichtig ist das Nach-
dehnen fiir die im Training beanspruchten Haupt-
muskelgruppen. Die Dehnung sollte zu spiiren sein,
aber nicht schmerzen. Die Dehndauer betrégt etwa

20 Sekunden fiir jeden Muskel.

Beginnen Sie Ihr Training mit etwa 7 -8 Wiederho-
lungen pro Ubungssatz. Steigern Sie die Zahl der
Wiederholungen dann langsam nach Ihren indivi-
duellen Priferenzen auf 11-12 Wiederholungen
pro Satz. Wenn Sie merken, dass lhre Muskulatur
ermidet, reduzieren Sie den Umfang lhres Trainings.
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Trainieren Sie idealerweise etwa 3-4 Mal pro
Woche. Achten Sie allerdings darauf, dass zwischen
einzelnen Trainingseinheiten jeweils ein Ruhetag
eingelegt wird, damit sich die Muskulatur und der
K&rper ausreichend erholen kdnnen.

Achten Sie zudem bei allen Ubungen darauf, dass
Sie diese aus einer stabilen Rumpfmitte heraus aus-
fihren. Die Wirbelsdule (insbesondere die Lenden-
wirbelsdule) muss gerade gehalten werden, damit
die einzelnen Wirbelkdrper in der biomechanisch
richtigen Position gehalten werden, um z. B. die
Bandscheibe vor Fehlbelastungen zu schiitzen.

® Ubungen

~Lunge” (siche Abb. A)
Stellen Sie sich mit den Beinen schulterbreit
auseinander mit leicht gebeugten Knien hin,
halten Sie den Rumpf stabil und den Riicken
gerade.
Gehen Sie nun in die Hocke. Achten Sie dabei
darauf, dass Sie mit dem Knie des vorderen Beins
nicht iber die FuBBspitze dieses Beins nach vorne
hinaus schieben.
Halten Sie die Kettlebell auf der Kérperseite
des hinteren Beins.
Driicken Sie sich nun aus dem leichten Ausfall-
schritt nach oben und bewegen Sie den Arm
mit der Kettlebell seitlich iber die Schulter und
den Kopf.
Kehren Sie dann langsam und kontrolliert in
die Ausgangsposition zuriick.

Rudern gebeugt (sieche Abb. B)
Setzen Sie ein Knie sowie die Hand der gleichen
Seite beispielsweise auf einem Stuhl oder einer
Bank ab.
Alternative: Stellen Sie sich mit den Beinen
eftwa in Schrittstellung auseinander mit leicht ge-
beugten Knien hin, halten Sie den Rumpf stabil
und den Riicken gerade. Beugen Sie den Ober-
kérper leicht nach vorne und stiitzen Sie sich mit
dem Arm auf der Seite des nach vorne stehen-
den Beins ab. Achten Sie darauf, dass Sie Ihr
vorderes Knie nicht Gber den Fu3 hinaus nach
vorne bewegen.
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Halten Sie den freien Arm mit der Kettlebell mit
nach innen gerichteter Handfléche seitlich ne-
ben dem Kérper.

Beugen Sie nun langsam den Arm und heben
Sie den Ellenbogen mit weiterhin nach innen
gerichteten Handinnenseiten bis auf Schulter-
hshe an.

Halten Sie diese Stellung fiir 1-2 Sekunden
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zuriick.

Trizeps Curl liegend (siehe Abb. C)
Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine Bank
und setzen Sie die File neben beziehungsweise
vor der Bank ab.
Nehmen Sie die Kettlebell in beide Hénde und
fihren Sie diese mit gebeugten Ellenbogen iber
den Kopf.
Beugen Sie die Ellenbogen. Achten Sie darauf,
dass Ihr Rumpf stéindig angespannt ist und Sie
kein Hohlkreuz bilden.
Heben Sie die Kettlebell nun nach oben iber
den Kopf an und strecken Sie dabei die Arme.
Halten Sie diese Stellung fiir 1-2 Sekunden und
kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick.

Trizeps Curl stehend (siehe Abb. D)
Stellen Sie sich mit den Beinen schulterbreit
auseinander mit leicht gebeugten Knien hin,
halten Sie den Rumpf stabil und den Riicken
gerade.
Nehmen Sie die Kettlebell in beide Hénde und
fihren Sie diese mit gebeugten Ellenbogen
iber den Kopf.
Senken Sie lhre Arme hinter den Schultern nach
unten ab. Achten Sie darauf, dass lhr Rumpf
stéindig angespannt ist und Sie kein Hohlkreuz
bilden.
Heben Sie die Kettlebell nun nach oben iber
den Kopf an und strecken Sie dabei die Arme.
Halten Sie diese Stellung fir 1-2 Sekunden
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zuriick.

Armbeugen (mit 2 Kettlebells)

(siehe Abb. E)
Stellen Sie sich mit den Beinen schulterbreit
auseinander mit leichten gebeugten Knien hin,



halten Sie den Rumpf stabil und den Riicken
gerade.

Halten Sie die Arme mit der Kettlebell (oder mit

den Kettlebells, wenn Sie in jeder Hand eine
Kettlebell haben) mit nach innen gerichteten
Handfléchen seitlich neben dem Kérper.
Beugen Sie nun langsam die Arme nach oben

bis auf Schulterhéhe und drehen Sie die Handin-

nenseiten dabei so, dass diese am Ende nach
oben zeigen (Oberarme und Ellenbogen bleiben
stabil neben dem Kérper).

Halten Sie diese Stellung fir 1-2 Sekunden
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zuriick.

Arm- und Kniebeugen (mit 2 Kettlebells)
(siehe Abb. F)

Stellen Sie sich mit den Beinen schulterbreit
auseinander mit leicht gebeugten Knien hin,
halten Sie den Rumpf stabil und den Riicken
gerade.

Gehen Sie nun in die Hocke (achten Sie darauf,
dass sich lhre Knie nicht Gber die FiBe hinaus
nach vorne bewegen) und halten Sie die Arme
mit der Kettlebell (oder mit den Kettlebells,
wenn Sie in jeder Hand eine Kettlebell haben)
zwischen den Beinen.

Strecken Sie nun die Beine, richten Sie sich mit
geradem und stabilem Riicken auf und beugen
Sie gleichzeitig die Arme nach oben bis auf
Schulterhdhe wie bei der beschriebenen Ubung
+Armbeugen”.

Halten Sie diese Stellung fir 1-2 Sekunden
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zuriick.

Brustpresse (mit 2 Kettlebells) (siehe Abb. G)

Legen Sie sich mit gebeugten Knien auf den
Ricken auf eine Bank, halten Sie den Rumpf
stabil und den Ricken gerade.

Halten Sie die Arme mit den Kettlebells mit ge-
beugten (oder, als hdherer Schwierigkeitsgrad
mit gestreckten) Ellenbogen seitlich neben dem
Kérper etwa auf Schulterhshe.

Bewegen Sie lhre Arme nun nach oben, strecken
Sie diese gegebenenfalls und fiihren Sie diese
gestreckt Gber der Brust zusammen. Achten Sie

darauf, dass Sie die Kettlebells fest greifen und
diese nicht fallen lassen.
Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick.

Liegestitze (mit 2 Kettlebells) (siehe Abb. H)
Stiitzen Sie sich mit geradem Riicken und ge-
streckten Beinen (eine einfachere Variante ist
mit gebeugten Beinen auf den Knien) auf dem
Boden und mit jeder Hand auf einer Kettlebell
ab, halten Sie den Rumpf stabil und den Riicken
gerade.

Fihren Sie nun Liegestitze mit den Hénden auf
den Kettlebells durch, indem Sie den Oberkor-
per durch Beugen der Arme bei stabilem Rumpf
nach unten bewegen. Achten Sie darauf, dass
Sie die Kettlebells fest greifen und nicht abrut-
schen.

Halten Sie diese Stellung fir 1-2 Sekunden
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zuriick.

® Reinigung und Lagerung

Bewahren Sie das Produkt auBBerhalb der
Reichweite von Kindern auf.

Verwenden Sie keinesfalls scheuernde oder
dtzende Reinigungsmittel. Das Produkt wiirde
hierbei Schaden nehmen.

Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem
Wasser und trocknen Sie es anschlieBend gut
mit einem Tuch.

Lagern Sie das Produkt immer trocken und
sauber in einem temperierten Raum.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Ma-
terialien, die Sie iber die &rtlichen Recyclingstellen
entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten

Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

DE/AT/CH 9
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Das Produkt inkl. Zubehér, die Anleitung und die

Verpackungsmaterialien sind recyclebar und unterlie-

gen einer erweiterten Herstellerverantwortung. Ent-
sorgen Sie diese getrennt, den abgebildeten Info-tri
(Sortierinformation) folgend, fiir eine bessere
Abfallbehandlung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach sirengen Qualitétsrichtlinien
hergestellt und vor der Auslieferung sorgféltig geprift.
Im Falle von Material- oder Herstellungsfehlern
haben Sie gegeniiber dem Verkéufer des Produkts
gesetzliche Rechte. lhre gesetzlichen Rechte werden
in keiner Weise durch unsere unten aufgefihrte
Garantie eingeschrénkt.

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

Alle Schéden oder Méangel, die bereits zum Zeit-
punkt des Kaufs vorhanden sind, miissen unverzig-
lich 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 verlangert sich durch einen staftigege-
benen Gewdhrleistungsanspruch nicht. Dies gilt
auch fiir ersetzte und reparierte Teile.

Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt beschd-
digt oder unsachgemaf verwendet oder gewartet
wurde.

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler

ab. Diese Garantie erstreckt sich weder auf Produkt-
teile, die normalem Verschlei3 unterliegen, und
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somit als VerschleifBteile gelten (z. B. Batterien, Ak-
kus, Schléuche, Farbpatronen), noch auf Schéden
an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter oder Teile
aus Glas.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu
gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hin-
weisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 518501_2501) als
Nachweis fir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typen-
schild, einer Gravur, auf dem Titelblatt lhrer Bedie-
nungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf
der Riick- oder Unterseite des Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auf-
treten, 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 ibersenden.

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435 111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 292726
E-Mail: owim@lidl.at

(o> Service Schweiz
Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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6kg Kettlebell/8kg Kettlebell

® 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 in-
structions 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 fo anyone else, please
ensure that you also pass on all the documentation
with it.

This product is designed as a piece of sports equip-
ment and not suitable for commercial use. The product
is particularly suitable for training the upper body
and arm muscles, and improves overall endurance
and fat burning. This product is not suitable for ther-
apeutic or medical treatment.

1 Kettlebell

1 Instruction manual

HG13453A:

Weight: 6kg

Dimensions: approx. 23cm x 20.5cm x 19cm
(HxW x @)

HG13453B:
Weight: 8kg
Dimensions: approx. 24cm x 22.6cm x 21cm

(HxW x @)

Domestic use only-Class: H
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A Safety notices

PLEASE READ THE INSTRUCTIONS FOR USE
PRIOR TO USE! PLEASE KEEP THE INSTRUCTIONS
FOR USE IN A SAFE PLACE!

PN [ZXYIITE] DANGER TO

LIFE AND RISK OF ACCIDENTS!

Keep children and pets away from
the product! The product is only intended for
use by adults. Parents and others in charge of
children should be aware of their responsibility
because the natural play instinct and the fond-
ness of experimenting of children can lead to
situations and behaviour for which the training
equipment is not intended.
If you allow children to use the equipment, you
should take their mental and physical develop-
ment and above all their liveliness info consider-
ation. 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.
Consult your physician before using the product
if you have health problems, allergic reactions
or an injury. Stop the exercises immediately if
you feel sick or unwell whilst exercising or if any
other complaints arise.
Check the product for damage or wear before
every use. Only use this product in proper
condition.
Use the product on a stable, flat, horizontal
surface with a protective covering for the floor
or carpet. Compensate for uneven floors.

/\ CAUTION! RISK OF PROPERTY DAMAGE!

Only use the product in areas where you can
maintain adequate distance from persons /
obijects to avoid injuries and property damage.
Exercising safely requires ample room. When
exercising, keep at least 1 m clear around you
and the product (see Fig. I).

Pay special attenfion to components most suscep-
tible to wear (e.g. handle, rubber feet, plastic
cap on the floor).

Store the product in a dry safe place after use.
Do not leave the product unattended.



® Before use

Note: Remove all packaging materials from the
product.

® Exercise instructions

The following instructions are only a sample of

possible exercises. Please refer to the respective

literature for information about other exercises.
Wear comfortable sports- or leisure clothing.
Warm up before beginning the exercises.
Perform the exercises at a steady pace, breathing
easy. Follow the specified motion sequences
and do not overestimate yourself. Breathe out
when contracting the muscles, breath in when
releasing them.

Each exercise should consist of the
following four parts:

Warm Up

This stage helps get the blood flowing around the
body and the muscles working properly. It will also
reduce the risk of cramp and muscle injury. It is advis-
able to do a few stretching exercises. Each stretch
should be held for approximately 30 seconds, do not
force or jerk your muscles into a stretch-if it hurts, STOP.

The training

The start of endurance or a force or muscle training
is the first step in the fight against civilization infec-
tious diseases and physical symptoms, especially with
advancing age. Often the endurance training is also
called cardiovascular or cardio training because of
the positive effects on the cardiovascular system.

Cool Down

Just as a Warm Up should be performed before each
training session, a Cool Down should take place of-
ter 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 relax-
ation. The Cool Down should last at least 10 minutes
(as the Warm Up) and is controlled slowly dropping
down o the lowest level. The pulse rate should drop
as low as possible.

Stretching

As already mentioned, you can stretch you muscles
before / during the Warm Up easily. After the train-
ing you should definitely stretch your muscles. A
stretching afterwards returns the muscle to its origi-
nal length, thus preventing muscle shortening. The
more strenuous the training has been, the more
important is the stretching afterwards. Particularly
important is the stretching for the exercised muscle
groups. Stretching should be noticeable for the mus-
cle addressed, but it should never hurt. Stretching
should take 20 to 30 seconds per muscle.

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 fired, reduce
the scope of your training. Ideally train 3-4 times a
week. However, be sure that between individual ex-
ercises one day of rest is inserted so that the muscles
and the body are able to recover sufficiently.

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.

® Exercises

“Lunge” (see Fig. A)
Go into a crouch.
Keep the weight on the side of the back leg.
Press now out of the slight lunge upward.
Move the arm with the kettlebell over the
shoulder and the head.

Then return to the starting position.

Rowing (see Fig. B)
Place one knee and the hand on the same side
on a chair or bench.
Keep the free arm with the kettlebell next to the
body.
Bend your arm and lift the elbow.
Hold this position for 1-2 seconds and then
return to the starting position.
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Triceps 1 (see Fig. C)
Lie down with your back on a bench.
Take the kettlebell in both hands.
Raise the kettlebell with flexed elbows above
and over your head. Bend your elbows.
Raise the kettlebell up and stretch the arms.
Hold this position for 1-2 seconds and then
refurn fo the starting position.

Triceps 2 (see Fig. D)

Stand upright with your feet shoulder width apart.

Take the kettlebell in both hands. Raise the ket-
tlebell with flexed elbows over your head.
Lower your arms downward behind your shoulders.
Now lift the kettlebell up over your head and
stretch your arms.

Hold this position for 1-2 seconds and then
return fo the starting position.

Biceps (with 2 kettlebells) (see Fig. E)

Stand upright with your feet shoulder width apart.

Hold the arm with the kettlebell next to the body.
Slowly bend your arms up to shoulder height.
The upper arm and the elbow remain stable
next to the body.

Hold this position for 1-2 seconds and then
return fo the starting position.

Arm and Squat (with 2 kettlebells)
(see Fig. F)

Stand upright with your feet shoulder width apart.

Go into a crouch. Keep your arms with the ket-
tlebell between your legs.

Now stretch your legs, straighten up and bend
your arms up to shoulder height.

Hold this position for 1-2 seconds and then
return to the starting position.

Chest press (with 2 kettlebells) (see Fig. G)
Lie on your back on a bench.
Hold your arms out with the kettlebells close
to the body about shoulder level.

Move your arms up and together over the chest.

Make sure that you firmly grasp the kettlebells
so they do not fall.
Then return to the starting position.
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Pushups (with 2 kettlebells) (see Fig. H)
Support yourself on the floor and with each
hand on a kettlebell.

Lower the upper body (push-ups). Make sure that
you firmly grasp the kettlebells and do not slip.
Hold this position for 1-2 seconds and then
return to the starting position.

® Cleaning and storage

Store the product out of the reach of children.
Never use abrasive or caustic cleaners. Doing
so would damage the product.

Only clean the product with lukewarm water,
then dry well with a cloth.

Always store the dry and clean product in a
temperate room.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable mate-
rials, 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.
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The product incl. accessories, manual and packag-
ing materials are recyclable and are subject to
extended producer responsibility. Dispose them

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

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality
guidelines and meticulously examined before deliv-
ery. In the event of material or manufacturing de-
fects 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 re-
ceipt 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 pur-
chase, 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 de-
fects. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear and tear, thus considered
consumables (e.g. batteries, rechargeable batter-
ies, tubes, cartridges), nor damage to fragile parts,
e.g. switches or glass parts.

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

Please have the fill receipt and the item number
(IAN 518501_2501) available as proof of pur-
chase.

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.

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 pur-
chase {(till receipt) and information about what the
defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 0800 0569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

(> Service Ireland

Tel.: 1800 200736
E-Mail: owim@lidl.ie

GB/IE
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Kettlebell, 6 kg/Kettlebell, 8 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 familiari-
ser 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
I'usage décrit et les domaines d’application cités.
Conserver ces instructions dans un lieu sor. Si vous
donnez le produit & des fiers, remettezleur également
la totalité des documents.

Ce produit est un appareil de sport non adapté & un
usage commercial. Ce produit est notamment des-
tiné & I'entrainement des muscles du haut du corps
et des bras, ainsi qu'a améliorer |'endurance et la
combustion des graisses en général. Le produit ne
convient pas & des manipulations thérapeutiques
ou médicales.

1 kettlebell
1 mode d'emploi

HG13453A:

Poids : 6 kg

Dimensions :  env. 23cm x 20,5cm x 19cm
(HxLx Q)

HG13453B:

Poids : 8 kg

Dimensions : env. 24cm x 22,6cm x 21 cm
(HxLx Q)

Réservé & un usage domestique - Classe : H

A Consignes de sécurité

VEUILLEZ LIRE LE MODE D’EMPLOI AVANT
UTILISATION | LE MODE D’EMPLOI EST A
CONSERVER SOIGNEUSEMENT !

E AVERTISSEMENT ! .\ B

GER DE MORT ET D’ACCIDENT !

Tenez les enfants et les animaux &
Iécart du produit | Le produit est uniquement
congu pour les adultes. Les parents et autres
personnes responsables doivent étre conscients
de leurs responsabilités. En effet, compte tenu
de la propension au jeu et du goit pour I'expé-
rimentation des enfants, il faut s'attendre & des
situations et des comportements non compa-
tibles avec I'utilisation normale des appareils
d’entrainement.
Si vous permettez & vos enfants d'utiliser ce
produit, vous devez tenir compte de leur déve-
loppement physique et mental, en particulier
de leur tempérament. lls doivent étre surveillés
et informés de I'utilisation conforme du produit.
En aucun cas I'appareil ne doit étre utilisé comme
un jouet.
Avant d'utiliser ce produit, consultez votre mé-
decin si vous avez des problémes de santé, une
tendance aux réactions allergiques ou une
blessure. Arrétez immédiatement les exercices
si vous ressentez des nausées, un malaise ou
toute autre douleur.
Avant chaque utilisation, vérifiez que le produit
ne présente aucun signe de détérioration ou
d'usure. Le produit doit seulement étre utilisé
s'il est en parfait état.
Utilisez le produit sur une surface stable, plane
et horizontale et protégez le sol avec une cou-
verture de protection ou un tapis. Compensez
les irrégularités du sol.

