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List of pictograms used

Safety information
Instructions for use

10kg Dumbbell set

® Introduction

We congratulate you on the purchase

of your new product. You have chosen a

high quality product. Familiarise yourself
with the product before using it for the first time. In
addition, please carefully refer to the operating 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 to 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 is not intended for commercial, therapeutic
or medicinal use. This product must only be used
indoors and by adults.

[1] 1 x Dumbbell bar
6 x Weight plate
2 x Clip closure

Dumbbell bar

with closures:  approx. 2 kg, diameter: 30 mm,
length: 35cm, 2 clip closures for
fixing the weight plates.
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Weight plates: total 6 weight plates;
4 x 1kg (diameter approx. 119 mm,
thickness approx. 18 mm)
2 x 2kg (diameter approx. 154 mm,
thickness approx. 20.5 mm)
Overall weight: approx. 10kg
Load: maximum 8kg

A Safety notices

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

LIFE AND RISK OF ACCIDENT

FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the
packaging materials. There is a danger of
suffocation.

\ﬁﬁ N ZXTYIN] DANGER TO

Read and follow the instruction manual and any
other information before assembling and using
the equipment. A safe use of the product can be
achieved only if it was properly assembled and
used properly. It is your responsibility that all
users of the product are aware of the warnings.
Always seek your physician to detect possible
health risks and prevent before beginning any
exercise program. Notice your body signals.
Incorrect or excessive exercise can damage
your health. Stop exercising immediately and
consult your physician if you ever feel unwell,
exercise pain, fightness in the chest, irregular
heartbeat, extreme shortness of breath, dizziness
or lightheadedness.

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

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

Check and make sure before each time of use
that all clip closures are properly tightened.



The reliability can be maintained only if the
product is checked regularly. Only use this
product in good condition. Do not use this
product if damaged.

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

Please note that the training equipment corre-
sponds to EN ISO 20957 CLASS H (H = Home
use). The maximum weight is 10kg. According
to DIN EN ISO 20957-1, the training item is
not suited for teenagers below 14 years of age.
Parents and other supervisors should be aware
of their responsibility, because due fo the chil-
dren’s natural play instinct and their joy at ex-
perimenting they may get into situations and
show behaviour for which the training equipment
is not suitable.

If you allow children to use the equipment you
should take their mental and physical develop-
ment and above all their liveliness into consid-
eration. 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.

Pay special attention to the condition of the
plastic clip closures. These parts are the most
susceptible to wear and tear.

Assembly

Insert the weight plates | 2 | onto the dumbbell
bar [ 1] (Fig. B). Ensure the weights at both ends
of the dumbbell bar [ 1] are equal to avoid injury.
You can add or remove the provided weight
plates | 2 | based on your own ability.

For secure the weight plates [ 2], open the lock
of clip closure | 3 | and insert it onto the dumb-
bell bar [ 1] (Fig. C). Lock the clip closure [3].
Make sure the weight plates | 2 | are secured
tightly. Figure D shows the complete assembled
product.

® Training notes

With your inferest in strength training you have taken
a step towards mobility and health, because strength
training strengthens your muscles. In addition, the
mobility of your joints is increased, which can reduce
the risk of injury. Your cholesterol, your blood pres-
sure, your blood sugar, your motivation, your body
fat percentage and your mood can be improved by
the sport in conjunction with the right diet.

Each exercise should consist of the following three
parts:

1. Warm Up

2. Cardio or weight exercise

3. Cool Down and stretching

Warm Up

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

The Training

Endurance (often also called cardiovascular or car-
dio training because of the positive effects on the car-
diovascular system) or a strength or muscle training
is the first step in the fight against many civilization
diseases, especially those that occur with increas-
ing age. It can also boost the immune system and
prevent infectious diseases.

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 to the lowest level. The pulse rate should drop
as low as possible.
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Stretching

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

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

Also, perform all exercises with a stable body centre.
The spine (particularly the lumbar spine) must be
kept straight, so that the individual vertebrae are
held in the biomechanically correct position, e.g.
to protect the disc against faulty loads.

Perform all exercises in a smooth and controlled
manner. Do not train with momentum and / or jerkily.
Note that in case of improper or excessive training
negative effects on your health are possible.

(Fig. E) Biceps

Stand as shown with your feet about shoulder width
apart and your back straight with tight core muscles.
Grab a dumbbell in each hand as shown. Lift up a
dumbbell while you let the other down in the same
course. The dumbbell should be held in parallel with
your body at the beginning of the exercise, in other
words, with palms facing inward. During the lifting
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it is rotated so that the palm facing upward at the
end. During the lowering phase it is the other way
round. During the training phase, the elbow should
be kept close to the body so that the biceps will be
trained in isolation.

(Fig. F) Triceps

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

(Fig. G) Oblique trunk muscles

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

(Fig. H) Chest - Butterfly

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

(Fig. 1) Back

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

(Fig. J) Shoulder - Side raise

Stand with your feet about shoulder width apart and
your back straight with tight core muscles as shown.
Alternatively, this exercise can also be performed
while sitting. Grab the dumbbell or dumbbells

if you train both sides simultaneously and pull your
shoulder blades back with the elbows slightly bent.



Lift the arm or arms then to about shoulder height,
do not raise the shoulders themselves, though. After-
wards, return the dumbbell(s) back into the starting
position.

(Fig. K) Front raise

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

(Fig. L) Legs

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

® Cleaning and care

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

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable 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.

® Warranty

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

The warranty for this product is 3 years from the date
of purchase. The warranty period begins on the date
of purchase. Please keep the original sales receipt
in a safe location. This document is required as your
proof of purchase.

Should this product show any fault in materials or
manufacture within 3 years from the date of purchase,
we will repair or replace it - at our choice - free of
charge to you. This warranty becomes void if the
product has been damaged, or used or maintained
improperly.

The warranty applies to defects in material or manu-
facture. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear, thus possibly considered
consumables (e.g. batteries) or for damage to frag-
ile parts, e.g. switches, rechargeable batteries or
glass parts.

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

Please have the till receipt and the item number
(IAN 497636_2204) 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
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purchase (till receipt) and information about what
the defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

(e Service Ireland
Tel.: 1800 200736
E-Mail: owim@lidl.ie

(ND Service Northern Ireland

Tel.: 0800 0927852
E-Mail: owim@lidl.ie
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De anvendte piktogrammers legende

Sikkerhedsanvisninger
Handlingsanvisninger

Handvaegtsszet, 10kg

@ Indledning

Hierteligt tillykke med kebet of deres nye

produkt. Du har besluttet dig for et pro-

dukt af hgj kvalitet. Ger Dem fortrolig med
apparatet inden farste ibrugtagning. Lees derfor
den efterfelgende brugsvejledning og sikkerhedsan-
visningerne omhyggeligt. Brug kun produktet som
beskrevet og kun til de angivne anvendelsesomr&-
der. Opbevar denne vejlledning pé et sikkert sted.
Hvis De giver produktet videre til andre, skal alle
dokumenter falge med.

Dette produkt er konstrueret som traeningsapparat
og ikke egnet il den erhvervsmaessige, terapeutiske
eller medicinske brug. Dette produkt mé kun bruges
indenders af voksne.

|I| 1 x vaegtstang
6 x veegtskiver
2 x klemlukning

Vaegtstang med

lukninger: ca. 2kg, diameter: 30 mm,
leengde: 35 cm, 2 klemlukninger
til fastgarelse af vaegtskiverne

Vaegtskiver: i alt 6 veegtskiver;

4 x 1kg (diameter ca. 119 mm,
tykkelse ca. 18 mm)
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2 x 2kg (diameter ca. 154 mm,
tykkelse ca. 20,5 mm)

ca. 10kg

maks. 8kg

Samlet vaegt:
Belastning:

A Sikkerhedshenvisninger

LAS BETJENINGSVEJLEDNINGEN FQ@R
ANVENDELSEN! OPBEVAR BETJENINGSVEJ-
LEDNINGEN FORSVARLIGT! UDLEVER ALLE
DOKUMENTER TIL TREDJEMAND VED VIDERE-
GIVELSE AF PRODUKTET.

A LIVS- OG
m ULYKKESFARE FOR SMABGRN
OG B@RN! Lad aldrig bern veere

uden opsyn med emballagen. Der er fare for
kvaelning. Hold bern pé afstand af produktet.
Lees og overhold betjeningsvejledningen og
alle andre informationer, inden du monterer og
bruger produktet. En sikker anvendelse af pro-
duktet er kun mulig, hvis det er korrekt monteret
og anvendt. Det er dit ansvar at sikre, at alle
brugere af produktet er informeret med hensyn
til advarslerne.
Opseg altid din leege for at identificere og
forebygge potentielle sundhedsrisici, for du be-
gynder med et traeningsprogram. Forkert eller
overdreven motion kan skade dit helbred. Af-
bryd treeningen med det samme og sperg din
leege, hvis du p& noget tidspunkt feler dig ufilpas,
oplever smerter, trykken for brystet, uregelmaes-
sig hjerterytme, ekstrem éndened, svimmelhed
eller desighed.

/A FORSIGTIG! FARE FOR TILSKADEKOMST!
Bern og kaeledyr holdes p& afstand af produktet!
Dette produktet m& kun anvendes af voksne.
Benyt altid produktet p& en stabil, jaevn og
vandret overflade med et beskyttende lag il
gulvet eller teeppet. Sikker traening kraever
meget plads. Hold mindst 1 m afstand rundt
om dig selv og produktet under traeningen
(se afbildning M).

Kontrollér inden hver brug om alle klemlukninger
er spaendt fast. Sikkerheden kan kun oprethol-
des, hvis produktet kontrolleres regelmaessigt.



Anvend kun produktet i en feilfri tilstand. Anvend
ikke produktet nér det er beskadiget.

Produkt er velegnet il traeningen af overkroppen,
armmusklerne og forbedrer konditionen og
fedtforbraendingen.

Veer opmaerksom p4, at treeningsapparatet er i
overensstemmelse med EN ISO 20957 KLASSE H
(H = hjemmebrug). Den maksimale vaegt er pa&
10kg. Dette traeningsapparat er ikke egnet til
bern under 14 ér i forhold til DIN EN ISO
20957-1.

Foraeldre og andre filsynsfarende personer ber
vaere bevidste om ansvaret, da berns naturlig
trang til at lege og eksperimentere kan fare il
situationer og opfersel, som treeningsapparatet
ikke er bygget til.

Hvis du giver bern lov til at bruge produktet,
ber du tage hensyn til deres mentale og fysiske
udvikling og iseer deres temperament. Du ber
holde opsyn med barnene og iszer vise dem
den korrekte brug af produktet. Treeningsappa-
rater er ikke noget legete;.

Veer szerligt opmeerksom pd plastic-klemluknin-
gernes korrekte stand. Disse dele er de mest
udsatte for nedslidning og slitage.

® Montering

Seet vaegtskiverne [ 2] pa vaegtstangen [ 1] (af-
bildning B). Vaer opmaerksom pd, at vaegten pd
begge ender af vaegtstangen [ 1] er ens, for at
undgé kvaestelser. Du kan tilfgje eller fierne
vaegtskiverne | 2 | i forhold til dine fysik.

Abn klemlukningernes [ 3 ] lésemekanisme for at
sikre vaegtskiverne | 2 | og saet disse p& vaegts-
tangen [ 1] (afbildning C). Luk klemlukningerne
[3] Serg for at veegtskiverne [2] sidder fast.
Afbildning D viser det feerdigmonterede produkt.

@ Traeningshenvisninger

Med din interesse for styrketraening har du taget et
skridt mod mere mobilitet og et forbedret helbred,
da styrketraening styrker dine muskler. Derudover
@ges mobiliteten i dine led, hvilket kan reducere

risikoen for skader. Kolesterolniveauet, blodtrykket,
blodsukkerniveauet, motivationen, procentdelen af
kropsfedt og humearet kan forbedres ved at treene
og spise den rette kost.

Enhver avelse ber bestd aof felgende dele:
1. warm-up

2. cardio- eller styrketraening

3. cool-down og udstraek

Warm-up

Denne fase hjselper med at reducere risikoen for
muskelskader og kramper ved at gge blodgennem-
strgmningen og forbereder musklerne til traening.
Det anbefales, at udfere enhver gvelse i cirka

30 sekunder. Undgé at overanstrenge dine muskler
og undgé ryk, - hvis det ger ondt, STOP.

Traening

Udholdenhed (p& grund af de positive effekter pa
hjerte-kar-systemet ofte ogsa kaldet for hjerte-kar- eller
cardio-traening) eller styrke- eller muskeltraening, er
det forste skridt i kampen mod mange civilisations-
sygdomme, iseer dem, der opstér med stigende
alder. Det kan ogsé styrke immunforsvaret og fore-
bygge infektionssygdomme.

Cool-down

Ligesom en opvarmning skal udferes fer hver tree-
ning, skal der gennemfares en cool-down-fase efter
hver traeningsenhed. En cool-down-fase indleder of-
slapningsfasen. Kropstemperaturen saenkes igen og
indleder overgangen til muskelafslapningen. Cool-
down ber mindst vare 10 minutter (ligesom opvarm-
ningen) og styres pd en sédan méde, at den langsomt
falder il det laveste niveau. Pulsen ber veere sa lav
som muligt.

Udstraek

Efter traeningen ber du straekke dine muskler. For at
opvarme musklerne en smule, kan du ogsa under
treeningen foretage udstraek. Afsluttende straekovel-
ser bringer musklen filbage fil sin oprindelige leengde
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og forhindrer séledes en muskelforkortelse. Jo mere
intens treening, desto vigtigere er den efterfalgende
udstraekning. Udstraekningen ber tage mellem

20 bis 30 sekunder per muskel. Man skal kunne
maerke udstraekningen af den pdgaeldende muskel,
men det mé ikke gere ondt.

Begynd din traening med ca. 7-8 gentagelser per
enhed. @g gradvist antallet of gentagelserne til
11-12 gentagelser per enhed i henhold fil dine in-
dividuelle behov. Hvis du bemaerker, at dine muskler
er treette, ber du reducere omfanget of din treening.
Traen 3-4 gange per uge for at f& den bedste ef-
fekt. Vaer opmeerksom pd, at dine muskler og din
krop har tid til at regenerere mellem treeningsenhe-
derne. Det anbefales at have en hviledag om ugen.

Udfer alle avelser med en stabil kropsmidte. Ryg-

sejlen (iseer leenden) skal holdes lige, sé& de enkelte
ryghvirvler holdes i en korrekt, biomekanisk position
for at beskytte diskusskiverne mod forkert belastning.

Gennemfor alle avelser jsevnt og kontrolleret. Traen
ikke med sving og/eller med kraftige ryk. Vaer op-
maerksom pé, at en forkert eller overdreven traening
kan have en negativ pavirkning pé dit helbred.

(Afbildning E) Biceps

Sté med dine fedder med en skulderbredde fra
hinanden som vist og lige ryg og spaend musklerne
i overkroppen. Tag en h&ndvaegt i hver hdnd som
vist. Laft en handvaegt mens den anden aflastes pé
samme tid. H&ndvaegtene ber i begyndelsen of avel-
sen holdes parallelle til kroppen, dvs. med héndfla-
derne indad. Under lgftet bliver de drejet p& en
s&édan mé&de, at handfladerne peger opad fil sidst.
Under nedsaenkningen er det omvendt. Under avel-
sen ber albuen holdes taet p& kroppen, s& at biceps
treenes isoleret.
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(Afbildning F) Triceps

Hold héndvaegten som vist fast med begge haender
bag ved hovedet. Alternativ kan denne gvelse ogsa
gennemfares siddende. Left haenderne op over ho-
vedet og straek armene. Skuldrene er ikke loftet.
Saenk handvaegten igen.

(Afbildning G) Skra muskler i overkroppen
Hold h&ndvaegten fast med begge haender. Szenk
héndvaegten til ydersiden af det venstre knae. Loft
armene ud fil siden, og drej din krop il hgjre. Skuld-
rene er ikke leftet. Vend filbage i udgangspositionen.

Skift kropsside.

(Afbildning H) Bryst - sommerfugl

Leeg dig som vist i afbildningen pé& ryggen pé en
flad baenk (serg for, at den er stabil), og stil fadderne
pé gulvet for stabilitet. Tag en hdndvaegt i hver hand
og hold armene let bajet hen over brystet. Bevaeg
ha&ndvaegtene ud til siden og nedad il skulderhgjde.
Left handveegtene igen og gé tilbage i udgangspo-
sitionen.