/\ PRUDENCE ! RISQUE DE DEGATS MATE-
RIELS ! Utilisez le produit uniquement dans des
locaux offrant un écart suffisant par rapport aux
autres personnes / objets afin d'éviter toutes
blessures / dégéts matériels. Vous avez besoin
de suffisamment de place pour vous entrainer
en toute sécurité. Lorsque vous vous entrainez,
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maintenez une distance de 1 m autour de vous
et du produit (cf. fig. 1).

Veillez particuliérement aux piéces susceptibles
de s'user (p. ex. & la poignée, aux pieds en caout-
chouc, aux capuchons en plastique sur le sol).
Aprés usage, entreposez le produit dans un en-
droit sec et sir. Ne laissez pas le produit sans
surveillance.

® Avant l'utilisation

Remarque : veuillez retirer tous les matériaux
d’emballage du produit.

® Instructions des exercices

Les exercices suivants ne représentent quune sélec-
tion non exhaustive des exercices possibles. Vous
trouverez d'autres exercices en consultant de la
documentation spécialisée.
Portez des vétements de sport et de loisir
confortables.
Echauffez-vous avant de débuter les exercices.
Effectuez les exercices & un rythme régulier, en
respirant calmement. Respectez les mouvements
prescrits et ne présumez pas de vos forces. Ex-
pirez lors de la contraction des muscles, inspirez
lors de détente des muscles.

Chaque unité d’entrainement doit étre
constituée de quatre parties, comme suit :

L’échauffement (« Warm Up »)

Votre entrainement doit toujours commencer par une
séance d'échauffement. Plus 'unité d’entrainement
4 venir est contraignante, plus I'effort d’échauffement
doit étre important. Un échauffement prépare le
corps & |'effort, stimule le systéme cardio-vasculaire
et évite les blessures des ligaments, des tendons

et des articulations. Il permet aussi de diminuer le
risque de crampes et de blessures musculaires.

L’entrainement

Le début d’'un entrainement d’endurance (souvent
appelé entrainement cardio compte tenu de ses
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effets bénéfiques sur le systéme cardio-vasculaire)
est le début de la lutte contre les maladies de notre
civilisation et les dommages corporels, notamment
ceux dus au vieillissement. L'entrainement d’endu-
rance n'a pas que des effets bénéfiques sur le sys-
téme cardio-vasculaire, il profite aussi & certains des
groupes musculaires les plus importants du corps.
Néanmoins, il ne doit pas étre confondu avec I'en-
trainement musculaire ou de force pure typique, qui
poursuit d’autres objectifs.

La récupération (« Cool Down »)

De méme qu'un échauffement doit étre effectué avant
chaque unité d'entrainement, il est recommandé d'en-
visager une phase de récupération aprés chaque
unité. La récupération introduit la phase de relaxa-
tion, elle permet de faire redescendre la température
corporelle et met en évidence le passage de I'effort
a la détente. Comme |'échauffement, la récupération
doit durer au moins 10 minutes et étre ramenée len-
tement au dernier palier. La fréquence cardiaque
doit descendre le plus bas possible. Ainsi, vous évi-
tez entre autres |'apparition de courbatures grice
& I'évacuation des produits finaux du métabolisme
éventuellement formés.

L’étirement

Comme mentionné précédemment, vous pouvez
|égérement pré-tendre vos muscles lors de I'échauf-
fement. Aprés |'entrainement, vous devez impérati-
vement étirer vos muscles. Un étirement raméne le
muscle & sa longueur initiale et évite ainsi les raccour-
cissements musculaires. Plus I'entrainement a été
contraignant, plus I'étirement est important. Il est
important de procéder & un étirement des groupes
musculaires principaux sollicités pendant I'entraine-
ment. Effectuez |'étirement de maniére & le ressentir
sans douleurs. La durée d'étirement est d’environ
20 secondes pour chaque muscle.

Commencez votre entrainement par environ 7 & 8

répéitions par série d'exercices. Selon vos préférences
individuelles, augmentez ensuite doucement jusqu’a
11 & 12 répétitions par série. Réduisez la portée de
votre entrainement lorsque vous sentez que la mus-
culature fatigue. Idéalement, entrainez-vous environ
3 & 4 fois par semaine. Prévoyez un jour de repos



entre les unités d’entrainement afin de permettre &
votre musculature et & votre corps de se reposer
suffisamment.

Veillez & effectuer tous les exercices en gardant le
milieu de votre tronc stable. La colonne vertébrale,
et notamment la région lombaire de la colonne ver-
tébrale, doivent étre maintenues droites afin que les
différents corps vertébraux puissent étre maintenus
dans la bonne position de maniére biomécanique,
pour que le disque intervertébral soit p. ex. protégé
contre les charges néfastes.

® Exercices

«Lunge » (cf. fig. A)
Tenez-vous debout avec les jambes écartées de
la largeur des épaules et les genoux légérement
pliés, maintenez votre torse stable et le dos droit.
Accroupissez-vous. Veillez & ne pas avancer le
genou de la jambe avant au-deld des doigts de
pied de cette jambe.
Tenez la kettlebell du c6té du corps correspon-
dant & la jambe arriére.
Poussez maintenant vers le haut & partir de la
légére fente et déplacez le bras tenant la kett-
lebell sur le cété, au-dessus de I'épaule et de
la téte.
Revenez lentement et de facon contrélée & la
position initiale.

Rameur incliné (cf. fig. B)
Placez un genou et la main du méme cété par
exemple sur une chaise ou sur un banc.
Alternative : tenez-vous debout avec les
jombes écartées d'un pas et les genoux légére-
ment pliés, maintenez votre torse stable et le dos
droit. Fléchissez légérement le haut du corps vers
I'avant et appuyez-vous avec votre bras sur le

c6té de la jambe qui se tient & I'avant. Veillez

& ne pas déplacer votre genou avant au-deld
du pied.

Maintenez le bras libre avec la kettlebell sur le
cdté du corps, la paume tournée vers l'intérieur.
Fléchissez lentement votre bras et levez le coude
jusqu’a la hauteur des épaules, la paume de la
main foujours fournée vers |'intérieur.

Restez dans cette position pendant 1 &
2 secondes, puis revenez & la position initiale.

Triceps 1 (cf. fig. C)
Allongez-vous le dos sur un banc et placez vos
pieds & cété du banc ou face & celuici.
Prenez la keftlebell dans vos deux mains et
amenezla au-dessus de la téte en pliant les
coudes.
Pliez les coudes. Assurez-vous que votre tronc
reste constamment tendu et que vous ne creu-
sez pas le bas du dos.
Levez maintenant la kettlebell vers le haut
au-dessus de la téte et tendez les bras.
Restez dans cette position pendant 1 & 2 se-
condes, puis revenez & la position initiale.

Triceps 2 (cf. fig. D)
Tenez-vous debout avec les jambes écartées de
la largeur des épaules et les genoux légérement
pliés, maintenez votre torse stable et le dos droit.
Prenez la kettlebell dans vos deux mains et
amenezla au-dessus de la téte en pliant les
coudes.
Abaissez vos bras derriére les épaules. Assu-
rez-vous que votre fronc reste constamment tendu
et que vous ne creusez pas le bas du dos.
Levez maintenant la kettlebell vers le haut
au-dessus de la téte et tendez les bras.
Restez dans cette position pendant 1 & 2 se-
condes, puis revenez & la position initiale.

Flexion des bras (avec 2 kettlebells)

(voir Fig. E)
Placez-vous debout, les jambes écartées a la
largeur des épaules, les genoux légerement flé-
chis. Maintenez le tronc stable et le dos droit.
Tenez les bras avec la kettlebell (ou les kettle-
bell, si vous tenez une kettlebell dans chaque
main) sur les c8tés de votre corps avec les
paumes tournées vers |'intérieur.
Pliez lentement les bras vers le haut jusqu’a la
hauteur des épaules, ef tournez les paumes de
facon & ce qu'elle pointe in fine vers le haut (les
bras et les coudes restent stables & c&té du corps).
Restez dans cette position pendant 1 &
2 secondes, puis revenez & la position initiale.
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Flexion des bras et des genoux (avec 2
kettlebells) (voir Fig. F)
Tenez-vous debout avec les jambes écartées
de la largeur des épaules et les genoux légére-
ment fléchis. Maintenez votre torse stable et le
dos droit.
Accroupissez-vous (veillez & ce que vos ge-
noux ne dépassent pas vos pieds) et tenez les
bras avec la kettlebell (ou les kettlebells, si
vous tenez une kettlebell dans chaque main)
entre vos jambes.
Tendez maintenant vos jambes, redressez-vous
avec le dos droit et stable, et pliez simultanément
les bras vers le haut jusqu’a la hauteur de vos
épaules, comme dans le cas de I'exercice
«Flexion des bras ».
Restez dans cette position pendant 1 &
2 secondes, puis revenez & la position initiale.

Développé couché (avec 2 kettlebells)
(voir Fig. G)
Allongez-vous sur le dos sur un banc avec les
genoux fléchis, maintenez le tronc stable et le
dos droit.
Maintenez les bras et les kettlebells en gardant
les coudes fléchis (ou tendus, dans le cas d'un
exercice plus difficile) sur les cétés du corps, &
peu prés & la hauteur des épaules.
Déplacez vos bras vers le haut, tendez-les au
besoin et amenezles tendus au-dessus de votre
poitrine. Veillez & bien tenir les keftlebells et a
ne pas les laisser tomber.
Revenez ensuite dans la position initiale.

Pompes (avec 2 kettlebells) (voir Fig. H)
Appuyez-vous sur le sol avec le dos droit et les
jombes tendues (une variante plus simple
consiste & se fenir sur les genoux, avec les
jambes fléchies), chaque main posée sur une
kettlebell. Maintenez le tronc stable et le dos
droit.

Effectuez des pompes avec les mains sur les
kettlebells. Descendez le haut du corps en
fléchissant les bras tout en gardant le tronc
stable. Veillez & bien tenir les kettlebells et & ne
pas glisser.

Restez dans cette position pendant 1 & 2 se-
condes, puis revenez & la position initiale.
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® Nettoyage et entreposage

Rangez le produit hors de portée des enfants.
N'utilisez en aucun cas des détergents abrasifs
ou caustiques. Ces substances endommageraient
le produit.

Nettoyez le produit exclusivement & |'eau tiede
et séchezle ensuite correctement & I'aide d'un
chiffon.

Rangez toujours le produit sec et propre dans
une piéce tempérée.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables pou-
vant 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 res-
ponsabilité élargie du producteur. Eliminez-les sé-

parément, en suivant I'Info-tri illustrée, dans I'intérét
d’un meilleur traitement des déchets.

® 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 I'ache-
teur ou de la mise & disposition pour réparation du
bien en cause, si cette mise & disposition est posté-
rieure & la demande d'intervention.



Indépendamment de la garantie commerciale sous-
crite, le vendeur reste tenu des défauts de confor-
mité du bien et des vices rédhibitoires dans les
conditions prévues aux articles L217-4 a1217-13
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 ré-
pond des défauts de conformité existant lors de la
délivrance.

Il répond également des défauts de conformité ré-
sultant 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 res-
ponsabilité.

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & l'usage habituellement at-
tendu d'un bien semblable et, le cas échéant :

- s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d'échantil-
lon 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 produc-
teur 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 |'acheteur ne

Iaurait 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 &tre
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 qua-
|ité stricts, et contrdlé consciencieusement avant sa
livraison. En cas de défaut de matériau ou de fabri-
cation, 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
4 la date d’achat. Conservez |'original de la preuve
d’achat dans un endroit str car ce document est
nécessaire pour prouver I'achat.

Tout dommage ou défaut déja présent au moment
de I'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 go-
rantie n'est pas prolongée par une demande de
garantie acceptée. Cefte mesure s'applique égale-
ment pour les piéces remplacées et réparées.

Cette garantie est annulée si le produit a été endom-
magé ou utilisé ou entretenu de maniére incorrecte.

La garantie couvre les défauts de matériels et de
fabrication. Cette garantie ne couvre pas les piéces
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
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aux piéces fragiles, par exemple les interrupteurs
ou les piéces en verre.

Pour garantir la rapidité d’exécution de la procé-
dure de garantie, veuillez respecter les indications
suivantes :

Veuillez conserver le ficket de caisse et la référence
du produit (IAN 518501_2501) & titre de preuve
d’achat pour toute demande.

Le numéro de référence de I'article est indiqué sur
la plaque d'identification, gravé sur la page de titre
de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un auto-
collant 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 coor-
données 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 France
Tél.: 0800904879
E-Mail : owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique
Tél.: 080071011
Tél.: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail : owim@lidl.be
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Kettlebell, 6 kg/Kettlebell, 8 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, wan-
neer u het product doorgeeft aan derden, ook alle
documenten mee.

Dit product is als sportartikel ontworpen en is niet
geschikt voor commerciéle doeleinden. Het product
is met name geschikt voor het trainen van de spieren
van het bovenlichaam en de armen en ter verbete-
ring van het algemene uithoudingsvermogen en de
vetverbranding. Het product is niet geschikt voor the-
rapeutische doeleinden of medische behandelingen.

1 kettlebell
1 gebruiksaanwijzing

HG13453A:

Gewicht: 6kg

Afmetingen: ca. 23em x 20,5cm x 19cm
(hxbx@)

HG13453B:

Gewicht: 8kg

Afmetingen: ca. 24cm x 22,6cm x 21 cm
(hxbx @)

Alleen voor privégebruik-klasse: H
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A Veiligheidsinstructies

LEES VOOR HET GEBRUIK DE GEBRUIKSAAN-
WIUZING! BEWAAR DE GEBRUIKSAANWLJ-
ZING ZORGVULDIG!

N
\ﬁﬁ LEVENSGEVAAR EN KANS OP
ONGELUKKEN! Houd kinderen

en huisdieren it de buurt van het product! Het
product is uitsluitend bestemd voor het gebruik
door volwassenen. Ouders en andere personen
die toezicht houden dienen zich bewust fe zijn
van hun verantwoordelijkheid omdat vanwege
de natuurlijke drang van kinderen om te spelen
en te experimenteren rekening gehouden moet
worden met situaties en gedrag waarvoor de
trainingsapparaten niet zijn gemaakt.
Als uw kinderen dit product van u mogen ge-
bruiken, dient u rekening te houden met hun
geestelijke en lichamelijke ontwikkeling en met
name met hun temperament. Houd uw kinderen
in de gaten en wijs ze op het juiste gebruik van
het product. Het product mag in geen geval als
kinderspeelgoed worden gebruikt.
Als u problemen met uw gezondheid hebt, aller-
gisch bent of blessures of letsel heeft, raadpleeg
dan eerst een arts alvorens het product te gebrui-
ken. Stop direct met oefenen wanneer er tijdens
het oefenen misselijkheid, onwel zijn of andere
klachten optreden.
Controleer het product voor elk gebruik op be-
schadigingen of slijfage. Het product mag vitslui-
tend in onberispelijke staat worden gebruikt.
Gebruik het product op een stabiele, viakke en
horizontale ondergrond met een beschermende
afdekking voor uw vloer of vloerbedekking.
Compenseer oneffenheden in de vloer.

/A PAS OP! KANS OP MATERIELE SCHADE!
Voorkom letsel / materiéle schade door het pro-
duct alleen in ruimten te gebruiken waar u vol-
doende afstand tot andere personen / voorwerpen
in acht kunt nemen. Voor een veilige training is
voldoende ruimte nodig. Houd bij de training
tenminste 1 m afstand om uzelf en het product
aan (zie afb. 1).



Let met name op slijtagegevoelige onderdelen
(bijv. handvat, rubberen pooties, kunststof af-
dekking).

Bewaar het product na het gebruik op een
droge, veilige plek. Laat het product niet
zonder toezicht achter.

® Voor het gebruik

Opmerking: Verwijder al het verpakkingsmateri-
aal van het product.

® Oefeninstructies

De volgende oefeningen vormen slechts een kleine
selectie it de reeks van mogelijkheden. Voor meer
oefeningen verwijzen wij naar de desbetreffende
literatuur.
Draag comfortabel zittende sport- en vrijetijds-
kleding.
Doe voor het begin van de oefeningen eerst
een warming-up.
Voer de oefeningen uit in een regelmatig tempo
en adem daarbij rustig door. Houd u aan de
voorgeschreven bewegingen en overschat uzelf
daarbij niet. Bij het aanspannen van de spieren
vitademen, bij het ontspannen van de spieren
inademen.

Elke trainingseenheid moet vit de
volgende vier onderdelen bestaan:

De warming-up

U dient uw training altijd te beginnen met een war-
ming-up. Hoe intensiever de aansluitende training-
seenheid is, des te belangrijker is het opwarmen.
Een warming-up bereidt het lichaam op de belasting
voor, prikkelt het hart- en vaatstelsel en beschermt
banden, pezen en gewrichten tegen letsel. Het helpt
ook bij het verminderen van het risico op kramp of
spierletsel.

De training
Het begin van een duurtraining (uithoudingsvermo-
gen-training, vanwege de positieve effecten op het

hart en de bloedsomloop ook vaak cardio+raining
genoemd) is de eerste stap in de strijd tegen wel-
vaartsziektes en lichamelijke klachten, vooral op
hogere leeftijd. Een duurtraining heeft echter niet
alleen een positief effect op het hart en de bloeds-
omloop, maar eveneens op enkele grotere spiergroe-
pen in ons lichaam. Het moet echter niet worden
verward met de typische kracht- of spiertraining
waarbij andere doelen worden gesteld.

De cooling-down

Net zoals voor elke trainingseenheid een warming-up
moet worden gedaan, dient na elke eenheid een
cooling-down plaats te vinden. Een cooling-down
leidt de ontspannende fase in, brengt de tempera-
tuur van het lichaam weer omlaag en verduidelijkt
de omschakeling van belasting naar ontspanning.
Net zoals de warming-up moet de cooling-down
minimaal 10 minuten duren en langzaam naar het
laagste niveau worden gebracht. De frequentie van
de polsslag moet zo ver mogelifk dalen. Zo voorkomt
u onder andere spierpijn omdat eindproducten van
de stofwisseling die eventueel zijn ontstaan kunnen
worden afgevoerd.

Het rekken na afloop

Zoals reeds aangegeven, kunt u tiidens de warming-up
uw spieren vooraf al iets rekken. Na afloop van de
training moet u uw spieren ook weer rekken. Het
rekken achteraf zorgt ervoor dat de spier weer terug
gaat naar de oorspronkelijke lengte en voorkomt op
deze manier spierverkortingen. Hoe inspannender
de training, des te belangrijk is het rekken achteraf.
Het rekken achteraf is vooral belangrijk voor de pri-
maire spiergroepen die tijldens de training werden
belast. Het rekken moet voelbaar zijn maar mag
geen pijn doen. De duur van het rekken bedraagt
ongeveer 20 seconden voor elke spier.

Begin uw training met ongeveer 7-8 herhalingen
per oefenserie. Verhoog het aantal herhalingen

vervolgens langzaam afhankelijk van uw voorkeur
tot 11-12 herhalingen per serie. Als u merkt dat uw
spieren vermoeid raken, vermindert u de omvang
van uw training. In het ideale geval dient u onge-
veer 3-4 keer per week te trainen. Let er echter op

NL/BE 25



dat u tussen de losse trainingseenheden een rust-
dag inplant, zodat de spieren en het lichaam zich
voldoende kunnen ontspannen.

Let er bovendien bij alle oefeningen op dat u deze
vanuit een stabiele romp uitvoert. De wervelkolom
(vooral de lendenwervel) moet recht gehouden wor-
den, zodat de afzonderlijke wervels in de biomecha-
nisch juiste positie worden gehouden, bijvoorbeeld
om de tussenwervelschijf tegen verkeerde belastin-
gen te beschermen.

® Oefeningen

‘Lunge’ (zie afb. A)
Ga met uw benen op schouderbreedte it elkaar
staan met uw knieén licht gebogen, waarbij u
uw bovenlichaam stabiel houdt en uw rug recht.
Ga vervolgens in de hurkstand. Let er daarbij
op dat u niet met de knie van het voorste been
verder naar voren schuift dan de teen van dat
been.
Houd het gewicht van de kettlebell aan de
lichaamszijde van het achterste been.
Druk uzelf nu vanuit deze stand omhoog en
beweeg de arm met de kettlebell zijwaarts
over de schouder en het hoofd.
Ga vervolgens langzaam en gecontroleerd
terug naar de vitgangspositie.