(Afbildning I) Ryg

Leen dig frem mens du stdr oprejst og stil dine
fedder med en skulderbredde fra hinanden. Hold
ryggen lige som vist og spaend dine muskler i over-
kroppen. Begynd denne gvelse med en lav vaegt.
Stet dig med en hand til en baenk eller stol. Hold
handvaegten i den anden hénd og lad armen haenge
afslappet. Traek héndvaegten langsomt og pé en
kontrolleret méde hen mod dit bryst, mens du holder
ryggen lige og din krop spaendt. Seenk h&ndvaegten
igen.

(Afbildning J) Skulder - sidevzerts loft

St& med dine fedder med en skulderbredde fra
hinanden og lige ryg og spaend musklerne i over-
kroppen. Alternativ kan denne avelse ogsé gennemfe-
res siddende. Tag handvaegten eller héndvaegtene,
hvis du vil treene begge sider pd samme tid og traek
dine skuldre tilbage med let bejede albuer. Laft din
arm eller armene fil ca. skulderhgjde, men Iaft ikke
dine skuldre. Bring derefter héndvaegten(e) i ud-
gangspositionen.



(Afbildning K) Frontal loft

Sta med dine fedder med en skulderbredde fra
hinanden og lige ryg og spaend musklerne i overkrop-
pen. Alternativ kan denne evelse ogsé gennemfares
siddende. Tag h&ndvaegten eller handvaegtene, hvis
du vil freene begge sider p& samme tid og traek dine
skuldre tilbage med let bajede albuer. Loft derefter
din arm eller armene il ca. skulderhgide (fortsaet
eventuelt med at gé over dit hoved), men Ioft ikke
dine skuldre. Bring derefter héndvaegten(e) i ud-
gangspositionen.

(Afbildning L) Ben

St& med dine fedder med en skulderbredde fra hin-

anden og lige ryg og spaend musklerne i overkrop-
pen. Hold h&ndvaegtene og lad dine arme haenge
afslappet pé hver side med vaegtene. Tag nu lang-
somt et stort skridt som vist. Serg for, at knaeet pé
dit forreste ben hele tiden forbliver over foden, og
at din ryg er lige. Ga tilbage i udgangspositionen
og skift ben.

® Rengoring og pleje

Tor produktet af med en fugtig, fnugfri klud. Brug
ingen skurrende eller zetsende rengaringsmidler.
Opbevar altid produktet tart og rent ved stue-
temperatur.

® Bortskaffelse

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

De f&r oplyst muligheder fil bortskaffelse af det ud-
tiente produkt hos deres lokale myndigheder eller
bystyre.

® Garanti

Produktet blev produceret omhyggeligt efter de
strengeste kvalitetskrav og kontrolleret grundigt
inden levering. Hvis der forekommer mangler ved
dette produkt, s& har de juridiske rettigheder over

for seelgeren af dette produkt. Disse juridiske rettig-
heder indskraenkes ikke af vores garanti, der beskri-
ves i det falgende.

De fér 3 ars garanti fra kebsdatoen p& dette produkt.
Garantifristen begynder med kgbsdatoen. Opbe-
var den originale kassebon pé et sikkert sted.
Denne kassebon behaves som dokumentation for
kabet.

Hvis der inden for 3 é&r fra kebsdatoen af for detfte
produkt opstér en materiale- eller fabrikationsfejl,
bliver produktet repareret eller erstattet - efter vores
valg - af os uden omkostninger for dem. Garantien
bortfalder, hvis produktet bliver beskadiget eller ikke
anvendes eller vedligeholdes korrekt.

Garantien geelder for materiale- eller fabrikationsfejl.
Denne garanti daekker ikke produktdele, som er
udsat for normalt slid og derfor kan betragtes som
normale sliddele (f.eks. batterier) eller ved skader
pé skrebelige dele; f.eks. kontakter, akkumulatorer
som er fremstillet af glas.

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

Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN
497636_2204) som kebsdokumentation, s& disse
kan fremlaegges pé forespergsel. Artikelnumrene er
angivet pd typeskiltet, ved en indgravering, pé for-
siden af vejledningen (nederst til venstre) eller pé et
maerkat p& bag- eller undersiden. Hvis der forekom-
mer funktionsfeil eller andre mangler, skal De forst
kontakte nedenstéende serviceafdeling telefonisk
eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan De
derefter sende portofrit til den meddelte serviceadresse
ved vedleeggelse af kebsbeviset (kassebon) og an-
givelsen af, hvori manglen bestér, og hvornar den
er opstdet.
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Service Danmark
Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk
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Légende des pictogrammes utilisés

Consignes de sécurité
Instructions de manipulation

Set d’haltéres, 10kg

® 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 tiers, remettezleur également
la totalité des documents.

Ce produit est concu comme un appareil de sport,
non adapté & un usage commercial, thérapeutique
ou médical. Ce produit doit uniquement étre utilisé
en intérieur et par des adultes.

[1] 1 x barre d'haltére
6 x disques d’haltére
2 x fermetures par serrage

Barre d’haltére

env. 2 kg, diamétre : 30 mm,

longueur : 35cm, 2 fermetures

par serrage pour fixer les

disques d'haltére

Disques d’haltére : au total 6 disques d’haltére ;
4 x 1kg (diametre d'env.

avec ferme’rures :
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119 mm, épaisseur d’env.
18 mm)

2 x 2kg (diameétre d’env.
154 mm, épaisseur d’env.

20,5 mm)
Poids total : env. 10kg
Charge : max. 8kg

A Consignes de sécurité

VEUILLEZ LIRE LE MODE D’EMPLOI AVANT
UTILISATION | LE MODE D’EMPLOI EST A
CONSERVER SOIGNEUSEMENT ! LORSQUE
VOUS REMETTEZ LE PRODUIT A D'AUTRES
UTILISATEURS, VEUILLEZ EGALEMENT LEUR
TRANSMETTRE TOUS LES DOCUMENTS §Y
RAPPORTANT.

A DAN-
\ﬁﬁ% GER DE MORT ET RISQUE
D‘ACCIDENT POUR LES BEBES

ET LES ENFANTS ! Ne laissez jamais les en-
fants manipuler les emballages sans surveillance.
Risque d’asphyxie. Tenez les enfants & |'écart
du produit.
Lisez et suivez les instructions du mode d’emploi
et toutes les autres informations, avant d'assem-
bler et d'utiliser le produit. Utiliser ce produit en
toute sécurité est uniquement possible lorsque
celuici est monté et utilisé de facon appropriée.
Il est de votre responsabilité que |'ensemble des
utilisateurs du produit soient informées de ces
avertissements.
Avant de commencer un programme d’entrai-
nement, consultez toujours un avis médical, afin
d'identifier et de prévenir tout probléme de santé
éventuel. Un mouvement incorrect ou excessif
peut nuire & votre santé. Interrompez immédia-
tement |'entrainement et consultez votre médecin,
si vous vous sentez mal, si vous ressentez des
douleurs & la poitrine, un rythme cardiaque ir-
régulier, un essoufflement extréme, des vertiges
ou une somnolence.

/A ATTENTION ! RISQUE DE BLESSURES !

Tenir les enfants et les animaux a I'écart du



produit | Ce produit doit uniquement étre utilisé
par des adultes.

Utilisez le produit sur une surface stable, plane
et horizontale, avec un revétement de protection
sur le sol ou la moquette. Un entrainement en
toute sécurité nécessite de la place. Lors de I'en-
trainement, assurez un espace libre d’au moins 1
m autour de vous et du produit (voir Fig. M).
Avant chaque utilisation, vérifiez que toutes les
fermetures par serrage sont bien serrées. La sé-
curité du produit peut uniquement étre garantie,
lorsque le produit est vérifié régulierement. Utili-
sez uniquement ce produit lorsque celui-ci est
en bon état. N'utilisez pas le produit lorsqu’il est
endommagé.

Le produit convient particuliérement & |’entrai-
nement des muscles du haut du corps et des
bras, et améliore en général I'endurance et la
combustion des graisses.

Vevillez noter que cet appareil d'entrainement
répond & la norme EN 1SO 20957 CLASSE H
(H = utilisation domestique). Le poids maximal
est de 10kg. Cet appareil d’entrainement ne
convient pas aux adolescents de moins de

14 ans, conformément & la norme DIN EN
ISO 20957-1.

Les parents et autres personnes chargées de
surveiller doivent étre conscients de leurs respon-
sabilités. En effet, en raison de leur instinct natu-
rel au jeu et de leur godt pour I'expérimentation,
les enfants peuvent provoquer des situations et
présenter des comportements pour lesquels
I'appareil d’entrainement n’est pas congu.