Gebogen roeien (zie afb. B)
Plaats een knie en een hand van dezelfde kant
bijvoorbeeld op een stoel of een bank.
Alternatief: Ga met uw benen ongeveer één
stap uit elkaar staan met uw knieén licht gebo-
gen, houd uw bovenlichaam stabiel en uw rug
recht. Buig uw bovenlichaam iets naar voren
en zet u met uw arm aan de kant van het naar
voren staande been of. Let erop dat u uw voor-
ste knie niet voorbij de voet naar voren verplaatst.
Houd de vrije arm met de kettlebell en een
naar binnen gerichte handpalm zijdelings
naast het lichaam.
Buig vervolgens langzaam de arm en fil de elle-
boog met nog steeds naar binnen gerichte hand-
palmen omhoog tot op schouderhoogte.
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Houd deze positie gedurende 1-2 seconden
vast en ga vervolgens terug naar de uitgangs-
positie.

Triceps curl liggend (zie afb. C)
Ga op uw rug op een bankje liggen en plaats
uw voeten naast of voor het bankje.
Pak de kettlebell met beide handen vast en breng
hem met gebogen ellebogen boven uw hoofd.
Buig uw ellebogen. Zorg ervoor dat uw boven-
lichaam voortdurend gespannen is en dat u
geen holle rug vormt.
Til de kettlebell vervolgens omhoog tot boven
het hoofd en strek daarbij de armen.
Houd deze positie gedurende 1-2 seconden
vast en ga vervolgens terug naar de vitgangs-
positie.

Triceps curl staand (zie afb. D)
Ga met uw benen op schouderbreedte it elkaar
staan met uw knieén licht gebogen, waarbij u
uw bovenlichaam stabiel houdt en uw rug recht.
Pak de kettlebell met beide handen vast en breng
hem met gebogen ellebogen boven uw hoofd.
Laat uw armen achter de schouders naar bene-
den zakken. Zorg ervoor dat uw bovenlichaam
voortdurend gespannen is en dat u geen holle
rug vormt.
Til de kettlebell vervolgens omhoog tot boven
het hoofd en strek daarbij de armen.
Houd deze positie gedurende 1-2 seconden
vast en ga vervolgens terug naar de uitgangs-
positie.

Armbuigingen (met 2 kettlebells)

(zie afb. E)
Ga met uw benen op schouderbreedte uit elkaar
staan met uw knieén licht gebogen terwijl u uw
bovenlichaam stabiel en uw rug recht houdt.
Houd de armen met de kettlebell (of de kettle-
bells als u in elke hand een kettlebell heeft) met
de handpalmen naar binnen gericht naast het
lichaam.
Buig nu langzaam de armen omhoog tot op
schouderhoogte en draai de handpalmen daar-
bij zo dat deze aan het eind naar boven wijzen
(bovenarmen en ellebogen blijven stabiel naast
het lichaam).



Houd deze positie gedurende 1-2 seconden
vast en ga vervolgens terug naar de uitgangs-
positie.

Arm- en kniebuigingen (met 2 kettlebells)
(zie afb. F)
Ga met uw benen op schouderbreedte uit elkaar
staan met uw knieén licht gebogen, houdt uw
bovenlichaam stabiel en uw rug recht.
Ga nu in hurkstand (zorg ervoor dat u uw
knieén niet voorbij de voeten naar voren ver-
plaatst) en houd uw armen met de kettlebell
(of kettlebells als u in elke hand een kettlebell
heeft) tussen de benen.
Strek nu uw benen, richt uzelf met een rechte
en stabiele rug op en buig tegelijkertijd uw
armen omhoog tot op schouderhoogte zoals
bij de beschreven oefening ‘armbuigingen’.
Houd deze positie gedurende 1-2 seconden
vast en ga vervolgens terug naar de uitgangs-
positie.

Borst drukken (met 2 kettlebells)

(zie afb. G)
Ga op uw rug op een bankje liggen met uw
knieén gebogen, houd uw bovenlichaam stabiel
en uw rug recht.
Houd de armen met de kettlebells met gebogen
(of, voor een hogere moeilijkheidsgraad, ge-
strekte) ellebogen naast het lichaam ongeveer
op schouderhoogte.
Beweeg uw armen vervolgens omhoog, strek
ze eventueel en breng deze gestrekt samen bo-
ven uw borst. Zorg ervoor dat u de kettlebells
stevig vasthoudt en ze niet laat vallen.
Ga vervolgens terug naar de vitgangspositie.

Push-ups (met 2 kettlebells) (zie afb. H)
Steun met rechte rug en gestrekte benen (een
gemakkelijkere variant is met gebogen benen
en op de knieé&n) op de vloer en met elke hand
op een keftlebell, houd uw bovenlichaam sta-
biel en de rug recht.

Voer nu push-ups uit met uw handen op de kett-
lebells door uw armen te buigen waardoor uw
bovenlichaam naar beneden gaat terwijl u uw

romp stabiel houdt. Zorg ervoor dat u de kettle-
bells stevig vasthoudt en niet vitglijdt.

Houd deze positie gedurende 1-2 seconden
vast en ga vervolgens terug naar de vitgangs-
positie.

@ Reiniging en opslag

Bewaar het product buiten het bereik van
kinderen.

Gebruik in géén geval bijtende of schurende
reinigingsmiddelen. Het product kan hierdoor
beschadigd raken.

Reinig het product uitsluitend met lauwwarm
water en droog het vervolgens goed af met
een doek.

Bewaar het product altijd op kamertemperatuur
op een droge, schone plek.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grond-
stoffen die u via de plaatselijke recyclingcontainers
kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het uitgediende
product na gebruik te verwijderen, verstrekt uw ge-
meentelijke overheid.

FR
2> =
@ mE
Het product, waaronder het toebehoren, en de ver-
pakkingsmaterialen kunnen worden gerecycled en
zijn onderhevig aan een uitgebreide verantwoorde-
lijkheid van de fabrikant. Gooi ze apart weg, over-

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

® Garantie
Het product werd volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen

gemaakt en voor de uitlevering zorgvuldig gecon-
troleerd. In geval van materiaal- of fabricagefouten
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hebt u tegenover de verkoper van het product wet-
telijke 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 bewijs.

Alle beschadigingen of gebreken die reeds op het
moment van aankoop aanwezig zijn, moeten meteen
na het vitpakken 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 bescha-
digd 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 ver-
bruiksartikelen worden beschouwd (bv. batterijen,
oplaadbare batterijen, slangen, inkipatronen), noch
dekt zij schade aan breekbare onderdelen, bv.
schakelaars of onderdelen die van glas zijn gemaakt.

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 (bijv. IAN 518501_2501) als bewijs
van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, ingegra-
veerd, op het titelblad van uw handleiding (linkson-
der) of als sticker op de achter- of onderzijde.
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Wanneer er storingen in de werking of andere ge-
breken optreden, dient u eerst telefonisch of per
e-mail contact met de onderstaande service-afde-
ling 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.

(ND Service Nederland
Tel.: 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié
Tel.: 080071011
Tel: 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be
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Kettlebell, 6 kg/Kettlebell, 8 kg

® Wstep

Gratulujemy Pafstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sig Pahstwo na

zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed
uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy zapo-

znaj sie z nim. W tym celu przeczytaj uwaznie poniz-

szq instrukcje obstugi oraz wskazéwki dotyczqce
bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé w spo-
séb tu opisany i zgodnie z okreélonym zakresem
zastosowania. Nalezy przechowywac te instrukcje
w bezpiecznym miejscu. Przekazujge produkt innej
osobie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie doku-
menty.

Produkt zostat opracowany jako przyrzad sportowy
i nie jest przeznaczony do zastosowan komercyjnych.
Produkt jest szczegdlnie przydatny do treningu gér-
nych partii ciata i migéni ramion oraz do poprawy
ogélnej wytrzymatosci i spalania ftuszczu. Produkt
nie nadaje si¢ do uzycia w leczeniu terapeutycznym
oraz medycznym.

1 kettlebell
1 instrukcja obstugi

HG13453A:
Cigzar: 6kg
Wymiary:  ok. 23ecm x 20,5cm x 19cm

(wys. x szer. x &)

30 PL

HG13453B:
Ciezar: 8kg
Wymiary:  ok. 24cm x 22,6cm x 21 cm

(wys. x szer. x D)

Tylko dla klasy do uzytku domowego: H

A

PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Z
INSTRUKCJA OBStUGI! INSTRUKCJE OBSEUGI
NALEZY ZACHOWAC!

LAJOSTRZEZENIE! PLTcTer 12
ﬁﬁ% NIE ZYCIA | NIEBEZPIECZEN-
STWO WYPADKU! Dzieci i
zwierzeta trzymaé z dala od produktu! Produkt
jest przeznaczony do uzycia tylko przez osoby
doroste. Rodzice i osoby nadzorujgce muszq
mieé $wiadomo$é swojej odpowiedzialnosci,
poniewaz z powodu naturalnego popedu do
zabawy i radosci eksperymentowania u dzieci

nalezy liczy¢ sie z sytuacjami i zachowaniami,
ktére nie sq odpowiednie do sprzetéw trenin-

Wskazowki
bezpieczenstwa

gowych.

Jesli pozwala sie dzieciom na uzywanie tego
produktu, powininno sig wzigé pod uwage ich
rozwdj psychiczny i fizyczny, a zwlaszcza ich
temperament. Powinny one by¢é nadzorowane i
zostaé poinstruowane w zakresie prawidtowego
stosowania produktu. W zadnym razie nie uzy-
waé produktu jako zabawki dla dzieci.

W razie klopotéw ze zdrowiem, reakeii alergicz-
nych lub obrazen przed uzyciem produktu nalezy
skontaktowaé sie z lekarzem. Jezeli podczas
wykonywania éwiczer pojawiq sie mdiosci, zte
samopoczucie lub inne dolegliwosci, bezzwlocz-
nie przerwij ¢wiczenia.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié, czy
produkt nie jest uszkodzony lub zuzyty. Produktu
nalezy uzywaé wylqcznie wéwczas, gdy jest
on w nienagannym stanie.

Produkt nalezy stosowaé na stabilnej, réwnej

i poziomej powierzchni z ostong na podtoge
lub dywan. Wyréwnaé nieréwnosci podtogi.



/\ OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
SZKOD MATERIALNYCH! Aby unikngé nie-
bezpieczefstwa obrazen oraz uszkodzenia
mienia, uzywaj produktu wytgcznie w pomiesz-
czeniach, w ktérych mozliwe jest zachowanie
bezpiecznego odstepu od innych oséb i przed-
miotéw. Dla bezpiecznego treningu potrzebna
jest wystarczajgca iloéé¢ wolnego miejsca. Pod-
czas treningu nalezy zachowaé co najmniej 1 m
odlegtosci wokét siebie i produktu (patrz rys. 1).
Zwréé szczegdlng uwage na elementy, ktére
sq podatne na zuzycie (np. uchwyt, gumowe
nézki, plastikowa naktadka na podstawie).

Po uzyciu produktu nalezy go przechowywa¢
w suchym, bezpiecznym miejscu. Nie pozosta-
wiaé produktu bez nadzoru.

® Przed zastosowaniem

Wskazéwka: nalezy catkowicie usungé materiat
opakowania z produktu.

@ Instrukcja wykonywania éwiczen

Ponize| przedstawiamy przyktady éwiczen. Dalsze
informacje na temat éwiczen sq dostepne w odpo-
wiedniej literaturze.
Zatéz wygodng odziez sportowq.
Przed przystgpieniem do éwiczenia przepro-
wadz rozgrzewke.
Cwiczenia wykonywaé w regularnym tempie,
spokojnie oddychajqc. Prosze stosowaé sie do
podanego ukfadu ruchéw i nie przeceniaé
swoich mozliwosci podczas éwiczen. Podczas
napinania mieéni wykonuj wydech, podczas
rozluzniania wdech.

Kazda sesja treningowa powinna sktadaé
sie z nastepujacych czterech czesci:

Rozgrzewka (,,Warm Up*“)

Trening powinien zawsze zaczynad sig od rozgrzewki.
Im bardziej obcigzajqgca sesja treningowa, tym waz-
niejsza jest rozgrzewka. Rozgrzewka przygotowuje
ciato do obcigzenia, stymuluje uktad krqzenia i

chroni wiezadlta, éciegna i stawy przed urazami.
Pomaga réwniez zmniejszyé ryzyko skurczéw i
urazow miesni.

Trening

Rozpoczgcie treningu wytrzymatoéciowego (zwa-
nego czesto treningiem kardio lub intferwatowym ze
wzgledu na jego pozytywny wptyw na uktad krg-
zenia) jest pierwszym krokiem w walce z chorobami
cywilizacyjnymi i dolegliwosciami fizycznymi, szcze-
gdlnie z postepujgcym wiekiem. Jednak trening wy-
trzymatoéciowy ma pozytywny wptyw nie tylko na
uktad sercowo-naczyniowy, ale takze na niektére
wigksze grupy migéni w naszym ciele. Nie nalezy
go jednak mylié z typowym treningiem sitowym czy
migsni, ktéry ma inne cele.

Schtodzenie (,,Cool Down”)

Tak jak przed kazdq sesjq treningowq nalezy wy-
konaé rozgrzewke, to po zakonczeniu treningu na-
lezy schtodzi¢ sig. Schtodzenie wprowadza faze
relaksu, obniza temperature ciata i ilustruje przejécie
od stresu do odprezenia. Schtodzenie powinno, jak
rozgrzewka, frwaé co najmniej 10 minut i powoli
kierowaé organizm w dét do najnizszego poziomu.
Tetno powinno by¢ jak najnizsze. Zapobiega to
migdzy innymi bélom migéni, poniewaz usuwane sq
wszelkie produkty przemiany materii, ktére mogly
powstad.

Rozciaganie po treningu

Jak wspomniano wczeéniej, podczas rozgrzewki
mozna lekko rozciggngé migsnie. Po treningu po-
winno sig koniecznie rozciqggngé migénie jeszcze
raz. Ponowne rozcigganie przywraca migéniom ich
pierwotng dtugo$é i w ten sposéb zapobiega ich
skracaniu. Im bardziej intensywny byt trening, tym
wazniejsze jest rozcigganie po nim. Rozcigganie
jest szczegdlnie wazne dla gtéwnych grup migénio-
wych wykorzystywanych podczas treningu. Rozcig-
ganie powinno by¢ odczuwalne, ale nie powinno
boleé. Czas rozciggania wynosi okoto 20 sekund
na kazdy miesien.

Rozpoczqé trening od okoto 7-8 powtérzen na

zestaw éwiczen. Nastepnie powoli zwigkszad liczbe
powtérzen zgodnie z indywidualnymi preferencjami,
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azdo 11-12 powtérzen na zestaw. Jedli zauwazysz,
ze Twoje migénie sq zmeczone, zmniejsz ilo$¢ wy-
konywanych éwiczen. Naijlepiej éwiczy¢ 3-4 razy
w tygodniu. Nalezy jednak pamietaé, aby miedzy
kazdq sesjq treningowq zrobi¢ dzief odpoczynku,
aby migénie i ciato mogly sie odpowiednio zrege-
nerowad.

Pamietaj réwniez, aby wszystkie éwiczenia wykony-
wad ze stabilnej pozyciji po $rodku tutowia. Krego-
stup (zwlaszcza ledzwiowy) musi byé utrzymywany
w pozycji wyprostowanej, tak aby poszczegélne
kregi byly utrzymywane w prawidtowej biomecha-
nicznie pozycji, np. w celu ochrony krgzka miedzy-
kregowego przed niewtasciwymi obcigzeniami.

® Cwiczenia

~Wykroki” (patrz rys. A)
Stan z nogami rozstawionymi na szeroko$é
barkéw i lekko ugietymi kolanami, utrzymujge
stabilny tutéw i proste plecy.
Teraz kucnij. Upewnij sig, ze nie pchasz do
przodu kolanem przedniej nogi ponad czubki
palcéw.
Trzymai kettlebell po stronie ciata tylnej nogi.
Teraz wyprostuj sie w lekkim rozkroku i przenies
reke z kettlebellem w bok nad ramieniem i glowq.
Nastepnie powoli powréé do pozyciji wyijscio-
wej w kontrolowany sposéb.

Wiostowanie zgiete (patrz rys. B)
Umie$¢ jedno kolano i dtori po tej samej stronie
przyktadowo na krzesle lub tawce.
Alternatywnie: stan w rozkroku z lekko ugie-
tymi kolanami, utrzymujqc stabilny tutéw i proste
plecy. Pochyl gérng czesé¢ ciata lekko do przodu
i podeprzyj sig ramieniem po stronie nogi sto-
jacej do przodu. Uwazaij, aby nie przesungé
przedniego kolana do przodu poza stope.
Wolnq reke z kettlebellem przytrzymaj z boku
ciata, dior skierowana do wewngtrz.
Teraz powoli zegnij reke i podnie$ fokieé na
wysoko$¢ barku, dtonie nadal skierowane do
wewnagtrz.
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Przytrzymaij te pozycje przez 1-2 sekundy, a
nastepnie wréé do pozyciji wyijsciowe;.

Triceps curl na lezgco (patrz rys. C)
Potéz sie na plecach na fawce i umiesé stopy
obok lub przed tawkg.
Wez kettlebell w obie rece i przenies go nad
gtowe z ugigtymi tokciami.
Zegnij rece w tokciach. Upewnij sie, ze Twéj
tutdw jest stale napiety i nie tworzysz wklestych
plecéw.
Teraz podnie$ kettlebell do géry nad glowe,
jednoczeénie rozciggajqc ramiona.
Przytrzymaij te pozycje przez 1-2 sekundy, a
nastepnie wréé do pozycji wyijsciowe;.

Triceps curl na stojaco (patrz rys. D)
Star z nogami rozstawionymi na szerokosé
barkéw i lekko ugigtymi kolanami, utrzymujqc
stabilny tutéw i proste plecy.
Wez kettlebell w obie rece i przenie$ go nad
gtowe z ugigtymi tokciami.
Opus¢ rece za ramiona. Upewnij sig, ze Twoj
tutéw jest stale napiety i nie tworzysz wklestych
plecéw.
Teraz podnies kettlebell do géry nad gtowe,
jednoczesnie rozciggajqc ramiona.
Przytrzymaij te pozycje przez 1-2 sekundy, a
nastepnie wréé do pozyciji wyjsciowe;.

Zginanie tokci (z 2 kettlebellami)

(patrz rys. E)
Stan z nogami rozstawionymi na szerokosé
barkéw i lekko ugietymi kolanami, utrzymujge
stabilny tutéw i proste plecy.
Trzymaij rece z kettlebellem (lub kettlebellami,
iesli masz kettlebell w kazdej dtoni) z dtoAmi
skierowanymi do wewngtrz po bokach ciata.
Teraz powoli zegnij rece do géry do wysokosci
ramion i odré¢ przy tym dionie tak, by na koricu
byly skierowane do géry (ramiona i fokcie po-
zostajq stabilnie przy ciele).
Przytrzymaij te pozycje przez 1-2 sekundy, a
nastepnie wréé do pozyciji wyijsciowe;.



Zginanie lokci i przysiady (z 2 kettlebel-
lami) (patrz rys. F)
Stan z nogami rozstawionymi na szeroko$é
barkéw i lekko ugietymi kolanami, utrzymujge
stabilny tutéw i proste plecy.
Teraz przykucnij (upewnij sig, ze Twoje kolana
nie przesuwaiq sig do przodu za stopy) i trzy-
maj rece z kettlebellem (lub kettlebellami jesli
masz kettlebell w kazdej dioni) miedzy nogami.
Teraz rozprostuj nogi, wyprostuj sig z prostymi
i stabilnymi plecami i jednoczesénie zegnij rece
w gére do wysokoéci ramion, jak w opisanym
éwiczeniu ,Zginanie fokci”.
Przytrzymaij te pozycje przez 1-2 sekundy, a
nastepnie wréé do pozycji wyjéciowej.