Si vous laissez des enfants utiliser le produit, vous
devez prendre en compte leur développement
mental et physique ainsi que leur vivacité. Vous
devez surveiller les enfants et avant tout leur
montrer comment utiliser correctement le produit.
Ne jamais considérer les appareils d’entraine-
ment comme des jouets.

Veillez particuliérement au bon état des ferme-
tures par serrage en plastique. Ces éléments
sont tout particuliérement vulnérables & la dété-
rioration et |'usure.

® Montage

Emboitez les disques d'haltére | 2 | dans la barre
d'haltere [ 1] (ill. B). Assurez-vous que les poids
sont répartis de facon identique des deux cétés
de la barre d’haltére | 1, afin d"éviter tout
risque de blessure. En fonction de vos propres
capacités, vous pouvez ajouter ou refirer des
disques d’haltére | 2 | fournis.

Pour sécuriser les disques d'haltére [2], ouvrez
le dispositif de verrouillage des fermetures par
serrage | 3 | et placez celles-ci sur la barre
d'haltere [ 1] (ill. C). Fermez les fermetures par
serrage [3]. Assurezvous que les disques
d’haltére | 2 | sont bien bloqués. Liillustration D
montre le produit complétement monté.

® Conseils d’entrainement

En vous intéressant & la musculation, vous avez
franchi une étape vers la mobilité et la santé, car cette
discipline vise & renforcer votre musculature. De plus,
la mobilité de vos articulations est stimulée, ce qui
réduit le risque de blessures. Votre taux de choles-
térol, votre tension artérielle, votre taux de glycémie,
votre motivation, votre taux de graisse corporelle et
votre humeur peuvent étre améliorés par le sport, si
vous suivez également une alimentation saine.

Chagque exercice doit se dérouler selon les trois
parties suivantes :

1. Echauffement

2. Entrainement cardio ou musculation

3. Récupération et étirements

Echauffement

Cette phase permet de réduire le risque de blessures
musculaires et de crampes, en augmentant la circu-
lation sanguine et en préparant ainsi les muscles &
I'entrainement. Il est recommandé d'effectuer chaque
exercice d'échauffement durant env. 30 secondes.
Ne surmenez pas vos muscles, et évitez d'effectuer
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des mouvements de secousses ; si vous ressentez

des douleurs, ARRETEZ-VOUS.

L‘entrainement

L'entrainement d’endurance (également appelé
entrainement cardiovasculaire, ou entrainement car-
dio en raison de ses bienfaits sur le systéme cardio-
vasculaire), |'entrainement de force ou la musculation
sont la premiére étape de lutte contre de nombreuses
maladies de civilisation, et notamment celles appa-
raissant avec |'dge. Ce type d'entrainement peut
également renforcer le systéme immunitaire et éviter
ainsi les maladies infectieuses.

Récupération

Tout comme un échauffement doit étre effectué avant
chaque unité d’entrainement, il est recommandé de
prévoir une phase de récupération aprés chaque
unité. La récupération démarre la phase de détente.
La température de fonctionnement du corps baisse
de nouveau, et indique une transition vers la relaxa-
tion de tension. La récupération doit durer au moins
10 minutes (comme la phase d'échauffement), et
est contrdlée de facon & retomber lentement vers le
niveau le plus faible. La fréquence cardiaque doit
descendre le plus bas possible.

Etirements

Apres |'entrainement, vous devez étirer vos muscles.
Pour échauffer légérement vos muscles, vous pouvez
également vous étirer durant |'entrainement. En finis-
sant par des exercices d'étirement, le muscle retrouve
sa longueur initiale, empéchant ainsi toute tension
musculaire. Plus I'entrainement a été intensif, plus
|'étirement est un moment important & la fin de ce-
lui-ci. L'étirement doit durer 20 & 30 secondes par
muscle. Le muscle sollicité doit sentir |'étirement, sans
ressentir toutefois de douleur.

Commencez votre entrainement par environ 7 & 8
répéfitions par série d'exercices. Selon vos préférences,
augmentez ensuite doucement le nombre de répéti-
tions, jusqu’ad 11 & 12 répétitions par série. Réduisez
votre séance d’entrainement si vous constatez que
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vos muscles sont fatigués. Entrainez-vous idéalement
environ 3 & 4 fois par semaine. Veillez cependant
a laisser suffisamment de temps de récupération &
vos muscles et & votre corps entre chaque séance
d’entrainement. Il est recommandé de s'accorder
une journée de repos.

Effectuez tous les exercices avec un point corporel
central stable. La colonne vertébrale (et notamment
sa région lombaire) doit étre maintenue droite afin
que les différentes vertebres puissent étre maintenues
de maniére biomécanique dans la bonne position,
et de protéger par exemple les disques interverté-
braux d'une charge incorrecte.

Réalisez toutes les exercices de facon réguliére et
contrélée. N'effectuez pas les exercices avec de
I'élan et/ ou de maniére saccadée. Tenez compte
du fait qu’un entrainement erroné ou excessif peut
avoir des effets négatifs sur votre santé.

(11l E) Biceps

Comme illustré, espacez vos pieds d'une largeur
d’épaules ; le dos doit &tre étiré avec les muscles
du torse tendu. Saisissez un haltére court dans la
main, comme sur l'illustration. Soulevez un haltére
court, tout en gardant I'autre baissé. Au début de
I'exercice, |'haltére court doit rester paralléle au
corps ; vos paumes de main doivent ainsi étre diri-

gées vers |'intérieur. Lorsque vous soulevez |'haltére,
celle-ci doit-8tre tournée de maniére a orienter la
paume vers le haut. L'orientation de la paume
s'inverse en baissant |'haltére. Durant la phase
d’entrainement, le coude doit rester prés du corps,
afin de concentrer le travail sur le biceps.

(11l F) Triceps

Comme indiqué, tenez les extrémités de |'haltére
court des deux mains, derriére votre téte. Cet exer-
cice peut autrement étre effectué en position assise.
Soulevez les mains au-dessus de la téte, et tendez
les bras. Les épaules ne sont pas relevées. Baissez
de nouveau I'haltére court.



(1ll. G) Muscles obliques du torse

Tenez I'haltére court des deux mains.

Baissez |'haltére court sur le c6té extérieur de votre
genou gauche. Baissez vos bras sur le c6té extérieur,
et tournez votre corps vers la droite. Les épaules ne
sont pas relevées. Revenez dans la position initiale.
Changez de c6té du corps.

(1ll. H) Mouvements papillons du torse
Comme illustré, allongez-vous sur le dos, sur un banc
plat (assurez-vous que le banc est stable), et placez
vos pieds sur le sol pour plus de stabilité. Prenez un
haltere court dans chaque main, et levez vos bras
en les maintenant légérement pliés au-dessus du
torse. A présent, déplacez latéralement les haltéres
courts vers le bas, & hauteur d'épaule environ. Sou-
levez de nouveau les haltéres courts, et ramenez-les
dans la position initiale.

(1l. 1) Dos

En position debout, penchez-vous et gardez les pieds
écartés d'une largeur d'épaules. Comme illustré, éti-
rez votre dos avec les muscles du torse tendus. Com-
mencez cet exercice avec des poids faibles. Appuyez-
vous d’une main sur un banc ou une chaise. Tenez
|'haltére court dans I'autre main, et laissez votre
bras pendre. De facon lente et contrélée, ramenez
I'haltére court vers votre torse, tandis que votre dos
est droit et que votre corps reste tendu. Baissez de
nouveau |'haltére court.

(111, J) Elévations latérales des épaules
Comme illustré, espacez vos pieds d'une largeur
d’épaules et gardez le dos étiré avec les muscles
du torse tendu. Cet exercice peut autrement étre
effectué en position assise. Prenez |'haltére court,
ou les haltéres courts si vous souhaitez entrainer les
deux c6tés en méme temps, et rentrez les omoplates
vers |'arriére avec les coudes légérement pliés. Sou-
levez ensuite le bras ou les bras & hauteur d'épaules
environ, mais ne soulevez pas les épaules. Rame-
nez ensuite |'haltére court ou les haltéres courts en
position initiale.

(11l. K) Charge frontale
Comme illustré, espacez vos pieds d'une largeur
d’épaules et gardez le dos étiré avec les muscles

du torse tendu. Cet exercice peut autrement étre
effectué en position assise. Prenez |'haltére court,
ou les haltéres courts si vous souhaitez entrainer les
deux c6tés en méme temps, et rentrez les omoplates
vers |'arriére avec les coudes légérement pliés. Sou-
levez ensuite le bras ou les bras & hauteur d'épaules
environ (vous pouvez également continuer le mou-
vement au-dessus de votre téte), mais ne soulevez
pas les épaules. Ramenez ensuite |'haltére court ou
les haltéres courts en position initiale.

(lll. L) Jambes

Comme illustré, espacez vos pieds d'une largeur
d’épaules et gardez le dos étiré avec les muscles
du torse tendu. Tenez les haltéres courts et laissez
vos bras pendre de chaque cété, en tenant les
poids de facon décontractée. A présent, faites len-
tement une fente avant. Assurez-vous que le genou
de la jombe avancée reste aligné au-dessus du ge-
nou, et que votre dos est droit. Revenez en position
initiale, et changez de jambe.

® Nettoyage et entretien

Essuyez le produit avec un chiffon humide et
non pelucheux. Ne pas utiliser de produits net-
toyants irritants ou abrasifs. Toujours ranger le
produit & |'état propre et sec, & température
ambiante.

® Mise au rebut

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

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront
sur les possibilités de mise au rebut des produits
usagés.

® Garantie

Le produit a ét¢ fabriqué selon des critéres de qua-
|ité stricts et controlé consciencieusement avant sa
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livraison. En cas de défaillance, vous étes en droit
de retourner ce produit au vendeur. La présente ga-
rantie ne constitue pas une restriction de vos droits
légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans &
compter de sa date d’achat. La durée de garantie
débute & la date d'achat. Veuillez conserver le
ticket de caisse original. Il fera office de preuve
d’achat.

Si un probléme matériel ou de fabrication devait
survenir dans 3 ans suivant la date d‘achat de ce
produit, nous assurons & notre discrétion la répara-
tion ou le remplacement du produit sans frais sup-
plémentaires. La garantie prend fin si le produit est
endommagé suite & une utilisation inappropriée ou
4 un entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de fabrica-
tion. Cette garantie ne s'étend ni aux piéces du
produit soumises & une usure normale (p. ex. des
piles) et qui, par conséquent, peuvent étre considérées
comme des piéces d'usure, ni aux dommages sur
des composants fragiles, comme des interrupteurs,
des batteries ou des éléments fabriqués en verre.

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

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence
du produit (IAN 497636_2204) & 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 pro-
duit considéré comme défectueux au service clien-
tele indiqué, accompagné de la preuve d’achat
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(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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Legenda van de gebruikte pictogrammen

Veiligheidsinstructies
Instructies

Halterset, 10kg

@ 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 niet ge-
schikt voor commerciéle, therapeutische of medische
doeleinden. Dit product mag alleen binnenshuis en
door volwassenen worden gebruikt.

[1] 1 x halterstang

6 x halterschijf
2 x klemsluiting

Halterstang met
sluitingen: ca. 2kg, diameter: 30 mm, lengte:
35cm, 2 klemsluitingen ter bevesti-
ging van de halterschijven
Halterschijven: In totaal 6 halterschijven;

4 x 1kg (diameter ca. 119 mm,
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dikte ca. 18 mm),
2 x 2kg (diameter ca. 154 mm,
dikte ca. 20,5 mm)

Totaal gewicht: ca. 10kg

Belasting: max. 8kg

A Veiligheidsinstructies

LEES VOOR HET GEBRUIK A.U.B. DE GEBRUIKS-
AANWIJZING! BEWAAR DE GEBRUIKSAAN-
WUZING ZORGVULDIG! OVERHANDIG TEVENS
ALLE DOCUMENTEN ALS U HET PRODUCT AAN
DERDEN GEEFT.

N LE-
\ﬁﬁ VENSGEVAAR EN KANS OP
ONGEVALLEN VOOR KLEU-
TERS EN KINDEREN! Laat kinderen nooit
zonder toezicht bij het verpakkingsmateriaal.
Er bestaat verstikkingsgevaar. Houd kinderen
vit de buurt van het product.
Lees en neem de gebruiksaanwijzing en alle
verdere informatie in acht, voordat u het product
in elkaar zet en gebruikt. Een veilig gebruik van
het product is alleen mogelijk als het op de
juiste wijze gemonteerd en gebruikt wordt. Het
is uw verantwoordelijkheid dat alle gebruikers
van het product van de waarschuwingen op
de hoogte zijn gebracht.
Neem altijd contact op met een arts om moge-
lijke gezondheidsrisico’s te herkennen en te
voorkomen voordat u met een trainingsprogramma
begint. Onjuiste of bovenmatige beweging kan
slecht zijn voor uw gezondheid. Onderbreek
de training direct en raadpleeg een arts als u
zich ooit niet goed voelt, pijn, een drukkend
gevoel op de borst, onregelmatige hartslag,
extreme ademnood heeft, duizeligheid of suf-
heid voelt.

/A VOORZICHTIG! LETSELGEVAAR! Houd
kinderen en huisdieren uit de buurt van het pro-
duct! Dit product mag alleen door volwassenen
worden gebruikt.

Gebruik het product altijd op een stabiele, viakke
en horizontale ondergrond met een beschermende
onderlaag voor vloer of tapit. Veilig trainen



vraagt om veel ruimte. Houd tijdens de training
tenminste 1 m afstand om uzelf en het product
heen aan (zie afb. M).

Controleer voor elk gebruik of de klemsluitingen
stevig zijn vastgemaakt. De veiligheid kan alleen
gewaarborgd blijven als het product regelmatig
wordt gecontroleerd. Gebruik dit product alleen
in een goede toestand. Gebruik het product
niet als het beschadigd is.

Het product is vooral geschikt voor het trainen
van het bovenlichaam en de armspieren en
verbetert het algemene uithoudingsvermogen
en de vetverbranding.

Houd er rekening mee dat dit frainingsapparaat
voldoet aan EN ISO 20957 KLASSE H (H = ge-
bruik in privéhuishoudens). Het maximale ge-
wicht bedraagt 10kg. Dit trainingsapparaat is
volgens DIN EN ISO 20957-1 niet geschikt
voor jongeren onder 14 jaar.

Ouders en andere personen die toezicht houden
dienen zich bewust te zijn van hun verantwoor-
delijkheid omdat vanwege de natuurlijke drang
van kinderen tot spelen en experimenteren re-
kening moet worden gehouden met situaties en
gedrag waarvoor het trainingsapparaat niet is
bedoeld.

Als u kinderen bij het product laat, dient u reke-
ning te houden met hun geestelijke en lichame-
like ontwikkeling en vooral met hun temperament.
U dient de kinderen in de gaten te houden en
hen in ieder geval te wijzen op het correcte ge-
bruik van het product. Trainingsapparaten zijn
in geen geval geschikt als speelgoed.

Let vooral op de staat van de kunststof halter-
klemmen. Deze onderdelen zijn het meest on-
derhevig aan slijtage.

Montage

Schuif de halterschijven | 2 | op de halterstang
(afb. B). Controleer of de gewichten aan beide
viteinden van de halterstang [ 1] gelijk zijn om
letsel te voorkomen. U kunt de meegeleverde
halterschijven | 2 | overeenkomstig uw eigen
niveau toevoegen of verwijderen.

Open voor het borgen van de halterschijven
de vergrendeling van de klemsluitingen
en steek deze op de halterstang [ 1] (afb. C).
Sluit de klemsluitingen [3]. Controleer of de
halterschijven | 2 | vastzitten. Afbeelding D toont

het volledig gemonteerde product.

® Trainingsinstructies

Met uw interesse in een krachttraining heeft u een
stap in de richting van mobiliteit en gezondheid ge-
daan, want een krachttraining versterkt uw spieren.
Bovendien wordt ook de beweeglijkheid van uw
gewrichten verhoogd, wat het risico op letsel kan
verminderen. Uw cholesterolgehalte, uw bloeddruk,
uw bloedsuikerspiegel, uw motivatie, uw vetgehalte
en uw stemming kunnen door sport in combinatie
met de juiste voeding worden verbeterd.