Wyciskanie (z 2 kettlebellami) (patrz rys. G)
Potéz sig na plecach na fawce z ugigtymi kola-
nami, utrzymuijqc stabilny tutéw i proste plecy.
Rece z kettlebellami trzymaij ugiete w fokciach
(lub, dla wiekszego stopnia trudnoéci, wypro-
stowane) z boku ciata na wysokosci barkéw.
Teraz przenie$ rece w gére, ewentualnie roz-
ciggnij je, potqacz je wyciggnigte nad klatkg
piersiowq. Upewnij sig, ze trzymasz kettlebelle
mocno i ze nie spadng.

Powré¢ do pozyciji wyjsciowe;.

Pompki (z 2 kettlebellami) (patrz rys. H)
Wesprzyj sig z prostymi plecami i rozciggnig-
tymi nogami (prostszy wariant jest z ugigtymi
nogami na kolanach) na podfodze i z kazdg
dtonig na kettlebellu, utrzymuj stabilny tutéw i
plecy prosto.

Teraz wykonaj pompki z rekami na kettlebellach,
przesuwajqc gérng cze$é ciata w dét poprzez
zginanie rgk w fokciach, utrzymuj stabilny tutéw.
Upewnij sig, ze trzymasz kettlebelle mocno i
dtonie nie zedlizgng sie.

Przytrzymaij te pozycje przez 1-2 sekundy, a
nastepnie wréé do pozycji wyijsciowe.

® Czyszczenie i przechowywanie

Produkt nalezy przechowywaé poza zasiggiem
dzieci.

Pod zadnym pozorem nie nalezy uzywad do
czyszczenia $rodkéw szorujgeych lub zrgeych.
Produkt moze zostaé przy tym uszkodzony.
Produkt nalezy czyéci¢ wytqcznie letnig wodg
i osuszad szmatkgq.

Produkt nalezy przechowywaé zawsze w sta-
nie suchym i czystym, w pomieszczeniu o stalej
temperaturze.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjo-
znych dla $rodowiska, ktére mozna przekazaé do
utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surow-
céw widrnych.

Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeksplo-
atowanego produktu udziela urzgd gminy lub miasta.

FR

?
Xan)z
Produkt, w tym akcesoriai materialy opakowaniowe,
nadajq sie do recyklingu i podlegajq rozszerzonej
odpowiedzialnosci producenta. Wyrzu¢ je osobno,
zgodhnie z ilustracjq przedstawiajqgcq informacije o
sortowaniu, aby zapewnié lepszq utylizacje odpa-
déw.

® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z surowymi
wytycznymi dotyczqgeymi jakosci i doktadnie prze-
testowane przed dostawq. W przypadku wad ma-
teriatowych lub produkeyjnych przystugujq Paristwu
prawa ustawowe wobec sprzedawcy produktu.
Pafstwa prawa ustawowe nie sq w zaden sposéb
ograniczone przez naszq gwarancje przedstawiong
ponize;.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty
zakupu. Okres gwarancji rozpoczyna sig od daty
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zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny rachu-
nek w bezpiecznym miejscu, poniewaz ten doku-
ment jest wymagany jako dowéd zakupu.

Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w
momencie zakupu nalezy zgtosié niezwlocznie po
rozpakowaniu produktu.

Jezeli w ciqgu 3 lat od daty zakupu produkt wy-
kaze wady materiatowe lub produkeyine, to - we-
dlug naszego uznania - bezptatnie go naprawimy
lub wymienimy. Okres gwarancji nie ulega przedtu-
zeniu o przyznane roszczenie gwarancyjne. Doty-
czy to réwniez wymienionych i naprawionych czesci.

Niniejsza gwarancja traci waznosé, jesli produkt
zostat uszkodzony, byt niewtasciwie uzytkowany
lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiatowe i produk-
cyjne. Niniejsza gwarancja nie obejmuje czesci
produktu, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
dlatego sq uwazane za czeéci zuzywalne (np. ba-
terie, akumulatory, weze, wktady atramentowe),
ani nie obejmuje uszkodzen czeici delikatnych, np.
przetqcznikéw lub czeéci wykonanych ze szkfa.

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

Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Paristwa wniosku,
prosimy stosowad sie do nastepujgcych wskazdwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 518501_2501) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytutowej
jego instrukeiji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;j.
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W razie wystgpienia btedéw w dziataniu lub innych
wad, nalezy skontaktowaé sig najpierw z wymie-
nionym 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 Polska
Tel. 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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Bublina, 6 kg/Bublina, 8 kg

® Uvod

Blahopfejeme Vam ke koupi nového vy-
I::IE:I robku. Rozhodli jste se pro kvalitni vyro-

bek. Pfed prvnim uvedenim do provozu
se seznamte s vyrobkem. K tomu si pozorné pfe-
&téte ndsledujici ndvod k obsluze a bezpeénostni
pokyny. PouZivejte vyrobek jen popsanym zpiso-
bem a pouze pro uvedené oblasti pouziti. Uscho-
vejte si tento ndvod na bezpedném mist&. Viechny
podklady vydejte pfi preddni vyrobku i teti osobs.

Tento vyrobek je konstruovany jako sportovni négini
a neni vhodny pro podnikatelské G&ely. Vyrobek je
obzvl&dt vhodny pro trénink horni &asti téla, svald
pazi, zlepseni vieobecné vytrvalosti a spalovani
tuku. Tento vyrobek neni vhodny pro terapeutické
nebo lékafské aplikace.

1 bulina
1 névod k obsluze

HG13453A:

Hmotnost:  6kg

Rozméry: cca23emx 20,5¢cm x 19¢em (VxS x @)
HG13453B:

Hmotnost:  8kg

Rozméry:  cca 24emx22,6cmx 21 cem (V x 9%

Pouze pro doméci pouziti tfidy: H
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A Bezpecnostni upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD K OBSLUZE!
NAVOD K OBSLUZE SI PECLIVE USCHOVEJTE!

N NEBEZPECi

URAZU A OHROZENI ZIVOTA!

Drzte vyrobek mimo dosah déti a
domdcich zvifat! Vyrobek je uréen k pouZivani
jen dospélymi osobami. Rodice a jiné osoby,
kterym je svéfen dozor si musi byt védomi své
odpovédnosti, protoze z divodu pFirozené dét-
ské hravosti a touhy po pozndvéni je nutné po-
&itat s takovymi situacemi a chovénim, pro které
nejsou tréninkovd zafizeni konstruovdana.
Pokud dovolite svym détem pouzivat tento vy-
robek, méli byste vzit v Gvahu jejich dudevni a
fyzicky vyvoj a zejména jejich temperament.
Mély by byt pod dohledem a pouceni o sprav-
ném pouzivdni vyrobku. Vyrobek nesmi byt za
z&dnych okolnosti pouzZivan jako hragka.
Pokud mdte zdravotni problémy, alergii nebo
zranéni, poradte se pred zaddtkem pouzivéni
tohoto vyrobku se svym lékafem. Pokud ucitite
béhem cvigeni nevolnost, indispozici nebo jiné
potiZe, cvi€eni ihned preruste.
Pred kazdym pouZitim kontrolujte vyrobek, jestli
neni poskozeny nebo opottebeny. Vyrobek se
smi pouzivat jen v bezvadném stavu.
Pouzivejte vyrobek na stabilnim, rovném a vodo-
rovném podkladu, pfikrytym pro ochranu Vasi
podlahy nebo koberce. Vyrovneijte nerovnosti
podlahy.

/\ OPATRNE! NEBEZPECi VZNIKU HMOT-
NYCH SKOD! Vyrobek pouzivejte pouze v
mistnostech, v nichz mdzete dodrzet dostatecny
odstup od osob nebo predmétl, aby jste se
vyhnuli zranénim osob a vécnym $koddm. Pro
bezpeény trénink je zapotiebi dostateéné velky
volny prostor. Bé&hem tréninku udrZujte kolem sebe
a vyrobku odstup nejméné& 1 m (viz obr. I).
Zvl&3tni pozornost vénuite dildm, které jsou
néchylné k opotfebeni (napf. rukojef, gumové
nozicky, plastovy kryt na dné).

Po pouZiti vyrobek skladujte na suchém, bez-
pe&ném misté. Nenechdveijte vyrobek nikdy

bez dohledu.



® Pred pouzitim

Upozornéni: Odstraiite veskery obalovy materidl
z vyrobku.

® Navod ke cviéeni

Nasledujici cviky pfedstavuii jen vybér z moznych
cvikd. O daliich moZnostech cviceni se laskavé in-
formujte v pfislusné literatufe.
Noste pohodIné, sportovni obleceni nebo
oble&eni na volny &as.
Pred za&dtkem cviceni se zahfejte.
Cvigeni provadéijte v pravidelném rytmu s klidnym
dechem. DodrZujte udané pohyby a nepfecefivjte
se. Pfi napindni svald vydechnéte, pfi uvolfiovani
se nadechnéte.

Kazdy trénink by mél mit nasleduijici ¢tyfi
sekvence:

Zahf¥ivani (,Warm Up*)

V&3 trénink by mél vzdy zaginat s Warm up. O co
je ndsleduijici trénink namdhavéjsi, o to je zahFivani
doleZit&jsi. ZahFivani pfipravuje télo na zatizeni, stimu-
luje kardiovaskularni systém a chrani vazivo, Slachy
a klouby pfed zranénim. Toto pomdhé i redukovat
riziko kfeci a zranéni svalstva.

Trénink

Zahdjeni vytrvalostniho tréninku (Easto nazyvaného
kardiovaskularni nebo kardiotrénink vzhledem k jeho
pozitivnim G&inkdm na kardiovaskularni systém) je
prvnim krokem v boji proti civiliza&nim chorobdm

a t&lesnym potizim, zejména s pribyvajicim vékem.
Vytrvalostni trénink mé& viak pozitivni vliv nejen na
kardiovaskuldarni systém, ale také na nékteré v&tsi
svalové skupiny v nadem téle. Nesmi se viak zamé-
flovat s typickym posilovacim nebo svalovym trénin-
kem, ktery m4 jiné cile.

Zchlazovéni (,,Cool down”)

Presné tak jako se md pFed tréninkem provdadét za-
hfivéni, mélo by se i provést zchlazovéni. Zchlazovéni
zahaijuje fézi uvolnéni, snizuje teplotu t&la a usmér-
fuje pfechod od zatizeni k uvolnéni. Zchlazovani by

mélo trvat, stejné jako zahfivani, nejméné 10 minut
s fizenym pribéhem az na nejniZsi stupefi uvolnéni.
Tep by mé&l, pokud mozno, co nejvice klesnout. Tak
mozZete predejit bolestem svald, protoZe se pravdé-
podobné& vzniklé produkty vymény latek odvadéji.

Koneéné protahovani

Jak jiz bylo popsdano, béhem Warm Up si miZete
svaly mirn& protdhnout. Po tréninku byste si méli
Vase svaly bezvyhradné jedté jednou protéhnout.
Protahovdni po tréninku uvede svaly zase do vychozi
délky a zabrafuie jejich zkrdceni. O co byl trénink
namé&havéisi, o to je dodateéné protahovani dolezi-
1&j3i. Obzvlasf dilezité je dodatecné protahovani
pro pfi tréninku namdhané hlavni svalové skupiny.
Protahovdni mé byt citit, ale nebolet. Protahovani
kazdého svalu mé trvat cca 20 vtefin.

Za&néte V43 trénink 7 az 8 opakovanimi kazdé sady.
Stupfiujte pomalu poéet opakovani podle Vasi indi-
vidudlni preference na 11 az 12 opakovéni pro
sadu. Pokud zjistite, Ze se Vade svalstvo unavuie,
redukujte rozsah Vaseho tréninku. Trénujte nejlépe
3 az 4krét v tydnu. Dbeijte na jednodenni prestavky
mezi jednotlivymi tréninky, aby si svalstvo a télo do-
state¢né odpodinulo.

Pfi cvicich ddveijte pozor, abyste je provadéli ze
stredu Vaseho trupu. Pater (obzvlast bederni) se musi
drzet rovnég, aby byly viechny obratle v biomecha-
nicky sprévné poloze, napf. pro ochranu meziobrat-
lovych plotének pied nespravnym zatizenim.

® Cviceni

~Vypad” (viz obr. A)
Postavte se s nohama na sitku ramen, kolena
mirné pokréte, trup drzte stabilni a zdda rovna.
Nyni si dfepnéte. Daveijte pozor, abyste koleno
predni nohy neposunuli dopfedu pres jeif 3picku.
Drzte kettlebell na strané téla zadni nohy.
Nyni z mirného vypadu zatlaéte nahoru a po-
hybujte pazi s kettlebellem do strany nad rameno
a hlavu.
Vracejte se potom pomalu a kontrolované zpét
do vychozi polohy.
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Veslovani v predklonu (viz obr. B)

Polozte, jak je zndzornéno, jedno koleno a ruku
na stejné strané napfiklad na Zidli nebo na lavici.
Alternativa: Postavte se nohama na jeden krok
od sebe s mirn& pokréenymi koleny, trup udrzujte
stabilni a z&da rovnd. Horni &&st t&la mirné pred-
klofte a podepiete se pazi na strané& nohy, kterd
stoji vpredu. Dévejte pozor, abyste Vase predni
koleno neposunuli dopfedu pred chodidlo.
Drzte volnou ruku s kettlebellem dlani smérem
dovnitf vedle té&la.

Ohnéte pomalu pazi a nadzvednéte loket s
dlani i naddle nasmérovanou dovnitt, az do
vy$e ramena.

Drzte tuto polohu 1 az 2 vtefiny a potom se zase
vrafte do vychozi polohy.

Trizeps Curl vleze (viz obr. C)

Lehnéte si na zada na lavici a nohy polozte
vedle lavice nebo pred ni.

Uchopte kettlebell obéma rukama a s pokrée-
nymi lokty jej zvednéte nad hlavu.

Ohnéte lokty. Dbejte na to, abyste méli trup
neustdle napjaty a neprohybali se dozadu.
Nyni zvednéte kettlebell nahoru nad hlavu a
natdhnéte pfitom paze.

Drzte tuto polohu 1 az 2 sekundy a potom se
zase vratte do vychozi polohy.

Trizeps Curl ve stoje (viz obr. D)

Postavte se s nohama na 3itku ramen, kolena
mirné pokrte, trup drzte stabilni a zdda rovnd.
Uchopte kettlebell obéma rukama a s pokrée-
nymi lokty jej zvednéte nad hlavu.

Spustte paZe za rameny dold. Dbeite na to,
abyste méli trup neustdle napjaty a neprohy-
bali se dozadu.

Nyni zvednéte kettlebell nahoru nad hlavu a
natdhnéte pfitom paze.

Drzte tuto polohu 1 az 2 sekundy a potom se
zase vratte do vychozi polohy.

Zdvihy paizi (se 2 kettlebelly) (viz obr. E)

Postavte se nohama na sitku ramen, kolena
mirné pokréte, trup drzte stabilni a zdda rovnd.
Drzte paZe s kettlebellem (nebo s kettlebelly,
pokud méte v kazdé ruce jeden) dlanémi smé-
fujicimi dovnitf na strané podél téla.
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Nyni pomalu pokréte paze nahoru az do vyse
ramen a ofocte dlané pfitom tak, aby nakonec
ukazovaly nahoru (paze a lokty zistavaiji sta-
bilné u t&la).

Drzte tuto polohu 1 az 2 vtefiny a potom se
zase vrafte do vychozi polohy.

Zdvihy pazi a diepy (se 2 kettlebelly)
(viz obr. F)

Postavte se nohama na sitku ramen, kolena
mirné pokréte, trup drzte stabilni a z&dda rovnd.
Nyni si podiepnéte (dbeijte na to, aby se vam
kolena neposunula dopfedu pred chodidla) a
ruce s kettlebellem (nebo kettlebelly, pokud
méte v kazdé ruce jeden) drzte mezi nohama.
Nyni natdhnéte nohy, narovneite se s rovnymi
a stabilnimi zady a soucasné pokréte paze
nahoru az do vyse ramen jako u popsaného
cviku ,Zdvihy pazi”.

Drzte tuto polohu 1 az 2 vtefiny a potom se
zase vrafte do vychozi polohy.

Posilovani prsnich svali (se 2 kettlebelly)
(viz obr. G)

Lehnéte si na zada na lavicku s pokréenymi
koleny, trup udrzuijte stabilni a z&da rovna.
Ruce s kettlebelly drzte s pokréenymi lokty
(nebo pro vy3si stupef obtiznosti s natazenymi
pazemi) po strandch t&la priblizné ve vy3ce
ramen.

Nyni pohybujte pazemi vzhiru, popfipadé je
natdhnéte a zavedte je k sob& natazené nad
hrudnikem. Dbeijte na to, abyste kettlebelly
pevné uchopili a nespadly vam.

Nésledné se vratte do vychozi polohy.

Kliky (se 2 kettlebelly) (viz obr. H)

Opfete se o podlahu s rovnymi zddy a nataze-
nyma nohama (jednodussi varianta s nohama
pokréenyma v kolenou), kazdou rukou se opi-
rejte o kettlebel a udrzuite stabilni trup a rovnd
z4da.

Nyni provadaéite kliky s rukama na kettlebellech,
pohybem horni &&sti téla dold pokréenim paZi,
pficemz udrzuite stabilni trup. Dbeite na to,
abyste kettlebelly pevné drZeli a nesklouzli.
Drzte tuto polohu 1 az 2 sekundy a potom se
zase vrafte do vychozi polohy.



® Cisténi a skladovani

Skladuijte vyrobek mimo dosah déti.

V 24dném pfipadé nepouzivejte na &isténi drh-
nouci nebo leptajici &istici prostredky. Vyrobek
by se mohl pfitom poskodit.

Vyrobek omyvejte pouze vlaznou vodou a pak
ho offete hadrem do sucha.

Vyrobek skladujte vzdy suchy a &isty ve vytépéné
mistnosti.

® Zlikvidovéni

Obal se skladd z ekologickych materiéld, které
mozZete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materidld.

O moznostech likvidace vyslouzilych zafizeni se
informujte u sprdvy vasi obce nebo mésta.
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Vyrobek vé. pfisludenstvi a obalové materidly jsou
recyklovatelné a podléhaiji roziifené odpovédnosti
vyrobce. Likvidujte je oddé&lené podle ilustrovanych

Infori (informace o tFidé&ni), abyste mohli lépe na-
kladat s odpady.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pFisnych smérnic kvality
a pred doddnim peclivé otestovdn. V pipadé ma-
teridInich nebo vyrobnich vad mdéte zékonnd préva
vidi prodejci vyrobku. Vade z&konnd préva nejsou
nize uvedenou zdrukou nijak omezend.

Zaruka na tento vyrobek je 3 roky od data zakoupeni.
Zé&ruéni doba za&ing dnem zakoupeni. Origindl
dokladu o zakoupeni si uschovejte na bezpeéném
mist&, protoZe tento doklad je vyzadovan jako

doklad o koupi.

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

Pokud se u vyrobku béhem 3 let od data zakoupeni
projevi vada materidlu nebo vyrobni vada, pak vam
ho podle nasi volby bezplatné opravime nebo vymé-
nime. Zaruéni doba se po uznané reklamaci nepro-
dluzuje. To plati také pro vymé&néné a opravené dily.

Tato zdruka je neplatnd, pokud byl vyrobek pogko-
zeny nebo nespravné pouzivany anebo udrzovany.

Zéaruka 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 spottebni dily (napF. baterie, akumu-
l&tory, hadice, inkoustové patrony) nebo na posko-
zeni kiehkych sou&dsti, jako jsou napf. spinage nebo
dily, které jsou vyrobeny ze skla.

Pro zaqjidténi rychlého zpracovéni Vaseho piipadu
se fidte ndsledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni stvr-
zenku a &islo artiklu (IAN 518501_2501) jako do-
klad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém titku, gravure, ti-
tulni strdnce ndvodu (vlevo dole) nebo na ndlepce
na zadni nebo spodni strané.