Elke oefening moet uit de volgende drie onderdelen
bestaan:

1. Warming-up

2. Cardio- of krachttraining

3. Cooling-down en rekken

Warming-up

Deze fase helpt ook bij de vermindering van het
risico op spierletsel en kramp, doordat de bloed-
toevoer wordt verhoogd en de spieren zo op de
training worden voorbereid. Het wordt aangeraden
om elke rekoefening ongeveer 30 seconden lang
vit te voeren. Overspan uw spieren niet en vermijd
schokkende bewegingen - STOP als iets pijn doet.

De training

Training van het uithoudingsvermogen (vanwege
het positieve effect op de hart-bloedsomloop vaak
ook wel hart-bloedsomloop- of cardiotraining ge-
noemd) of kracht- of spierentraining is de eerste stap
in de strijd tegen veel moderne ziektes, vooral tegen
ziektes die optreden naarmate men ouder wordt.
De training kan ook het immuunsysteem versterken
en daardoor infectieziektes verhinderen.
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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 is het begin van de ontspanningsfase. De
temperatuur van het lichaam daalt weer en geeft
de overgang naar ontspanning aan. Het afkoelen
(cooling-down) moet minimaal 10 minuten duren
(net zoals de opwarmfase (warming-up)) en wordt
dusdanig gestuurd dat ze langzaam naar het laag-
ste niveau wordt gebracht. De frequentie van de
polsslag moet zo laag mogelijk zijn.

Rekken

Na afloop van de training moet u uw spieren rekken.
Om de spieren iets op te warmen kunt u ze ook tif-
dens de training rekken. Door afsluitende rekoefe-
ningen wordt de spier weer teruggebracht naar zijn
oorspronkelijke lengte en daarmee een spierverkor-
ting voorkomen. Hoe intensiever de training, des te
belangrijker is het rekken achteraf. Het rekken moet
per spier 20 tot 30 seconden duren. Het rekken
moet voor de betreffende spier voelbaar zijn, maar
geen pijn doen.

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 ongeveer
3-4 keer per week te trainen. Let er echter wel op
dat uw spieren en uw lichaam genoeg tijd hebben
om zich tussen de losse oefeningen door te ontspan-
nen. Het wordt aangeraden een rustdag in te bou-
wen.

Voer alle oefeningen met een stabiel middelpunt
van uw lichaam uit. De wervelkolom (vooral de
lendenwervel) moet recht gehouden worden, zodat
de afzonderlijke wervels in de biomechanisch juiste
positie worden gehouden, bijvoorbeeld om de tus-
senwervelschijf tegen verkeerde belastingen te be-
schermen.
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Voer alle oefeningen gelijkmatig en gecontroleerd
uit. Train niet door middel van zwaaien of plotselinge
bewegingen. Houd er rekening mee dat bij onjuiste
of bovenmatige training negatieve gevolgen voor
uw gezondheid kunnen ontstaan.

(Afb. E) Biceps

Ga zoals weergegeven ongeveer met een schou-
derbreedte tussen uw voeten en een gestrekte rug
met aangespannen rompspieren staan. Neem in
elke hand een korte halter zoals weergegeven. Til
één korte halter op terwijl u de andere met dezelfde
beweging ontlast. De korte halter moet aan het
begin van de oefening parallel aan uw lichaam
worden gehouden, dat wil zeggen met de hand-
palmen naar binnen gericht. Tijdens het optillen wordt
deze dusdanig gedraaid dat de handpalm aan het
einde naar boven wijst. Tijdens de neerdalen fase
is het omgekeerd. Tijdens de trainingsfase moet de
elleboog dicht bij het lichaam worden gehouden,
zodat de biceps afzonderlijk wordt getraind.

(Afb. F) Triceps

Houd de korte halter zoals weergegeven met
beide handen aan de viteinden achter uw hoofd.
Alternatief kan deze oefening ook zittend worden
vitgevoerd. Hef uw handen boven het hoofd en strek
uw armen. De schouders zijn niet omhoog geheven.
Beweeg de korte halter weer naar onder.

(Afb. G) Schuine rompspieren

Houd de korte halter met beide handen vast.
Beweeg de korte halter aan de buitenkant van uw
linkerknie naar beneden. Beweeg uw armen naar de
zijkant en draai uw lichaam naar rechts. De schou-
ders zijn niet omhoog geheven. Ga terug naar de
startpositie. Nu is de andere kant aan de beurt.

(Afb. H) Borst - vlinder

Ga zoals afgebeeld met uw rug op een platte bank
liggen (controleer of deze stabiel is) en plaats uw
voeten voor meer stabiliteit op de vloer. Neem een
korte halter in elke hand en houd uw armen iets ge-
bogen over uw borst. Beweeg de korte halters nu



zijwaarts naar onder, ongeveer tot op schouder-
hoogte. Til de korte halters weer op en ga terug
naar de startpositie.

(Afb. 1) Rug

Ga rechtop staan, buig naar voren en zet de voe-
ten op schouderbreedte uit elkaar. Strek uw rug zo-
als weergegeven met aangespannen rompspieren.
Begin deze oefening met lage gewichten. Steun
uzelf met één hand op een bank of stoel. Houd de
korte halter in uw andere plaats en laat uw arm los
hangen. Beweeg de korte halter langzaam en ge-
controleerd richting uw borst, terwijl de rug recht
en het lichaam aangespannen blijft. Beweeg de
korte halter weer naar onder.

(Afb. J) Schouder - zijwaarts heffen

Ga zoals weergegeven ongeveer met een schou-
derbreedte tussen uw voeten en een gestrekte rug
met aangespannen rompspieren staan. Alternatief
kan deze oefening ook zittend worden uitgevoerd.
Neem de korte halter of de korte houders als u
beide kanten tegelijkertijd wilt trainen en beweeg
uw schouderbladen met iets gebogen ellebogen
naar achteren. Til uw arm of armen dan omhoog tot
ongeveer op schouderhoogte, maar til uw schouders
niet op. Beweeg de korte halter(s) vervolgens weer
terug naar de startpositie.

(Afb. K) Frontaal heffen

Ga zoals weergegeven ongeveer met een schou-
derbreedte tussen uw voeten en een gestrekte rug
met aangespannen rompspieren staan. Alternatief
kan deze oefening ook zittend worden uvitgevoerd.
Neem de korte halter of de korte houders als u beide
kanten tegelijkertijd wilt trainen en beweeg uw schou-
derbladen met iets gebogen ellebogen naar achte-
ren. Til uw arm of armen dan omhoog fot ongeveer
op schouderhoogte (beweeg ze indien gewenst tot
boven uw hoofd), maar il uw schouders niet op.
Beweeg de korte halter(s) vervolgens weer terug
naar de startpositie.

(Afb. L) Benen

Ga zoals weergegeven ongeveer met een schou-
derbreedte tussen uw voeten en een gestrekte rug
met aangespannen rompspieren staan. Houd de

korte halters vast en laat uw armen met de gewichten
losjes aan beide zijden hangen. Zet nu langzaam een
stap naar voren, zoals weergegeven. Zorg ervoor
dat de knie van uw voorste been steeds boven de
voet blijft en dat uw rug recht is. Ga terug naar de
startpositie en herhaal de oefening nu omgekeerd.

® Reiniging en onderhoud

Reinig het product met een vochtig, pluisvrij
doekje. Gebruik geen agressieve of schurende
reinigingsmiddelen. Bewaar het product altijid
in een droge en schone foestand bij kamertem-
peratuur.

® Afvoer

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

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

® Garantie

Het product wordt volgens strenge kwaliteitsrichtlij-
nen zorgvuldig geproduceerd en voor levering
grondig getest. In geval van schade aan het product
kunt u rechtmatig beroep doen op de verkoper van
het product. Deze wettelijke rechten worden door
onze hierna vermelde garantie niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar garantie vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode start op de
dag van aankoop. Bewaar de originele kassabon
alstublieft. Dit document is nodig als bewijs voor
aankoop.

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum van
dit product een materiaal- of productiefout optreedt,
dan wordt het product door ons - naar onze keuze
- gratis voor u gerepareerd of vervangen. Deze
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garantie komt te vervallen als het product beschadigd
wordt, niet correct gebruikt of onderhouden wordt.

De garantie geldt voor materiaal- en productiefouten.
Deze garantie is niet van toepassing op producton-
derdelen, die onderhevig zijn aan normale slijtage
en hierdoor als aan slijfage onderhevige onderde-
len gelden (bijv. batterijen) of voor beschadigingen
aan breekbare onderdelen, zoals bijv. schakelaars,
accu'’s of dergelijke onderdelen, die gemaakt zijn
van glas.