V piipadé poruch funkce nebo jinych zavad nejdfive
kontaktuite, telefonicky nebo e-mailem, v nésledujicim
textu uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mozZete s
prilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni stvrzen-
kou) a Udaiji k zdvadé a kdy k ni do3lo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vém byla sd&lena.

@ Servis Ceska republika
Tel.: 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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Kettlebell, 6 kg/Kettlebell, 8 kg

® Uvod

BlahoZeldme Véam ku kipe Vésho nového

vyrobku. Kdpou ste sa rozhodli pre vysoko

kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim
do prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto
O&elom si pozorne preéitajte nasledujici ndvod na
obsluhu a bezpe&nostné pokyny. Vyrobok pouzivajte
iba v silade s popisom a v uvedenych oblastiach
pouzivania. Tento ndvod uschovaijte na bezpeénom
mieste. Ak vyrobok odovzddate daliej osobe, prilozte
k nemu aj vietky podklady.

Tento vyrobok bol kon3truovany ako 3portovy pristroj
a nie je vhodny pre komeréné pouZitie. Vyrobok je
vhodny najmé na precvienie svalov hornej Easti
tela a ramien a na zlepsenie vieobecnej vytrvalosti
a spalovanie tukov. Vyrobok nie je vhodny na Géely
terapeutickej ani medicinskej liecby.

1 kettlebell

1 névod na pouzivanie

HG13453A:
Hmotnost: 6kg

Rozmery: cca. 23cm x 20,5cm x 19cm
(VxS x@)
HG13453B:

Hmotnost: 8kg
cca. 24cm x 22,6cm x 21 cm
(VxS x@)

Rozmery:

Iba pre doméce pouzivanie - frieda: H

A Bezpecnostné upozornenia

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE NAVOD NA
POUZIVANIE! NAVOD NA POUZIVANIE SI
PROSIM STAROSTLIVO USCHOVAJTE!

A NEBEZPE-
\ﬁﬁ CENSTVO OHROZENIA ZIVOTA

A NEHODY! Drzte deti a domdce
zvieratd v bezpeénej vzdialenosti od vyrobku!
Vyrobok je uréeny iba pre pouzivanie dospe-
lymi osobami. Rodiia a iné dozerajice osoby
by si mali byt vedomé svojej zodpovednosti,
pretoze z dévodu prirodzenej hravosti a sklonom
deti k experimentovaniu je potrebné poditat so
situdciami a spdsobmi spravania, pre ktoré tré-
ningové pristroje nie si konstruované.
Ak Vasim defom dovolite pouZivat tento pristroj,
mali by ste zvazit ich dusevny a fyzicky vyvoj
a najmé ich temperament. Mali by byt pod do-
hladom a pouéené o sprévnom pouzZivani vy-
robku. Vyrobok v Ziadnom pripade nesmie byt
pouzivany ako detskd hragka.
Ak trpite zdravotnymi problémami, alergickymi
reakciami alebo zraneniami, kontaktujte lekdra
este predtym, ako vyrobok pouZijete. Ak poéas
cviéenia pocitite nevolnosf, nie je Vam dobre
alebo sa u Vés vyskytni iné fazkosti, cvigenie
okamzite preruste.
Pred kazdym pouzitim skontrolujte vyrobok ohla-
dom pripadnych poskodeni alebo opotrebovania.
Vyrobok mozno pouzivat iba v bezchybnom stave.
Vyrobok pouZivaijte na stabilnom, rovnom a
vodorovnom povrchu s ochrannym krytom pre
Vasu podlahu alebo koberec. Vyrovnaijte ne-
rovnosti podlahy.

/A OPATRNE! NEBEZPECENSTVO VZNIKU

VECNYCH $KOD! Vyrobok pouzivajte iba v
miestnostiach, v ktorych mézZete dodrzat dosta-
toénd vzdialenost od oséb/predmetov a zabrdnit
tak poraneniam/vecnym $koddm. Pre bezpeény
tréning potrebujete dostato&ny priestor. Pogas
tréningu udrZiavajte odstup minimdlne 1 m od
seba a od vyrobku (pozri obr. I).
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Venujte zvldtnu pozornost komponentom
citlivym na opotrebenie (napr. hmat, gumené
nozicky, plastovy kryt na zemi).

Vyrobok po pouziti uskladnite na suchom, bez-
pecnom mieste. Nenechdvaite vyrobok bez
dozoru.

® Pred pouzivanim

Poznéamka: Odstraite cely obalovy materidl z
vyrobku.

® Navod na cvicenie

Nasledujice cvicenia predstavuji iba vyber z moz-
nych cvigeni. O dalsich moznostiach cvi¢enia sa
prosim informujte v prislusnej literatdre.
Noste pohodiné 3portové a volnoéasové
oblegenie.
Pred cvi¢enim sa najskér zahrejte.
Cvi&enia vykondvaite v pravidelnom tempe pri
pokojnom dychani. DodrZiavajte zadané pohy-
bové postupy a neprecenujte sa pritom. Pri nap-
nuti svalov vydychnite, pri uvolneni svalov sa
nadychnite.

Kazdy tréning by sa mal skladat z
nasledujucich styroch éasti:

Zabhriatie sa (,Warm Up”)

V&3 tréning by mal vzdy za&af s Warm Up. Cim né-
rognejsi je nasledujici tréning, tym déleZitejsie je
zahriatie sa. Warm Up pripravi telo na zéfaz, stimu-
luje srdce a krvny obeh a chréni vézivo, 3lachy a
kiby pred poranenim. Tiez poméha znizovat riziko
ki¢ov a poranenia svalov.

Tréning

Zagiatok vytrvalostného tréningu (kvéli pozitivnym
0&inkom na kardiovaskulérny systém sa Easto na-

zyva aj kardiovaskularny alebo kardio tréning) je

prvym krokom v boji proti chorobdm sp&sobenym
Zivotnym 3tylom a fyzickym faZkostiam spojenym

najmé s pribddajicim vekom. Vytrvalostny tréning
mé nielen pozitivne G&inky na kardiovaskulérny
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skupln v tele. Nemal by sa viak zamiefaf s typic-
kym silovym alebo svalovym tréningom, ktory mé
iné ciele.

Ochladenie (,,Cool Down*)

Tak ako by malo pred kazdym tréningom prebeh-
nif zahriatie, po kazdom tréningu by malo déjsf

k faze ochladenia. Cool Down zahdii fézu uvolne-
nia, opdt zniZi telesny teplotu a zdérazni prechod
od zéfaze k oddychu. Cool Down by mal rovnako
ako Warm Up trvaf minimdlne 10 mindt a byt po-
maly riadeny aZ na najnizsi level. Pulzové frekvencia
by mala klesnif &o najniZsie. Tak predidete okrem
iného svalovici, pretoze mozné vzniknuté produkty
l&tkovej vymeny mézu byt odtransportované.

Dodatoéné prefahovanie

Ako uz bolo spomenuté, po&as Warm Up mézZete
jemne natfahovat Vase svaly. Po tréningu by ste mali
bezpodmiene&ne dodatogne pretiahnut svaly. Doda-
tocné prefahovanie uvedie svaly do vychodiskovei
dizky a zabréni skracovaniu svalov. Cim ndro&ne;ii
bol tréning, tym déleZitejlie je dodatoéné prefaho-
vanie. Dodato&né prefahovanie je mimoriadne dé-
leZité pre hlavné svalové skupiny zataZované pri
tréningu. Prefahovanie by malo byt citelné, ale nie
bolestivé. Prefahovanie by malo trvaf cca. 20 sekind
pre kazdy sval.

Zagnite VéS tréning s priblizne 7-8 opakovaniami
kazdého cviku. Potom pomaly stupfivjte opakova-
nia podla Vasich individudlnych preferencii az do
11-12 opakovani na cvik. Ked citite, Ze Vase sval-
stvo slabne, zredukuijte rozsah tréningu. Trénujte
optimdlne priblizne 3-4 krdt tyzdenne. Kazdopadne
viak dbaijte na to, aby bol medzi jednotlivymi tré-
ningami def oddychu, aby sa svalstvo a telo mohlo
dostatoéne zregenerovaf.

Okrem toho pri v3etkych cvikoch dbaite na to, aby ste
ich vykondvali zo stabilného stredu trupu. Chrbtica
(najmé driekovd chrbtica) musi byt drzané rovno,
aby boli jednotlivé stavce drzané v biomechanicky
sprévnej pozicii, aby boli medzistavcové platnicky
chrénené pred nesprévnym zafaZenim.



® Cvicenia

Vypad (pozri obr. A)

Postavte sa s nohami na Sirku pliec a mierne
pokréenymi kolenami, stabilnym trupom a
vystretym chrbtom.

Chodte do podrepu. Dbaijte na to, aby ste ne-
vysivali koleno prednej nohy cez 3picku tejto
nohy dopredu.

Kettlebell drzte na boku zadnej nohy.

Teraz sa tlacte z mierneho Okroku smerom hore
a pohybuijte rameno s kettlebellom do strén po-
nad plece a hlavu.

Potom sa pomaly a kontrolovane vréfte naspéf
do vychodiskovej polohy.

Veslovanie ohnuto (pozri obr. B)

Jedno koleno ako aj ruku poloZte na rovnakd
stranu napriklad na stolicku alebo lavicu.
Alternativa: Postavte sa s nohami rozkroce-
nymi od seba s mierne pokréenymi kolenami, trup
drzte stabilny a chrbdt vystrety. Hornd &asf tela
ohnite mierne dopredu a podoprite sa ramenom
o stranu prednej nohy. Ddvaite pozor, aby ste
Vase predné koleno neposunuli dopredu ponad
nohu.

Drzte volné rameno s kettlebellom zboku pri
tele tak, aby dlaf smerovala dovnitra.

Teraz pomaly ohybajte rameno a dvihajte lakef
tak, aby dlane smerovali dovnitra, az do vysky
ramien.

UdrzZiavaite tito poziciu 1-2 sekundy a potom
sa vrétte naspdf do vychodiskovej polohy.

Triceps Curl leziac (pozri obr. C)

Lahnite si na chrbdt na lavicu a nohy polozte
vedla alebo pred lavicu.

Vezmite kettlebell do oboch rik a vedte ho
ponad hlavu s ohnutymi lakfami.

Obhnite lakte. Dbaijte na to, aby bol Va3 trup
neustale napnuty a aby ste prili§ neprehli
chrbticu.

Teraz zdvihnite kettlebell hore nad hlavu a
zdroven vystierajte ramend.

V tejto polohe vydrzte 1-2 sekundy a potom sa
vréfte do vychodiskovej polohy.

Triceps Curl stojac (pozri obr. D)
Postavte sa s nohami na Sirku pliec a mierne
pokréenymi kolenami, stabilnym trupom a vy-
stretym chrbtom.
Vezmite kettlebell do oboch rik a vedte ho
ponad hlavu s ohnutymi lakfami.
Spustite Vase ramend za pleciami nadol.
Dbaijte na to, aby bol V&3 trup neustdle nap-
nuty a aby ste prilid neprehli chrbticu.
Teraz zdvihnite kettlebell hore nad hlavu a
zdroven vystierajte ramend.
V tejto polohe vydrzte 1-2 sekundy a potom sa
vrétte do vychodiskovej polohy.

Ohyby laktov (s 2 kettlebellmi)

(pozri obr. E)
Postavte sa s nohami na irku pliec a mierne
pokréenymi kolenami, udrzujte trup stabilny a
chrbét vystrety.
Drzte ramend s kettlebellom (alebo kettlebellmi,
ak méte kettlebell v kazdej ruke) s dlafiami
smerujdcimi dovnitra vedla tela.
Teraz pomaly pokréte ramend aZ do vysky pliec
a dlane ofoéte tak, aby na konci smerovali na-
hor (horné &asti ramien a lakte zostavaiji stabilné
vedla tela).
V tejto polohe vydrzte 1-2 sekundy a potom
sa vréfte do vychodiskovej polohy.

Ohybanie ramien a drepy (s 2 kettlebellmi)
(pozri obr. F)
Postavte sa s nohami na Sirku pliec a mierne
pokréenymi kolenami, stabilnym trupom a
vystretym chrbtom.
Teraz chodte do podrepu (uistite sa, Ze sa ko-
lend neposivaiji dopredu ponad chodidld) a
drzte ruky s kettlebellom (alebo kettlebellmi, ak
mate kettlebell v kazdej ruke) medzi nohami.
Teraz vystrite nohy, narovnajte sa s rovnym a
stabilnym chrbtom a zdrovefi ohnite ramend
dohora az do vysky pliec ako pri popisanom
cviku ,Ohybanie ramien”.
V tejto polohe vydrzte 1-2 sekundy a potom
sa vréfte do vychodiskovej polohy.
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Rozpazovanie (s 2 kettlebellmi)

(pozri obr. G)
Lahnite si na chrbdt na lavicu s pokréenymi ko-
lenami, udrZujte stabilny trup a vystrety chrbat.
Ramend s kettlebellmi drzte s lakfami ohnutymi
(alebo pre vyssiu obtiaznost s natiahnutymi)
vedla tela zhruba vo vyske pliec.
Teraz pohybujte Vase ramend nahor, v pripade
potreby ich vystrite a vystreté ich ved'te dokopy
ponad hrud. Dbaijte na to, aby ste kettlebelly
pevne uchopili a aby nespadli.
Potom sa vréfte naspéf do vychodiskovej polohy.

Kliky (s 2 kettlebellmi) (pozri obr. H)
Podoprite sa o zem s rovnym chrbtom a vystre-
tymi nohami (jednoduchsia varianta je s pokr-
&enymi kolenami) a kazdou rukou o kettlebell,
drzte trup stabilne a chrbat vystrety.

Teraz vykondvaite kliky s rukami polozenymi
na kettlebelloch tak, Ze posivate horng Easf
tela nadol tak, Ze ohybate ruky a zéroven
udrZujete trup stabilny. Dbaijte na to, aby ste
kettlebelly pevne drzali a nevysmykli sa.

V tejto polohe vydrzte 1-2 sekundy a potom sa
vrétte do vychodiskovej polohy.

® Cistenie a skladovanie

Vyrobok skladujte mimo dosahu deti.

V Ziadnom pripade nepouzivajte drsné alebo
leptajice &istiace prostriedky. Vyrobok by sa
poskodil.

Vyrobok &istite vlaznou vodou a ndsledne ho
dobre vysuste handri¢kou.

Vyrobok skladujte vzdy v suchom a &istom
stave v dobre vykurovanej miestnosti.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdat na miestnych recyklagnych zber-
nych miestach.
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O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku
sa mdzefe informovaf na Vasej obecnej alebo mest-
skej sprave.
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Vyrobok vr. prisluSenstva a obalové materidly si re-
cyklovatelné a podliehaji rozsirenej zodpovednosti
vyrobcu. Pre lepsie spracovanie odpadu ich zlikvi-

dujte oddelene podla obrazkov Info+ri (informécie
o triedeni).

® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v stlade s prisnymi
smernicami kvality a pred dodanim dékladne otes-
tovany. V pripade materidlovych alebo vyrobnych

chyb mate z&konné prava voéi predajcovi vyrobku.
Vase zdkonné prdva nie si Ziadnym sp&sobom ob-
medzené nasou zdrukou uvedenou niZsie.

Zéruka na tento vyrobok je 3 roky od détumu né-

kupu. Z&ruéné doba zagina plyndf détumom kdpy.
Origindl dokladu o kipe si uschovaijte na bezpe&-
nom mieste, pretoze tento doklad je potrebny ako

dékaz o kipe.

Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné
uz v &ase nékupu je potrebné nahlésit ihned po
vybaleni vyrobku.

Ak sa v priebehu 3 rokov od détumu zakipenia
preukdze, ze vyrobok vykazuje chyby materialu
alebo spracovania, podla vlastného uvdzenia Vém
ho bezplatne opravime alebo vymenime. Zaruénd
doba sa na zdklade poskytnutej zaruénej reklamé-
cie nepred|Zuje. To plati aj pre vymenené alebo
opravené diely.

Této zdruka je neplatnd, ak bol vyrobok pogkodeny
alebo nesprdvne pouzivany alebo udrziavany.

Zéruka sa vziahuje na chyby materidlu a vyrobné
chyby. Této zdruka sa nevzfahuje na asti vyrobku,
ktoré podliehaji beznému opotrebovaniu, a preto sa



povazujl za opotrebovatelné diely (napr. batérie,
nabijatelné batérie, hadice, atramentové kazety),
ani na poskodenie krehkych &asti, napr. spinacov
alebo &asti zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej poziadavky
dodrzte prosim nasledujice pokyny:

Pre vietky otdzky majte pripraveny pokladnigny
doklad a &islo vyrobku (IAN 518501_2501) ako
dékaz o kipe.

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

Ak sa vyskytnG funkéné poruchy alebo iné nedostatky,
najskor telefonicky alebo e-mailom kontaktujte na-
sledne uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kdpe (pokladni&ny listok)
a uvedenim, v &om spoéiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslat na Vém ozndmend ad-
resu servisného pracoviska.

(K Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-podta: owim@lidl.sk
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Kettlebell 6 kg/Kettlebell 8 kg

® Introduccién

Enhorabuena por la adquisicién de su

nuevo producto. Ha elegido un producto

de alta calidad. Familiaricese con el pro-
ducto antes de la primera puesta en funcionamiento.
Lea detenidamente el siguiente manual de instruc-
ciones y las indicaciones de seguridad. Utilice el
producto Gnicamente como se describe a continua-
cién 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.

Este producto ha sido concebido para la préctica
de deporte y no resulta apropiado para un uso co-
mercial. El producto estd especialmente disefiado
para entrenar la musculatura del tronco y de los
brazos y para mejorar la resistencia y la quema de
grasa a nivel general. Este producto no es adecuado
para tratamientos médicos ni terapéuticos.

1 kettlebell
1 manual de instrucciones

HG13453A:

Peso: 6kg

Dimensiones:  aprox. 23cm x 20,5cm x 19cm
(Al x An x @)

HG13453B:

Peso: 8kg

Dimensiones:  aprox. 24cm x 22,6cm x 21 cm

(Al x An x @)

Solo para uso doméstico - Clase: H

A Advertencias de seguridad

iLEA LAS INSTRUCCIONES DE USO ANTES
DE UTILIZAR EL PRODUCTO! {CONSERVE ADE-
CUADAMENTE LAS INSTRUCCIONES DE USO!

N EYZAEE iRIESGO

DE ACCIDENTE Y MUERTE!

iMantenga a los nifios y a las mas-
cotas lejos del producto! El producto solo puede
ser utilizado por adultos. Los padres y ofros su-
pervisores deben ser conscientes de sus respon-
sabilidades porque, debido a la naturalidad
lodica y la voluntad de experimentar de los nifios,
es posible que se den situaciones y comporta-
mientos para los cuales el equipo de entrena-
mientfo no estd disefiado.
Si permite sus hijos utilizar este producto, deberd
vigilar su desarrollo mental y fisico, y especial-
mente su actitud. En todo caso, deberdn contar
siempre con supervisidn y recibir instrucciones
sobre el uso adecuado del producto. En ningin
caso deberd utilizarse el producto como un
juguete.
Si tiene problemas de salud, presenta reacciones
alérgicas o se encuentra lesionado, consulte a su
médico antes de usar este producto. Si durante
los ejercicios siente nduseas, indisposicién o
molestias, interrumpa su practica de inmediato.
Cada vez que utilice el producto, reviselo previo-
mente para asegurarse de que no estd dafiado
ni desgastado. Unicamente se debe usar este
producto si se encuentra en su correcto estado.
Utilice el producto sobre una base firme, plana
y horizontal con recubrimiento protector para
el suelo o moqueta. Alise las posibles irregula-
ridades del suelo.