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

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het
artikelnummer (IAN 497636_2204) als bewijs van
aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, inge-
graveerd, op het titelblad van uw handleiding
(linksonder) of als sticker op de achter- of onderzijde.
Wanneer er storingen in de werking of andere ge-
breken optreden, dient u eerst telefonisch of per e-
mail contact met de onderstaande service-afdeling
op te nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en ver-
melding 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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Legende der verwendeten Piktogramme

Sicherheitshinweise
Handlungsanweisungen

Kurzhantel-Set, 10kg

@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit
dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Bedienungsanleitung und die
Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur
wie beschrieben und fir die angegebenen Einsatz-
bereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an einem
sicheren Ort auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei
Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

Dieses Produkt ist als Sportgerdt konzipiert und nicht
fir den gewerblichen, therapeutischen oder medizi-
nischen Gebrauch bestimmt. Dieses Produkt darf nur
in Innenrdumen und von Erwachsenen verwendet
werden.

[1] 1 x Hantelstange
6 x Hantelscheibe
2 x Klemmverschluss

Hantelstange mit
Verschlissen:  ca. 2kg, Durchmesser: 30 mm,
Lange: 35cem, 2 Klemmverschlisse

zur Befestigung der Hantelscheiben
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Hantelscheiben: Insgesamt 6 Hantelscheiben;
4 x 1kg (Durchmesser ca. 119 mm,
Dicke ca. 18mm)
2 x 2kg (Durchmesser ca.
154 mm, Dicke ca. 20,5 mm)
Gesamtgewicht: ca. 10kg

Beladung: max. 8kg

A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSAN-
LEITUNG LESEN! BEDIENUNGSANLEITUNG
SORGFALTIG AUFBEWAHREN! HANDIGEN
SIE ALLE UNTERLAGEN BEI WEITERGABE DES
PRODUKTES AN DRITTE EBENFALLS MIT AUS.

|AJ WARNUNG! JT3:1:8ES
\ﬁf’% UND UNFALLGEFAHR FUR

KLEINKINDER UND KINDER!
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht Erstickungsge-
fahr. Halten Sie Kinder vom Produkt fern.
Lesen und befolgen Sie die Bedienungsanleitung
und alle anderen Informationen, bevor Sie das
Produkt zusammenbauen und verwenden. Ein
sicherer Gebrauch des Produkts ist nur dann
mdglich, wenn es ordnungsgeméf} montiert und
verwendet wird. Es liegt in lhrer Verantwortung,
dass alle Benutzer des Produkts Gber die War-
nungen informiert sind.
Suchen Sie immer lhren Arzt auf, um mégliche
Gesundheitsrisiken zu erkennen und zu verhin-
dern, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm
beginnen. Falsche oder ibermé&Bige Bewegung
kann lhre Gesundheit schédigen. Unterbrechen
Sie das Training sofort und konsultieren Sie Ihren
Arzt, wenn Sie sich jemals unwohl fihlen, Schmer-
zen, Engegefiihl in der Brust, unregelméfigen
Herzschlag, extreme Atemnot haben, Schwindel
oder Benommenheit fihlen.

/A VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Kinder und Haustiere von dem Produkt fernhal-
ten! Dieses Produkt darf nur von Erwachsenen
verwendet werden.

Verwenden Sie das Produkt auf einer stabilen,
ebenen und waagerechten Fléche mit einem
Schutzbelag fir den Boden oder den Teppich.



Sicheres Training erfordert viel Platz. Halten
Sie wahrend des Trainings mindestens 1 m
Abstand um sich selbst und das Produkt herum
(sieche Abb. M).

Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, ob alle
Klemmverschlisse fest angezogen sind. Die Si-
cherheit kann nur aufrechterhalten werden,
wenn das Produkt regelméaBig Gberprift wird.
Verwenden Sie dieses Produkt nur in gutem Zu-
stand. Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn
es beschadigt ist.

Das Produkt eignet sich besonders zum Training
der Oberkérper- und Armmuskulatur und verbes-
sert die allgemeine Ausdauer und Fettverbrennung.
Bitte beachten Sie, dass dieses Trainingsgerdt der
EN ISO 20957 KLASSE H (H = Heimgebrauch)
entspricht. Das Maximalgewicht betréigt 10kg. Die-
ses Trainingsgerdt ist nach DIN EN ISO 20957-1
nicht fir Jugendliche unter 14 Jahren geeignet.
Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich
Ihrer Verantwortung bewusst sein, da Kinder
aufgrund ihres natiirlichen Spieltriebs und ihrer
Experimentierfreude in Situationen geraten und
Verhaltensweisen zeigen kénnen, fir die das
Trainingsgerdt nicht geeignet ist.

Wenn Sie Kindern erlauben, das Produkt zu ver-
wenden, sollten Sie ihre geistige und kérperliche
Entwicklung und vor allem ihre Lebhaftigkeit
beriicksichtigen. Sie sollten die Kinder beauf-
sichtigen und ihnen vor allem den richtigen
Umgang mit dem Produkt zeigen. Trainingsge-
réte sind keinesfalls als Spielzeug geeignet.
Achten Sie besonders auf den Zustand der
Kunststoff-Klemmverschliisse. Diese Teile sind
am anfélligsten fir Verschleiy und Abnutzung.

Montage

Stecken Sie die Hantelscheiben | 2 | auf die
Hantelstange [ 1] (Abb. B). Stellen Sie sicher,
dass die Gewichte an beiden Enden der Han-
telstange [ 1] gleich sind, um Verletzungen zu
vermeiden. Sie kénnen die mitgelieferten Han-
telscheiben | 2 | Ihren eigenen Féhigkeiten ent-
sprechend hinzufiigen oder entfernen.

Offnen Sie zum Sichern der Hantelscheiben
die Arretierung der Klemmverschliisse | 3 | und
stecken Sie diese auf die Hantelstange
(Abb. C). SchlieBen Sie die Klemmverschliisse
[3] Stellen Sie sicher, dass die Hantelscheiben
fest sitzen. Abbildung D zeigt das fertig

montierte Produkt.

® Trainingshinweise

Mit lhrem Interesse an Krafttraining haben Sie einen
Schritt in Richtung Mobilitét und Gesundheit getan,
denn Krafttraining stérkt lhre Muskulatur. Zudem
wird auch die Beweglichkeit lhrer Gelenke erhsht,
was das Verletzungsrisiko verringern kann. lhr Cho-
lesterinspiegel, lhr Blutdruck, lhr Blutzuckerspiegel,
lhre Motivation, |hr Kérperfettanteil und Ihre Stimmung
kénnen durch den Sport in Verbindung mit der rich-
tigen Erndhrung verbessert werden.

Jede Ubung sollte aus den folgenden drei Teilen
bestehen:

1. Warm-up

2. Kardio- oder Krafttraining

3. Cool-down und Dehnen

Warm-up

Diese Phase hilft, das Risiko von Muskelverletzungen
und Krémpfen zu verringern, indem es den BlutfluB
erhht und die Muskeln so auf das Training vorberei-
tet. Es wird empfohlen, jede Dehnilbung etwa 30
Sekunden lang durchzufihren. Uberanstrengen Sie
Ihre Muskeln nicht und vermeiden Sie ruckartige
Bewegungen- wenn es weh tut, STOPPEN Sie.

Das Training

Ausdauer- (wegen der positiven Auswirkungen auf
das HerzKreislauf-System oft auch als HerzKreislauf-
oder Kardiotraining bezeichnet) bzw. Kraft- oder
Muskeltraining ist der erste Schritt im Kampf gegen
viele Zivilisationskrankheiten insbesondere solche,
die mit zunehmendem Alter auftreten. Es kann auch
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das Immunsystem stérken und so Infektionskrank-
heiten vorbeugen.

Cool-down

So wie vor jeder Trainingseinheit ein Warm-up durch-
gefihrt werden sollte, sollte nach einer Einheit eine
Cool-down-Phase staftfinden. Ein Cool-down startet
die Entspannungsphase. Die Betriebstemperatur des
Kérpers sinkt wieder und zeigt den Ubergang der
Spannungsrelaxation. Das Abkihlen (Cool-down)
sollte mindestens 10 Minuten dauern (wie die Auf-
wdrmphase (Warm-up)) und wird so gesteuert, dass
sie langsam auf die niedrigste Stufe abfallt. Die
Pulsfrequenz sollte so niedrig wie méglich sein.