/\ ;PRECAUCION! ;RIESGO DE DANOS

MATERIALES! Este producto se debe utilizar
exclusivamente en espacios en los que la distan-
cia a ofras personas u objetos resulte suficiente
para evitar lesiones o dafios materiales. Para
un entrenamiento seguro necesita disponer de
suficiente espacio. Durante el entrenamiento,
mantenga al menos 1 m de distancia alrededor
suyo y del producto (ver fig. I).
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Revise especialmente los componentes suscep-
tibles al desgaste (por ej. el mango, las patas
de goma o la tapa de pléstico de la base).
Guarde siempre el producto en un lugar seco
después de utilizarlo. No deje el producto sin
supervision en ningin momento.

® Antes de la utilizacién

Nota: retire completamente el material de embalaje
del producto.

@ Instrucciones para el
entrenamiento

Los ejercicios que se presentan a continuacién son
solo una muestra de todos los ejercicios que se pueden
realizar. Consulte bibliografia especializada para
més informacién sobre posibles ejercicios.
Utilice prendas de deporte o ropa que sea
cémoda.
Realice un calentamiento antes de comenzar
con los ejercicios.
Realice los ejercicios a un ritmo regular con
respiracién tranquila. Mantenga las secuencias
de trabajo indicadas y no sobrevalore sus capa-
cidades. Espire al tensar los misculos e inspire
al relajarlos.

Cada sesion de entrenamiento debe
componerse de las siguientes fases:

Calentamiento

Su entrenamiento debe comenzar siempre con un
calentamiento. Cuanto mds exigente sea la sesién de
enfrenamiento que va a realizar, mayor importancia
cobra el calentamiento. Esta fase prepara su cuerpo
para el esfuerzo, estimula su sistema circulatorio y
protege ligamentos, tendones y articulaciones frente
a lesiones. También ayuda a reducir el riesgo de
calambres o de sufrir lesiones musculares.

Entrenamiento

Realizar un entrenamiento de resistencia (a menudo
denominado entrenamiento cardio o cardiovascu-
lar debido a sus efectos positivos sobre el sistema
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cardiovascular) es el primer paso para luchar con-
tra las enfermedades modernas y los dolores fisicos,
especialmente en la edad adulta. El entrenamiento
de resistencia no solo tiene efectos positivos sobre
el sistema cardiovascular, también sobre algunos
de los grupos musculares més grandes del cuerpo.
Sin embargo, no debe confundirse con el tipico en-
trenamiento de fuerza o muscular, que tiene otros
objetivos.

Enfriamiento

Al'igual que es importante calentar antes de comen-
zar, en todo entrenamiento es clave realizar una
serie de enfriamiento. Esta fase que precede al esti-
ramiento hace que la temperatura corporal descienda
y facilita la adaptacién al cambio entre la carga'y
la relajacién. El enfriamiento debe durar al menos
10 minutos e ir controldndose lentamente hasta
llegar al nivel més bajo. Es importante que el pulso
descienda lo méximo posible. De este modo se
previene, en la medida de lo posible, la aparicién
de agujetas ya que se incentiva el transporte de los
productos metabdlicos generados.

Estiramiento

Como se ha indicado antes, durante el calentamiento
usted puede estirar suavemente los mdsculos antes
de comenzar el ejercicio. Después del entrenamiento
serd imprescindible estirarlos. Esta fase de estira-
miento permite a los mdsculos recuperar su longitud
inicial evitando asi acortamientos musculares. Cuanto
mds exigente haya sido el entrenamiento, mds im-
portante serd el estiramiento. El estiramiento cobra
especial relevancia en el grupo muscular que haya
sido sometido a mayor esfuerzo. El estiramiento debe
notarse, pero nunca producir dolor. La duracién debe
ser de unos 20 segundos por cada misculo.

Comience su entrenamiento realizando entre 7 y 8
repeticiones por ejercicio. Vaya aumentando el ni-
mero de repetficiones lenfamente segin sus preferen-
cias hasta 11 o 12 repeticiones por serie. Si siente
que se fatigan sus misculos, reduzca la intensidad
del enfrenamiento. Infente entrenar entre 3 y 4 veces
por semana. Sin embargo, asegirese de dejar un
dia de descanso entre las sesiones de entrenamiento
para que la musculatura y el cuerpo tengan tiempo
para recuperarse bien.



Ademés, asegirese de realizar todos los ejercicios
manteniendo el torso firme. La columna vertebral,
especialmente la zona lumbar, debe mantenerse
recta para que cada cuerpo vertebral se mantenga
en su posicién biomecdnica correcta y asi proteger,
por ejemplo, el disco ante cargas inadecuadas.

® Ejercicios

Zancada (ver fig. A)
Coléquese con las piernas separadas al ancho
de los hombros, las rodillas ligeramente flexio-
nadas, el torso estable y la espalda recta.
Después, pdngase en cuclillas. Al hacerlo, ase-
gurese de que la rodilla de la pierna delantera
no quede adelantada respecto a la punta del
pie de la misma pierna.
Sujete la pesa rusa en el costado de la pierna
trasera.
Después, levantese desde la posicién de zan-
cada y mueva el brazo que sujeta la pesa rusa
lateralmente hasta que quede por encima del
hombro y la cabeza.
Vuelva lentamente y de manera controlada a
la posicién de salida.

Remo inclinado (ver fig. B)
Coloque una rodilla y la mano del mismo lado
sobre una silla o banco.
Alternativa: Coléquese con las piernas sepa-
radas en posicién de paso, las rodillas ligera-
mente flexionadas, el torso estable y la espalda
recta. Incline el torso ligeramente hacia delante
y apdyese con el brazo del lado de la pierna
adelantada. Preste atencién de no colocar la
rodilla delantera mds adelantada que el pie.
Mantenga el brazo libre con la pesa rusa con
la palma de la mano orientada hacia dentro
lateralmente junto al cuerpo.
A continuacién, doble lentamente el brazo y
levante el codo manteniendo la palma de la
mano hacia dentro. Llegue hasta la altura del
hombro.
Mantenga esta posicién durante aprox. 1 o 2
segundos y regrese luego a la posicién inicial.

Extensién de triceps tumbado (ver fig. C)

Coléquese tumbado con la espalda sobre un
banco y los pies a los lados o frente al banco.
Sujete la pesa rusa con ambas manos y llévela
sobre su cabeza con los codos flexionados.
Doble los codos. Asegirese de mantener el
torso siempre tenso y que no aparezca la posi-
cién de lordosis.

Ahora, levante la pesa rusa hacia arriba por
encima de la cabeza y estire los brazos al-
hacerlo.

Mantenga esta posicién durante aprox. 1 o 2
segundos y regrese luego a la posicién inicial.

Extension de triceps de pie (ver fig. D)

Colbquese con las piernas separadas al ancho
de los hombros, las rodillas ligeramente flexio-
nadas, el torso estable y la espalda recta.
Sujete la pesa rusa con ambas manos y llévela
sobre su cabeza con los codos flexionados.
Baje los brazos por detras de los hombros.
Asegurese de mantener el torso siempre tenso
y que no aparezca la posicién de lordosis.
Ahora, levante la pesa rusa hacia arriba por
encima de la cabeza y estire los brazos al
hacerlo.

Mantenga esta posicién durante aprox. 1 o 2
segundos y regrese luego a la posicién inicial.

Flexién de brazos (con 2 pesas rusas)
(ver fig. E)

Coléquese con las piernas separadas al ancho
de los hombros, las rodillas ligeramente flexio-
nadas, el torso estable y la espalda recta.
Mantenga los brazos con la pesa rusa (o las
pesas rusas, si fiene una pesa rusa en cada
mano) y las palmas orientadas hacia dentro
lateralmente junto al cuerpo.

Ahora flexione lentamente los brazos hasta la
altura de los hombros y gire las palmas de las
manos para que al final queden apuntando
hacia arriba (la parte superior de los brazos y
los codos permanecen estables junto al cuerpo).
Mantenga esta posicién durante aprox. 1 o 2
segundos y regrese luego a la posicién inicial.
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Flexién de brazos y rodillas (con 2 pesas
rusas) (ver fig. F)
Coléquese con las piernas separadas al an-
cho de los hombros, las rodillas ligeramente
flexionadas, el torso estable y la espalda recta.
Después, pdngase en cuclillas (asegirese de
que las rodillas no queden adelantadas res-
pecto a los pies) y sostenga los brazos con la
pesa rusa (o las pesas rusas, si tiene una pesa
rusa en cada mano) entre las piernas.
Ahora estire las piernas, péngase de pie con
la espalda recta y estable y al mismo tiempo
doble los brazos hasta la altura de los hombros,
tal y como en el ejercicio descrito «Flexién de
brazos.
Mantenga esta posicién durante aprox. 1 o 2
segundos y regrese luego a la posicién inicial.

Prensa de pecho (con 2 pesas rusas)

(ver fig. G)
Témbese con la espalda en un banco y las
rodillas flexionadas, mantenga el torso estable
y la espalda recta.
Sostenga los brazos con las pesas rusas y los
codos doblados (o estirados para un mayor
grado de dificultad) lateralmente junto al
cuerpo aproximadamente a la altura de los
hombros.
Ahora mueva los brazos hacia arriba, estirelos
si es necesario y jUntelos encima del pecho.
Asegurese de agarrar las pesas rusas con
firmeza para que no se caigan.
Después, vuelva a la posicién inicial.

Flexiones (con 2 pesas rusas) (ver fig. H)
Apdyese en el suelo con la espalda recta y las
piernas estiradas (una variante mds sencilla se-
ria con las piernas dobladas sobre las rodillas)
y con cada mano en una pesa rusa, mante-
niendo el torso firme y la espalda recta.
Ahora, realice las flexiones con las manos en
las pesas rusas flexionando los brazos para
bajar la parte superior del cuerpo mientras
mantiene el torso firme. Asegurese de agarrar
las pesas rusas con firmeza para que no se
resbalen.
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Mantenga esta posicién durante aprox. 1 o 2
segundos y regrese luego a la posicién inicial.

@ Limpieza y almacenamiento

Conserve el producto fuera del alcance de los
nifos.

No utilice en ningln caso productos de limpieza
abrasivos ni corrosivos. El producto podria resul-
tar dafiado.

Para limpiar el producto no utilice més que agua
templada y, a continuacién, séquelo bien con
un pafo.

Este producto se debe guardar limpio y seco
en un lugar de temperatura suave.

® 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.

FR
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El producto, incluidos los accesorios, y el material
de embalaje son reciclables y estan sujetos a la
responsabilidad extendida del fabricante. Deséche-
los por separado siguiendo la informacién ilustrada

de recogida selectiva para un mejor tratamiento de
los residuos.

® Garantia

El producto ha sido fabricado segin normas de ca-
lidad 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 confinuacién no restringe sus dere-
chos legales de ningn modo.

La garantia para este producto es de 3 afios a par-
tir 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 mo-
mento de la compra deben informarse inmediata-
mente tras desembalar el producto.

Si el producto presenta defectos de material o fabri-
cacién en los 3 afios a partir de la fecha de com-
pra, 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 fabricacion.
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, ba-
terias, mangueras, cartuchos de tinta) ni los dafos
a las piezas frégiles, por ej. interruptores o piezas
de cristal.

Para garantizar una répida tramitacién de su con-
sulta, tenga en cuenta las siguientes indicaciones:

Para realizar cualquier consulta, tenga a mano el
recibo y el nimero de articulo (por ej.

IAN 518501_2501) como justificante de compra.
Encontrard el nimero de articulo en una inscripcién
de la placa indentificativa, en la portada de las ins-
trucciones (abajo a la izquierda) o en una pegatina
en la parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin defecto,
péngase 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.

(s> Asistencia en Espaiia
Tel: 900984948
E-Mail: owim@lidl.es
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Kettlebell, 6 kg/Kettlebell, 8 kg

® Indledning

Hierteligt tillykke med kebet of deres nye

produkt. Du har besluttet dig for et produkt

af hej kvalitet. Ger Dem fortrolig med
apparatet inden farste ibrugtagning. Laes derfor den
efterfalgende brugsvejledning og sikkerhedsanvis-
ningerne omhyggeligt. Brug kun produktet som be-
skrevet og kun til de angivne anvendelsesomrdader.
Opbevar denne vejlledning pé et sikkert sted. Hvis
De giver produktet videre til andre, skal alle doku-
menter fzlge med.

Dette produkt er produceret som et sportsredskab
og er ikke egnet til erhvervsmaessigt brug. Produkt
er velegnet til treening af overkroppen og armmusk-
lerne, og forbedrer konditionen og @ger fediforbraen-
dingen. Produktet er ikke egnet til terapeutiske eller
medicinske behandlinger.

1 kettlebell
1 betjeningsvejledning

HG13453A:
Vaegt:  bkg
Mal: Ca.23cm x20,5cm x 19cm (h x b x &)
HG13453B:
Veegt:  8kg
Mal: Ca.24cm x22,6cmx21cm (hxb x o)

Kun til hiemmebrug - Klasse H

A Sikkerhedshenvisninger

LAS BETJENINGSVEJLEDNINGEN FQJR BRUG!
OPBEVAR BETJENINGSVEJLEDNINGEN OM-

HYGGELIGT!
\ﬁﬁ ULYKKESFARE! Born og kaeledyr
holdes pé afstand af produktet! Pro-

duktet er udelukkende beregnet til brug af voksne.
Foraeldre og andre filsynsfarende personer ber
vaere bevidste om ansvaret, da berns naturlig
trang il at lege og eksperimentere kan fare il
situationer og opfersel, som treeningsudstyret
ikke er bygget til.
Hvis du tillader dine barn at bruge dette pro-
dukt, skal du tage hensyn fil deres mentale og
fysiske udvikling og isser deres temperament.
De skal vaere under opsyn og instrueres i den
korrekt brug af produktet. Dette produkt er p&
ingen made et legetei til barn.
G4 til legen, for du anvender produktet, hvis
du har helbredsmaessige problemer, allergiske
reaktioner eller er skadet. Afbryd omgéende
ovelserne, hvis du fgler dig dérlig eller utilpas,
eller hvis der opstér andre problemer under
ovelserne.
Kontroller produktet inden hver brug for beska-
digelser eller slid. Produktet mé& kun anvendes,
hvis det er i perfekt stand.
Benyt altid produktet pé et stabilt, jeevnt og
vandret underlag med et beskyttende lag fil
gulvet eller teeppet. Udjeevn et ujaevnt gulv.

A LIvs- 06

/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR MATERIEL

SKADE! Brug kun produktet i rum, hvor der er
afstand nok til personer/genstande, s4 filska-
dekomst og materielle skader undgés. En sikker
treening kraever tilstraekkelig plads. Hold mindst
1 m afstand rundt om dig selv og produktet un-
der traeningen (se afbildning 1).

Veer seerlig opmaerksom pé& komponenter der er
modtagelige for slid (f.eks. handtag, gummifad-
der, kunststofhaette i bunden).

Opbevar produktet pd et tert og sikkert sted ef-
ter brug. Lad ikke produktet vaere uden opsyn.
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® Inden brugen

Bemezerk: Fiern alt emballagemateriale fra
produktet.

® Ovelsesvejledning

De folgende avelser er kun et lille udpluk of de mu-
lige @velser. Hvis du gnsker flere avelser, bedes du
sege informationer i faglitteraturen.
Baer bekvem sport- og fritidsbeklaedning.
Varm op, inden du begynder med avelserne.
Udfer gvelserne i et jaevnt tempo med roligt an-
dedraet. Hold dig til de givne bevaegelsessekven-
ser og overvurder ikke dig selv. And ud, nér du
spaender musklerne, og treek vejret, nér du af-
spaender musklerne.

Enhver treeningsenhed bor besta af
folgende fire dele:

Warm up

Din traening ber altid begynde med et warm up. Jo
mere anstrengende den efterfalgende traening er,
desto vigtigere er det at varme op. En opvarmning
forbereder kroppen pé belastningen, stimulerer det
kardiovaskulzere system og beskytter ledband, sener
og led mod skader. Denne fase hjselper ogsé med
at reducere risikoen for kramper og muskelskader.

Treening

Begyndelsen af udholdenhedstraening (ofte ogsé
kaldet kardiovaskuleer eller cardiotraening pga. de
positive virkninger p& det kardiovaskulaere system)
er det forste skridt i kampen mod livsstilssygdomme
og fysiske lidelser, iszer med stigende alder. Udhol-
denhedstraening har ikke kun positive effekter pé& det
kardiovaskulaere system, men ogsé pé nogle of de
storre muskelgrupper i vores krop. Det ber dog ikke
forveksles med typisk styrke- eller muskeltraening, der
har andre mal.

Cool-down

Ligesom en opvarmning skal udferes fer hver traening,
skal der gennemfares en cool-down-fase efter hver
treeningsenhed. En cooldown-enhed initierer afslap-
ningsfasen, reducerer kroppens driftstemperatur og
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tydeligger sendringen fra belastning fil afslapning.
Cool-down-enheden bgr mindst vare 10 minutter
(ligesom opvarmningen) og styres p& en sédan made,
at den langsomt falder til det laveste niveau. Pulsen
bar falde il det laveste niveau. P& denne méde for-
hindrer du bl.a. muskelkramper, da eventuelle, op-
hobede stofskifteprodukter fjernes.

Straek ud

Som naevnt, kan du under warm up streekke musk-
lerne p& en skénsom méde. Efter traeningen ber du
straekke ud. En udstraekning fér musklerne til at g&
tilbage i den oprindelige laengde og forhindrer for-
kortede muskler. Jo mere intens traeningen var, jo
mere vigtig er den efterfelgende udstraekning. Ud-
straekning er iszer vigtig for de vigtigste muskelgrupper,
der bruges i treeningen. Udstraekningen ber kunne
maerkes, men mé ikke gere ondt. Hver muskel skal
straekkes ud i ca. 20 sekunder.

Begynd din traening med ca. 7-8 gentagelser per
enhed. @g gradvist antallet af gentagelserne il
11-12 gentagelser per enhed, i henhold til dine
individuelle behov. Hvis du bemaerker, at dine
muskler er treette, bar du reducere omfanget af din
treening. Traen ca. 3-4 gange per uge for at f& den
bedste effekt. Serg for, at der er en hviledag mellem
de enkelte traeningsenheder, s& musklerne og krop-
pen kan komme sig tilstraekkeligt.

Derudover skal du serge for at udfere alle avelser
fra en stabil kropsmidte. Rygsgjlen (isser lsenden)
skal holdes lige, s& de enkelte ryghvirvler holdes i
en korrekt, biomekanisk position for at beskytte dis-
kusskiverne mod forkert belastning.

® QOvelser

”Lunge” (se afbildning A)
Sté med dine ben med en skulderbredde fra
hinanden med knaeene let bgjede, din torso
stabil og ryggen lige.
Seet dig pé hug. Serg for, at knaeet ikke rager
ud over teeerne af det forreste ben.
Hold kettlebell p& kropssiden af det bageste
ben.



Pres dig nu op i en stdende position, og bevaeg
din arm med kettlebell sidelaens over din skul-
der og hovedet.

Vend langsomt og kontrolleret tilbage i udgangs-
positionen.

Roning bojet (se afbildning B)

Seet dit knae samt hdnden p& samme side f.eks.
pé en stol eller en baenk.

Alternativ: Sta oprejst med en skridtleengdes
mellemrum mellem dine fedder med let bajede
knae; hold din torso stabil og ryggen lige. Bgj
overkroppen lidt frem og stet dig med din arm
pé siden af dit forreste ben. Vaer opmaerksom
pd, at dit forreste knae ikke rager ud over taeerne.
Hold den frie arm med kettlebell med héandfla-
den indad pé siden af kroppen.

Bgj langsomt armen og laft albuen mens du
stadig holder héndfladerne indad op til skul-
derhgide.

Hold denne position i 1-2 sekunder og vend
s& tilbage i udgangspositionen.

Trizeps Curl liggende (se afbildning C)

Leeg dig med ryggen pé& en baenk og saet
fedderne ved siden of eller foran bzenken.
Tag fat i kettlebell med begge haender, og for
den med bgjede albuer hen over hovedet.
Baj albuerne. Veer opmaerksom pa, at torsoen
altid er spaendt, og at du ikke svajer i ryggen.
Left nu kettlebell opad og hen over hovedet,
mens du straekker armene.

Hold denne position i 1-2 sekunder, og vend
s& tilbage til udgangspositionen.

Trizeps Curl staende (se afbildning D)

Sta med dine ben med en skulderbredde fra
hinanden med knaeene let bajede, din torso
stabil og ryggen lige.

Tag fat i kettlebell med begge haender, og for
den med bgjede albuer hen over hovedet.
Seenk armene bag ved skuldrene. Vaer op-
maerksom pé&, at torsoen altid er spaendt, og at
du ikke svajer i ryggen.

Laft nu kettlebell opad og hen over hovedet,
mens du straekker armene.

Hold denne position i 1-2 sekunder, og vend
s& tilbage til udgangspositionen.

Armbgijninger (med 2 kettlebells)
(se afb. E)

St& med dine ben med en skulderbredde fra
hinanden med knzeene let bajede, din torso
stabil og ryggen lige.

Hold armene med kettlebell (eller med begge
kettlebells, hvis du har en kettlebell i hver hand)
med héndfladerne indad pé siden af din krop.
Baj nu langsomt dine arme op til skulderhgjde
og drej héndfladerne, s& de til sidst peger
opad (overarme og albuer forbliver stabile

pé siden af kroppen).

Hold denne position i 1-2 sekunder og vend
s& tilbage i udgangspositionen.

Arm- og knzbsjninger (med 2 kettlebells)
(se afb. F)

Sta med dine ben med en skulderbredde fra
hinanden med knaeene let bajede, din torso
stabil og ryggen lige.

Saet dig nu pé& hug (serg for, at dine knae ikke
bevaeger sig ud over fadderne forantil), og
hold armene med kettlebell (eller med begge
kettlebells, hvis du har en kettlebell i hver hand)
mellem benene.

Straek nu dine ben, ret dig selv op med en lige og
stabil ryg og bgj samtidig armene op fil skulder-
hajde som i den beskrevne avelse “armbegijning”.
Hold denne position i 1-2 sekunder og vend
s& tilbage i udgangspositionen.

Brystpres (med 2 kettlebells) (se afb. G)

Leeg dig pd ryggen pd en baenk med knaeene
baiet, hold din torso stabil og ryggen lige.
Hold armene med begge kettlebells med be-
jede albuer (eller - for at @ge svaerhedsgraden
- strakte) ved siden af din krop omtrent i skul-
derhgide.

Bevaeg nu armene opad, strek dem evt., og
for dem sammen strakte over brystet. Vaer
opmaerksom pd, at du holder godt fast i de to
kettlebells, og at de ikke falder ned.

Vend tilbage til udgangspositionen.

Liggende armbsjninger (med 2 kettlebells)
(se afb. H)

Stet dig selv pé gulvet med lige ryg og ben (en
lettere variant er med bgjede ben) og med
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hver hand pd en kettlebell, hold din torso stabil
og din ryg lige.

Udfer nu armbegjninger med haenderne pé de
to kettlebells, idet du bevaeger overkroppen
nedad ved at bgje armene - hold torsoen sta-
bil. Veer opmaerksom pé, at du holder godt fast
i de to kettlebells, og at haenderne ikke glider.
Hold denne position i 1-2 sekunder, og vend
s& tilbage til udgangspositionen.

® Rengoring og opbevaring

Opbevar produktet utilgeengeligt for bern.
Brug aldrig skurende eller setsende rengerings-
midler. Produktet vil tage skade.

Renger kun produktet med lunkent vand, og ter
det derefter godt aof med en klud.

Opbevar altid produktet tert og rent i et tempe-
reref rum.

® Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miljgvenlige materialer, som
De kan bortskaffe over de lokale genbrugssteder.

De fér oplyst muligheder til bortskaffelse af det ud-
tiente produkt hos deres lokale myndigheder eller
bystyre.

FR
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Produktet og tilbeheret og emballagematerialer
kan genbruges og er underlagt udvidet produ-
centansvar. De skal bortskaffes separat. Falg de vi-

ste meerkater med sorteringsoplysninger, s& de
bortskaffes p& en bedre méde.

® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge kvalitets-
standarder og kontrolleret ngje fer udlevering. | til-
faelde of materiale- eller produktionsfeil kan du i
medfer af loven gere krav gaeldende over for
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saelgeren af produktet. Dine lovmaessige rettigheder
begraenses pd ingen made af den af os neden-
naevnte garanti.

Garantien pé dette produkt gaelder i 3 &r regnet
fra kebsdatoen. Garantien geelder 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
folge of et imadekommet krav om garanti. Detfte
geelder ogsé for udskiftede og reparerede dele.

Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet
beskadiget eller anvendt og vedligeholdt forkert.

Garantien deekker materiale- og produktionsfeil.
Denne garanti daekker hverken produktdele, der er
udsat for normal slitage og derfor er at betragte
som sliddele (f.eks. batterier, akkumulatorer, slan-
ger, farvepatroner), eller skader pé& skrabelige
dele, f.eks. kontakter eller dele of glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling of
deres forespergsel, bedes De folge felgende anvis-
ninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer

(IAN 518501_2501) som kebsdokumentation, s&
disse kan fremlaegges pé& forespargsel. Artikelnum-
rene er angivet pd typeskiltet, ved en indgravering,
pé forsiden aof vejledningen (nederst til venstre) el-
ler pa& et maerkat p& bag- eller undersiden. Hvis der
forekommer funktionsfeil eller andre mangler, skal
De forst kontakte nedenstéende serviceafdeling
telefonisk eller via e-mail.



Et produkt, der er registreret som defekt, kan De der-
efter sende portofrit til den meddelte serviceadresse
ved vedlaeggelse af kebsbeviset (kassebon) og an-
givelsen af, hvori manglen bestdr, og hvornér den
er opstdet.

Service Danmark
Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk

DK 57



INEFOAUZIONE ..............oooocooooooeeeeeeeeeeeeeeee e
Utilizzo conforme alla destinazione d'uso ...

Contenuto della confezione............c...u... .

SPECIfIche tECNICRE ...
Avvertenze disicurezza ... Pagina 59
Primadell/utilizzo ..., Pagina 60
Guida agli @Sercizi.................oooooooiiiii e Pagina 60
ES@ICIZI .......ccccoooooiioeoeoeeceoeeeeeeeee oo Pagina 61
Pulizia e conservazione ... Pagina 62
SMAMENTO ... ..o Pagina 62
GAFGANZIQ ... Pagina 63

Gestione dei CaSi iN GAMANZIA ......euvvieuierieeiecieetese ettt seeen Pagina 63

AASSISTENZIA .ottt Pagina 63

58 IT



Kettlebell, 6 kg/Kettlebell, 8 kg

® Introduzione

Congratulazioni per |'acquisto del vostro

nuovo prodotto. Con esso avete optato

per un prodotto di qualita. Familiarizzare
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 sicu-
rezza. 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
prodotto a terzi.

Questo prodotto & progettato come strumento spor-
tivo e non & idoneo all'uso commerciale. Il prodotto
& idoneo in particolar modo per I'allenamento della
muscolatura del busto e delle braccia e per miglio-
rare la resistenza in generale e bruciare i grassi.
Questo prodotto non & idoneo per trattamenti tera-
peutici o medici.

1 kettlebell
1 manuale di istruzioni per I'uso

HG13453A:

Peso: 6kg

Dimensioni: ca. 23cm x 20,5cm x 19cm
(AxLxQ)

HG13453B:

Peso: 8kg

Dimensioni: ca. 24cm x 22,6cm x 21 cm
(AxLx@)

Solo per I'uso domestico - Classe: H

A Avvertenze di sicurezza

PRIMA DELL'UTILIZZO LEGGERE IL MANUALE
DI ISTRUZIONI PER L'USO! CONSERVARE
CON CURA LE ISTRUZIONI PER L'USO!

PN EXEFAEIE] PERICOLO

DI MORTE E DI INCIDENTE! Te-

nere lontano il prodotto dalla por-
tata dei bambini e degli animali domesticil Il
prodotto & destinato esclusivamente per I'uso
solo degli adulti. | genitori e le altre persone
addette alla sorveglianza devono essere con-
sapevoli della propria responsabilité: e tener
conto della voglia di giocare e sperimentare
tipica dei bambini, per i quali gli attrezzi di
allenamento non sono idonei.
Se si decide di permettere ai bambini I'utilizzo
di questo prodotto, considerare prima il loro
stato di sviluppo mentale e fisico e, in partico-
lare, il loro carattere. Essi devono essere sorve-
gliati e istruiti sull'utilizzo corretto del prodotto.
Il prodotto non deve essere utilizzato come
giocattolo in nessuna circostanza.
Si prega di consultare il proprio medico prima
di usare il prodotto se si ha una ferita, problemi
di salute o reazioni allergiche. Interrompere im-
mediatamente gli esercizi se durante il loro
svolgimento si dovessero accusare sintomi
quali nausea, malessere diffuso o disturbi di
altro genere.
Prima di ogni utilizzo verificare che il prodotto
non sia danneggiato o usurato. Il prodotto pud
essere utilizzato solo se in perfetto stato.
Utilizzare il prodotto su una superficie sicura,
piana e orizzontale con una copertura protet-
tiva per il pavimento o il tappetto. Livellare le
irregolarita del pavimento.
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/A CAUTELA! PERICOLO DI DANNI MATE-
RIALI! Utilizzare il prodotto solo in ambienti in
cui sia possibile mantenere una distanza suffi-
ciente da persone/oggetti al fine di evitare
lesioni a persone o danni a cose. Per un alle-
namento sicuro & necessario che ci sia una
quantita di spazio sufficiente. Durante I'allena-
mento tenere almeno 1 m di distanza intorno a
sé e al prodotto (vedi Fig. I).

Fare particolare attenzione alle parti soggette
ad usura (ad es. impugnatura, piedini di
gomma, cappuccio di plastica sul fondo).
Dopo I'utilizzo conservare il prodotto in un
luogo asciutto e sicuro. Non lasciare mai il
prodotto incustodito.

® Prima dell’utilizzo

Nota: rimuovere dal prodotto I'intero materiale di
imballaggio.

® Guida agli esercizi

| seguenti esercizi rappresentano solo una selezione
fra tutti gli esercizi possibili. Per ulteriori esercizi,
consultare la relativa letteratura in merito.
Indossare vestiti sportivi e per il tempo libero
che siano comodi.
Prima di iniziare con I'allenamento, eseguire
gli esercizi di riscaldamento.
Eseguire gli esercizi ad una velocita regolare
con una respirazione tranquilla. Osservare le
indicazioni in merito agli esercizi qui proposti
ed evitare di sopravvalutare le proprie capa-
citd. Espirare quando i muscoli si trovano in
tensione, inspirare durante la loro distensione.

Ogni sessione di allenamento dovrebbe
essere composta dalle seguenti quattro
parti:

Il riscaldamento (“Warm Up”)
L'allenamento dovrebbe iniziare sempre con un ri-
scaldamento. Quanto pib faficosa sard la sessione
di allenamento a seguire, tanto pit importante sara
il riscaldamento. Un riscaldamento preparai il
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corpo ad essere sollecitato, stimola il sistema car-
diovascolare e protegge dalle lesioni i legamenti, i
tendini e le articolazioni. Aiuta anche a ridurre il
rischio di crampi e lesioni muscolari.

L’allenamento

L'inizio di un allenamento di resistenza (denomi-
nato spesso anche allenamento cardiovascolare o
cardio in virtd dell'impatto positivo sul sistema car-
diovascolare) & il primo passo per combattere le
malattie legate allo stile di vita e i disturbi fisici, in
particolar modo con I'avanzare dell’eta. Tuttavia,
un allenamento di resistenza non ha solamente un
impatto positivo sul sistema cardiovascolare, ma
anche su alcuni dei gruppi muscolari pit grandi del
nostro corpo. Non dev’essere tuttavia confuso con
il tipico allenamento di potenza o muscolare, il
quale persegue altri obiettivi.

Il raffreddamento (“Cool Down”)
Esattamente come prima di ogni sessione di allena-
mento si dovrebbe fare un riscaldamento, dopo
ogni sessione ci dovrebbe essere un raffreddamento.
Un raffreddamento dd inizio alla fase di rilassamento,
riabbassa la temperatura di funzionamento del
corpo ed esplicita il passaggio dalla fase di solleci-
tazione a quella di rilassamento. Cosi come il ri-
scaldamento, il raffreddamento dovrebbe durare
almeno 10 minuti ed essere diretto lentamente
verso il livello piU basso. La frequenza cardiaca do-
vrebbe abbassarsi il pit possibile. In tal modo, si
previene tra le altre cose I'indolenzimento musco-
lare poiché si possono cosi rimuovere i prodotti di
scarto del metabolismo.

Lo stretching

Come previamente menzionato, durante il riscalda-
mento & possibile distendere leggermente i muscoli.
Dopo l'allenamento & assolutamente necessario ef-
fettuare lo stretching. Lo stretching riporta i muscoli
alla lunghezza di partenza, impedendo cosi che il
muscolo si accorci. Quanto pit impegnativo & stato
I'allenamento, tanto pit importante & lo stretching.
Lo stretching & particolarmente importante per i
principali gruppi muscolari che sono sollecitati du-
rante |'allenamento. Si deve percepire |'estensione,
ma non deve far male. La durata dello stretching &
di circa 20 secondi per ogni muscolo.



Iniziare I'allenamento con circa 7 -8 ripetizioni per
ogni serie di esercizi. Aumentare poi lentamente il
numero di ripetizioni a seconda delle proprie pre-
ferenze fino ad arrivare a 11-12 ripetizioni per
ogni serie. Se si nota che la muscolatura & stanca,
ridurre |'entita dell’allenamento. L'ideale & allenarsi
circa 3-4 volte a settimana. Assicurarsi tuttavia di
inserire un giorno di riposo tra le singole sessioni di
allenamento in modo tale che la muscolatura e il
corpo possano riposarsi a sufficienza.

Fare altresi attenzione a svolgere tutti gli esercizi
con il busto ben centrato. La colonna vertebrale (in
particolare la parte lombare) deve essere mantenuta
in posizione eretta in modo tale le singole vertebre
vengano tenute nella corretta posizione biomecca-
nica, ad esempio con il fine di proteggere i dischi
intervertebrali da sollecitazioni erronee.

® Esercizi

“Affondo” (vedi Fig. A)
Posizionarsi con le gambe divaricate quanto la
larghezza delle spalle e le ginocchia legger-
mente piegate, mantenendo il busto fermo e la
schiena eretta.
Piegarsi ora in un affondo. Assicurarsi di non
spingere in avanti il ginocchio della gamba
anteriore oltre la punta del piede di questa
gamba.
Tenere il kettlebell sul lato del corpo della
gamba posteriore.
Spingenrsi ora verso |'alto uscendo dal lieve
affondo e spostare il braccio con il kettlebell
lateralmente, sopra la spalla e la testa.
Ritornare poi lentamente e con un movimento
controllato nella posizione di partenza.

Rematore da piegati (vedi Fig. B)
Posizionare un ginocchio e la mano dello
stesso lato ad esempio su una sedia o una
panca.

Alternativa: posizionarsi con le gambe
divaricate e le ginocchia leggermente piegate,
mantenendo il busto fermo e la schiena eretta.
Flettere leggermente il busto in avanti e soste-
nersi con il braccio sul lato della gamba

posizionata avanti. Assicurarsi di non spostare
in avanti il ginocchio anteriore per evitare che
superi il piede.

Tenere il braccio libero disteso lungo i fianchi
con in mano il kettlebell e con il palmo della
mano rivolta verso l'interno.

Flettere ora lentamente il braccio e sollevare il
gomito fino all'altezza delle spalle sempre con
i palmi della mano rivolti verso I'interno.
Mantenere questa posizione per 1-2 secondi
e ritornare poi nella posizione di partenza.

Flessione dei tricipiti da sdraiati (vedi Fig. C)
Distendersi con la schiena su una panca e ap-
poggiare i piedi ad esempio davanti alla panca.
Prendere in mano il kettlebell con entrambe le
mani e portarlo sopra la testa mantenendo i
gomiti piegati.

Piegare i gomiti. Assicurarsi che il busto sia
sempre ben teso e di non incurvare la schiena.
Sollevare ora il kettlebell in alto sopra la testa,
distendendo le braccia.

Mantenere questa posizione per 1-2 secondi
e ritornare poi nella posizione di partenza.

Flessione dei tricipiti in piedi (vedi Fig. D)
Posizionarsi con le gambe divaricate quanto la
larghezza delle spalle e le ginocchia legger-
mente piegate, mantenendo il busto fermo e la
schiena eretta.

Prendere in mano il keftlebell con entrambe le
mani e portarlo sopra la testa mantenendo i
gomiti piegati.

Abbassare le braccia dietro le spalle. Assicu-
rarsi che il busto sia sempre ben teso e di non
incurvare la schiena.

Sollevare ora il kettlebell in alto sopra la testa,
distendendo le braccia.

Mantenere questa posizione per 1-2 secondi
e ritornare poi nella posizione di partenza.

Piegamento delle braccia

(con 2 kettlebell) (vedi Fig. E)
Posizionarsi con le gambe divaricate quanto la
larghezza delle spalle e le ginocchia legger-
mente piegate, mantenendo il busto fermo e la
schiena eretta.
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Tenere le braccia distese lungo i fianchi con in
mano il kettlebell (o i kettlebell se si ha un kett-
lebell per mano) con i palmi della mano rivolti
verso l'interno.

Piegare ora lentamente le braccia verso I'alto
fino ad arrivare all'altezza delle spalle, ruo-
tando i palmi delle mani in modo tale che alla
fine siano rivolti verso I'alto (la parte superiore
delle braccia e i gomiti imangono fermi lungo
il corpo).

Mantenere questa posizione per 1-2 secondi
e ritornare poi nella posizione di partenza.

Piegamento delle braccia e delle ginoc-
chia (con 2 kettlebell) (vedi Fig. F)

Posizionarsi con le gambe divaricate quanto la
larghezza delle spalle e le ginocchia legger-
mente piegate, mantenendo il busto fermo e la
schiena eretta.

Andare ora nella posizione di affondo (assicu-
rarsi di non spostare in avanti le ginocchie per
evitare che oltrepassino i piedi) e tenere le
braccia tra le gambe con in mano il kettlebell
(o con i kettlebell, se si ha un kettlebell per mano).
Distendere ora le gambe, sollevarsi con la
schiena dritta e ferma, piegando contempora-
neamente le braccia verso I'altro fino all’altezza
delle spalle come nell'esercizio “Piegamento
delle braccia” prima descritto.

Mantenere questa posizione per 1-2 secondi
e ritornare poi nella posizione di partenza.

Pressa toracica (con 2 kettlebell)
(vedi Fig. G)
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Distendersi sulla schiena sulla panca con le
ginocchia piegate, mantenere il busto fermo e
la schiena eretta.

Tenere le braccia di lato accanto al corpo
all'altezza delle spalle con in mano i kettlebell
e i gomiti piegati (oppure distesi per un livello
di difficoltd maggiore).

Spostare ora le braccia verso Ialtro, allungarle
se necessario e unirle sul pefto tenendole tese.
Assicurarsi di afferrare saldamente i kettlebell e
non farli cadere.

Ritornare poi nella posizione di partenza.
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Flessioni (con 2 kettlebell) (vedi Fig. H)

Sostenersi sul pavimento con la schiena dritta
e le gambe distese (una versione pid semplice
& piegandosi con le gambe sulle ginocchia) e
afferrando un kettlebell con ogni mano, mante-
nere il busto fermo e la schiena dritta.

Eseguire ora le flessione con le mani sui kettle-
bell, muovendo il torso verso il basso piegando
le braccia e tenendo fermo il busto. Assicurarsi

di afferrare saldamente i kettlebell e che non
scivolino.

Mantenere questa posizione per 1-2 secondi
e ritornare poi nella posizione di partenza.

® Pulizia e conservazione

Stoccare il prodotto fuori dalla portata dei
bambini.

Non utilizzare in nessun caso detergenti abrasivi
o corrosivi. Il prodotto verrebbe danneggiato.
Pulire il prodotto solo con acqua tiepida e
asciugarlo bene con un panno.