Dehnen

Nach dem Training sollten Sie Ihre Muskeln dehnen.
Um die Muskeln leicht aufzuwédrmen, kénnen Sie sich
auch wéhrend des Trainings dehnen. Durch ab-
schlieBende Dehnilbungen wird der Muskel wieder
in seine urspriingliche Lénge gebracht und somit
eine Muskelverkiirzung verhindert. Je intensiver das
Training war, desto wichtiger ist das anschlieBende
Dehnen. Das Dehnen sollte pro Muskel 20 bis 30
Sekunden davern. Die Dehnung sollte fir den ange-
sprochenen Muskel spiirbar sein, aber nicht weh tun.

Beginnen Sie |hr Training mit ca. 7 -8 Wiederholungen
pro Ubungssatz. Erhéhen Sie die Anzahl der Wie-
derholungen nach lhren individuellen Wiinschen
langsam auf 11-12 Wiederholungen pro Satz. Wenn
Sie bemerken, dass Ihre Muskeln mide sind, redu-
zieren Sie den Umfang lhres Trainings. Trainieren
Sie idealerweise 3-4 mal pro Woche. Achten Sie
jedoch darauf, dass lhre Muskeln und Ihr Kérper
geniigend Zeit haben, sich zwischen den einzelnen
Ubungen zu erholen. Es wird empfohlen, einen
Ruhetag einzulegen.

Fihren Sie alle Ubungen mit einem stabilen Kérper-
mittelpunkt durch. Die Wirbelséule (insbesondere die
Lendenwirbelscule) muss gerade gehalten werden,
damit die einzelnen Wirbel in der biomechanisch
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korrekten Position gehalten werden, um die Band-
scheiben vor einer falschen Belastung zu schiitzen.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig und kontrol-
liert durch. Trainieren Sie nicht mit Schwung und /
oder ruckartig. Beachten Sie, dass bei unsachge-
mé&Bem oder ibermé&Bigem Training negative
Auswirkungen auf lhre Gesundheit méglich sind.

(Abb. E) Bizeps

Stellen Sie sich wie gezeigt mit etwa schulterbreit
auseinander stehenden Fiiflen und gestrecktem
Riicken mit angespannten Rumpfmuskeln auf. Nehmen
Sie in jede Hand eine Kurzhantel wie abgebildet.
Heben Sie eine Kurzhantel an, wéhrend Sie die
andere im selben Zug entlasten. Die Kurzhantel sollte
zu Beginn der Ubung parallel zu lhrem Kérper ge-
halten werden, d. h. mit den Handfléchen nach innen
gerichtet. Wéhrend des Anhebens wird sie so gedreht,
dass die Handfléche am Ende nach oben zeigt.
Wahrend der Absenkphase ist es umgekehrt. Wéh-
rend der Trainingsphase sollte der Ellbogen nahe
am Kérper gehalten werden, damit der Bizeps isoliert
trainiert wird.

(Abb. F) Trizeps

Halten Sie die Kurzhantel wie gezeigt mit beiden
Héanden an den Enden hinter dem Kopf. Alternativ
kann diese Ubung auch im Sitzen durchgefihrt
werden. Heben Sie die Hénde iiber den Kopf und
strecken Sie die Arme. Die Schultern sind nicht an-
gehoben. Senken Sie die Kurzhantel wieder ab.

(Abb. G) Schriige Rumpfmuskulatur
Halten Sie die Kurzhantel mit beiden Hénden.
Senken Sie die Kurzhantel an der AuBenseite lhres
linken Knies ab. Heben Sie Ihre Arme zur Seite und
drehen Sie Ihren Kérper nach rechts. Die Schultern
sind nicht angehoben. Kehren Sie in die Ausgangs-
position zuriick. Wechseln Sie die Kérperseite.

(Abb. H) Brust - Schmetterling
Legen Sie sich wie abgebildet mit dem Riicken auf
eine flache Bank (stellen Sie sicher, dass diese stabil



ist) und stellen Sie lhre FiiBe fir mehr Stabilitét auf
dem Boden ab. Nehmen Sie eine Kurzhantel in jede
Hand und halten Sie lhre Arme leicht iber lhre Brust
gebeugt. Bewegen Sie nun die Kurzhanteln seitlich
nach unten auf etwa Schulterhdhe. Heben Sie die
Kurzhanteln wieder an und kehren Sie in die Ausgangs-
position zuriick.

(Abb. 1) Riicken

Beugen Sie sich im Stehen vor und stellen Sie die
FiBe schulterbreit auseinander. Strecken Sie lhren
Riicken wie gezeigt mit angespannten Rumpfmuskeln.
Beginnen Sie diese Ubung mit geringen Gewichten.
Stiitzen Sie sich mit einer Hand auf einer Bank oder
einem Stuhl ab. Halten Sie die Kurzhantel in der
anderen Hand und lassen Sie den Arm locker héngen.
Ziehen Sie die Kurzhantel langsam und kontrolliert
in Richtung Brust, wihrend der Rijcken gerade und
der Kérper angespannt bleibt. Senken Sie die Kurz-
hantel wieder ab.

(Abb. J) Schulter - Seitliches Heben

Stellen Sie sich mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiBen und gestrecktem Riicken mit ange-
spannten Rumpfmuskeln wie abgebildet auf. Alterna-
tiv kann diese Ubung auch im Sitzen durchgefihrt
werden. Nehmen Sie die Kurzhantel oder die Kurz-
hanteln, wenn Sie beide Seiten gleichzeitig trainie-
ren méchten, und ziehen Sie die Schulterblétter mit
leicht gebeugten Ellbogen nach hinten. Heben Sie den
Arm oder die Arme dann ungeféhr auf Schulterhshe
an, heben Sie jedoch nicht die Schultern an. Bringen
Sie danach die Kurzhantel(n) wieder in die Aus-
gangsposition.

(Abb. K) Frontales Heben

Stellen Sie sich mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen und gestrecktem Riicken mit ange-
spannten Rumpfmuskeln wie abgebildet auf. Alter-
nativ kann diese Ubung auch im Sitzen durchgefihrt
werden. Nehmen Sie die Kurzhantel oder die Kurz-
hanteln, wenn Sie beide Seiten gleichzeitig trainieren
mdchten, und ziehen Sie die Schulterbldtter mit leicht
gebeugten Ellbogen nach hinten. Heben Sie den
Arm oder die Arme dann ungeféhr auf Schulterhdhe
an (gehen Sie optional weiter Uber den Kopf), heben
Sie die Schultern jedoch nicht an. Bringen Sie danach
die Kurzhantel(n) wieder in die Ausgangsposition.

(Abb. L) Beine

Stellen Sie sich mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen und gestrecktem Riicken mit ange-
spannten Rumpfmuskeln wie abgebildet auf. Halten
Sie die Kurzhanteln und lassen Sie lhre Arme mit den
Gewichten locker auf beiden Seiten héingen. Machen
Sie nun langsam einen Ausfallschritt, wie gezeigt.
Stellen Sie sicher, dass das Knie lhres Vorderbeins
stéindig Gber dem FuB bleibt und Ihr Riicken gerade
ist. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition und
wechseln Sie die Beine.

@ Reinigung und Pflege

Wischen Sie das Produkt mit einem feuchten,
fusselfreien Tuch ab. Verwenden Sie keine
scheuernden oder &tzenden Reinigungsmittel.
Lagern Sie das Produkt immer trocken und
sauber bei Raumtemperatur.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie Gber die &rilichen Recycling-
stellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien
sorgféltig produziert und vor Anlieferung gewissen-
haft geprift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verkéufer des Produkts
gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte
werden durch unsere im Folgenden dargestellte
Garantie nicht eingeschréinkt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie ab
Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem Kauf-
datum. Bitte bewahren Sie den Original-Kassenbon
gut auf. Diese Unterlage wird als Nachweis fir den
Kauf benétigt.
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Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum Tel. 0800 292726

dieses Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler E-Mail: owim@lidl.at
auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl

- fur Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese CH Service Schweiz
Garantie verféllt, wenn das Produkt beschadigt, Tel: 0800562153
nicht sachgeméf benutzt oder gewartet wurde. E-Mail: owim@lidl.ch

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrika-
tionsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf
Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt
sind (z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile
angesehen werden kénnen oder Beschddigungen
an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder
die aus Glas gefertigt sind.

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 497636_2204) dls
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 zunéichst 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 mit-
geteilte Service-Anschrift ibersenden.

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
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