Riporre il prodotto sempre asciutto e pulito in
un ambiente temperato.

® 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 smalti-
mento del prodotto usato presso I'amministrazione
comunale o cittadina.
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Il prodotto, i suoi accessori e i materiali di imbal-
laggio sono riciclabili e soggetti alla responsabilita
estesa del produttore. Per un migliore trattamento

dei rifivti, smaltirli separatamente seguendo i
diversi simboli della raccolta differenziata.



® Garanzia

Il prodotto & stato fabbricato accuratamente secondo
severe direttive di qualitd ed & stato controllato me-
ticolosamente prima della consegna. In caso di di-
fetti di materiale o fabbricazione I'acquirente pud
far valere diritti legali nei confronti del venditore. La
nostra garanzia softo riportata non costituisce al-
cun limite ai diritti legali dell’acquirente.

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

Tutti i danni o difetti presenti gia al momento dell’ac-
quisto devono essere comunicati subito dopo I'a-
pertura della confezione.

Se entro 3 anni dalla data di acquisto di questo
prodotto si rileva un difetto di materiale o di fabbri-
cazione, 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 ma-
teriale o di fabbricazione. Questa garanzia non si
estende a componenti del prodotto esposti a nor-
male logorio, che possono pertanto essere consi-
derati come componenti soggetti a usura (esempio
capacitd della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano su compo-
nenti delicati (esempio interruttori, batterie, parti re-
alizzate in vetro, schermi, accessori vari) nonché
danni derivanti dal trasporto o altri incidenti.

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 518501_2501) 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 telefonica-
mente 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.

Qr> Assistenza ltalia
Tel.: 800790789
E-Mail: owim@lidl.it
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Kettlebell sulyzo, 6 kg/
Kettlebell sulyzé, 8kg

® Bevezetd

Gratulélunk 0j termékének vasarlasa al-

kalmdbdél. Ezzel egy magas min8ségl

termék mellett déntétt. Az elsd izembe-
vétel elétt ismerkedjen meg a késziilékkel. Ehhez
figyelmesen olvassa el a kévetkezd Haszndlati uta-
sitdst és a biztonsdgi tudnivaldkat. A terméket csak
a leirtak szerint és a megadott felhaszndlési terijle-
teken alkalmazza. Orizze meg ezt az Gtmutatét egy
biztos helyen. A termék harmadik félnek t&rténd
tovabbaddsa esetén mellékelie a termék a teljes
dokumentdcisjdt is.

Ez a termék sporteszkdznek készijlt és kdzileti alkal-
mazésra nem alkalmas. A termék kijléndsen a felsé
test és a karok izomzatdnak edzésére haszndlhatd,
és javitia az dltaldnos &lldképességet és a zsirégetést.
A termék nem alkalmas terdpids vagy orvosi célokra.

1 kettlebell

1 haszndlati Gtmutatd

HG13453A:

Suly: 6kg

Mérete: kb. 23cm x 20,5cm x 19cm
(Ma x Sz x @)

HG13453B:

Sly: 8kg

Mérete: kb. 24cm x 22,6cm x 21 cm
(Ma x Sz x @)

Csak otthoni haszndlatra - Osztaly: H

A Biztonsagi tudnivalok

HASZNALAT ELOTT KERJUK, OLVASSA EL A
HASZNALATI UTMUTATOT! KERJUK, GONDO-
SAN ORIZZE MEG A HASZNALATI UTMUTATOT!

LAIFIGYELMEZTETES! [ {138 1]

BALESETVESZELY! A gyermeke-

ket és a hdzidllatokat tartsa tévol a
terméktéll A terméket csak felnéttek dltali hasz-
ndlatra szantdk. A szildknek és mas feligyeld
személyeknek tudataban kell lenniik a felel8s-
ségilkkel, mert a gyerekek természetes jatékra
valé hajlama és kisérletez8kedve olyan helyze-
teket és viselkedést szilhet, amelyekre az edzé-
eszkdéz nem alkalmas.
Ha megengedi a gyermekeknek, hogy haszndl-
jak ezt a terméket, akkor fontoléra kell vennie
mentdlis és fizikai fejl6désiket, és killénssen a
temperamentumukat; azokat feligyelni és Gtmu-
tatést kell adni a késziilék megfelel haszndlaté-
hoz. Feliigyelie Sket és mutassa meg a termék
rendeltetésszerl haszndlatdt. A terméket semmi-
lyen kériilmények kozétt sem szabad gyermek-
jatékszerként haszndlni.
Mielétt a terméket alkalmazza beszélien az or-
vosdval, ha egészségigyi problémdija, allergias
reakcidja vagy sérijlése van. Azonnal szakitsa
meg a gyakorlatokat, ha a gyakorlat kézben
rosszullét, kellemetlen érzés vagy egyéb pana-
szok lépnek fel.
Ellendrizze a terméket minden haszndlat elétt,
hogy nincsen-e rajta sérilés vagy az elhaszné-
|6dds nyoma. A terméket csak kifogdstalan &l-
lapotban szabad haszndlni.
A terméket biztos, sik és vizszintes felileten hasz-
ndlia, egy a padlét kimélé alatéten vagy szénye-
gen. Egyenlitse ki a padlé egyenetlenségeit.

A\ VIGYAZAT! DOLOGI KAROK VESZELYE!

A terméket csak olyan helyiségekben haszndlja,
ahol elegendd tavolsdgot tud tartani a térgyak-
hoz és a személyekhez, hogy ezzel elkeriilie a
sériiléseket és az anyagi kdrokat. A biztonsagos
edzéshez elegendé helyre van szitkség. Az edzés
alatt legaldbb 1 m tavolsagot tartson nmaga
és a termék koril (lasd 1. dbral).
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Kilonasen iigyelien a kopéalkatrészekre (pl. mar-
kolat, gumitalpak. mGanyag sapka a talpon).
A haszndlata utén térolja a terméket egy sz&-
raz, biztos helyen. Ne hagyja feligyelet nélkil
a terméket.

® Hasznalat elétt

Tudnivalé: Tavolitsa el az dsszes csomagoldanya-
got a termékrél.

® Gyakorlatok ismertetése

A kdvetkezé gyakorlatok csupdn kivélasztott gya-
korlatok a lehetséges gyakorlatok kdziil. A tovéabbi
gyakorldsi lehetéségekré| tdjékozddjon az erre
vonatkozé irodalombdl.
Viseljen kényelmes sport-, vagy szabadid8 ruhdt.
Mielétt elkezdené a gyakorlatokat, melegitsen be.
Végezze a gyakorlatokat egyenletes ritmusban
nyugodt légzéstempéval. Tartsa magdt a meg-
adott mozdulatokhoz és ekdzben ne értékelje
t0l magdt. Az izmok megfeszitésekor lélegezzen
ki, az izmok ellezitdsakor pedig Iélegezzen be.

Minden edzésegységnek a kévetkezd
négy részbél kell allnia:

Bemelegités (,Warm Up”)

Az edzést mindig bemelegitéssel kell kezdenie.
Minél megerdltetébb egy edzésegység, anndl fon-
tosabb a bemelegités. A bemelegités felkésziti a
testet e terhelésre, fokozza a sziv- és érrendszert és
védi a szalagokat, inakat és izileteket a sérijlésektél.
Segiti a hizéddasok és az izomlaz kockézatanak
csdkkentését.

Az edzés

Az dlléképességi edzés megkezdése (amelyet a sziv-
és érrendszerre gyakorolt pozitiv hatdsok miatt gyak-
ran neveznek kardiovaszkuldris vagy kardio-edzésnek
is) az életmédbél ereds betegségek és a fizikai
betegségek elleni kizdelem elsd 1épése, kiildndsen
az életkor elérehaladtdval. Az dlléképességiink
edzése nemcsak a sziv- és érrendszerre, hanem a
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testink néhdny nagyobb izomcsoportjéra is pozitiv
hatdssal van. Azonban nem &sszetéveszthetd a tipi-
kus erd- vagy izomedzéssel, amelynek més céljai
vannak.

Levezetés (,,Cool Down”)

Ahogy minden edzés elétt javasolt bemelegitést
végezni, gy edzés utdn mindig levezetést is kell
végezni. A levezetés vezeti be a lazité fazist, visz-
szah(ti a test hémérsékletét és egyértelmivé teszi
a terhelésbdl az elazulésba trténd véltést. A leve-
zetetés a bemelegitéshez hasonléan legaldbb 10
percig tartson és lassan csdkkentsik a szintet a leg-
alsé szintig. A pulzus csokkenjen a lehetd legalacso-
nyabbra. igy megelézi tsbbek kézét az izomlaz
kialakulésat, mivel az esetlegesen keletkezett anyag-
cseretermékek elszdllitédnak.

Edzés utani nyujtas

Ahogyan azt kordbban emlitettik, bemelegités elstt
izmait kissé el8nyuijthatia. Az edzést kdvetéen feltét-
lenil szikséges az izmok uténydijtdsa is. A nyUijtds
dltal az izmok ismét elérik kiinduldsi hosszukat, ami
megakaddlyozza az izomsériiléseket. Minél mege-
rdltetébb volt az edzés, anndl fontosabb az azt k-
vetd nyuijtds. Kildndsen fontos a nydjtas az edzés
sordn igénybe vett & izomcsoportok esetében. A
nydijtds legyen érezhet, de ne legyen fdjdalmas.
A nyUjtds id8tartama minden izomndl nagyjébdl
20 mésodperc.

Az edzést kb. 7-8 ismétléssel kezdje gyakorlatonként.
Ezt kdvet8en lassan kezdje az egyéni igényei szerint
névelni az ismétlések szdmat 11-12-re gyakorlaton-
ként. Ha izomfdraddst észlel, csdkkentse az edzés

mennyiségét. Idedlis esetben 3-4-szer edzzen hetente.
Mindenképpen iigyelien arra, hogy az edzésegy-

ségek kézben iktasson be egy-egy pihendnapot, hogy
izomzata és a teste megfelel8en regenerdlédhasson.

Emellett minden gyakorlatndl tgyelien arra, hogy
ezeket stabilan teste kézéppontjabdl kiindulva vé-
gezze. A gerinccsigolydk (kiléndsen az dgyékesigo-
lyak) legyenek egyenesek, hogy az egyes csigolydkat
a biomechanikusan helyes poziciéban tarthassa és
igy védie pl. a porckorongot a kdros terheléstél.



® Gyakorlatok

~Lunge” hurok (lasd A. abra)

Alljon véllszélességben, enyhén hailitott térdekkel,
tartsa stabilan a t6rzését és a hatat egyenesen.
Guggoljon le. Kézben igyelien rd, hogy az
eldl [évé térde ne kerillienek a labuijjak elé.
Tartsa a gémbsilyzét a hétsé 16b test felé mu-
taté részén.

Nyomija ki magét az enyhe tdmadéallasbél fel-
felé, és mozgassa a karjat oldalra a gémbsdly-
zéval a vélla és a feje folé.

Térjen vissza lassan és ellendrzétten a kiinduldsi

Tricepsz csavar dllva (lasd D. abra)

Alljon vdllszélességben, enyhén hailitott térdekkel,
tartsa stabilan a térzését és a hatat egyenesen.
Fogja meg mindkét kezével a gémbsilyzét, és
behailitott kdnydkkel emelie a feje folé.
Engedie le a karjait hétra a valla mégé. Ugyel-
jen arra, hogy a térzse folyamatosan feszes
legyen, és ne homoritson.

Most emelje fel a gémbsilyzét a feje folg,
mikézben kinyjtja mindkét karjat.

Tartsa ezt a helyzetet 1-2 mdsodpercig, majd
térien vissza a kiinduldsi helyzetbe.

Karhadijlitas (2 gémbsuilyzéval)
(lasd E abra)
Allion véllszélességben, enyhén behailitott tér-

helyzetbe.

Evezés hdijlitott hattal (Iasd B. dbra)

Tegye az egyik térdét, valamint az azonos ol-
dalon 1év8 kezét egy székre vagy egy padra.
Alternativ: Alljon a labaival témadédllasba,
enyhén hailitott térdekkel, tartsa stabilan a t6r-
zsét és a hétd egyenesen. Dontse a felsStestét
enyhén eldre és tdmaszkodjon a kezével az
ugyanazon az oldalon el8l Iévé labara. Ugyel-
jen arra, hogy az elél [évé térde ne mozduljon
a labfeje elé.

Tartsa a szabad karjat a gémbstlyzéval, be-
felé nézé tenyérrel a teste mellett.

Most lassan haijlitsa be a karjét és emelje a
konyskét még mindig befelé mutaté tenyérrel
véllmagasségig.

Tartsa ezt a helyzetet 1-2 mdsodpercig, majd
térien vissza a kiinduldsi helyzetbe.

Tricepsz csavar fekve (lasd C. abra)

Fekidjén hanyatt egy padon és helyezze a
labdt a pad mellé, illetve elé.

Fogja meg mindkét kezével a gémbsilyzét, és
behaijlitott kdnyskkel emelie a feje fslé.
Haijlitsa be a kényskét. Ugyelien arra, hogy a
térzse folyamatosan feszes legyen, és ne ho-
moritson.

Most emelje fel a gdmbsilyzét a feje folg, mi-
kézben kinydjtia mindkét karjét.

Tartsa ezt a helyzetet 1-2 mdsodpercig, majd
térien vissza a kiinduldsi helyzetbe.

dekkel, tartsa stabilan a térzsét és a hatét
egyenesen.

Tartsa a karjét a gémbsilyzéval (vagy gémb-
solyzdkkal, ha mindkét kezében van egy gémb-
stlyzd), befelé nézé tenyérrel a teste mellett.
Most lassan hailitsa felfelé a karjét véllmagas-
sdgig és kdzben forditsa Ugy a tenyert, hogy
azok felfelé mutassanak a végén (a felkar és
a kénydk stabilan maradnak a test mellett).
Tartsa ezt a helyzetet 1-2 mdsodpercig, majd
térien vissza a kiinduldsi helyzetbe.

Kar- és térdhaijlitas (2 gémbsulyzéval)
(lasd F ébra)

Alljon véllszélességben, enyhén behailitott tér-
dekkel, tartsa stabilan a térzsét és a hatét
egyenesen.

Most guggoljon le (igyeljen arra, hogy a térde
ne legyen a ldba elét), és tartsa a karjét a gémb-
stlyzéval (vagy a gémbsilyzékkal, ha mindkét
kezében van gémbsilyzd) a lébai kdzétt.
Most nyditsa ki a ldbait, egyenes és stabil hét-
tal egyenesitse ki magdt, és egyidejileg hajlitsa
a karjat véllmagassdgig, ahogy a ,karhaijlitas”
gyakorlatban le van irva.

Tartsa ezt a helyzetet 1-2 mdsodpercig, majd
térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.
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Mellkasprés (2 gombsulyzéval) (lasd G

dbra)
Fekiidjon hanyatt egy padon behaijlitott térddel,
tartsa stabilan a térzsét és egyenesen a hatét.
Tartsa a karjét a gémbstlyzéval haijlitott (vagy
nagyobb nehézségi fokndl egyenes) kénydkkel
oldalt a teste mellett krilbeliil vallmagassagban.
Most mozgassa felfelé a karjait, adott esetben
nyUijtsa ki és érintse &ssze azokat kinydjtva a
mellkasa felett. Ugyelien arra, hogy erésen fogja
meg a gémbsilyzékat, nehogy leessenek.
Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

Fekvétamasz (2 gémbsulyzéval)

(lasd H abra)
Tamaszkodjon a padléra egyenes héttal és
egyenes ldbakkal (egyszeribb valtozatban
behaijlitott labakkal térdelve), a kezét egy-egy
g6mbsilyzéra tdmasziva, tartsa stabilan a
t6rzsét és egyenesen a hatdt.
Most végezzen fekvétdmaszt a kezével a
gdmbsilyzékon Ggy, hogy a felsétestét lefelé
mozgatija karjainak behaijlitdséval, mikézben a
térzse egyenes marad. Ugyelien arra, hogy
erésen fogja meg a gémbsilyzdkat, és ne
csUsszon le a keze.
Tartsa ezt a helyzetet 1-2 mdsodpercig, majd
térien vissza a kiinduldsi helyzetbe.

® Tisztitas és tarolas

Tarolja a terméket a gyerekek szamara nem
elérhetd helyen.

Semmi esetre se haszndljon sirolé vagy mard
tisztitészert. Kildnben kdrosodhat a termék.

A terméket csak langyos vizzel tisztitsa és azu-
tén alaposan térélje szarazra egy kendével.
Mindig szdrazon és tisztdn tdrolja a terméket
egy fitott helyiségben.

® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céljgbdl.
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A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehet8ségeird|
lakéhelye illetékes nkormdnyzatandl téjékozédhat.
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A termék, beleértve a tartozékokat és a csomagolé-
anyagokat is, Gjrahasznosithatd, és a gyarté
kiterjesztett felel&ssége ald tartozik. A jobb hulla-
dékkezelés érdekében az &brdn lathaté informdcidk

(szortirozdsi informécidk) alapjan kiilén artalmatla-
nitsa Sket.

® Garancia

A terméket gondosan, szigori mindségi elSirasok
betartasdval gydrtottuk, és a szdllités elstt gondo-
san ellendriztik. Anyag- vagy gydrtdsi hibdk ese-
tén a termék eladsjaval szemben térvényes jogok
illetik meg. Az On térvényes jogait az dltalunk
aldbb meghatérozott garancia semmilyen médon
nem korlatozza.

Erre a termékre 3 év garanciét adunk a vasarlas
datumétsl szamitva. A garancia id8 a vésarlés da-
tuméval kezd&dik. Biztonségos helyen 8rizze meg
az eredeti vdsérléi bizonylatot, mert ez a dokumen-
tum szikséges a vdsdrlds bizonyitdsdhoz.

A vasarlaskor fenndllé kdrokat és hidnyossagokat a
termék kicsomagoldsa utan haladéktalanul jelezze.

Ha ezen a terméken a vésarldstdl szédmitott 3 éven
belil anyag- vagy gydrtasi hibat észlel, valaszts-
sunk szerint ingyenesen megjavitjuk vagy kicserél-
jik a terméket. A garancia id8 nem hosszabbodik
meg a helyette nydjtott szavatossagi igény dltal. Ez
a kicserélt vagy javitott alkatrészekre is érvényes.

A garancia megszinik, ha a terméket megrongdl-
tdk, ill. nem szakszerGen kezelték vagy végezték a
karbantartast.

A garancia az anyag- és gydrtasi hibakra vonatko-
zik. Ez a garancia nem terjed ki azokra a termékal-
katrészekre, amelyek normdl kopdasnak vannak



kitéve, és ezért gyorsan kopé alkatrésznek mindsiil-
nek (pl. elemekre, akkumulatorokra, t6ml8kre, finta-
patronokral), illetve a trékeny alkatrészek
sérilésére, pl. kapcsoldkra vagy iveg alkatré-
szekre.

Ugyének gyors elintézhetsége céliabal, kérjik
kévesse az aldbbi Gtmutatdst:

Kériiok, kérdések esetére készitse elé a pénztérblokkot
és a cikkszamot (IAN 518501_2501) a vésdrlés
tényének az igazoldséra.

Kéjik, hogy a cikkszamot olvassa le a tipustablardl,
a gravirozasbél, az Utmutaté cimoldaldrdl (balra
lent), illetve a hatoldalon, vagy a termék aljan taldl-
haté matricardl.

Amennyiben mikadési hibék, vagy egyéb hidnyossag
[épne fel, el8szoris vegye fel a kapcsolatot a kévet-
kez8kben megnevezett szervizek egyikével telefonon,
vagy e-mailen.

A hibasnak itélt terméket ezutan a vésarlést iga-
zol6 blokk, valamint a hiba leirdsanak és keletke-
zési idejének mellékelésével dijmentesen
postazhatia az Onnel kézslt szervizcimre.

(HY Szerviz Magyarorszag
Tel. 0680021536
E-mail: owim@lidl.hu
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